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چرخ اول

بالأخره قرن جديد پانزدهم هجري شمســي هم از 
راه رسيد و با ناز و عشوه، تشريف مباركش را آورد. البته 
نمي دانم اين قرن جديد، قرار اســت چه گُلي به سر ما 
آدم ها بزند و كدام شاخ غول را براي ما بشكند؛ اما اين را 
مي دانم كه تا اين آدم سر به هوا، با خودش تصميم هاي 
جديد نگيرد و قرار و مدارهاي تــازه نگذارد، آب از آب 
تكان نمي خورد و همــان آش قرن هاي قبل مي ماند و 

همان كاسه!
اما اگر اين اشــرف مخلوقات، براي پختن آش قرن 
جديد، به جاي جنگ و خشونت، رشته ها ي سفيد صلح 
و آرامش در ديگ بريزد و به جاي نخود تبعيض و ظلم، 
عدالت را به آن اضافه كند و تا جايي كه ديگش جا دارد، 
آب آگاهي  و معنويت به آش قــرن اضافه كند، چنان 

رنگ و بويي راه مي اندازد كه نگو!
تازه اگر كمي هم چاشني خلاقيت توي ديگ بريزد 

و شعله ي تجربه را هم به اندازه كند، اطمينان دارم كه 
آشي مي پزد كه آدم هاي قرن هاي گذشته و آينده هم 
آب از دهان مباركشــان راه مي افتد و انگشت هايشان 

را هم در حين خوردن آش قرن پانزدهم، مي خورند.
فقط از طرف دوچرخه و خوانندگانش يك خواهش 
از خانم ها و آقايان آشپز در قرن جديد دارم! اگر چنين 
آش خوشمزه اي پختيد، لطفاً هواي كودكان و نوجوانان 
قرن جديد را بيش تر از قرن هاي گذشته داشته باشيد. 
نمي گويم به بچه ها يك كاسه يا د وكاسه بيش تر بدهيد؛ 
نه! اما لااقل آش كاســه ي بچه ها،  به جــرم كودك يا 

نوجوان بودن، سرخالي و نصفه نيمه نباشد! 
نمي گويم چون بچه ها در ســن رشد هستند، رشته 
و نخود بيش تري توي كاسه شــان بريزيد؛ نه! اما لااقل 
بي انصافي هم نكنيد و فقط آب به پياله ي بچه ها نبنديد.

البته يــك پيشــنهاد درســت درمان هــم براي 

خواننــدگان دوچرخــه دارم؛ بيايد در قــرن جديد 
تصميمي اساسي بگيريد و دســت به دست هم دهيد 
و خودتان آشــپزي ياد بگيريد! بله؛ درست خوانديد؛ 
خودتان براي خودتــان آش بــازي، آش كتاب، آش 
هفته نامــه، آش آمــوزش، فرهنــگ، آش عشــق، 
اوقات فراغت، ســفر، آش هيجــان و... بپزيد و اين قدر 

نگاهتان به دست بزرگ ترهايتان نباشد.
ايمان دارم كه نخود و رشته ي شــما نوجوان ها، تر 
و تازه تر از بزرگ ترهاســت، ايمان دارم كه آب و نمك 
آش شما، بانمك تر از آش آن هاســت، ايمان دارم كه 
وقتي بوي آشــتان توي هوا پيچيد، لااقل به همه ي در 
و همســايه ها يك پياله آش مي دهيد و نمي گوييد اين 
همسايه كچل است، پس به او آش نمي دهم و آن يكي، 
پرمو است، پس دو كاسه برايش مي ريزم؛ اسم آشتان 

را هم بگذاريد »آش رشته ي نوجواني به شرط عشق!«

  سيدسروش طباطبايي پور

آش رشته ی نوجوانی به شرط عشق!
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نخــل نامه!

سفرنامه ا ي تصويري به استان خوزستان

به مناسبت حلول ماه مبارك رمضان

اين نعمت  پنهان
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آقاي علي مولوي عزيز
مادرت عاشق بهار بود؛ عاشق نسترن هاي پيچيده در ديوار...
و حالا ديگر درد ندارد و در سبزترين و پرشكوفه ترين جاي 

هستي است. در اين اندوه بزرگ، شريك غم شما هستيم.
همكاران شما در هفته نامه ي دوچرخه

آقاي گشتاسپ فروزان عزيز
مادران، گل هاي باغ زندگي اند و بهار بي مادر، بهار بي شكوفه و 

گل است. ما را هم شريك غم خود بدانيد.
همكاران شما در هفته نامه ي دوچرخه
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ماه رمضان با همه ي نعمت هاي مادي و معنوي ريز 
و درشتش، سر رســيد و بالأخره ما را ميهمان خودش 
كرد. البته امسال هم مثل دو سال گذشته، يك مهمان 
ناخوانده هم داريم؛ جناب كرونا كه انگار خيال رفتن هم 
ندارد. خلاصه رمضان امسال هم  زير سايه ی كرونا قرار 
گرفته و روزه داران بهتر است بيش تر از گذشته مراقب 

تغذيه ی خود در اين ماه مبارك باشند.
زهــرا عبداللهی، مديــركل دفتر بهبــود تغذيه ي 
جامعه ي وزارت بهداشت می گويد: » مصـرف مقـادير  
كـافی  گـروه سـبزی  هـا و ميـوه هـا در ايـام روزه داری  
بـا تـأمين  ويتـامين هـا بـه  خصـوص ويتـامين  »ث« 
و پــــيش  ساز ويتامين  »آ« به  تقويت  سيستم  ايمنی  
بدن برای  مقابله  با بيماری  كوويد 19 كمك  می  كنند.«

او  در مورد گـروه شـــير و لبنيـات نيز مي گويد: » 
شير و لبنيات شـامل  شـير، ماســـت ، پنيـر، كشـك  
و دوغ است. ايـن  گـروه عـــلاوه بـر تـامين  كلسـيم  و 
فسـفر و بخشـی  از پــروتئين بدن ، ويتــامين  هــای  
 گــروه»ب«؛به خصوص ويتامين هاي »ب2« و »ب12«

را كــه  بــه  تقويــت  سيســتم  ايمنــی  بــدن كمــك  

مــی  كنند، تأمين  می  كند.
توصيه  بــر اين  اســت  كــه  لبنيــات از نــوع كم  
 چرب ) كم تــر از 2/5درصــد چربی ( مصرف شــود.

به گفته ی او در ايام روزه داری و  در دوران كرونا، بـــه  
مصـرف منـابع  كـافی  پـروتئين  اعـم  از حيـوانی  و يـا 
گيـاهی  كـه  بـرای  عملکـرد طبيعـی  سيسـتم  ايمنی  
بـدن بـرای  پيشـگيری  از بيمـاری  كوويـد 19 لازمنـد، 

بايـد توجـه  شـود.
 انـواع حبوبـات منبـع  پـروتئين  هسـتند و وقتـی  
همراه با غلات مصرف می  شـوند، بـه  عنـوان جـايگزين  

گوشـت ، مـرغ و مـاهی  مـی  تواننـد پـروتئيني  خـوب 
و بـا كيفيـت  را برای  بدن تأمين  كنند.

عبداللهي تأكيد می كند: »با توجه  به  اين كـه  
كـم  آب شـدن بـدن و خشـکی  گلـو مـی  توانـد 
زمينـه  را بـرای  ابـتلا بـــه  كوويـد 19 فـراهم  
كنـد، در وعــده ي ســــحر، ســبزی  هــايی  

كــه  آب بيش تري  دارنــد، مصرف شود؛ سبزي 
هايي مثل  كاهو، خيــار و گوجه  فرنگـــی كه در 
طــــول روز از تشــــنگی  و كــــم  آبــی  بــدن 

جلــوگيری  مــی  كننــد.
به گفته ی او  زيــاده روی  در مصــرف مـواد قنــدی  
و شــيريني  از جملــه  زولبيا و باميه، حلـوا، شــله  زرد 
خيلــی  شــيرين  و.... در وعــــده ي افطــار منجــر 
بــه  اضــافه  دريافــت  انــرژی  و چــاقی  مــی  شــود  
و اصـولاً مصرف زياد قند، نمك  و چربی،  سيستم  ايمنی  

بدن را تضعيف می كند.

نی مضا ی ر نی هــا د ر خو

يادمان باشد
سخنگوی وزارت آموزش و پرورش 
پنج نکته ي مهــم را بــرای آمادگی 
آموزش حضوری مــدارس يادآوری 

كرد.
به گزارش ايسنا، صادق ستاری فرد، 
معاون تربيت بدنی و ســلامت وزارت 
آمــوزش و پــرورش، در صفحــه ي 
شــخصی اش در توييتر بــه موضوع 
 آمادگی برای آموزش حضوری مدارس 
اشــاره و برضرورت رعايــت نکاتی از 

سوی مدارس تأكيد كرد.
اين مــوارد  عبارتنــد از تأكيد بر 
رعايت بهداشــت فــردی و محيطي، 
استفاده از ظرفيت شــورای مدرسه 
برای كاستن از زمان حضور در كلاس و 
مدرسه، تماس با والدين و شوراي اوليا 
و مربيان مدرســه  برای فراهم نمودن 
ســرويس تردد دانش آموزان و عدم 
حضور دانش آموزان مبتــلا يا دارای 

علائم يا بيماری زمينه ای.

***
فرهنگ ســرای قــرآن يکــی از 
مجموعــه هــای فعــال در عرصه ي 
ترويج فرهنگ و سبك زندگی قرآنی، 
آمــوزش و هم چنين افزايش ســطح 
آگاهی و دانش قرآنی در استان تهران 

است.
اين فرهنگ ســرا ســال گذشته، 
صدها برنامه ي مشــاركتی، آموزشی 

و جهادی برگزار كرده است.
حالا و با توجه بــه آغاز ماه مبارك 
رمضان، علاقه مندان بــه برنامه های 
قرآنــی مي تواننــد از طريــق فضای 
مجــازی، در دروه هــای آموزشــی 

فرهنگ سرای قرآن شركت كنند.
هم چنين علاقه مندان مي توانند از 
طريق تماس با سامانه ي تلفنی »ندای 
قرآن«، پرســش های قرآنــی خود را 

مطرح كنند.
به گزارش پايــگاه خبری، تحليلی 
فرهنگ و هنر و به نقل از خبرگزاری 
شبستان، سالانه يك ميليون تماس 
با سامانه تلفنی »ندای قرآن« برقرار 

می شود.
بنا به اين گزارش از زمان شــيوع 
ويروس كوويد 19 و سويه های جديد 
آن نظيــر امُيکــرون و لــزوم رعايت 
پروتکل های بهداشتی، فضای مجازی 
به كمك فرهنگ سرای قرآن آمده  تا 
برنامه هاي خود را در ســاير شهرها و 

استان ها هم برگزار كند.
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روزهای پیش از سفر روزهای شیرینی هستند. 
انگار همه چیز به شــكل عجیبی خوب و آرام بخش 
است. هرچه به سفر نزدیک می شویم، حال خوبمان 
عمیق تر می شــود. شــبِ پیش از ســفر از شوق، 
خوابمان نمی برد. انگار خوش بخت ترین آدم روی 
زمین می شویم و تا رسیدن به لحظه ی شروع سفر 

در آسمان ها سیر می کنیم.
بازگشت از ســفر اما حال و هوای دیگری دارد. 
اگرچه خوش حالیم که باز به خانه و آرامش خاص 
آن برمی گردیم، اگرچه خانه بعد از سفری طولانی 
پناه خوبی اســت، اما ته دلمان دوست داریم سفر 

ادامه داشته باشد.
وقتی کوچک تر بودم همیشه آرزو داشتم وقتی 
از ســفر برمی گردیم دوباره به مقصدی دیگر سفر 
کنیم. همیشــه فكر می کردم سفرهای پی درپی و 

بی وقفه باید خیلی جذاب باشد. سفر مرا به دنیاهایی 
می برد که شــگفت انگیز بودند و چیزهای تازه ای 
یادم می داد. برای همین همیشــه درسفربودن را 
دوست داشتم و رؤیای بزرگم این بود روزها و ماه ها 

در سفر باشم.
انگار همین دیروز بود که چشم باز کردم و خودم 
را در آستانه ی بهار دیدم. انگار همین چند لحظه ی 
پیش بود که پنجره را باز کــردم و عطر بهار در خانه 
پیچید. بعد، اولین جوانه های سبز را روی شاخه های 
درختان دیدم و احساس کردم به مقصد رسیده ام. من 
از زمستان راه افتاده بودم و به بهار سفر کرده بودم. 
حالا به مقصد رسیده ام. در بهار توقف کرده ام و هنوز 

از آن بازنگشته ام که سفری دیگر آغاز شده است.
ســفر در ســفر. این اتفاق از رؤیــای روزهای 
کودکی ام هــم جذاب تر اســت. انــگار رؤیایم به 

باشــكوه ترین حالت ممكن تعبیر شــده است. از 
بس که جانم رنگ بهار گرفته اســت، صدایم زدی: 

»بهار!« و به مقصدی تازه دعوتم کردی.
چند روزی است که در سفرم. راستش رسیدن به 
بهار حالم را خوب کرده بود اما به شادی و آرامشی 
عمیق تر نیاز داشتم. راســتش احساس می کردم 
زندگی به روتین کشیده شده است و به روزهایی نیاز 
داشتم که مرا از روتین بیرون بیاورند. حالا به قلبم 
که برمی گردم می بینم آرام تر شــده است. حقیقتاً 
به معجزه نیاز داشــت و معجزه اتفاق افتاده است. 
بامداد با نام تو شروع می شود و غروب به نام تو ختم 
می شود. از تو تا تو. فقط چنین سفری می توانست 

حالم را خوبِ خوب کند.
از همان کودکی سفرها به من بسیار آموخته اند. 
فرقی ندارد ســفر از چه جنســی باشــد، سفری 

جغرافیایی یا سفری روحانی، حتی سفرهای خیالی 
به دنیای داستان ها. ســفرها همیشه می آموزند و 
باور دارم آن سفری که برایش بیش تر ذوق داشته ام 

حرف های بیش تری برای گفتن دارد.
برای سفر به سوی تو هرسال مشتاق تر می شوم و 
همین است که رمضان، هرسال، بیش تر از پیش به 
من می آموزد؛ بیش تر نشانه های تو را نشانم می دهد 
و بیش تر قلبم را آرام می کند. حالم خوب است که 
تازه ابتدای سفر هســتم. هنوز روزهای بسیاری تا 
پایان مانده است. این روزها شبیه به کودکی هستم 
که در جاده از پنجره ی ماشــین به کوه و دشت و 
آسمان با تمام وجود نگاه می کند و چنان شاد است 
که با طبیعت احســاس یگانگی می کند. من نیز به 
نشــانه های تو، عمیق، نگاه می کنم و بــا تو، که از 

نفست در من دمیده ای، احساس یگانگی می کنم.

همیشــه با خودم می گویم کشف نشــده های 
بسیاری در جهان هســت. عجیب است که انسان 
این کشف نشدنی ها را می بیند؛ اما کشف نمی کند. 
درســت مثل لبخندی که هــر روز آن را می بینم 
اما شــاید هیچ وقت درک نكنم. گاهی درک کردن 
مساوی با کشف کردن است و اگر انسان درک نكند، 

کشف نخواهد کرد.
وقتی که فرصتی دســت می دهد و روزمرگی ها 
را کنار می زنم، وقتی که بی پــرده با خودم رو به رو 
می شــوم، احســاس می کنم به اندازه ی نقطه ای 
کوچک شده ام؛ از بس که از خودم دور شده ام. این 
لحظه فكــر می کنم باید دســت هایم را دور دهانم 
بگیرم و با صدای بلند خــودم را صدا کنم. بعد انگار 
که در دشــتی بی انتها فریاد می زنم، صدایم پخش 
می شود. کلمه ها از من فاصله می گیرند؛ اما به گوش 

خودِ واقعی ام می رسند؟
در تنهایی ام می نشــینم، »جایی میان بیخودی 
و کشــف«*، و به خودم فكر می کنم. چه چیزهایی 
همیشــه مرا ذوق زده می کرد؟ چه چیزهایی باعث 

با
تو

احـساس
كـنممـي
يگانـگـي

  ياسمن رضائيان

میگردم! باكوچكتريننشانههابر
  اوكتاي فراغي

می شد چشم هایم از شوق برق بزند؟ شروع می کنم 
به کشــف خودم تا خودم را میان آن چه حقیقتاً از 

جنس من است پیدا کنم.

درخــت، از جنــس من اســت چــون قلبم را 
ســبز می کند، لبخند تو از جنس من اســت چون 
خوش بختی ام را یادم مــی آورد، آب از جنس من 

است چون پیوسته رفتن را نشانم می دهد. حتی غم 
نیز از جنس من است چون شب های باشكوه تنهایی 
را برایم تداعی می کند؛ اما می دانم نشانه های فراوان 
دیگری وجود دارند که از جنس خودم هستند، حتی 

آن ها را بسیار دیده ام اما کشف نكرده ام.
من به کم ترین ها دلخوشــم. بــا کوچک ترین 
نشــانه ها به خــودم برمی گردم. همین اســت که 
یک شــعر غمگینِ دل نشــین می تواند مرا از اوج 
روزمرگی ها پایین بیاورد و به خودم بازگرداند. دشتِ 
روزمرگی هایم وسیع اســت اما من تا آن دورهای 

دوردست نمی روم. 
همین حوالی می مانم تــا اگر خودم را صدا زدم، 
بتوانم برگردم. هنوز حوالی من، کشف نشــده های 
فراوانی وجود دارد. نزدیک خودم می مانم تا از جهان 

بیش تر آگاه شوم.

*اشاره به سطری از شعر »هم سطر، هم سپید« 
سروده ی سهراب ســپهری: باید نشست/ نزدیک 

انبساط/ جایی میان بیخودی و کشف

به مناسبت حلول ماه مبارك رمضان
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نخــل نامه!
سفرنامه ا ي تصويري به استان خوزستان

 نخل هاي آبادان و خرمشهر و شوش و شوشتر، در دل خود، هزار هزار قصه ي 
ناگفته دارندكه اگر پاي صحبتشان بنشيني،

آن قدر از مردانگي ها و گرمي عشق و لهجه ي شيرين خوزستاني ها
برايت مي گويند كه دلت مي خواهد روزي، به بهانه هايي مثل قبولي دانشگاه،

در اين استان آب خيز، ساكن شوي و  دل به كارون و  اروند و بهمنشير بسپاري و
غرق معرفت مردمان خون گرم خوزستان شوي!

در اين دو صفحه، تنها تصاويري از سفرعيدانه ي خود را براي شما ورق خواهم زد 
تا شايد بتوانم شما را هم در  لذت خود سهيم كنم.

سفرم از زيارت حضرت دانيال نبي ع از شوش آغاز شد و در مسجد جامع خرمشهر خاتمه يافت.

دانيال نبي ع، يكي از پيامبران قوم بني اسرائيل، در مركز شهر شوش آرميده است. 
او هم  زمان با كورش كبير و  داريوش اول زندگي مي كرده و به خاطر درستكاري و 

پايداري اش به خداوند، مورد احترام است.
شايدگنبد چند ضلعي و پلكاني او، چشم هر بيننده اي را به سوي خود مي كشد، اما 

روح پر از معنويت و شادي در بارگاه او، دل مرا به سوي خود برد.

زندگي در شوش، هم چنان جريان دارد و مردمان اين ديار كهن،
به خصوص در روستاهاي اطراف، مثل روستاي علي آباد

 به دامپروري و كشاورزي مشغول اند.

چغازنبيل با شكوه، در 35 كيلومتري جنوب غربي شوش و  يادگاري از تمدن عيلام! اما 
تصوير پيش رو، »ذيقورات« يا همان معبد مطبق است كه انگار به دو تن از خدايان آن 

روزگار، تقديم شده؛ اما مثل هميشه، پادشاهان در آن سكونت داشتند؛ بنايي خشتي و 
آجري مربع در پنج طبقه كه ضلع طبقه ي همكف آن، 105 متر است 

قصــه ي نخل هاي بي ســر 
در خوزســتان هــم حكايــت 

از ســربازاني دارد كــه حاضــر 
شــدند ســر خويــش را ببازند، 

اما حتــي يك وجب از خاكشــان 
را نه!درســت روز دوم فروردين، 

هم زمان با عمليات  »فتح المبين« 
در ســال 1361، در محــل عمليــات 

حاضــر بوديــم. ايــن بخــش در غرب 
شــوش واقع بود و اگر گوش هوشت 

را تيز مي كــردي، هنوز صداي شــهيد 
همت  وده ها شــهيد گمنام ديگــر  را در 

اين منطقه ي عملياتي مي شنيدي.   

  سيد سروش طباطبايي پور
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سد كرخه، يكي از بزرگ ترين سدهاي خاكي دنياست كه روي رودخانه ي كرخه در فاصله ي۲۲ 
كيلومتری شمال غرب انديمشک بنا شده. تشنگي سد كرخه، قصه اي است كه در اين سال ها،  

كل استان خوزستان را درگير خود كرده.

از كاخ آپاداناي شوش، تنها دو سر ستون و  چند زيرستون باقي مانده. به اين كاخ، شاهان هخامنشي، زمستان ها سر مي زدند و از آن جابه امور كشور رسيدگي مي كردند.

بر روي تابلويي در قلعه ي 
باستان شناسي شوش نوشته 

شده بود كه جناب ناصرالدين شاه، 
مرحمت فرمودند و در ازاي 50 هزار 

فرانک طلا، انحصار حفاري كل 
مملكتمان را به فرانسوي ها سپردند. 

شاه جان! دم شما گرم!
فرانسوي ها هم نامردي نكردند و 
به خصوص هر آن چه در منطقه ي 

باستاني شوش و اطرافش بود، جارو 
كردند و بردند!البته دم رفتن، چيزهايي 
هم جا گذاشتند كه در موزه ي شوش 

و هفت تپه، نگه داري مي شود.
راستي! تصوير اول، مجسمه ا ي ساده 
از اردكي خسبيده نيست! پيشينيان 
ما چون زيباپسند بودند، حتي وزنه ي 

سنگي خود را هم زيبا مي ساختند.
تصوير دوم هم مرا ياد كاريكاتورهاي 

امروزي مي اندازد. و سومين 
مجسمه ي سفالي هم، جناب 

»شيردال« است؛ بدني چون شير و 
سر و بال ودمش چون عقاب كه در 

موزه ي هفت تپه ايستاده.

همه جاي اين استان زرخير را در 
هفت شب و هفت روز هم نمي توان 
ديد. ما يک شب، مهمان آبادان 
بوديم و از روي لنج هاي كنار رود 
اروند، توانستيم غروب خورشيد 
را تماشا كنيم. از بازار ته لنجي ها و 

فلافل هاي داغ و تند و تيز آبادان هم 
كه نگو. 

اما شايد متفاوت ترين بنا در آبادان، 
مسجد رنگوني ها باشد. بنايي كه در 

دوره  ي پهلوي اول و به سبک بناهاي 
شبه قاره ي هند ساخته شد.

در اين مسجد، عموماً كارگران هندي 
و بنگلادشي پالايشگاه نفت آبادان، 

عبادت مي كردند.

شهيد آويني درباره ي اين مسجد مي گويد: »مسجدجامع خرمشهر، رازدار حقيقت است 
و لب از لب نمي گشايد...« نماز ظهر را در مسجد جامع، به ياد محمد جهان آرا و ديگر 

ياران شهيدش خوانديم و به سوي تهران رهسپار شديم.
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  نفيسه مجيدي زاده

رعایت بهداشت فردی

و باز هم رعایت

استراحت و ورزش را 
فراموش نكنيم

بهداشت و زباله

کارشناسان معتقدند رعایت بهداشت 
فــردی می توانــد مهمتریــن عامل در 
پیشگیری از کرونا باشد. اصول بهداشت 
فردی ساده است و در وجود بسیاری از 
ما نهادینه شــده  و به صورت ناخودآگاه، 
آن ها را رعایت می کنیم؛ اما شیوع کرونا، 
نوع دیگری از رعایت بهداشت را برای ما 

رقم زده است.
کرونــا بــا هــر جهــش، ماجرای 
تــازه ای را رقــم می زند؛ امــا هم چنان 
دســتورالعمل های بهداشــتی همــان 
اســتفاده از ماســک، فاصله گــذاری 
اجتماعــی، شست وشــوی دســت ها 
و رعایــت بهداشــت فــردی اســت. 
اســتفاده از الــکل بــرای ضدعفونــی 
وســایل شــخصی مثــل موبایــل، 
صفحه ي کلید کامپیوتــر، کیف پول و 
 یا دســت ها را هم نبایــد فراموش کرد.
به طور مثال چون ویــروس کرونا از راه 
دهان، بینی و چشم وارد بدن می شود، 
پس با رعایت بهداشت صورت و مراقبت 
از حفره های صورت می توانیم از خودمان 
محافظت کنیم. تغذیه ی مناســب برای 
تقویت سیستم ایمنی بدن هم می تواند 
در پیش گیری از ابتلا به کرونا مؤثر باشد 
مانند مصرف میوه ها، ســبزی های تازه، 

عسل و خرما در ساعت های تفریح. 
فاصله گرفتن از افرادی که نشانه های 
بیماری دارند و در صــورت بروز علائم، 
قرنطینه کــردن خــود، می تواند روند 
 ابتلای جمعی به کرونــا را کاهش دهد.

و باز هم رعایت...

کارشناســان معتقدند خواب راحت 
در محل مناســب و رخت خواب تمیز به 
تندرســتی کمک می کند. بهترین راه 
برای رفع خستگی و تجدید قوا، استراحت 
 است. از خســتگی زیاد باید پرهیز کرد.
ورزش روزانــه را هم فرامــوش نکنید. 
ورزش موجــب بهتــر شــدن جریان 
خــون و لنــف در بــدن می شــود و 
مقدار خونــی که از قلــب در هر ضربان 
 خــارج می شــود، چند برابــر می کند.

اگر امکان دارد پیــاده روی روزانه انجام 
دهیم و یا برخــی ورزش ها و نرمش های 
سبک را در خانه انجام دهیم و به تقویت 

سیستم ایمنی بدن کمک کنیم.

می گفت کرونا هم که بــرود ما دیگر 
آدم های قبل نمی شــویم. بازهم پاکت 
پفک ها، چیپس ها و خرید های بیرون را 
می شــوییم یا ضدعفوني مي کنیم و بعد 
استفاده می کنیم. شست وشوی دائمی 

دست ها ادامه خواهند داشت و ... 
البته یادمان هســت کــه ویروس ها 
همواره هستند و رعایت بهداشت فردی 

و جمعی تا همیشه لازم است.
مواردي مثل مسواک زدن و یا حمام 
کردن به صورت دائم، پوشــاندن بینی و 
صورت هنگام عطسه و یا سرفه، خود را 
در معرض آفتاب قرار دادن، خشک کردن 
لباس ها در آفتاب و اســتفاده از وسایل 

شخصی مثل لیوان در اماکن عمومی.
مراقبت از پوســت هم از دیگر موارد 
بهداشــتی اســت؛ به خصوص پوســت 

صورت! 
چون کرونا از راه منافذ تنفســی مثل 
بینی و گوش و دهان انتقال پیدا می کند.

از ســوی دیگــر »ویتامیــن دی« 
ازویتامین هــای مــورد نیاز بــدن در 

پیشگیری و درمان کروناست.
 بهتر اســت بدانیم کار دیگر پوست، 
جذب کردن اشــعه ي ماوراء بنفش نور 

خورشید است. 
پوســت از این اشــعه برای ساختن 
ویتامین دی اســتفاده می کند و پوست 
هنگامی می تواند از عهده ی انجام وظایف 
خود برآید که پاکیزه و ســالم باشد و به 

اندازه ی کافی، خون دریافت کند.
در واقع پوست، اولین پوشش در برابر 
عوامل بیماری زاست، زیرا خارجی ترین 
قسمت آن از ســلول هایی تشکیل شده 
که از عبور میکروب هــا به بافت های زیر 

پوست جلوگیری می کند.
 پوست وسیله ای برای کنترل و ثابت 
نگه داشــتن دمای بدن است. مقداری از 
مواد زاید بدن به وسیله ي عرق، از پوست 

خارج می شود.

اين
نعمت

پنهان
حالا که مدرسه ها حضوری شدند و کرونا هم چنان با 

واریانت ها و جهش های جدید خودنمایی می کند،
  رعایت بهداشت فردی و جمعی در این روزها بیش تر از هر زمان دیگری لازم است.

مي گویند سلامتي، پنهان ترین نعمت خداست و از سه سال گذشته
 این نعمت پنهان به مهمترین مسئله ي جهان تبدیل شده و البته در ادامه ي آن،

 رعایت بهداشت فردی و جمعی.
 باید بگوییم سلامتي جان! باور کن حالا قدر تو را مي دانیم، همه گیري کرونا

  به ما آموخت که تو مهم ترین داشته ي ما در زندگي هستي.
18 فروردین)هفتم آوریل(، روز جهانی بهداشت و هم چنین سالگرد تأسیس سازمان جهانی بهداشت اسـت.

  این روز در تقویم کشور ما بـه نام »روز سلامتی« ثبت شده اسـت.
در چنین روزی درسال 1۹۴8 میلادی در نیویورک، اولین اساسنامه ي کنفرانس بین  المللی 

 بهداشت از سوی سازمان بهداشت جهانی تدوین شد.
در واقع بهداشت را علم وهنرِ جلوگیری از مریضی ها، طولانی کردن عمر

 و بالا بردن سلامتی بـه وسیله ی کوشش هاي  اجتماعی می گویند 
و براین اساس، برای بهداشت فردی، عمومی،

روانی و غذایی تعریف هایي وجود دارد.

در مرحلــه ی بعــد در بحــث ســلامتی و 
بهداشــت به زباله ها و پســماندها می رســیم. 
این روزهــا اگــر از ســفر برگشــته ایم، حتماً 
در جاده هــا، جنگل ها و ســاحل دریاها ردپای 
انســان ها را دید ه ایــم؛  همــان پســماندهای 
 پلاســتیکی و زباله های رها شــده را می گویم.

جداسازی زباله ها، جدا کردن زباله های بهداشتی 
از بقیه ی پسماندها و قرار دادن زباله ها در مخزن 
مخصوص زبالــه را فراموش نکنیــم و علاوه بر 
بهداشت فردی، به بهداشــت محیط و بهداشت 

اجتماعی هم کمک کنیم.

دماسنج
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هوا سرد بود. دخترک کنار دیوار حیاط نشسته بود. زانوهایش را 
بغل گرفته و سرش را توی شــال گردن قرمزش فروکرده بود. هفت 
روز به عید مانــده بود و تک درخت خشــکیده ی حیاط هنوز هوای 
زمستان در سرش مانده بود. مادرش صدایش کرد: »طلا بیا تو. سرما 

می خوری، دیگه نمی تونم با خودم ببرمت.«
چکمه های پلاســتیکی اش را درآورد و رو به آن ها آهسته گفت: 

»دعا کنین سرما خورده باشم، من رو با خودش نبره!«
مادرش داشت دســتمال های رنگارنگِ رنگ ورورفته را  روی هم 
می گذاشت و پدرش گوشه ای از خانه پتو را دور پاهایش پیچیده بود.

- حاضری؟ 
طلا شال گردن را از روی بینی اش پایین کشید و گفت: »تو رو خدا 

من رو نبر. ازشون خوشم نمی آد.«
- اون ها ازت خوششون می آد، به خصوص اون دختر کوچیکه. چی 

بود اسمش؟ شاراردا... آشاریدا...
- آرشیدا.

- آره همون. اون بار که نبودی می رفت تو دست و پام. خواهرش 
هم که سر کلاسه، آخرسری دیوار رو نقاشــی کرد، به خاطر همون 

دیر اومدم.
جلوی طلا ایستاد: »دوست داری من تا شب نیام خونه؟« سرش را 
جلوتر آورد و در گوشش گفت: »دوست داری پول های قلک زیاد نشه 

نتونیم واسه ی بابا اون چیزه رو بخریم؟«
دخترک در چشم های مادرش نگاه کرد و گفت: »نه.«

مادر گفت: »آفرین. حالا تا من می رم درمانگاه واســه ی بابا نوبت 
بگیرم. حاضر شو.« بعد چادرش را ســر کرد و طوری  که نشنود، به 
پدرش  گفت: »مرتضی راضــی اش کن بیاد، وگرنــه پولش رو بهم 

نمی دن.« و از خانه بیرون رفت.
پدرش خــودش را مرتب کــرد و گفت: »آهای طلایــی! بدو بیا 

این جا.« دخترک خودش را در آغوشش جا داد. 
- یه سؤال ازت می  کنم، اگه درست جواب دادی به مامان می گم 

نبرتت. باشه؟ 

فردای زمستان!
دخترک چهارزانو نشست و گفت: »باشه.«

- چی می شه که بهار می آد؟ 
- امم... زمستون تموم می شه، همه می رن خرید، خونه هاشون رو 
تمیز می کنن، شکلات و میوه می خرن. بعد تلویزیون از اون صدا بلندها 

می زنه، بهار می آد.
- همین؟

- آره دیگه. خب بعدش اگه باباهاشون پاهاشون سالم باشه می رن 
خونه فامیل هاشون.

- زینگ. سوختی طلا. می خوای برات تعریف کنم؟
-  درست بودا، ولی باشه، تعریف کن.

- یه روزی درخت ها خشک بودن. از آســمون بارون نمی اومد. 
آدما مریض و خســته شــده بودن. همه جا کثیف بود. هیچ کس 

 کاری نمی کرد. تا این که یه دختــری گفت من باید یه کاری 
بکنم. پنجره های  خونه رو باز کرد. به گلدون ها آب داد. خونه 
رو آب و جارو کرد. آسمون بعد از مدت ها نقل های سفیدش 

رو روی سر بهار خانم ریخت.
- برف اومد یعنی؟

-  بله. بعد رفت ســراغ آدم های شهرشــون. از خونه ي 
قشنگش گفت و از حال خوبش. از گلدون هاش  که داشتن 

سبز می شدن. از برف  سفید. همه به حرفش  گوش دادن.
- همه چیز درست شد؟ آلودگی هوا رفت؟

- بعدش همه چیز خوب شــد. درخت ها سبز شدن، 
آدم ها حالشون خوب شــد. بارون بارید. آد م ها به 
خاطر کارهای بهار خانــم این موقع ها همه چیز 
رو بهاری  می کنن و جشن می گیرن. تو هم اگر 

می خوای مثل بهار باشی، باید کمک کنی که اون 
چیزهای تیره و خشک و زشت و کثیف باقی نمونه.

- بهش کمک کنم می تونیم برای تو هم یه پا بخریم؟ 
- آره بابا، من هم خوب می شم. تو و مامان می شین 
بهار خونه ی ما. دوباره می رم تاکسی ام رو می خرم و این 

روزها رو جشن می گیریم. کف دستش را جلو آورد و گفت: »هستی 
دختر؟« طلا محکم روی دست پدرش زد: »هستم.«

مادرش از توی حیاط صدایش کرد: »طلا بیا بریم.« دخترک دوید 
و چکمه هایش را پوشید. به آسمان نگاه کرد که دانه های برف داشتند 
روی صورت او و مادرش می افتادند. فریاد زد: »بابا، نگاه کن. آسمون 
داره رو سر من و مامان از اون نقل ســفیدها می ریزه.«این را گفت و 

همراه مادرش زیر بارش نقل های سفید از خانه بیرون رفت.
زینب محمدی
از شهرقدس 

ازراهمیرسد.
سردیزمینوزمانرادایهایبهنام
بهارمتحولمیکند.سبزههاییراکه
ازدستدیوسرمابهخودمیلرزیدند
نوازشمیکندوبالبخندیسوزانآنها

راگرممیکند.
برایگلهاشعرمیخواندتابازشوند.
سردرختانرانازمیکندومیگویدباید
موهایشانرشدکندچونبرایشانشانه
خریدهاست.درختانآرامآرامبرگ

درمیآورندوشکوفهمیدهندوبهارهم
وفایبهعهدمیکند.

همهیطبیعتراباشیرهیجانخود،
باران،سیرابمیکند.

گرمایمهربانیاشهوارامیگیرد.
بادسردبادیدناینمهربانیباگونهای
سرختبدیلبهنسیممیشود.حالابهار

دایهیطبیعتاست.
نوید صنعتی از ملاردزینب مهدوی، ۱۶ ساله از تهران

معلمادبیاتبرایمانتعریفمیکرد:»قدیمترها،وقتیبهار
ازراهمیرسید،بچههاکلاهعمونوروزبهسرمیگذاشتند،در
خانههامیرفتندومثلپرستوپیامآورنوروزمیشدند.حالاهم
کهفصلبهارمیآیدطبیعتلباسسبزبهتنمیکند.سبزی
علفهاوبــرگدرختانوتازگــیچمنهاهمــانلباسعیدی
استکهخدابهتنآنهامیکندوشــکوفههایرنگارنگهم
کلاهعمونوروزنــدکهدرختانبهســرمیگذارندتــامژدهبهار

بدهند.«
چهزیباستکهبهارازراهمیرسد.چونآدمرابهیادامید
وسرسبزیمیاندازدوجانوتنمانراتروتازهمیکند.ازآن
سرســبزیهاییکهباعثمیشــودامیددردلهاجوانهبزند
وهمهجارابهــاریکند.خداخیلــیماآدمهارادوســتدارد
کهبهارراآفریده.بهارمثلکارتدعوتیاســتکههمهرابه
بهاریشدندعوتمیکند.بهارونوروزواقعیهموقتیازراه
میرسدکهبهقلبوروحمابنشیند.آنوقتاستکهدیگر
هیچوقتمنتظربهارنمیمانیمتابرسد.آنوقتاستکهدیگر

خودماحضرتبهاریم.

حضرت بهار!
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پدر و پسر در ساحل رودخانه نشسته 
بودند. اطراف شــهر زیبا بود و آن ها به 
صداهای آن گــوش می دادند. اندکی از 
نیمه شب گذشته بود؛ اما آن دو ترجیح 
می دادند بیــرون کلبه شــان بمانند و 
نسیم خنک را احســاس کنند. صدای 
جیرجیرک هــا از روی برگ هــای پهن 
درخت بالای ســر آن ها و جیک جیک 
پرندگان از لانه ها چون نوای موســیقی 
به گوششــان می رســید. گاه وبی گاه 
قورباغه ای سرگردان قورقورمی کرد که 
مایه ی خنده ی پدرمی شــد؛ چون این 
صدا در شبی تابستانی بسیار غیرعادی 

بود.
پدر گفت: »پسرم، خیلی ساکتی.«

او از داشــتن این پسر سبک خواب و 
رؤیایی که می توانســت کلماتی بر زبان 
بیاورد که به گوش او بسیار زیبا می آمد، 
به خود می بالید؛ هرچند، معنای بیش تر 

آن ها را نمی فهمید.
باسیلیو که نسبتاً کوچک تر از سنش 
نشان می داد، به آرامی پاسخ داد: »پدر، 
احساس می کنم ســتاره های بالا خیلی 
دورند؛ اما به نظر می رســد به من اشاره 

می کنند.«
مانگ ســلو ســرش را تــکان داد و 
پرســید: »منظورت این است به نظرت 
می رســد تــو را به ســوی خودشــان 

می خوانند؟«
- بله پــدر، و می توانــم ببینم آن ها 
پلی نقره ای به ســمت ســاحل روبه رو 
فرســتاده اند. چه پل زیبایــی! پلی که 
از پرتوهای نورانی تشــکیل شــده و به 
سمت ساحل کج شــده. آه! چه قدر دلم 

می خواهد از آن پل بالا بروم.
مرد، پســر را تکان داد و گفت: »هی! 
باســیلیو، بلندشــو، تــو داری خواب 
می بینی. بیا به کلبه برگردیم. فردا باید 
زود بیدار شــویم وگرنه اتوبوس بازار را 
ازدست خواهیم داد و ســبزی هایمان 

خواهند گندید.«
باســیلیو غمگین زیرلب زمزمه کرد: 
»پدر آن پل رفت! پل نقره ای ستارگان 

خراب شد.«
پدرخواست او را دست بیندازد: »من 
بارها گفته ام خیال تــو بیش از حد، کار 

می کند! بیا، بیا به رخت خواب برویم.«
پســر نگاهی به بالا و پایین انداخت؛ 
ســپس به دنبال پدر بــه رخت خوابش 
رفت؛ امــا نمی توانســت بخوابد. روی 
پایاگ دراز کشید. از خیال و رؤیای خود 
شــگفت زده بود. آیا باســیلیو خیالاتی 

شده بود؟
از زمانی که به مدرسه  رفت و خواندن 
را یاد گرفت، تشــنگی اش برای دیدن 
دنیای آن طــرف باریوی کوچکشــان 
بیش تر و بیش تر شد. دوشــیزه نازاکو، 
معلم ژاپنی-فیلیپینی باسیلیو، آموزگار 
عجیبی بود. او در یک نگاه توانســت در 
چشم های مشتاق پسر، جوانه زدن یک 
نویسنده را تشخیص بدهد. او برخلاف 
دیگر بچه هــای  کلاس، می توانســت 
عقایدش را با زبانی روشــن و دلنشین 

بیان کند.
عقایدش بیش تر وقت ها گیج کننده 
بود. از فقــر می گفت و خواســته ها در 

باریــوی کوچکشــان و از قطعه زمین 
ســبزی که مــردم بــا آن زندگــی را 
می گذراندند و همان طور که کتاب ها، 
مجله ها و روزنامه هایی را که دوشــیزه 
نازاکو به او قرض می داد با ولع می خواند، 
خودش را  با آنانی که درشهرهای اطراف 

زندگی  می  کردند، مقایسه می کرد.
 او مرتب در باره  ی این که چرا این قدر 
بی عدالتی در دنیا وجود دارد، می پرسید. 
از طرف دیگر، دوشــیزه نازاکو درباره ی 
روی دیگــر خوش بختی هایــی که او 
می خواند، توضیح می داد. او چشم های 
پســر را بــه روی وضعیــت محله های 
پرجمعیت و پســت شــهر باز می  کرد؛ 
شلوغی، کثافت، نبود هوای تازه و پاک، 
بیماری هایی که در میان بچه ها شــایع 

بود و نامهربانی در میان مردم شهرها.
باسیلیو پرسید: »شما فکر می کنید 

زندگی ما در حومه ي شهر بهتراست؟«

- این جا زادگاه مردم شماســت. آیا 
در این جا احســاس آرامش نمی کنی؟ 
روح پاک بایاینهان را که همه ی شــما 
را دربرگرفتــه احســاس نمی کنی؟ آیا 
رضایــت کاملی را که مــردم از زندگی 

روزانه ی خود دارند نمی بینی؟
نگاه باسیلیو مشتاقانه بود: 

»می  دانم... می  دانــم، خیلی از مردم 
این رضایــت را دارنــد. پــدر، یکی از 
آن هاست؛ اما دوشیزه نازاکو! من بیش تر 
اوقات این احســاس را ندارم. عده ای از 
دوستانم را هم می شناسم که احساسی 
شــبیه به من دارند. من دوست دارم به 
شهرهای کوچک سفرکنم، به شهرهای 
بزرگ و کشــورهای دیگر، برای این که 
چیزهای عجیب وشــگفت انگیزی که 
درکتاب ها و مجله ها خوانده ام، چیزهایی 
که عکس  هایشان هســت و شرح داده 
شــده اند و من خوانــده ام، مي خواهم 

با چشــم های خودم ببینم. آیا امیدی 
هست؟«

دوشیزه نازاکو توضیح می داد: »البته 
باســیلیو؛ اما تو هنوز کوچک تر از آنی 
که به  تنهایی سفرکنی. تو الآن کلاس 
ششــمی. چهار ســال دیگر از دوره ی 
دبیرســتانت مانده. وقتی دبیرســتان 
بارانگای را در پوبلاسیون به پایان بردی، 
شاید بتوانی زندگی درشــهر را تجربه 
کنی؛ اما این به خیلی چیزها بســتگی 

دارد.«
باسیلیو با خود می گفت: »آرزوهای 
پدر... پول... می دانم. خب، به هرحال من 
می توانم همیشــه در رؤیا باشم. دراین 
حال می توانم سفری به ستارگان داشته 
باشم... از طریق پل به سوی ستاره  ها...«

و با آخریــن کلمه ها کــه از کله اش 
بیرون پرید، به خواب رفت.

صبح، خورشــید نــورش را از میان 

پنجره ی باز پخش کرده بود که باسیلیو 
بیدارشد. از پایاگ پایین پرید و از میان 
پنجره ی باز بیرون را نــگاه کرد. گاری 
حامل بایونگز از ســبزی های تازه رفته 
بود. پدرش در جلو چهار بایونگز سنگین 
به ایســتگاه اتوبــوس رفته بــود. برای 

رسیدن به او خیلی دیر شده بود.
باســیلیو کتاب هــای جغرافی مورد 
علاقه اش و مجله هایــی را که بارها ورق 
زده بود، آورد و وقتش را با نگاه کردن و 

دقت کردن در آن ها گذراند.
 هنگامی که تصویــر یک دهکده ی 
ماهی گیری را در ژاپن در روشنایی غروب 
دید، تصور شــب گذشته اش را به خاطر 
آورد. ناگهان دلش خواست آن را نقاشی 
کند. مداد و کاغذی برداشــت و شروع 
به نقاشی کرد. ســپس زیر پل ستارگان 

کلمات زیر را نوشت:
رؤیای من
 به اندازه ی

 سن من است
رؤیایم

 رسیدن به 
ستاره هاست
فراتر رفتن از

 قله ی کوه هاست
آسمان پرستاره است

من می توانم دنیا را ببینم
جزیره های کوچک و بزرگ را

که با پل های محبت
 به هم وصل شده اند
مردمانی از هر نژادی
 در آن ساکن هستند

درآن جا نه فقیری هست
 نه ثروتمندی
نه بالا نه پایین

همه متواضع و بی تکبر
در سرزمین رؤیاهایم
این قلمرو پرستاره 

که در آن یک پل نقره ای است
و مرا به آرزوهایم می  رساند

باســیلیو بعــد از خوانــدن اولین اثر 
کوچک خلق شــده اش ، احساس سبکی 
کرد. یک بار دوشیزه نازاکو به او گفته بود 
که نویسنده ای خوب خواهد شد؛ به شرطی 
که زیاد مطالعه کند و چشــم هایش را به 
روی دنیای اطرافش باز نگه دارد. او به طور 

یقین چنین خواهد کرد.
بله، این بود: کلید رؤیاهایش؛ پلی به 

سوی ستارگان، استعداد او بود.
حالا او واقعاً  می دانست چه می خواهد 
و ایــن توانایی را در خــود می یافت که 
آرزویش را تحقق ببخشد. موضوع  فقط 
صبر بود. در ضمن او همه ی ســعی اش 
را خواهد کرد تا به ســمت واقعیت فردا 
گام بردارد و رؤیای ســفر به ستارگانش 

را کامل کند.

سفربهستارگان
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