
دروغ سيزده بدر 
امسال را شما بگوييد؟!؟  

د زده وغ د نگذاريد روابط 
شما و همسرتان سرد شود؟

جلوگيرى  از 
اضافه وزن در تعطيلات 

عشق چه كارها 
كه نمي كند؟!
ها كهكا ىازهعشق گگ ل ط وا د نگذا 82418

چرا مردها 
بى احساس مى شوند؟

سال 1389 براي
 شما چگونه خواهد بود؟!

سكه براى باهوش ها

آنچه يك زن 
از مرد عاشق نمي داند؟!

كزن ايآنچه 9ال1389 دها ا 202126
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زمان نوروز
ــود. در دانش  ــارى آغاز مى ش ــن نوروز از لحظه اعتدال به جش
ــمالى  ــدال ربيعى در نيم كره ش ــى، اعتدال بهارى يا اعت ستاره شناس
زمين به لحظه اى گفته مى شود كه خورشيد از صفحه ي استواى زمين 
ــمان مى رود. اين لحظه، لحظه اول برج  مى گذرد و به سوى شمال آس
ــود، و در تقويم هجرى خورشيدى با نخستين روز  حمل ناميده مى ش
ــوروز در تقويم  ــت. ن (هرمز روز يا اورمزد روز) از ماه فروردين برابر اس
ــورهايى مانند ايران  ميلادى با 21 يا 22 مارس مطابقت دارد. در كش
ــي به كار برده مى شود، نوروز، روز  و افغانستان كه تقويم هجرى شمس
آغاز سال نو است. اما در كشورهاى آسياى ميانه و قفقاز، تقويم ميلادى 
ــت و نوروز به عنوان آغاز فصل بهار جشن گرفته مى شود و  متداول اس

روز آغاز سال محسوب نمى شود.
واژه ي نوروز

واژه ي نوروز يك اسم مركب است كه از تركيب دو واژه ي فارسى 
«نو» و «روز» به وجود آمده است. اين نام در دو معنى به  كار مى رود:

1- نوروز عام: روز آغاز اعتدال بهارى و آغاز سال نو
2- نوروز خاص: روز ششم فروردين با نام روز خرداد

ــال نو  ــرِدا يعنى س ــه عنوان ناوا س ــتان از نوروز ب ــان باس ايراني
ــغديان  ــياى ميانه نيز در زمان س ــان ايرانى آس ــاد مى كردند. مردم ي
ــال نو  ــارجى به معناى س ــارد و نوس ــاهيان، نوروز را نوس و خوارزمش

مى ناميدند.
واژه ي نوروز در الفباى لاتين

ــوروز  ــت واژه ن ــش نخس ــن، بخ ــون لاتي ــاى گوناگ در متن ه
ــش دوم آن با  ــلاى"No" ،"Now" ،Nov" " و Naw" " و بخ ــا ام ب
ــده است. در برخى از  املاى"Ruz" ، "Rooz" و "Rouz" نوشته ش
مواقع اين دو بخش پشت سر هم و در برخى با فاصله نوشته مى شوند. 
ــنامه ايرانيكا،  ــذار دانش ــاطر، بنيان گ ــان يارش اما به باور دكتر احس
ــى به شكل  نگارش اين واژه در الفباى لاتين با توجه به قواعد آواشناس
"Nowruz" توصيه مى شود. اين شكل از املاى واژه نوروز، هم  اكنون 

در نوشته هاى يونسكو و بسيارى از متون سياسى به كار مى رود.
تاريخچه

ــتى معلوم نيست. در برخى  منشا و زمان پيدايش نوروز، به درس

ــى و تاريخ طبرى،  ــاهنامه فردوس ــن ايران از جمله ش از متن هاى كه
ــيد و در برخى ديگر از متن ها، كيومرث به  عنوان پايه گذار نوروز  جمش
معرفى شده است. پديد آورى نوروز در شاهنامه، بدين گونه روايت شده 
ــتن از آذربايجان، دستور داد تا در آنجا  است كه جمشيد در حال گذش
براى او تختى بگذارند و خودش با تاجى زرين بر روى تخت نشست. با 
رسيدن نور خورشيد به تاج زرين او، جهان نورانى شد و مردم شادمانى 
ــاى تاريخى، آغاز  ــو ناميدند. برخى از روايت ه كردند و آن روز را روز ن
ــا، رواج نوروز  ــبت مى دهد. بر طبق اين روايت ه نوروز را به بابليان نس
ــال قبل از ميلاد يعنى زمان حمله كورش بزرگ به  در ايران به 538 س
ــت به  عنوان  بابل باز مى گردد. هم چنين در برخى از روايت ها، از زرتش
ــت. اما در اوستا (دست  كم در گاتها)  بنيان گذار نوروز نام برده شده اس

نامى از نوروز برده نشده است.
نوروز در زمان سلسله هخامنشيان

ــم را به نوروز مربوط مى دانند.  ــگران، اين مراس برخى از پژوهش
ــال 538 قبل از  ــيان، نوروز را در س كوروش دوم بنيان گذار هخامنش
ــن ملى اعلام كرد. وى در اين روز برنامه هايى براى ترفيع  ميلاد، جش
ــخصى و  ــى و خانه هاى ش ــاى همگان ــازى مكان ه ــربازان، پاك س س
بخشش محكومان اجرا مى نمود. اين آيين ها در زمان ديگر پادشاهان 
ــت. در زمان داريوش يكم، مراسم  ــده اس هخامنشى نيز برگزار مى ش
نوروز در تخت جمشيد برگزار مى شد. البته در سنگ نوشته هاى به جا 
مانده از دوران هخامنشيان، به  طور مستقيم اشاره اى به برگزارى نوروز 
ــته ها نشان مى دهد  ــى ها بر روى اين سنگ نوش نشده است. اما بررس
ــنا بوده اند و  ــن هاى نوروز آش ــيان با جش كه مردم در دوران هخامنش
ــن مى گرفته اند. شواهد  ــكوه و بزرگى جش ــيان نوروز را با ش هخامنش
نشان مى دهد داريوش اول هخامنشى، به مناسبت نوروز در سال 416 
ــوى آن  ــكه اى از جنس طلا ضرب نمود كه در يك س قبل از ميلاد س
سربازى در حال تيراندازى نشان داده شده است. در دوران هخامنشى، 
ــن نوروز در بازه اى زمانى ميان 21 اسفندماه تا 19 ارديبهشت ماه  جش

برگزار مى شده است.
نوروز در زمان اشكانيان و ساسانيان

ــانيان نيز نوروز گرامى داشته مى شد.  در زمان اشكانيان و ساس
ــن هاى متعددى در طول يك سال برگزار مى شد  در اين دوران، جش

نوروز 
از گذشته تا حال

فلسفه هفت سين 
به طور مقدمه بايد دانست 
ــزد ايرانيان  ــت“ ن ــدد ”هف كه ع
ــه خاطر  ــود و ب ــدس ب قديم مق
ــتارگان هفتگانه يعنى «زهره،  س
ــل، مريخ،  ــترى، عطارد، زح مش
ــدد هفت  ــيد» ع زمين و خورش
ــاكان  ــتند. ني ــى مى داش را گرام
ــل مقدس يعنى  ــتند كه عق ــتى بودند، اعتقاد داش ما كه زرتش
”اهورامزدا“ كه به او ”سپند مينو“ نيز مى گفتند، شش وزير بزرگ 
به نام ”امشاسپندان“ دارد كه يعنى مقدسان جاويدان و اين شش 
ــكيل (هفت سپند) مى دهند.  «امشاسپند» با «سپندمينو» تش
علت اين كه هفت سين به راستى هفت  سين است، اشاره به هفت 
”امشاسپند“ است و چون كلمه ”سپند“ با سين شروع مى شده، 
ــدس جاودانى، چيزهايى  ــه علامت آن هفت مق روى اين اصل ب
ــين شروع شده باشند و هم  در نظر گرفته شده كه هم با حرف س
مورد استفاده ي مثبت بشر واقع شوند. عدد هفت در قديم: مردم 
ــمردند؛ طبقات آسمان و زمين و  بابل عدد هفت را مقدس مى ش

سيارات هفت بوده است، ايام هفته هفت روز است.
ــده ى  هندى ها در آيين  هفت از نظـر مذاهب: به عقي
برهما انسان هفت بار مى ميرد .عروس و داماد بايد هفت قدم به 
اتفاق هم بردارند. هفت قدم جلو رفته و قسم مى خورند. در آيين 
ــته مقرب وجود دارد. در تورات مذكور است  زرتشت هفت فرش

كه هفت نر و ماده را با خود برگير تا نسلى بر جهان بماند. 
هفت در آيين مسـيح: هفت معجزه، از 33 معجزه را 
ــت. در انجيل از هفت روح پليد  ــيح در انجيل ذكر كرده اس مس
ــت. به نظر فرقه كاتوليك، هفت نوع شادى و  ــده اس صحبت ش

هفت غسل تعميد وجود دارد.
ــمان هفت طبقه دارد. فرعون در  هفت در اسـلام: آس
ــر را ديد كه گفتند هفت  خواب، هفت گاو چاق و هفت گاو لاغ
ــود. جهنم هفت  ــال فراوانى مى ش سال خشكسالى و هفت س
طبقه دارد. گناهان اصلى، هفت عدد است. پيش از اسلام در بين 
اعراب، هفت بار طواف دور كعبه مرسوم بوده و در سنت اسلامى 
ــت. هفت نفر قارى قرآن معروف بودند. هفت بار  نيز چنين اس
ــياي ناپاك و قرار گرفتن هفت عضو بدن هنگام نماز  شستن اش

نيز مذكور است .
هفت در تصوف: هفت وادى سلوك در تصوف معروف 
است كه عبارتند از: 1- طلب، 2- عشق، 3- معرفت، 4- استغنا، 
5- توحيد، 6- حيرت، 7- فنا. مولوى مى گويد: هفت شهر عشق 

را عطار گشت، ما هنوز اندر خم يك كوچه ايم 
ــا خود او هفت نفر  هفت در تاريخ: همراهان داريوش ب
ــگاه داريوش، هفت نقش  ــتم در بالاى آرام بودند، در نقش رس
ــان لويى 11  ــاله در زم ــود. جنگ هاى هفت س ملاحظه مى ش
ــر معروف است. هفت پسر گشتاسب  واقع شد. اژدهاى هفت س
ــتم و اسفنديار  ــدند و هفت خوان رس به هفت راهزن تبديل ش

معروف است.
ــر معبدى هفت  ــور ه معابد هفت طبقه: در بابل و آش
ــيارات و هفت رنگ  ــام يكى از س ــت و هر طبقه به ن طبقه داش
ــياه، ارغوانى، آبى و سبز). حصار  بود (سرخ، سيمين، سفيد، س

اكباتان هفت ديوار داشت و آرامگاه كورش هفت پله دارد.
سفره هفت سين

ــين هاى متفاوتى پهن  ــورهاى مختلف هفت س در كش
ــود، حتى در برخى از نقاط ايران و ديگر كشورها به جاى  مى ش
ــفره هفت سينى كه  ــين پهن مى كنند. س هفت سين، هفت ش
امروزه بيش تر مرسوم است دارى هفت مورد است كه عبارتند از:   
سبزه: نماد خرمى و نو زيستى - سركه: نماد شادى (ميوه درخت 
ــادى خوانده مى شد) - سمنو: نماد خير و  تاك در ايران ميوه ش
بركت - سيب: نماد مهر و مهرورزى - ســير: نگهبان سفره (در 
اكثر فرهنگ هاى آريايى براى سير نقش محافظت كننده از شر 
قايل بودند) - سماق: نماد مزه ي زندگى - سنجد: نماد حيات و 

بذر حيات - سپـند: اسفند
ــت، ميوه، گل، شيرينى هاى سنتى،  در سفره مرسوم اس
ــمانى، ديوان شاعران و  ــبزى خوردن، كتاب آس ماهى قرمز، س

آينه قرار دهند.

هفت سين
نوروز

به به چه جايى؟!

شار
ه اف

عيم
ح: ن

طر

پاشو گامبالو
 وقت رفتنِ...

آيا خدا براى بنده خويش كافى نيست؟
ملاصدرا مى گويد:

خداوند بى نهايت است و لامكان و بى زمان
اما  ...

به قدر فهم تو كوچك مى شود
و به قدر نياز تو فرود مى آيد

و به قدر آرزوى تو گسترده مى شود
و به قدر ايمان تو كارگشا مى شود

يتيمان را پدر مى شود و مادر
محتاجان برادرى را برادر مى شود

عقيمان را طفل مى شود
نااميدان را اميد مى شود

گمگشتگان را راه مى شود
در تاريكى ماندگان را نور مى شود

رزمندگان را شمشير مى شود
پيران را عصا مى شود

محتاجان به عشق را عشق مى شود
خداوند همه چيز مى شود همه كس را ...

به شرط اعتقاد
به شرط پاكى دل

به شرط طهارت روح
به شرط پرهيز از معامله با ابليس

بشوييد قلب هايتان را از هر احساس ناروا
و مغزهايتان را از هر انديشه ي خلاف

و زبان هايتان را از هر گفتار ناپاك
و دست هايتان را از هر آلودگى در بازار

ــتى ها،  ــا، ناراس ــد از ناجوانمردى ه و بپرهيزي
نامردمى ها ...

ــما با  ــفره ش ــد تا ببينيد چگونه بر س چنين كني
كاسه اى خوراك و تكه اى نان مى نشيند

در دكان شما كفه هاى ترازويتان را ميزان مى كند
و در كوچه هاى خلوت شب با شما آواز مى خواند 

ــه مى خواهيد كه در خدايى خدا  مگر از زندگى چ
يافت نمى شود؟

"آيا خدا براى بنده خويش كافى نيست؟»
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عيد نوروز و ماهى قرمز 
ــز  قرم ــى  ماه ــارت  تج
مدت هاست كه در دوره ي زمانى 
ــفندماه تا 15 فروردين ماه  15 اس
ــى كه  ــرد، تجارت ــكل مى گي ش
ــه اى در  ــول آن هيچ ريش محص
ــتانى عيد نوروز ايرانى  تاريخ باس
ــه همراه  ــال پيش ب ندارد.  80 س
ورود چاى به ايران ماهى قرمز نيز 

كه سمبل عيد چينى است به سفره هاى هفت سين مراسم عيد 
نوروز ما وارد شد، غافل از اين كه در عيد چينى، ماهى قرمز را رها 
مى كنند تا زندگى جريان يابد و ما ماهى قرمز را اسير تنگ بلورين 
ــفره هايمان و بارورى  ــد سبزه هاى س مى كنيم تا همزمان با رش
ــت  زمين هر روز او را به مرگ نزديك و نزديك تر كنيم. جالب اس
ــنتى مان در مورد نوروز، ماهى  ــم س بدانيد در هيچ كدام از مراس
ــوم زرتشتى در سفره عيد، انار  قرمز جايگاهى ندارد. در ميان رس
به نشانه ي بارورى و عشق و يا سيب سرخ درون ظرف آب مقدس 
رها مى شود تا عشق و بارورى هم چنان پاينده بماند. اگر ايرانى ها 
ــه تاريخى در سفره هفت  ــتند كه ماهى قرمز هيچ ريش مى دانس
ــين ندارد، به جاى پرداخت براى خريد و قتل ماهى هاى قرمز  س
ــيب قرمز يا انار را در آب رها مى كردند كه ريشه  به بهانه عيد، س
در تاريخ اين ديار دارد. هر سال در ايام عيد 5 ميليون قطعه ماهى 
مى ميرند. 5 ميليون قطعه ماهى قرمز به خاطر رنگ و لعاب سفره 
ــين، به خاطر هيچ و عجيب نيست اگر بدانيم در صورتى  هفت س
كه ايرانى ها از خريد ماهى قرمز منصرف شوند، اين تجارت سياه 
روزى پايان خواهد يافت. عجيب نيست اگر باور كنيم سيب سرخ 
ــت كه ريشه در تاريخ  ــرخى هفت سين ايرانى اس يا انار همان س
ــت اگر تابلوى معروف  چند هزار ساله سنت ما دارد. عجيب نيس
ــتان به تماشا بنشينيم و  هفت سين كمال الملك را در كاخ گلس
ببينيم كه او نيز ماهى قرمز را ميان سفره هفت سينش طراحى و 
نقاشى نكرده است. ماهى قرمز در سفره هفت سين ايرانى جايى 

ندارد، پس لطفاً ماهى قرمز نخريد.  

سمنو پزان 
قبل از فرا رسيدن نوروز از 
ــه  اعمالى كه كما بيش در گوش
ــم  ــد، مراس و كنار انجام مى ش
ــمنو  ــمنوپزان بود. پختن س س
ــد و  با آداب خاصى انجام مى ش
ــمنوپزان نه تنها قصدى  اين س
ــت كردن يكى از  بود براى درس
ــفره هفت سين، بلكه  اجزاى س

نذرى براى برآورده شدن حاجات بود. هم چنين، گذشتگان بر 
اين عقيده بوده اند كه سمنو توان و نيروى مرد خانه است و اگر 
ــت نشود  در سال جديد، مرد  به هنگام نوروز، در خانه اى درس
ــدن نيازها  خانه خواهد مرد! هم چنين نذرى  براى برآورده ش
ــوى خدا و معصومين و امامزاده ها بود.  و دست حاجتى به س
ــت، مثلاً  هر نوع نذرى معمولاً به يك موضوع اختصاص داش
پختن شله زرد اختصاص به امام حسن (ع)، آش شله قلمكار 
ــه فاطمه زهرا ( س)  ــمنو نيز ب ويژه امام زين العابدين (ع) و س
ــت. به عنوان مثال زنى براى بچه دار شدن و يا  اختصاص داش
ــن بود كه چنين  ــايش بخت دخترش ممك مادرى براى گش
ــتن حاجت خود  ــد. نذركنندگان هنگام خواس نذرهايى بكن
ــخص و نيت مى كنند كه در صورت برآورده  چند سالى را مش
شدن خواهششان اين چند سال را اقدام به پختن غذاى مورد 
ــان  ــم زنان، پيش از آن كه آرزوهايش نظر بنمايند و گاهى ه
ــود،  نذر خود را انجام مى دادند. عده اى از زنان كه  برآورده ش
به خاطر دلايلى امكان پختن سمنو را نداشتند، نذر مى كردند 
ــه اين كار  ــه اقدام ب ــس ديگرى ك ــمنوى ك كه در پختن س
مى كند،  شريك شوند و يا به او مساعدت كنند. به عنوان مثال، 
ــمنوى فلان خانم را تأمين  نذر مى كردند كه بادام يا گندم س
كنند و براى صاحب سمنو پيغام مى فرستادند كه نذر ما فلان 

چيز است، پس به هنگام پختن سمنو، ما را هم خبر كنيد. 

ــت. برگزارى جشن نوروز  كه مهم ترين آن ها نوروز و مهرگان بوده اس
ــت  كم شش روز) طول مى كشيد  در دوران ساسانيان، چند روز (دس
ــد. نوروز  ــيم مى ش ــه دو دوره ي نوروز كوچك و نوروز بزرگ تقس و ب
ــم فروردين ماه  ــود و از يكم تا پنج ــج روز ب ــا نوروز عامه پن كوچك ي
گرامى داشته مى شد و روز ششم فروردين (خرداد روز)، جشن نوروز 
ــك از روزهاى نوروز عامه،  ــد. در هر ي بزرگ يا نوروز خاصه برپا مى ش
ــپاهيان، پيشه وران  طبقه اى از طبقات مردم (دهقانان، روحانيان، س
و اشراف) به ديدار شاه مى آمدند و شاه به سخنان آن ها گوش مى داد 
و براى حل مشكلاتشان دستور صادر مى كرد. در روز ششم، شاه حق 
طبقات گوناگون مردم را ادا كرده بود و در اين روز، تنها نزديكان شاه 
ــواهدى وجود دارد كه در دوران ساسانى  به حضور وى مى آمدند. ش
ــت. بنابراين نوروز هر چهار  ــده  اس ــه رعايت نمى ش سال هاى كبيس
ــل) عقب مى ماند و  ــال، يك روز از موعد اصلى خود (آغاز برج حم س
در نتيجه زمان نوروز در اين دوران همواره ثابت نبوده و در فصل هاى 
ــير بابكان، بنيان گذار سلسله  ــال جارى بوده است. اردش گوناگون س
ــت  ــال 230 ميلادى از دولت روم كه از وى شكس ــانيان، در س ساس
ــور به رسميت بشناسند.  خورده بود خواست كه نوروز را در اين كش
ــناى روم قرار گرفت و نوروز در قلمرو  اين درخواست مورد پذيرش س
روم به "Lupercal" معروف شد. در دوران ساسانيان، 25 روز پيش 
ــت خام برپا مى كردند، انواع  ــتون كه از خش از آغاز بهار، در دوازده س
حبوبات و غلات (برنج، گندم، جو، نخود، ارزن، و لوبيا) را مى كاشتند 
و تا روز شانزدهم فروردين ماه آن ها را جمع نمى كردند. هر كدام از اين 
ــال محصول بهترى خواهد داد. در  گياهان كه بارورتر شود، در آن س
اين دوران هم چنين متداول بود كه در بامداد نوروز، مردم به يكديگر 
آب بپاشند. از زمان هرمز اول مرسوم شد كه مردم در شب نوروز آتش 
روشن نمايند. هم چنين از زمان هرمز دوم، رسم دادن سكه در نوروز 

به  عنوان عيدى متداول شد. 
نوروز پس از اسلام

ــد كه خلفا گاهى براى پذيرش  در زمان عباسيان به نظر مى رس
ــا روى كار آمدن  ــتقبال مى كرده اند. ب ــوروز اس ــاى مردمى، از ن هداي
ــن نوروز با گستردگى بيش ترى  سلسله هاى سامانيان و آل بويه، جش
ــاه  ــتور جلال الدين ملكش ــلجوقيان، به دس ــد. در دوران س برگزار  ش
ــام براى  ــى از جمله خي ــان ايران ــدادى از ستاره شناس ــلجوقى تع س
ــمار ايرانى گردهم آمدند. اين گروه، نوروز را در يكم  بهترسازى گاه ش
ــاس اين گاه شمار كه  بهار قرار دادند و جايگاه آن را ثابت نمودند. بر اس

ــوروز در آغاز بهار،  ــد، براى ثابت ماندن ن به تقويم جلالى معروف ش
ــال يك  بار، تعداد روزهاى سال  ــد كه هر چهار س مقرر ش
ــا 366 روز در نظر بگيرند.  ــاى 365 روز)، برابر ب را (به  ج
ــن كار در 7  ــت پس از انجام اي طبق اين قاعده، مى بايس
دوره، در دوره هشتم، به جاى سال چهارم، بر سال پنجم 
ــال 392 هجرى  ــمار از س ــك روز بيفزايند. اين گاه ش ي
ــد. نوروز در دوران صفويان نيز برگزار مى شد. در  آغاز ش
ــاه  عباس صفوى مراسم نوروز  سال 1597 ميلادى، ش

ــهر را پايتخت  ــان اصفهان برگزار نمود و اين ش را در عمارت نقش جه
هميشگى ايران اعلام نمود.

نوروز در دوران معاصر
ــى در دوران معاصر همواره  ــراث فرهنگ نوروز به  عنوان يك مي
ــاله برگزار مى شود. البته برگزارى  مورد توجه مردم قرار داشته و هر س
ــط برخى  ــورها توس ــكار در برخى از كش ــن نوروز به  صورت آش جش
ــت. حكومت شوروى برگزارى  حكومت ها براى مدتى ممنوع بوده اس
جشن نوروز را در برخى از كشورهاى آسياى ميانه مانند تركمنستان، 
ــتان ممنوع كرده بود و اين ممنوعيت تا زمان  ــتان و تاجيكس قرقيزس
ميخاييل گورباچف ادامه داشت. با اين وجود، مردم اين مناطق نوروز را 
به گونه اي پنهانى و يا در روستاها جشن مى گرفته اند. هم چنين برخى 
ــات محلى نام ديگرى بر  ــن مناطق براى جلب موافقت مقام از مردم اي
ــتند؛ به  طور مثال در تاجيكستان، مردم با جشن  روى نوروز مى گذاش
لاله يا جشن 8 مارس سعى مى كردند كه آيين هاى نوروز را بى مخالفت 
ــتان، در دوران  ــن در افغانس ــاى آورند. هم چني ــات دولتى به ج مقام
حكومت طالبان، برگزارى جشن نوروز ممنوع بود و اين حكومت تنها 

تقويم هجرى قمرى را به رسميت مى شناخت.
نوروز در اشعار فارسى

بهاريه
ــن  ــون در وصف نوروز و جش ــى از ديرباز تاكن ــدگان ايران گوين
ــگام تجديد عهد  ــراه مواهب گران بهاى طبيعت و هن فروردين كه هم
ــخن داده اند و ما در ذيل به برخى از  ــت، داد س ــادمانى اس نشاط و ش

لطايف اشعار پارسى در اين موضوع اشارت مى كنيم:
نـوروز فـراز آمـد و عيـدش بـه اثـر بر

نزد يـكدگـر و هر دو زده يك بدگر بر 
نوروز جـهان پـرور مـانـده ز دهـاقيـن

دهقان جـهان ديـده اش پـرورده ببر بر 
آن زيور شاهانه كه خورشـيد برو بست

آورد همى خواهد بسـتن به شجــر بر 
ادامه در صفحه بعد

عيدى
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ادامه از صفحه قبل
و هم او در قصيده ديگر چنين گويد:

نوروز بـــزرگ آمــد آرايش علم
ميراث به نزديك ملوك عجم از جم... 
ــهورى در وصف نوروز دارد كه بند اول آن  فرخى ترجيع بند مش

چنين است:
ز باغ اى باغـبان ما را هـمى بــوى بهـار آيد

كليد باغ ما را ده كـه فـردامـان بـه كـار آيـد 
كليـد بـاغ را فـردا هـــزاران خواستـار آيـد

تو لختى صبر كن چندان كه قمرى بر چنار آيد 
چو اندر بــاغ تـو بلبـل بـه ديـدار بهار آيـد

تـرا مهـمان ناخوانـده به روزى صـد هـزار آيد 
كنون گر گلبنى را پنج شش گل در شـمار آيد        

چنان دانـى كه هركس را همى زو بـوى يار آيد 
بهـار امســال پندار همى خوشـتر ز پــار آيد

وزين خوشتر شود فردا كه خسرو از شكـار ايد 
بدين شـايستگى جشنـى بديــن بايستگى روزى

ملك را در جهان هر روز جشنى داد و نوروزى 
منوچهرى مسمطى در نوروز ساخته كه بند اول آن اين است:

آمــد نـوروز هـــم از بامــداد
آمدنــش فرخ و فرخنـــده باد 

باز جهان خرم و خــوب ايـسـتاد
مرز زمستــان و بـهاران بــزاد 

ز ابر سيـــه روى سمن بــوى داد
گيتـى گـرديد چـو دارالـقـرار 

بوالفرج رونى گويد:
جشن فرخنده فروردين است

روز بـازار گــل و نـسريـن است 
آب چون آتش عود افروزست

باد چون خاك عبير آگيـن است 
باغ پيراسـته گـلزار بـهشـت

گلبن آراسـته حورالــعين است 
مسعود سعد سلمان از عيد مزبور چنين ياد كند:

رسيد عيد و من از روى حور دلبر دور
چگونـه باشــم بى روى آن بهــشتى حور 

برسم عيـد شهـــا باده مـروق نـوش
به لحن بربط و چنگ و چغانه و طنبور 

جمال الدين عبدالرزاق گفته:
اينـك اينك نوبهـار آورد بيــرون لشكرى

هر يكى چون نوعروســى در دگرگـون زيورى 
گر تماشا مى كـنى برخيز كاندر بــاغ هست

با چون مشاطــه اى و باغ چون لعبـت گرى 
عرض لشكر مى دهد نوروز و ابرش عارض است

وز گل و نرگس مراد را چون ستاره لشكرى 
حافظ در غزلى گفته:

ز كوى يــــار مــى آيد نسيــم بـاد نوروزى
از اين باد ار مدد خواهى چراغ دل برافروزى 

چو گل گر خرده اى دارى خدا را صرف عشرت كن
كه قارون را غلط هــا داد سوداى زرانــدوزى 

به صحرا رو كه از دامن غبــار غم بيفشانى
به گلزار آى كــز بلبل غزل گفــتن بيامـوزى 

هاتف در قصيده اى گويد:
نسيم صبح عنبـر بيز شد بر توده غبـرا

زمين سبز نسرين خيز شد چون گنبد خضرا 
ز فيض ابر آزادى زمين مرده شـده زنده

ز لطف بــاد نوروزى جـهان پـير شـد بـرنـا 
بگرد سـرو گــرم پرفشانى قمــرى نالان

به پاى گل به كار جان سپارى بلبل شيدا... 
همايون روز نوروز است امروز و بيفروزى

بر اورنـگ خلافت كرده شاه لافتـى مـاوى 
قاآنى در قصيده اى به وصف نخستين روز بهار گويد:

رســانــد بـاد صـبـا مـــژده بهار امـــروز
ز توبـه توبـه نـمودم هزار بــار امـروز 

هـوا بســاط زمــرد فـكنـــد در صـحــرا
بيا كه وقت نشاطست و روز كار امروز 

سحـاب بـر ســر اطفــال بوسـتان بـــارد
به جاى قطره همى در شاهوار امـــروز 

رسد به گوش دل اين مژده ام ز هاتف غيب
كه گشت شير خداوند شهـــريار امروز 

جغرافياى نوروز
جغرافياى جشن نوروز

ــد، امروزه شامل  ــن نوروز برگزار مى ش منطقه اى كه در آن جش
ــورها جشن گرفته  ــود. نوروز هم چنان در اين كش ــور مى ش چند كش
مى شود. با وجودى كه بسيارى از آيين هاى نوروزى در اين كشورها به 
 صورت مشابه در اين كشورها برگزار مى شود، اما برخى آيين هاى نوروز 
ــورها داراى تفاوت هايى با يكديگر هستند. به  طور مثال در  در اين كش
افغانستان در روز اول نوروز، سفره هفت   ميوه مى چينند ولى در ايران، 
سفره هفت سين مى اندازند. پس جغرافياى نوروز با اسم نوروز يا مشابه 
آن به سراسر خاورميانه، بالكان، قزاقستان تا آسياى ميانه، چين شرقى 
ــر قفقاز تا  ــودان، زنگبار، آسياى كوچك، سراس ــتان چين) س (تركس
آستراخان آمريكاى شمالى، هندوستان، پاكستان، بنگلادش، بوتان، 
ــورهايى مانند مصر و چين  نپال، تبت محدود مى شود. هم چنين كش
ــن گرفته مى شد،  ــتند كه در آن ها نوروز جش جزو سرزمين هايى نيس
ــورها برگزار  ــن نوروز در اين كش ــابه جش ــن هايى مش اما امروزه جش
ــود. در تاريخ 30 مارس 2009 (10 فروردين 1388)، پارلمان  مى ش
 Nowruz)  ــوان نوروز ــال را به عن فدرال كانادا، اولين روز بهار هر س

تاريخچه ى 
چهارشنبه سورى

ــن هايى است كه  ــتان پر از جش تاريخ ايران باس
ــفه و  ــينيان، داراى فلس همگى بر پايه ديد و نگاه پيش
ــوري»  ــن س ــرى وجودى اند. امروزه تنها «جش جوه
ــوري» و نيز «جشن سده»  معروف به «چهارشنبه س
ــن هاي  ــت و درباره جش ــادگار مانده اس برايمان به ي
ــه «آذرگان» در نهم آذر ماه و  ــده ي آتش ب فراموش ش
ــهريورگان» يا «آذر جشن» مي توان اشاره داشت.  «ش
ــراوت،  ــني، پاكي، ط ــاد روش ــزد ايرانيان نم ــش ن آت
ــان بارزترين  ــتى و در پاي ــازندگي، زندگي، تندرس س
ــنبه سورى  ــت. چهارش نماد خداوند بر روي زمين اس
در فرهنگ پارسي به عنوان مقدمه و پيش درآمد عيد 
نوروز نيز شناخته شده است كه هماره در طول تاريخ، 
ــال نو و تحويل نوروز برپا مي شده  قبل از فرا رسيدن س
ــهروندان ايراني از اهميت  و هنوز هم در بين اقوام و ش
فوق العاده اي برخوردار است. ابوجعفر نرشحى، مورخ 
ــوم در كتاب تاريخ بخارا به اين جشن پرداخته  سده س
است. به شهادت وى، در زمان منصور بن نوح از شاهان 
ــن به نام جشن  ــط سده چهارم اين جش سامانى، اواس
ــاه  ــت. در اين متن آمده كه ش ــورى برقرار بوده اس س
ــال هنوز پايان نيافته بود، اين  سامانى در زمانى كه س
ــن را با آتش زدن برپا كرد و هم چنين اين جشن  جش
ــاره به كهن بودن  ــم قديم بود كه اش طبق عادت و رس
اين رسم و سنت دارد.قبل از هجوم تازيان به ايران يك 
مراسمى هم به نام آتش، روى بام خانه نيز رواج داشته 

كه صبح نوروز انجام مى گرفته است.
آتش 

ــان مى دهد،  از قديم الايام تا جايي كه تاريخ نش
ــش اهميت  ــراى آت ــر ب بش
خاصى قايل بوده و پيشرفت 
قسمت مهمى از زندگى خود 
ــود اين عنصر  را مديون وج
ــت. آتش  ــته اس مفيد دانس
ــان مظهر  ــر ايراني اما در نظ
ــراوت،  ــى، ط ــنى، پاك روش
ــت. بيمارى ها،  ــتى اس ــلامت و تندرس سازندگى، س
ــه تاريكى و  ــات در عرص ــتى ها، بدى ها و تمام آف زش
ــت اهريمن مظهر  ــه همين عل ــاى دارند و ب ظلمت ج
ــت. افروختن آتش  تيرگى و جايگاهش نيز تاريكى اس
ــنى معرفت در دل و روح  به طور كنايه راه يافتن روش
است كه آثار اهريمنى و نامباركى را از بين مى برد. يك 
رشته جشن هاى آريايى با جشن هاى آتش است كه به 
ــن هايى  همان منظور در آن آتش مى افروزند كه جش
ــهريورگان، جشن  مانند جشن هاى سده، آذرگان، ش
ــتند.به آتش  ــى» در تركيه از اين دسته هس «گجرس
ــورى نبايد فوت كرد و خاكستر آن را سرِ  چهارشنبه س

چهارراه مى ريزند.
زمان چهارشنبه سورى

ــده، زمان  ــاي انجام ش ــه ي پژوهش ه اما بر پاي
باستاني «جشن سوري» را مي توان در اين سه گاه باز 

جست:
ــفند، يعني در  ــم از ماه اس 1.  شب بيست و شش

نخستين شب از پنجه ي كوچك. 
2. نخستين شب پنجه ي بزرگ يا پنجه ي وه كه 
ــب و روز «جشن  ــه است و نخستين ش پنج روز كبيس

همسپهمديم» (آخرين گاهنبار سالانه)
ــت كه  ــال اس ــب پايانى س ــوم، ش 3. ديدگاه س
ــن  ــپهمديم» و جش ــن همس ارجمندترين روز «جش

آفرينش انسان است. 

چهارشنبه سورى
نوروز
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ــت كه  ــاور بر اين اس ــي را ب برخ
ــنبه» كه بر آمده از  با در نظر آوردن واژه ي «چهارش
فرهنگ تازي و سامي است، پس «چهارشنبه سوري» 
ــون همان گونه كه  ــت، چ ــوي تازيان اس ارمغاني از س
ــتان هر روزي نامي ويژه داشته  مي دانيم در ايران باس
ــت (هرمزدروز، وهمن روز، اردوهشت روز، شهروَر  اس
روز، خرداد روز، سروش روز، مهر روز، زامياد روز و ...) و 
نشاني از بخش بندي امروزين چهار هفته اي و نام هاي 

آنان به چشم نمي خورد. 
ــال شمسى  ــبت به س ــى روزه نس دوازده ماه س
ــاب  پنج روز كم تر دارد. براى جبران اين تأخير و حس
ــوان گاثاها از  ــنج عن ــه ش ــج روز را ب ــه، آن پن كبيس
ــت، مى ناميدند. در يكى از چند شب  سرودهاى زرتش
ــورى را كه عادت و سنتى  آخر سال، ايرانيان جشن س
ــا مى كردند و چون مفهوم  قديم بود با آتش افروزى برپ
ــت  ــته، نمى توانس ــذارى آن وجود نداش هفته و نام گ
چهارشنبه سورى نام بگيرد. تقويم كنونى بعد از ورود 
اعراب به ايران رواج يافت. در فرهنگ اعراب چهارشنبه 
يا يوم الارباع نحس و نامبارك است. بى گمان سالى كه 
اين جشن به شكلى گسترده برپا بوده، مصادف با شب 
چهارشنبه شده و چون در روز شمار اعراب، چهارشنبه 
ــب چهارشنبه آخر  بد يمن بوده، از آن تاريخ به بعد ش
ــادمانى پرداخته و بدين  ــن سورى به ش سال را با جش
ــت چنين شبى و روزى  وسيله مى كوشيدند تا نحوس

را دور كنند.
ــراى چنين  ــنبه ب ــورد اين كه چرا چهارش در م
ــت، به دلايلى است كه يكى  ــده اس جشنى انتخاب ش
از دلايل وابسته به يك شخصيت تاريخى شيعى است 
ــردار معروف،  ــى دارد. مختار س كه آن هم جنبه ايران
كسى است كه به خونخواهى امام حسين (ع) و يارانش 
ــقاوت شهيد شدند، قيام  كه در كربلا با مظلوميت و ش

ــون آنان را  ــرد و انتقام خ ك
ــب اين  ــتاند. به موج باز س
ــس از حادثه  خبر، مختار پ
ــى كه از زندان  كربلا، هنگام
ــه خونخواهى  ــد و ب آزاد ش
ــام كرد،  ــهداى كربلا قي ش
براى اين كه موافق و مخالف 

را از هم تشخيص دهد، دستور داد كه شيعيان بر بالاى 
ــش بيافروزند و اين مصادف بود با  بام خانه هاى خود آت
ــاره كرد كه همانند  شب چهارشنبه آخر سال. بايد اش
ــا اين  ديگر گزاره هاى تاريخى، اختلاف در مورد منش
ــن وجود دارد كه مجال اندك، اجازه بررسى تك  جش

تك آن ها را نمى دهد.
ــنيده ام اين  ــودم ش ــزى كه من خ اما ديگر چي
است كه چون اعراب ايرانيان را محدود ساخته بودند، 
ــبى كه براى اعراب نحس بوده را  ايرانيان از اين رو، ش

جشن مى گرفتند. 
معناى سورى 

ــه  ــه  گون ــوى ب ــى، در پهل ــورى فارس واژه س
 (Sur) ــور ــت. چون س ــوريك(Surik)  صفت اس س
ــوند صفت مى باشد، به  به معنى سرخ و ايك (Ik) پس
معنى سرخ و سرخ رنگ است، چنان چه گل سورى به 
معنى گل سرخ است. به اين جشن از آن جهت سورى 
ــم آن، افروختن آتش  ــر اصلى مراس گفته اند كه عنص
سرخ بوده است. البته «سور» به معناي چم (ميهماني) 
ــت. برپا داشتن آتش در  هم در فارسي به كار رفته اس
ــان و زدودن  ــرم كردن جه ــز به گونه اى گ اين روز ني
ــت. در گذشته  ــرما و پژمردگي و بدي از تن بوده اس س
ــن هاي آتش كاملاً حالت جادويي داشته و بسيار  جش
ــاني و  ــن، همس ــت. چگونگي اين جش بدوي بوده اس

مانندگي هاي فراواني به جشن سده دارد. 

چهارشنبه سورى

ــذارى كرد. در  ــوام ديگر نام گ ــيارى اق Day) عيد ملى ايرانيان و بس
ــب يك قطعنامه  ــازمان ملل متحد با تصوي تاريخ 24 فوريه 2010 س
ــوان روز بين المللي  ــوروز را به عن ــازمان در نيويورك، عيد ن در مقر س
ــناخت.  كشورهايى كه  ــميت ش نوروز و فرهنگ صلح در جهان به رس
ــتان، تاجيكستان،  ــن مى گيرند عبارتند از: ايران، افغانس نوروز را جش
ــورى آذربايجان،  ــوريه، لبنان، جمه ــتان، عراق، تركيه، س تركمنس
ــتان.   ارمنستان، مصر، چين  ازبكستان، قرقيزستان، قزاقستان، پاكس

و زنگبار كشورهايى هستند كه جشنى مشابه نوروز دارند. 
آيين ها

خانه تكانى
ــردم بيش تر  ــت كه م ــى يكى از آيين هاى نوروزى اس خانه تكان
ــد. در اين آيين،  ــد به آن پايبندن ــن مى گيرن مناطقى كه نوروز را جش
ــتانه نوروز گردگيرى، شستشو و تميز  ــايل آن در آس تمام خانه و وس
مى شوند. اين آيين در كشورهاى مختلف از جمله ايران، تاجيكستان و 

افغانستان برگزار مى شود. 
آتش افروزى

ــم آتش افروزى در ميان كردها در شهر استانبول  برگزارى مراس
ــران و بخش هايى  ــت. در اي ــده اس تركيه از زمان هاى كهن متداول ش
ــن كردن آتش در شب آخرين  ــتان، اين رسم به  صورت روش از افغانس
ــنبه  سورى نام  ــت كه اين مراسم چهارش چهارشنبه سال متداول اس
ــتان نيز رايج است.  دارد. پريدن از روى آتش در ايام نوروز در تركمنس
ــم افروختن آتش در بامداد نوروز بر پشت بام ها در ميان  هم چنين رس
ــزد در ايران)  ــتاهاى ي ــتيان (از جمله در برخى از روس برخى از زرتش

مرسوم است. 
سفره هاى نوروزى

سفره هفت سين از سفره هاى نوروزى است كه در ايران و برخى 
ــفره هاى نوروزى يكى از آيين هاى  ــت.  س از نقاط افغانستان رايج اس
ــن  ــت كه نوروز را جش ــم نوروز در بين مردمى اس ــترك در مراس مش
ــيارى از نقاط ايران و برخى از نقاط افغانستان، سفره  مى گيرند. در بس
ــفره هفت چيز قرار مى گيرد كه  ــود. در اين س ــين پهن مى ش هفت س
ــمنو، سيب و ...   ــد؛ مثل سركه، سنجد، س با حرف سين آغاز شده باش
ــين در ايران آداب و رسوم خاصى دارد. روى  پهن كردن سفره هفت س
ــانه ي نور و درخشش و  سفره آينه  كه نشانه ي روشنايى، شمع كه نش
ــد، مى گذارند. براى زيبايى  يك كاسه ي آب كه نشانه ي پاكى مى باش
ــين هاى هفت سين به  ــتفاده مى كنند و اين جزو س سفره از سنبل اس
ــده استفاده  ــفره از تخم مرغ رنگ ش ــاب نمى آيد. براى تزيين س حس
ــران از اين ماهى هاى  ــز از چين به اي ــود. بعد از ورود ماهى قرم مى ش
كوچك جهت زيبايى سفره هفت سين استفاده مى شود، هم چنين بعد 
ــلام به ايران كتاب قرآن نيز بر روى سفره قرار داده مى شود.  از ورود اس
ــود يك معنى خاص را نيز به همراه  تمامى هفت سينى كه چيده مى ش
دارند. مثلاً سيب، نماد زيبايى و تندرستى است، سنجد به روايتى نماد 
عشق و محبت است، سبزه سرسبزى زندگى، سمنو بركت، سكه رزق 
ــت. در كابل و شهرهاى شمالى  و روزى، سير سمبل شفا و سلامتى اس

افغانستان، سفره هفت ميوه متداول است. در اين سفره، هفت ميوه قرار 
مى گيرد. از جمله كشمش سبز و سرخ، چهار مغز، بادام، پسته، زردآلو 
ــتفاده از ميوه ي خشك شده، در  و سنجد. چيدن سفره اى مشابه با اس
بين شيعيان پاكستان هم مرسوم است.  علاوه بر اين، سفره هفت شين 
ــفره هفت ميم در برخى نقاط واقع در استان  ــتيان، و س در ميان زرتش
ــت. در جمهورى آذربايجان نيز بدون توجه  فارس در ايران متداول اس

به عدد هفت، بر روى سفره هاى نوروزى خود آجيل قرار مى دهند. 
غذاهاى نوروزى

ــوروز پخته  ــبت ن ــن غذاهايى كه به مناس ــى از متداول تري يك
مى شود، سمنو (سمنك، سومنك، سوملك، سمنى، سمنه) است. اين 
ــتفاده از جوانه گندم تهيه مى شود. در بيش تر كشورهايى كه  غذا با اس
ــن مى گيرند، اين غذا طبخ مى شود. در برخى از كشورها،  نوروز را جش
ــان و دختران  ــت. زن ــاى خاصى همراه اس ــا آيين ه ــن اين غذا ب پخت
ــتان و  ــتان، تركمنس ــتان، تاجيكس در مناطق مختلف ايران، افغانس
ازبكستان سمنو را به  صورت دسته جمعى و گاه در طول شب مى پزند و 
در هنگام پختن آن سرودهاى مخصوصى مى خوانند.  پختن غذاهاى 
ــت. به  طور مثال در بخش هايى از ايران،  ديگر نيز در نوروز مرسوم اس
سبزى پلو با ماهى، در تركمنستان نوروزبامه، در قزاقستان اويقى آشار، 
ــى پختن غذاهاى  ــود. به  طور كل ــه پخته مى ش در بخارا انواع سمبوس
نوروزى در هر منطقه اى كه نوروز جشن گرفته مى شود مرسوم است و 

هر منطقه اى غذاها و شيرينى هاى مخصوص به خود را دارد.
ديد و بازديد

ــنت هاى نوروزى است  ديد و بازديد عيد يا عيد ديدنى يكى از س
ــن مى گيرند، متداول است. در  كه در بيش تر كشورهايى كه آن را جش
ــتگان و حاضر شدن بر مزار آنان در  برخى از مناطق، ياد كردن از گذش

نوروز نيز رايج است.
طبيعت گردى

ــيزدهم فروردين، به مكان هاى طبيعى مانند  مردم ايران روز س
ــهر مى روند. اين مراسم  پارك ها، باغ ها، جنگل ها و مناطق خارج از ش
ــبزه  ــن، گره زدن س ــيزده به در نام دارد. از كارهاى رايج در اين جش س
ــيزده به در در مناطق غربى  ــم س ــت. مراس ــيزده اس و گفتن دروغ س
ــود. با وجودى كه روز  ــتان از جمله شهر هرات نيز برگزار مى ش افغانس
ــتان جزو تعطيلات رسمى نيست،  سيزدهم فروردين در كشور افغانس
ــب و كار خود  اما مردم اين مناطق براى گردش در طبيعت، عملا كس
را تعطيل مى كنند. مردم اين منطقه هم چنين اولين چهارشنبه سال 
ــاكنان  ــپرى مى كنند.  علاوه بر اين، س ــردش در طبيعت س را نيز با گ
ــال براى گردش به همراه  كابل در افغانستان، در طول دو هفته اول س
ــد، مى روند.  يكى  ــه در آن ها گل ارغوان مى روي خانواده به مناطقى ك
ــتان  ــور تاجيكس ــياى ميانه و كش ــر از آيين هاى نوروز كه در آس ديگ
ــت. گل گردان ها از  ــم گل گردانى و بلبل خوانى اس مرسوم است، مراس
ــتان خود را از پايان  ــه ي كوه ها، گل چيده و اهل دهس دره و تپه و دامن
ــت و كار بهارى و  ــتان و فرا رسيدن عروس سال و آغاز كش يافتن زمس

آمدن نوروز مژده مى دهند.
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ــود.  ــوب مي ش ــوروز بزرگ ترين عيد مردم آذربايجان محس ن
ــا عنوان هايي چون «نوروز بايرامي» و «ايل  آذربايجاني ها از اين عيد ب
ــد عموماً به اين  ــد و گاه لفظ بايرام به معناي عي بايرامي» ياد مي كنن
ــود. واژگاني چون « بايرام آخشامي»  عيد بزرگ اختصاص داده مي ش
ــي» (روز عيد)، «  ــب عيد)، «بايرام آيي» (ماه عيد)، « بايرام گون (ش
بايرام بازاري» (بازار عيد)، « بايرام سفره سي» (سفره ي عيد)، « بايرام 
پالتاري» (لباس عيد)، «بايرام يومورتاسي» (تخم مرغ عيد)، «بايرام 
ــدي) و ... همه و همه در  ــد)، بايرامليق» (عي ايش لري» (كارهاي عي
ارتباط با عيد نوروز استعمال مي شوند. در گذشته مردم اين منطقه از 
واژه بايرام براي نام گذاري فرزندان خود نيز بهره مي بردند. ممكن بود 
كودكي در روز عيد نوروز متولد شود كه در اين صورت گاهي نام هايي 
ــوروز، نوروز علي و ... را بر نوزاد  چون بايرام، بايرام علي، بايرام خاتون، ن
مي گذاشتند. تبريك هايي چون « بايرامئز مبارك اولسون» (عيدتان 
مبارك  باد)، «يوز بئله بايراملار گوره سيز (صد سال به از اين سال ها)، 
ــان به خير و نيكي  ــين» (روزهاي آينده ت «گلن گون لريز خيره قالس
ــيز» (سال هايي به همين  ختم شود)، «نئچه بئله ايل لره يئتيشه س
ــيد) و ... از رايج ترين شادباش هاي مردم  خوبي در پيش رو داشته باش
ــت. نوروز مقدمه هايي هم دارد.  آذربايجان به مناسبت عيد نوروز اس
ــت به كار مي شوند  زنان كدبانوي آذري از چند روز مانده به عيد دس
ــتن فرش ها، گردگيري، رنگ  و كار خانه تكاني را آغاز مي كنند. شس
كردن خانه و تزيين اتاق مهمان (قوناق اتاقي) از جمله اين كارهاست. 
ــك»،  تهيه  ــتانا»، «نزي ــنتي مانند «دس ــواع كلوچه هاي س پخت ان
ــمنو و آماده كردن سفره عيد از  ــده، تهيه سبزه و س تخم مرغ رنگ  ش

ديگر امور مقدماتي عيد نوروز هستند.
چهارشنبه خاتون و رسم شال اندازي

در آذربايجان، صبح آخرين چهارشنبه سوري مردم بر سر آب 
ــنبه (عاطل  رفته و از روي آن مي پرند و مي خوانند: آتيل ماتيل چرش
ــنبه (بختم باز شود  ــنبه) / بختيم آچيل چرش ــود چهارش و باطل ش
ــنبه) اگر آب را نماد باروري بدانيم، آخرين چهارشنبه اسفند  چهارش
ــتاها معتقدند كه چهارشنبه  با باروري طبيعت همراه است. در روس
ــت. به همين دليل زنان بالاي اجاق  آخر سال، «چرشنبه خاتون» اس
ــند و زير آن يك آينه و  ــكل زني زيبا را مي كش خوراك پزي با آرد، ش
ــنبه خاتون تأكيدي بر بارور شدن زمين در  شانه مي گذارند. چهارش
آخرين روزهاي اسفند است. در ميان مردم آذربايجان شرقي هر يك 
از چهارشنبه ها نامي دارند. مفصل ترين مراسم متعلق به چهارشنبه 
ــفيد پخته و به همراه آجيل  سوري است كه در آن شب حتماً برنج س
و شيريني بر سفره مي گذارند. پسران جوان يا نوجوان شالي برداشته 
ــوراخ بالاي بام خانه (كه عمدتاً براي تعويض هوا و خارج شدن  و از س
دود تنور تعبيه شده) شال خود را پايين مي اندازند. صاحب خانه نيز به 
فراخور حال خود، مقداري آجيل، شيريني يا تخم مرغ در گوشه شال 
مي بندد تا پسر آن را بالا بكشد. چنان چه پسر، خواهان دختر خانواده 
ــد. چنان چه خانواده ي دختر راضي باشد،  باشد، شال را بالا نمي كش
نشانه اي از دختر را به شال مي بندند.  رسم شال اندازي در بيش تر نقاط 
ــتاها انجام مي شود.  آذربايجان رايج بوده و هنوز هم در بعضي از روس
ــر رود يا چشمه رفته كوزه ها را پر  صبح آخرين چهارشنبه، زنان بر س

ــر از همه از روي  از آب مي كنند. آن ها خود زودت
ــتن از آب به  آب مي پرند، گاه دام ها را براي گذش
سرچشمه يا رود مي برند. از آبي كه از آن جا آورده 
ــده براي خمير كردن، ريختن در آب سماور و  ش
ــود. از جمله مراسم  ــتفاده مي ش يا پختن غذا اس
ــتادن  ــت فرس ديگري كه در اين روز معمول اس
ــراي عروس و  ــيريني ب ــه اي از ميوه و ش خوانچ
ــب چله نيز خوانچه اي  ــت. در ش خانواده ي اوس
نظير همين فرستاده مي شود. خوردن هفت دانه 
روغني، شيريني يا غله نيز از مراسم رايج مربوط 
به چهارشنبه سوري در آذربايجان شرقي است. 
ــت كردن هفت نوع خوراكي شيرين (هفت  درس
ــت. در بعضي نقاط،  ــن روز معمول اس لون) در اي
شيريني قرابيه، گردو، بادام، پسته، سيب، پرتقال، 

ــكيل مي دهد. رسم جالب  ــمش تركيب هفت لون را تش نخود و كش
ــال در آذربايجان شرقي ديده شده  ديگري در آخرين چهارشنبه س
ــت. در روستاي قوريجان،  ــيار اس كه حاوي نكات رمزي و نمادين بس
ــني مي گذارند و آن را روي آب  ــت گردو، شمع روش زنان داخل پوس
ــناور و رها قرار مي دهند. در همان حال پسراني كه نيت  به صورت ش
كرده اند، صبح زود در آب شنا مي كنند. دومين رسم به عشاير كليبر 
ــوري، صبح زود در دو نقطه مقابل  بر مي گردد. آن ها در چهارشنبه س
ــاد از هم آتش بزرگي بر مي افروزند و  يكديگر با فاصله اي نه چندان زي
دام هايشان را از ميان دو آتش عبور مي دهند. پس از آن از آبي كه از نهر 

آورده اند به حيوان ها مي دهند.
جشن هاى نوروزى آذربايجان شرقى

ــاياچى ها» اختصاص داشت.  بيش ترين نوروز خوانى ها به «س
آن ها در گشت و گذار خود از روستايى به روستايى ديگر و از شهرى به 
ــهرى، مژده ى آمدن بهار را مى دادند. تدارك رسيدن نوروز از اوايل  ش
ــود. تميز كردن و شستن تمام وسايل  اسفند با خانه تكانى آغاز مى ش
ــان از تغيير اساسى دارد، تغييرى كه مردم  و سفيد كردن خانه ها، نش
ــته از خانه تكانى، مى توان به سمنو پزى، سفره  بدان باور دارند. گذش
هفت سين، آب چهل ياسين، ديد و بازديد و سيزده به در اشاره كرد. در 
تمام اين الگوها دو نماد سبزه و آب حضور دارند كه با نشانه هاى ديگر 
ــمنو، غذايى مقدس  ــانه هاى مذهبى تكميل مى شوند. س به ويژه نش
است و وقت پختن آن زنان بدون وضو حضور نمى يابند. پس از پختن، 
سمنو را يك شب مى گذارند بماند تا حضرت فاطمه (س) نقش پنجه 
خود را بر آن اندازد و سمنو را متبرك كند. در بيش تر مناطق به ويژه در 
گذشته، در سفره ى نوروز خوراكى هايى چون ماست دست نزده، برنج 
سفيد پخته (گاه خام)، گوشت و اساساً غذاهايى مى گذارند كه نشانى 
ــا، نمادهايى مانند  ــد. در كنار اين غذاه از بركت و محصول خوب باش
آيينه، تخم مرغ، سمنو، سبزه، شيرينى و آب چهل ياسين مى گذارند، 
يعنى تركيبى از بركت و بارورى. در بعضى از مناطق آذربايجان شرقى، 
ــته و نزد روحانى محل مى برند.  مردم كاسه يا كوزه اى از آب را برداش
ــين مى خواند و بر آن فوت  اين روحانى بر آن آب، چهل بار سوره ياس
ــه، به ويژه بر  ــه و كنار خان ــپس اين آب متبرك را بر گوش مى كند. س
ــد. اين آب علاوه  ــد و به كودكان مى دهن دام ها و محصولات مى ريزن
ــت، از ازدياد  ــفابخش اس بر آن كه بركت و بارورى را زياد مى كند و ش
جانوران اهريمنى مانند مار و عقرب نيز جلوگيرى مى كند. گاه در اين 
ــك از افراد خانواده ليوانى  آب زعفران مى ريزند و در اين صورت هر ي
ــى مانند گندم،  ــت روز مانده به عيد، غلات از آن را مى خورند. از بيس
ــفره، غله سبز شده را  ــبز مى كنند و بر س جو يا بعضى از حبوبات را س
ــال، كوچك ترها به ديدن بزرگ ترها  قرار مى دهند. بعد از تحويل س
مى روند، عيد مباركى مى گويند و عيدى مى گيرند. ديد و بازديدها تا 
ــيزدهم به طول مى انجامد. در اين روز، همه به صحرا مى روند و  روز س
به جشن و شادى مى پردازند. در اين روز همه ى سبزه ها به آب انداخته 
ــبزه ها با آرزوى ازدواج، سبزه اى گره  مى شود. دخترها نيز در كنار س
ــتگان نيز جاى خود را دارند.  مى زنند. در آيين هاى نوروزى، درگذش
ــتان مى روند و سپس به  ــال، نخست به گورس مردم پس از تحويل س
ديدن كسانى كه عزيزى را به تازگى از دست داده و عزادارند، خواهند 
ــد، خوانچه هاى  ــس از عي ــد روز پ رفت. چن
عيديانه آماده مى شود. در هر خوانچه پارچه، 
ــيرينى، برنج خام و ... قرار  كفش و جوراب، ش
ــراى دختر خانواده كه  دارد. اين خوانچه ها، ب
به تازگى به خانه شوهر رفته و نيز براى عروس 
ــوهرش نيامده،  ــه هنوز به خانه ش خانواده ك
ــود. هم  چنين مرسوم است  ــتاده مى ش فرس
ــه كوچكى  كه كودكان صبح روز عيد، كيس
در دست بگيرند و به بازديد خانه هاى اقوام و 
آشنايان بروند. صاحب خانه ها نيز چيزهايى از 
قبيل تخم مرغ رنگ كرده، گردو، شيرينى و ... 
و گاه مقدارى پول و جوراب به آن ها مى دهند. 
در روستاها معمولاً كودكان به در خانه ى تمام 

اهالى مى روند و عيدى مى گيرند.

ــت، در  ــوم اس ــه در ميان كردها مرس ــن ها و آيين هايى ك جش
ــت كه ريشه در  ــتانى اس ــن هاى مذهبى، قومى و باس برگيرنده ي جش
باورهاى كهن مردم دارد و اغلب تاريخى و پاره اى نيز اسطوره اى مي باشد.

مير نوروزى و مراسم كوسه گردى 
مير نوروزى و مراسم كوسه گردى از جمله بازى ها و نمايش هايى 
بود كه تا دو دهه پيش به عنوان مقدمه نوروز در استان كردستان برگزار 
ــط دو نفر به اجرا در مى آمد. يكى را  ــه گردى توس مى شد. مراسم كوس
ــه مى ناميدند. كوسه، لباس مضحك و گشاد  كوسه و ديگرى را زن كوس
و كوتاهى مى پوشيد و ريش و سبيل انبوهى از پشم گوسفند مى گذاشت 
ــر و آويزان كردن زنگوله اى به دور  ــاخ بر س ــتن كلاه بلند و ش و با گذاش
گردن خود، به همراه زن كوسه كه او نيز لباسى زنانه مى پوشيد و به نحو 
ــا و معابر به راه مى افتادند و موجب  مضحكى آرايش مى كرد، در كوچه ه

خنده و شادى اهالى مى شدند.
مراسم مير ميرين يا امير بهارى

ــت و  ــمى كه از ديرباز در ميان كردها رواج داش يكى ديگر از مراس
هر سال به مناسبت فرا رسيدن نوروز با تشريفات و شكوه خاصى برگزار 
ــت. در گذشته اين مراسم سنتى از  مى شد، مير ميرين يا امير بهارى اس
ــرگرمى،  ــم ضمن تفريح و س جايگاه ويژه اى برخوردار بود. در اين مراس
ــود و تمثيل هاى فكاهى از  ــكام زورگوى محلى رايج ب انتقاد از برخى ح

فرمانرواى مستبد به صورت كمدى و نشاط انگيز به كار مى رفت.

عيد نوروز مهم ترين عيد باستانى و ملى ايرانيان به شمار مى آيد 
كه در اصفهان نيز مانند ساير مناطق ايران باشكوه تمام برگزار مى شود. 
ــوروز به تميز كردن خانه و  اصفهانى ها حدود پانزده روز مانده به عيد ن
اصطلاحاً خانه تكانى مى پردازند. هم چنين حدود ده روز مانده به عيد، 
ــاهى است، روى  ــبزه را كه معمولاً از گندم، عدس، ماش يا تخم  ش س
ــفره هفت سين استفاده نمايند.  سينى يا كوزه سبز مى كنند كه در س
پيش از تحويل سال معمولاً همه مسافران به خانه باز مى گردند و بر اين 
باورند كه همه اعضاى خانواده در زمان تحويل سال بايد دور هم باشند.  
ــين، معمولاً كوفته  ــفره هفت س در اصفهان علاوه بر موارد رايج در س
ــفره گذاشته مى شود  سبزى و تخم مرغ پخته قرمز رنگ نيز در سر س
و بر اين باورند كه در لحظه تحويل سال روى آينه مى چرخد. در لحظه 
ــال، بزرگ خانواده قرآن مى  خواند و همه گوش مى دهند و  تحويل س
ــى كرده و عيد را به يكديگر تبريك گفته و  ــال، روبوس پس از شروع س
ــبزه و  ــروع ديد و بازديد، با س عيدى مى گيرند. روز اول عيد پيش از ش
گل بر سر مزار درگذشتگان رفته و پس از آن ديد و بازديدهاى معمول 
شروع مى شود. اين مراسم تا 12 روز ادامه دارد.  در روز 13 فروردين ماه 
وسايل گردش مهيا شده و به همراه دوستان و فاميل از صبح به حواشى 
سرسبز بيرون شهر رفته و سبزه ي خود را به آب مى اندازند. در اين روز 
ــرگرمى هاى گوناگون مى پردازند و ناهار مفصلى نيز در  به بازى ها و س

فضاى سبز پارك  ها و باغ ها ميل مى  كنند. 

نوروز در استان هاى مختلف
كردستـانآذربايجـان شرقـى

اصفهـان

نوروز
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ــيريني كه هنوز در بين  ــم كهن و ش رس
ــب  ــم ش بختياري ها جايگاه ويژه اي دارد مراس
چهارشنبه سوري است. مردم در شب چهارشنبه 
ــوب و بوته  ــع آوري چ ــال اقدام به جم آخر س
مي كنند- شيريني و نقل و نبات فراهم مي آورند 
ــوند و  ــه اقوام نزديك جمع مي ش و معمولاً خان
ــپس هر يك از  ــاط مي پردازند و س به شور و نش

ــرخي تو از من. وقتي  روي آتش مي پرند و مي خوانند: زردي ما از تو س
ــه دختر جوان خاكستر آتش ها را جمع  شعله هاي آتش تمام شد دو س
مي كنند و از خانه بيرون مي برند و در چهار راه مي ريزند و بر مي گردند- 
وقتي به در خانه رسيدند در را محكم مي كوبند. يك نفر از داخل جواب 
ــه و دختركان جواب  ــه در مي زنه- در را محكم مي زن مي دهد: كيه كي
ــند از كجا آمده ايد و دختركان جواب  مي دهند: ماييم ماييم– مي پرس
ــي. آن گاه در را باز مي كنند و همه حاضرين  مي دهند از شادي و عروس
با كف زدن و هلهله به رقص مشغول مي شوند و نقل و شيريني و سنجد 
مي خورند. در شب چهارشنبه سوري آداب ديگري هم انجام مي شود. 
ــت بام ها رفته و كوزه ها و  مثلاً دختران و پسران بختياري به بالاي پش
ظرف هاي سفالي را به پايين پرت مي كنند و عقيده ي آنان اين است كه 
هر چه قضا و بلا داشته اند در اين كوزه كرده و بيرون كرده اند. در استان 
چهارمحال و بختياري چند روز قبل از عيد نوروز گروهي از مردم كه در 

پختن سمنو استاد هستند، براي پختن سمنو 
اقدام مي كنند و پس از اين كه گندم هاي جوانه 
زده را آرد كردند با كمي ديگر آرد مخلوط كرده 
ــن مي كنند و سمنو در  و زير ديگ را آتش روش
24 ساعت و شايد كمي بيش تر مي پزد. در طول 
ــوند و  زمان پخت، مردم كنار ديگ جمع مي ش
ــوخت مورد نظر از چوب  معمولاً براي تهيه س
استفاده مي كنند و پاي ديگ سمنو به صحبت كردن و چاي خوردن 
مي پردازد و تا نزديكي هاي صبح كنار ديگ مواظب هستند تا سمنو 
به خوبي پخته شود و فردا صبح وقتي سمنو آماده شد براي همه اهالي 
سمنو مي برند. دوستان بختياري ها رسم دارند كه بزرگان خانواده به 
ــورت كه در روز عيد، هداياي  اعضاي خانواده عيدي بدهند، به اين ص
ــه افراد كوچك تر خانواده  نقدي و يا غير نقدي را در نظر مي گيرند و ب
هديه مي دهند.  معمولاً اگر دختري از خانواده به تازگي ازدواج كرده 
ــد بر طبق آدابي قديمي در يك سيني بزرگ يك بشقاب سبزه را  باش
به همراه ميوه و شيريني و كادو به عنوان عيدي عروس و داماد به خانه 
آن ها مي فرستند. معمولاً اين سيني را با تور سبز به نشانه سبز بختي 
ــتفاده  ــدن آن اس ــكه هم براي زياد ش تزيين و از نقل هاي رنگي و س
مي كنند. گاهي اوقات در بين سبزه و ميوه و شيريني از حنا هم استفاده 

مي شود. اين رسم در يكي دو سال اول زندگي صورت مي گيرد.

ــم گوناگوني برپا  ــن نوروز در گيلان با آيين ها و مراس جش
مي شود كه برخي از آن ها در زير آورده شده است: 

نوروز خواني 
ــت.  ــال در گيلان اس ــم آخر هر س ــي از مراس نوروز خوان
ــش رواج دارد، در گيلان  ــم اكنون نيز كم و بي نوروزخواني كه ه
ــن كار گروهي  ــراي اي ــت. ب ــار و خير و بركت اس ــاد ورود به نم
نوروزخوان در كوچه و خيابان به راه مي افتند و اشعار مي خوانند. 
ــه "دوازده امام" و "عروس  ــعار مي توان ب از معروف ترين اين اش
ــت دوازده امام را  ــت.    اغلب نوروزخوانان نخس گوله" اشاره داش
مي خوانند و وقتي به قسمت ترجيع بند مي رسند، آن را دو نفري 

تكرار مي كنند و بعد نوروز و نو سال مي خوانند. 
اين شعر چنين آغاز مي شود: 

همي خوانم امام اولين را  شه كشور اميرالمؤمنين را  وصي 
و جانشين يعني علي را  به ياسين و الف لام و به فيروز دهيد مژده 
ــته گل شفاعت مي كند او  كه آمد عيد نوروز  امام دومين هم دس
ــت او به دلدل  به ياسين و الف لام  بر سر پل  حسن بابش سوار اس
و به فيروز دهيد مژده كه آمد عيد نوروز  اين شعر در مدح دوازده 

امام ادامه مي يابد. 
عروس گوله 

نمايش "عروس گوله" نيز از ديگر مراسم قبل از حلول سال 
ــا آواز ريتميك داراي  ــمار مي رفت. اين نمايش همراه ب نو به ش
مفاهيم اخلاقي و آييني خاصي بود. بازيگران اين نمايش معمولاً 
ــه نفر بودند و به نقش غول، پيربابو و نازخانم ظاهر مي شدند.  س
نقش نازخانم را بيش تر مواقع پسر جواني كه لباس زنانه پوشيده 
بود، اجرا مي كرد.  پير بابو يا كوسه نقش پيرمردي بود كه با غول 
ــدل مي پرداخت. غول هم  ــر تصاحب نازخانم به بحث و ج بر س
ــا و چماق به  ــاقه برنج)، زنگوله ه ــا كلاهي از كلوش (س خود را ب
ــت. اين گروه به منازل مختلف رفته، به  هيبتي عجيب مي آراس
ــد و در ازاي تهنيت گويي خويش و  ايفاي نقش خود مي پرداختن
ــالي پر بركت و پر يمن براي صاحب خانه از او هدايايي  آرزوي س
ــخصيت ديگر به اسم "كاس  دريافت مي كردند.  گاه نقش يك ش

خانم" نيز به اين جمع اضافه مي شد. 
گل گل چهارشنبه 

ــم با بعضي  ــم كهن ايرانيان كه در گيلان ه از ديگر مراس

ــوري" است  ــنبه س تغييرات جزيي به آن مي پردازند، "چهارش
ــب چهارشنبه انجام  كه در غروب آخرين سه شنبه سال و در ش
مي شود. به اين منظور خار، بوته، گون و كاه جمع آوري مي شد و 
با درست كردن پشته هايي كه معمولاً رو به سمت قبله مي نهادند 
و سپس آتش زدن آن ها، از روي آتش مي پريدند و هنگام پريدن 

با خوشحالي مي خواندند: 
گل گل چهارشنبه به حق پنج شنبه 

زردي بشه، سرخي بايه نكبت بشه، دولت بايه  
يعني: اي شعله آتش چهارشنبه، به حق پنج شنبه، زردي و 
ضعف و بيماري رخت بر بندد و نوبت سرخي و نشاط و خرمي فرا 
رسد. دوره نكبت و ناكامي به سر آيد و دولت و اقبال روي نمايد. 

اين سنت كه از روزگار زرتشت و حتي جلوتر بر جاي مانده، 
در دوران اسلامي با اعتقادات مردم در هم آميخته و رنگ و بويي 
ــپند هم از اين رسوم است كه  ــت. دود كردن اس ديني گرفته اس
ــادات خريداري شود و به هنگام دود كردن آن  سعي مي شد از س

زمزمه مي كردند: 
عاطيل كن، باطيل كن

تـي مرده مـاره بيرون كن 
اسفند دودكن چاووس بايه

مـردمـار بـه هـوش بـايـه 
ــم زخم را از وجودها دور  يعني: عاطل و باطلش كن و چش
ــپند دود كن تا چاووش  ــوهرت را بيرون كن. اس ــاز. مادر ش س

بيايد. تا مادر شوهرت به هوش بيايد.  علاوه بر اين به نيت اين كه 
ــران دم بخت را  ــوي بروند، دخت دختران به زودي به خانه ي ش
ــتن  ــاعتي از خانه بيرون و خانه تكاني مي كردند. شكس چند س
ــاختن نفرت و  ــه علامت دور س ــروف كهنه ب ــه و كوزه و ظ كاس
ــم  ــمار مي رفت.  مراس رفع قضا و بلا از ديگر آداب اين روز به ش
ــوري در نواحي مختلف گيلان با تفاوتي اندك اما  چهارشنبه س
شبيه به هم اجرا مي شود و گاه شليك تير و تركاندن ترقه نيز در 
ــت. گاه نيز به نيت بركت، يكي از اهالي با تبر به  برنامه جاي داش
سمت درختي كه بار نمي داد مي رفت اما با ضمانت ديگران براي 
ــخص تبر به دست از قصد خود  بار آوردن درخت در سال بعد، ش

منصرف مي شد. 
فال گوش ايستادن 

ــتادن از ديگر برنامه هاي چهارشنبه سوري  فال گوش ايس
بود. براي اين كار، در گذرگاه ها مي ايستادند و با شنيدن پنهاني 
ــتين كلمات عابرين، مفهوم آن را حمل بر توفيق يا ناكامي  نخس

خود در سال آتي مي شمردند. 
قاشق زني

ــب بود كه معمولاً جوانان و  ــوم اجرايي اين ش از ديگر رس
ــد و با پنهان  ــايه ها مي رفتن ــران به در خانه همس بيش تر، دخت
كردن روي خود و بدون دادن آشنايي، خواستار هديه مي شدند. 
ــه ي  نقل و نبات و تنقلات از عمده ترين چيزهايي بود كه در كاس

قاشق زنان جاي مي گرفت. 
شال اندازي

ــتاني از رسوم شايع چهارشنبه  در مناطق روستايي كوهس
سوري بود و گاه حالت نوعي خواستگاري از دختر صاحب خانه را 
ــال اينان مقداري شيريني و آجيل  داشت. معمولاً به گوشه ي ش
ــته مي شد و شال اندازان بدون  به عنوان هديه ي صاحب خانه بس

مشخص كردن هويت خويش به خانه فرد ديگري مي رفتند. 
سيزده سال 

ــت. در اين روز مردم  آخرين مراسم نوروز، سيزده سال اس
ــا و در دل جنگل ها مي روند و  ــار رودخانه ه گيلان بيش تر به كن
به صورت گروهي، آخرين روز نوروز را گرامي مي دارند. دختران 
ــم معمولاً با  ــره مي زنند. اين مراس ــبزه گ گيلاني در اين روز س

بندبازي، كشتي گيله مردي و نواختن ساز و نقاره همراه است. 

ــزد  ــوروز ن ــد ن عي
ــيار  بس ــارس  ف ــردم  م
ــردم از  ــت و م گرامى اس
ــش از تحويل  15 روز پي
ــتقبال آن  سال نو، به اس
مى روند. آن ها شيرينى و 
ــه مى كنند و  تنقلات تهي
ــن و تهيه لباس  به دوخت
ــود و بچه ها  ــراى خ ــو ب ن
ــد و خانه تكانى  مى پردازن
ــته  گذش در  ــد.  مى كنن
ــان شيرينى  مردم خودش
درست مى كردند و عمدتاً 
ــيرين مى پختند.  ش نان 

ــيرين را بعد از اين كه از تنور بيرون مى آوردند تا هنوز نرم  نان ش
ــك مربع به اندازه ي  و تازه بود، چند بار تا مى زدند تا به صورت ي
ُـرد و بسيار شكننده  كف دست درآيد. اين نان بعد از چند دقيقه ت
ــيرينى ديگرى درست  ــد. غير از اين نوع نان شيرينى، ش مى ش
ــى مانند برنجك،  ــايل پذيرايى عيد تنقلات ــد. اغلب، وس نمى ش

اخَُرِك و دنگو بود.

چهارمحـال و بختيـارى

گيـلان

فـارس

نوروز
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ــكده، من و فريدون به هم علاقه پيدا  ــال اول دانش از س
كرده بوديم، اما مشكل من اين بود كه به عشق او شك داشتم 
ــكل او اين بود كه خجالت مي كشيد حرف خودش را بر  و مش
ــكل مخالفت خانواده ام با  زبان بياورد و مهم تر از اين دو، مش
ــي به خانواده اش  ــجوي متك ازدواج ما بود. فريدون يك دانش
ــبي هم نداشتند. در  ــد كه وضع مالي مناس ــوب مي ش محس
ــت و دامادي  حالي كه خانواده ما وضع مالي خيلي خوبي داش
ــل آفتابي كرد.  ــوان او را بين اعضاي فامي ــت كه بت مي خواس
فريدون بعد از گرفتن مدرك ليسانس بايد دنبال پيدا كردن 
كاري مي گشت كه بتواند هزينه زندگي مشترك مان را تامين 
كند چون من نمي توانستم آن طور كه فريدون انتظار داشت، 
ــود، آن هم آيا بشود و  ــال ها با بي پولي او بسازم تا پولدار ش س

آيا نشود. 
ــرف ديگر من و خانواده ام  از طرفي من و فريدون، و از ط
ــتيم. من از فريدون مي خواستم عشق خود را به  اختلاف داش
ــن كار نبود. چون طبع لطيف و  من ثابت كند،  كه او قادر به اي
ــت كه بتواند واژه ها را رام كند و به خدمت  ــاعرانه اي نداش ش

خودش درآورد. 
همچنين، توسط خانواده در فشار بودم كه هرچه زودتر 

ازدواج كنم و يكي از خواستگاران ديگرم را بپذيرم.
ــديم، فريدون ساز  عاقبت وقتي هر دو فارغ التحصيل ش
ــدود خانواده اش  ــود بضاعت مح ــرد و با وج تازه اي كوك ك
تصميم گرفت دو سال به خارج از كشور برود و مدرك بالاتري 

بگيرد تا در آينده درآمد بهتري كسب كند.
ــراي ازدواج من  ــان ب پدر و مادرم وقتي از اصرار خودش
ــق من و  ــول كردند كه عش ــد،  بالاخره قب ــه اي نگرفتن نتيج
فريدون عميق و واقعي است و زماني كه بي تابي و بيماري مرا 
از شنيدن خبر سفر فريدون به كانادا ديدند،  بالاخره موافقت 
كردند او به خواستگاري من بيايد و اسمي روي من بگذارد كه 

خيالم آسوده شود، بعد به سفر برود.
وقتي خبر موافقت خانواده ام را به فريدون دادم، از شدت 

خوشحالي زبانش بند آمد.
فريدون همراه پدر و مادرش به خواستگاري آمدند. پدر 
ــا چهره هايي عبوس و  ــس پدر و مادر من كه ب و مادر او، برعك

يخ زده با آنها رو به رو شدند مدام از من تعريف مي كردند.
فريدون در پايان حرفهاي پدر و مادرش گفت:

ــت دارم. عاشق او هستم و اميدوارم  - من، فريده را دوس
ــبختي  ــبخت كنم و تنها براي خوش ــم روزي او را خوش بتوان
فريده است كه قصد دارم به اين سفر طولاني بروم و اميدوارم 
روزي كه برمي گردم با دست پر بيايم و از هيچ نظر كم وكسري 

نداشته باشيم. 
ــي داري با هم رد و بدل كردند  پدر و مادرم نگاه هاي معن
ــي بدهند به او  ــدر و مادر فريدون اهميت و پدرم بي اينكه به پ

گفت:
- چون فريده شما را دوست دارد، من و مادرش مخالفتي 
با ازدواج شما دونفر نمي كنيم. شما با خيال راحت به مسافرت 
ــه ازدواج با فرد  ــه فريده را وادار ب برو،  ما هم قول مي دهيم ك
ــت به اين مشكلات  ديگري نكنيم، تا تو برگردي، اما بهتر اس
ــق باز نمي كند. ما به خاطر  هم فكر كني كه تمام درها را عش
آرامش فكري دخترمان موافقت مي كنيم يك حلقه نامزدي 

رد و بدل شود،  تا شما با خيال راحت به مسافرت بروي.
ــك و خالي و رد و بدل كردن دو حلقه  همان وعده خش
انگشتري، موجب دلگرمي من و فريدون شد؛ به خصوص كه 
ــكوهي براي ما ترتيب  پدرم چند ماه بعد مراسم نامزدي با ش

داد و ما رسماً نامزد شديم.
فريدون به كانادا رفت، و من به وسيله نامه و تلفن دايماً 
ــه هم علاقه پيدا  ــودم و هر روز بيش از پيش ب با او در تماس ب
ــد و با اختراعش،  ــاغل ش ــال دوم، فريدون ش مي كرديم. س

يك باره وضع مالي او تغيير كرد...
ــان وضع من  ــم كه ناگه ــال و هوايي بودي ــان ح در چن
ــديدي گرفتم و بعد از اين كه  ــردرد ش دگرگون شد. ابتدا س
مدتي فكر مي كردم ناشي از ميگرن است بعد از عكسبرداري 

نمك شناس!!
او دزدى ماهر بود و با چند 
ــرقت  ــتانش باند س نفر از دوس
تشكيل داده بودند. روزى با هم 
نشسته بودند و گپ مى زدند. در 
ــان گفتند:  حين صحبت هايش
چرا ما هميشه با فقرا و آدم هايى 
ــر و كار داريم و قوت  معمولى س
ــان بيرون مى آوريم؟ بيايد اين بار  لا يموت آن ها را از چنگش
ــر برايمان بس  ــلطان بزنيم كه تا آخر عم خود را به خزانه س
ــلطان هم كار آسانى نبود.  باشد. البته دسترسى به خزانه س
ــى كردند، اين  آن ها تمامى راه ها و احتمالات ممكن را بررس
ــرانجام  ــغول كرده بود، تا س كار مدتى فكر و ذكر آن ها را مش
ــانيدند.  بهترين راه ممكن را پيدا كردند و خود را به خزانه رس
ــود. آن ها تا  ــى و ... ب ــرات قيمت ــول و جواه خزانه مملو از پ
مى توانستند از انواع و اقسام طلاجات و عتيقه جات در كوله بار 
خود گذاشتند تا ببرند. در اين هنگام چشم سر كرده ي باند به 
ــفيدى افتاد، گمان كرد گوهر شب چراغ  شى درخشنده و س
است، نزديكش رفت آن را برداشت و براى امتحان به سر زبان 
ــيار ناراحت و عصبانى شد و از  زد. معلوم شد نمك است، بس
ــانى زد، به طورى كه  شدت خشم و غضب دستش را بر پيش
ــد اتفاقى پيش آمده  ــدند و خيال كردن رفقايش متوجه او ش
ــده اند. خيلى زود خودشان را به او  يا نگهبانان خزانه با خبر ش
ــد؟ چه حادثه اى اتفاق افتاد؟ او كه  رسانيدند و گفتند: چه ش
ــم و ناراحتى در چهره اش پيدا بود گفت: افسوس كه  آثار خش
ــدر رفت و ما نمك گير  تمام زحمت هاى چندين روزه ما به ه
سلطان شديم، من ندانسته نمكش را چشيدم، ديگر نمى شود 
مال و دارايى پادشاه را برد، از مردانگى و مروت به دور است كه 

ما نمك كسى را بخوريم و نمكدان او را بشكنيم و ...
آن ها در دل سكوت سهمگين شب، بدون اين كه كسى 
ــت خالى به خانه هايشان بازگشتند. صبح كه  بويى ببرد، دس
ــم نگهبانان به درهاى باز خزانه افتاد، تازه متوجه  شد و چش
ــيمه خود را به  ــب خبرهايى بوده است. سراس ــدند كه ش ش
ــانيدند، ديدند سر جايشان نيستند،  جواهرات سلطنتى رس
ــم مى خورد، آن ها را كه باز كردند  در آن جا بسته هايى به چش
ــى دقيق كه  ــته ها است. بررس ديدند جواهرات در ميان بس
كردند ديدند دزد، خزانه را نبرده است وگرنه خدا مى دانست 

سلطان با آنان چه مى كرد.
ــيد و خود او آمد و از نزديك  بالاخره خبر به سلطان رس
ــش عجيب و  ــن كار براي ــرد، آن قدر اي ــاهده ك صحنه را مش
ــه و با خود  ــدان گرفت ــتش را به دن ــگفت آور بود كه انگش ش
ــت؟ براى دزدى آمده و با  مى گفت: عجب! اين چه دزدى اس
ــته همه چيز را ببرد ولى چيزى نبرده است؟  آن كه مى توانس
ــود؟ چرا؟ ولى هر جور كه شده بايد ريشه يابى  آخر مگر مى ش
ــه را در آورم. بنابراين در همان روز اعلام  كنم و ته و توى قضي
ــته به خزانه آمده در امان است، او  كرد كه هر كس شب گذش
ــيار مايلم از نزديك او را ببينم  مى تواند نزد من بيايد، من بس
ــركرده ي دزدها  ــم. اين اعلاميه سلطان به گوش س و بشناس
ــتانش را جمع كرد و به آن ها گفت: سلطان به ما  رسيد، دوس
امان داده است، برويم پيش او تا ببينيم چه مى گويد. آن ها نزد 
سلطان آمده و خود را معرفى كردند، سلطان كه باور نمى كرد، 
ــيد: اين كار تو بوده؟ گفت: آرى. سلطان  دوباره با تعجب پرس
پرسيد: چرا آمدى دزدى و با اين كه مى توانستى همه چيز را 
ببرى ولى چيزى را نبردى؟ گفت: چون نمك شما را چشيدم 
ــلطان گفت.  ــدم. بعد جريان را مفصل براى س و نمك گير ش
ــيفته ي كرم و بزرگوارى او شد  ــق و ش سلطان به قدرى عاش
كه گفت: حيف است جاى انسان نمك شناسى مثل تو، جاى 
ديگرى باشد. تو بايد در دستگاه حكومت من كار مهمى را بر 
ــراى او صادر كرد. كاش  عهده بگيرى و حكم خزانه دارى را ب
به اندازه ي همين دزد، قدرشناس نعمت هاي خدا بودم و اين 
همه سر سفره ي احسانش مى نشينم، حق نمك را با دوري از 

گناه، رعايت مى كردم.

حكايت
داستان ايرانى

عشق
چه كارها كه نمي كند؟!
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آرزوهاي بزرگ
ته دل هركس يه آرزوي 
بزرگ بود كه در عين سادگي 
ــده بود.  ــرآورده نش هرگز ب
جارو مي خواست يك بار هم 
ــو تميز كنه.  كه شده خودش
ــو  ــت خودش آينه مي خواس
ــي آرزو  ببينه. دوربين عكاس

ــي يك بار از اون هم عكس بندازه. لغتنامه  ــت كس داش
مي خواست معني خودش رو بفهمه.

بازگشت
ــردم. راه خودش رو  ــر نمي گ ــت ديگه هرگز ب گف
ــل از اين كه  ــد. غاف ــت دور ش گرفت و رفت. تا مي تونس
ــه مي خورد به دري كه  كره زمين گرد بود. در هي با كل
ــته بود. گريه مي كرد، بي تابي مي كرد، دعا  خدا اونو بس
مي كرد. اما انگار هيچ فايده اي نداشت. فكر مي كرد خدا 
ــمش به در ديگري  ــنوه. ناگهان چش صداي اونو نمي ش
ــوده بود. سال ها  افتاد كه خداوند از روي رحمتش گش

بعد حكمت اون در بسته رو هم فهميد.

اتاقك زير شيرواني
زيرزمين از اول بهش حسودي مي كرد چون اون 
ــبخت تر. غافل از اين كه  ــود و حتماً خوش خيلي بالاتر ب

اتاقك زير شيرواني هم در واقع زيرزميني بيش نبود.

تقدير
ــيده بود و  ــت زحمت كش ــش بي نهاي در زندگي
ــرفت كرده بود. اما هنوز ناراضي بود.  بي نهايت هم پيش
حق هم داشت. تقدير، سرنوشت او را از منفي بي نهايت 

كليد زده بود. 

آفتابگردان
ــا را نفهميد كه چرا  آفتابگردان هرگز راز اين معم
رسوايي اين عشق بر گردن او افتاد. مگر اين آفتاب نبود 
ــمان را مي پيمود تا نور را به  كه هر روز شرق تا غرب آس

او هديه بدهد.

پاك كن
ــت بايد  ــده بود. نمي دانس مداد پاك كن تمام ش
خوشحال باشد يا ناراحت. خوشحال از پاك كردن اون  

همه اشتباه يا ناراحت از زياد بودن آن ها.

مداد رنگي
قهوه اي پررنگ، قهوه اي كم رنگ، سرمه اي، آبي، 
ــبز كم رنگ، ارغواني، قرمز، نارنجي و  ــبز پررنگ و س س
ــفيد از  ــياه و س زرد همه ميانجيگري كردند تا مداد س

بي عدالتي غصه نخورند. 

تقويم
ــل هم چاپ كرد ولي  چاپخانه همه تقويم ها را مث

تقويم روزهاي هر كس با بقيه فرق داشت.

و سي. تي. اسكن، فهميدم يك غده در پشت گوش راستم به 
ــكان تكه برداري كردند، گفتند:  وجود آمده و زماني كه پزش

غده بدخيم است.
ــد  ــيمي درماني موجب ش ــل جراحي و بعد ش چند عم
ــي گريبانگيرم را بگيرد،  موهاي بلندم بريزد، و ضعف و ناتوان

و آينه با صراحت بگويد كه:
ــن، زيرا با اين  - فريده!... خودت را از هر آرزويي تهي ك

قيافه كسي خواهان تو نخواهد بود. 
ــد و بعد  ــاي تلفني ام با فريدون محدود ش ابتدا تماس ه
ــد، زيرا وضع صدايم نشان دهنده  به كلي ارتباطمان قطع ش

وخامت حالم بود.
بعدها كم كم نامه نگاري به او را هم قطع كردم ولي چون 
ــم و طي  ــدم نامه اي برايش بنويس اصرار او را ديدم، مجبور ش
آن ذكر كردم كه بهتر است ديگر به فكر من نباشد، چون من 
ــتگارانم را دارم كه از هرجهت با  ــا يكي از خواس قصد ازدواج ب
هم تفاهم داريم و حلقه نامزدي او را هم برايش پس فرستادم 
ــه و ايميل هاي او جواب ندادم، اما  و بعد از آن هم به تلفن و نام
ــتاد  ــرد،  پدر و مادرش را به ديدنم فرس فريدون رهايم نمي ك
ــه نظر آنها  ــت حالم بردند، اما ب ــا ديدن من پي به وخام آنها ب
ــرطان هم يك نوع بيماري است  وضع من غيرعادي نبود. س
ــافرت نرفته بود و به جاي نامزدي ازدواج  و اگر فريدون به مس
ــد از ابتلا به بيماري  كرده بوديم،  خدا را خوش مي آمد كه بع
صعب العلاج رهايم كند؟ و آيا اصول جوانمردي به او اين اجازه 
ــم نبايد او را رها كنم. بلكه  را مي داد كه تنهايم بگذارد؟ من ه

بايد حقيقت را با او در ميان بگذارم.
ــتم تا  ــده و وعيد روانه كردم و از پدرم خواس آنها را با وع
ــه اولين خريدار،  خانه را  خانه مان را عوض كند. قبول كرد و ب
فروخت و از آن محله كوچ كرديم. نمي خواستم مثل خانواده 
ــته بودند مرا پيدا كنند،  او هم وقتي از سفر  فريدون كه توانس
ــدن وضع چهره و  ــم بيايد و با دي ــره به ديدن بر مي گردد يكس

حالت ظاهري من كاخ روياهايش ويران شود.
ــرنخي كه  ــماره تلفن و خلاصه هر س ــاني منزل،  ش نش
ــن بردم، اما از  ــت فريدون را به من وصل كند، از بي مي توانس
ــنيدم و لذت  ــش را مي ش ــر موفقيت هاي ــك خب دور و نزدي
ــت خالي در خارج از كشور خود  مي بردم كه يك ايراني با دس
ــكي  ــانده كه نامش در مجلات معتبر پزش را به مرحله اي رس
ــال تحصيل فريدون به سه سال  جهان مطرح مي شود. دو س
ــيده بودم و به فريدون  ــيد و يك روز كه در اتاقم دراز كش كش
ــت به ايران اتومبيل و  فكر مي كردم و اينكه به محض بازگش
خانه اي خريداري كرده و به شيك ترين وجهي آن را آراسته و 

در عالم روياها خودم را در آن خانه مي ديدم كه چون طاووس 
ــت مي خرامم و قدم مي زنم كه ناگهان مادرم وارد شد و با  مس

هيجان گفت:
ــد تا تو را  ــان!... فريدون خان آمده و مي گوي - فريده ج

نبيند از اين جا نمي رود...
دل در سينه ام تپيد. رنگ از رخ زردم رفت و سفيد شد. از 
مادرم خواستم او را جواب كند،  اما صداي فريدون را از پشت 

در اتاقم شنيدم كه مي گفت:
- فريده! فقط به يك سؤال من پاسخ بده تا بروم. 

با درماندگي گفتم:
- هرچه مي خواهي بپرس!

- خوب فكر كن... اگر تو به جاي من بودي و همسرت كه 
من باشم بيماري صعب العلاج مي گرفت آيا او را رها مي كردي 
ــات، در كنارش مي ماندي؟  ــا تا آخرين روز حي و مي رفتي و ي
ــي،  هفته ديگر  ــن جواب بده ــت همين امروز به م لازم نيس

برمي گردم تا جواب بگيرم.
هفته ديگر آمد و سؤالش را تكرار كرد، گفتم:

ــن و تو هيچ   ــت، اما م ــتر از مردان اس - وفاي زنان بيش
ــبتي با هم نداريم و هيچ تعهدي هم بين ما نيست تو حق  نس
ــلامتي خودت لذت ببري  داري از جواني، شهرت، ثروت و س
ــاند و  ــعادت برس و با دختري ازدواج كني كه بتواند تو را به س

من... آن دختر نيستم.
ــويم  ــان مي بنديم كه تا دم مرگ از هم جدا نش - ما پيم

شايد عشق و اميد دردت را متوقف كرد...
دو سال قبل، به خواسته فريدون جشن مفصلي گرفتيم 
ــه ماه  و من به خانه بخت رفتم، چون فكر مي كردم حداكثر س
ــم هنوز  ــتم، اما امروز كه اين قصه را مي نويس ديگر زنده هس
ــرم دوباره روئيده و رنگ رويم به قرار سابق  زنده ام. موهاي س
ــكان هم تعجب زده شده اند كه چه گونه  برگشته و حتي پزش
سير بيماري در بدنم متوقف شده است. حس مي كنم فريدون 
ــق خود را به من ثابت كرده، اما من نتوانسته ام اين كار را  عش

انجام دهم...
پدر و مادرم، امروز او را بالادست خود مي نشانند، اما او... 

كنار مرا به همه جا ترجيح مي دهد...
و مي گويد: 

- من با عشق تو شروع به دويدن كردم تا رتبه اول شدم 
و با عشق تو ادامه مي دهم تا ركوردهاي تازه اي كسب كنم، تو 
هم به خاطر من مجال نده نااميدي، سرطان خفته را در بدنت 
بيدار كند. بگذار خفته بماند تا همگام با هم مسير خوشبختي 

را طي كنيم.

داستانك
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ــاى كنار هم  ــت و رمانتيك به معن ــاق خواب راح ايجاد يك ات
ــت كه هم شما و هم همسرتان احساس  قرار دادن اجزا به صورتى اس
ــد از: رنگ، نور،  ــن اجزا عبارتن ــى نماييد. بعضى از اي آرامش و راحت
ــات خود  مبلمان و دكور. براى ايجاد اتاق خواب رمانتيك به احساس
ــات  ــش نماييد و به احساس ــاى مختلف را آزماي دقت كنيد، ايده ه

شريك خود به اين تغييرات نيز توجه نماييد. 
رنگ :

ــما دارد. حتى نگاه كردن به  رنگ اثر عميق و مؤثرى بر ذهن ش
ــات متفاوتى در ما ايجاد مى كند، بنابراين در انتخاب  رنگ ها احساس

رنگ براى اتاق خوابتان حساس باشيد .
ــتفاده از روتختى  ــقانه و رويايى مى باشد. اس قرمز، رنگي عاش
ــقانه كمك  ــن هاى قرمز در اتاق خواب به ايجاد محيط عاش يا كوس
ــتيد از رنگ قرمز دورى  مى كند. البته اگر انسان عصبى مزاجى هس
ــده ي عصبانيت نيز  ــز تحريك كنن ــق، قرم كنيد، چون علاوه بر عش

مى باشد.
ــى هستند و در  ــبز و آبى، رنگ هاى خودمانى و آرامش بخش س
اتاق خواب احساس راحتى در شما ايجاد مى كنند. سبز، رنگ سنتى 

ازدواج و بارورى است .
ــواب رمانتيك  ــاق خ ــب يك ات ــه چندان مناس رنگ هايى ك
ــى و زرد. البته  ــترى، صورت ــفيد، خاكس ــند، عبارتند از: س نمى باش
ــايل موردى ندارد، اما به عنوان رنگ  ــتفاده از آن ها در بعضى وس اس
ــكترى رنگ هاى بسيار  ــد. سفيد و خاس اصلى، ايده جالبى نمى باش
ــه و بى حالى ايجاد مى كنند.  ــتند و نوعى احساس خلس ساده اى هس
ــس عصبانيت را  ــم را اذيت كرده و ح ــدار زياد، چش رنگ زرد به مق
ــت اما در نظر  ــادى اس بر مى انگيزد. رنگ صورتى باعث آرامش و ش
عموم اين رنگ بسيار دخترانه است و ممكن است مرد از اين موضوع 

احساس نارضايتى كند .
نورپردازى 

ــات در يك اتاق  ــريع براى ايجاد احساس نورپردازى يك راه س
ــاداب كرده و در  ــت. نورپردازى هاى درخشان و روشن، اتاق را ش اس
فرد احساس شور و شادى ايجاد مى كند اما اگر هدف شما ايجاد يك 
ــتفاده از نورهاى تيره مناسب تر  اتاق رمانتيك و خصوصى است، اس
ــاى رنگى با  ــتفاده از چراغ ه ــد . يكى از راحت ترين راه ها اس مى باش
رنگ هاى تيره است. بعضى از اين چراغ ها قابليت تغيير رنگ دارند و 

مى توانيد هر زمان، رنگ دلخواه را امتحان كنيد .
ــاى تزيينى به رنگ هاى مختلف  مى توانيد از آباژورها و چراغ ه
ــياه  ــه رنگ هاى قرمز و س ــد. بهترين گزين ــتفاده نمايي در اتاق اس
ــدارد و حالت  ــى اثر جالبى ن ــبز يا آب ــد. دقت كنيد كه نور س مى باش
ــتفاده از اين رنگ ها  ــورت تمايل به اس بيمارى را القا مى كند. در ص

ــاى ديگر به كار  ــه اى از رنگ ه ــعى كنيد آن ها را در كنار مجموع س
ببريد . استفاده از شمع هاى رنگى و معطر نيز ايده خوبى مى باشد .

دكوراسيون
ــايل دقت  براى ايجاد يك اتاق خواب رمانتيك در انتخاب وس

نماييد . تمام وسايل انتخابى، بايد زيبا و جذاب باشند .
ــقانه اى ايجاد خواهد  ــتفاده از بعضى آثار هنرى، اتاق عاش اس
ــانى جذاب  نمود. ديدن مناظر طبيعى و يا پرتره ها و تصويرهاى انس
ــاس خوبى را ايجاد خواهد كرد. از  و يا مجسمه هاى خوش فرم احس

مناظر تخيلى و ناخوشايند بپرهيزيد .
مبلمان

ــيله در اتاق خواب همان تختخواب مى باشد. در  مهم ترين وس
ــخص تر خواهد بود.  ــيله مش يك اتاق خواب رمانتيك نقش اين وس

تخت بايد زيبا و راحت باشد .
ــى نگاه كنيد كه با كوسن ها، ملافه ها  به تخت به چشم بوم نقش
ــتفاده از پارچه هاى اطلسى  و تشك ها در حال نقاشى آن هستيد. اس

يا ابريشمى ايده خوبى خواهد بود. 
از تشك هاى كوتاه تر استفاده كنيد و در اطراف تخت ميزهاى 
ــايل بزرگ مانند كمد را چسبيده به ديوار  كوچك زيبا بگذاريد و وس

قرار دهيد. 
استفاده از سايبان براى تخت نيز ايده جالب و جذابى است .

در طراحى يك اتاق خواب رمانتيك بهترين راه در نظر گرفتن 
روحيه و خواسته هاى خودتان است و با پياده سازى آن ها در محيطى 
ــت كه به شما براي اين  آرام و رمانتيك خواهيد بود. در زير نكاتى اس

كار كمك خواهد كرد :
- به هيچ عنوان از نورهاى درخشان و زننده استفاده نكنيد .

- مبلمان اتاق را تا حد ممكن راحت و ساده انتخاب كنيد.
ــا ميوه هاى  ــكلات هاى زيبا ي ــنگ محتوى ش - يك ظرف قش
خوش رنگ و ريز مثل توت فرنگى بر روى ميز توالت، زيبايى و آرامش 

خاصى به همراه خواهد داشت .
ــمع هاى  ــار تخت يا بر روى ميز توالت ش - بر روى ميزهاى كن

معطر قرار دهيد .
ــد و حريرها و  ــتفاده كني ــايه بان اس ــاى داراى س - از تخت ه

دراپه هاى زيبا براى آن انتخاب نماييد.
ــاكتى باشد كه به شما  - يك اتاق خواب رمانتيك بايد محل س
حتى اجازه ي شنيدن نفس هاى همسرتان را نيز بدهد، پس هيچ گاه 
ــكان از پرده هاى  ــى قرار ندهيد و تا حد ام تلويزيون را در چنين اتاق

ضخيم و چند لايه استفاده كنيد .
ــب اتاق خواب رمانتيك است، پس  - موسيقى رمانتيك، مناس

دستگاه سى دى خود را در دسترس قرار دهيد .

10 نكته مهم
 در دكوراسيون 

1- سرمايه گذارى كردن در بهترين ها:
ــما  ــايلى كه ش ــك اتاق با وس ــر كردن ي به جاى پ
ــايل  ــعى كنيد وس ــرعت تهيه كنيد، س ــد به س مى تواني
ــد را در مراحل  ــه داري ــاً به آن ها علاق محدودى كه واقع
ــان به  ــه مرور زم ــف و ب مختل

اتاقتان اضافه كنيد.
لباس هـاى  از   -2

شخصى اقتباس كنيد:
اگر شما يك بلوز با رنگ 
ــر چيزى كه داراى  دلخواه يا ه
ــت  ــوار و صاف اس ــت هم باف
داريد، آن را به يك نقاش منزل نشان دهيد تا مطابق رنگ 

آن براى شما رنگ مورد علاقه تان را تهيه كند.
3- روشن كردن فضا:

بازتاب پارچه هاى پر تلألو و كاغذ ديوارى هاى روشن 
به فضا كمك خواهد كرد كه روشن تر به نظر برسند.

4- از آن چه داريد، لذت ببريد:
بر روى چيزهاى با ارزش اتاق تأكيد كنيد. اگر سقف 
بلندى داريد پرده هاى بلند آويزان كنيد و اگر اتاقتان مانند 
يك جعبه، تاريك است آن را تغيير ندهيد، فقط با يك رنگ 
ــن، فضاى تيره و خفه را نجات دهيد. با آن چه  سفيد روش
ــه  ــد و هميش ــد كار كني داري

راحتى را در نظر بگيريد.
5- نورها:

ــع نور در  حداقل 3 منب
ــته باشيد. هدف  يك اتاق داش
ــقفى  ــوب با يك لامپ س مطل
ــى و  ــپ زمين ــن لام و چندي
روميزى به دست مى آيد. از آباژورها مى توانيد براى روشن 

كردن گوشه هاى تيره استفاده كنيد.
6- بيش تر از وسـايل آنتيك و عتيقه و شيك 

استفاده كنيد:
ــيمن بيش تر از وسايل و عتيقه هاى  در يك اتاق نش
ــراى فضاى  ــتفاده كنيد. اين حركت ب ــگفت انگيز اس ش

ورودى هم عالى مى باشد.
7- فضاى ورودى را جدى بگيريد:

ــد كه به  ــد! فكر كني ــاى ورودى غفلت نكني از فض
ــبك  ــاى ورودى بايد س ــت. فض عنوان يك پيش غذا اس
ــه عبارتى ديگر بايد  همه جاى منزلتان را منعكس كند، ب
ــد. بايد در مهمانان  خلاصه اى از تمام فضاى منزلتان باش
ــه راغب  ــى ايجاد كند ك حس

باشند تا بيش تر ببينند. 
8- بيش تر جمع آورى 

كنيد:
هر وسيله اى كه دوست 
داريد و با شما صحبت مى كند 
را جمع آورى كنيد. مهم نيست 
كه چه چيزى هست و در چه تعدادى است، مهم اين است 

كه شما آن را دوست داريد.
9- خطر!

ــل ورودى،  ــايل اضافى مح ــايل روى ميز، وس وس
ــيله اى كه  ــتى بچه ها و نامه ها و هر وس كفش ها، كوله پش
نمايش گذاشتن آن زيبا نيست بايد در كمدها و فضاهاى 

تعبيه شده براى اين منظور بايگانى شود.
10- آن سوى كاغذ ديوارى:

ــى از بهترين  ــوارى يك ــى و كاغذ دي ــر رومبل تغيي
ــى در منزل مى باشد كه  كارها براى ايجاد يك تغيير اساس

هزينه ها را تا حدودى مى تواند كم كند.

دكوراسيـون

عناصر يك اتاق خواب رمانتيك 

اتاق خواب
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ــتمان هميشه به خير مي رود، بد نيست  از آنجا كه ما دس
ــويم.  ــه داري را هم به خانم هاي عزيز يادآور ش نكات مهم خان
ــتأجر  جداً توصيه  البته، ابتدا به خانم هاي عزيز خانه دار و مس
ــان از زير كار هاي خانه شانه خالي  ــود كه اگر همسرش مي ش
ــتقيم،  ــد، خيلي خيلي غير مس ــا دل به كار نمي ده مي كند ي
ــاي آنكه هرماه  ــح بدهد، به ج ــد كه خودش ترجي كاري كنن
ــته و دور ريخته  ــايل شكس مبغلي پول بابت خريد دوباره وس
ــا امور  ــر و صدا ب ــرود و بي س ــردازد، خودش ب ــپزخانه بپ آش

خانه داري آشنا شود.
چند نكته ريز خانه داري:

1- اگر بيش از اندازه به غذايتان فلفل زده ايد و غذا تند و 
ــد نگراني به خود راه ندهيد  غير قابل خوردن شده، يادتان باش
بلكه بهترين راه چاره اين است كه در هنگام صرف غذا، غذا را 
ــرعت ميل كنيد، البته گذاشتن چند تكه يخ در  تند تند و به س

دهان، پس از صرف غذا، خالي از فايده نيست.
ــد، هرگز پس  2- اگر حبوبات غذا كم نمك يا بي نمك ش
ــد بزنيد و به  ــك روي آن نريزيد، لبخن از طبخ غذا، نمك خش
همسرتان بگوييد، غذا را با نمك خودش ميل كند، اين كار به 

شادابي منزلتان هم خواهد افزود. 
ــايل ريز خانه رنج  ــياري از خانم ها، از داشتن وس 3- بس
ــد، بهترين  ــا جاي بدهن ــد آنها را در كج ــد و نمي دانن مي برن
ــزل، خالي كردن  ــرده ريز هاي من ــراي جا دادن خ راه چاره ب
ــت. مطمئن باشيد هنگام  كشو هاي ميز و كمد همسرتان اس
ــايلي از قبيل پيچ يا بند زنگ زده  تخليه كشو ها و كمد ها با وس
ساعت مچي كلاس اول همسرتان، بند پوسيده كتاني ورزشي 
دوران دبستانش، يك لنگه جوراب بودار از دوران مجردي اش، 
ــته پدرش و چند عدد باتري سوخته و...  ــتي شكس پيچ گوش
ــت هر ماه يكبار، كشو ها را خالي و  روبرو خواهيد شد، بد نيس

براي وسايل بي جاي خانه، جا باز كنيد.
ــتن  قابلمه ها يا  ــاك كردن و شس 4- بهترين راه براي پ
ــت كه كمرتان را بگيريد و داد  ماهيتابه هاي ته گرفته اين اس
ــده ايد، مطمئن باشيد  بكشيد كه ديگر از كار كردن خسته ش
همسرتان به سرعت، پيش بند آشپزخانه را بسته و قابلمه را به 

شكل روز اولش درمي آورد.
ــد هرگز براي برطرف كردن لكه كوچك  5- يادتان باش
ــاك گرفته خانه تان غصه نخوريد.  ادويه كاري از روي فرش خ
براي اين كار كافيست، كمي آب ليمو، روغن مايع، جوهر رنگي 

ــد و بعد به  ــرش بريزي ــوري الكل روي ف ــق چايخ و چند قاش
ــده و بايد كاملاً  همسرتان بگوييد كه فرش حسابي كثيف ش
شسته شود. سپس به صورت خود در آينه نگاه كنيد و بگوييد 
ــما ظاهر شده.  ــرماخوردگي در ش كه حس مي كنيد علايم س
ــتراحت كنيد و بقيه كار ها را به عهده همسرتان  بعد، برويد اس

بگذاريد.
ــن كردن اتو و زدن آن به پريز برق و اتو  6- پيش از روش
كشيدن لباس هاي همسرتان، او را تهديد كنيد كه اين آخرين 
ــت لباس هايش را اتو مي كنيد،  بعد هم ادامه بدهيد كه  بار اس
ــا را بايد به تنهايي  ــرده ام كه تمام كار ه مگر من چه گناهي ك
ــان را به اثبات  ــن كار، ارزش و اهميت كارت انجام بدهم؟ با اي
ــانيد، پس از اتمام كار، آب درون محفظه را روي لباس  مي رس
ــد؟  ــد:  اي واي ديدي چي ش ــرتان خالي كنيد و بگويي همس

لباسي كه با اين همه زحمت اتو كشيدم، خيس شد؟
ــد، آب آن را  7-  وقتي كه تخم مرغ هاي پخته و آب پز ش
ــه هاي مخصوص آب ريخته و  دور نريزيد، بلكه آب را در شيش
در يخچال بگذاريد تا خنك شود، با اين كار شما، آب تخم مرغ 

درست كرده ايد كه بسيار مفيد و پر از املاح است.
ــت خرد كنيد، پوست پياز طعم  ــالاد را با پوس 8- پياز س
ــداري وانيل و  ــد داد، مق ــالاد خواه ــي به س متفاوت و جالب
ــد و ببينيد چه  ــه كني ــكر هم به آن اضاف ــيرين و ش جوش ش

معجوني از كار درمي آيد !
ــه، مي توانيد  ــبو كردن فضا و محيط خان 9- براي خوش
ــبو كننده هاي مورد علاقه همسرتان را كه  ادكلن و انواع خوش
روي آنها بسيار حساس است، در يك نعلبكي بريزيد و قندان 
را در آن خالي كنيد و سپس قند ها را آتش بزنيد، توجه كنيد، 
قبل از آتش گرفتن منزل قند ها را در ظرفشويي بريزيد و آتش 
را خاموش كنيد. بوي خوش سوختگي قند همراه با عطر، بوي 

خوبي به خانه خواهد داد.
ــده و اعتراض و  ــر ش ــما از بوي غذا پ ــر خانه ش 10- اگ
ــرتان را برانگيخته، چهره تان را درهم كنيد و با  ناراحتي همس
عصبانيت به همسرتان بگوييد. من هم خيلي از اين بو خوشم 
نمي آيدا! مي رفتي از بيرون غذا مي خريدي من هم استراحت 
مي كردم، خسته شدم از بس توي اين آشپزخانه فسقلي سرپا 

ماندم.
ــت عواقب آنچه انجام مي دهيد بر  - البته لازم به ذكر اس

عهده خودتان است. 

اسرار داشتن اتاقى دنج 
ــن بار به منزل  ــش آمده كه براى اولي آيا تا كنون پي
ــيمن آن ها احساس راحتى و  كسى برويد، اما در اتاق نش
خودمانى بودن كنيد؟ آيا در منزل خود اتاقى داريد كه به 
ــتفاده قرار مى گيرد؟ فراموش نكنيد  نظرتان كم مورد اس
كه يك خانه، در درجه اول بايد جايى باشد كه ساكنان آن، 
در آن جا احساس راحتى و آسايش داشته باشند و نبايد آن 
ــمى و ناراحت پر كرد كه تنها براى  را با لوازم و مبلمان رس
فرارى دادن مهمان مناسب باشد! اگر منزل شما به اندازه 
ــى را به اتاق پذيرايى و  كافى جادار است، مى توانيد بخش
بخشى را به اتاق نشيمن اختصاص دهيد. اتاقى كه همراه 
با اعضاى خانواده در آن به استراحت و گفت وگو پرداخته 
ــاعات حضور در منزل لذت ببريد. اگر هم منزلتان  و از س
ــنگين را بزنيد و  ــت، قيد مبل هاى رسمى و س كوچك اس
فضا را براى حضور خودتان آماده كنيد. براى داشتن اتاقى 
گرم و راحت لزوماً نيازى به مخارج سنگين و متخصصين 
ــتن نكات مهم و به كار  ــما با دانس دكوراسيون نيست. ش
بردن ذوق و سليقه شخصى خود مى توانيد فضايى سرد و 
سنگين را به مكانى تبديل كنيد كه هيچ علاقه اى به ترك 
ــيد.صرف نظر از سبك دكوراسيون  كردن آن نداشته باش
شما، عناصرى وجود دارند كه استفاده از آن ها بدون شك 

مى تواند اتاق مورد نظرتان را بيش از پيش خوشايند كند.
كوسن هاى تزيينى:

با افزودن كوسن هاى بزرگ و نرم به كاناپه و مبل ها، 
ــت چهارگوش  آن ها را از حال
ــد. براى  ــك خارج كني و خش
روكش كوسن ها از رنگ هايى 
ــه در مقابل  ــتفاده كنيد ك اس
ــته  ــل جلوه داش ــه مب پارچ
ــاى  ــر از پارچه ه ــند. اگ باش
بدون طرح استفاده مى كنيد، 

ــم يا  ــت جنس آن ها نرم و از جنس مخمل، ابريش بهتر اس
مخمل هاى كبريتى باشد.

پيراهن مبل:
ــاد و ساده و  پيراهن مبل، به خصوص اگر اندكى گش
از جنس پارچه هاى محكمى چون متقال باشد، فضاى هر 
اتاقى را خودمانى تر مى كند. پيراهن هاى مبلى هم به بازار 
ــتند و مى توان آن ها را تقريباً براى هر  آمده كه كشى هس

مبلى استفاده كرد. 
پوشش پارچه اى براى پنجره:

ــايبان هاى كشويى بسيار  با وجود اين كه كركره و س
ــتانه اى  ــا چندان ظاهر دوس ــتند، ام كارآمد و مفيد هس
ــته و حتى كمى ادارى به نظر مى رسند. اگر دوست  نداش
نداريد فقط از پرده استفاده كنيد و مى خواهيد كركره ها را 
هم چنان نگه داريد، بد نيست كه آن ها را با يك والان (نيم 
پرده) يا انواع تزيينات ديگر پارچه اى كه امروزه به اشكال 

و انواع بسيار متنوعى موجود است، بياراييد.
پتو يا شال:

ــا بافتنى براى  ــازك و گره دار ي ــمى ن يك پتوى پش
ــالى كتانى و رنگين براى تابستان كه بر روى  زمستان و ش
ــد، حال و هوايى  ــته كاناپه افكنده شده باش پشتى يا دس

بسيار خوشايند به اتاق مى دهد.
گل و گياه: 

ــويد اگر گياهان در اتاق  از عناصر طبيعى غافل نش
شاداب و سرسبز باقى بمانند، شما نيز در آن اتاق احساس 

سرزندگى خواهيد كرد.
عكس هاى خانوادگى:

ــه يك اتاق  ــاى خانوادگى ب ــز مانند عكس ه هيچ چي
شخصيت نمى دهد. براى اجتناب از شلوغ شدن روى ميزها، 
چند عكس محبوب خود را انتخاب كرده و با قرار دادن آن ها 

در قاب يكسان، عكس ها را به عنصرى تزيينى تبديل كنيد. 

جدي نگيريد!

دكوراسيـون

 فـوت و فن خانـه داري
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ايرانگـردى

ايران بزرگ ديدني هاي بسـياري دارد. هر استاني داراي 
جاذبه ها و آثـار خاص خودش اسـت. به هميـن دليل در 
اينجا بـه معرفـي جاذبه هاي اسـتان هاي كشـور در حد 

اجنالي مي پردازيم.

 استان يزد
نارين قلعه (نارنج قلعه) 

باغ دولت آباد  

استان ايلام
قلعه توت ايلام 

كاخ فلاحتى
مجموعه كاخ قلعه والى 

قلعه والى بر روى تپه "چقاميرگ" 
قلعه قيران 

تپه ورده كبود 
سنگ نوشته آشورى (گل گل)

سنگ نوشته تنگه قوچعلى
سنگ نوشته تخت خان 

سنگ نوشته قلعه والى
قلعه هزارانى 

قلعه سه كسان
قلعه سام

پشت قلعه آبدانان 
قلعه اسماعيل خان

قلعه چكر بولى چوار
قلعه تاريخى چوار (قلا) 

قلعه والى ايلام
قلعه پور اشرف 

قلعه زينل (زبيده) 
دژ شيخ مكان 

قلعه مير غلام هاشمى (سيكان)
قلعه هزار در

قلعه ارمو
قلعه پنج برار مورمورى (قلعه تاجمير) 

قلعه شياخ (شهاق)
قلعه ميمه زرين آباد

قلعه آسمان آباد دوله شيروان
قلعه هره قلوس 

قلعه جوق ملكشاهى 
قلعه كنجانچم 

 
استان گيلان

قلعه رودخان- فومن 
آرامگاه شيخ زاهد گيلانى (لاهيجان)

جاذبه هاى لنگرود 
پل خشتى لنگرود

منزل قديم منجم باشى
باغ معروف منجم باشى

مجتمع جهانگردى چاف- چمخاله
پل خشتى قديمى نالكياشر

ليلاكوه

استان فارس
باغ ارم- فارس- شيراز 
آبشار مارگون- فارس 

نارنجستان قوام- شيراز 
عمارت نارنجستان 

نقش رستم (مرودشت) 
كعبه زرتشت

كاخ تچر (واقع در جنوب غربى كاخ آپادانا در تخت جمشيد) 
آرامگاه شاه چراغ 

جهان نما (شيراز) 
 آرامگاه شاه شجاع (شيراز) 

كاخ سروستان (سروستان- استان فارس) 
دروازه قرآن 

مقبره شاعر بزرگ ايران خواجوى كرمانى 
مقبره عمادالدين، وزير شاه شجاع  

سراى مشير (شيراز) 
تخت جمشيد (استان فارس) 

ارگ كريمخانى (شيراز) 
ميدان كريم خانى 

استان تهران
باغ فردوس 

برج طغرل (رى) 
عمارت تخت مرمر
كاخ شمس العماره

مدرسه معمارباشى
مدرسه معزالدوله

مدرسه فيلسوف الدوله
كاروانسراي گچين (مادر كاروان سراهاي ايران)

كاروانسراى فتحعلي شاه رباط كريم
كاروانسراى كنارگرد ري 

كاروانسراى دوقلو ري 
كاروانسراى شاه عباسى كرج

كاخ گلستان
برج و مقبره شبلى

قلعه باستانى گل خندان
نقش برجسته تنگ واشى

تخت رستم آتشكده سنگى
مسجد و مدرسه سپهسالار

حوض خانه باغ نگارستان

استان زنجان
غار كتله خور  واقع در استان زنجان 

گنبد سلطانيه (شهر سلطانيه- استان زنجان) 
عمارت ذوالفقارى 

بناى تاريخى رختشوى خانه زنجان 
حصار شهر زنجان 

قلعه شميران 
قلعه سانسير (گور قلعه) 

حمام قديمى قيصريه 
حمام قديمى حاجى داداش 

پل مير بهاء الدين 
رودخانه قزل اوزن 

زنجان رود 
چشمه معدنى وننق زنجان 

غار خرمنه سر 
غار گلجيك 

منطقه حفاظت شده انگوران 
مسجد جامع زنجان 

مسجد ميرزايى 
مسجد قلاير 

بقعه امامزاده سيد ابراهيم
 

استان قزوين
قلعه الموت (قزوين)

استان بوشهر
قلعه نصورى 

قلعه هلندى ها (جزيره خارك) 
عمارت ملك و پارك ساحلى آب شيرين كن ( بوشهر) 

پارك ساحلى آب شيرين كن 
بناى گور دختر، تنگ ارم (برازجان- استان بوشهر) 

قلعه خورموج (خورموج- استان بوشهر) 
عمارت شيرينه

امامزاده مير ارم 
بندر سيراف 

قاياى بازار سيراف
گوردخمه

استان كرمان
گنبد جبليه (كرمان) 

ارگ راين (راين) 
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باغ شازده (ماهان- كرمان) 
مجموعه گنجعلى خان (كرمان) 

مجموعه گلنجعلى خان 
حمام گنجعلى خان 
ميدان گنجعلى خان
مسجد گنجعلى خان

ضرابخانه (موزه سكه) 
سراى گنجعلى خان

بازار گنجعلى خان
مشتاقيه (سه گنبد) 
جيرفت: غار شعيب 
شهر بابك: غار ايوب 

رابر جواران: غار جواران 
رفسنجان داوران: غار داوران 

بافت خبر: غار شب پره 
كرمان جوپار: غار يخ 

 استان اردبيل
مقبره شيخ صفى الدين اردبيلى (استان اردبيل) 

جمعه مسجد:
بقعه سيد امين الدين جبرييل:

مقبره شيخ حيدر 

استان همدان
مقبره استر و مردخاى 
گنبد علويان (همدان) 

كتيبه هاى گنج نامه (همدان) 
برج قربان واقع در استان همدان 

استان گلستان
نهارخوران

آبشار كبودوال
آبشار شيرآباد

آبشار لوه
رودخانه گنبد كاووس

رودخانه دهانه گنبد كاووس
رودخانه آق بند گنبد كاووس
رودخانه كرنكى گنبد كاووس
رودخانه قره ناوه گنبد كاووس
رودخانه راميان گنبد كاووس
آبشار شيرآباد گنبد كاووس

سد كركس گنبد كاووس
قلعه بى بى شيروان گنبد كاووس

قلعه عطا آخوند گنبد كاووس
قلعه محمود گنبد كاووس

قلعه نهركيزك گنبد كاووس
قلعه نور گنبد كاووس

قلعه سلطانعلى 
قلعه سارلى آخوند

قلعه كافر 
قلعه محمد تپه 

بقاياى قلعه مسنجيق 
قلعه جيغ يا قلا جيغ 
ديوار دفاعى اسكندر 

گبرى قلعه 
ميل گنبد قابوس 

بقعه دانشمند
امامزاده يحيى بن زيد

خرابه هاى شهر جرجان
ميدان سواركارى اسبدوانى

سد گلستان
بازارچه مرزى اينچه برون

تالاب هاى آلماگل، آلاگل، آجى گل
ياريم تپه

كبرى قلعه
قلعه منسجيق

قلعه رخمه آق بند

استان لرستان
قلعه فلك الافلاك (خرم آباد)

موزه مردم شناسى: قلعه فلك الافلاك
مناره آجرى: جنوب شهر خرم آباد، قرن چهارم هجرى قمرى

سنگ نبشته: شرق شهر خرم آباد، قرن ششم هجرى قمرى
گرداب سنگى: شمال غرب شهر خرم آباد، دوره ساسانى

پل شكسته: جنوب شهر خرم آباد، دوره ساسانى
مقبره زيد بن على: مركز شهر خرم آباد

درياچه و پارك كيو: شمال غربى شهر خرم آباد
آبشار نوژيان: 51 كيلومترى جنوب شرقى شهر خرم آباد

بقعه شجاع الدين خورشيد: جنوب شهر خرم آباد، كيلومتر 15
سراب چنگايى: غرب شهر خرم آباد

ــان): غرب قلعه  ــيد رضا (بازار طلافروش ــراى ميرزا س كاروانس
فلك الافلاك، مركز شهر خرم آباد

پارك صخره اى: ميدان عدالت
پارك شريعتى (مالگه بهارى)

پارك جنگلى مخمل كوه
پارك جنگلى شوراب

پل كشكان
غار دوشه

آبشار نوژيان 
گرداب سنگى 

استان اصفهان
غار نياسر كاشان 

كاخ عالى قاپو (اصفهان) 
 تالار تيمورى (اصفهان) 
تپه هاى سيلك (كاشان) 

ميدان امام (ميدان نقش جهان اصفهان) 
كليسا و موزه  وانك 

شهر زيرزمينى نوش آباد 

استان مركزى
ستون هاى سنگى خورهه (محلات- استان مركزى) 

چشمه هاى آب معدنى متعدد
ستون هاى سنگى معبد خورهه

آتشكده آتشكوه
سرچشمه

يخچال طبيعى نيم ور
مجتمع آب درمانى و آب گرم محلات 

انواع باغ هاى پرورش گل

استان كردستان
قلعه قم چقاى 

غار باستانى كرفتو (ديواندره) 
 

استان خوزستان
زيگورات چغازنبيل (استان خوزستان) 

استان كرمانشاه
غار پرو (كرمانشاه) 

نقش برجسته هاى طاق بستان 
نقش برجسته و كتيبه هاى بيستون (كرمانشاه) 

غار مرخر (كرمانشاه)  
مجسمه هركول (كرمانشاه) 

استان هرمزگان
قلعه پرتغالى هاى جزيره هرمز 

قلعه قشم
غارهاى خربس

استان مازندران
آبشارهاى اطراف رامسر 

ــتن كوه هاى پربرف، ريزش باران هاى فراوان  رامسر به علت داش
در آن و قرار داشتن در منطقه پر آب ايران از چندين آبشار زيبا و 

ديدنى با چشم اندازهاى طبيعى برخوردار است:
1- ازارك- منطقه سنگ پشته 

2- هيسيان- منطقه جنت رودبار
3- چاردر- منطقه جنت رودبار

4- خشكا- منطقه هريس
5- لج و ميج- منطقه اشكور رامسر
6- ريزش براز- منطقه جنت رودبار

7- راشمه دره- جواهر ده 
8- احسينه- منطقه جنت رودبار (بلندترين آبشار منطقه)

غار گرگرلوكا 
غار ياغى لوكا 

غار بام بامه 
غار شب پره چال

استان آذربايجان غربى
آتشكده آذر گشنسب (تخت سليمان) (تكاب) 

قلعه بلقيس 
قره كليسا 

استان آذربايجان شرقى
روستاى كندوان 

كليساى سنت استپانوس (آذربايجان شرقى) 
پل آجى چاى (تبريز) 

قلعه ضحاك 

استان چهارمحال و بختيارى
قلعه چالشتر (چهار محال و بختيارى)  

قلعه دزك (Dezak) (چهارمحال و بختيارى)
قلعه جونقان (جونقان- شهركرد) 

استان كهگيلويه
غار نول (ياسوج)  

تپه هاى باستانى ياسوج 
تل خسروى 
تل مهره اى  
تپه دم چنار 

آتشكده گل سرخدان، آتشكده خيرآباد، قبر شاپور، بقعه خضر، 
ــيد محمد، قلعه دختر، قلعه مانگشت، امامزاده پنجه  امامزاده س
ــت)، تل چگاه، تل گبر، تل گرد و پل  خل، پل قلعه دختر (دهدش
ــنى) از ديگر جاذبه هاى تاريخى و معمارى  پيرين / برين (ممس
ــتداران تاريخ و  ــه دوس ــت ك ــتان كهگيلويه و بوير احمد اس اس

فرهنگ را به سوى خود جذب مى كند.
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رابطه سه رنگ با 
سرنخ هاى شگفت انگيز

ــبز  ــتيد كه رنگ هاى س آيا تا به حال مى دانس
ــى) مى توانند  ــى (رنگ هاى فرع و بنفش و نــارنج
ــما در روابط  ــا و نيازهاى ش ــان دهنده ي آرزوه نش
ــا را انتخاب  ــى از اين رنگ ه ــند؟ اگر يك عاطفى باش
ــد كه  ــخيص دهي ــد از روى آن تش ــد، مى تواني كني
ــما جذب چه تيپ مردهايى مى شود  ــخصيت ش ش
ــود! اگر  ــما نيز مى ش ــامل مرد ايده آل ش كه البته ش
ــدا كنيد و  ــا آگاهى پي ــرار رنگ ه مى خواهيد از اس
ــما  ــاى آن ها در زندگى ش ــر و معن ــد كه تأثي بفهمي
ــامل دو مرحله  ــت كوتاه را كه ش ــت، اين تس چيس

مى باشد، انجام دهيد :
مرحله 1: رنگ مورد علاقه خود را انتخاب 

كنيد.
ــك را كه  ــد و هر ي ــر نگاه كني ــه رنگ هاى زي ب
ــت مى داريد، انتخاب كنيد  ــايرين دوس بيش تر از س
(البته لازم نيست رنگى را انتخاب كنيد كه در لباس 

پوشيدن و آرايش خود به كار مى بريد).
مرحله 2: نتيجه.

ــود را انتخاب  ــه خ ــورد علاق ــه رنگ م حال ك
ــير آن بيندازيد تا با شيوه هاى  كرديد، نگاهى به تفس
ــويد و بدانيد كه خصوصيات  عشق ورزى خود آگاه ش

اخلاقى مرد ايده آلتان چگونه است.

اگر رنگ منتخب شما سبز باشد:
ــراى اولين  زمانى كه ب
بار با مردى ملاقات مى كنيد 
رفتار شما باعث مى شود كه 
او از همان آغاز سفره دلش 
ــاز و در مورد  ــما ب را براى ش
ــما صحبت  ــش با ش زندگي
ــما راحتى و آرامش  كند. ش
را به فرد مقابل منتقل مى كنيد و او احساس مى كند 
كه تحت حمايت كامل و همه جانبه شما قرار گرفته 
ــخيص  ــت. از همان آغاز به راحتى مى توانيد تش اس
دهيد كه فرد مقابل چه نيازهايى دارد. به غرايز خود 
اعتماد مى كنيد و به نداهاى درونى گوش مى سپاريد 
و از همين طريق متوجه مى شويد كه او در اين رابطه 

چه چيزى را طلب مى كند.
ــود دارد،  ــما وج ــل توجهى كه در ش نكته قاب
ــما  ــت. ش ــلاع از طرف مقابل اس ــب اط توانايى كس
ــود را تطميع  ــكاوى خ ــس كنج ــق ح ــن طري از اي
ــى ازدواج مى كنيد  ــما با كس مى كنيد. در نهايت ش
ــما به ارمغان  ــايش و امنيت را براى ش كه بتواند آس
ــويد، از  ــه اى پر از بچه مى ش ــما صاحب خان آورد. ش
ــر خود ارزش  ــتيد، براى همس نظر مادى بى نياز هس
ــما احترام مى گذارد. مرد  قايل مى شويد و او نيز به ش
ــما بايد داراى يك شخصيت ثابت باشد. به  ايده آل ش
خاطر داشته باشيد كه ”سبزى ها“ با مردهاى با ثبات 

و قاطع ازدواج مى كنند.
ــما همواره با روى باز با دنياى اطراف  اخطار: ش
خود ارتباط برقرار مى كنيد و انسان پاك و معصومى 
ــتن اين خصوصيات، اندكى كار شما را  هستيد. داش
ــوار مى كند. بيش تر  در پيدا كردن مرد ايده آلتان دش
ــما را به درستى  افراد نمى توانند شخصيت واقعى ش
ــا خود واقعى  ــند، به همين دليل زمانى كه ب بشناس
شما مواجه مى شوند ممكن است شوكه شده و نااميد 
ــت كه شما با معيارهاى ذهنى  گردند، زيرا ممكن اس

آن ها مطابقت نداشته باشيد.

نهانخانه

1- پايان دنيا نزديك است. اگر فقط بتوانيد يك نوع 
از حيوانات زير را نجات دهيد، كدام را انتخاب مى كنيد؟

الف: خرگوش، ب: گوسفند، پ: گوزن، ت: اسب

2- بـه آفريقا رفته ايد. بـه هنگام بازديـد از يكى 
از قبيله ها، آن هـا اصرار مى كنند كه يكـى از حيوانات 
زير را به عنوان يادگارى با خـود ببريد. كدام را انتخاب 

مى كنيد؟
الف: ميمون، ب: شير، پ: مار، ت: زرافه

3- فرض كنيـد خطاى بزرگـى انجـام داده ايد و 
خداوند براى مجازات شـما تصميم گرفته اسـت كه به 
جاى انسان، شـما را به صورت يكى از حيوانات زير در 

آورد. كدام را انتخاب مى كنيد؟
الف: سگ، ب: گربه، پ: اسب، ت: مار

4- اگر قدرت داشـتيد كـه يك نـوع از حيوانات 
را براى هميشـه از روى كره زمين نابـود كنيد، كدام را 

انتخاب مى كرديد؟
الف: شير، ب: مار، پ: تمساح، ت: كوسه

5- يـك روز، بـا حيوانـى برخـورد مى كنيـد كه 
مى تواند با شـما به زبان خودتان صحبـت كند. دلتان 

مى خواهد كه كدام يك از حيوانات زير باشد؟
الف: گوسفند، ب: اسب، پ: خرگوش، ت: پرنده

6- در يك جزيره ي دور افتـاده، تنها يك موجود 
زنده به عنوان همدم و همراه شما وجود دارد. كدام يك 

را انتخاب مى كنيد؟
الف: انسان، ب: خوك، پ: گاو، ت: پرنده

7- اگر قدرت داشتيد كه هر نوع حيوانى را اهلى و 

دست آموز كنيد، كدام يك از حيوانات زير را به عنوان 
حيوان خانگى خودتان انتخاب مى كرديد؟

الف: دايناسور، ب: ببر، پ: خرس قطبى، ت: پلنگ

8- اگـر قرار بـود بـراى 5 دقيقه به صـورت يكى 
از حيوانـات زيـر در مى آمديـد، كدام يـك را انتخاب 

مى كرديد؟
الف: شير، ب: گربه، پ: اسب، ت: كبوتر

تحليل :
1- در زندگـى واقعـى، براى چـه نـوع آدم هايى 

جذابيت و كشش داريد؟
الف: خرگوش؟ 

كسانى كه داراى شخصيت دوگانه هستند. به سردى يخ 
در ظاهر اما به گرمى آتش در باطن.

ب: گوسفند؟ 
مطيع و گرم.
پ: گوزن؟ 

زيبا و آداب دان.
ت: اسب؟ 

كسانى كه غير قابل جلوگيرى، بى بند و بار و آزاد هستند.

2- در فرآيند ابراز عشـق و درخواسـت ازدواج، 
كدام رويكرد براى شما خوشايندتر و مؤثرتر است؟

ــاس  ــا ذوق كه هيچ گاه احس ــر و ب ــف: ميمون؟ مبتك ال
خستگى نكنيد.
ب: شير؟

ــما بگويد كه  ــه ش ــت كنده ب ــت، صاف و پوس ــر راس  س
دوستتان دارد.
پ: مار؟ 

دمدمى مزاج، پر نوسان، نفس گرم و عشق سرد.
ت: زرافه؟ 

تست روانشناسـى

با 8 سؤال در مورد 
حيوانات خود را بشناسيد!
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اگر رنگ منتخب شما بنفش باشد:
ــن ملاقات،  در اولي
ــذب انرژى  ــر ج بيش ت
ــل  ــرد مقاب ــرك ف و تح
ــا در واقع  ــويد، ام مى ش
شما به مردى علاقه مند 
ــار او  ــتيد كه در كن هس

احساس راحتى كنيد و از او آرامش بگيريد. رمز 
ــما در مقابل مردها گيرايى، جذبه و  موفقيت ش
ــار از ذوق و اشتياق  هيجانتان است.  شما سرش
ــاس  ــل آقايان نيز احس ــتيد به همين دلي هس
ــما مهيج و  ــان در كنار ش مى كنند كه زندگيش
ــما وفادار و وظيفه شناس  جالب خواهد شد. ش
ــما يك امر  ــى براى ش ــتيد و ارتباط عاطف هس
ــود. اگر فردى را براى ازدواج  جدى تلقى مى ش
ــه او تمام  ــت ك ــاب كرديد، به اين معناس انتخ
ــما را دارا  ــورد نظر ش ــا و ملاك هاى م معياره
ــته به اين مرحله راه پيدا كند. در  بوده كه توانس
ــما براى وضعيت  ضمن لازم به ذكر است كه ش
ــتيد. به  ظاهرى افراد اهميت خاصى قايل هس
ــيد كه ”بنفشى ها“ با مردهاى  خاطر داشته باش

خوش تيپ و قيافه ازدواج مى كنند!
ــب پيدا  ــت اگر فرد مناس اخطار: بهتر اس
ــروع نكنيد  ــد، اندكى به او فرصت دهيد و ش ش
ــات اخلاقى او. وى را بر  به حدس زدن خصوصي
ــاس رفتارش ارزيابى كنيد، نه اين كه او را با  اس

مرد ايده آل ذهنى خود مقايسه كنيد.

اگر رنگ منتخب شما نارنجى باشد:
ــرد  ف ــك  ي ــما  ش
دوست داشتنى،  جذاب، 
ــرم  خونگ و  ــان  مهرب
ــن  اي ــا  ب و  ــتيد  هس
مى توانيد  ــات  خصوصي
ــت  ــا را به دس دل مرده

ــا بتوانيد  ــت را لمس كنيد ت آوريد.  بايد حقيق
ــه ديگران  ــود ب ــا رفتار خ ــد. ب ــاور كني آن را ب
ــاى آن ها گوش  ــان مى دهيد كه به حرف ه نش
ــتيد. به  ــان ارزش قايل هس ــد و برايش مى دهي
ــويد اما جاى  راحتى فريفته ي ظاهر افراد مى ش
ــرا كه ازدواج  ــه نگرانى وجود ندارد، چ هيچ گون

شما هميشه از روى عقل و منطق است. 
ــويد و  ــما جذب مردهاى باهوش مى ش ش
هنگامى كه به او بله گفتيد، بله ي شما به معناى 
ــادى است. شما  ــه و در رنج و ش تا ابد و هميش
ــه بتوانيد از  ــاط برقرار مى كنيد ك با مردى ارتب
ــيد كه  ــته باش او چيزى بياموزيد. به خاطر داش
”نارنجى ها“ با مردهاى باهوش ازدواج مى كنند!

ــعى  ــتيد كه س ــما فردى هس اخطار: ش
مى كنيد نقاط ضعف، منافذ حساس و نفوذپذير 
ــزى كه فرد مقابل  خود را پنهان كنيد، تنها چي
ــتحكامات زيركانه  ــما ببيند اس مى تواند در ش
ــت.  او احتمالاً در مورد شخصيت اصلى شما  اس
دچار اشتباه مى شود. سعى كنيد در طول زمان 

وى را با كاراكتر واقعى تان آشنا كنيد.

صبور، هرگز شما را رها نكند.

3- دلتـان مى خواهد معشـوقتان چـه عقيده اى 
درباره شما داشته باشد؟

الف: سگ؟
 باوفا، صادق، ثابت قدم.

ب: گربه؟ 
شيك و زيبا.
پ: اسب؟ 
خوش بين.
ت: مار؟ 

انعطاف پذير.

4- چه اتفاقى باعث مى شود كه شما رابطه تان را 
قطع كنيد؟ از چه خصوصيتى بيش تر نفرت داريد؟

الف: شير؟
 متكبر و خودخواه، امر و نهى كن.

ب: مار؟ 
هيجانى و دمدمى مزاج، نمى دانيد چگونه او را خوشحال 

كنيد.
پ: تمساح؟ 

خونسرد، بى رحم، سنگدل.
ت: كوسه؟

 نا امن.

5- دوسـت داريد چه نـوع رابطه اى بـا او برقرار 
سازيد؟

الف: گوسفند؟ 
ــد او بفهمد چه  ــزى بگويي ــه چي ــنتى، بدون آن ك س

مى خواهيد؛ ارتباط برقرار كردن از طريق قلب ها.
ب: اسب؟ 

هر دو بتوانيد درباره همه چيز با هم صحبت كنيد، هيچ 
چيز مخفى در ميان نباشد.

پ: خرگوش؟ 
رابطه اى كه هميشه خود را گرم و عاشق او حس كنيد.

ت: پرنده؟ 
رابطه اى پايدار و طولانى و بالنده.

6- آيا به او خيانت مى كنيد؟
الف: انسان؟ 

ــرام مى گذاريد، پس از  ــما به جامعه و اخلاقيات احت ش
ازدواج هيچ كار خلافى نمى كنيد.

ب: خوك؟ 
ــت كنيد، به  ــل تمايلاتتان مقاوم ــد در مقاب نمى تواني

احتمال زياد خيانت مى كنيد.
پ: گاو؟

 خيلى سعى مى كنيد كه چنين كارى نكنيد.
ت: پرنده؟ 

ــتوار و ثابت قدم باشيد، شما  ــما هرگز نمى توانيد اس ش
ــتيد و نمى خواهيد تعهدى  ــب نيس واقعاً براى ازدواج مناس

بپذيريد.

7- درباره ازدواج چه فكري مى كنيد؟
الف: دايناسور؟ 

ــتيد و فكر مى كنيد اين روزها  ــما خيلى بدبين هس ش
ديگر ازدواج سعادتمندانه وجود ندارد.

ب: ببر؟ 
شما به ازدواج به صورت يك چيز گران بها فكر مى كنيد. 
ــرتان را  ــويى و همس پس از آن كه ازدواج كرديد، پيوند زناش

بسيار با ارزش و گرامى مى داريد.
پ: خرس قطبى؟ 

ــيد، فكر مى كنيد آزاديتان را از  ــما از ازدواج مى ترس ش
شما خواهد گرفت.
ت: پلنگ؟ 

شما هميشه طالب ازدواج بوده ايد ولى در واقع، شناخت 
دقيقى از آن نداريد.

8- در اين لحظه، به عشق چگونه فكر مى كنيد؟
الف: شير؟ 

شما هميشه تشنه ي عشقيد و مى توانيد هر كارى براى 
آن بكنيد اما به راحتى در دام عشق نمى افتيد.

ب: گربه؟ 
شما خيلى خود محور و خودخواهيد. شما فكر مى كنيد 
ــت آوريد و هرگاه كه  عشق چيزى است كه مى توانيد به دس

خواستيد آن را دور بياندازيد.
پ: اسب؟ 

ــه پايدار قرار  ــما نمى خواهيد در قيد و بند يك رابط ش
بگيريد. به هر چمن كه رسيدى گلى بچين و برو.

ت: كبوتر؟ 
شما به عشق به صورت يك تعهد دو طرفه فكر مى كنيد.

نهانخانه
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نكاتي در تربيت فرزند
ــاب كرد كه در  ــي را انتخ 1- در تربيت فرزند بايد روش

مجموع منجر به تربيت و رشد فرزند شود. 
ــد برخورد كرد.  ــاي واقعي باي 2- با كودك در يك فض
ــد و در جايي كه خطا كرد  درشتي و نرمي بايد با هم توأم باش

تبعات آن را ببيند.
ــيار  3- تربيت يافتگي بزرگ ترها در تربيت كودك بس
مهم است تا پدر و مادري خودشان تربيت نشده باشند چگونه 

مي توانند فرزند خود را تربيت كنند.
ــناخت و بر روي  4- نقاط ضعف و قوت كودك را بايد ش

نقاط ضعف او كار كرد.
5- تا 7 سالگي كودك امير است و هرچه مي گويد بايد 
ــود. اگر كاري را نمي خواهيم انجام دهد بايد فضايي  انجام ش
ــت كنيم كه اصلاً كودك درخواست نكند. در اين سنين  درس
تنبيه فرزند، جايگزين كردن است. در اين سنين بايد هم بازي 
او بشويم. تا 7 سال حرف ها توصيفي است، مثلاً "كمك كردن 

كار خوبي است" و نه به صورت مستقيم.
6- تا 14 سالگي از كودك به عنوان مشاور بايد استفاده 
ــيار  ــوزش داد. كمبود محبت براي نوجوان بس كرد و به او آم
ــاس را ايجاد مي كند كه به  ــت. تنبيه وي اين احس سخت اس
خاطر رفتاري، محبت پدر و مادرش كم شده است. از 7 سال به 

بالا كلام آموزشي، امري است.
7- 14 تا 21 سالگي دوره ي وزارت فرزند است، بايد در 
او شخصيت پردازي شود، از او مشورت گرفته شود و از او كار و 

مسؤوليت خواسته شود.
ــد و محبت معقول بر اساس  8- محبت بايد معقول باش

ــراط و نه  ــت نه اف مصلحت اس
تفريط.

ــدازه ظرفيت،  ــه ان 9- ب
توان و آمادگي فرزند و در جهت 
ــد براي او هزينه  توانمندي او باي
كرد. باز گذاشتن و بستن دست 

بايد متعادل باشد.
ــد كه  ــته باش 10- محيط و جامعه مي تواند اثراتي داش

تلاش تربيتي خانواده را بي اثر كند.
ــور و  ــت گذاران فرهنگي كش ــان و سياس 11- حاكم
برنامه هايي كه آن ها مي ريزند و فضاهايي كه در جامعه درست 

مي شود، در تربيت فرزند انسان بسيار موثر است.
12- براي ظرفيت و توان سنجي فرزند مي توان اقدام به 
آزمون و تست كرد، خود والدين در شناخت فرزند خود تلاش 

كنند و يا با گرفتن دبير و مشاوره اقدام نمايند.
13- براي غني سازي اوقات فراغت فرزند بايد ابتدا فرزند 
خود را ظرفيت سنجي كرد تا توانمندي هاي او شناخته شود و 

پس از آن اقدام به برنامه ريزي تخصصي نموده و اقدام نمود.
ــود را تربيت  ــا رفتار، فرزند خ ــت كه ب 14- بهتر آن اس
ــه تربيت فرزند خود  نمود اما چنان چه با گفتار و تذكر اقدام ب
ــرم بوده و با محبت گفته  مي نماييم بايد تذكر و كلام، آرام و ن
ــد، به حد خستگي شنونده  شود، به حد توهين و تحقير نرس

نرسد و به زمان و مكان تذكر توجه شود.
ــتند كه جلوي  ــيب هاي تربيتي موانعي هس 15- آس
ــناخت و  ــه عبارتند از عدم ش ــح را مي گيرند ك تربيت صحي
ــناخت، فرد نمي داند چه  ــاس عجز و ناتواني. در عدم ش احس
ــت و در احساس عجز و ناتواني،  كاري خوب و چه كاري بد اس
ــرا كند. در از  ــا نمي تواند آن را اج فرد خوب و بد را مي داند ام
بين بردن موانع تربيت، شناخت و معرفت و احساس اعتماد به 

نفس بسيار راهگشاست.
ــت فرزند كه  ــي در تربي ــايل دين 16- جهت بيان مس
ــت دو نوع گفتار است: ارشادي  برخواسته از دستورات خداس
ــد را مي فهمد. اين  ــادي عقل خوب و ب و مولوي. در گفتار ارش
ــل هم كليات را مي فهمد. در  مفاهيم كلياتند نه جزييات و عق
مولوي، عقل خوب و بد را نمي فهمد و خدا بر اساس خير و شر 
انسان ها حكم مي كند. جهت توضيح اين موارد بايد متوسل به 

جهان بيني و فلسفه ي احكام شد.

فرزندان ايران

ــاى روانى  ــن نيازمندى ه ــويق يكى از بزرگ تري تش
ــان  ــودكان را به خاطر خطاهايش ــت. ما ك و اجتماعى ماس
ــوب آن ها بى تفاوت  ــا از كنار كارهاى خ تنبيه مى كنيم. ام
ــه اين نتيجه  ــودك خيلى زود ب ــم. با اين روش ك مى گذري
ــورد توجه قرار  ــد كه با انجام دادن كار بد، بيش تر م مى رس

مى گيرد، اما رفتار خوبش جايى به حساب نمى آيد. 
اشكال تشويق  

گاهى تشويق مى تواند زبانى باشد و گاهى عملى. روش 
زبانى مثل بيان يك عبارت محبت آميز مثل آفرين گفتن به 
كودك، اظهار رضايت، تشكر كردن و از اين قبيل است. نوع 
عملى تشويق مانند در آغوش گرفتن كودك، نوازش كردن 
ــيله مورد علاقه كودك،  او، تقديم يك هديه به او، تهيه وس
ــين  ــاط، بازى كردن با او، تحس يك نگاه توآم با لبخند و نش

كردن كودك در حضور جمع و از اين قبيل مي باشد .
حدود تشويق :

ــد حدودى را  ــويق باي ــور و از جمله امر تش در همه ام
رعايت كرد :

ــود و نه خودِ كودك. مثل  1- عمل كودك، تشويق ش
اين كه به كودك بگوييم: كار قشنگى انجام دادى.

ــرط لياقت كودك صورت گيرد.  2- تشويق بايد به ش
چه بسيار تشويق هايى كه كودك شايسته آن ها نيست و در 

صورت تشويق كردنِ او، اعتماد كودك از ما سلب مى شود .
ــدا كند و  ــد جنبه افراطى پي ــويق كودك نباي 3- تش
ــويق ما بايد با ميزان كار و تلاش كودك، تناسب  ميزان تش
ــد. در غير اين صورت كودك ياد مى گيرد كه  ــته باش داش
ــويق قرار  براى انجام كوچك ترين كار خوبى بايد مورد تش
گيرد. تشويق مكرر كودك باعث مى شود كه ارزش تشويق 
ــم به آن عادت  ــودك، پايين بيايد و كودك كم ك در نظر ك
ــودش را از  ــويق تأثير خ ــت كه تش كند. در اين صورت اس

دست مى دهد.
ــرد. اگر كودكى  ــويق بايد به موقع صورت بگي 4- تش

ــويق او را به آينده  ــت نبايد تش عمـل خوبى انجام داده اس
موكول كرد، بلكه بايد بلافاصله او را مورد تشويق قرار دهيم.

ــوه دادن به خود بگيرد.  ــويق نبايد صورت رش 5- تش
ــرادر كوچك ترت را  ــودك بگوييم: "اگر ب مثل اين كه به ك
اذيت نكنى به تو شكلات خواهم داد." در اين صورت كودك 
ــت نمى كند در  ــكلات درياف ياد مى گيرد در مواقعى كه ش

اذيت كردن برادر كوچك تر آزاد است.
ــد. يعنى تا  ــكل معنوى داشته باش 6- تشويق بايد ش
حدودى كه ممكن است بايد از دادن پول و خوردنى و هديه 
ــاده و مهربان به  ــوددارى كرد. زيرا يك نگاه س به كودك خ
ــحال  ــد بيش تر از خوراكى و پول، او را خوش كودك مى توان
ــويق مخصوصاً اگر رنگ مادى به خود بگيرد، بر اثر  كند. تش
ــكل  ــت مى دهد. به اين ش تكرار، اثر خود را به تدريج از دس
ــويق بيفزاييم. كودكى كه با اين  كه بايد مرتباً بر ميزان تش
روش پرورش مى يابد، پس از مدتى روح رشـــوه خوارى در 

چگونگى اعمال 
تشويق و تنبيه در كودكان! 

دُردونه
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به كودك خود 
برچسب نزنيد 

ــو بچه بي ادبي  ــب نزنيد. ت 1- به كودك خود برچس
هستي، تو فهم و درك نداري، تو توانايي اش را نداري.

ــته باشيد، او  2- بيش از حد توانش از او انتظار نداش
كه مثل شما آدم بزرگ نيست، كودك است.

3- از حمايت بيش از حد كودك خود بپرهيزيد. مثلاً 
ــكلاتش راحل نكنيد.  جاي او تصميم نگيريد و جاي او مش
در جايي كه حق با كودك نيست از او حمايت نكنيد در غير 
اين صورت به كودك خود خيانت كرده و او را از مسير حق 

منصرف كرده ايد.
4- از محكوم كردن او در نزد ديگران، در بين مردم، 

در ميان فاميل و به ويژه همسالان او اجتناب كنيد.
5- تا حد امكان او را تنبيه بدي نكنيد. از به كار بردن 

كلمات توهين آميز و سبك پرهيز كنيد.
ــزد كودك به  ــه را در ن ــن و مقررات مدرس 6- قواني
ــخر نگيريد. به او رعايت كردن قانون را عملاً آموزش  تمس

دهيد.
ــودداري كنيد.  ــركوب نيازهاي كودكان خ 7- از س
ــان را شكوفا  ــخ دادن به نيازهاي آن ها استعدادهايش پاس
ــاز  ــه نفس مي دهد و زمينه س ــه آن ها اعتماد ب مي كند و ب

جلوگيري از انحرافات در آينده مي شود.
ــري بين خود  ــزاع و درگي ــودك از ن ــر ك 8- در براب
ــن صورت كودك  ــرتان خودداري كنيد. در غير اي و همس
ــرش و فرزندش به ارث  ــورد را با همس همين رفتار و برخ

خواهد برد.
9- از ياري كردن دايمي 
كودك در انجام تكاليف درسي 
او خودداري كنيد. در غير اين 
ــته به خود و  صورت او را وابس

ديگران نموده ايد.
ــاى تنبيه در  10- به ج

عصبانيت او را نجات دهيد. 
ــت به مقاومت  11- نبايد كارى كرد كه كودك دس

منفى بزند. 
ــت، او را دعوا نكنيد، با  12- اگر چيزى را سهواً شكس
ــد آن را با پول توجيبى خودش  مهربانى از او بخواهيد مانن

بخرد. 
ــتت  ــت نگوييم كه ديگر دوس ــگام عصباني 13- هن

ندارم. تنهايت مى گذارم.
14- به او ثابت كنيد خودش را دوست داريد و عمل 

نادرستى كه انجام داده را دوست نداريد.
15- مبادا با كودك دايم از جهنم و آتش حرف بزنيد. 

16- وعده اى بدهيد كه بتوانيد عمل كنيد. 
ــته به خاطر هر چيز كوچك و بزرگ  17- اگر پيوس
ــوند كه ما آرزو داريم نشوند.  ــوند، همان مى ش نصيحت ش
اما اگر به فرزندانمان بگوييم كه "چقدر از داشتن تو بر خود 
مى باليم"، مى آموزند كه پيروز شوند، زيرا كودكان آن گونه 
ــه كه مى آموزند  ــى مى كنند، مى آموزند و آن گون كه زندگ

زندگى مى كنند.
ــن  حال  قاطع   ــى  محبت  كننده  و در عي 18- والدين
ــد، زيرا اين  ــيم. هنگام دعوا كردن او به رويش نخندي باش
ــما را ضعيف ببيند و به گفته ي شما  ــود ش كار باعث مى ش

توجهى نكند. 
ــان   آمد، برخى  از والدين   صحبت  از قاطع  بودن  به  مي
ــت  كه   تصور مى كنند كه  جدى  و قاطع  بودن  به  اين  معناس
مثلاً پرخاشگر هم  باشيم  و يا اين كه  چنان چه  فرزندمان  از 
ــواردى  را به  او تحميل   ــونت  م ما پيروى  نكرد، با زور و خش
ــى، قاطع  و جدى   ــه  در مقوله  هاى  تربيت ــال  آن  ك كنيم. ح
ــت  كه  از اصولى  پيروى  كنيم  و قوانينى   بودن  به  اين  معناس
ــيم، به  علاوه، اصرار به  اجراى   براى  فرزندانمان  داشته  باش

آن  قوانين  در خانواده  وجود داشته  باشد. 

او به وجود مى آيد.
عوارض تنبيه بدنى :

كودك كتك خورده علاقه مند به آزار و اذيت ديگران، 
گاهى ناتوان و تو سرى خور، ياغى، نافرمان، ترسو، عصبانى 
و پرخاشگر و با اين احساس كه هيچ كس او را دوست ندارد 
و درك نمى كند بار مى آيد. كودك كتك خورده با احساس 
حقارت، گوشه گير، خرابكار و دروغگو، فاقد اعتماد به نفس 
ــبت به كسانى كه او را تنبيه مى كنند  و با نفـرت عميقى نس

و نقشه كش و انتقام جو بار مى آيد.
ــدت  ــادى را ديده ايم كه به ش ــاى زي ــا بچه ه همه م
ــيارى  ــت باقى مى مانند. بس ــك مى خورند ولى بى تربي كت
ــود را در زندان كه  از جنايتكاران كهنه كار، نيمى از عمر خ
ــت، گذرانده اند، ولى  ــته اس براى آن ها جنبه تنبيهى داش
ــت ديگرى را  ــوند، فوراً جناي ــه از زندان آزاد مى ش هر بار ك
ــيارى از انحرافات جنسى بزرگسالان  مرتكب مى شوند. بس
ناشى از كتك هايى است كه در خردسالى از پدر و مادر خود 

خورده اند .
اشكال تنبيه غير بدنى:

ــرى و محروم كردن  تنبيه مى تواند به صورت جلوگي
ــه كودك،  ــرگرمى هاى مورد علاق ــح و س ــودك از تفري ك
ــايل مورد  ــتان، محروم كردن او از وس بازى كردن او با دوس
علاقه اش مثل قطع كردن پول تو جيبى براى يكى دو روز يا 

محروم كردن كودك از خوراكى هاى مورد علاقه اش باشد.

ــودك،  ــردن ك ــر ك ــد از تحقي ــورت باي ــر ص در ه
ــديد، آزار كردن و صدمه زدن به كودك،  ــرزنش هاى ش س
كينه توزى، تهديد و ترساندن او و اعمال زور خوددارى كرد.

روابط ميان كودك و اوليا او :
اين روابط، متعدد و اثرات آن بر رفتار كودك، مختلف 
ــدادى از آن  ــج مفيد و تع ــن روابط نتاي ــت. بعضى از اي اس
ــه پنج طريق ذيل  ــوء دارد. اين روابط را مى توان ب نتايج س

طبقه بندى كرد:
ــاوى  ــويق و تنبيه به صورت مس 1- در صورتى كه تش
ــوع گيجى و  ــوند، كودك به يك ن در مورد كودك اعمال ش
سردرگمى مبتلا خواهد شد. او احساس نا ايمنى خواهد كرد، 
زيرا كه نمى داند او را تشويق خواهند كرد يا تنبيه و نمى داند 

كه چه موقع تشـــــويق و چه موقع تنبيه خواهد شد .
ــده و در  ــويق ش ــه كودك فقط تش ــى ك 2- در صورت
ــود، اين گونه رفتار والدين نسبت به  هيچ موردى تنبيه نش
كودك، ايجاد اضطراب را موقتاً به تعويق مى اندازد و بعدها 
كه اين كودك، خودخواه و لوس بار آمده و با مسايل زندگى 
روبه رو مى شود، احساس مى كند كه لياقت كافى براى حل 
ــراب او آغـــاز  ــت كه اضط آن ها را ندارد و در اين موقع اس

مى گردد.
3- در صورتى كه كودك فقط تنبيه شود و به هيچ وجه 
ــديدى در كودك توليد  ــلماً اضطراب ش تشويق نشود، مس
ــادرش او را طرد  ــاس مى كند كه پدر و م ــود و احس مى ش
ــت باعث شود كه  نموده اند. اين طرد كردن اوليا ممكن اس
كودك به همه كس و همه چيز بدبين شده و حس كند كه 

علاوه بر پدر و مادر، همه او را طرد مى كنند .
4- در صورتى كه والدين در رابطه با كودك از تشويق 
ــن صورت اگر كودك  ــتفاده كنند، در اي كم و تنبيه زياد اس
رفتارى كند كه تنبيه شود، احساس گناه نموده و به شدت 
ــعى مى نمايد كارى انجام دهد  خود را ملامت مى كند و س

كه مقدار كمى از مهربانى و تشويق اوليا را دريافت نمايد .
5- در صورتى كه والدين در رابطه با كودك از تشويق 
ــتفاده نمايند، اين نوع رابطه بهترين  زياد و تنبيه اندك اس
ــرا مقدار زياد  ــد. زي ــان كودك و اوليا مى باش نوع رابطه مي
ــاس ايمنى و اعتماد به نفس لازم  تشويق سبب ايجاد احس
ــود و در ضمن مقدار كم تنبيه باعث ايجاد  در كودك مى ش
حس تشخيص و مسؤوليت او خواهد شد. در اين نوع رابطه، 
ــد عاطفى و فكرى  ــيده و رش ــراب به حداقل خود رس اضط

حاصــل مى شود .

تربيت كودك
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آجيل 
و فوايد
 آن چيست؟

در عيد نوروز طبق آيين سنتى و مذهبى، مردم 
به ديدار هم رفته و سال نو را با ديد و بازديد دوستان 
و اقوام آغاز مى كنند. از ديرباز در اين ديد و بازديدها 
ــت. براساس شواهد  ــتفاده از آجيل رايج بوده اس اس
ــه عنوان منبع  ــال قبل از ميلاد، ب آجيل از 1000 س
ــان بوده و حاوى موادغذايى ارزشمندى  غذايى انس
ــرطانى  ــت.آجيل داراى فاكتورهاى خوب ضدس اس
ــون نيز موثر  ــيم خ ــت، از طرفى در تنظيم كلس اس
ــت. آجيل منبع خوبى از فيبر، ويتامين هاى B و  اس
ــيدفوليك و عناصرى همچون  E، نياسين، آهن، اس
منيزيم، روى، سلنيم، پتاسيم، فسفر و بيوتين است. 
در هر 30 گرم آجيل 12 تا 14 گرم چربى وجود دارد 
كه اين چربى برخلاف چربى هاى حيوانى مثل كره، 
ــوب نمى كند و حتى موجب  گوشت و... در عروق رس
ــترول و چربى بد خون مى شود.  كاهش ميزان كلس
ــود در آجيل مى تواند  ــرژى و پروتئين موج ميزان ان

نياز بدن را تامين كند. 
آجيل با داشتن دو اسيدآمينه ضرورى بدن در 

كار مغز بسيار موثر مى باشد. 
ــش بروز  ــد باعث كاه ــل مى توان مصرف آجي

امراض قلبى و عروقى گردد. 
ــرطان و امراض لثه و  مصرف آجيل از شيوع س

دهان جلوگيرى مى كند. 
ــده و  ــود فعاليت لوزالمعده ش آجيل باعث بهب

خاصيت ارتجاعى عضلات را تقويت مى كند. 

نكات بهداشتى
 در مورد مصرف آجيل 

ــده كه  ــد و مصرف آجيل هاى رنگ ش - از خري
خاصيت سرطان زايى دارند، خوددارى كنيد. 

ــه دليل  ــه ب ــى ك ــز گردوهاي ــرف مغ - از مص
كپك زدگى، سياه شده اند، خوددارى كنيد. 

- از مصرف محصولاتى مانند معجون كه حاوى 
پسته، بادام و گردو از منابع نامطمئن هستند به طور 

جدى و بويژه در سفر خوددارى كنيد. 
ــكبار از  ــرف انواع آجيل و خش -  از خريد و مص
ــتيد  ــرد و از مكان هايى كه مطمئن نيس افراد دوره گ

اجتناب كنيد.

سلامت

ــت و اين يعنى مى توانيم از  تعطيلات پيش روى ماس
ــمزه ترين و محبوبترين غذاها و دسرهاى فصلى كه  خوش
ــان بوده، لذت ببريم. وقتى  ــممان به دنبالش همه سال چش
ــتر  ــد، مطمئناً ميهمانى ها هم بيش ــتر باش تعطيلات بيش
ــتر مى  خواهد بود و باز آمار اين خوردنى هاى لذيذ هم بيش
ــتم كه مى دانيد اين غذاهاى خوشمزه  ــود. مطمئن هس ش
ــت حدس زديد؛  ــرمان خواهد آورد. بله درس چه بلايى س
ــت كه مردم در دوران  اضافه وزن. تحقيقات نشان داده اس
ــان بالا مى رود و  ــتر از زمانهاى عادى وزنش تعطيلات بيش
ــود و منجر  ــالها روى هم جمع مى ش اين وزن اضافه طى س
ــود. اضافه كردن وزن خيلى راحت تر از كم  به چاقى مى ش
ــت به همين خاطر وقتى حتى فقط نيم يا يك  كردن آن اس
ــى رود، اين احتمال  ــى تعطيلات بالا م كيلو هم وزنتان ط
ــد. اما مى توانيد  ــد آن را پايين بياوري وجود دارد كه نتواني
ــورى از تعطيلاتتان  از همين حالا برنامه ريزى كنيد كه ط
لذت ببريد كه دور كمرتان يك سانت هم بيشتر نشود. اين 
ــا از اضافه وزن دوران تعطيلات در  10 نكته را دنبال كنيد ت

امان بمانيد.
طى روزها تعطيل به طـور منظم از غذا و تنقلات 

استفاده كنيد
ــت بخواهيد يك روز از صبح تا شب چيزى  ممكن اس
ــب به اندازه كافى از غذاها و  نخوريد تا بتوانيد در مهمانى ش
ــتفاده كنيد. بااينكه اين فكر منطقى  دسرهاى خوشمزه اس
ــد، اما نخوردن غذا قبل و بعد از يك مهمانى  به نظر مى رس
ــما  ــم ش ــما نخواهد كرد. فقط متابوليس هيچ كمكى به ش
ــيد، مطمئناً  ــنه به مهمانى برس را كند مى كند و اگر گرس
ــت و خيلى خيلى  انتخاب هاى ضعيفترى هم خواهيد داش

بيشتر خواهيد خورد.
براى جلوگيرى از پرخورى از آشـپزخانه بيرون 

بياييد
ــد را كامل  ــيده بودي ــه كش ــقاب غذايى ك وقتى بش

خورديد، به اتاق ديگرى برويد و خودتان را مشغول صحبت 
با كسى يا انجام فعاليتى كنيد تا فكرتان از غذا بيرون بيايد. 
ــپزخانه بمانيد،  ــراى تميز كردن در آش اگر مجبوريد كه ب
ــد تا ديگر به مانده هاى  يك تكه آدامس به دهانتان بيندازي
ــرف 300-200 كالرى  ــا اينكار از مص غذا ناخنك نزنيد. ب
ــود،  اضافه كه فقط با كمى ناخنك زدن به غذا ايجاد مى ش

جلوگيرى مى كنيد.
از ليست غذاى روز تعطيل انتخاب هاى سالمى 

داشته باشيد
غذاهاى روز تعطيل لازم نيست حتماً انباشته از روغن 
و كره و پنير و شكلات باشد تا خوشمزه به نظر برسد. خيلى 
ــده اند كه انتخابى  ــت ش ــبزيجات تازه درس از غذاها از س
بسيار سالم مى تواند باشد. تا آنجا كه مى توانيد غذاهايى را 
انتخاب كنيد كه كالرى، چربى و قند كمترى داشته باشند.
براى سوزاندن كالرى هاى اضافى ورزش كنيد

ــاى تعطيل خود  ــت كه همه براى روزه ــت اس درس
ــان را براى فعاليت  ــر 30 دقيقه در روزت برنامه دارند اما اگ
ــيد كه چيزى را از دست  فيزيكى وقت بگذاريد مطمئن باش
نمى دهيد. با سوزاندن حداقل 300 كالرى در روز اضافه بر 
ــر اضافه وزن خلاص  آن چيزى كه مى سوزانيد، ديگر از ش

مى شويد.
به كيفيت غذاها توجه كنيد نه كميت آنها

ــر غذايى كه در  ــت حتماً يك تكه از ه لازم نيس
مهمانى وجود دارد بخوريد. دو تا سه مدل غذايى كه 
ــت. دقت  ــمزه تر مى آيد، كافى اس به نظرتان خوش
ــيد  كنيد كه از هر غذا مقدار كمى براى خود بكش
ــر از غذاهايى  ــن غذاها معمولاً پركالرى ت چون اي

هستند كه به طور معمول استفاده مى كنيد.
از كشـيدن دوبـاره غذا خـوددارى 

كنيد
ــون غذاها معمولاً به  در مهمانى ها چ

10 نكته براى جلوگيرى 
از اضافه وزن در تعطيلات 

سيب سبز
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چند توصيه براي وزن 
كم كردن در پشت كامپيوتر

افراد پشت ميز نشين 
ــرار دارند  كه تحت رژيم ق
يك نگراني مشترك دارند 
ــي توانم وزن  من چگونه م
ــه تمام  ــم در حاليك كم كن
ــته  ــت ميز نشس روز را پش
ــئوال خوبي است  ام اين س

كنترل وزن به سادگي يك معادله رياضي است براي 
ــتري از آنچه  ــد كالري بيش ــما باي كم كردن وزن ش
ــوزانيد در حاليكه پشت ميز  كه جذب مي كنيد بس
ــتيد و علاقه زيادي  ــته ايد شما بي حركت هس نشس
ــلات داريد بنابراين معادله  به غذاهاي حاضري و تنق

شما به هم مي خورد و افزايش وزن پيدا مي كنيد.
پيشنهادات:

ــالا ببريد  ــي خود را ب ــما بايد ظرفيت رژيم ش
ــه كاهش وزن  ــدادي متخصصين تغديه در زمين تع
ــها و تحقيقات زيادي انجام  افراد تحت رژيم آزمايش
ــه آنها توصيه مي  ــت ك داده اند اينها ترفندهايي اس

كنند.
علاقه به تنقلات:

تعداد زيادي از مردم در حاليكه پشت كامپيوتر 
ــما يكي از اين  ــته اند تنقلات مي خورند اگر ش نشس
ــويد البته احتياجي نيست كه  افراد هستيد آماده ش
ــتور  يك برنامه اضطراري و با عجله را اجرا كنيد. دس
ــت كه تنقلات را در داخل يخچال  العمل اول اين اس
ــز كامپيوتر و در  ــرار دهيد نه در روي مي يا كابينت ق

دسترس!
آب بنوشيد: 

در همين راستا اگر آب در روي ميز كارتان و در 
ــد در نتيجه 6 ليوان (8 اونس) آب مورد  ديدتان باش
نياز بدنتا ن را خواهيد نوشيد هميشه يك بطري آب 

تازه روي ميز كارتان در دسترس داشته باشيد
برنامه براي نهار:

ــما  اگر در بيرون از منزل كار مي كنيد و كار ش
ــت تا غذاي خود را  ــيني است بهتر اس پشت ميز نش
ــا بتوانيد برنامه غذايي كه براي  از خانه همراه ببريد ت

شما لازم است را رعايت كنيد.
تحرك: 

ــه ورزش مقدور  ــما 10 دقيق حتي اگر براي ش
ــت حتمارً اين 10 دقيقه را نرمش كنيد هر زمان  اس
كه موقعيتي پيش مي آيد و به هر بهانه اي بلند شويد 

و حركت داشته باشيد.
تمرين در ساعات استراحت:

ــته  ــت كامپيوتر نشس ــد از اينكه پش قبل و بع
ــما خيلي دور  ايد حتماً نرمش كنيد اگر محل كار ش
ــت در مورد پياده روي از خانه به سر كار برنامه  نيس
ريزي كنيد اگر واقعاً كار شما به گونه اي است كه كه 
حتي لحظه اي براي نرمش پيدا نمي كنيد يك سالن 
در نزديكي محل كار خود پيدا كنيد و براي نرمش به 

آنجا برويد.
از دوستان خود كمك بگيريد:

با همكارانتان در شركتي كه كار مي كنيد براي 
ــابقه بگذاريد اين راهي است كه مي  كاهش وزن مس
توانيد با يكديگر در اوقات بي كاري تمرين كنيد. اين 

كمك خيلي بزرگي در كاهش وزن شما مي كند.

ــود، اين احتمال كه به  صورت سلف سرويس عرضه مى ش
ــويد خيلى زياد است.  سمت دوباره كشيدن غذا كشيده ش
اما اگر مى خواهيد دچار اضافه وزن نشويد، يكبار بشقابتان 

را پر كنيد و ديگر سراغ ميز غذاها نرويد.
آخر صف غذا كشيدن بايستيد

ــر از همه هم  ــيد زودت ــه غذايتان را بكش اگر اول هم
ــد همه هنوز  ــون مى بيني ــام مى كنيد و چ غذايتان را تم
مشغول خوردن هستند، ممكن است دوباره وسوسه شويد 
ــويد. اگر صبر كنيد و  كه غذا بكشيد تا همرنگ جماعت ش
اجازه بدهيد تقريباً بقيه افراد غذايشان را بكشند و بعد شما 
سراغ غذا كشيدن برويد، جاى شما با آنها عوض خواهد شد.

هديه هايى سـالم و غيرغذايى براى دوستانتان 
ببريد

ــيرينى، شكلات يا  ــت كه خودتان ش آيا واقعاً لازم اس
كارامل درست كنيد تا هديه ببريد؟ بااينكار فقط كارى هاى 
ــت  ــتر مى كنيد چون حين درس ــى خودتان را بيش مصرف
ــه مى شويد، كمى از  كردن اين دسرهاى خوشمزه وسوس
ــر طرف ناخنك مى زنيد يا حتى ممكن  ته طرف و س
ــار بگذاريد.  ــراى خودتان كن ــت كمى هم ب اس
خيلى از افراديكه اين هدايا را هم مى گيرند 
ــه وزن دوران  ــت نگران اضاف ممكن اس

تعطيلات خود باشند و اگر شما چنين هداياى چاق كننده 
ــكر خواهند بود. به  ــان نبريد مطمئناً از شما متش اى برايش
جاى خوراكى و خوردنى، يك هديه كوچك برايشان ببريد 

مثل، شمع، كتاب، يا از اين قبيل.
براى جلوگيـرى از وسوسـه ها، از قبـل برنامه 

بريزيد
ــب خوراكى هاى  ــر در اداره اى كار مى كنيد، مراق اگ
پركالرى كه همكارانتان مى آورند كه با هم بخوريد باشيد. 
ــر كار ببريد تا از فرط  ــالم خودتان را س شما هم تنقلات س

گرسنگى مجبور نشويد در تنقلات آنها شريك شويد.
يادتان باشد نوشيدنى ها هم در شمارش كالرى 

ها به حساب مى آيند
ــيد كه چه ميزان كالرى هم از آب ميوه ها،  مراقب باش
ــيدنى هاى حاوى قند و الكل وارد بدنتان  ــابه ها و نوش نوش
ــاف وارد بدنتان  ــيدنى ها هم كالرى اض مى كنيد. اين نوش
مى كنند و هم جلوى اشتهايتان براى غذا را هم مى گيرند. 
ــتر از خوردن غذاها لذت ببريد،  اگر مى خواهيد كمى بيش
ــيدنى هاى مصرفى خود، كالرى ها را  با محدود كردن نوش

براى غذا ذخيره كنيد.
تعطيلات را جشـن بگيريـد و از اضافه وزن هم 

جلوگيرى كنيد
ــودن كنار  ــى توانيد از ب ــت كه م تعطيلات زمانى اس
ــمزه لذت ببريد. پس  دوستانتان و بله، غذاهاى خوش
ــويد اما يادتان  چرا معطل هستيد، مشغول ش
باشد هر قدمى كه برمى داريد را منطقى 
ــى را انتخاب  ــد. فقط غذاهاي برداري
ــت داريد و  ــه واقعاً دوس كنيد ك
ــترى را براى  كالرى هاى بيش
ــه به  ــى ك ــوردن غذاهاي خ
ــان جالب  ــدازه ظاهرش ان
ــدر ندهيد.  ــتند، ه نيس
ــردن نكاتى  با رعايت ك
كه در بالا ذكر كرديم، 
ــتم كه  ــن هس مطمئ
ــد از  ــى تواني ــم م ه
ــذت  ل ــان  تعطيلاتت
ببريد و هم دچار اضافه 

وزن نشويد.

سلامت
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با نياز هاى مردتان 
آشنا شويد!

ــت كه  ــرد اس ــاز م ني
و  ــوى  ق ــد  كن ــاس  احس
قدرتمند است. او مى خواهد 
ــد. مرد مى  ــى زنش باش حام
ــد  خواهد كه دد و ديو را بكش
ــد. مرد به  و زن را نجات بده
ــان  اين نياز دارد كه زنش نش
ــته هايش در  ــيدن به خواس ــه قدرت او براى رس دهد ب
ــان مى خواهند به  زندگى احتياج دارد. مردها از زنان ش
آنها احساس قدرتمند بودن بدهند. مردها مى خواهند 
رئيس خانواده باشند. منظورم آن نوع رياست مردان در 
ــت كه موى زنان را مى گرفتند و  دوران غارنشينى نيس
ــيدند. اما مرد احتياج  آنان را با خود روى زمين مى كش
ــرد از زنش احترام،  ــد.يك م دارد كه رهبر خانواده باش
ــق و محبت مى خواهد.مرد مى خواهد در  مهربانى، عش
ــخص مورد علاقه ى او باشد.مرد  نظر زنش مهمترين ش
ــدرت او براى  ــان دهد به ق به اين نياز دارد كه زنش نش
ــته هايش در زندگى احتياج دارد.مرد  رسيدن به خواس
ــرد بايد در نبرد  ــد. هر م بايد نان آور اصلى خانواده باش
ــد كه مى  ــود تا به اين باور برس ــه اى پيروز ش و در جبه
ــواده و تامين افراد  ــد. مراقبت از خان تواند اژدها را بكش
ــتند. ــه هاى نبرد مرد هس ــواده اش در حكم جبه خان

ــود، مورد قدردانى  مرد به اين احتياج دارد كه تاييد ش
ــذارد، آن هم به اين  ــرام بگ ــردد، زنش به او احت واقع گ
دليل كه او مردى واجد شرايط است، شوهر و پدر واجد 
ــت.يك مرد از زنش احترام، مهربانى، عشق  شرايط اس
ــاج دارد كه زن به  و محبت مى خواهد.مرد به اين احتي
ــان بدهد.مرد به اين احتياج دارد كه  علائق او علاقه نش
وقتى از سر كار به خانه مى آيد، زنش با روى خوش از او 
استقبال كند. مرد به اين احتياج دارد كه زنش به روزى 
كه او پشت سر گذاشته علاقه نشان دهد. مرد به تشويق 

هاى زنش احتياج دارد تا يك مرد باشد.

رازهاى همدردى با زنان
ــرتان همواره زنى با طراوت  اگر مى خواهيد همس
ــد تصور  ــنجيده و مهربان باش ــادرى س ــرزنده و م و س
ــنگينى را براى حصول اين  نكنيد كه مجبوريد بهاى س
ــه دقايقى به  ــت روزان ــه بپردازيد.  فقط كافى اس نتيج
ــرايط،  ــاى او گوش فرا دهيد. در اين ش دقت به حرف ه
ــرد همان صحبت  ــه او خواهد ك طبيعى ترين كارى ك
ــرتان  ــراى اين كه همس ــن مواقع ب ــت. در اي كردن اس
ــت، بهتر  ــاس كند كه مورد پذيرش بيش ترى اس احس

است چند توصيه زير را رعايت كنيد:
ــرتان ناراحت  ــد همس ــاس مى كني - وقتى احس
است، منتظر حرف زدن او نمانيد. اگر شما آغازگر حرف 

باشيد، درصد ناراحتى اش را از بين مى بريد.
ــد، بدانيد  ــت مى دهي ــه او اجازه صحب - وقتى ب
ــت كمكى به  ــدن از اين كه او چرا ناراحت اس ناراحت ش

حل مسأله نمى كند.
- وقتى نمى دانيد كه چه بگوييد، حرفى نزنيد. اگر 
نمى توانيد حرف مثبتى بزنيد و يا اگر نمى توانيد جانب 

احترام را بگيريد، ساكت بمانيد.
- اگر همسرتان قصد صحبت نداشت با طرح سؤال 

او را به صحبت تشويق كنيد.
ــات او را اصلاح نكنيد و در مقام داورى  - احساس

بر نياييد .

تفاهم

 -يك مرد پس از حل موفقيت آميز يك مشكل به آساني قادر 
است با موفقيت بيش تر مجدداً بر روي مشكلات ديگر متمركز گردد. 
ــاتش دارد كه اين تعريف در  هر مردي در ذهنش تعريفي از احساس
سايه دستيابي به اهدافي هم چون قدرت، صلاحيت و كارايي شكل 
ــراكت در زندگي از  ــان درباره موضوع ش خواهد گرفت. مردان و زن
ــان از كار كردن در كنار هم لذت  اعتقادات متفاوتي برخوردارند، زن
مي برند، در حالي كه مردان دفتر شخصي شان را بيش تر مي پسندند 

تا در آن به تنهايي بر تمامي امور كنترل داشته باشند .
ــيار حايز اهميت است،  -يكي از مسايلي كه براي يك مرد بس
ــد. يك مرد از اين كه در  پشتكار او براي رسيدن به اهدافش مي باش
ــا اين كه قادر به  ــود مي بالد، خصوصً ــد به خ امور مختلف خبره باش
ــود و يا بتواند راه حلي براي  ــكلات پيروز ش تعمير لوازم بوده، بر مش
ــبت به آن حساسيت  آن ها بيابد. مردان از پند و اندرز گريزانند و نس
ــما مي توانيد به آرامي و با نصيحت كردن ملايم يك مرد، او  دارند. ش
را متوجه سازيد كه امكان دارد در برخي موارد خودش نداند بايد چه 

كاري انجام دهد و اصولاً از عهده چه نوع كاري بر مي آيد .
- اصولاً مردها مشكلاتشان را به تنهايي حل مي كنند و فقط از 
كسي كمك مي خواهند كه براي حل مشكلاتشان ارزش قايل باشد .

ــالروز تولد همسرش و يا  - پذيرفتن عشق واقعي مردي كه س
سالگرد ازدواجشان را از ياد برده باشد، براي زنان بسيار دشوار است .

- يك مرد پيش از آن كه بر عيوب ديگران متمركز گردد، بايد 
از معايبش آگاه شود .

- وقتي مردي بر روي مسأله خاصي متمركز مي گردد. تمركز 
ــور امكان دارد اين  ــد و كارآمد خواهد بود. همين ط او كاملاً هدفمن

توجه بتواند چشمش را بر روي نيازهاي ديگر ببندد .
- وقتي مردي به غار تنهايي اش پناه مي برد، از ميزان فاصله اي 

كه بين خودش و همسرش ايجاد كرده، اطلاعي ندارد .
- اگر زني به شوهرش اجازه ندهد تا براي مدتي در خلوت خود 
سير كند، احساس دلتنگي مرد براي با هم بودن از بين خواهد رفت .

ــترس در يك مرد جدايي، نارضايتي و  - عوامل اصلي بروز اس
سكوت هستند .

ــراري ارتباط فقط به دنبال  - بعضي معتقدند كه مردان از برق
ــت كه مردها در پي  ــتند، اما حقيقت اين اس ــماني هس رابطه جس

ــتيابي به آن را برقراري روابط  رسيدن به عشق هستند و تنها راه دس
ــوهرش ناز و  ــماني مي دانند . اگر يك زن در مقابل تمايلات ش جس
ــوه كند، تعجب او را بر مي انگيزد، زيرا يك مرد هميشه به دنبال  عش

فرصتي است تا بتواند همسرش را خشنود سازد .
ــقند و  ــه نيازمند دريافت عش ــردان هميش - به هر صورت م
ــق ورزيدن است .زماني كه اين احساس  عمده ترين نيازشان نيز عش
ــي در زندگي  ــد كه هيچ نوع نقش مثبت ــر مي كش درون يك مرد س
ندارد، توجه به اطراف و برقراري ارتباط برايش بسيار دشوار خواهد 

آنچه يك زن 
از مرد عاشق نمي داند؟!

X-Y
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چرا مردها 
بى احساس مى شوند؟

ــى كه در  اغلب مردهاي
ــديد قرار  ــترس ش معرض اس
ــود فرو مى روند،  ــد در خ دارن
سكوت مى كنند و بى احساس 
ــئله ى خود  ــوند تا مس مى ش
ــكلى حل كنند. از آن  را به ش
ــت اصلى مرد  جايى كه طبيع

ــترس به اين نياز  ــت براى مبارزه با اس ، مردانه و مذكر اس
ــد و مدتى را به تنهايى  دارد كه خود را از معركه عقب بكش
ــت اصلى مرد ، مردانه و مذكر  بگذراند.  از آنجايى كه طبيع
ــترس به اين نياز دارد كه خود را  ــت براى مبارزه با اس اس
ــى بگذراند. اين  ــد و مدتى را به تنهاي از معركه عقب بكش
ــديد و تقويت مى كند. بنابراين  رفتار قدرت مردانه او را تش
ــيدگى به واكنش هاى عاطفى و  ــبى براى رس زمان مناس
ــت. اغلب مردها در برخورد با استرس ابتدا  احساسى نيس
ــا بتوانند به طور  ــات خود قطع رابطه مى كنند ت با احساس
عينى و منطقى با مسئله پيش آمده برخورد كنند. زن  ها از 
ــد زنى  اين رفتار مردها به هراس مى افتند زيرا اگر قرار باش
ــات خود قطع ارتباط كند بايد به قدرى ناراحت  با احساس
ــى را رد كند اما اين موضوع در مورد  باشد كه بخواهد كس
ــا خود به خود در  مردها صدق نمى كند در حالى كه مرده
واكنش به استرس با احساسات خود قطع رابطه مى كنند.  
ــه اى در خود فرو برود و  مرد توانايى آن را دارد كه در لحظ
سكوت اختيار كند به همين شكل مى تواند در لحظه اى از 
اين حال خارج شود. وقتى مردها متعادل تر مى شوند براى 
ــه موضوعى ناراحت  ــاره ى اين كه از چ آن ها صحبت درب
ــكوت و  ــرد از دنياى س ــود.  وقتى م ــاده تر مى ش بودند س
تنهايى بازمى گردد ممكن است حرفى براى گفتن نداشته 
ــت به اين نتيجه رسيده باشد كه دليل  باشد زيرا ممكن اس
و موضوعى براى ناراحت شدن وجود ندارد. در اغلب موارد 
ــود و مى گويد كه  ــكوت و انزوا خارج مى ش وقتى مرد از س
همه چيز خوب و عالى است ، بهتر است زنش به اين گفته 

او اطمينان كند و در شرايط آرام قرار بگيرد.

زن ها را درك كنيد 
وقتى مرد ، زمان كافى براى درك كردن احساسات و 
نيازهاى همسرش صرف نمى كند ، زن به سادگى سردرگم 
ــى شديد و بى تناسب نشان  مى شود و امكان اين كه واكنش
ــود را با  ــات خ ــش مى يابد. وقتى زنى احساس دهد ، افزاي
ــوهر به حالت انفعالى  ــوهرش در ميان مى گذارد اگر ش ش
ــدوار باقى بماند كه  ــاى او گوش فرا دهد و امي به صحبت ه
ــد ، روى او اثر  ــام خواهد ش ــه زودى حرف هاى زنش تم ب
ــش مى افزايد. وقتى  مى گذارد و بر ابهامات يا ناراحتى هاي
ــار كنند و به  ــد مردها رفت ــد مانن ــا تصميم مى گيرن زن ه
منطق بيش از احساسات خود بها بدهند ، گيج و سردرگم 
ــارى براى  ــد زير فش ــوص اگر قرار باش ــوند. به خص مى ش
ــردرگم است،  ــند. معمولا وقتى زنى س تصميم گيرى باش
ــان او بيش از هر  ــرد در اين زم ــى بگي مى خواهد تصميم
ــاتش را  چيز به آرامش نياز دارد و بايد آرام بگيرد و احساس
مرور كند. در اين زمان است كه مى تواند به راحتى تصميم 
بگيرد. وقتى مردى براى درك كردن زنش به حرف هاى او 
گوش مى دهد خود به خود متعادل تر مى شود و زن زمانى 
ــاتش را  ــد حرف ها و احساس ــود كه بتوان متعادل تر مى ش
ــت كه مردها بتوانند  ــر اس بازگويد و اين تنها زمانى ميس
ــخن  ــا را بياموزند و زن ها هم به طريقى س زبان تكلم زن ه

بگويند كه مردها ميل به شنيدن داشته باشند.

بود و وقتي هيچ كس به او احتياج نداشته باشد، به حركت واداشتن 
او بسيار مشكل است .

ــك و حمايت مي كند،  ــوهرش تقاضاي كم - هرگاه زني از ش
ــويق  ــود. اين تقاضا مرد را تش ــرد چيره مي ش ــاس قدرت بر م احس

مي كند تا تمامي تلاشش را در جهت بهترين بودن به كار گيرد .
ــتقيماً عملي كند و  ــت احساساتش را مس - يك مرد قادر اس
وقتي زن از او سپاسگزاري مي كند، عشق مرد را به عرش  مى رساند .

ــي اش را در اعمال و  ــد قدردان ــي بتوان ــه زن ــي ك - در صورت
ــوهرش را كاملاً مجذوب خواهد كرد، زن  رفتارش متجلي سازد، ش
ــان مي دهد كه ارزش فداكاري مرد را درك كرده  با سپاسگزاري نش
ــرش به او اعتماد دارد ارزش  است . وقتي مردي احساس كند همس
ــرد مي تواند ياور و  ــرد، اگر زن به اين كه م خودش را درك خواهد ك
پشتيبانش باشد اعتماد كند، به آن مرد قدرتي خواهد داد كه بتواند 

به بهترين شرايطش دست يابد .
ــان در زندگي زن ها  ــاس كنند كه وجودش - مردها بايد احس
مؤثر و تأثير گذار است و هنگامي كه يك زن به اقدامات مردي پاسخ 

مي دهد، عشق او رو به فزوني مي گذارد .

ــان را در مقابل  ــاً نيازهايش ــه حتم ــد بدانند ك ــا باي - خانم ه
ــزي ناخودآگاه  ــا به طور غري ــان بيان كنند؛ زيرا كه مرده شوهرش

خواسته هاي همسرشان را نمي شناسند .
ــاس كند بعضي از اطرافيان به او نياز دارند،  - اگر مردي احس
ــه مردي به ديگران  ــيد، اما در صورتي ك جذاب تر به نظر خواهد رس

نيازمند باشد، ساكت و خاموش خواهد شد. 
ــام كاري را بگيرد،  - اگر مردي نتواند در زندگيش جلوي انج
اين احساس به او دست مي دهد كه اختيارش را از دست داده است. 
ــأله اي را  ــت هر مس ــرد بداند به راحتي قادر اس اما در صورتي كه م

نپذيرد، با تمايل هرچه بيش تر آن را خواهد پذيرفت .
ــرزنش كنيد و با صداي بلند با او حرف بزنيد،  - اگر مردي را س
تنها چيزي كه آن مرد مي شنود، سخناني درباره عدم توانايي اش در 
به انجام رساندن امور است و همين موضوع را سبب شكست خود در 

برابر همسرش مي داند.
- آقايان فقط از اين نكته شكايت دارند كه چرا درخواست هاي 
ــر مي كنند كارهاي  ــد. مردها فك ــان را مد نظر قرار داده ان همسرش
كوچكي كه انجام مي دهند در برابر كارهاي بزرگي كه انجام داده اند، 

براي زنان از ارزش و اهميتي برخوردار نيست .
ــان  ــي مايلند تمامي انرژي هاي دروني ش - آقايان به طور ذات
ــايل  ــزرگ متمركز كنند و اهميت مس ــأله ب را فقط بر روي يك مس

كوچك را ناديده بگيرند .
- بيش ترين گله ي زنان نسبت به مردان در اين است كه مردها 

به حرف هايشان گوش نمي سپارند .
ــه دنبال پيدا كردن  - مرد فكر مي كند زن با حرف زدن فقط ب
ــع زن در پي  ــا در واق ــكلاتش مي گردد، ام ــراي حل مش راه حلي ب

همدردي است .
ــر مي كند كه بر زبان جاري  - مرد پيش از حرف زدن، ابتدا فك
ــاتش برايش سودمند است و بعد شروع  ساختن كدام يك از احساس

به صحبت مي كند .
- زماني كه نيازهاي عاطفي يك مرد برآورده مي شوند، او قادر 

است به آساني با تفاوت ها و مخالفت هاي اطرافيان كنار بيايد .
ــه و احترام قرار  ــردي مورد توج ــقانه ي م - اگر نيازهاي عاش
ــد و  ــيرش را از غلاف بيرون مي كش ــرد، او به طور غريزي شمش نگي

تمام توجهش را بر اين نكته متمركز مي كند كه حق با اوست .
زن هرگز در مواقع شكست مرد نبايد از او انتقاد كند .

اگر خانم ها از احساس مسؤوليت درباره اشتباهات آقايان دست 
بردارند، آن ها با آزادي بيش تري خودشان را تغيير خواهند داد .

ــرد، بايد  ــد خودش قرار بگي ــردي مورد تأيي - براي اين كه م
ــاس كند. در غير  ــرش را به صورتي قابل پذيرش احس ــق همس عش
اين صورت مرد به حالت تدافعي اش ادامه داده و رفتارهاي مشابهي 

را آغاز خواهد كرد .
تهيه: مينا عسگرى

تفاهم
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ده نكته براى شاد ى 
دو شريك زندگى

ــايد گاهى به اين  ش
ــيد كه  ــاده باش ــر افت فك
ــق و  ــور مى توان عش چط
ــندى را در  محبت و خرس
ــويى پايدار و  زندگى زناش

زنده نگه داشت؟ 
ــه  هميش  -1  
ــند  ــزه بمانيد: كارهايى برس خودجوش و باانگي
ــرتان برويد و او را براى صرف  مثلا به اداره همس
ــد، بدون انتظار براى  ناهار با همديگر دعوت كني
او هديه كوچكى بخريد و يا بليط كنسرت يا تئاتر 

به او بدهيد. 
ــان دهيد: هنگام صرف   2- عشق خود را نش
شام مى توانيد يك موسيقى ملايم بگذاريد. شمع 
ــرتان بگوييد كه چقدر در  روشن كنيد و به همس

طول روز به او فكر مى كنيد. 
ــد: وقتى با  ــگاه كني ــم هاى او ن  3- به چش
ــورت او نگاه  ــرتان صحبت مى كنيد به ص همس
ــتر  ــود كه بيش كنيد. برخورد نگاه ها باعث مى ش

ارتباط بين يكديگر را احساس كنيد. 
ــودن از  ــلام ناموافق ب ــراى اع ــى ب  4- حت
ــث با  ــه و بح ــد: از مجادل ــروع كني ــت ش موافق
ــى مى خواهيد عدم  ــرتان پرهيز كنيد. وقت همس
ــب ترين  موافقت خود را اعلام كنيد ابتدا با مناس
ــت»  ــن راه ممكن با جمله «حق با توس و آرام تري

شروع كنيد. 
ــه مدنظر داشته باشيد:   5- تغيير را هميش
ــر خود را غافلگير  با ظاهر جديد و متفاوت همس
ــريع مثل رنگ كردن  ــاده و س كنيد. با يك راه س
مو يا تغيير آرايش موها مى توانيد اين كار را انجام 

دهيد. 
ــام دهيد: مثلا   6- يك كار غيرمنتظره انج
ــه گرم و  ــراى او يك حول ــس از دوش گرفتن ب پ

مرتب آماده كنيد. 
ــقتان جشن بگيريد:   7- هميشه براى عش
ــام دهيد مثلا گياه  مى تواند يك كار نمادين انج
خاصى را كه مى دانيد مورد علاقه همسرتان است 
خريدارى كنيد و يا در باغچه بكاريد و به او بگوييد 

كه اين كار نمايان كننده عشق شماست. 
ــك كار  ــد: با ي ــت كني ــت و محب  8- مراقب
كوچك كه مستقيما به همسرتان نفع مى رساند 
ــراز محبت كنيد مثلا لباس هاى  مى توانيد به او اب
ــويى ببريد. اين كار شايد زمان  او را به خشك ش
ــان مى دهيد كه چقدر به  زيادى نبرد اما به او نش

فكرش هستيد. 
 9- با رقيبتان صميمى باشيد: اگر كسى در 
زندگى همسرتان وجود دارد كه وى را رقيب خود 
مى دانيد مانند بهترين دوست يا مادر همسرتان، 
از بحث كردن درباره آنها پرهيز كنيد و در عوض 
با دعوت كردن آنها براى يك شام دوستانه همسر 

خود را غافلگير كنيد. 
ــد:  با نگاه  ــته را دوباره زنده كني  10- گذش
ــاى تعطيلات، تصاوير خانوادگى  كردن به فيلم ه
ــن ازدواج مى توانيد به استحكام  و عكسهاى جش

رابطه زناشويى خود با همسرتان كمك كنيد.

ــنهاد شده است. روز را در  براى هر روز از ماه گفتارى كوتاه پيش
ــبى آغاز كنيد. گفتار را چند بار تكرار كنيد. دفعه اول با  ــاعت مناس س
ــپس در فكرتان  ــر بعد به صورت يك زمزمه و س صداى بلند بعد آرام ت
ــق بيش ترى جذب  ــرار بگذاريد كلمات با عم تكرار كنيد. با هر بار تك
ــى از اين گفتارها به  ــود. به تديج مفهوم كامل ضمير نا خود آگاهتان ش
ــت خواهيد آورد كه اگر بخواهيد آن ها را طى يك دوره ياد بگيريد  دس
ــد. آن صفحه اى كه  ــده با شما يكى خواهد ش در پايان حقايق ارايه ش
ــت طى روز باز كنيد در هر فرصت آن را مرور كنيد.  گفتار روزتان هس
حتى المقدور آن گفتار را با شرايط واقعى زندگيتان تطبيق دهيد. شب 
ــعى كنيد اثرات  قبل از خواب چند بار ديگر گفتارتان را مرور كنيد. س
ــا ضمير آگاهتان  ــذب كنيد و بگذاريد ب مثبت را در تمام وجودتان ج

يكى شود.
روز اول

ــاره ات فكر  ــه ديگران درب ــاش و نگران آن چ با خودت صادق ب
ــا از تو دارند نپذير، خودت خودت  مى كنند نباش. تعريفاتى را كه آن ه

را تعريف كن.
روز دوم

از قدرت خود مايه بگذار و بر قدرت ديگران تكيه نكن. استعدادها 
در خود را پرورش بده و بر استعدادهاى مردم غبطه نخور.

روز سوم
ــوخى و خنده اى از ته  حتى گردابى از افكار ناراحت كننده، با ش

دل. از بين خواهد رفت.
روز چهارم

ــوند، به دل هاى دردمند  ــكلات خود حل ش اگر مى خواهى مش
ديگران تسلى و آرامش بده.

روز پنجم
بزرگ ترين شفا بخش عشق است.

روز ششم
ــت  ــه از تجربيات مختلت به دس ــى را ك قدرت درك يافته هاي
ــن و در اختيار ديگران  ــكوت، باور ك مي آورى افزايش بده. آن را در س

قرار بده.
روز هفتم

بگذار كه لبخند در قلبت باور شود و از دريچه چشم هايت به دنيا 
بتابد، مانند لبخندهاى دوستانه، شفابخش و سپاسگزار باش.

روز هشتم
ــه جذب كنى. زيرا  ــران را با زيبايى و جذابيت زنان نخواه كه ديگ
ــتن اقتدار بر ديگران ارضاكننده است. اما به تدريج وجود  هرچند داش

ــيدن به ديگران و  ــعى كن با الهام بخش ناقص و ضعيف خواهد شد س
تحسين اهداف عالى آن ها، خود را قوى كن.

روز نهم
ــوى تا حرف هاى كنايه آميز و نيشدار  هنكامى كه وسوسه مى ش
به ديگران بزنى يادت باشد كه فلفل زيادى، طعم غذا را خراب مى كند. 
ــى را تباه كرده اند. اما مهربانى  كلمات نسنجيده، دوستى هاى با ارزش
ــور مايلند پيش  ــازه بده ديگران هر ط هيچ چيز را خراب نمى كند اج

بروند.
روز دهم

ظرفيت عشق وجودت را با دوست داشتن همه انسان ها و تمامى 
زندگى افزايش بده.
روز يازدهم

ــا به تعالى  ــان كن ت ــران كمك كن و همراهيش همواره به ديگ
برسند. آن گاه خود نيز از درون به تعالى خواهى رسيد.

روز دوازدهم
ــوند، به دل هاى دردمند  ــكلات خود حل ش اگر مى خواهى مش

ديگران تسلى و آرامش بده.
روز سيزدهم

ــتى و تنزل خود را نشان مى دهيم، نيكى،  با تحقير ديگران، سس
نيكى و مهربانى با ديگران، انعكاس پيروزى درونى است.

روز چهاردهم

 رازهايى براى زنان

تفاهم
X-Y
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چگونه شوهر خود را 
به  مهرى عميق، آلوده  كنيم؟

ــاى  قابليت   ه ــان  زن
ــيارى براى برانگيختن  بس
ــارى در  ــوت رفت ــاط ق نق
ــد. تقريباً  ــان دارن شوهرش
همه مردان مى توانند يك 
ــته  ــخصيت مثبت داش ش
ــتگى به  ــند و اين بس باش

ــان دارد. به  عبارتى مى توان   شيوه رفتارى همسرش
گفت كه مردها دوبار تربيت مى شوند؛ يك بار توسط 
ــان، به طور ى كه بتوانند فرزند خوبى براى  والدينش
آن ها باشند و بار دوم توسط همسرشان به  نحوى كه 
بتوانند شوهر خوبى براى همسرشان باشند، اما اگر 
ــود، تحولى صورت  در اين راستا قدمى برداشته نش

نخواهد گرفت.
ــگردهاى  ــى از ش در اين جا مى خواهيم بخش
ــت هاى زنانه را  ــاً سياس ــا اصطلاح ــردارى ي همس
ــاى يك زندگى  ــتقامت پايه ه در جهت ارتقاي اس
مشترك، در محور روابط همسران، از نظر بگذرانيم. 
ــى بخوانند كه  ــاً زنان ــب را صرف ــن اين مطل بنابراي
مى خواهند بدانند «چگونه مى توان شوهر خود را به 

 مهرى مستمر و عميق آلوده  كرد؟»
- زن و شوهر مى توانند توافق كنند كه همواره 

جايگاهى براى تغيير در طول زندگى، قايل شوند.
ــته به دنبال يك رابطه ي در حال رشد  - پيوس
ــرفت مثبت ارتباطات، توقف جايز  ــيد، در پيش باش

نيست.
ــعى كنيد به تعريف خوشبختى از ديدگاه  - س

همسرتان دسترسى پيدا كنيد.
ــور واضح تقاضا نكنيد،  - گاهى اوقات اگر به  ط

چيزى به دست نخواهيد آورد.
ــع! منتظر  ــد، اما به  موق ــا را بگويي - گفتنى ه
ــايد روزى خودش متوجه  نمانيد به اين اميد كه ش

شود.
- به  ياد داشته باشيد معمولاً مردها آن گونه كه 

شما به  آن ها مى نگريد، به  خود نمى نگرند.
- در برنامه ريزى ها به  صورت يك شريك ظاهر 

شويد، نه يك رقيب.
- احترام شما، در گروى رفتار شماست.

ــم كنيد  ــورى تنظي ــود را ط ــاى خ - برنامه ه
ــت، در كنارش  ــرتان در منزل اس تا زمانى كه همس

حضور داشته باشيد، نه احتمالاً در آشپزخانه.
ــش خود در  ــش، آرايش و پيراي - به نوع پوش

منزل همواره اهميت بدهيد.
ــتفاده  ــى روز از كلمات محبت آميز اس - در ط

كنيد.
ــيارى از زنان بر اين باورند كه بايد بيش از  - بس

حد عاطفى باشند. اين گونه نباشيد!
ــناتش تمجيد  - هر از گاهى از او به خاطر حس

كنيد.
- گاهى گفت وگوى متعادل مى تواند قفل هايى 

كه بر زندگى  عاطفى همسرتان زده شده، باز كند.
ــرتان را براى انجام  - هرگز به قصد آن كه همس

كارى سوق دهيد، از او تعريف و تمجيد نكنيد.
ــه بتواند  ــيد ك ــراى او اين حق را قايل باش - ب

احساسات مختلفى داشته باشد.

ــخصى و خودمانى  ــش كه همه چيز را ش براى غلبه بر اين گراي
ــدى بودن از  ــخصى برخورد كردن و ج ــه آن چه درباره غير ش بداني ب

ديگران مى شنوى ترتيب اثر بده.
روز پانزدهم

باورهاى قلبى ات، تعيين كننده شخصيت آتى تو هستند. اگر بر 
مسايل حقير تمركز كنى حقير خواهى شد و اگر بر افكار متعالى تمركز 

كنى، افتخار نصيبت خواهد شد
روز شانزدهم

ــون دارى رنگ مى دهد.  ــه از دنياى پيرام افكار تو بر دريافتى ك
افكار نتقى حتى سفيد را خاكسترى نشان مى دهد و افكار مثبت حتى 

يك روز خاكسترى را زيبا مى كند.
روز هفدهم

ــات و الهامات را به راحتى جذب مى كنند،  آن ها معمولاً احساس
ــد، الهامات را به آرامى دريافت مى كنند و  ــان آرام باش اگر احساساتش

دريافت آن ها را احساس مى كنند، تسلى و آرامش بده.
روز هجدهم

افكار را بر روند درازمدت زندگى متمركز كن. با فراز و نشيب هاى 
ــگى  گذرا در نيفت و انرژى ات را براى كنار آمدن با واقعيت هاى هميش

زندگى حفظ كن.
روز نوزدهم

بگذار افكارت را عقل و عواطفت را عشق غير خودخواهانه هدايت 
كند.

روز بيستم
خود را بدون هيچ چشمداشتى وقف ديگران كن.

روز بيست و يكم
ــاطع مى شود. منشا  ــت كه از درون س زيبايى حقيقى نوري اس

آن افكار مثبت، محبت و فضيلت هاى اخلاقى است.  زيبايى صورتكى 
نيست كه انسان به چهره بگذارد و به آن مباهات كند. اشتباه است اگر 
فكر كنيم زيبايى مختص جوانى است. هر سنى زيبايى خاص خودش 

را دارد.
روز بيست و دوم

قدرشناس باش و قدرشناسى را ابراز كن. از دهنده هديه بيش تر 
از خود هديه قدردانى كن.
روز بيست و سوم

قدرت خيانت و بدى ابدى نيست. به عيب جويى ديگران، درست 
و يا نادرست توجه نكن اما قلباً از آن ها سپاسگزار باش. اگر مى خواهى 
بر كسانى كه به تو بدى كرده اند غلبه كنى از آن ها نزد ديگران به خوبى 
ياد كن. با تاريكى نمى شود بر تاريكى غلبه كرد. سلاح مؤثر بر تاريكى، 

نور است.
روز بيست و چهارم

حب و بغض را از خودت دور و قناعت را در وجودت تقويت كن از 
داشتن دوستان واقعى راضى و شاكر باش.

روز بيست و پنجم
بيش تر منشا كنش باش، تا واكنش. واكنش هاى احساسى مانند 
ــبت به ديگران مثل  ــانند. بگذار محبتت نس ابرى واقعيات را مى پوش
ــود زيرا  ــت كه چند بار منحرف ش عقربه قطب نما عمل كند. مهم نيس
نهايتً مسير درست را نشان خواهد داد. كارى را كه احساس مى كنى 

درست است انجام بده كارى كه سودش به ديگران برسد.
روز بيست و ششم

سعى نكن همواره ديگران را از خود راضى نگه دارى. كافى است 
براى ديگران دوستى صادق باشى.

روز بيست و هفتم
اگر بگذارى، زندگى مى تواند مثل سوار شدن بر يك چرخ و فلك 
ــد يك روز بالا برود و روز بعد پايين بيايد. از درونت فرمان  تفريحى باش
ــد، خواه توأم با مشكل. همه چيز در  بگير خواه زندگى بر وفق مراد باش

حال تغيير است. از هيچ چيز زياده از حد خوشحال يا ناراحت نشو .
روز بيست و هشتم

ــعى كن نقظه نظرات  هنگام صحبت با ديگران منصف باش و س
آن ها را بفهمى و محترم بشمارى .زيرا تنها با درك كردن ديگران است 
ــت كه ارزش  ــا اميدوار بود. تنها حقيقت اس كه مى توان به تغيير آن ه

نهايى دارد.
روز بيست و نهم

ــارى ببخش  ــاش. بى هيچ انتظ ــران مانند يك مادر ب براى ديگ
ــزاران برابر پاداش  ــته باش. با اين كار از زندگى ه و توقع پاداش نداش

خواهى گرفت .
روز سى ام

هنگامى كه ديگران به تو بدى مى كنند با محبت، مهربانى، درك 
و بخشش ناهنجارى عدم تعادل آن ها را شفا بده.

تفاهم
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رابطه خوبي  با 
همسرمان داشته باشيم

ــروع  ــل ش ــه، مح خان
ــات زندگي و جايي  تمام اتفاق
ــات  ــت كه روابط و احساس اس
ــي را  ــال تجل ــترين مج بيش
ــه صميمي  ــد و با رابط مي يابن
زوجين مكان شادي مي شود. 
ــرتان  ــه با همس ــه اي ك رابط
ــان انعكاس  ــا و خانه ت ــما، بچه ه ــخصيت ش داريد، در ش
مي يابد و محيط سالمي ايجاد مي شود تا شما و فرزندانتان 
از آن لذت ببريد، اما متأسفانه گاهي هم ديده مي شود كه 
بعضي از زوجين، در حفظ اين رابطه مشكل دارند. نكاتي 
ــما كمك مي كند تا تفاوت ها را از  كه در ذيل مي آيد به ش
ــادي  ــم بودن را حفظ كنيد و به زندگي ش بين ببريد، با ه

دست بيابيد.
نيمه پر ليوان را ببينيد

ــرتان را آنگونه كه هست،  ــتر از همه بايد همس بيش
ــايد  ــمي و چه از نظر فكري، بپذيريد. ش چه از لحاظ جس
ــوخ طبع نيست يا عادات  همسرتان آنقدر بلند قامت يا ش
سالمي ندارد، اما حتماً ويژگي هاي شايسته بسياري دارد. 

خصوصيات مثبت او را ببينيد و با او شاد باشيد.
قدرداني كنيد

تشكر و قدرداني بر هركسي تأثير مي گذارد و عامل 
ــان است. پس صادق باشيد و  برانگيزاننده اي براي هر انس
ــرتان  با بي ريايي در مواقعي كه مصلحت مي دانيد از همس
قدرداني كنيد. اين كار را به تعويق نيندازيد و در بكار بردن 

كلمات تشويق كننده خست به خرج ندهيد.
اشتباهات را ناديده بگيريد

ــوش كردن،  ــش و فرام ــي، بخش ــر زندگ براي هن
ــت، بنابراين بياموزيد  ضروري است. انسان جايزالخطاس
كه اشتباهات همسرتان را ناديده بگيريد. خشم پنهاني و 
رنجش در سكوت، اشتياق را از شما مي گيرد و زندگي تان 

را متوقف مي كند.
اشتباه خود را بپذيريد

ــته، اما به اشتباه انجام  اگر كاري را دانسته يا ندانس
ــرتان  ــتباه خودتان را، مخصوصاً وقتي همس داده ايد، اش
ــد، دليل و برهان  ــاره مي كند، با روي باز بپذيري به آن اش

نياوريد و موضوع را طولاني نكنيد.
حقايق را كتمان نكنيد

ــرتان پيش برويد. در شادي  ــت همس دست در دس
ــهيم بشويد.  ــد، با همديگر س و غم، هرقدر هم جزئي باش
ــفافيت به وجود بياوريد و با فكر كردن به  در رابطه تان ش

عواقب قضايا هرگز حقيقتي را كتمان نكنيد.
وقت خود را با همسرتان بگذرانيد

ــترك معمولاً زن و مرد اغلب  در ابتداي زندگي مش
اوقاتشان با هم سپري مي شود، اما با بزرگتر شدن خانواده، 
ــوند به ياد  ــهيم مي ش ــتري س وقت خود را با اعضاي بيش
ــما اجازه داد، اوقات  ــيد كه هرگاه زمان به ش ــته باش داش
ــما را  ــد. اين كار رابطه ش ــرتان بگذراني خاصي را با همس

تقويت مي كند.
دست ياري به همسرتان بدهيد

ــتي و بلندي هاي خودش  زندگي فراز و نشيب و پس
ــاد يا غمگين نيست. شايد  ــه ش را دارد. هيچ كس هميش
ــما بايد حامي او  ــرتان در وضعيت بدي باشد، اما ش همس
ــكيبايي دست  ــكلات به پايان مي رسند. با ش باشيد. مش

ياري به همسرتان بدهيد تا مشكل حل بشود.
در لحظه اكنون باشيد

ــت  ــث زماني كه كنترل اعصابمان را از دس جر و بح
مي دهيم، اتفاق مي افتد، اما مواظب باشيد كه آن را به روز 

بعد منتقل نكنيد.

ــك زوج براي پرطراوت  گاهي، با تمام مراقبت هايي كه ي
ــان به عمل مي آورند، به دلايلي ناخواسته  نگه داشتن رابطه ش
ــرايطي، هر دو  ــاً در چنان ش ــه مي افتد و طبع بين آن ها فاصل
مي كوشند تا زندگي مشترك خود را آسيب شناسي كنند و به 
دلايل سرد شدن رابطه پي ببرند. در اين مقاله، روش هايي كه 
ــوهر با بهره گيري از آن ها مي توانند رابطه آسيب  ديده  زن و ش
ــند، مطرح  ــد و دوباره با همديگر به تفاهم برس را تصحيح كنن

شده است.
باب گفت و گو را باز كنيد

ــويق  ــده خود جهت تش ــدرت متقاعدكنن ــش و ق از دان
ــازنده استفاده كنيد. نطق  همسرتان به ايجاد يك موقعيت س
ــويد كه  ــاده كنيد و مطمئن ش ــر خود آم كوتاهي براي همس
ــخصيت او را مورد خطاب قرار  ــي از ش ترس ها و نقاط حساس
ــا اين نكته را  ــما مقاومت مي كنند، ام داده ايد كه در مقابل ش
روشن كنيد كه شنيدن آن براي او نيز خالي از لطف نيست. اگر 
همسرتان نكات مثبتي در توضيحات شما ببيند، مقاومت او در 

مقابل آن به حداقل مي رسد.
در مورد اهدافتان توضيح بدهيد

كاري كنيد كه همسرتان بداند شما به طور كامل در مورد 
ــي كرده ايد. راه حل مؤثر اين  بهبود رابطه خود مطالعه و بررس
ــت كه ملايم رفتار كنيد و نخواهيد در مورد موضوع خيلي  اس
ــيد.  ــرور و متكبر به نظر برس ــع يا برعكس مغ فروتن و متواض
ــما  ــاد نداريد فقط ش ــن كنيد كه اعتق ــر خود را مطمئ همس
همه چيز را مي دانيد بلكه نشان دهيد در حال يادگيري اصولي 

هستيد كه رابطه را بهبود مي بخشند.
تلاش خود براي بازگشـت به ماهيـت رابطه تان را 

بيان كنيد
ــاي جديد خود  ــتري را در مورد آگاهي ه اطلاعات بيش
ــزوم افزايش  ــود را در مورد ل ــرتان بدهيد. عقيده خ به همس

ــرح داده و توضيح دهيد  هوشياري خود نسبت به رابطه تان ش
ــما بستگي دارد. تأكيد  كه ارزش و احترام در رابطه به هر دو ش
ــت آورده ايد به شما احساس خوبي  كنيد آگاهي هايي كه بدس
ــاس بهتري  ــرتان نيز احس مي دهد و در نتيجه در مورد همس
ــرتان نيز به نتايج شما برسد، تبديل  پيدا مي كنيد و اگر همس
ــرتان را تشويق كنيد  به تيمي توقف ناپذير خواهيد شد. همس
ــتري بپرسد و با  ــدن رابطه سؤال هاي بيش كه در مورد بهتر ش

يكديگر به تبادل نظر بپردازيد.
 در مورد پندار هاي نادرسـت ازدواج با همسر خود 

حرف بزنيد
براي همسرتان توضيح دهيد كه عجيب نيست رابطه تان 
ــما با عقايد  ــي رود، زيرا هر دو نفر ش ــمت نابودي پيش م به س
ــتي مواجه بوده ايد! عقايدي كه معمولاً  و استانداردهاي نادرس
ــتند. اگر همسرتان  محرك هاي خوبي براي بحث و جدل هس

نيز مشتاق است، به تفكرات و عقايد نادرست خاتمه بدهيد.

با بهره گيري از ديدگاه هاي روانشناسان

نگذاريد روابط 
شما و همسرتان سرد شود

X-Y
تفاهم
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شادماني در زندگي 
مشترك حق شماست

ــاد پس  ــن رابطه ش  يافت
ــوار  ــايد كمي دش از ازدواج، ش
باشد، اما هر رابطه زناشويي بايد 
ــون روش هاي  ــد، چ چنين باش
ــا همه  ــود دارد ت ــي وج مختلف
ــل روزهاي  ــه مث بتوانند هميش
ــق همسرشان  اول ازدواج، عاش

باقي بمانند. در اين رابطه چندين پيشنهاد توسط متخصصان 
مسايل خانواده عنوان شده كه خواندن دارد:

1. مدتي را با هم در تنهايـي بگذرانيد: حداقل يك 
بار در هفته با همسر خود به انجام كاري مشغول بشويد. با هم 
ــا  به پياده روي برويد، به بازيهاي مختلف بپردازيد، فيلم تماش
ــدت را فقط براي خودتان دو  كنيد يا به باغ وحش برويد. آن م

نفر صرف كنيد، و بكوشيد همديگر را دوباره بشناسيد.
2. مدتي بـه آنچه كه دوسـت داريـد بپردازيد: 
ــزي بپردازيد كه به  زماني را به خود اختصاص بدهيد و به چي
آن علاقه داريد، يا شما را خوشحال تر و راضي تر مي كند، با اين 
كار زندگي شما در كنار هم راحت تر مي شود و براي همسرتان 

جالب توجه تر مي شويد.
3. في البداهه عمل كنيد: وقتي گاهي اوقات از مسير 
ــوخي،  هيجان و ماجراجويي  اصلي زندگي خارج مي شويد ش
ــن به باغ وحش  ــود. براي مثال، وقتي قصد رفت وارد آن مي ش
داريد و در مسير خود پاركي مي بينيد، از اتومبيل پياده بشويد 
و مدتي را با هم پياده روي كنيد. سعي كنيد حداقل يك بار در 

هفته چنين اعمالي را در زندگي خود بگنجانيد. 
4. جاي يادداشت هاي روزانه خود را حفظ كنيد: 
ــت بنويسيد از جمله  در مورد هرچيز براي همسرتان يادداش
ــت داريد، خاطرات روزهاي اول  ــرتان دوس آنچه كه از همس
ــكر براي وظايف و كارهايي كه به اتمام  آشنايي، يادداشت تش

رسانده است.
5. در حضور ديگـران با هم دعوا نكنيـد: اين كار 
ــراب مي كند.  ــما را خجالت زده و رابطه تان را خ هر دو نفر ش
ــود. اگر در حضور  ــما مي ش همين طور مانع صداقت كامل ش
ــئله اي پيش آمد، به اتاق ديگري برويد  دوست يا آشنايي مس
ــداً در آن مورد  ــيد كه بع ــرف بزنيد، يا به توافق برس و با هم ح

گفتگو كنيد.
6. از همه چيز و هيچ چيز با هم حرف بزنيد: از 
ــرتان درباره روزي كه گذرانده بپرسيد، و به جواب  همس
ــيد و از احساس  ــاس او بپرس ــپاريد. از احس او گوش بس
ــات همديگر احترام  خودتان براي او بگوييد. به توضيح
ــه آنچه را كه  ــرتان اطمينان بدهيد ك بگذاريد و به همس

مي گويد، درك مي كنيد.
7. بـه اعضـاي فاميـل و دوسـتان همسـرتان 
ــد. چون  ــوخي باش بي احترامـي نكنيد: حتي اگر براي ش

ممكن است آنچه مي گوييد موجب رنجش همسرتان بشود.
ــا وجود  8. بـا عصبانيت بـه رختخـواب نرويد: ب
ــش و فراموش كردن  اينكه بعضي وقتها خواب مهمتر از بخش
ــبي به رختخواب برويد:  است، سعي كنيد با ذكر جمله مناس
ــته ام و  ــتم، ولي خس «من هنوز هم در اين مورد عصباني هس
مي خواهم بخوابم. مايلم كه در اين مورد بعداً با هم حرف بزنيم. 
هنوز هم دوستت دارم. هميشه هم دوستت خواهم داشت، و از 

اينكه با هم ازدواج كرده ايم خوشحال هستم.»
9. اگـر همسـرتان شـما را آزرده خاطـر كرده 
است، فكر كنيد: «آيا اين امر تا چند ساعت ديگر هم براي 
ــئله اي خواهد بود؟ آيا واقعاً مي خواهم آن را به يك  من مس
مسئله بزرگ تبديل كنم، يا چيزي است كه مي توانم با آن 

كنار بيايم؟».
ترجمه: كارولين سحاكيان

درباره اشتباهات خودتان توضيح بدهيد
شرح دهيد كه در طول رابطه تان چگونه با نگاه منتقدانه 
ــده ايد و چگونه با جنبه بد يكديگر مواجه  به يكديگر نزديك ش
بوده ايد. اكنون زمان آن فرا رسيده كه زندگي خود را دگرگون 

كنيد.
ارزش هاي شخصي خود را معرفي كنيد

زمان بيشتري را براي اين مرحله صرف كنيد. درباره اين 
ــيدن به آنها تلاش  ارزش ها به عنوان اهدافي كه بايد براي رس
كرد، گفت وگو كنيد. يادآوري خاطرات گذشته در اين مرحله 
ــت. اگر بتوانيد با خاطرات خوش گذشته،  ــودمند اس بسيار س
ــروع كرده ايد.  ــرار كنيد حركت مثبتي را ش دوباره ارتباط برق
همان طور كه ارزش هاي مشخصي را به عنوان هدف در زندگي 
ــراف خود پيدا  ــاي خاصي را در اط انتخاب مي كنيد، نمونه ه

كنيد كه شما را به ادامه راه اميدوار كنند.
قواعد خاصي را بـراي موفقيت رابطه تـان در نظر 

بگيريد
در اين مرحله شما بايد قاعده خاصي را به خاطر بسپاريد، 
ــرتان نگاه كنيد و برايش توضيح بدهيد كه  ــمان همس در چش
موفقيت ازدواج در اين است كه نياز هاي هر دو نفر شما برآورده 

شود و در مورد آن به تبادل نظر بپردازيد.
 عقيده و احسـاس خود را در مورد همسـرتان به 

زبان بياوريد
ــاس ترين بخش بازسازي رابطه  خود  شما اكنون در حس
ــرتان  ــكار خود را در مورد همس ــد. همان طور كه اف قرار داري
ــات او جريحه دار  ــه احساس ــعي كنيد ك به زبان مي آوريد، س
ــي ملايم و مناسب ابراز و بيشتر بر  نشود. عقايد خود را به روش

خصوصيات مثبت همسرتان تأكيد داشته باشيد.
 نيازهاي همسرتان را در نظر بگيريد.

ــيد، اما در عين حال با احتياط در مورد آنچه  روراست باش
ــر انتقادي  ــت رفتار و آنها را بطور غي ــرتان اس مورد نياز همس
توصيف كنيد. اين مرحله به شما اجازه مي دهد كه پاسخ هاي 
ــد دوباره  ــود درباره پيون ــر خ دلگرم كننده اي از جانب همس
ــما فقط  ــرتان توضيح دهيد كه ش ــد. براي همس دريافت كني
خواسته هاي او را تشخيص داده  و مي توانيد در مورد آنها بيشتر 
با يكديگر حرف بزنيد. اجازه دهيد كه اگر يكي از خواسته هاي 
ــرتان آن را با يك خواسته  ــتباه تعبير كرده ايد همس او را به اش
درست، جايگزين كند. صبور باشيد و فكر نكنيد كه چون شما 
ــه انجام داده ايد، پس  ــترين فعاليت را براي بهبود در رابط بيش

يك گام از همسر خود در تكامل رابطه جلوتر هستيد.
 افـكار و نياز هاي خـود را بـا همسـرتان در ميان 

بگذاريد
ــت. شما اكنون خود  اين مرحله فقط درباره خودتان اس
ــتن عميق ترين و دروني ترين خواسته ها و  را با در ميان گذاش
ــارت داشته باشيد و  ترس هايتان به مخاطره انداخته ايد. جس
ــدن آنها  ــته هاي خود را بيان كنيد تا فرصت برآورده ش خواس

ايجاد شود. نيازهاي خود را با همسرتان در ميان بگذاريد. 
ــاده از بايدها و نبايدها وجود دارد كه  در اينجا ليستي س
ــول اين مرحله  ــرتان در ط مي توانيد براي كنار آمدن با همس

مهم از آن بهره ببريد.
 بايدها:

صبور باشيد.
متواضع باشيد. 

مسؤوليت پذير باشيد.
قوي باشيد.

منحصر به فرد باشيد.
احساسات خود را بيان كنيد.

از اشتباهات خودتان مثال بزنيد.
 نبايدها:

همسرتان را تحت فشار قرار ندهيد.
فكر نكنيد كه همه چيز را مي دانيد.
در مورد همسرتان قضاوت نكنيد.

قرباني نباشيد.
مرموز نباشيد.

احساسات خود را پنهان نكنيد.
از رفتار همسر خود به عنوان نمونه استفاده نكنيد.

مترجم: زهرا چاوشي

خودآموز زندگي 
زناشويي موفق

تفاهم
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بدو بيا اس ام اس  
داريم

ــه طاقتى كه  ــم / ب غم زمانه خورم يا فراق يار كش
ندارم كدام بار كشم

 يك شب از عمرم صفحاتى خواندم / چون به نام تو 
رسيدم لحظاتى ماندم

ــه تكرار  ــى بيش نبود / هم ــر عمرم ورق همه دفت
تمناى تو بود

ــم / ابرم كردى كه   موجم كردى كه بى قرارت باش
اشك بارت باشم

ــن / چون خار  ــودى تا م ــكوت گل جلوه نم در س
هميشه در كنارت باشم

ــى نازنين، ايام خارت مى كند / هر چه   هرچه باش
باشى شير دل، دنيا شكارت مى كند

ــى با لب خندان ميان ديگران / عاقبت  هرچه باش
دست طبيعت اشك بارت مى كند

ــيد، تابيدن بر شب هاى   عشق يعنى چون خورش
دوست و چون برف، ذوب شدن بر غم هاى دوست.

 تمام ترديدهاى دنيا را بگذار روى طاقچه، تو براى 
ــى. لبخندهايت را از طاقچه بردار،  ما بودن بايد با ما باش
ترديدت را بگذار، تا ما هميشه براى ما بودن كم نداشته 

باشيم تو را.
ــيار بيش تر از   آتشى كه عشق روشن مى كند بس
سردى و خاموشى اى است كه تنفر به بار مى آورد و من 
ــى را كه به او لبخند نزده ام از ته دل  هرگز نمى توانم كس

دوست داشته باشم
 قاب عكستو زدم جاي ساعت ديواري، از اون موقع 

به بعد تو شدي تمومه لحظه هام.
 زندگى عشق است، افسانه نيست /  آن كه عشق را 

آفريد ديوانه نيست
ــان براى  ــته باش و زندگى كن! زم ــت داش  دوس

هميشه از آن تو نيست.
 اگر روزي دشمن پيدا كردي بدون در رسيدن به 
هدفت موفق بودي. اگر روزي تهديدت كردند بدون در 
ــر روزي خيانت ديدي بدون قيمتت  برابرت ناتوانند. اگ
بالاست. اگر روزي تركت كردند بدون با تو بودن لياقت 

مي خواد.
ــق مي ورزم، يكي تو و ديگري   من به دو چيز عش
ــاد دارم يكي خدا و ديگري تو،  وجود تو، به دو چيز اعتق
ــو و ديگري  ــز مي خواهم يكي ت ــن در اين دنيا دو چي م

خوشبختي تو.
ــرار دارند.  ــا "ي" ق ــن "الف" ت ــي آدما بي  مي دون
ــتت  بعضي ها مثل "ب" برات مي ميرند، مثل "د" دوس
ــل "م" منتظر  ــوند، مث ــقت مي ش دارند، مثل "ع" عاش

مي مونند تا يه روز مثل "ي" يارت بشن.
ــار غم را  ــدر مي باريدم تا غب ــاران بودم آن ق  اگر ب
ــاران بهاري به  ــك بودم مثل ب از دلت پاك كنم، اگر اش
ــاخه اي از وجودم را  پايت مي گريستم، اگر گل بودم ش
تقديم وجود عزيـــزت مي كردم، اگر عشق بودم آهنگ 
دوست داشتــــن را برايت مي نواختم ولي افسوس كه 
ــق اما هرچه  ــك، نه گل و نه عش نه بارانم، نه اش

ــتم  دوستت دارم.هس
 اگه تو دنيا هيچي 
ــته باشي،  هيچي نداش
ــه چيز  ــن باش س مطمئ
ــت: خداي مهربون، فكراي قشنگ  هميشه مال تو هس

و قلب كوچيك من.

س
س ام ا

ا

ــب؟ خروس؟ اژدها يا  شما متولد چه سالي هستيد؟ اس
ــده اعتقاد داريد؟ تا  ببر؟ چقدر به طالع بيني و پيش بيني آين
حالا چيزي از فنگ شويي شنيديد؟ اصلاً مي دونيد امسال چه 

ساليه؟ تا حالا كسي فال شما رو گرفته؟
ــي سرنوشت  در فرهنگ چيني پيش بيني آينده و بررس
ــگاه مهمي دارد.  ــتارگان و صور فلكي جاي از روي گردش س
ــاله دارد كه شامل 12  تقويم قمري چيني يك چرخه 12 س
حيوان است كه عبارتند از: ببر، خرگوش، اژدها، مار، اسب، بز، 

ميمون، خروس، سگ، خوك، موش و گاونر.
ــر اصلي فلز، آب،  هم چنين طالع  بيني چيني بر 5 عنص
ــت كه هركدام از اين عناصر  ــتوار اس آتش، چوب و زمين اس
ــتي دارند. بنابر  ــا منفي خود را بر جهان هس تأثيرات مثبت ي
ــال «ببر» نام گذاري شده است. ببر  ــال س تقويم چيني، امس
ــرق زمين نماد خوش اقبالي و كاميابي است.  در فرهنگ مش
ــيايي ها اين حيوان خوش يمن را تداعي كننده ي قدرت  آس
ــان ها مي دانند  ــودگي و امنيت در زندگي انس برتر و نماد آس
كه هميشه مورد احترام و ستايش مردم است. در فنگ شويي 
چيني ببر يكي از 4 حيوان آسماني است كه در كنار لاك پشت 
سياه، ققنوس و اژدهاي سبز اهميت زيادي براي مردم دارد. 
ببر همواره نماد شجاعت و پيروزي به شمار مي رود و نماينده 

زمين محسوب مي شود.
ــر مي توان به  ــال بب ــخصيت هاي معروف متولد س از ش

بتهوون ،ژنرال دوگل، مرلين مونرو و اميلي برونته اشاره كرد.
ــي از متخصصان  ــگ» يك ــري فون ــه ي «هن ــه گفت ب
ــت. از آن جا كه ببر  ــال ببر فلزي اس ــال س فنگ شويي، امس
ــن تركيب  ــت، در واقع با اي ــر چوب اس ــودش داراي عنص خ
ــت. بنا به اين نظر، هر دوي اين  ــال چوب و فلز اس امسال، س
ــمبلي از درخت است و  ــيار قوي هستند. چوب س عناصر بس
ــد. بنابراين  ــانه اي از تبري كه درختان را قطع مي كن فلز نش
ــال چندان آرامي نيست. در اين سال  مي بينيد كه امسال س
تضادهايي ديده مي شود آن چنان كه ثبات و پايداري نيز وجو 

دارد، چرا كه به هر حال چوب مانع فلز است.

ــويي، ببر نماد رخدادهاي غير  ــاس تفكر فنگ ش بر اس
ــت و براي امسال وقوع  قابل پيش بيني و هم چنين قدرت اس
ــود. علاوه بر  رخدادهاي غير منتظره و مهم پيش بيني مي ش

آن كه اين سال، سال چندان آرامي هم نيست.
ــال ببر را از نظر سياسي سالي  اين متخصص چيني، س
پر از تغيير در صحنه ي سياست داخلي هم چنين بين المللي 
ــاري را  ــال چندان پرب ــادي نيز س ــر اقتص ــد و از نظ مي دان
ــان بازار را نيز  ــد، چرا كه اين تضادها گريب پيش بيني نمي كن

مي گيرد به  ويژه در بازار سهام.
ــروز تخريب و  ــال ب ــت محيطي نيز احتم ــر زيس از نظ
ــي طبيعي،  ــر قابل پيش بين ــيار بزرگ و غي ــيب هاي بس آس
مي رود و اما سري به طالع بيني چيني مي زنيم تا ببينيم براي 
ــال ببر، چه سرنوشتي رقم  متولدين سال هاي مختلف در س
خورده است. البته درست است كه اين پيش بيني ها بر اساس 
ــتارگان و برخي عناصر طبيعي صورت مي گيرد اما  حركت س
ــود اين كه هر فرد در چه ساعتي يا چه  به هر حال گفته مي ش
ــالي به دنيا آمده، هم چنين وجود ساير عناصر بر سرنوشت  س
ــال ببر (1998– 1986-  ــت. اما متولدين س او بي تأثير نيس
1974- 1962- 1950) اين سال را چگونه سپري مي كنند؟

گفته مي شود كه هرچند امسال سال ببر است ولي سال 
ــت. اتفاقات و پيش آمدها  خوبي براي متولدين اين سال نيس
ــد و اين افراد بايد  ــال به بيش ترين حد خود مي رس در اين س
ــامدها  ــك و خطر پرهيز كنند. هم چنين پيش از هرگونه ريس
ــي رود و به متولدين اين  آن چنان كه انتظار مي رود، پيش نم
ــال ببر به صورت گروهي فعاليت  ــود در س سال توصيه مي ش

كنند و از توانمندي هاي ديگران بهره ببرند.
ــه (1999-  ــوش يا گرب ــال خرگ ــراي متولدين س ب
ــال، سال خوبي  1987- 1975– 1963– 1951) اين س
از نظر مالي پيش بيني مي شود، به  ويژه براي آنان كه شاغل 
هستند. مجردهاي متولد سال خرگوش در سال ببر شانس 
خوبي براي يافتن همسر ايده آل خود دارند اما به متولدين 
ــه دنبال  ــال ببر ب ــود در س ــال توصيه مي ش متأهل اين س

سال 1389 براي شما چگونه 
خواهد بود؟!

فال



27
سال چهارم  شماره 435     ويژه نوروز 1389  

ــه هاي خود نروند! افراد متولد اين سال، سال ببر را  وسوس
ــيار پر انرژي و مثبت طي مي كنند و بهتر است مراقب  بس
خوراك و سلامتي خود در اين ارتباط باشند چرا كه تغذيه 
ــلامتي آن ها را مورد تهديد قرار داده و  نابه جا و نامناسب س

دچار سوء هاضمه مي كند.
ــا (2000– 1988– 1976–  ــال اژده ــن س متولدي
ــال ببر با تنهايي روبه رو هستند. افراد  1964– 1952) در س
مجرد متولد اين سال كه در پي يافتن همسر دلخواه هستند 
ــا در رابطه با  ــختي را پيش گرفته اند. متأهل ه ــيار س كار بس
ــوند. افراد  ــت با روزمرگي روبه رو ش ــان ممكن اس همسرش
متولد اين سال در سال ببر از نظر سلامتي با مشكلاتي روبه رو 
مي شوند و از نظر شغلي و مالي حركتي كند دارند. اگرچه اين 
ــتان مورد حمايت  ــغلي و تجاري از طرف دوس افراد از نظر ش

قرار مي گيرند.
ــار (2001– 1989- 1977-  ــال م ــن س ــا متولدي ام
1965- 1953) نيز سال خوبي از نظر سلامتي و مالي دارند. 
ــغلي ارتقا  ــغل مي دهند و تعدادي از نظر ش تعدادي تغيير ش
ــيار خوبي با ديگران برقرار مي كنند و اگر  مي يابند، روابط بس
ــز بايد مراقب  ــد. اين افراد ني ــتند، ازدواج مي كنن مجرد هس

سلامت خود باشند تا به آنفلوانزا مبتلا نشوند.
براي متولدين سال اسب (2002– 1990– 1978– 
ــال خوبي از نظر سلامتي  ــال ببر، س 1966– 1954) نيز س
ــت. هم چنين آن ها از انرژي هاي مثبت و ياري  ــغلي اس و ش
ــان  منابع داخلي بهره مي برند و علي رغم اين كه در روابطش
ــود اما زندگي همراه با آرامش و صلح را  تغييري ديده نمي ش

سپري مي كنند.
ــز (2003– 1991– 1979-  ــال ب ــن س ــا متولدي ام
1967– 1955) در اين سال داراي فرشته محافظي هستند 
كه به آن ها در زمينه ي توانگري و شغل كمك شاياني مي كند. 
ــكلاتي  هرچند كه اين افراد از نظر فيزيكي و روحي دچار مش
مي شوند. به اين افراد توصيه مي شود به كلاس هايي هم چون 
يوگا يا مديتيشن بروند تا از اضطراب هاي آنان كاسته شود. در 
روابط اينان نيز تغيير محسوسي ديده نمي شود و در مجموع 

كشتي آن ها به آرامي حركت مي كند.
براي متولدين سال ميمون (2004– 1992– 1980– 
ــواري است.  ــخت و دش ــال س ــال ببر س 1968– 1956) س
ــغلي هم چنين تغييراتي در  ــال تغييرات ش چرا كه در اين س
ــافرت  روابط صورت مي گيرد. اما فرصت هاي خوبي براي مس
ــت اين افراد  ــاير افراد به وجود مي آيد. بهتر اس و ملاقات با س

مراقب بروز تصادف در اين سال باشند.

ــروس (2005– 1993-  ــال خ ــن س ــراي متولدي ب
ــالي خوب و سرشار  ــال، س 1981– 1969– 1957) اين س
ــت. از طرفي آرامش  از خوش شانسي از نظر مالي و شغلي اس
ــان حكمفرماست. شانس  ــكلي بر روابطش بدون هرگونه مش
يافتن همسر مطلوب براي افراد مجرد متولد اين سال در سال 
ــردي اضافه خواهد  ــت و به خانواده افراد متأهل ف ببر زياد اس
ــج مي برند و بهتر  ــد. اين افراد از بيماري مزمن كوچكي رن ش
است از هرگونه ريسكي خودداري كنند. بروز يك تصادف نيز 

براي آنان پيش بيني مي شود.
ــگ (2006– 1994– 1982–  ــال س ــن س متولدي
ــغلي و شكوفايي مالي  ــال ببر را از نظر ش 1970– 1958) س
ــپري مي كنند. هم چنين روابط آنان از هر جهت  به خوبي س
مطلوب است. هرچند كه اين افراد بايد بسيار مراقب و محتاط 
باشند چرا كه تصادفي خواهند داشت. از طرفي گفته مي شود 
ــوند و  ــايد اين افراد به بيماري هاي مزمن ريه مبتلا ش كه ش
انرژي آن ها كاهش يابد و ضعيف شوند ولي بايد در اهدافشان 

جدي  و كوشاتر باشند.
ــوك (2007– 1995– 1983–  ــال خ اما متولدين س
ــان است؟ سال  ــتي در انتظارش 1971– 1959) چه سرنوش
ــيار خوبي پيش بيني  ــال، سال بس ببر براي متولدين اين س
ــت و از نظر شغلي  ــت. بخت و اقبال با آنان همراه اس شده اس
ــت. هرچند كه آنان بايد از نظر سلامتي  ــيار عالي اس نيز بس
ــند و از افراط كردن پرهيز كنند. اين  ــيار مراقب خود باش بس
ــتان خود در شغل و محل كارشان  گروه از افراد از سوي دوس
مورد حمايت قرار مي گيرند و بهتر است با ديگران بخشنده و 

مهربان باشند تا آينده بهتري در انتظار آنان باشد.
ــوش (2008– 1996– 1984–  ــال م ــن س متولدي
ــال ببر را به خوبي سپري نمي كنند. اينان  1972-1960) س
ــند چه از نظر فيزيكي و چه از  ــلامتي خود باش بايد مراقب س
ــه تلاش و تحرك بيش تري دارند  نظر فكري و روحي. آن ها ك
ــت. اين بدان معني است  ــان اس آينده بهتري نيز در انتظارش
كه كساني كه در زمينه ي فروش فعاليت مي كنند، مي توانند 

موانع بد را پشت سر بگذارند.
ــال گاو نر (2009– 1997– 1985–  و اما متولدين س
ــال ببر  ــال در س 1973– 1961– 1949 ( متولدين اين س
ــال  ــغلي س ــتند و از نظر ش داراي محافظ و حامي خوبي هس
ــال خوبي براي  ــش رو دارند. براي افراد متأهل س خوبي را پي
ــال نيز بايد مراقب  ــت. متولدين اين س ــدن اس فرزنددار ش
ــاري روحي با  ــال بيم ــند. آنان در اين س ــلامتي خود باش س

اضطراب و استرس را تجربه مي كنند.

ش
مسابقه هو

روزنامه مناقصه مزايده به مناسـبت عيد مسابقه اي 
را تدارك ديده كه سـيزده روز عيد را وقت داريد تا جواب 
دهيد. انشاءاله سيزده را كه بدر كرديد نحسي سيزده بره 

و شما برنده مسابقه ما باشيد.  
به نفـر اول يك سـكه بهـار آزادي، به نفـر دوم نيم 
سـكه بهار آزادي و به نفر سـوم ربع سـكه بهار آزادي به 
قيد قرعه تعلق مي گيرد. راسـتي پارتي بازي هم نداريم؛ 
چون شـركت براي هفت پشـت اعضـاي مناقصه مزايده 
ممنوع است. از شـركت كنندگان محترم خواهشمنديم 
حداكثر تا پايان فروردين ماه 1389 پاسـخ و مشـخصات 
دقيق خود (نام، نام خانوادگى، نام پدر، شماره شناسنامه، 
تلفـن همـراه و آدرس دقيـق پسـتى ) را بـه آدرس 

emonagheseh@gmail.com  ارسال نماييد.

ــا 30 روز دارند  1. بعضى از ماه ه
بعضى 31 روز چند ماه 29 روز دارد؟

ــما 3 قرص بدهد و بگويد هر نيم  2. اگر دكتر به ش
ساعت 1 قرص بخور چقدر طول مى كشد تا تمام قرص 

ها خورده شود؟
ــب به رختخواب رفتم و ساعتم  3. من ساعت 8 ش
را كوك كردم كه 9 صبح زنگ بزند وقتى با صداى زنگ 

ساعت از خواب بيدار شدم چند ساعت خوابيده بودم؟
ــيم كنيد و عدد 10 را به  4. عدد 30 را به نيم تقس

حاصل آن اضافه كنيد چه عددى به دست مى آيد؟
ــت تمام  ــفند زنده داش 5. مزرعه دارى 17 گوس
ــفند زنده  ــفندهايش به جز 9 تا مردند چند گوس گوس

برايش باقى مانده است؟
ــيد و وارد يك  ــته باش 6. اگر تنها يك كبريت داش
ــويد كه در آن يك بخارى نفتى  ــرد و تاريك ش اتاق س
يك چراغ نفتى و يك شمع باشد اول كدام يك را روشن 

مى كنيد؟
ــار ديوار آن  ــاخته كه هر چه 7. فردى خانه اى س
ــى بزرگ به اين خانه  به سمت جنوب پنجره دارد خرس

نزديك مى شود اين خرس چه رنگى است؟
ــيب  ــيب بردارين چند س ــيب از 3 س 8. اگر 2 س

داريد؟
ــى از هر حيوان چند تا با خود به  9. حضرت موس

كشتى برد؟
ــهد به  ــافر از مش ــى  را با 43 مس 10. اگر اتوبوس
سمت تهران برانيد و در نيشابور 5 مسافر را پياده كنيد 
ــاعت به تهران برسيد حالا نام  ــرانجام بعد از 14 س و س

راننده اتوبوس چيست؟
ــري با دخترش  ــان هاي قديم مرد فقي 11. در زم
ــهر بدهكار بود  ــرد به داروغه ش زندگي مي كرد. اين م
ــت قرض خود را پس بدهد. يك روز داروغه  ونمي توانس
ــري  ــر دخترش را به همس ــنهاد داد كه اگ به مرد پيش
ــم پوشي مي كند. مرد  داروغه در آورد از بدهي  اش چش
فقير پريشان و درمانده پيش دخترش رفت و موضوع را 
ــت . دختر گفت من به يك شرط اين  با او در ميان گذاش
مسأله  را قبول مي كنم، به اين شرط كه در حضور مردم 
شهر مراسمي ترتيب دهيم. در  اين مراسم در يك كيسه 
دو تكه سنگ،  يكي سفيد و يكي سياه، مي گذاريم و من 
بايد دست در كيسه كنم  و يكي  را  در بياورم . اگر سنگ 
ــت داروغه را قبول مي كنم  سياه  را  در  بياورم  درخواس
ــد مرد فقير  ــد.  روز  بع ــد قرض تو را ببخش وگرنه او باي
موضوع را با داروغه در ميان گذاشت و او  هم قبول كرد و 
زمان مراسم را تعيين كرد. يك روز مانده به مراسم يكي 
ــد كه  او   قصد  ــت داروغه خبردار ش از سربازان زيردس
دارد به جاي دو رنگ متفاوت  هر دو سنگ داخل كيسه 
را سياه انتخاب كند تا دختر هركدام را كه بردارد بازنده 
ــرباز خبر را به مرد فقير و دخترش  رساند. اما  ــود. س ش
ــچ نگران نباش كه  دخترك به پدر گفت كه اي پدر هي
ــد ! حالا   ــوم. و همين طور هم ش من حتماً پيروز مي ش
ــام داد؟ چگونه در  ــما دخترك چه كاري انج به نظر ش

مسابقه برنده شد؟
.12 
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سير 
تكامل 
خواستگارى

يـك 
هفته پس از 

خلقت آدم:
چون حوا بدون پدر و 
مادر بود آدم اصلاً مشكلى 
ــت و چاى داغ را روى  نداش

خودش نريخت.
پانصد سال پس از 

خلقت آدم:
با يه دونه 
اون  از  ــن  دام
خال  ــى  چين

ــا  پلنگى ه
ــوى غار،  ــى رى ت م
بلند داد مى زنى: هاكومبا زانومبا (يعنى من 
ــدر و مادر دختره.  ــد مى رى توى غار پ موقع زنمه) بع
ــته اند و مى گن: از  ــوت نشس ــن چين چينى جل با دام
خودت غار دارى؟ دايناسور آخرين مدل دارى؟ بلدى 
ــگ عليه قبيله  ــكار كنى؟ خدمت جن كروكوديل ش
ــروس خانم كه اون  آدم خوارها رو انجام دادى؟ بعد ع
ــيده با ظرفى كه  هم از اين دامن هاى چين چينى پوش
ــور ساخته شده برات چاى  از جمجمه سر بچه دايناس

مياره و تو مى ريزى روى خودت.
دو هزار و پانصد سال بعد از خلقت آدم:

ــاورزى را آموخته. وقتى دارى  ــان، تازه كش انس
ــخم زن زمين عمل مى كنى با  توى مزرعه به عنوان ش
ــى كه بايد ازدواج كنى.  ديدن يه دختر متوجه مى ش
ــه مزرعه ي پدر  ــدار زيادى گندم ب براى همين با مق
ــند: جز خودت كه  دختره مى رى. اون جا از تو مى پرس
اومدى خواستگارى چند تا خر ديگه دارى؟ چند متر 
ــه گندم برداشت مى كنى؟  زمين دارى؟ چند تا خوش

آيا خدمت در لشگر پادشاه رو به انجام رسانده اى؟
بعد عروس خانم با كوزه چاى وارد مى شه و شما 
ــون بدى خيلى هول شده ايد تمام  هم واسه اين كه نش

كوزه رو روى سرتون خالى مى كنيد.
ده سال قبل:

ــربازى  ــت مقدس س ــس از اتمام خدم ــما پ ش
ــد ازدواج كنيد و از  ــه باي ــيد ك ــن نتيجه مى رس به اي
ــرى را برايتان انتخاب  ــد كه دخت مادرتان مى خواهي
ــما دختر را  ــت كه ش كند. در اين جا اصلاً نيازى نيس
ــيد چون پس از ازدواج به اندازه كافى فرصت  بشناس
براى شناخت وجود دارد. در ضمن سنت چاى ريزون 

كماكان پابرجا است.
هم اكنون:

به دليل پيشرفت تكنولوژى در حال حاضر شما 
ــنجر احتياج داريد. البته  به آخرين نسخه ي ياهو مس
از"ام.اس.ان" يا "آى.سى.كيو" هم مى توانيد استفاده 
ــتگارى  ــا آيكن هاى لازم براى خواس كنيد ولى آن ه
ــنجر به يك  ــند. پس از نصب ياهو مس را دارا نمى باش
ــت  ــمى كه به نظرتان زيباس ــلوغ رفته، هر اس روم ش
ــاى مربوطه  ــتفاده از آيكن ه ــا اس ــد و ب "اد" مى كني
ــه ياهو قول داده  ــتگارى را انجام مى دهيد. البت خواس
ــات ازدواج و زندگى  ــخه ي جديد، داراى امكان كه نس

مشترك نيز باشد.

1- در زندگى و معاشرت با ديگران، نرم افزار باشيم نه 
سخت افزار.

 (Mahabbat) ِ2- در سايت زندگى، هميشه لينك
داشته باشيم و هيچ گاه براى اين سايت، فيلتر نگذاريم.

3- براى پسوند فايل زندگى اجتماعى و خانوادگى، از 
سه كاراكتر « ع» ، «ش» و «ق» استفاده كنيم.

4- هيچگاه قفل سى دى قلب مردم را نشكنيم. كه «تا 
توانى دلى به دست آور/ دل شكستن هنر نمى باشد».

ــلاف و بد بد...)  ــه در كاري (البته نه كار خ 5- چنانچ
 shut down» را  آن  ــم  خوردي ــت  » شكس

نكنيم بلكه آن را «restart» كنيم.
ــان پس زمينه  6- براى مانيتور زندگى م
ــر  ــى را در نظ ــا آب ــبز ي (Background) س

بگيريم، نه سياه يا دودى.
7- براى سيستم قلبمان از مانيتورهاى تخت و 

صاف (Flat) استفاده كنيم.
ــورد خودمان  ــاى عيب كيب 8- روى كليده

ــت بگذاريم، نه روى كليدهاى عيب  انگش
كيبورد ديگران.

ــرار زندگى  9- براى فايل هاى اس
مان پسورد (password) بگذاريم و 

آنرا مخفى (hidden ) كنيم.
10- همواره پيش از سخن گفتن، 

سى پى يوى فكرمان را به كار بيندازيم.
11- صفحه مشكلات مردم، كليد F1 باشيم 

و آنان را كمك و راهنمايى (help) كنيم.
12- اگر شخصيت ما ژله اى نيست و بزرگ و والاست، 
ــد كه با هر  ــى به ما اجازه ده ــخصيت، نبايد حت اين نوع ش

كسى چت (Chat) كنيم و هر كسى با ما چت كند.

ــيم نه  ــى مردم windows باش 13- براى باغ زندگ
dos !!! (البته لينوكس و مكينتاش رو هم فراموش نكنيد)

ــه اى به ما مى گويد: «تا  14- يك معادله رياضى- رايان
به فكر ساپورت ديگران نباشيم، ديگران به فكر ساپورت ما 

نخواهند بود».
 save » 15- اگر از كسى بدى و كم لطفى ديديم، آنرا
» نكنيم بلكه آنرا «delete» نماييم و حتى آنرا از ريسايكل 

بين «recyclebin» قلبمان كاملا“ محو كنيم .
ــى دى رام»  ــم در «س ــازه ندهي ــه ديگران اج 16- ب
ــى دى» را كه بخواهند، قرار دهند.  زندگى مان هر نوع «س

(البته جديدا دي وي دي و فلش)
ــردم  م روى  ــه  ب ــان،  كارم ــر  دفت و  ــه  خان  -17

نيازمند،«Open» باشد.
ــويى، روى گزينه «  ــات زناش ــراى حل اختلاف 18- ب

گذشت و ايثار » دابل كليك (double click ) كنيم.
 (speaker) 19- تا حرف كسى تمام نشده ، اسپيكر
ــمون فرو نكنيم...  ــن نكنيم. (يا هدفون بگوش خود را روش

البته اگه اراجيف ميگه فرق فوكوله)
20- درآمدمان را در اول ماه پارتيشن بندى كينم 

تا در آخر ماه كم نياوريم.
ــردم اتوران  ــاى م ــع گرفتارى ه ــراى رف 21- ب

(autorun) باشيم.
ــوگل» را  ــايت «گ ــان گونه كه ديگران س 22- هم
ــو- گُل» را براى مردم  ــايت «گ طراحى كرده اند، ما نيز س
ــا يكديگر، گل بگويند  ــا در ارتباطات خود ب طراحى كنيم ت

و گل بشنوند.
ــك رُوم  ــان، ي ــخصى م ــى ش ــايت زندگ 23- در س
 (Moshkelgosha) ــا ــكل گش ــام مش (Room) به ن

بسازيم تا ديگران با ما چت (Chat) كنند.

زندگي عاشقانه 
رايانه اي      

X-Y
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طنز

دختر كم توقع
همسر آينده ام! مي تواني خوشحال باشي، چون من دختر 
ــتم. اگر مي گويم بايد تحصيلكرده باشي، فقط به  كم توقعي هس
ــت كه بتواني خيال كني بيش تر از من مي فهمي!  خاطر اين اس
اگر مي گويم بايد خوش قيافه باشي، فقط به خاطر اين است كه 
ــت!" و تو اعتماد به نفست  همه با ديدن ما بگويند "داماد سر اس
ــزرگ و با تجهيزات  ــين ب هي بالاتر برود! اگر مي گويم بايد ماش
ــت كه وقتي هر سال  ــي، فقط به اين خاطر اس كامل داشته باش
ــين خودمان بخوابيم  به مسافرت دور ايران مي رويم، توي ماش
ــه مي خواهم، به خاطر  ــل ندهيم! اگر از تو خان و بي خود پول هت
ــت كه خود را در خانه اي به تو بسپارم كه تا آخر عمر در و  اين اس
ديوار آن، خاطره اش را برايم حفظ كنند و هر گوشه اش يادآور تو 
ــي آن چناني مي خواهم فقط به خاطر اين است  باشد! اگر عروس
ــان بدهي چقدر  ــم تا بتواني به من نش كه فرصتي به تو داده باش
ــيمان بوده اي! اگر  ــت داري و چقدر منتظر شب عروس مرا دوس
ــور را ببينيم، فقط به خاطر اين  مي گويم هر سال برويم يك كش
است كه سال ها دلم مي خواست جواب اين سؤال را بدانم كه آيا 
واقعاً به هر كجا كه برويم آسمان همين رنگ است؟! اگر تو به من 
كمك نكني تا جواب سؤالاتم را پيدا كنم، پس چه كسي كمكم 
ــت كه به تو  ــو توقع ديگري ندارم، به خاطر اين اس كند؟! اگر از ت
ــزي! و بالاخره اگر جهيزيه ي چنداني  ثابت كنم چقدر برايم عزي
با خودم نمي آورم، فقط به خاطر اين است كه به من ثابت شود تو 
مرا بدون جهيزيه ي سنگين هم دوست داري و عشقمان فارغ از 

رنگ و رياي ماديات است.

همسر و مرخصي
ــاى ژاندارمرى  ــــگاه ه مى گويند در دوران قبل كه پاس
ــته و  ــهرها وجود داش ــتايى و دور از ش در مناطق مرزى و روس
ــتقر در آنها از نقاط ديگر براى خدمت منتقل  اكثرا ماموران مس
ــتگان سپرى  ــدند بايد مــدت زيادى را دور از اقوام و بس مى ش
ــهولت فعلى نبوده  ــفر و رفت وآمد به س مى كردند كما اينكه س
شايد بعضى مواقع حتى در طول سال هم امكانى براى مسافرت 
ــه همين خاطر  ــهر موطن خود پيش نمى آمد و ب ماموران به ش
معدود خانه سازمانى در اختيار فرمانده پاسگاه و برخى ماموران 
ديگر قرار مى گرفت. همـــسر يكى از فرماندهان پاسگاه كه به 
ــان دور از شهر  تازگى هم ازدواج كرده و چندين ماه از زندگيش
ــرش مى گذشت بدجورى  ــتگان در منطقه خدمت همس و بس
ــوهرش  ــود چندين بار از ش ــده ب دلتنگ خانواده پدرى اش ش
ــان  ــت مى كند كه براى ديدن پدر ومادرش به شهرش درخواس
ــوهرش به  ــافرت كند ولى هر بار ش به اتفاق هم يا به تنهايى مس
بهانه اى از زير بار موضوع شانه خالى مى كند. زن كه در اين مدت 
با چگونگى برخورد ماموران زير دست شوهرش و بعضا مكاتبات 
ــنا شده بود  آنها براى گرفتن مرخصى و غيره هم كم و وبيش آش
ــرش به خواسته وى اهميتى قائل  به فكر مى افتد حالا كه همس
نمى شود او هم به صورت مكتوب و به مانند ماموران درخواست 
مرخصى براى رفتن و ديدن خانواده اش بكند، پس دست به كار 

شده و در كاغذى درخواست كتبى به اين شرح مى نويسد:
جناب …..

فرمانده محترم …
ــدت چندين  ــى كه م ــر حضرتعال ــب …. همس اينجان
ــتگان خود  ــما دور از خانواده و بس ــت پس از ازدواج با ش ماه اس
ــغله بيش از حد كارى فرصت  ــما بدليل مش هستم حال كه ش
ــيله درخواست دارم كه  ــفر و ديدار بستگان را نداريد بدينوس س
ــافرت و ديدن پدر ومادر  با مرخصى اينجانب به مدت .. براى مس

واقوام موافقت فرماييد .
“ با احترام ….. همسر شما“

 و نامه را در پوشه مكاتبات همسرش مى گذارد.
ــتش  ــه اين مضمون بدس ــواب نامه ب ــت بعد ج چند وق

مى رسد:
 ”سركار خانم …

ــركار عالى جهت سفر  ــت مرخصى س عطف به درخواس
ــرط تأمين جانشين  ــت شما به ش براى ديدار اقوام، با درخواس

موافقت مى شود .“
فرمانده

ــا و نيكى هاى ديگران،  ــاهده خوبى ه  24- هنگام مش
بلافاصله كليد پرينت اسكرين (print screen) را بزنيم 

و از آن عكس بگيريم.
ــى و تاريكى زندگى  ــى، درماندگ 25- در زمان ناتوان

ديگران ، كليد «Power» براى آنان باشيم.
26- نگذاريم هر كسى در رُوم (Room) زندگى مان 

چت نمايد و در اين صورت، او را ايگنور (Ignore) كنيم.
27- چشم هاى مان را به روى عيب هاى پنهان مردم، 

«Close» كنيم.
 (Hang) 28- گاه و بى گاه، كامپيوتر زندگى ما هنگ
ــورت» و «برنامه  ــر»، «مش ــد آن را با «فك مى كند كه باي
ريزى»، رى استارت (Restart) نماييم. (گاهي هم مجبور 

مي شوين restore كنيم)
ــكت زندگى ديگران،  ــى گرفتن از ديس 29- براى كپ

نخست آن را ويروس يابى و سپس ويروس كشى كنيم.
30- مواظب باشيم كه رايانه زندگى زناشويى مان، 

ــرد. كه در اين  ــرور و لجبازى به خود نگي ويروس غ
صورت، ممكن است هيچ آنتى ويروسى نتواند آن 

را از بين ببرد.
31- اگر براى شخصيت و تصميم گيرى هاى 

خويش ارزش و احترام قائل هستيم، خودمان يكى 
از  Gameهاى كامپيوتر زندگى ديگران نباشيم.

ــكن  32- فايل هاى مهم زندگى خود را گاه به گاه، اس
ــى آلوده شده باشند، سريعاً  (Scan) كنيم تا اگر به ويروس

مشخص شود.
ــيوه «راست  33- در حروف چينى كتاب زندگى، از ش
چين» و راست گويى استفاده كنيم، نه از شيوه «چپ چين» 

و دروغ گويى. (البته متن انگليسي منظور نيست ها)
ــه ويژه زندگى  ــراى برنامه زندگى اجتماعى و ب 34- ب
ــازگار را معرفى  ــه ورژن هاى جديد و س خانوادگى، هميش

كنيم.
ــخنان مان، پيش  ــن از س ــش از پرينت گرفت 35- پي

نمايش چاپ (print preview) آن را مشاهده كنيم.
36- در تجارت و كارهاى مالى و اقتصادى، سرمايه ها 
ــو (Drive) نريزيم؛ بلكه  و دارايى هاى خود را در يك دراي
ــا اگر به فرمت  ــا را در درايوهاى گوناگون پخش كنيم ت آنه
ــديم، درايوهاى ديگر را  ــك درايو مجبور ش (Format) ي
ــيم. كاربرد فلش مموري اينجا معلوم  ــته باش محفوظ داش

ميشه بخصوص ظرفيت بالا.
ــرمان هنگ  ــه زندگى ما با همس 37- اگر روزى رايان
ــاب»، «Alt انصاف» و  ــه كليد « ctrl كنترل اعص كرد، س

«delet دليل عصبانيت» را بزنيم.
ــاى ناباب و  ــا آدم ه ــات ما ب ــاى ارتباط 38- مكان نم
ــد؛ بلكه به صورت«ولش»  ناجنس به صورت «فلش» نباش

باشد.
ــاى غيرمفيد، پر  ــود را از برنامه ه 39- هارد مغز خ
ــاى مفيد، تنگ  ــراى نصب برنامه ه نكنيم، تا فضا را ب

ننماييم.
ــور زندگى،  ــه از ديدن مانيت ــراى اين ك 40- ب
ــالا براى آن  ــتر لذت ببريم، كارت گرافيك ب بيش

تهيه كنيم.
ــا داراى رنگ هاى  ــور رايانه م 41- اگر مانيت
ــور ارتباطات ما با  ــد ، ولى مانيت متنوع و متعدد باش

مردم، حتماً بايد يك رنگ باشد.
ــران  ــى ديگ ــه  زندگ ــراى رايان 42- ب
ــم كه حداكثر  نرم افزارهايى را معرفى كني
هماهنگى را با سخت افزارهاى موجودشان 

داشته باشند.
43- در خطاطى كامپيوترى، از برنامه 
ــتفاده كنيم (البته  ــى توانيم اس «كِلكْ» هم م
اوريجينال نه قفل شكسته)، اما در خطاطى زندگى، 

از برنامه «كَلكَ» نبايد استفاده كنيم.
ــاى اين كه در  ــيم تا خوش اخلاقى را به ج 44- بكوش
 (Rom) و حافظه موقت داشته باشيم، در رام (Ram) رم
 (Start) ــاز ــيم تا در هنگام آغ ــته باش و حافظه پايدار داش

ارتباط با ديگران، آن را به كار گيريم.
ــش موفق و  ــم در زندگى خوي ــى خواهي ــر م 45- اگ
 Programs خوشبخت باشيم، بايد خودمان زيرمنوهاى
ــد بگذاريم كه ديگران اين كار را  را دقيقاً تنظيم كنيم و نباي
براى ما انجام دهند؛ اگر چه مى توانيم در اين زمينه، با آنان 

مشورت نماييم.
ــه ما اجازه  ــت زندگى اجتماعى ب 46- قانون كپى راي
ــى دى بدى ها و عيب هاى ديگران را رايت  نمى دهد كه س

كنيم.
ــاد» و  47- در طراحى كتاب زندگى، از برنامه «فتوش

«فرى خند» و «كرل مزاح» نيز استفاده كنيم.
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 بخت گشايي
 در سيزده به در

ــيزده به  در روز س
ــهرهاي  ــران ش در دخت
ــري  ــف يكــــس مختل
ــومات باقي مانده از  رس
ــراي  ــته را بـــــ گذش
ــايــــي به كار  بخت گش
ــن  ــدد و آرزوي اي مي بن
ــال آينده  ــد تا س را دارن
ــوهر بروند  ــه ش ــه خان ب
ــدادي از آن ها را  ــه تع ك

برايتان ذكر مي كنم.
شيراز: دختران از 
ــب قبل يك نخ تابيده  ش
ــمي را  هفت رنگ ابريش
به كمر مي بندند و صبح 
ــش از  ــيزدهم پي روز س
طلوع آفتاب، پسر بچه ي 
نابالغي را وادار مي كنند 
ــان باز  ــره از كمرش كه گ

كنند تا بختشان گشوده شود.
ــاري صبح زود از خواب بيدار  ساري: دختران س
ــد و هفت بار از  ــده به نزدي كترين جوي آب مي رون ش
جوي آب مي پرند و هر بار با خود نيت مي كنند كه سال 

ديگر، خونه شوهر باشند.
ــه در آن آب  ــفالي ك اهواز: دختران يك كوزه س
مانده از شب را در جلوي درب خانه بر زمين مي شكنند 

تا بختشان باز شود.
ــران نواحي  خراسـان: بعد از خوردن نهار دخت
خراسان با نشستن رو به قبله به گره زدن سبزه مشغول 
مي شوند و اين شعر را مي خوانند: سيزده بدر، چهارده به 
ــو، هاكوت كوتو هاكوت كوتو، و  تو، سال دگه خنه ي ش
بعد مقداري شيريني جات پاي سبزه گره زده مي ريزند 

و از آن جا دور مي شوند.
ــيزده به در از  گناباد: دختران دم بخت در روز س
ــه انتخاب مي كنند و به  بين خود يك نفر به عنوان ملك
ــده و هر كس كه از راه برسد را  ــغول ش رقص و آواز مش
ــم آرزوي بخت و بالين  وادار به رقص مي كنند و براي ه

خوب مي نمايند.
ــت از  ــار نيز در بازگش آلاشـت: دختران آن دي
ــر راهشان  ــيزده به در از جوي ها و نهرهايي كه بر س س

باشد، مي پرند و مي گويند: سيزده به در، چارده به جا.
همدان: دختران همداني به نيت شوهريابي پس 
از بازگشت سوار بر شير سنگي شده و شيره را مي مالند 

و آرزوي بخت گشايي دارند.
ــور هنگام  ــتان: دختران اين ناحيه از كش كردس
ــنگ ريزه بر مي دارند و آن ها را به  بازگشت از سيزده، س
ــر مي اندازند و در بيجار نيز هر دختر سه سنگ  پشت س

مي اندازد.
كرمانشاه: عصر روز سيزده به بالاي گلدسته هاي 
مساجد رفته و يك دانه گردو از بالا به زمين مي اندازند، 
اگر شكست تا سال آينده به خانه شوهر مي روند و آن گاه 
ــت بايد تا سال ديگر نيز  گردو را مي خورند و اگر نشكس

منتظر باشند.
ــني رفته و و  ــالاي تپه هاي ش خور: دختران به ب
خود را به پايين غلت داده و ديگر دختران پاهاي آن ها را 
گرفته و تا پايين مي كشند و بعد، از نهرها و جوهاي سر 
راه خود پريده و مي خوانند: سيزده به در، چارده به تو، به 

حق مرغ قدقدو، سال دگر، خونه شوهر، بچه بغل.

ــارك و  ــيار مب ــاه روز بس ــيزده فروردين م ــن س جش
ــن روز آگاهي  ــون در مورد اي ــت. ايرانيان چ فرخنده اي اس
ــس مي دانند و براي بيرون كردن  كم تري دارند آن روز را نح
ــبزه ها  ــانه ي خود كنار جويبارها و س ــي از خانه و كاش نحس
مي روند و به شادي مي پردازند. تاكنون هيچ دانشمندي ذكر 
نكرده كه سيزده نوروز، نحس است. بلكه قريب به اتفاق، روز 
ــعود و فرخنده دانسته اند. مثلاً در  سيزده نوروز را بسيار مس
ــعد و نحس آورده  صفحه ي 266 آثار الباقيه جدولي براي س
ــام دارد، كلمه ي  ــيزده نوروز كه تير روز ن ــده كه در آن س ش
سعد به معني فرخنده آمده و به هيچ وجه نحوست و كراهت 
ــا را نحس  ــام ماه ه ــيزده تم ــلام چون س ــد از اس ندارد. بع
مي دانند، به اشتباه سيزده عيد نوروز را نيز نحس شمرده اند. 
ــيزدهم نوروز  ــي و فرخنده بودن روز س وقتي درباره نيكوي
ــود موضوع،  ــي كنيم، مشاهده مي ش بيش تر دقت و بررس
ــوابق تاريخي است.  ــتند و مربوط به س بسيار معقول و مس
ــي كه تير روز ناميده مي شود مربوط  سيزدهم هر ماه شمس
ــام دارد و  ــت كه "تير" ن ــته ي بزرگ و ارجمندي اس به فرش
ــته ي مقدس تير در  ــتر مي گويند. فرش در پهلوي آن را تيش
كيش مزديستي، مقام بلند و داستان شيريني دارد. ايرانيان 
ــادي كردن كه  ــن گرفتن و ش قديم پس از دوازده روز جش
ــيزدهم نوروز را كه روز  ــال است، روز س به ياد دوازده ماه س
فرخنده اي است به باغ و صحرا مي رفتند و شادي مي كردند 
ــمي بودن دوره ي نوروز را به  و در حقيقت با اين ترتيب، رس

پايان مي رسانيدند. 
سبزه گره زدن

افسانه ي آفرينش در ايران باستان و مسأله ي نخستين 

ــتن رواياتي درباره كيومرث حايز  بشر و نخستين شاه و دانس
ــتا چندين بار از كيومرث سخن  اهميت زيادي است. در اوس
ــاه و نيز نخستين بشر ناميده  به ميان آمده و او را اولين پادش
ــر و دختر دوقلوي كيومرث  ــيانه كه پس ــيه و مش است. مش
ــار در جهان با  ــاه براي اولين ب ــيزده فروردين م بودند روز س
ــناخته  هم ازدواج نمودند. در آن زمان چون عقد و نكاحي ش
شده نبود، آن دو به وسيله گره زدن دو شاخه، پايه ي ازدواج 
ــران  ــم را به ويژه دختران و پس ــا نهادند. اين مراس خود را بن
ــران براي  دم بخت انجام مي دادند و امروز هم دختران و پس
ــويي نيت مي كنند و علف گره مي زنند.  ــتن پيمان زناش بس

سيزده بدر
چهارده به تو
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دروغ سيزده بدر 
امسال را شما بگوييد؟!؟  

ــايد بعد از 28  البته ش
ــن اجماع  ــال واقعاً به اي س
ــه دروغ  ــيم ك ــيده باش رس
ــي ندارد. قضيه ي  13 معناي
ــوخي يا دروغ اول آوريل  ش
كه در فرانسه به آن «ماهي 
ــد و اول  ــل» مي گوين آوري
ــيزده نوروز  ــك روز اختلاف، مصادف با س آوريل با ي
ــه ي آن از فرماني  ــت كه ريش ــت، ماجرايي اس ما اس
ــرن پيش، از طرف  ــه در حدود نيم ق آب مي خورد ك
ــده است. در  ــاه فرانسه صادر ش «شارل نهم»، پادش
ــاه كه فرزند «هانري دوم» و «كاترين  واقع اين پادش
ــال به ظاهر  ــت، با آن كه چهارده س دومديسي» اس
ــلطنت كرده ولي معروف است كه جز اجراي اوامر  س
مادر، به كار ديگري نپرداخته  است. يكي از اين اوامر، 
ــه اول ژانويه  ــال از اول آوريل ب موضوع تغيير آغاز س

بوده است. 
ــت- روز  ــي از ماهي كه مقارن عيد پاك اس يعن
ــيدنش- به  ــي پس از به صليب كش ــتاخيز عيس رس
ماهي كه متعاقب ميلاد مسيح مي آيد؛ اگر روز نوئل يا 
ــمس كه براي تولد عيسي در نظر گرفته شده،  كريس
ــت، روز عيد پاك كه اولين  ــامبر ثابت اس در 25 دس
يكشنبه اي است كه از آغاز بهار متعاقب بدر كامل ماه 
(شب چهارده) فرا مي رسد، ثابت نيست و بين 22 ماه 

مارس تا 25 آوريل جابه جا مي شود.
ــال كه عملاً ارج و منزلت روز  اين تغيير آغاز س
ــرده بود،  ــه روز اول ژانويه منتقل ك ــل را ب اول آوري
ــل آن همه بزن  ــراي روز اول آوريل، در مقاب آن چه ب
ــلاً در چنين  ــا و هدايايي كه قب و بكوب ها و عيدي ه
ــزي در حد  ــد به جا نهاد، چي ــدل مي ش روزي رد و ب
ــت انداختن اين روزي شد  شوخي و مسخرگي و دس
ــود. ادامه ي اين  ــار افتاده ب ــان از اعتب كه با يك فرم
ــوخي ها به تدريج تبديل به اين راه و رسم شد كه  ش
ــر هم  ــر به س مردم در چنين روزي با دروغ هايي س
ــي آوريل»  ــا نيز نام «ماه ــه اين دروغ ه بگذارند و ب

بدهند و ...
ارتباط دروغ سيزده با دروغ اول آوريل

ــريه اي كه دروغ اول آوريل  در ايران، اولين نش
ــيزده نوروز كرد- كه يك روز با اول آوريل  را دروغ س
ــرو اقبال بود كه  فاصله دارد- روزنامه ي «نبرد» خس
ــنجاني،  ــن ارس ــود تفضلي، جواد فاضل، حس محم
جهانگير تفضلي و اسماعيل پور والي و سه، چهار تن 

ديگر در آن قلم مي زدند.
ــال 1322  ــيزده فروردين ماه س ــماره ي س ش
شمسي روزنامه ي «نبرد» را يكپارچه به صورت دروغ 
در آورده بود. يكي از اين دروغ ها، نطقي بود از هيتلر 
كه در آن بحبوحه ي جنگ، دستور آتش بس مي داد 
و اين مژده اي بود كه همه ي مردم از پير و جوان ، زن 
و مرد و بزرگ و كوچك را خوشحال مي كرد. در كنار 
ــادي دهنده، دروغ آزار دهنده اي كه در  اين دروغ ش
ــيزده نوروز خيلي ها را به هم ريخت،  آن روز بساط س
ــلطنه» رييس مجلس  خبر فوت «حاج محتشم الس
ــران به خصوص  ــون در بين مردم ته وقت بود كه چ
ــت،  ــه و احترام و اعتباري خاص داش بازاري ها وجه
موجب شد هزاران نفر راه خانه ي او را در پيش بگيرند 

تا در مراسم تشييع جنازه اش شركت كنند.
حال شما دروغ سيزده امسال را بگوييد !!!!!

ــد ولي در زمان  ــم از زمان كيانيان تقريباً متروك ش اين رس
ــده و تا امروز باقي مانده است.  هخامنشيان دوباره شروع ش
در كتاب مجمل التواريخ چنين آمده است: "اول مردي كه به 
ــيان او را كل شاه گويند. پسر و دختري  زمين ظاهر شد پارس
ــيانه نام گرفتند و روز سيزده نوروز  ــيه و مش از او ماند كه مش
ــال هيجده فرزند به  ــم ازدواج كردند و در مدت پنجاه س با ه
وجود آوردند و چون مردند جهان نود و چهار سال بي پادشاه 
ــاره شد، كردهاي  ــن نوروز اش بماند." چنان كه در بحث جش
ــيزدهم  ــت را از خود مي دانند، روز س ايران و عراق كه زرتش

فروردين ماه را جزو جشن نوروز به حساب مي آورند.      
نقل باورها درباره سيزده بدر

ــر يك  ــيزده نفر بر س ــيحيان هيچ گاه س ــان مس در مي
ــيزدهمين روز هر  ــاور تازيان س ــفره غذا نمي خورند. در ب س
ــت. ابوريحان بيروني در جدول "روزهاي  ــايند اس ماه ناخوش
ــيزدهم ماه  ــعود و مكروه" در ايران كهن، روز س مختار و مس
ــال هاي  ــت. س تير را كه (تير نام دارد) منحوس ذكر كرده اس
ــتان بود. يكي از نويسندگان در  زيادي فروردين ماه اول تابس
ــاله اش از باور مردم شهر خود (قزوين)،  خاطره هاي هفتاد س
درباره سيزده بدر مي نويسد: "روز سيزده بدر جايز نبود براي 
ــه به فال بد  ــه رفت، هم صاحب خان ــد و بازديد به يك خان دي
ــن آوردند و هم  ــت را به خانه م ــت و مي گفت نحوس مي گرف
ــود. روز  ــت آن خانه ش ــت مبتلا به نحوس رونده نمي خواس
ــيزده بايد به صحرا رفت. زيرا آن چه بلا در اين سال بيايد،  س
ــت ما در شهر  ــود. پس خوب اس ــيم مي ش امروز مقدر و تقس
ــيم بلا، فراموش شده و از  ــيم، شايد در تقس و خانه خود نباش
قلم بيفتيم. شباهتي كه بين سيزده بدر و برخي از رسم هاي 
كاتارها (بازماندگان مانويان در اروپا كه تركيبي از انديشه هاي 
زردشتي، فلسفه باستان و مسيحيت دارند) اين پرسش را به 
ذهن مي رساند كه آيا هر دو ريشه ي مشترك باستاني ندارند؟  
كاتارها در روز عيد "پاك" (كه برخي از سال ها به روز سيزده 
ــت) از خانه بيرون آمده و روز را در دامن  فروردين نزديك اس
صحرا و كنار كشتزار مي گذرانند و براي ناهار با خود تخم مرغ 
ــه و كنار و  مي برند. در اين روز پنهان كردن تخم مرغ در گوش
ــرگرمي كودكان است. سه شباهت يا سه  پيدا كردن آن ها س

ويژگي مشترك اين دو عبارتند از:  
1- آغاز محاسبه هر دو از آغاز بهار است. 

ــيزده و عيد پاك كاتارها به صحرا و دامان  2- در روز س
طبيعت مي روند. 

ــرغ فقط در  ــا تخم م ــرگرمي كودكان ب ــازي و س 3- ب
روزهاي عيد بهاري رسم است، نه فصل هاي ديگر سال.  

ــباهت ديگر دروغ هاي روز اول آوريل با شوخي هاي  ش
ــال يك بار  ــل، هر چهار س ــت. روز اول آوري ــيزده بدر اس س
ــال با  ــه س ــت (و س ــيزده فروردين ماه اس مصادف با روز س
ــيزده  ــزاري س ــزه برگ ــينه و انگي ــاه). پيش 12 فروردين م
ــتاها و عشيره هاي  ــد در همه شهرها و روس بدر، هر چه باش
ــت كه بايد از  ــيزدهمين روز فروردين، رسمي اس ايران، س
ــتزارها رو آورد و به اصطلاح  ــاغ و كش خانه بيرون آمد و به ب
ــا در اين روز  ــرد. خانواده ه ــدر ك ــيزده را ب ــي روز س نحس
ــذاي ظهر را  ــد خانواده با هم غ ــورت گروهي و گاه چن به ص
ــفره هفت سين  آماده كرده و نيز آجيل ها و خوردني هاي س
را با خود برداشته، به دامان صحرا و طبيعت مي روند و سبزه 
هفت سين را با خود  ميبرند و به آب روان مي اندازند. به دامن 
ــدن، تاب خوردن  ــوخي و بازي كردن، دوي صحرا رفتن، ش
ــرگرمي ها و ويژگي هاي  ــودن، از س ــال جدي نب و در هر ح
ــبزه، به نيت باز شدن گره  ــت. گره زدن س ــيزده اس روز س
ــدن آرزوها از جمله بيرون كردن  ــواري ها و برآورده ش دش
ــبزه گره زدن  ــت. اين باور، معروف است كه "س ــي اس نحس
ــريابي  ــراي ازدواج و همس ــگوني ب ــران" دم بخت، ش دخت
ــم هاي سيزده بدر،  ــاطير براي رس مي باشد. در فرهنگ اس
ــده است: شادي و خنده در اين  معني هاي تمثيلي آورده ش
روز به معني فرو ريختن انديشه هاي تيره و پليدي، روبوسي 
ــتي و به منزله تزكيه، خوردن غذا در دشت نشانه ي  نماد آش
ــبزه هاي تازه رسته  ــفند بريان، به آب افكندن س فديه گوس
ــانه ي دادن هديه به ايزد آب يا "ناهيد" و گره زدن سبزه  نش
ــد زن و مرد براي  ــدن بخت و تمثيلي براي پيون براي باز ش
ــابقه ها به ويژه اسب دواني يادآور  تسلسل نسل ها، رسم مس

كشمكش ايزد باران و ديو خشكسالي است.   
ــواده اي  ــه اگر خان ــت ك ــي چنان اس ــاور همگان اين ب
ــه ويژه با  ــاغ و صحرا برود، ب ــام روز را به ب ــه علتي تم نتواند ب
ــر هر قدر  ــروز، در بعد از ظه ــهري ام دگرگوني هاي جامعه ش
ــي  ــبزه و بيرون كردن نحس ــراي گره زدن س هم مختصر "ب
ــگاه عمومي مي رود. با دگرگوني هاي  سيزده" به باغ يا گردش
ــهرها، فراواني وسيله هاي آمد  صنعتي، شغلي، بزرگ شدن ش
ــيله هاي ارتباط جمعي و ... به ناگزير  ــير، وس و رفت سريع الس
ــواري هاي آمد و رفت را  ــهرداري هاي شهرهاي بزرگ، دش ش
پيش بيني مي كنند. فراواني اتومبيل و ديگر وسيله هاي آمد و 
رفت موتوري و نيز وسعت خانه سازي ها و شهرسازي ها باعث 
ــال راه دورتري را براي "سيزده  شده كه خانواده ها سال به س

بدر" پشت سر بگذارند تا سبزه و كشتزاري بيابند.   
تهيه: هانيه قنادزاده

دروغ سيزده



آيلا جاذبى
كل مطالب تحريريه زير دستشه. فقط يكي نگاه چپ به صندليش بكنه زود مي ره 
روش مي شينه كه ور ندارن ببرن (آخه صندليش خوبه). مي گن حرفه ايه (شايد). 
دخترى با مشت هاى گره كرده (البته از نوع يوگا). هميشه خوش رو و خندان، 
مهربان، مستأجر نمونه و به زودى هم ملحق به جمع متأهلين.

نرگس خرقاني
هيچ كس نمي تونه مثل اون طنز بنويسه. با سينمايي ها و هنرپيشه  ها  هم 
رفاقت زيادي داره. اهل سينماست و اين اواخر هم پا توي كفش كارگردانان و 
فيلمنامه نويسان كرده. در كل آدم خوش ذوق و هنرمنديه.

نيشتمان حسنى
بنده ى خدا كارش توى بخش ورود اطلاعات كم بود كه وظيفه ى حساب و كتاب هم 
به عهده اش گذاشته شد. خوب آدم دقيق و حسابگر همينه ديگه، مسؤوليتش كم تر 
كه نمى شه هيچ، هر روز بيش تر هم مى شه. اما مراقب خودتون باشيد چون ممكنه از 
عصبانيت گاه و بيگاهش جيگرتون رو از توى سينه در بياره ها! 

طاهره طرقى
اولين نفريه كه بهش سلام مى كنيم. هرچى باشه خانم منشى هستند و 
ميزشون، كانال ارتباطى با بخش هاى ديگر دفتره. كسى حق نداره بدون اجازه 
دست به وسايل ايشون بزنه وگرنه توبيخ روى شاخشه!

معصومه حق جو
ايشون صبحانه را با Word و نهار را با Excel مى خورند! اما عقربه هاى ساعت 
كه به 16/30 مى رسه به سرعت برق و باد غيبش مى زنه. گاهى اين قدر عجله 
داره كه كيفش رو هم جا مى ذاره!  

هانيه قنادزاده
اولش پاي پياده بود و بعد هم راكب يك پرايد نقره اي! حالا هم كه احتمالاً قصد 
تعويضش رو با يه پژو 206 داره. خوب ديگه دختر رييسي گفتن. راستي به 
زودي رسماً خبرنگار مي شه، چون داره درسش رو مي خونه.

پانته آ حاجي زاده
مادر يه پسر خوشگل و فشن و يه دخترخانم گل! سرش توي لاك خودشه و به 
كسي كار نداره. اطلاعاتي كه وارد مي كنه، كلي پول توش خوابيده ها. البته براي 
پيمانكاران عزيز.

مريم عسگرى
از عينك دودى و دست فرمونش كه بگذريم، جديه و خشن، البته نوع كارش 
هم اقتضاى همين رو داره! مهم ترين شريان حياتى نشريه در دستان اوست ... 
بخش بازرگانى ... خدا حفظش كنه! 

زهرا قره داغى
كلا سرش توى كار خودشه، ترشي نخوره يه چيزي مي شه. تمام سعيشو مي كنه كه 
كارشو خوب انجام بده. يكي از مدافعان سرسخت مدير اجرايي نشريه بين خودمون 
باشه، آخه ايشون همشيره ى مديريت محترم اجرايى هستن!

معصومه براتى
نفت، گاز، پتروشيمى حوزه ى كارشه. ساكت و آرام و اون طورى كه مى گن يكى 
از ستون هاى بازرگانى! و اله اعلم. 

نعيمه افشار
مدتى است با آچار فرانسه ى نشريه پيمان ازدواج بسته اند، هرچند هنوز 
مستقل نشده اند! اميدواريم در سال جديد، شيرينى استقلالشون رو هم 
بخوريم.

مينا عسگرى
خوب اينم يه جورشه. تغيير فاميل به خاطر تشابه فاميلى با همشيره! خانمى مهربان 
و مقيد به انجام دقيق كارها. بخشى از حساب و كتاب نشريه به عهده ى ايشونه و 
معمولاً خبر خوش واريز هزينه ى آگهى ها از كانال ايشون به گوش مى رسه.

شهره حقي
تنها L90 سوار نشريه است و خوب طبيعيه كه زودتر از همه به دفتر مي رسه. 
كافيه كه اشكالي توي متن آگهي ها پيدا كني، اون  وقته كه اگه به روش بياري 
"يويو" مي شي. پس خيلي مراقب خودت باش. جانم مي فرموديد ...؟!

جليل قنادزاده
ــون بيش تر از  ــريه؛ مردى در سكوت و سفر. سنش مدير مسؤول نش
همه ى همكارانه. شايد اگر چند «سين» ديگر هم داشت، هفت سين 

ما كامل مى شد، اما گفتنيه كه احترامش براى همه مون واجبه.

على اسماعيل زاده
ــؤول بخش انفورماتيك كه به تازگي حضور  ــعه ي بازار و مس مدير توس
ــاي كلاس" كه  ــده! يه مدير "ه ــريه دايمي ش فيزيكي اش در محل نش
كلمات انگليسي رو با لهجه ي خاصي ادا مي كنه. علاوه بر رتق و فتق امور 

رايانه ها، مسؤوليت بخش ترفند رو هم بر عهده داره.

حميدرضا خوشجو
ــزرگ و يك  ــكل مالي ب ــدا كنيد كه يه مش ــي رو مي تونيد پي كم تر كس
ــه و هم چنان خندان باشه. مي شه  ــتگي براش اتفاق افتاده باش ورشكس
ــي به فعاليت ديگري  ــريه بوده، هرچند كه مدت گفت از بنيان گذاران نش

پرداختند اما مجدد به خونه ي خودشون "مناقصه مزايده" برگشتن.  

على فراهانى
ــه. يه دونه اس!  ــد، خوش قلب و مهربون ــو بكني بيش تر از اونى كه فكرش
ــه » هستش. از خريد  ــه داد، «آچار فرانس بهترين اسمى كه بهش مى ش
ــريه و همكاران تا نظارت بر چاپ، تهيه گزارش و  ملك و خودرو براى نش

عكس و ... خلاصه همه كارى ازش بر مى آد و كم نمياره!

ناصر علي نژاد
ــظ تركي زحمات  ــريه. براي او كه با لهجه ي غلي محبوب ترين عضو نش
ــد، همگي احترام خاصي  همه ي همكاران را به تنهايي بر  دوش مي كش
قايل هستند. قربونت برم (لطفاً با لهجه ي آذري خوانده شود)، غذا آماده 

است.

عليرضا صالحي
ــتن و در سكوتي  ــاكت ترين خبرنگار نشريه هس ــلام و خداحافظ! س س
مطلق، مطالب مربوط به صفحه ي خودشون رو تهيه مي كنند، صفحه ي 

"ذره بين". اهل چاي سبز و آرامش كامل. دنيا رو بي خيال. 

مهدى فعلى
ــكى پوش و  از همكاران خوب بخش انفورماتيك؛ بيش تر مواقع مش
ــه كه رفت و آمد ايشون رو متوجه  عشق فيلم. كم تر كسى پيدا مى ش

بشه!

اكبر حميدي
ــون و پيازه. اگه  ــقش ن ــريه رو بر عهده داره و عش امور همايش هاي نش
هيچي براي خوردن گير نياد، حتماً بايد اين يكي رو پيدا كنه. اين اواخر 

فعاليتش كم تر شده، نشنيده بگيريدها مسافر مالزي هم هستش!

على قره داغلى
ــه اما  ــود وكيل و حقوقدان باش ــه قرار ب ــريه؛ مردى ك مدير اجرايى نش
ــريه با ايشونه.  ــد و البته تهيه و تنظيم مطالب حقوقى نش روزنامه نگار ش
ــناگر  ــايل رو با خط كش «حقوق» متر مى كنه و گاهى هم ش تمامى مس

خوبى مى شه، البته برخلاف جريان آب!

مجتبى قديرى
عشقش دخترشه و البته عشق دومش هم نون بربرى؛ اگه از آسمون 
سنگ (و البته نون سنگك) هم بباره، بازم هر روز صبح اون رو با نون 

بربرى مى بينيد. كارش رو خوب انجام مى ده، البته نسبتاً!

ناصح قلي پور
مسؤوليت بخش مديريت نشريه رو بر عهده دارن. عصر ارتباطه و ايشون 
ــه و به عبارت  ــت الكترونيك دريافت مي ش هم مطالبشون از طريق پس

ديگه ستاره سهيل هستن و كم تر موفق به زيارتشون مي شيم.

آرش روشنگر
ــگي بستن صفحات نشريه،  ــغله ي هميش صفحه بندي كه اين روزها علاوه بر مش
بستن صفحات نشريه ي ويژه ي نوروزي مان هم بر جمله ي وظايفش اضافه شده. 
ــنال و اهل هنر. در  ــتاني هم كه جاي خودش. حرفه اي و پروفش ويژه نامه هاي اس

ضمن "هيشكي نمي تونه مثل اون تعيين كنه كه راندمان كي پايينه!"

حميد سادات
وكيلى براى تمام فصول!

رامين شاهى
ــت و به تازگى داغدار مادر.  مسؤول روابط عمومى و تازه داماد نشريه اس
ــا زنده ها هم  ــر تقصيرات م ــاد كنه و از س خدا روح همه ى رفتگان رو ش
ــا بگذارند  ــه اگه گرفتارى ه ــى داره، البت ــتن قلم خوب بگذره. براى نوش

عزيزجان!

پيمان بشيري
ــده ي رفت و آمد و  ــؤول امور اداري، ضابط نظم و هماهنگ كنن مس
مرخصي ها و احتمالاً داماد آينده ي نشريه. فردي مناسب براي تهيه 

گزارش هايي از مشكلات جوانان در امر ازدواج و ...

مهدى خليلى
ــد در مناقصات  ــر مى خواهي ــذره. اگ ــش نمى گ ــى از ازدواج چند ماه
ــاور خوبى باشن. ديرتر از  ــركت كنيد ايشون مى تونن مش بين المللى ش
ــه و به قولى، اطلاعات ورود و خروجش در دسترس  همه به دفتر مى رس

نمى باشد.

رسول آذرگون
كاريكاتوريستي خوش قريحه از 
نسل سوم. برنده ي چندين جايزه 
در جشنواره هاي مختلف. آثارش 
كم تر مناقصه اي، مزايده اي هستند 
اما سعي مي كنه كه ارتباطش رو 
با سوژه هاي اقتصادي هم چنان 
حفظ كنه. ايشون هم معمولاً از راه 
دور كار مي كنند و توفيق زيارت 
حاصل نمي شه مگر اين كه موضوع 
يك "چك" در ميان باشه.
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