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تهـــران
 در  رقابت  شهر دوست دار کودک
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  طوبا ويسهاضطراب و کرونا و  سگ در حال حمله!

چرخ اول

نوجوانی، ســن عجیبی اســت؛ از 
آن ســن های خیلی بلاتکلیــف. از آن 
چیزهایی کــه پدر و مادرها حســابی 
می توانند از آن سوءاســتفاده نمایند. 
به خاطر شــرایط ویــژه و تغییراتی که 
در بدن و هورمون هــای محترم کمی 
همه چیز به هم می ریــزد. در نوجوانی 
ایــن اضطراب هــا همراه بــا تغییرات 
هورمونــی آکنه های مزخــرف را هم 
تشدید می کند که خیلی از ما نوجوانان 
از آن هــا در عذاب هســتیم. مشــاور 
مدرسه که این روزها به خاطر کرونا به 
شکل مجازی مشــاوره می دهد؛ برای 

است که اضطراب مثل یک سگ درحال 
حمله است.« بعد مشــاورتوضیح داد: 
»اضطراب یا عملي است یا ذهني. گاهي 
فقط در ذهن است و بروز خارجي ندارد. 
گاه تبدیل به عمل مي شود. تکان دادن 
دســت و پا، جویدن ناخــن و راه رفتن 

تند و...«
مشــاور گفــت: »اضطراب ها گاهي 
مربوط به افــکار گذشــته و گاه آینده 
است.« بعد  گفت: »یادت باشد؛  اضطراب 
با استرس فرق دارد. اضطراب، بیماري 
است. استرس یک حالت زودگذر است.« 
او گفت: »وقتــي مضطربیم دو هورمون 

»کورتیــزول« و »نوراپي نفریــن« در 
بدن ما تولید مي شــود. این هورمون ها 

چربي سوز هستند.«
روان شناس مدرسه گفت: »خوشحال 
نباش؛ هورمون های اضطراب، چربي هاي 
شکمي را نمي سوزانند؛ بلکه چربي  هاي 
پوســت و مغز را، آن هــم  در ناحیه ي 
پیشاني نابود مي کنند. وقتي مضطربیم 
پوستمان خشک و حافظه ي ما کم رنگ 

مي شود.«
 او گفت: » تولید ایــن هورمون ها به 
بدن دســتور مي دهد که کلســیم آزاد 
کنند. افراد مضطرب دچار کمبود کلسیم 
و گروه هاي ویتامیــن ب و گروه منیزیم 

مي شــوند. پوکي اســتخوان یکي از 
عوارض اضطراب خواهد بود.«  او گفت: 
»بهترین کار این است که اضطراب خود 
را بشناسیم. از صبح هرچیزي را که در 
ما ایجاد اضطراب مي کند بنویســیم. 
علامت اضطــراب مي تواند تعریق زیاد 
و خشکي دهان باشد. گاهی در خواب 
دندان قروچه هم ممکن است نشانه ی 
اضطراب باشــد.« او گفت: »هیچ کس 
از اضطراب نمرده اســت با اضطرابتان 
روبه رو شوید!« با گفتن توصیه ی آخر 
تمام دندان های بنــده ریخت و دیگر 
عرضی ندارم. اصلًا چرا مشاوران مدرسه 

این جوری  هستند؟

آسـمانی 
توست ئر  زا که 

برای ولادت امام رضا ع
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نهالی که
 درخت شد
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اضطراب من توصیه هــای عجیبی کرد 
که مــن می خواهم آن را خدمت شــما 
به اشــتراک بگذارم. به او گفتم مدام در 
خواب دندان هایم را به هم می ســایم و 
دندان قروچه می کنم. مشــاور مدرسه  
گفت: »اضطراب، مثل یک سگ درحال 
حمله اســت. اگر فرار کنــي به دنبالت 
خواهد آمد و به تو حمله مي کند. در برابر 
اضطراب باید نشست و به چشم هاي سگ 
خیره شــد. قبل تر هم در جایی خوانده 
بودم که سگ ها بو می کشند و می فهمند 
اگر ترسیده باشی ممکن است به تو حمله 
 کنند. حالا مشاور مدرســه هم معتقد 
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وقت مسابقه است! شهر تهران از 
سوی »يونيسف« )صندوق كودكان 
سازمان ملل متحد(، نامزد دريافت 
نشان »شهر دوســت دار كودک« 
شده و با 11 شهر ديگر برای دريافت 

اين نشان رقابت مي كند. 
»مجتبــی دانشــور«، مديــركل 
آموزش های شهروندی شهرداری تهران 
در گفت وگــو با خبرنــگار هفته نامه ي 
دوچرخه مي گويد: »پروســه ي شــهر 
دوســت دار كودك، از ســال 1388 در 
شــهرداری تهران تصويب شده و بر اين 
اساس، شــهرداری ما را ملزم كرده كه 
شــرايط لازم را برای شــهر دوست دار 
كودك فراهم كنيم. در 11 سال گذشته، 
بخشــی از كارها انجام شده كه تأسيس 
خانه های كودك و اجــرای برنامه های 

فرهنگی بخشي از آن هاست.«
به گفته ي او، تهران بايد فاكتورهايی 
داشته باشــد كه يكی از اين فاكتورها، 
بحث مصوبه ی شهرداری تهران در سال 
1388 اســت كه بايد اجرا شود. فاكتور 
ديگر زيرساخت هاست و هم چنين لازم 
اســت شــاخص هايی را هم برای شهر 

دوست دار كودك داشته باشيم.«

شاخص هاي شهر
دانشــور درباره ي اين شــاخص ها 
مي گويد: »اين شاخص ها شامل فضای 
ســبز، حوزه های اقدامــات و خدمات 
فرهنگی، سلامت و ايمنی هم در حوزه ي 
سلامت جسمی و هم در حوزه ي مسائلی 

تهران در  رقابت شهر دوست دار کودک

 يادمان باشــد در روزهاي تابستان، برنامه ي 
» دهكده ي نوجوانان« در پنج فرهنگ سرا برگزار 
می شــود. به گــزارش ســازمان فرهنگي هنري 
شهرداري تهران، اين برنامه، پاتوقی برای همه ي 
نوجوانان اســت؛ البته بــا رعايت تمــام موازين 
بهداشتی. هم چنين جشــنواره ي »شش و هفت« 
كه آمــوزش بازی هــای مهارتی اســت در پنج 

فرهنگ سرای شهر برگزار خواهد شد. 
 يادمان باشــد مســابقه ي خلاصه نويســی 
كتاب با عنوان »نماكتاب« به همت كتاب خانه ي 
فرهنگ سرای خاوران برگزار می شود. به گزارش 
روابط عمومی مديريــت فرهنگی هنری منطقه ي 
15، ايــن برنامــه با موضــوع خلاصه نويســی 
كتاب های خوانده شــده در قرنطينه اجرا می شود 
و مخاطبان می توانند آثار خود را در روزهاي پنجم 
مرداد و ســوم شهريورماه، به نشــانی اينستاگرام 
 @khavaran.majazi فرهنگ سرای خاوران

و farhangsara.khavaran@ ارسال كنند.
 يادمان باشــد برنامه ي »عصرانه های شاد« 
تا آخر تابستان، ســه روز در هفته در بوستان هاي 
تهــران برگــزار می شــود. هم چنين ســازمان 

فرهنگي هنري شهرداري تهران، تور »گشت آورد« 
را با محــور اقتصــاد مقاومتی و بــا رعايت نكات 

بهداشتی برگزار می كند.
 با توجه به كاهش سفرهای استانی و افزايش 
تقاضای شــهروندان به بهره مندی از برنامه های 
اجرايی در فضای مجازی، فرهنگ سرای »هنگام«، 
فتوكليپی با عنوان ايرانگردی و ســفر به استان ها 
توليد كرده است. در اين فتوكليپ، صنايع دستی 
شهرهای گوناگون ايران همراه با موسيقی محلی 
آن استان، كاربرد آن هنر در آداب و رسوم و مراسم 
ســنتی آن به نمايش در می آيد. از اســتان هايی 
كه در اين فتوكليــپ به آن پرداخته می شــود، 
استان اصفهان و معرفی هنر چاپ قلم كار، استان 
هرمزگان و معرفی گلابتون دوزی، استان زنجان 
و معرفی مليله دوزی، اســتان گيــلان و معرفي 

رشتی دوزی است.
يادمان باشد شهروندان می توانند برای بازديد از 
اين فتوكليپ به اينستاگرام فرهنگ سرای هنگام به 
نشانیfarhangsarahengam@ يا به سايت 
 hengam.farhangsara.irاين مركز به نشاني 

مراجعه كنند.

»كودك بودن سخت است!«، عنوان نمايشگاهی 
است از كتاب هايی با موضوع »بهداشت جان و روان« 
كه در كتاب خانه ی مرجع كانــون پرورش فكری 

كودكان و نوجوانان برپا شده است.

کودکـ بودن سخت است!
به گــزارش اداره ي  كل روابط عمومــی و امــور 
بين الملل كانــون، در اين نمايشــگاه در مجموع 
٧2عنوان كتاب با اين موضوع به نمايش گذاشــته 

شده است.
اين نمايشــگاه تا پايان تيرماه 1399، روزهای 
شنبه تا چهارشنبه از ســاعت هشت صبح تا 14 و 
30 دقيقه، با رعايت دستورالعمل ها و پروتكل های 

بهداشتی پذيرای علاقه مندان است.
بر اســاس اين خبر، نام نمايشگاه »كودك بودن 
سخت است!« برگرفته از كتابی با همين نام نوشته ی 

»جنيفر مورمالينوس« است. 
كتاب خانــه ي مرجــع كانون پــرورش فكری 
كودكان و نوجوانان، هر ماه منتخبی از آثار خود را با 
موضوع های گوناگون در قالب نمايشگاه  در معرض 

ديد مخاطبان قرار می دهد.
علاقمندان مي تواننــد تا پايان تيرمــاه به اين 
كتاب خانه  در خيابان شهيد بهشتی، خيابان خالد 
اســلامبولی )وزرا(، پلاك 24، ســاختمان شهيد 
ملك شامران، مجتمع كانون پرورش فكری كودكان 

و نوجوانان مراجعه كنند.

يادمان باشد

مانند آتش نشــانی و حمل و نقل و بحث 
آسيب های اجتماعی مي شوند.«

منطقه به جاي شهر
مي پرســيم چه طور مي تــوان اين 
شــاخص ها را اجرا كرد؟ و او مي گويد: 
»اجراي اين شاخص ها براي كل مناطق 
كلان شــهري مثل تهران، سخت است. 
بنابراين آمديــم »منطقه محور« عمل 
كرديم. پس از بررســي، پنج منطقه را 
انتخاب و شاخص ها را تدوين كرديم. آن 

شاخص ها و پيشــينه ی فعلی باعث شد 
كه نامزد شهر دوست دار كودك شويم. 

آن پنج منطقه شــامل منطقه هاي 
2، ٧، 8، 18 و 22 تهران هستند و چون 
منطقه هاي انتخابي ما در شمال، شرق، 
غرب و جنوب تهــران پراكندگی دارند، 
می توانيم در طولانی مدت اين شاخص ها 

را به بقيه ی مناطق تعميم دهيم.«

روز انتخاب
درخصوص زمان انتخاب نهايی شهر 

دوســت دار كودك دانشــور مي گويد: 
»توافقــي ســه جانبه بين شــهرداری 
تهران، يونيسف و وزارت كشور براساس 
شــاخص های ما بسته می شــود تا در 
يك مدت زمان مشــخص اجرا شود كه 
معمولاً دوساله است. آن موقع نشان شهر 

دوست دار كودك داده می شود .«
به گفته ی مجتبي دانشور، 85 شهر 
ايران در يونيســف پرونده تشكيل داده 
بودند كه از بين آن ها شــهرهاي اهواز، 
بندرعباس، تبريز، تهران، رشت، سمنان، 

شــيراز، كرمان، گرگان، مشهد، همدان 
و يزد، به عنوان نامزدهاي نهايي شــهر 

دوست دار كودك انتخاب شدند.
خوب است بدانيد شــهر دوست دار 
كودك، شهری است كه نيازهای كودكان 
زير 18ســال را مورد توجه قــرار داده 
باشــد؛ به طوری كه كودكان مانند ساير 
شهروندان، منطبق با نيازهايشان بتوانند 
زندگی كنند و زمينه ی رشــد جسمی، 
روانی، اجتماعی و معنوی مانند امنيت 

نشاط و سلامت برای آن ها فراهم باشد.
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همیشــه دارایی های باارزشــی در 
زندگی وجود دارند که تا وقتی هستند 
حواسمان به آن ها نیست، اما همین که 
از دست می روند از جای خالی شان درک 
می کنیم چه قدر بــاارزش بوده اند. این 
حرف را آدم های بسیاری می زنند و برای 
همین در زندگی بارها آن را شنیده ایم 
اما هیچ وقت، تا وقتی خودمان تجربه اش 

نکرده باشیم، به عمق آن پی نمی بریم.
معلممان همیشــه درس های تازه ای 
برای گفتن دارد. نه همان درس های توی 
کتاب که همه می خوانند. درس هایی که 
می دهد از دل تجربه هــا بیرون آمده اند. 
معلممان خوب بلد است زندگی را درس 
بدهد. هربار که به کلاس می آید تمرین 
تازه ای برایمان داشت. راستش ما همیشه 
هیجان داشــتیم تا بدانیــم تمرین تازه 
چیســت. یک بار از دارایی های باارزشی 
گفت که هســتند و آن ها را نمی بینیم. 
آخر کلاس، بعد از این که درسِ کتاب را 
هم گفت، تمرینی داد. ما باید تا هفته ی 
آینده هفت نعمتی را که داریم و تا به حال 
ندیده بودیم یادداشت می کردیم. عجب 

درس معرکه ای!
* * *

این روزهــا روزهای خاصی اســت. 
از آن زمان هایی اســت که نعمت های 

1
هرکس تو را صدا زد به او یک شاخه گل دادی

هرکس از تو چیزی خواست به او قول دادی
دیشب میان دعاهایم»خودت« را از تو 

خواستم
ممنونم خداجان که به من یک پل دادی!

2
دل تنگی، غصه را در زندگی ام رواج داده

و به تمام لحظه های خستگی،
برای ماندن در جان من، باج داده.

صدایم کن
که کسی که درد داده 

همیشه خودش علاج داده.

3
هرکسی که از تو برید در خودش پوسید

و هرکه به سمت تو قدم برداشت به تو رسید
به من بگو چه گونه قدم برداشته بودم

که یک باره باغ نسترن در وجودم رویید؟

دلم تنگ شده است. باید زودتر بیاد. در بزند. خانه 
را از قبل آب و جارو کرده ام. گل های توی باغچه را 
آب داده ام. دلم را خانه تکانی کــرده ام. می خواهم 
خاک های روی دلم را مثــل غبارهای روی طاقچه 
تمیز کنم، آخر درونش پر شده از غصه و غم و کینه. 
روی لب های همه باید گل لبخند بــکارم. نه، باید 
گل ها رادر دل هــا بکارم. باید غذا بپــزم و بوی غذا 
که خانه را پر کرد،آن را بشقاب بشقاب کنم و برای 
هم ســایه ها ببرم. دلم می خواهد ســفره ای بزرگ 
پهن کنم، همه دور هم بشینیم و به انتظار آمدنش 

بمانیم. باید زودتر بیاید و مهمانی را صفا بدهد.
او همین روزها می آید. با دعوت نامه ای ازســوی 
خدا ما را به مهمانی ای چنین دل نشــین و آسمانی 
دعوت می کند. مــا خودمان را بــرای این مهمانی 
آماده می کنیم. مهمانی ای که شرط اول حضور در 
آن دوست داشتن و کمک کردن به دیگری است. ما 
از صمیم قلب تمرین می کنیم تا دیگران را دوست 
داشــته باشــیم. ما از صمیم قلب برای حضور در 
مهمانی آماده ایم. آماده ایم که گرد دل تنگی بتکانیم. 
برای آمدنش بهترین لبخندها را کنار گذاشته ایم. ما 

حرف های بسیاری از سال های نبودنش با او داریم.
پریساسادات مناجاتی
17 ساله از کرج

مهمان نامه به او
خـواستنی

نادیدنی از ما دور شده اند. حالا بیش تر از 
هرزمان دیگری درک می کنم دوستی ها 
و باهم بودن ها چه قدر ارزشــمند است. 
حالا حــس می کنم چــه خوش بختی 
بزرگی اســت؛ پیاده رفتن های دوستانه 
و حرف زدن ها و بی خیــال خندیدن ها. 
چه نعمتی است بادوســت بودن وقتی 
فرصــت نزدیک بودن گرفته می شــود. 
این روزهــا درک می کنم دل تنگی به ما 

نزدیک است.
راستش این روزها از هرطرف نام تو را 
می شنوم. دارند از تولدت می گویند و من 
به همه ی سال های گذشته فکر می کنم. 
چه قدر خوب بود بی دغدغه می شــد به 
سمت شهر تو آمد. می شد رها و آرام در 
صحن قدم زد و یک دل سیر با تو حرف 
زد. راســتی چه لذتی داشــت در انبوه 
زائران گم شدن وقتی می دانستم در نگاه 
تو گم نمی شوم. اما امسال همه چیز فرق 
کرده است و فاصله ها خودشان را به رخ 
می کشند. امسال همه ی ماجرا، جز یکی، 
تغییر کرده است. آن یکی این است: من 
همانم که می خواهم بــاز فرصت بدهی 

دوستت داشته باشم.
* * *

خیال پردازی همیشه هم بد نیست. 
وقتی که دنیا مرا دل تنــگ می کند به 

خیال ها ســفر می کنم. آن جا می توانم 
همه چیــز را آن طور که دوســت دارم 
کنار هم بچینم. حالا دلم هوایی شــده 
تا در خیالم خــودم را در صحن باصفای 
تو ببینم. راســتی چه خوب اســت در 
شب های دل نشین تابســتانی مهمان 

تو بودن .
امســال روز تولد تــو، لحظه ی تولد 
دوباره ی من اســت. چون نگاه تازه ای 
در من آفریده شــده که یــادم می دهد 
نادیدنی ها را ببینم. دیــدن نادیدنی ها 
کمک می کند روحم بزرگ تر شود. این 
تولد، تولدی حقیقی است. من در آن قد 

می کشم و می آموزم.
همیشه از دورترین فاصله چشم هایم 

را بســته ام و صحن تو را خیال کرده ام. 
امســال هم می توانم چشم هایم را روی 
جغرافیــا ببندم و بگــذارم خیال، عطر 
صحن تو را در ســرم بریزد. در آسمان 
دنبال ستاره ای می گردم تا آن را نشان 
کنم. بعد می گویم این ســتاره شــاید 
همیــن حالا در شــهر تو بــالای گنبد 
ایستاده باشــد. از تصور این که ستاره ام 
زائر صحــن توســت لبخنــد می زنم. 
دنبال ســتاره های بیش تری می گردم. 
می خواهم به تک تکشــان بسپارم سلام 
مرا به تو برسانند. در آسمان زیبای شب 
تابستانی غرق می شــوم و فکر می کنم 
هیچ وقت آســمان را با این شوق تماشا 
نکرده بودم. هیچ وقــت فکر نکرده بودم 

این آســمان دنباله ی همانی است که 
بالای صحن تو گسترده شده.

در رؤیایم قاصدکی بزرگ برمی دارم. 
دعاهایــم را در گــوش او می گویم و به 
ســمت آســمان فوت می کنم. هــر پرَِ 
قاصــدک ســتاره ای می شــود. حالا 
آســمان پر از نقطه های روشــن است. 
دنباله ی آســمان را در خیالم می گیرم 
و با ســتاره هایی که ســلامم را به آن ها 
ســپرده ام ســفر می کنم. راســتی چه 
باشــکوه است؛ آسمان شــب تولدت را 
می گویم؛ نقطه های روشن بسیار دارد. 
نقطه هایــی نقره ای که همــه زائران تو 
هســتند. زائرانی که از شوق رسیدن به 

صحن تو پرواز کرده اند.

آسـمانی 
توست ئر  زا که 

برایولادتامامرضاع

  یاسمن رضائيان

  بهار کاشي
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روزانه در کشور ما حدود 58 هزار تن پسماند تولید می شود 
که این میزان معادل یک ســوم از وزن برج میلاد تهران است. 
به عبارت دیگر ایرانی ها هر ســه روز یک بار، هم وزن برج میلاد، 
پســماند تولید می کنند و بر طبق آمار، حدود 75درصد از این 

مقدار در زمین دفن می شود. 
دفن پسماندها، مخاطرات فاجعه باری را برای کره ي زمین 
و ســاکنان آن دارد. به عنوان مثال، گازهای تولید شده از دفن 
پســماندها، باعث گرمایش زمین و ایجاد تغییــرات اقلیمی، 
خشک سالی های شدید و باران های سیل آسا در نقاط گوناگون 
کره ي زمین می شود که این امر با آب شدن یخ های قطبی، از بین 
رفتن حیواناتی نظیر خرس هــای قطبی و پنگوئن ها، بالا آمدن 
ســطح آب دریاها و اقیانوس ها و زیر آب رفتن شهرهایی نظیر 

ونیز ایتالیا یا کشورهایی مانند مالدیو همراه است. 
از طرفی مایع خارج شده از پسماندهای دفنی که »شیرابه« 
نام دارد، به خاطر وجود ترکیبات سمی، باعث آلودگی آب های 
سطحی، زیرزمینی و خاک می شــود و با وجود تمام مشکلاتي 
که گفته شد، هنوز این فرصت را داریم، تا با انجام کارهای زیر به 
کاهش تولید پسماندها در محل زندگی و مدرسه و جلوگیری از 

دفن آن ها کمک کنیم.

1. جلوگیری از تولید پســماندها: به عنــوان مثال با 
همراه داشتن کیسه های پارچه ای در هنگام خرید، می توانیم از 

تولید پسماند کیسه های پلاستیکی جلوگیری کنیم.
2. کاهش تولید و ســمیت پسماندها: با اســتفاده از 
شوینده های دوست دار محیط زیست، می توانیم باعث کاهش 
سمیت پسماند شــده و با خرید محصولات به صورت فله ای به 

کاهش تولید پسماندهای بسته بندی کمک کنیم.
3. تنظیف و تفکیک پســماندها: می توانیم در منزل با 
تفکیک کردن ظروف پلاستیکی، شیشه ها، کاغذ و مقوا و تنظیف 

آن ها و ارائه ي آن به مراکز مجاز بازیافت، میزان پسماندی که 
در زمین دفن می شوند را به طرز چشم گیری کاهش دهیم.
4. بازیافت: می توانیم در منزل پسماندهای تر خود 

را به کود کمپوست تبدیل کنیم.
یادمان باشد که با انجام این کارهای ساده، می توانیم 
علاوه بر حفظ محیط زیســت و بازیافت پســماندها و 

افزایش طول عمر کره ي زمیــن و موجوداتی که روی 
آن زندگی می کنند، از تردد و فعالیت عوامل غیرمجاز 
جمع آوری پســماندها )زباله گردها( در شــهرهایمان 

جلوگیری کرده و به بهداشت عمومی شهرمان کمک کنیم.

هموزنبرجميلادزبالهتوليدمىكنيم!
ماايرانيهاهرسهروزيكبار

  هومن غلامپور ارباستان، کارشناس مدیریت پسماندهای شهری

شيرجه در 
تابستان مجازي!

  نفيسه مجيدي زاده

دماسنج

1. کجــا هســتند آن ها کــه از اول 
تابســتان نگران اوقات فراغت ما بودند؟ 
کجا هســتند آن ها که نمي خواســتند 
یک لحظه از تابســتان را بي کار باشیم و 
این قدر سرمان در گوشي نباشد؟ بیایند 
و این تابســتان رومخــي را ببینند؛ این 
تابســتان مجازي، تنها و وایتکسي که 
از کرونا مي ترســد، اما حوصله اش ســر 

رفته است.
از دنیای مجازی کــه بیرون می آیي 
دیگر ســرگرمی وجــود نــدارد؛ چون 
نمی تواني مجازی ورزش کني! مجازي 
استخر بروي و مجازي شــیرجه بزني و 

شنای کرال و قورباغه را تمرین کني. 
2. اما تابســتان در گوگل تماشایي 

مي دهد، بوي صابون و وایتکس با گرماي 
دستکش و ماســک. کرونا اوج گرفته و 
هر9دقیقه، یک هم وطــن ما بر اثر کرونا 

جانش را از دست مي دهد.
مصرف آب از هرسال بالاتر رفته است. 
تمام نمودارهاي روزانه ي سایت شرکت 
آب و فاضلاب اســتان تهران، نسبت به 
روزهاي مشابه ســال قبل، رشد مصرف 
آب را نشــان مي دهند. مثلًا مصرف آب 
که تا اوایل خرداد ماه امســال نسبت به 
مصرف سال گذشته، ١٣ درصد افزایش 
داشت تا تاریخ یازدهم خردادماه به رشد 
20 درصدي رســید. این هم از ویژگي 
تابســتان امسال اســت که هم باید هي 
دست هایمان را بشوییم، خریدهایي که از 
بیرون به خانه مي آیند را بشوییم، لباس ها 
را بشوییم و هم حســابي در مصرف آب 

صرفه جویي کنیم!
6. برایتان پیشــنهادي داریم. بگوید 
تابســتان را چه طور بگذرانید. براي این 

کار فقط جواب این سؤال ها را بدهید:
  اجزای موتور ماشین را می شناسید؟ 

  می توانیــد روغن ماشــین را عوض 
کنید؟ 

  می توانیــد غذایی ســالم یــا کیکي 
خوش مزه بپزید؟ 

  می توانیــد حســاب بانکــی آنلاین 
خودتان یا خانواده را مدیریت کنید؟ 

  می توانید برای یک مــاه هزینه ها ی 
خانه را مدیریت کنید؟ 

  می توانید چیدمان خانه و یا اتاقتان را 
عوض کنید؟ 

  می توانیــد پایه ی شکســته ی میز را 
بچسبانید؟

  می توانید یکــی از دیوارهــا را رنگ 
بزنید؟ و...؟

یادگیــری کارهای جدیــد، اعتماد  
به نفستان را بالا می برد و باعث افزایش 
هوش شــما می شــود. امتحانش ضرر 

ندارد.

اســت؛ کافي اســت نام تابســتان را به 
مرورگر گوگل بدهید و بعد شــیفته ي 

گرماي تابستان شوید!
تماشای میوه هاي رنگارنگ، آب هاي 
درخشان، چترهاي رنگي کنار ساحل و 
آدم هایي با لباس هاي تابســتاني خنک 
و خندان و شاد در ســرزمین هاي دور، 
آن قدر جذاب اســت که یــادت مي رود 

بالأخره آفتاب تابستان گرم است.
این فضاهاي دنج، این تخت هاي روان 
روي آب، استخرهاي طبیعي، دشت هاي 
پر از گل و این فضاهاي جادویي را از کجا 
پیدا مي کنند؟ چه طور به این ســفرها 

مي روند؟
3. البتــه تابســتان مي توانــد کولر 

کهنه اي هم باشد که لق لق کنان با موتور 
نیم ســوز ســعي مي کند  هواي خانه را 

خنک کند! 
تابســتان، همــان بعدازظهرهــاي 
کســل کننده اســت که با عوض کردن 
کانال هاي تلویزیون کســل تر مي شود. 
همان سیب زمیني سرخ شده ي خانگي 

کم نمک و نیم سوخته است.
اصلًا دیگر از جان ما چه مي خواهي؟ 
ما که بــه همــان چیپــس و کچاپ و 
گشــت و گذارهاي بي هــدف بعدازظهر 
و کلاس هاي کســل کننده ي تابستاني 
راضي بودیم. این کرونا دیگر از کجا آمد؟

4. تابستان پارسال و سال هاي قبلش 
یادت هســت؟ چه قــدر از کلاس هاي 

تابســتاني خســته بودي؟ از باشــگاه 
ورزشــي، کلاس زبان، ریاضــي، یوگا و 

نقاشي. 
حالا فقــط موبایل اســت و تبلت و 
لپ تاپ و کلاس هاي مجازي. با اینترنتي 
که سه ســوت تمام مي شــود! بــا پنج 
گیگابایت اینترنت ماهانه ي موبایل مگر 
چند کلاس آنلاین مي شود شرکت کرد؟

حالا فعالیت هاي تابستان مجازي آغاز 
شده است. مثلًا مدرسه ي تابستاني تهران 
از سوی معاونت امور اجتماعي و فرهنگی 
شهرداری تهران برگزار می شود یا کانون 
پرورش فکري کــودکان و نوجوانان هم 

کلاس هاي تابستاني مجازي دارد و...
5. تابستان امسال بوي الکل 70 درصد 



5 پنج شنبه، 12 تيرماه 1399، سال بيستم، شماره ي 996، ضميمه ي روزنامه ي شماره ي 7977 همشهري 

صدایــش را همــه ی اهالی روســتا 
می شنیدند؛ بعضی بلندتر و بعضی آرام تر. 
اما عــادت کرده بودند دربــاره اش حرف 
نزنند. نهال، تنها کســی بــود که هر بار 
صدایش را می شــنید، از جــا می پرید، 
می دوید جلوی پنجره و بــرای دیدنش 
تا بالای تپه چشــم می چرخانــد. وقتی 
چیزی نمی دید، آه می کشید و پنجره را 
باز می کرد تا ســرما برود توی تنش و باد 

موهایش را به هم بریزد.
مادر همــه ی این هــا را می دید و لب 
باز نمی کرد. می دانست تا زمانش نرسد، 
نهال نه اســب را می بیند و نه ســوارش 
را. چشم هایش را می بســت تا می رسید 
به روزی که برای اولین بار اســب را دید. 
صدایش از صبح توی گوشش پیچیده و او 
انگار که چیزی را گم کرده باشد، نگاهش 
را همه جا چرخاند تا بالأخــره بالای تپه 
دید شان. وقتی سوار برایش دست تکان 
داد، دوید سمت در،  اما هرچه دست گیره 
را چرخاند باز نشد. تا آن موقع نمی دانست 
چرا بهار که می شود، مردها وقت رفتن سر 

شالیزار، در را قفل می کنند. 
مادر چشــم هایش راکه باز کرد، نهال 
هنوز پشــت پنجره بود. موهای دختر را 
شانه می کرد و می گفت: »عجله نکن. به 
وقتش تو هم می بینی اش.« و فکر می کرد 
این بهار نباشد، بهار بعدی نوبت او است و 
می رفت سراغ بقچه ی پارچه هایش. باید 
پیراهنی پر از تور و چین برایش می دوخت 
که وقتی روی زین اسب می نشست، مثل 
چتــر دورش بپیچد و تا نــوک پاهایش 

پایین بیاید. 
نهال باز هم صدای شــیهه ی اســب 
را می شــنید و از جا می پریــد. چیزی تا 
آماده شــدن پیراهن ســفید نمانده بود. 
پدر وقتــی بی تابی نهــال را دید برایش 
دو مرغ عشق گرفت؛ یکی سبز و دیگری 
آبــی. مرغ عشــق ها توی قفــس بال بال 
می زدند و تا چشمشــان به چشــم هم 
می افتــاد، آواز می خواندند. صدایشــان 
بلند و زیبا بود. نهال هر روز در قفس، آب 
و دانه می گذاشت و بال هایشان را نوازش 
می کرد. مرغ عشــق ها آن قدر خواندند تا 
دختر دیگر صدای شیهه ي اسب را نشنید 
و آن را از یاد برد. مادر پیراهن سفید را تا 
کرد و در بقچه گذاشت. بهار که تمام شد، 
پدر هم دیگر وقت بیرون رفتن در را قفل 

نمی کرد. 
مرغ عشــق ها تمام تابســتان، پاییز و 
زمستانِ آن سال را آواز خواندند تا این که 
دوباره بهار از راه رسید. مادر چشم هایش را 
می بست، خودش را سوار بر اسب می دید 
که به ســمت شــهری دور می رفتند. به 
همان زودی دلش برای خانه شــان تنگ 
شده بود اما خوب می دانست که همه ي 
دختران، روزی با اســبی سفید و سواری 
که توی همه ی قصه ها شــاهزاده است از 
این تپه پایین خواهند رفت و در شــهری 
دور منتظر خواهند ماند تا پدر ســوار بر 
آخرین قالی دست بافشــان از راه برسد 
که حتماً جایی نقش فرشته ای با بال های 
بزرگ را دارد، دســت او و سوار را بگیرد و 
به روســتا برگرداند؛ در خانه ای که برای 
او چیده شــده و مادر با پیراهنی ســفید 
چشــم انتظارش اســت. پدر اما بیش تر 
خوش داشت دختر، پرواز مرغ عشق ها و 

نهالى كه درخت شد
 فاطمه سرمشقی

رنگارنگی بال هایشان را تماشا کند تا این 
که بخواهد قالی ای با نقش فرشته ببافد.

پدر هرشــب موهــای بلند نهــال را 
می بافت. صبــح، همین که از خانه بیرون 
می رفت، مادر گیــسِ بافته را باز می کرد 
و آن هــا را روی شــانه هایش می ریخت؛ 
آن وقت مرغ عشق ها نگاهشــان را به هم 
می دوختند و آواز می خواندند. اما روزي 
هرچه منتظر ماندند صدای مرغ عشق ها 
درنیامد. مرغ عشق آبی، کف قفس افتاده 
و مرغ عشــق ســبز، گوشــه ی قفس کز 
کرده بود. مرغ عشــق آبی را که در باغچه 
خاک کردند. دیگر هیچ کس صدای آواز 

مرغ عشق  سبز را نشنید.
نهال در ســکوت مرغ عشــق، صدای 
شیهه ی اسب را می شــنید و نمی شنید. 
روبه روی قفس می نشست و چشم از منقار 

بسته ی پرنده بر نمی داشت.
مادر چشم هایش را می بست، خودش 
را می دید که پیراهن ســفید عروسی بر 
تن داشــت و کفش هایش موقع راه رفتن 
تق تق صدا می داد. فکر می کرد صدایش 
شبیه صدای به هم خوردن نوک پرنده ای 
اســت که دیگر صــدا نــدارد، اما دلش 
می خواهد آواز بخواند. کفش های سفید 
پاشــنه بلندش را جلوی نهال گذاشــت: 
»آواز مرغ عشــقی که تنهاست، سکوت 
است و مثل کفش پاشنه بلندی که هیچ 
عروسی با آن راه نرود، صدا ندارد.« نهال 
دوید و پنجره را باز کرد. مرغ عشق از بالای 

سرشان پرید و در آسمان گم شد.
نهال آن قدر به قفــس خالی نگاه کرد 
تا خوابش بــرد. صبح با صــدای تق تق 
آرامی از خواب پرید. انگار کســی با نوک 
انگشت به شیشــه ی پنجره می کوبید. از 
جا پرید و پنجره را باز کرد. مرغ عشق روی 
شانه  اش نشست. آرام و قرار نداشت. پرید 
و دانه ای را که در منقار داشــت در کفش 
نهال انداخت. از پنجــره بیرون پرید و در 

آسمان گم شد.
نهال هنــوز پنجره را نبســته بود که 
صدای شیهه ی اسب را شنید و سوار را دید 

که برایش دست تکان می داد. نمی دانست 
به خاطر رفتن دوبار ه ی مرغ عشــق گریه 
می کند یا بــرای این که پــدر جلوی در 
ایســتاده و راهش را بسته اســت. مادر 
کفش هایش را جفت کرد: »هنوز قالی ات 
را نبافتی. همانی که همه ی دختران قبل 

از رفتن می بافند.«
نهال اشــک هایش را با پشــت دست 
پاک کرد: »اما من نمی خواهم مثل آن ها 

برگردم.«
پدر بدون صبحانه به شالیزار رفت و در 
را قفل کرد. مادر قفس خالی را برداشت 

و به آشــپزخانه رفت. نهــال جلوی آینه 
ایستاد و بافته ی موهایش را قیچی کرد. 
کفش هایش را پوشــید و از پنجره بیرون 

رفت. 
دانه ای که مرغ عشق آن را در کفشش 
انداخته بود، کــف پایش را زخم می کرد. 
نهال اما نمی خواســت برای رســیدن به 
اسب ســفید و ســوارش یک لحظه هم 
بایســتد. باید قبــل از برگشــتن پدر و 
خبردار شدن مادر به بالای تپه می رسید. 
راه اما تمام شــدنی نبــود، هر چه جلوتر 
می رفت، درازتر به نظــر می آمد و دانه ی 
زیر پایش بزرگ تر می شد. به پای تپه که 
رسید ایستاد و برای اولین بار ساقه ی سبز 
و نازکی را دید که از کفشش بیرون زده، 
دور پایش پیچیــده و تا زانویش بالا آمده 
بود. انگار ریشــه های آن دانه، کفش را به 
پایش گــره زده بود. خیلی زود ســاقه تا 
کمرش بالا آمد و مثل پیچک دور بدنش 
پیچید. می خواست سرش را بلند کند تا 
اسب سفید و سوارش را ببیند؛ اما گردنش 
مثل یک تکه چوب خشک شــده و تکان 
نمی خورد. دست هایش عین شاخه های 
درخت در آسمان بالا می رفتند و از لای 
انگشت هایش برگ های سبز بیرون می زد. 
نهال بوی تند نارنج را نفس کشید و مادر 
را دید که گیس بریــده ی موهایش را در 
دست داشت و به طرف تپه می دوید. دلش 
می خواست مادر را صدا کند، اما همین که 
دهانش را باز کرد، زبانش پر شد از مزه ی 
ترش و گس نارنج. مــادر به درخت نارنج 
نگاه کرد: »مطمئنم این درخت قبلًا این جا 
نبــود.« نهال دســت هایش را برای مادر 
تکان داد. مادر به شــاخه های پر برگش 
نگاه کرد و گیسِ بافتــه دختر را به یکی 
از شاخه هایش بســت. نهال موهایش را 
محکم در دست گرفت و آن را برای سوار 
تکان داد. سوار، افســار اسب را رها کرد و 
زینش را برداشت. اســب از تپه به سمت 
درخت نارنج پایین آمد. مادر چشم هایش 
را بست تا نهال را سوار بر اسب ببیند، اما 
ندید. اسب در کوچه پس کوچه های روستا 
گم شد و دیگر کسی نه او را دید و نه سوار 
منتظرش را. هرچنــد صدایش هنوز هم 
صبح ها به گوش دختران روستا می رسید 
اما هیچ کدام دیگر حاضر به بافتن قالی با 
نقش فرشته نشدند و دلشان پر شد از بوی 
تلخ نارنج که همه می دانستند دختری در 

آن به خواب رفته است. 
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تــو
مث خورشیدِ آسمان، هرروز

بر لب خود بکار، لبخندی
گرمیِ لحظه های من از توست

پس به رویم چرا نمی خندی؟
* * *

با نسیمِ ملایمِ عشقت
شاخه هایم شکوفه می بندند

در دلم  غنچه های رنگارنگ
با نگاهت دوباره می خندند

بوی خوبِ بنفشه می پیچد
با تو در صحنِ باغِ احساسم

در کنار تو می شود زیبا
صورتِ شمعدانی و یاسم

* * *
با تو بر گل ترانه می خواند

سینه سرخِ قشنگ صحرایی
رونقِ باغِ من فقط با توست

بهترین آرزوی فردایی 

  محسن اعلا
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  سيدسروش طباطبايي پور

نام گروه ما »مافيا« است كه از حرف هاي اول اسم هايمان يعني متين روپايي، 
احمدپسته، فرزادكرگدن، ياورنردبون و اردلان خان،

 يعني خودم ساخته شده است.
 اول اين كه بچه هاي كلاس هشتم بي جا كرده اند كه مي گويند اين گروه، امسال 

تشكيل شده كه مدرسه و معلم هايش را فيتيله پيچ كند؛ اصلًا! 
بايد اعتراف كنم كه ما عاشق درس و مشق هستيم  و حالا گاهي براي تلطيف 
فضاي كلاس، با حفظ دستورهاي بهداشتي و با هماهنگي هم، چيزهايي در 

فضاي كلاس مي پراكنيم؛ همين!
اين يادداشت ها، روزنگاري هاي من از ماجراهاي مدرسه وگروه مافيا

در روزهاي كروناست كه در دفتر خاطراتم مي نويسم.

ياس رازقى من!

قرنطينه، مفهوم شيك و مجلسي همان واژه ي منحوس »زندان« است؛ 
و از بهار امسال، من و خانواده ام، از ترس جان، خودمان را زنداني كرديم.

 اما يك گلدان ياس رازقي باوفا، زندان خانه ي ما را معطر و قابل تحمل كرد. گلداني كه بابا، همان روزهاي اول عيد خريد و 
من جاي مناسبي مقابل نور، در بالكن خانه برايش پيدا و از سر بي كاري، چپ و راست به آن رسيدگي كردم. 

خدايي! ياس باوفا هم با گل هاي تپلش، جواب محبت مرا  داد.
دفترم! تا اين جاي كار، همه چيز سر جاي خودش بود. اما قصه ي پر غصه ي من از روزي آغاز شد

 كه به خاطر گرما، مجبور شديم كولر گازي دوتكه يا همان اسپليت خانه را روشن كنيم. 
از بد حادثه، بخش خارجي يا همان كندانسور كولر ما، در بالكن است؛ بخشي كه با بي رحمي، هواي گرم داخل اتاق را 

دريافت و با خشم، آن را در بالكن خانه خارج  و آن جا را به جهنمي غيرقابل تحمل تبديل مي كند. 
حواسم نبود! اما از همان روز اولي كه كولر گازي روشن شد و خانه ي ما هواي دل چسبي پيدا كرد، گل هاي ياس رازقي من 

ريخت و برگ هايش زرد و پژمرده شد. 
چند روزي گلدان را جا به جا كردم و داخل خانه آوردم؛ اما ياس، آفتاب مي خواست.

حالا من بر سر يك دو راهي محيط زيستي مانده ام. كولر روشن، محيط خانه را براي اهالي زنداني خانه بهشت مي كند و 
محيط زيست  ياس رازقي مرا جهنم! و كولر خاموش، لبخند را روي لب گلم مي نشاند و زار و شيون را بر دل اعضاي خانواده. 

خدايا!... چه كنم؟!

خدايا! ... چه كنم؟!

دوشنبه، نهم تير
با بچه هاي گروه مافيا قرار باحالي گذاشتيم كه در اين تابستان عجيب و غريب كه خبري از
 كلاس و استخر و زمين فوتبال نيست، گروهي مجازي براي كتاب خواني تشكيل دهيم.

 قرار شد يك كتاب را انتخاب كنيم، هر هفته، 100 صفحه از آن را بخوانيم و در روز و ساعتي مشخص، با استفاده از 
همين نرم افزارهاي برگزاري نشست هاي مجازي، درباره  ي كتاب با هم گپ بزنيم.

 تا اين جاي كار، خيلي با كلاس بوديم و فرهيخته؛ حتي بر سر كتاب ماه اول هم خيلي سريع، توافق كرديم: »شما كه 
غريبه نيستيد«، اثر هوشنگ جان مرادي كرماني!

 اما بر سر اسم گروه كتاب خواني جديد به اين راحتي هاتوافق نرسيديم! پيشنهاد اول، همين گروه مافيا بود.
 اما به اتفاق آرا، رأي نياورد. چون گروه كتاب خواني، چند عضو جديد هم داشت و قرار شد نام مقدس مافيا، 
هم چنان منحصر به فرد بماند. اسم هاي پيشنهادي، آبروي گروه را مي برد. جنگ بالا گرفت و بچه ها در گروه، 
كلمات محبت آميز نثار هم مي كردند. تا اين كه قرار شد از بين اين پنج اسم، با رأ ي گيري، يكي را انتخاب كنيم:

1. مكتب خانه ي خل و چل ها بدون ترامپ!             2. اتل متل يه توله، دو توله، سه توله...!
3. كوويد 20             4. شامبوس قامبولي             5. كلاغ پر؛ كتاب پر!

دفتر عزيز! باورت نمي شود كه كدام گزينه به اتفاق آرا، رأي آورد. 
گزينه ي چهار و البته كه نمي دانم 

شامبوس قامبولي چه ربطي به كتاب و كتاب خواني دارد!

توي سايت مدرسه، كارنامه هاي پاياني بچه ها را منتشر كرده اند؛ 
نمره هايي كه نتيجه ي آموزش مجازي و البته آزمون هاي مجازي بود. يادم 

است يك بار نيم ساعت مانده به امتحان رياضي، به معين، شاگرد اول كلاس 
تلفن زدم تا درباره ي يكي از مسئله هاي كتاب با او حرف بزنم. آن قدر توي 

اتاقش سر و صدا بود كه حرف هايش را درست نمي شنيدم. كمي دقت كردم. 
صداها آشنا بود. روز امتحان رياضي، نمي دانستم خوشحال باشم يا ناراحت! من با 
بدبختي، به سؤال هاي آنلاين پاسخ مي دادم و در نهايت، 18 شدم و معين و هفت نفر 

از بچه هاي كلاس، با هم فكري هم، همگي نمره ي 20 را درو كردند!
خنده دار تر، پيام تبريك مدرسه بود به بچه ها: »دانش آموزان پايه ي هشتم! پيشرفت 

قابل توجه شما نسبت به امتحان هاي نيم سال اول را تبريك گفته  و...«
سر همين موضوع، با بچه هاي گروه مافيا، كلي مي خنديديم. من كه مي گفتم يا 

مدرسه خودش را به كوچه ي علي چپ زده و اين پيام را داده، يا خودش را به كوچه  ي 
علي چپ زده و اين پيام را داده! كه در هر دو صورت، يك نتيجه دارد. اما احمد پسته 

به ماجرا از زاويه ي ديگري نگاه كرد:
- اردل جان! آيا حتي يك بار هم آقاي رضايي، ناظم مدرسه، درباره ي تقلب كردن يا 

نكردن سر آزمون هاي آنلاين، به ما تذكر داد؟
گفتم: »نه!«

- آيا سؤال هاي امتحان پاياني بچه ها در آزمون آنلاين، در مدرسه متفاوت بود؟
گفتم: »نه!«

-  آيا كسي از مدرسه به تو زنگ زد كه چرا در آزمون علوم، نسبت به نيم سال اول 
پنج نمره پيشرفت داشتي؟

گفتم: »نه!«
همه ي جواب ها منفي بود. نتيجه گيري احمد را پسنديدم و يك لايك تپل، برايش 
فرستادم: »پس اردلان جان، مدرسه با زبون بي زبوني داره به تو مي گه كه من 

به تو اعتماد دارم؛ حتي اگه توي امتحان ها، زيرآبي رفته باشي! تو براي من 
ارزشمندي، حتي اگه با هم فكري با هم، اين نمره ها رو به دست آورده 

باشي! و بهت تبريك مي گم و از خوشحالي تو، خوشحالم، حتي 
اگه همه ي جواب ها رو از پدر و مادر و برادر و خواهرت 

پرسيده باشي!«

ميوه ي اعتماد!
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روی مبل نشســته بــودم  و فارغ از 
زمین و زمان، به دیــوار ترک خورده ی 
روبه رو نگاه می کردم. این روشــی است 
که معمولاً اوقــات فراغتم را می گذرانم. 
گاهي سه چهار ســاعت طول می کشد. 
کتاب های زیــادی در این ملکوت، جان 
گرفته اند. امــا این بار اتفــاق متفاوتی 
افتاد. ساعت روی دیوار، توجهم را جلب 
کرد. تیک تاکی که انــگار برای اولین بار 
می شنیدم و چه وحشــتناک بود! پیام 
مشخصی داشت. چشمت را باز نگه داری 
یا ببندی، به ساعت رو کنی یا پشت آن 
بایســتی، زمان از حرکت نمی ایســتد. 
عقربه های ساعت بی وقفه به سمت جلو 
حمله ور می شود و از عمرمان می کاهد... 
صــدای تیک تــاک ســاعت هر لحظه 

ساعت شنی
بلندتر می شــود، طوری که جز صدای 
ناامیدکننده و گوش خراشــش، صدای 
دیگری به گوش نمی رســد. چه سخت 
است زندگی، چه ســخت است تصمیم 
گرفتن، چه سخت است خوابیدن و چه 

سخت است نخوابیدن! 
وقتی تیک تاک ســاعت در گوشــم 
می پیچد بیــرون نمی آید. صدای تلخی 
که تلخی اش از تلخی حقیقت هم بدتر 
اســت، اما پیامش حقیقت دارد. زمان 
می گــذرد و می گذرد؛ چه بــا من و چه 
بی من! ساعت دروغ می گوید. زمان گرد 
یک دایره نمی چرخد، زمان روی خطی 
مســتقیم می دود و هیچ گاه و هیچ گاه و 
هیچ گاه بازنمی گردد. حتی حاضر نیست 
ســرعتش را کم کند. ساعت جادوگری 

فریب کار است. ســاعت خوب و ایده آل 
ساعت شنی است که هرلحظه یادآوری 
می کند دانــه ای که می افتــد، هیچ گاه 

بازنمی گردد. 
اگر روزی خانه ی بزرگی داشته باشم، 
به جای دکور و مجسمه  و وسایل اضافی 
ساعت شنی بزرگی می سازم و آن قدر در 
آن شن می ریزم که تخلیه اش به اندازه ی 
متوسط عمر یک انســان طول بکشد تا 
هر لحظه که به او خیره می شــوم یادم 

بیاورد که زمان خط است نه دایره. 
راستی یک تابلو هم زیرش می زنم و 
رویش می نویسم: »خوش بین نباشید. 

این ساعت با تلنگری می شکند !«
نیوشا شیرزادی
۱۴ساله از تهران

هرروز، وقتی بیدار می شم، یه گفت وگوی ذهنی مثل دیو سیاه می افته به جونم و 
ولم نمی کنه. انگار تا برنده نشه دست بردار نیست، ولی عمراً من رو از پا درآره.

هرروز با یه عالم انرژی مثبت از خواب پا می شم و از خونه می زنم بیرون. می رم وسط 
رینگ. همیشه حســم از جامعه همین بوده. برای روبه رو شدن با زندگی باید یه عالم 

انرژی داشته باشیم، مثل بوکسوری که آماده ی حمله است. 
به چهره ی مردم نگاه می کنم. حالت صورتشون گنگه، مثل آدمی که بعد از تحمل 
چندین ساعت درد بی حس شده. به خیابون نگاه می کنم، به کوه، به پل هوایی. انگار 
بی رنگه، ولی چندوقت پیش، یه عالم رنگ روشن روشون رو پوشونده بود. کجا رفتن 
اون رنگ ها؟ دلم می خواد یه سطل رنگ بردارم و رو کل دنیا رنگ بپاشم. دلم می خواد 
از این به بعد اون ها لباس مشکی نپوشن، لباس رنگی و شاد بپوشن. دلم می خواد یه 

کاری کنم که حالت چهره ی مردم حقیقی بشه.
هنوزم امید ته وجودمه. هنوزم نور یه شمع در حال سوختن تو وجودمه . نمی ذارم 
این امیدکی که دارم تموم بشه. نمی ذارم این شــمع به آخرش برسه. می دونی چرا؟ 

چون تو خدای منی!
انحوریه ازغدی، ۱۵ساله از مشهد
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جوانه ی امید

یک تکه ابرسفید، آرام آرام آمد پایین و درست جلوی 
پایم ایستاد. سوارش شدم. نرم و خنک بود. ابر تکانی خورد 
و بالا رفت. حالا می توانستم شهر را ببینم. چه لذت بخش 
بود! همه چیز ماننــد مورچه زیر پایــم، کوچک بودند. 
ناگهان ابر لرزید. ترسیدم. پرسیدم: »چه شده؟« گفت: 
»نمی دانم! فکر کنم وقت باریدن است.« ابر کوچولو دوباره 
تکانی خورد و شــروع به باریدن کرد. هرلحظه کوچک 
وکوچک تر می شد. ابر کوچولو کمی پایین آمد، اما خیلی 
کوچک شده بود. من داشتم می افتادم، ولی قطره ای مرا 

سوار کرد و آرام روی زمین آورد.
 سارا حسنی خورشیدی
۱3 ساله از گلوگاه

سوار بر ابر

هروقت اوضاع پیچیده می شــه، همه مون به یه کنج خلوت احتیاج داریم؛ به ســیارک خودمون، کمی 
حواس پرتی از روزمرگی ها، جایی که بتونیم یه کم بــه خودمون فکر کنیم. ببینیم با خودمون چندچندیم، 
با خودمون حرف بزنیم، خودمون رو دلداری بدیم، حتی با خودمون دعــوا کنیم و بعدش هم خودمون رو 

ببخشیم!
پ.ن: برای من این کنج خلوت، به پیشنهاد یه دوست خوب و با مرور آرشیو دوچرخه ای ام اتفاق افتاد. 

برای شما هرچیزی می تونه باشه!
عکس و متن: فاطمه موسوی، ۱7ساله از کرج

نوجوانی دوره ی آسمانی زندگی است؛ گاهی حالمان ابری است، گاهی باران می بارد، گاهی هم آسمان 
زلال می شــود، مثل آبی دریا. گاهی گنجشــک کوچک قلبمان ترانه ی آزادی می خواند و دلش استقلال 
می خواهد. گاهی قلبمان می شود به وسعت اقیانوس و فکرهای رنگی به سراغمان می آید و مثل ساعت کوکی 
از جا می پریم و تصمیم ناگهانی می گیریم. تصمیم می گیریم به سراغ ساختن دنیای رنگی مان برویم، سوار 

قایق کاغذی خیال می شویم و تا ساحل رنگی هدف پارو می زنیم.
فاطیما کورکی، ۱۵ ساله از سیرجان

کُنج خلوت!
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من نوجوانم!دوره ی آسمانی

داستانك

تجربه ي من

حرف  من!
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نودل تند
با مرغ  عسلي!

  ترجمه ي مهرزاد مهاجر

تو

دل !برو

جدول

  طراح: شراره تهراني

اين جدول، نوع متفاوتي از جدول 
سودوكو اســت. در اين جدول، خبري 
از بلوك هاي مربع 9خانه اي نيســت 
و همــه ي خانه هاي بلوك هــا به هم 

ريخته اند!
البتــه قانون ســودوكو، هم چنان 
پابرجاست؛ بايد عددهاي 1 تا 9 را طوري 
داخل مربع 81 خانه اي )9×9( قرار دهيد 
كه در هر بلوك رنگي و ستون هاي افقي و 
عمودي، هر عدد فقط يك بار آمده باشد.

اين يك جدول 8×8 اســت و در واقع حكم يك نقشه ي لوله كشي را 
دارد. همان طور كه مي بينيد در برخي از خانه هاي 
اين جدول دايره هايي رنگي وجود دارد كه خانه هاي 
شروع و پايان هر لوله را مشخص مي كند. شما بايد با 
كشيدن لوله بين دايره هاي هم رنگ، آن ها را به هم 
متصل كنيد؛ اما توجه كنيد كه لوله ها نبايد همديگر 
را قطع كنند و مثل شــكل، تمام خانه هاي سفيد 

نقشه هم با لوله ها پر شوند.

جدولراهياب
   آرش فرّخ زاد

ها !
 ها 

ها

قفس
اولی: اين چه وضعشه؟ چرا روی سرت، 

قفس گذاشتی؟
دومی: آخه می خوام خواب از سرم نپره!

رعنا زنگنه 
از سنندج

نصیحت
اولی: مرد حســابی! تو بــا اين هیکلت 
می تونی انــدازه ی پنج نفــر کار کنی، 
اون وقت نشســتی کنار خیابون گدايی 

می کنی؟
دومی: آخه نمی خوام باعث بشم پنج نفر 

از نون خوردن بیُفتن!
نيلوفر مهدی پور
 از یزد

ماهیگیری
اولی: ماهی گیــری توی ايــن درياچه 

ممنوعه؟
دومی: نه، ممنوع نیست؛ جايزه هم داره!

اولی: چه طور؟
دومی: آخه اين جا اصلًا ماهی نداره!

مرضيه قاسمی
 از زنجان

هميشه كمي جعفري تازه ي 

خردشده در كنار مرغ و نودل عالي 

مي شود. اما حالا كه در دوران كرونا 

هستيم، بهتر است كمي جعفري 

خردشده را همراه عسل و سس سويا 

در مرحله ي آخر به مواد اضافه كنيد 

و كمي تفت دهيد.

فوت آخر!

نودل يا رشــته فرنگي از غذاهاي محبوب شــرق 
آسياست كه پخت آن زمان كوتاهي مي برد. در ايران 
هم كارخانه هــاي گوناگوني نودل هاي رشــته اي را با 
طعم هاي متنوع عرضه كرده اند. البته درست است كه 
نودل، غذايی آسان و خوش مزه است، ولی به مرور زمان 
طعم آن تكراری مي شود و هربار دوست داريد ابتكاری 

به خرج دهيد و با موادي كــه در اختيار داريد، تركيب 
تازه اي خلق كنيد.

ما هم امروز تصميم داريم يك غذاي تند و شيرين 
درست كنيم. اما اگر شما به فلفل قرمز حساسيت داريد 
يا غذاهاي تند را دوست نداريد، مي توانيد بخش فلفلش 

را حذف كنيد و بقيه اش را بپزيد!

چه بهتر و خوش مزه تر!بروند. اگر 24ساعت قبل اين كار بكنيد كه 30 دقيقه اجازه بدهيد تا مواد به خورد مرغ مواد را با مرغ ها مخلوط كنيد و دست كم پودر سير و كمي نمك و فلفل اضافه كنيد. زنجبيل رنده شده، دو قاشق غذاخوري چهار قاشق چاي خوري پودر زنجبيل يا غذاخوري سس سويا يا همان سوي سُس،  آن ها دو قاشق غذاخوري عسل، دو قاشق سينه هاي مرغ را در يك كاسه بريزيد و به بدون استخوان و بدون پوست نياز داريم. 1. براي شروع به چند برش سينه ي مرغ 

2. يك عدد پياز قرمز خلالي شده و  100 گرم قارچ خردشده را در يك تابه ي 

وُك بريزيد و با كمي روغن زيتون روي حرارت ملايم تفت دهيد. يك عدد 

فلفل قرمز را هم بعد از اين كه تخم هايش را جدا كرديد، خلالي  كنيد و به تابه 

اضافه كنيد. مواد را چند دقيقه تفت دهيد تا نرمي پيازها را حس كنيد.

3. مرغ هاي مزه دارشده را  روي سيني فر بچينيد و با چاقو چند برش كوچك 
روي آن ها بدهيد تا بهتر پخته شوند. اگر مرغ هاي برشته و عسلي تري 

مي خواهيد، مي توانيد باقي مانده ي مواد مزه داركردن را هم همراه كمي روغن 
زيتون با قلم موي آشپزي روي مرغ ها بماليد.

سيني را در فر بگذاريد و حرارت را روي 180 درجه ي سانتي گراد يا 350 درجه ي 
فارنهايت  تنظيم كنيد. در طول پخت لازم است مرغ ها را پشت ورو كنيد تا 

هردو طرف به خوبي برشته شوند.

صبر كنيد تا نرم شوند و بعد آن ها را 4. نودل ها را در آب جوش بريزيد و 
آبكش كنيد.

5. حالا نودل هاي آبكش شده را 
به تابه ي وُك اضافه كنيد. براي 
خوش مزه تر شدن غذا كمي 

عسل و سس سويا هم به مواد 
اضافه كنيد و براي دو تا چهار 

دقيقه، مواد را تفت دهيد.

نوش جان!مرغ ها را هم برش  بزنيد و رويشان بچينيد. 6. مواد را در ظرف هاي مورد نظرتان بكشيد. 
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