
IS
S

N
 1

73
5-

57
45

 

ويژه‌ي‌ نوجوانان، سال بيستم، شماره‌ي 996، پنج‌شنبه 12 تير 1399،  10 ذي‌القعده 1441، 2 ژوئيه 2020، ضميمه‌ي شماره‌ي 7977 همشهري

تهـــران
 در  رقابت  شهر دوست‌دار کودک
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  طوبا ویسهاضطراب و کرونا و  سگ در حال حمله!

چرخ اول

نوجوانی، ســن عجیبی اســت؛ از 
آن ســن‌های خیلی بلاتکلیــف. از آن 
چیزهایی کــه پدر و مادرها حســابی 
می‌توانند از آن سوءاســتفاده نمایند. 
به‌خاطر شــرایط ویــژه و تغییراتی که 
در بدن و هورمون‌هــای محترم کمی 
همه‌چیز به‌هم می‌ریــزد. در نوجوانی 
ایــن اضطراب‌هــا همراه بــا تغییرات 
هورمونــی آکنه‌های مزخــرف را هم 
تشدید می‌کند که خیلی از ما نوجوانان 
از آن‌هــا در عذاب هســتیم. مشــاور 
مدرسه که این‌روزها به‌خاطر کرونا به 
شکل مجازی مشــاوره می‌دهد؛ برای 

است که اضطراب مثل یک سگ درحال 
حمله است.« بعد مشــاورتوضیح داد: 
»اضطراب يا عملي است يا ذهني. گاهي 
فقط در ذهن است و بروز خارجي ندارد. 
گاه تبديل به عمل مي‌شود. تكان‌دادن 
دســت و پا، جویدن ناخــن و راه‌رفتن 

تند و...«
مشــاور گفــت: »اضطراب‌ها گاهي 
مربوط به افــكار گذشــته و گاه آينده 
است.« بعد  گفت: »یادت باشد؛‌ اضطراب 
با استرس فرق دارد. اضطراب، بيماري 
است. استرس كي حالت زودگذر است.« 
او گفت: »وقتــي مضطربيم دو هورمون 

»كورتيــزول« و »نوراپي‌نفريــن« در 
بدن ما توليد مي‌شــود. اين هورمون‌ها 

چربي‌سوز هستند.«
روان‌شناس مدرسه گفت: »خوشحال 
نباش؛ هورمون‌های اضطراب، چربي‌هاي 
شكمي را نمي‌سوزانند؛ بلكه چربي‌‌هاي 
پوســت و مغز را، آن هــم‌ در ناحيه‌ي 
پيشاني نابود ميك‌نند. وقتي مضطربيم 
پوستمان خشك و حافظه‌ي ما كم‌رنگ 

مي‌شود.«
 او گفت: »‌توليد ايــن هورمون‌ها به 
بدن دســتور مي‌دهد كه كلســيم آزاد 
كنند. افراد مضطرب دچار كمبود كلسيم 
و گروه‌هاي ويتاميــن‌ب و گروه منيزيم 

مي‌شــوند. پوكي اســتخوان كيي از 
عوارض اضطراب خواهد بود.«  او گفت: 
»بهترين كار اين است كه اضطراب خود 
را بشناسيم. از صبح هرچيزي را كه در 
ما ايجاد اضطراب ميك‌ند بنويســيم. 
علامت اضطــراب مي‌تواند تعريق زياد 
و خشكي دهان باشد. گاهی در خواب 
دندان قروچه هم ممکن است نشانه‌ی 
اضطراب باشــد.« او گفت: »هيچك‌س 
از اضطراب نمرده اســت با اضطرابتان 
روبه‌رو شويد!« با گفتن توصیه‌ی آخر 
تمام دندان‌های بنــده ریخت و دیگر 
عرضی ندارم. اصلًا چرا مشاوران مدرسه 

این‌جوری  هستند؟

آسـمانی 
توست ئر  زا که 

برای ولادت امام رضا‌ع
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نهالى كه
 درخت شد
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اضطراب من توصیه‌هــای عجیبی کرد 
که مــن می‌خواهم آن را خدمت شــما 
به اشــتراک بگذارم. به او گفتم مدام در 
خواب دندان‌هایم را به هم می‌ســایم و 
دندان‌قروچه می‌کنم. مشــاور مدرسه  
گفت: »اضطراب، مثل كي سگ درحال 
حمله اســت. اگر فرار كنــي به‌دنبالت 
خواهد آمد و به تو حمله ميك‌ند. در برابر 
اضطراب بايد نشست و به چشم‌هاي سگ 
خيره شــد. قبل‌تر هم در جایی خوانده 
بودم که سگ‌ها بو می‌کشند و می‌فهمند 
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 »یونیسف« )صندوق کودکان 
سازمان ملل متحد(، نامزد دریافت 
نشان »شهر دوســت‌دار کودک« 
شده و با 11 شهر دیگر برای دریافت 

اين نشان رقابت مي‌كند. 
»مجتبــی دانشــور«، مدیــرکل 
آموزش‌های شهروندی شهرداری تهران 
در گفت‌وگــو با خبرنــگار هفته‌نامه‌ي 
دوچرخه مي‌گويد: »پروســه‌ي شــهر 
دوســت‌دار کودک، از ســال 1388 در 
شــهرداری تهران تصویب شده و بر این 
اساس، شــهرداری ما را ملزم کرده که 
شــرایط لازم را برای شــهر دوست‌دار 
کودک فراهم كنيم. در 11 سال گذشته، 
بخشــی از کارها انجام شده كه تأسیس 
خانه‌های کودک و اجــرای برنامه‌های 

فرهنگی بخشي از آن‌هاست.«
به گفته‌ي او، تهران باید فاکتورهایی 
داشته باشــد كه کیی از اين فاکتورها، 
بحث مصوبه‌ی شهرداری تهران در سال 
1388 اســت که باید اجرا شود. فاكتور 
ديگر زیرساخت‌هاست و هم‌چنين لازم 
اســت شــاخص‌هایی را هم برای شهر 

دوست‌دار کودک داشته باشیم.«

شاخص‌هاي شهر
دانشــور درباره‌ي اين شــاخص‌ها 
مي‌گويد: »اين شاخص‌ها شامل فضای 
ســبز، حوزه‌های اقدامــات و خدمات 
فرهنگی، سلامت و ایمنی هم در حوزه‌ي 
سلامت جسمی و هم در حوزه‌ي مسائلی 

تهران در  رقابت شهر دوست‌دار کودک

 يادمان باش��د در روزهاي تابستان، برنامه‌ي 
»‌دهکده‌ي نوجوانان« در پنج فرهنگ‌سرا برگزار 
می‌شــود. به‌گــزارش ســازمان فرهنگي‌هنري 
شهرداري تهران، این برنامه، پاتوقی برای همه‌ي 
نوجوانان اســت؛ البته بــا رعایت تمــام موازین 
بهداشتی. هم‌چنين جشــنواره‌ي »شش‌و‌هفت« 
که آمــوزش بازی‌هــای مهارتی اســت در پنج 

فرهنگ‌سرای شهر برگزار خواهد شد. 
 يادمان باشــد مســابقه‌ي خلاصه‌نویســی 
کتاب با عنوان »نماکتاب« به همت کتاب‌خانه‌ي 
فرهنگ‌سرای خاوران برگزار می‌شود. به‌گزارش 
روابط‌عمومی مدیریــت فرهنگی‌هنری منطقه‌ي 
15، ایــن برنامــه با موضــوع خلاصه‎نویســی 
کتاب‎های خوانده‌شــده در قرنطینه اجرا می‎شود 
و مخاطبان می‎توانند آثار خود را در روزهاي پنجم 
مرداد و ســوم شهریورماه، به‌نشــانی اینستاگرام 
 @khavaran.majazi سرای خاوران‎فرهنگ

و farhangsara.khavaran@ ارسال کنند.
 يادمان باش��د برنامه‌ي »عصرانه‌های شاد« 
تا آخر تابستان، ســه‌روز در هفته در بوستان‌هاي 
تهــران برگــزار می‌شــود. هم‌چنین ســازمان 

فرهنگي‌هنري شهرداري تهران، تور »گشت‌آورد« 
را با محــور اقتصــاد مقاومتی و بــا رعایت نکات 

بهداشتی برگزار می‌كند.
 با توجه به کاهش سفرهای استانی و افزایش 
تقاضای شــهروندان به بهره‌مندی از برنامه‌های 
اجرایی در فضای مجازی، فرهنگ‎سرای »هنگام«، 
فتوکلیپی با عنوان ایرانگردی و ســفر به استان‎ها 
تولید کرده است. در این فتوکلیپ، صنایع‌دستی 
شهرهای گوناگون ایران همراه با موسیقی محلی 
آن استان، کاربرد آن هنر در آداب و رسوم و مراسم 
ســنتی آن به نمایش در می‌آید. از اســتان‎هایی 
که در این فتوکلیــپ به آن پرداخته می‌شــود، 
استان اصفهان و معرفی هنر چاپ قلمک‌ار، استان 
هرمزگان و معرفی گلابتون‌دوزی، استان زنجان 
و معرفی ملیله‌دوزی، اســتان گیــان و معرفي 

رشتی‌دوزی است.
يادمان باشد شهروندان می‎توانند برای بازدید از 
این فتوکلیپ به اینستاگرام فرهنگ‎سرای هنگام به 
نشانیfarhangsarahengam@ یا به سایت 
 hengam.farhangsara.irاین مرکز به نشاني 

مراجعه کنند.

»كودك‌بودن سخت است!«، عنوان نمایشگاهی 
است از کتاب‌هایی با موضوع »بهداشت جان و روان« 
كه در کتاب‌خانه‌ی مرجع کانــون پرورش فکری 

کودکان و نوجوانان برپا شده است.

کودکـ بودن سخت است!
به‌گــزارش اداره‌ي ک‌ل روابط‌عمومــی و امــور 
بین‌الملل کانــون، در این نمایشــگاه در مجموع 
٧٢عنوان کتاب با این موضوع به‌نمایش گذاشــته 

شده است.
این نمایشــگاه تا پایان تیرماه ۱۳۹۹، روزهای 
شنبه تا چهارشنبه از ســاعت هشت صبح تا 14 و 
30 دقيقه، با رعایت دستورالعمل‌ها و پروتکل‌های 

بهداشتی پذیرای علاقه‌مندان است.
بر اســاس این خبر، نام نمایشگاه »کود‌کبودن 
سخت است!« برگرفته از کتابی با همین‌نام نوشته‌ی 

»جنیفر مورمالینوس« است. 
کتاب‌خانــه‌ي مرجــع کانون پــرورش فکری 
کودکان و نوجوانان، هر‌ماه منتخبی از آثار خود را با 
موضوع‌های گوناگون در قالب نمایشگاه‌ در معرض 

دید مخاطبان قرار می‌دهد.
علاقمندان مي‌تواننــد تا پايان تيرمــاه به این 
کتاب‌خانه‌ در خیابان شهید بهشتی، خیابان خالد 
اســامبولی )وزرا(، پلاک ۲۴، ســاختمان شهید 
مل‌کشامران، مجتمع کانون پرورش فکری کودکان 

و نوجوانان مراجعه كنند.

يادمان باشد

مانند آتش‌نشــانی و حمل‌و‌نقل و بحث 
آسیب‌های اجتماعی مي‌شوند.«

منطقه به‌جاي شهر
مي‌پرســيم چه‌طور مي‌تــوان اين 
شــاخص‌ها را اجرا كرد؟ و او مي‌گويد: 
»اجراي اين شاخص‌ها براي كل مناطق 
كلان‌شــهري مثل تهران، سخت است. 
بنابراين آمدیــم »منطقه‌محور« عمل 
کردیم. پس از بررســي، پنج منطقه را 
انتخاب و شاخص‌ها را تدوین کردیم. آن 

شاخص‌ها و پيشــینه‌ی فعلی باعث شد 
که نامزد شهر دوست‌دار كودك شویم. 

آن پنج منطقه شــامل منطقه‌هاي 
2، 7، 8، 18 و 22 تهران هستند و چون 
منطقه‌هاي انتخابي ما در شمال، شرق، 
غرب و جنوب تهــران پراکندگی دارند، 
می‌توانیم در طولانی‌مدت اين شاخص‌ها 

را به بقیه‌ی مناطق تعمیم دهیم.«

روز انتخاب
درخصوص زمان انتخاب نهایی شهر 

دوســت‌دار كودك دانشــور مي‌گويد: 
»توافقــي ســه‌جانبه بین شــهرداری 
تهران، یونیسف و وزارت کشور براساس 
شــاخص‌های ما بسته می‌شــود تا در 
يك مدت زمان مشــخص اجرا شود كه 
معمولاً دوساله است. آن‌موقع نشان شهر 

دوست‌دار کودک داده می‌شود‌.«
به گفته‌ی مجتبي دانشور، 85 شهر 
ايران در يونيســف پرونده تشیکل داده 
بودند که از بین آن‌ها شــهرهاي اهواز، 
بندرعباس، تبریز، تهران، رشت، سمنان، 

شــیراز، کرمان، گرگان، مشهد، همدان 
و یزد، به‌عنوان نامزدهاي نهايي شــهر 

دوست‌دار کودک انتخاب شدند.
خوب است بدانيد شــهر دوست‌دار 
کودک، شهری است که نیازهای کودکان 
زیر 18ســال را مورد توجه قــرار داده 
باشــد؛ به‌طوری که کودکان مانند سایر 
شهروندان، منطبق با نیازهایشان بتوانند 
زندگی کنند و زمینه‌ی رشــد جسمی، 
روانی، اجتماعی و معنوی مانند امنیت 

نشاط و سلامت برای آن‌ها فراهم باشد.
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همیشــه دارایی‌های باارزشــی در 
زندگی وجود دارند که تا وقتی هستند 
حواسمان به آن‌ها نیست، اما همین که 
از دست می‌روند از جای خالی‌شان درک 
می‌کنیم چه‌قدر بــاارزش بوده‌اند. این 
حرف را آدم‌های بسیاری می‌زنند و برای 
همین در زندگی بارها آن را شنیده‌ایم 
اما هیچ‌وقت، تا وقتی خودمان تجربه‌اش 

نکرده باشیم، به عمق آن پی نمی‌بریم.
معلممان همیشــه درس‌های تازه‌ای 
برای گفتن دارد. نه همان درس‌های توی 
کتاب که همه می‌خوانند. درس‌هایی که 
می‌دهد از دل تجربه‌هــا بیرون آمده‌اند. 
معلممان خوب بلد است زندگی را درس 
بدهد. هربار که به کلاس می‌آيد تمرین 
تازه‌ای برایمان داشت. راستش ما همیشه 
هیجان داشــتیم تا بدانیــم تمرین تازه 
چیســت. یک‌بار از دارایی‌های باارزشی 
گفت که هســتند و آن‌ها را نمی‌بینیم. 
آخر کلاس، بعد از این‌که درسِ کتاب را 
هم گفت، تمرینی داد. ما باید تا هفته‌ی 
آینده هفت نعمتی را که داریم و تا به حال 
ندیده بودیم یادداشت می‌کردیم. عجب 

درس معرکه‌ای!
* * *

این‌روزهــا روزهای خاصی اســت. 
از آن زمان‌هایی اســت که نعمت‌های 

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
دل‌تنگی، غصه را در زندگی‌ام رواج داده

و به تمام لحظه‌های 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 چه‌گونه قدم برداشته بودم

که یک‌باره باغ نسترن در وجودم رویید؟

دلم تنگ شده است. باید زودتر بیاد. در بزند. خانه 
را از قبل آب و جارو کرده‌ام. گل‌های توی باغچه را 
آب داده‌ام. دلم را خانه‌تکانی کــرده‌ام. می‌خواهم 
خاک‌های روی دلم را مثــل غبارهای روی طاقچه 
تمیز کنم، آخر درونش پر شده از غصه و غم و کینه. 
روی لب‌های همه باید گل لبخند بــکارم. نه، باید 
گل‌ها رادر دل‌هــا بکارم. باید غذا بپــزم و بوی غذا 
که خانه را پر کرد،آن را بشقاب‌بشقاب کنم و برای 
هم‌ســایه‌ها ببرم. دلم می‌خواهد ســفره‌ای بزرگ 
پهن کنم، همه دور هم بشینیم و به انتظار آمدنش 

بمانیم. باید زودتر بیاید و مهمانی را صفا بدهد.
او همین روزها می‌آید. با دعوت‌نامه‌ای ازســوی 
خدا ما را به مهمانی‌ای چنین دل‌نشــین و آسمانی 
دعوت می‌کند. مــا خودمان را بــرای این مهمانی 
آماده می‌کنیم. مهمانی‌ای که شرط اول حضور در 
آن دوست‌داشتن و کمک‌کردن به دیگری است. ما 
از صمیم قلب تمرین می‌کنیم تا دیگران را دوست 
داشــته باشــیم. ما از صمیم قلب برای حضور در 
مهمانی آماده‌ایم. آماده‌ایم که گرد دل‌تنگی بتکانیم. 
برای آمدنش بهترین لبخندها را کنار گذاشته‌ایم. ما 

حرف‌های بسیاری از سال‌های نبودنش با او داریم.
پریساسادات مناجاتی
17 ساله از کرج

مهمان نامه به او
خـواستنی

نادیدنی از ما دور شده‌اند. حالا بیش‌تر از 
هرزمان دیگری درک می‌کنم دوستی‌ها 
و باهم‌بودن‌ها چه‌قدر ارزشــمند است. 
حالا حــس می‌کنم چــه خوش‌بختی 
بزرگی اســت؛ پیاده‌رفتن‌های دوستانه 
و حرف‌زدن‌ها و بی‌خیــال خندیدن‌ها. 
چه نعمتی است بادوســت‌بودن وقتی 
فرصــت نزدیک‌بودن گرفته می‌شــود. 
این‌روزهــا درک می‌کنم دل‌تنگی به ما 

نزدیک است.
راستش این‌روزها از هرطرف نام تو را 
می‌شنوم. دارند از تولدت می‌گویند و من 
به همه‌ی سال‌های گذشته فکر می‌کنم. 
چه‌قدر خوب بود بی‌دغدغه می‌شــد به 
سمت شهر تو آمد. می‌شد رها و آرام در 
صحن قدم زد و یک دل سیر با تو حرف 
زد. راســتی چه لذتی داشــت در انبوه 
زائران گم‌شدن وقتی می‌دانستم در نگاه 
تو گم نمی‌شوم. اما امسال همه‌چیز فرق 
کرده است و فاصله‌ها خودشان را به رخ 
می‌کشند. امسال همه‌ی ماجرا، جز یکی، 
تغییر کرده است. آن یکی این است: من 
همانم که می‌خواهم بــاز فرصت بدهی 

دوستت داشته باشم.
* * *

خیال‌پردازی همیشه هم بد نیست. 
وقتی که دنیا مرا دل‌تنــگ می‌کند به 

خیال‌ها ســفر می‌کنم. آن‌جا می‌توانم 
همه‌چیــز را آن‌طور 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 
شب‌های دل‌نشین تابســتانی مهمان 

تو بودن‌.
امســال روز تولد تــو، لحظه‌ی تولد 
دوباره‌ی من اســت. چون نگاه تازه‌ای 
در من آفریده شــده که یــادم می‌دهد 
نادیدنی‌ها را ببینم. دیــدن نادیدنی‌ها 
کمک می‌کند روحم بزرگ‌تر شود. این 
تولد، تولدی حقیقی است. من در آن قد 

می‌کشم و می‌آموزم.
همیشه از دورترین فاصله چشم‌هایم 

را بســته‌ام و صحن تو را خیال کرده‌ام. 
امســال هم می‌توانم چشم‌هایم را روی 
جغرافیــا ببندم و بگــذارم خیال، عطر 
صحن تو را در ســرم بریزد. در آسمان 
دنبال ستاره‌ای می‌گردم تا آن را نشان 
کنم. بعد می‌گویم این ســتاره شــاید 
همیــن حالا در شــهر تو بــالای گنبد 
ایستاده باشــد. از تصور این‌که ستاره‌ام 
زائر صحــن توســت لبخنــد می‌زنم. 
دنبال ســتاره‌های بیش‌تری می‌گردم. 
می‌خواهم به تک‌تکشــان بسپارم سلام 
مرا به تو برسانند. در آسمان زیبای شب 
تابستانی غرق می‌شــوم و فکر می‌کنم 
هیچ‌وقت آســمان را با این شوق تماشا 
نکرده بودم. هیچ‌وقــت فکر نکرده بودم 

این آســمان دنباله‌ی همانی است که 
بالای صحن تو گسترده شده.

در رؤیایم قاصدکی بزرگ برمی‌دارم. 
دعاهایــم را در گــوش او می‌گویم و به 
ســمت آســمان فوت می‌کنم. هــر پرَِ 
قاصــدک ســتاره‌ای می‌شــود. حالا 
آســمان پر از نقطه‌های روشــن است. 
دنباله‌ی آســمان را در خیالم می‌گیرم 
و با ســتاره‌هایی که ســامم را به آن‌ها 
ســپرده‌ام ســفر می‌کنم. راســتی چه 
باشــکوه است؛ آسمان شــب تولدت را 
می گویم؛ نقطه‌های روشن بسیار دارد. 
نقطه‌هایــی نقره‌ای که همــه زائران تو 
هســتند. زائرانی که از شوق رسیدن به 

صحن تو پرواز کرده‌اند.

آسـمانی 
توست ئر  زا که 

برای ولادت امام رضا‌ع

  ياسمن رضائيان

  بهار كاشي
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روزانه در کشور ما حدود ‌58هزار تن پسماند تولید می‌شود 
که این میزان معادل یک‌ســوم از وزن برج‌میلاد تهران است. 
به‌عبارت دیگر ایرانی‌ها هر ســه‌روز ‌كيبار، هم‌وزن برج میلاد، 
پســماند تولید می‌کنند و بر طبق آمار، حدود 75درصد از این 

مقدار در زمین دفن می‌شود. 
دفن پسماندها، مخاطرات فاجعه‌باری را برای کره‌ي زمین 
و ســاکنان آن دارد. به‌عنوان مثال، گازهای تولید شده از دفن 
پســماندها، باعث گرمایش زمین و ایجاد تغییــرات اقلیمی، 
خشک‌سالی‌های شدید و باران‌های سیل‌آسا در نقاط گوناگون 
کره‌ي زمین می‌شود که این امر با آب‌شدن یخ‌های قطبی، از بین 
رفتن حیواناتی نظیر خرس‌هــای قطبی و پنگوئن‌ها، بالا‌آمدن 
ســطح آب دریاها و اقیانوس‌ها و زیر آب رفتن شهرهایی نظیر 

ونیز ایتالیا یا کشورهایی مانند مالدیو همراه است. 
از طرفی مایع خارج‌شده از پسماندهای دفنی که »شیرابه« 
نام دارد، به‌خاطر وجود ترکیبات سمی، باعث آلودگی آب‌های 
سطحی، زیرزمینی و خاک می‌شــود و با وجود تمام مشکلاتي 
كه 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 آن‌ها کمک کنیم.

1. جلوگیری از تولید پســماندها: به‌عنــوان مثال با 
همراه‌داشتن کیسه‌های پارچه‌ای در هنگام خرید، می‌توانیم از 

تولید پسماند کیسه‌های پلاستیکی جلوگیری كنيم.
2. کاهش تولید و ســمیت پسماندها: با اســتفاده از 
شوینده‌های دوست‌دار محیط‌زیست، می‌توانیم باعث کاهش 
سمیت پسماند شــده و با خرید محصولات به‌صورت فله‌ای به 

کاهش تولید پسماندهای بسته‌بندی کمک کنیم.
3. تنظیف و تفکیک پســماندها: می‌توانیم در منزل با 
تفکیک‌کردن ظروف پلاستیکی، شیشه‌ها، کاغذ و مقوا و تنظیف 

آن‌ها و ارائه‌ي آن به مراکز مجاز بازیافت، میزان پسماندی که 
در زمین دفن می‌شوند را به‌طرز چشم‌گیری 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، می‌توانیم 
علاوه بر حفظ محیط‌زیســت و بازیافت پســماندها و 

افزایش طول عمر کره‌ي زمیــن و موجوداتی که روی 
آن زندگی می‌کنند، از تردد و فعالیت عوامل غیرمجاز 
جمع‌آوری پســماندها )زباله‌گردها( در شــهرهایمان 

جلوگیری کرده و به بهداشت عمومی شهرمان کمک کنیم.

هم‌وزن برج ميلاد زباله توليد مى‌كنيم!
ما ايراني‌ها هر‌سه‌روز يك‌بار

  هومن غلامپور ارباستان، کارشناس مدیریت پسماندهای شهری

شيرجه در 
تابستان مجازي!

  نفيسه مجيدي‌زاده

دماسنج

١. كجــا هســتند آن‌ها كــه از اول 
تابســتان نگران اوقات فراغت ما بودند؟ 
كجا هســتند آن‌ها كه نمي‌خواســتند 
‌كيلحظه از تابســتان را بيك‌ار باشيم و 
اين‌قدر سرمان در گوشي نباشد؟ بيايند 
و اين تابســتان رومخــي را ببينند؛ این 
تابســتان مجازي، تنها و وايتكسي كه 
از كرونا مي‌ترســد، اما حوصله‌اش ســر 

رفته است.
از دنیای مجازی کــه بیرون می‌آیي 
دیگر ســرگرمی وجــود نــدارد؛ چون 
نمی‌تواني مجازی ورزش كني! مجازي 
استخر بروي و مجازي شــیرجه بزني و 

شنای کرال و قورباغه را تمرین کني. 
٢. اما تابســتان در گوگل تماشايي 

مي‌دهد، بوي صابون و وايتكس با گرماي 
دستكش و ماســك. كرونا اوج‌گرفته و 
هر9دقيقه، كي هم‌وطــن ما بر اثر كرونا 

جانش را از دست مي‌دهد.
مصرف آب از هرسال بالاتر رفته است. 
تمام نمودارهاي روزانه‌ي سايت شركت 
آب و فاضلاب اســتان تهران، نسبت به 
روزهاي مشابه ســال قبل، رشد مصرف 
آب را نشــان مي‌دهند. مثلًا مصرف آب 
كه تا اوايل خرداد‌ماه امســال نسبت به 
مصرف سال گذشته، ‌١٣درصد افزايش 
داشت تا تاريخ يازدهم خردادماه به رشد 
20 درصدي رســيد. اين هم از ويژگي 
تابســتان امسال اســت كه هم بايد هي 
دست‌هايمان را بشوييم، خريدهايي كه از 
بيرون به خانه مي‌آيند را بشوييم، لباس‌ها 
را بشوييم و هم حســابي در مصرف آب 

صرفه‌جويي كنيم!
6. برايتان پيشــنهادي داريم. بگويد 
تابســتان را چه‌طور بگذرانيد. براي اين 

كار فقط جواب این سؤال‌ها را بدهید:
  اجزای موتور ماشین را می‌شناسید؟ 

  می‌توانیــد روغن ماشــین را عوض 
کنید؟ 

  می‌توانیــد غذایی ســالم یــا کیکي 
خوش‌مزه بپزید؟ 

  می‌توانیــد حســاب بانکــی آنلاین 
خودتان یا خانواده را مدیریت کنید؟ 

  می‌توانید برای یک مــاه هزینه‌ها‌ی 
خانه را مدیریت کنید؟ 

  می‌توانید چیدمان خانه و یا اتاقتان را 
عوض کنید؟ 

  می‌توانیــد پایه‌ی شکســته‌ی میز را 
بچسبانید؟

  می‌توانید یکــی از دیوارهــا را رنگ 
بزنید؟ و...؟

یادگیــری کارهای جدیــد، اعتماد‌ 
به‌نفستان را بالا می‌برد و باعث افزایش 
هوش شــما می‌شــود. امتحانش ضرر 

ندارد.

اســت؛ كافي اســت نام تابســتان را به 
مرورگر گوگل بدهيد و بعد شــيفته‌ي 

گرماي‌تابستان شويد!
تماشای ميوه‌هاي رنگارنگ، آب‌هاي 
درخشان، چترهاي رنگي كنار ساحل و 
آدم‌هايي با لباس‌هاي تابســتاني خنك 
و خندان و شاد در ســرزمين‌هاي دور، 
آن‌قدر جذاب اســت كه يــادت مي‌رود 

بالأخره آفتاب تابستان گرم است.
اين فضاهاي دنج، اين تخت‌هاي روان 
روي آب، استخرهاي طبيعي، دشت‌هاي 
پر از گل و اين فضاهاي جادويي را از كجا 
پيدا ميك‌نند؟ چه‌طور به اين ســفرها 

مي‌روند؟
3. البتــه تابســتان مي‌توانــد كولر 

كهنه‌اي هم باشد كه لق‌لقك‌نان با موتور 
نيم‌ســوز ســعي ميك‌ند‌ هواي خانه را 

خنك كند! 
تابســتان، همــان بعدازظهرهــاي 
كســلك‌ننده اســت كه با عوضك‌ردن 
كانال‌هاي تلويزيون كســل‌تر مي‌شود. 
همان سيب‌زميني سرخ‌شده‌ي خانگي 

كم‌نمك و نيم‌سوخته است.
اصلًا ديگر از جان ما چه مي‌خواهي؟ 
ما كه بــه همــان چيپــس و کچاپ و 
گشــت‌و‌گذارهاي بي‌هــدف بعدازظهر 
و كلاس‌هاي كســلك‌ننده‌ي تابستاني 
راضي بوديم. اين كرونا ديگر از كجا آمد؟

4. تابستان پارسال و سال‌هاي قبلش 
يادت هســت؟ چه‌قــدر از كلاس‌هاي 

تابســتاني خســته بودي؟ از باشــگاه 
ورزشــي، كلاس زبان، رياضــي، يوگا و 

نقاشي. 
حالا فقــط موبايل اســت و تبلت و 
لپ‌تاپ و كلاس‌هاي مجازي. با اينترنتي 
كه سه‌ســوت تمام مي‌شــود! بــا پنج 
گيگابايت اينترنت ماهانه‌ي موبايل مگر 
چند كلاس آنلاين مي‌شود شركت كرد؟

حالا فعاليت‌هاي تابستان مجازي آغاز 
شده است. مثلًا مدرسه‌ي تابستاني تهران 
از سوی معاونت امور اجتماعي و فرهنگی 
شهرداری تهران برگزار می‌شود يا كانون 
پرورش فكري كــودكان و نوجوانان هم 

كلاس‌هاي تابستاني مجازي دارد و...
5. تابستان امسال بوي الكل ‌٧٠درصد 
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صدایــش را همــه‌ی اهالی روســتا 
می‌شنیدند؛ بعضی بلندتر و بعضی آرام‌تر. 
اما عــادت کرده بودند دربــاره‌اش حرف 
نزنند. نهال، تنها کســی بــود که هر‌بار 
صدایش را می‌شــنید، از جــا می‌پرید، 
می‌دوید جلوی پنجره و بــرای دیدنش 
تا بالای تپه چشــم می‌چرخانــد. وقتی 
چیزی نمی‌دید، آه می‌کشید و پنجره را 
باز می‌کرد تا ســرما برود توی تنش و باد 

موهایش را به هم بریزد.
مادر همــه‌ی این‌هــا را می‌دید و لب 
باز نمی‌کرد. می‌دانست تا زمانش نرسد، 
نهال نه اســب را می‌بیند و نه ســوارش 
را. چشم‌هایش را می‌بســت تا می‌رسید 
به روزی که برای اولین‌بار اســب را دید. 
صدایش از صبح توی گوشش پیچیده و او 
انگار كه چیزی را گم کرده باشد، نگاهش 
را همه‌جا چرخاند تا بالأخــره بالای تپه 
دید‌شان. وقتی سوار برایش دست تکان 
داد، دوید سمت در،‌ اما هرچه دست‌گیره 
را چرخاند باز نشد. تا آن موقع نمی‌دانست 
چرا بهار که می‌شود، مردها وقت رفتن سر 

شالیزار، در را قفل می‌کنند. 
مادر چشــم‌هایش راکه باز کرد، نهال 
هنوز پشــت پنجره بود. موهای دختر را 
شانه می‌کرد و می‌گفت: »عجله نکن. به 
وقتش تو هم می‌بینی‌اش.« و فکر می‌کرد 
این بهار نباشد، بهار بعدی نوبت او است و 
می‌رفت سراغ بقچه‌ی پارچه‌هایش. باید 
پیراهنی پر از تور و چین برایش می‌دوخت 
که وقتی روی زین اسب می‌نشست، مثل 
چتــر دورش بپیچد و تا نــوک پاهایش 

پایین بیاید. 
نهال باز هم صدای شــیهه‌ی اســب 
را می‌شــنید و از جا می‌پریــد. چیزی تا 
آماده‌شــدن پیراهن ســفید نمانده بود. 
پدر وقتــی بی‌تابی نهــال را دید برایش 
دو مرغ‌عشق گرفت؛ یکی سبز و دیگری 
آبــی. مرغ‌عشــق‌ها توی قفــس بال‌بال 
می‌زدند و تا چشمشــان به چشــم هم 
می‌افتــاد، آواز می‌خواندند. صدایشــان 
بلند و زیبا بود. نهال هر‌روز در قفس، آب 
و دانه می‌گذاشت و بال‌هایشان را نوازش 
می‌کرد. مرغ‌عشــق‌ها آن‌قدر خواندند تا 
دختر دیگر صدای شیهه‌ي 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 بیرون‌رفتن در را قفل 

نمی‌کرد. 
مرغ‌عشــق‌ها تمام تابســتان، پاییز و 
زمستانِ آن‌سال را آواز خواندند تا این‌که 
دوباره بهار از راه رسید. مادر چشم‌هایش را 
می‌بست، خودش را سوار بر اسب می‌دید 
که به ســمت شــهری دور می‌رفتند. به 
همان زودی دلش برای خانه‌شــان تنگ 
شده بود اما خوب می‌دانست که همه‌ي 
دختران، روزی با اســبی سفید و سواری 
که توی همه‌ی قصه‌ها شــاهزاده است از 
این تپه پایین خواهند رفت و در شــهری 
دور منتظر خواهند ماند تا پدر ســوار بر 
آخرین قالی دست‌بافشــان از راه برسد 
که حتماً جایی نقش فرشته‌ای با بال‌های 
بزرگ را دارد، دســت او و سوار را بگیرد و 
به روســتا برگرداند؛ در خانه‌ای که برای 
او چیده شــده و مادر با پیراهنی ســفید 
چشــم انتظارش اســت. پدر اما بیش‌تر 
خوش داشت دختر، پرواز مرغ‌عشق‌ها و 

نهالى كه درخت شد
 فاطمه سرمشقی

رنگارنگی بال‌هایشان را تماشا کند تا این 
که بخواهد قالی‌ای با نقش فرشته ببافد.

پدر هرشــب موهــای بلند نهــال را 
می‌بافت. صبــح، همین‌که از خانه بیرون 
می‌رفت، مادر گیــسِ بافته را باز می‌کرد 
و آن‌هــا را روی شــانه‌هایش می‌ریخت؛ 
آن‌وقت مرغ‌عشق‌ها نگاهشــان را به هم 
می‌دوختند و آواز می‌خواندند. اما روزي 
هرچه منتظر ماندند صدای مرغ‌عشق‌ها 
درنیامد. مرغ‌عشق آبی، کف قفس افتاده 
و مرغ‌عشــق ســبز، گوشــه‌ی قفس کز 
کرده بود. مرغ‌عشــق آبی را که در باغچه 
خاک کردند. دیگر هیچ‌کس صدای آواز 

مرغ‌عشق ‌سبز را نشنید.
نهال در ســکوت مرغ‌عشــق، صدای 
شیهه‌ی اسب را می‌شــنید و نمی‌شنید. 
روبه‌روی قفس می‌نشست و چشم از منقار 

بسته‌ی پرنده بر نمی‌داشت.
مادر چشم‌هایش را می‌بست، خودش 
را می‌دید که پیراهن ســفید عروسی بر 
تن داشــت و کفش‌هایش موقع راه‌رفتن 
تق‌تق صدا می‌داد. فکر می‌کرد صدایش 
شبیه صدای به‌هم‌خوردن نوک پرنده‌ای 
اســت که دیگر صــدا نــدارد، اما دلش 
می‌خواهد آواز بخواند. کفش‌های سفید 
پاشــنه‌بلندش را جلوی نهال گذاشــت: 
»آواز مرغ‌عشــقی که تنهاست، سکوت 
است و مثل کفش پاشنه‌بلندی که هیچ 
عروسی با آن راه نرود، صدا ندارد.« نهال 
دوید و پنجره را باز کرد. مرغ‌عشق از بالای 

سرشان پرید و در آسمان گم شد.
نهال آن‌قدر به قفــس خالی نگاه کرد 
تا خوابش بــرد. صبح با صــدای تق‌تق 
آرامی از خواب پرید. انگار کســی با نوک 
انگشت به شیشــه‌ی پنجره می‌کوبید. از 
جا پرید و پنجره را باز کرد. مرغ‌عشق روی 
شانه‌‌اش نشست. آرام و قرار نداشت. پرید 
و دانه‌ای 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 شیهه‌ی اسب را شنید و سوار را دید 

که برایش دست تکان می‌داد. نمی‌دانست 
به‌خاطر رفتن دوبار‌ه‌ی مرغ‌عشــق گریه 
می‌کند یا بــرای این‌که پــدر جلوی در 
ایســتاده و راهش را بسته اســت. مادر 
کفش‌هایش را جفت کرد: »هنوز قالی‌ات 
را نبافتی. همانی که همه‌ی دختران قبل 

از رفتن می‌بافند.«
نهال اشــک‌هایش را با پشــت دست 
پاک کرد: »اما من نمی‌خواهم مثل آن‌ها 

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 بافته‌ی موهایش را قیچی کرد. 
کفش‌هایش را پوشــید و از پنجره بیرون 

رفت. 
دانه‌ای که مرغ‌عشق آن را در کفشش 
انداخته بود، کــف پایش را زخم می‌کرد. 
نهال اما نمی‌خواســت برای رســیدن به 
اسب ســفید و ســوارش یک لحظه هم 
بایســتد. باید قبــل از برگشــتن پدر و 
خبردار‌شدن مادر به بالای تپه می‌رسید. 
راه اما تمام‌شــدنی نبــود، هر‌چه جلوتر 
می‌رفت، درازتر به‌نظــر می‌آمد و دانه‌ی 
زیر پایش بزرگ‌تر می‌شد. به پای تپه که 
رسید ایستاد و برای اولین‌بار ساقه‌ی سبز 
و نازکی را دید که از کفشش بیرون زده، 
دور پایش پیچیــده و تا زانويش بالا آمده 
بود. انگار ریشــه‌های آن دانه، کفش را به 
پایش گــره زده بود. خیلی زود ســاقه تا 
کمرش بالا آمد و مثل پیچک دور بدنش 
پیچید. می‌خواست سرش را بلند کند تا 
اسب سفید و سوارش را ببیند؛ اما گردنش 
مثل یک تکه‌چوب خشک‌شــده و تکان 
نمی‌خورد. دست‌هایش عین شاخه‌های 
درخت در آسمان بالا می‌رفتند و از لای 
انگشت‌هایش برگ‌های سبز بیرون می‌زد. 
نهال بوی تند نارنج را نفس کشید و مادر 
را دید که گیس‌بریــده‌ی موهایش را در 
دست داشت و به طرف تپه می‌دوید. دلش 
می‌خواست مادر را صدا کند، اما همین که 
دهانش را باز کرد، زبانش پر شد از مزه‌ی 
ترش و گس نارنج. مــادر به درخت نارنج 
نگاه کرد: »مطمئنم این درخت قبلًا این‌جا 
نبــود.« نهال دســت‌هایش را برای مادر 
تکان داد. مادر به شــاخه‌های پر برگش 
نگاه کرد و گیسِ بافتــه دختر را به یکی 
از شاخه‌هایش 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 چشم‌هایش 
را بست تا نهال را سوار بر اسب ببیند، اما 
ندید. اسب در کوچه پس‌کوچه‌های روستا 
گم شد و دیگر کسی نه او را دید و نه سوار 
منتظرش را. هرچنــد صدایش هنوز هم 
صبح‌ها به گوش دختران روستا می‌رسید 
اما هیچ‌کدام دیگر حاضر به بافتن قالی با 
نقش فرشته نشدند و دلشان پر شد از بوی 
تلخ نارنج که همه می‌دانستند دختری در 

آن به خواب رفته است.‌
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صو
ت

تــو
مث خورشیدِ آسمان، هرروز

بر لب خود بکار، لبخندی
گرمیِ لحظه‌های من از توست

پس به‌رویم چرا نمی خندی؟
* * *

با نسیمِ ملایمِ عشقت
شاخه‌هایم شکوفه می‌بندند

در دلم  غنچه‌های رنگارنگ
با نگاهت دوباره می‌خندند

بوی خوبِ بنفشه می‌پیچد
با تو در صحنِ باغِ احساسم

در کنار تو می‌شود زیبا
صورتِ شمعدانی و یاسم

* * *
با تو بر گل ترانه می‌خواند

سینه‌سرخِ قشنگ صحرایی
رونقِ باغِ من فقط با توست

بهترین آرزوی فردایی 

  محسن اعلا
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  سيدسروش طباطبايي‌پور

نام گروه ما »مافيا« است كه از حرف‌هاي اول اسم‌هايمان يعني متين‌روپايي، 
احمدپسته، فرزادكرگدن، ياورنردبون و اردلان‌خان،

 يعني خودم ساخته شده است.
 اول اين‌كه بچه‌هاي كلاس هشتم بي‌جا كرده‌اند كه مي‌گويند اين گروه، امسال 

تشكيل شده كه مدرسه و معلم‌هايش را فيتيله‌پيچ 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 مي‌پراكنيم؛ همين!
اين يادداشت‌ها، روزنگاري‌هاي من از ماجراهاي مدرسه وگروه مافيا

در روزهاي كروناست كه در دفتر خاطراتم مي‌نويسم.

ياس رازقى من!

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

 اما يك گلدان ياس رازقي باوفا، زندان خانه‌ي 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 بي‌كاري، چپ و راست به آن رسيدگي كردم. 

خدايي! ياس باوفا هم با گل‌هاي تپلش، جواب محبت مرا ‌داد.
دفترم! تا اين‌جاي كار، همه‌چيز سر جاي خودش بود. اما قصه‌ي پر غصه‌ي من از روزي آغاز شد

 كه به‌خاطر 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 بي‌رحمي، هواي گرم داخل اتاق را 

دريافت و با خشم، آن را در بالكن خانه خارج  و آن‌جا را به جهنمي غيرقابل تحمل تبديل مي‌كند. 
حواسم نبود! اما از همان روز اولي كه كولر گازي روشن شد و خانه‌ي ما هواي دل‌چسبي پيدا كرد، گل‌هاي ياس رازقي من 

ريخت و برگ‌هايش زرد و پژمرده شد. 
چند روزي گلدان را جا‌به‌جا كردم و داخل خانه آوردم؛ اما ياس، آفتاب مي‌خواست.

حالا من بر سر يك دو راهي محيط‌زيستي مانده‌ام. كولر روشن، محيط خانه را براي اهالي زنداني خانه بهشت مي‌كند و 
محيط‌زيست  ياس رازقي مرا جهنم! و كولر خاموش، لبخند را روي لب گلم مي‌نشاند و زار و شيون را بر دل اعضاي خانواده. 

خدايا!... چه كنم؟!

خدايا! ... چه كنم؟!

دوشنبه، نهم تير
با بچه‌هاي گروه مافيا قرار باحالي گذاشتيم كه در اين تابستان عجيب‌و‌غريب كه خبري از
 كلاس و استخر و زمين فوتبال نيست، گروهي مجازي براي كتاب‌خواني 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 نرم‌افزارهاي برگزاري نشست‌هاي مجازي، درباره‌‌ي كتاب با هم گپ بزنيم.

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

 اما بر سر اسم گروه كتاب‌خواني جديد به اين راحتي‌هاتوافق نرسيديم! پيشنهاد اول، همين گروه مافيا بود.
 اما به اتفاق آرا، رأي نياورد. چون گروه كتاب‌خواني، چند عضو جديد هم داشت و قرار شد نام مقدس مافيا، 
هم‌چنان منحصر‌به‌فرد بماند. اسم‌هاي پيشنهادي، آبروي گروه را مي‌برد. جنگ بالا گرفت و بچه‌ها در گروه، 
كلمات محبت‌آميز نثار هم مي كردند. تا اين‌كه قرار شد از بين اين پنج اسم، با رأ‌ي‌گيري، يكي را انتخاب كنيم:

1. مكتب‌خانه‌ي خل‌و‌چل‌ها بدون ترامپ!             2. اتل‌متل يه توله، دو توله، سه توله...!
3. كوويد 20             4. شامبوس قامبولي             5. كلاغ‌پر؛ كتاب پر!

دفتر عزيز! باورت نمي‌شود كه كدام گزينه به اتفاق آرا، رأي آورد. 
گزينه‌ي چهار و البته كه نمي‌دانم 

شامبوس قامبولي چه ربطي به كتاب و كتاب‌خواني دارد!

توي سايت مدرسه، كارنامه‌هاي پاياني بچه‌ها را منتشر كرده‌اند؛ 
نمره‌هايي كه نتيجه‌ي آموزش مجازي و البته آزمون‌هاي مجازي بود. يادم 

است يك‌بار نيم‌ساعت مانده به امتحان رياضي، به معين، شاگرد اول كلاس 
تلفن زدم تا درباره‌ي يكي از مسئله‌هاي كتاب با او حرف بزنم. آن‌قدر توي 

اتاقش سر و صدا بود كه حرف‌هايش را درست نمي‌شنيدم. كمي دقت كردم. 
صداها آشنا بود. روز امتحان رياضي، نمي‌دانستم خوشحال باشم يا ناراحت! من با 
بدبختي، به سؤال‌هاي آنلاين پاسخ مي‌دادم و در نهايت، 18 شدم و معين و هفت‌نفر 

از بچه‌هاي كلاس، با هم‌فكري هم، همگي نمره‌ي 20 را درو كردند!
خنده‌دار تر، پيام تبريك مدرسه بود به بچه‌ها: »دانش‌آموزان پايه‌ي هشتم! پيشرفت 

قابل توجه شما نسبت به امتحان‌هاي نيم‌سال اول را تبريك گفته‌ و...«
سر همين موضوع، با بچه‌هاي گروه مافيا، كلي مي‌خنديديم. من كه مي‌گفتم يا 

مدرسه خودش را به كوچه‌ي علي‌چپ زده و اين پيام را داده، يا خودش را به كوچه‌‌ي 
علي‌چپ زده و اين پيام را داده! كه در هر دو صورت، يك نتيجه دارد. اما احمد‌پسته 

به ماجرا از زاويه‌ي ديگري نگاه كرد:
-‌اردل‌جان! آيا حتي يك‌بار هم آقاي رضايي،‌ناظم مدرسه، درباره‌ي تقلب‌كردن يا 

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

- آيا سؤال‌هاي امتحان پاياني بچه‌ها در آزمون آنلاين، در مدرسه متفاوت بود؟
گفتم: »نه!«

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

گفتم: »نه!«
همه‌ي جواب‌ها منفي بود. نتيجه‌گيري احمد را پسنديدم و يك لايك تپل، برايش 
فرستادم: »پس اردلان‌جان، مدرسه با زبون بي‌زبوني داره به تو مي‌گه كه من 

به تو اعتماد دارم؛ حتي اگه توي امتحان‌ها، زيرآبي رفته باشي! تو براي من 
ارزشمندي، حتي اگه با هم‌فكري با هم، اين نمره‌ها رو به‌دست آورده 

باشي! و بهت تبريك مي‌گم و از خوشحالي تو، خوشحالم، حتي 
اگه همه‌ي جواب‌ها رو از پدر و مادر و برادر و خواهرت 

پرسيده باشي!«

ميوه‌ي اعتماد!
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روی مبل نشســته بــودم  و فارغ از 
زمین و زمان، به دیــوار ترک‌خورده‌ی 
روبه‌رو نگاه می‌کردم. این روشــی است 
که معمولاً اوقــات فراغتم را می‌گذرانم. 
گاهي سه چهار ســاعت طول می‌کشد. 
کتاب‌های زیــادی در این ملکوت، جان 
گرفته‌اند. امــا این‌بار اتفــاق متفاوتی 
افتاد. ساعت روی دیوار، توجهم را جلب 
کرد. تیک‌تاکی که انــگار برای اولین‌بار 
می‌شنیدم 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 نمی‌ایســتد. 
عقربه‌های ساعت بی‌وقفه به سمت جلو 
حمله‌ور می‌شود و از عمرمان می‌کاهد... 
صــدای تیک‌تــاک ســاعت هر‌لحظه 

ساعت شنی
بلندتر می‌شــود، طوری که جز صدای 
ناامیدکننده و گوش‌خراشــش، صدای 
دیگری به گوش نمی‌رســد. چه سخت 
است زندگی، چه ســخت است تصمیم 
گرفتن، چه سخت است خوابیدن و چه 

سخت است نخوابیدن! 
وقتی تیک‌تاک ســاعت در گوشــم 
می‌پیچد بیــرون نمی‌آید. صدای تلخی 
که تلخی‌اش از تلخی حقیقت هم بدتر 
اســت، اما پیامش حقیقت دارد. زمان 
می‌گــذرد و می‌گذرد؛ چه بــا من و چه 
بی‌من! ساعت دروغ می‌گوید. زمان گرد 
یک دایره نمی‌چرخد، زمان روی خطی 
مســتقیم می‌دود و هیچ‌گاه و هیچ‌گاه و 
هیچ‌گاه بازنمی‌گردد. حتی حاضر نیست 
ســرعتش را کم کند. ساعت جادوگری 

فریب‌کار است. ســاعت خوب و ایده‌آل 
ساعت شنی است که هرلحظه یادآوری 
می‌کند دانــه‌ای که می‌افتــد، هیچ‌گاه 

بازنمی‌گردد. 
اگر روزی خانه‌ی بزرگی داشته باشم، 
به‌جای دکور و مجسمه‌ و وسایل اضافی 
ساعت شنی بزرگی می‌سازم و آن‌قدر در 
آن شن می‌ریزم که تخلیه‌اش به اندازه‌ی 
متوسط عمر یک انســان طول بکشد تا 
هر‌لحظه که به او خیره می‌شــوم یادم 

بیاورد که زمان خط است نه دایره. 
راستی یک تابلو هم زیرش می‌زنم و 
رویش می‌نویسم: »خوش‌بین نباشید. 

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

هرروز، وقتی بیدار می‌شم، يه گفت‌وگوی ذهنی مثل دیو سیاه می‌افته به جونم و 
ولم نمی‌کنه. انگار تا برنده نشه دست‌بردار نیست، ولی عمراً من رو از پا درآره.

هرروز با یه‌عالم انرژی مثبت از خواب پا می‌شم و از خونه می‌زنم بیرون. می‌رم وسط 
رینگ. همیشه حســم از جامعه همین بوده. برای روبه‌رو شدن با زندگی باید یه‌عالم 

انرژی داشته باشیم، مثل بوکسوری که آماده‌ی حمله است. 
به چهره‌ی مردم نگاه می‌کنم. حالت صورتشون گنگه، مثل آدمی که بعد از تحمل 
چندین ساعت درد بی‌حس شده. به خیابون نگاه می‌کنم، به کوه، به پل هوایی. انگار 
بی‌رنگه، ولی چندوقت پیش، یه‌عالم رنگ روشن روشون رو پوشونده بود. کجا رفتن 
اون رنگ‌ها؟ دلم می‌خواد یه سطل رنگ بردارم و رو کل دنیا رنگ بپاشم. دلم می‌خواد 
از این به بعد اون‌ها لباس مشکی نپوشن، لباس رنگی و شاد بپوشن. دلم می‌خواد یه 

کاری کنم که حالت چهره‌ی مردم حقیقی بشه.
هنوزم امید ته وجودمه. هنوزم نور یه شمع در حال سوختن تو وجودمه . نمی‌ذارم 
این امیدکی که دارم تموم بشه. نمی‌ذارم این شــمع به آخرش برسه. می‌دونی چرا؟ 

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

یک تکه ابرسفید، آرام‌آرام آمد پایین و درست جلوی 
پایم ایستاد. سوارش شدم. نرم و خنک بود. ابر تکانی خورد 
و بالا رفت. حالا می‌توانستم شهر را ببینم. چه لذت‌بخش 
بود! همه‌چیز ماننــد مورچه زیر پایــم، کوچک بودند. 
ناگهان ابر لرزید. ترسیدم. پرسیدم: »چه شده؟« گفت: 
»نمی‌دانم! فکر کنم وقت باریدن است.« ابر کوچولو دوباره 
تکانی خورد و شــروع به باریدن کرد. هرلحظه کوچک 
وکوچک‌تر می‌شد. ابر کوچولو کمی پایین آمد، اما خیلی 
کوچک شده بود. من داشتم می‌افتادم، ولی قطره‌ای مرا 

سوار کرد و آرام روی زمین آورد.
 سارا حسنی‌خورشیدی
‌۱۳ساله از گلوگاه

سوار بر ابر

هروقت اوضاع پیچیده می‌شــه، همه‌مون به یه کنج خلوت احتیاج داریم؛ به ســیارک خودمون، کمی 
حواس‌پرتی از روزمرگی‌ها، جایی که بتونیم یه‌کم 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 دوچرخه‌ای‌ام اتفاق افتاد. 

برای شما هرچیزی می‌تونه باشه!
عكس و متن: فاطمه موسوی، 17ساله از کرج

نوجوانی دوره‌ی آسمانی زندگی است؛ گاهی حالمان ابری است، گاهی باران می‌بارد، گاهی هم آسمان 
زلال می‌شــود، مثل آبی دریا. گاهی گنجشــک کوچک قلبمان ترانه‌ی آزادی می‌خواند و دلش استقلال 
می‌خواهد. گاهی قلبمان می‌شود به وسعت اقیانوس و فکرهای رنگی به سراغمان می‌آید و مثل ساعت کوکی 
از جا می‌پریم و تصمیم ناگهانی می‌گیریم. تصمیم می‌گیریم به سراغ ساختن دنیای رنگی‌مان برویم، سوار 

قایق کاغذی خیال می‌شویم و تا ساحل رنگی هدف پارو می‌زنیم.
فاطیما کورکی، ۱۵ ساله از سیرجان

کُنج خلوت!
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من نوجوانم!دوره‌ی آسمانی

داستانك

تجربه‌ي من

حرف  من!
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نودل تند
با مرغ  عسلي!

  ترجمه‌ي مهرزاد مهاجر

تو

دل !برو

جدول

  طراح: شراره تهراني

اين جدول، نوع متفاوتي از جدول 
سودوكو اســت. در اين جدول، خبري 
از بلوك‌هاي مربع 9خانه‌اي نيســت 
و همــه‌ي خانه‌هاي بلوك‌هــا به هم 

ريخته‌اند!
البتــه قانون ســودوكو، هم‌چنان 
پابرجاست؛ بايد عددهاي 1 تا 9 را طوري 
داخل مربع ‌81خانه‌اي )9×9( قرار دهيد 
كه در هر بلوك رنگي و ستون‌هاي افقي و 
عمودي، هر عدد فقط يك‌بار آمده باشد.

اين يك جدول 8×8 اســت و در واقع حكم يك نقشه‌ي لوله‌كشي را 
دارد. همان‌طور كه مي‌بينيد در برخي از خانه‌هاي 
اين جدول دايره‌هايي رنگي وجود دارد كه خانه‌هاي 
شروع و پايان هر لوله را مشخص مي‌كند. شما بايد با 
كشيدن لوله بين دايره‌هاي هم‌رنگ، آن‌ها را به هم 
متصل كنيد؛ اما توجه كنيد كه لوله‌ها نبايد همديگر 
را قطع كنند و مثل شــكل، تمام خانه‌هاي سفيد 

نقشه هم با لوله‌ها پر شوند.

جدول راه‌ياب
   آرش فرّخ‌زاد

ها !
 ها 

ها

قفس
اولی: اين چه وضعشه؟ چرا روی سرت، 

قفس گذاشتی؟
دومی: آخه می‌خوام خواب از سرم نپره!

رعنا زنگنه 
از سنندج

نصیحت
اولی: مرد حســابی! تو بــا این هیکلت 
می‌تونی انــدازه‌ی پنج نفــر کار کنی، 
اون‌وقت نشســتی کنار خیابون گدایی 

می‌کنی؟
دومی: آخه نمی‌خوام باعث بشم پنج نفر 

از نون خوردن بیُفتن!
نیلوفر مهدی‌پور
 از یزد

ماهی‌گیری
اولی: ماهی‌گیــری توی ایــن دریاچه 

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

اولی: چه‌طور؟
دومی: آخه این‌جا اصلًا ماهی نداره!

مرضیه قاسمی
 از زنجان

هميشه كمي جعفري تازه‌ي 

خردشده در كنار مرغ و نودل عالي 

مي‌شود. اما حالا كه در دوران كرونا 

هستيم، بهتر است كمي جعفري 

خردشده را همراه عسل و سس سويا 

در مرحله‌ي آخر به مواد اضافه كنيد 

و كمي تفت دهيد.

فوت آخر!

نودل يا رشــته‌فرنگي از غذاهاي محبوب شــرق 
آسياست كه پخت آن زمان كوتاهي مي‌برد. در ايران 
هم كارخانه‌هــاي گوناگوني نودل‌هاي رشــته‌اي را با 
طعم‌هاي متنوع عرضه كرده‌اند. البته درست است كه 
نودل، غذایی آسان و خوش‌مزه است، ولی به مرور زمان 
طعم آن تکراری مي‌شود و هربار دوست داريد ابتكاری 

به خرج دهید و با موادي كــه در اختيار داريد، تركيب 
تازه‌اي 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، مي‌توانيد بخش فلفلش 

را حذف كنيد و بقيه‌اش را بپزيد!

چه بهتر و خوش‌مزه‌تر!بروند. اگر 24ساعت قبل اين كار بكنيد كه 30 دقيقه اجازه بدهيد تا مواد به خورد مرغ مواد را با مرغ‌ها مخلوط كنيد و دست‌كم پودر سير و كمي نمك و فلفل اضافه كنيد. زنجبيل رنده‌شده، دو قاشق غذاخوري چهار قاشق چاي‌خوري پودر زنجبيل يا غذاخوري سس سويا يا همان سوي‌سُس،  آن‌ها دو قاشق غذاخوري عسل، دو قاشق سينه‌هاي مرغ را در يك كاسه بريزيد و به بدون استخوان و بدون پوست نياز داريم. 1. براي شروع به چند برش سينه‌ي مرغ 

2. يك عدد پياز قرمز خلالي‌شده و  100 گرم قارچ خردشده را در يك تابه‌ي 

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

فلفل‌قرمز را هم بعد از اين‌كه تخم‌هايش را جدا كرديد، خلالي‌ كنيد و به تابه 

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

3. مرغ‌هاي مزه‌دارشده را  روي سيني فر بچينيد و با چاقو چند برش كوچك 
روي آن‌ها بدهيد تا بهتر پخته شوند. اگر مرغ‌هاي برشته و عسلي‌تري 

مي‌خواهيد، مي‌توانيد باقي‌مانده‌ي مواد مزه‌داركردن را هم همراه كمي روغن 
زيتون با قلم‌موي آشپزي روي مرغ‌ها بماليد.

سيني را در فر بگذاريد و حرارت را روي 180 درجه‌ي سانتي‌گراد يا 350 درجه‌ي 
فارنهايت  تنظيم كنيد. در طول پخت لازم است مرغ‌ها را پشت‌ورو كنيد تا 

هردو طرف به‌خوبي برشته شوند.

صبر كنيد تا نرم‌شوند و بعد آن‌ها را 4. نودل‌ها را در آب‌جوش بريزيد و 
آبكش كنيد.

5. حالا نودل‌هاي آبكش شده را 
به تابه‌ي وُك اضافه كنيد. براي 
خوش‌مزه‌تر شدن غذا كمي 

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

دقيقه، مواد را تفت دهيد.

نوش جان!مرغ‌ها را هم برش‌ بزنيد و رويشان بچينيد. 6. مواد را در ظرف‌هاي مورد نظرتان بكشيد. 
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