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حافظ

مبین به سیب زنخدان که چاه در راه است

کجا همی‌ روی ای‌دل بدین شتاب کجا

بی تعـارف و تـکلف   مـثـل هـمـین 
مـتن کوتاهی که می‌بیـنید، ما منتظریم 
تا نوشته‌هایتان درباره مسائل روزمره، 
مشــکلات و دغدغه هایتان را برای ما 
ارسال کنید. اگر اهل طنز و کاریکاتور و 
طراحی هم هستید جایتان اینجا محفوظ 
است. متن یا طرح تان که آماده شد یک 
تماس‌ با شــماره 23023636 بگیرید تا 
برای رساندنش به ما ، راهنمایی تان کنیم.‌

فراخوان

وزن‌کشی پای پرواز

وزن کردن چمدان‌ها پیش از پرواز امری عادی و جهانی 
اســت، اما شــرکت هواپیمایی کره ‌جنوبــی، در اقدامی 
عجیب، به ‌زودی مســافرانش را هم پیــش از پرواز وزن 
خواهد کرد؛ البته چاق‌ها نباید نگران باشــند چون قرار 
نیســت به ‌خاطر اضافه‌وزن پرواز را از دســت بدهند و یا 
اصلا وزنشان جایی اعلام شود. این اقدام هواپیمایی کره 
‌جنوبی، بخشی از برنامه جدید این شرکت برای ثبت دقیق 
وزن بارگذاری شده در هواپیماست. این اقدام البته باعث 
بروز نارضایتی‌هایی خواهد شد چون پیش از پرواز، آخرین 
کاری که باید یک مسافر بکند وزن‌کشی است. اما شرکت 
هواپیمایی نقشی در این تصمیم ندارد و این کار به دستور 

وزیر راه و ترابری کره ‌جنوبی انجام می‌شود.

با سر بچه تخم‌مرغ نشکنید!

احتمالا شما هم ویدئوهای زیادی از والدینی را دیده‌اید که 
با سر و پیشانی بچه‌هایشــان تخم‌مرغ می‌شکنند. این کار، 
یکی از آخرین ترندهایی اســت که در تیک‌تاک مد شده و 
حسابی هم طرفدار پیدا کرده است، اما صاحبنظران پزشکی، 
شــدیدا علیه این کار موضع گرفته و از والدین خواسته‌اند 
مطلقا چنین کاری نکنند. ویدئوهــای این ترند، نزدیک به 
700میلیون بار دیده و جهانی شــده است، اما کارشناسان 
گفته‌اند این مزه ریختن، بدون عوارض نیست و می‌تواند باعث 
آسیب وارد شدن به بچه‌ها شود. برخی پزشکان سرشناس 
گفته‌اند ممکن است با این کار، باکتری‌های خطرناکی وارد 
بدن بچه‌ها شوند و سلامتی آنها را تهدید کنند. اینکه بچه‌ها 
احساس حقارت و ســرخوردگی می‌کنند را هم البته نباید 

فراموش کرد.

خلاقیت سوسکی 

کلکسیون بی‌نظیر و چشــم‌نواز یک مرد از انواع سوسک 
سرگین‌غلتان، حســابی مورد توجه قرار گرفته و او را در 
ژاپن و فراتر از آن معروف کرده است. این مرد که در اواخر 
قرنطینه کرونا دیگر حســابی حوصله‌اش سر رفته بود، 
تفریح جدیدی پیدا کرد و به جمع‌آوری سوســک‌های 
سرگین‌غلتان پرداخت. به مرور، علاقه او به این کار بیشتر 
و متوجه تفاوت رنگ عجیب آنها شد. او این سوسک‌ها را 
با نظم و ترتیب خاصــی از طیف رنگ‌های آبی تا ارغوانی 
روی یک تخته کنار هم چیده و حالا حســابی در فضای 
مجازی به شهرت رسیده است. او برای خلق این تابلوی 
زیبا، 450سوسک سرگین‌غلتان را کنار هم گذاشته است.

خوش خبرگرینویچ

هر سال زائران بســیاری در ایام منتهی 
به اربعین تلاش می‌کنند هرطور شــده 
خود را به کربلای معلی برســانند تا در 
ثواب و پــاداش زیارت امام‌حســین)ع( 
سهیم باشند. عده‌ای با هواپیما، عده‌ای 
با وسایل حمل‌ونقل زمینی و عده‌ای هم 
با پای پیاده خود را از شهرهای مختلف 
به کربلای معلی می‌رسانند. سال گذشته 
اتفاق جالبی رخ داد و یک ایرانی از شهر 
تهران خود را با دوچرخه به کربلای معلی 
رساند. او فاصله ۱۰۳۹کیلومتری تهران 
تا کربلا را حدود ۱۰روز رکاب زد و تیتر 
خبرها شد. این ایرانی ورزشکار »علیرضا 
لیاقت« نام دارد که ســال گذشته برای 
اولین‌بار و بعد از 2 ســال ترک ســیگار 
تصمیم گرفــت با دوچرخه بــه زیارت 
امام‌حسین)ع( برود. »لیاقت« این سفر را 
به‌عنوان یک هدیه و جایزه برای خودش 
درنظرگرفته بود تا اگر توانســت سیگار 

را ترک کند، به این شــیوه به کربلا سفر 
کند. این آقای ورزشــکار بااراده، امسال 
هم برای دومین بار با دوچرخه راهی این 

سفر می‌شود.
خودش می‌گویــد: »این مســیر تماما 
روضه اســت و از لحظــه‌ای که حرکت 
می‌کنی و تا لحظــه‌ای که گنبد و بارگاه 
امام‌حسین)ع( را می‌بینی، حال و هوای 
خاصی داری. من به شوق رسیدن به این 
مقصود ســاعت‌ها رکاب می‌زدم و گاه با 
دیدن تصاویری در ســفر، ناخودآگاه به 
یاد روضه‌های کربلا می‌افتادم و اشــک 
می‌ریختم. مردم را در مســیر مشــایه 
می‌دیدم و یاد کاروان اســرا می‌افتادم و 
اشک می‌ریختم. در تاریکی شب نخل‌ها 
را می‌دیدم، یاد امیرالمومنین ع می‌افتادم 

و اشک می‌ریختم.
لیاقت بــا یک دوچرخــه معمولی که از 
نظر حرفه‌ای در رده متوســط قرار دارد 

ســفر می‌کند و بد نیســت فدراسیون 
دوچرخه‌ســواری از این ورزشکار خلاق 

حمایت کند تا هــر ســال بتواند برای 
اربعین، راهی کربلا شود.

خواب خوش بدون کولر
گرمای کلافه‌کننده شب‌های تابستانی، مردم را 
عاصی می‌کند و طبیعی است که در این شرایط، 
بی‌خوابی سراغشان برود. بی‌خوابی درازمدت 
در فصل گرما، می‌تواند اثرات جســمی و روانی 
زیادی داشــته باشــد، اما چاره کار، استفاده 

بیشتر از سیستم‌های تهویه و سرمایشی 
نیست و دانشمندان، روش‌های آسان 
و کارآمدی را برای عبور از بی‌خوابی 
در این شب‌های گرم پیشنهاد داده‌اند.

توصیه عمومی این است که شب‌ها، 
در اتاقی بخوابیم که دمای آن بیشتر از 
20درجه سانتیگراد نباشد، اما در این 
موج‌های گرما که دنیا را کلافه کرده، 

حفظ این شرایط کمی سخت است.
خواب شــبانه، اهمیت زیادی برای 
سلامتی ما دارد و کمبود آن، می‌تواند 
پیامدهایی مثل فشار خون بالا، چاقی 

و افسردگی داشته باشد. دانشمندان 
برای جلوگیری از این وضعیت، برخی 
متدها را توصیه کرده‌اند که شــامل 
خوردن آب زیاد، پوشیدن لباس‌های 

سبک و پنبه‌ای، و گرفتن دوش با آب 
خنک )و نه سرد( پیش از خواب است 
و طبیعی است که نباید منابع گرما، 
نزدیک به محیط خواب افراد باشند. 

این منابع، می‌تواننــد کامپیوترها و 
وســائلی مانند آن باشند. یک اقدام 
دیگر که می‌تواند به فراهم شــدن 
شــرایط برای خواب آسان و راحت 

کمک کند، اســتفاده از پنکه است. 
اســتفاده از کولر، به ‌خاطر مسائل 
دیگری که می‌توان آن را باعث بروز 
وضع فعلی دانست، توصیه نمی‌شود. 

پیش از اینکه گرمای ‌کلافه‌کننده، مهمان جهنمی 
تابستان‌ها در نیمکره ‌شمالی باشد، شب‌ها در 
بسیاری از نقاط، دمای هوا خنک و برای خوابیدن 
در حد متعادل و مناســب بــود، اما گرمایش 
زمین، معــادلات را به هــم زده و دیگر خبری 
از آن شــب‌های خنک تابستانی نیست. 
حتی در اروپا هم هوا در تابســتان‌ها 
گرم‌تر شده است. استفاده از کولر و 
سیستم‌های تهویه، باعث افزایش 
مصرف سوخت می‌شــود و مصرف 
ســوخت، به‌خصوص انواع فسیلی 
آن است که باعث شــده گرمایش 
جهانی به این وضعیت بحرانی برسد. 
استفاده از کولر در شب‌ها، بخشی از 
یک چرخه است که وضع ما را به اینجا 
رسانده اســت. گرمایش جهانی، بر 
بسیاری از جنبه‌های زندگی انسان‌ها 
اثر منفی می‌گذارد و طبیعی اســت 
که خواب هم یکی از آنها باشــد. در 
تحقیقات دانشمندان مشخص شده 
است که اگر کشورها به همین میزان 
فعلی گازهای گلخانه‌ای تولید کنند، 
تا سال2099 میلادی، هر انسان در 
کره زمین ممکن اســت سالانه تا 
60ساعت در ســال، خواب از دست 
بدهد. توصیه‌هایی برای خواب خوش 

و خنک:

تلاش خوب

کتابخانه تابستان

تقویم زندگی پدیا

او با وزنه‌ها لبخند می‌زند

زندگــی با کــودک مبتــا به 
معلولیت جســمی یــا ذهنی، 
دشوار است؛ در این شکی نیست اما برخورد والدین با شرایط 
پیش‌آمده می‌تواند از دشواری زندگی برای فرزند و والدین 
کم کند. آموزش و پرورش درست، یکی از این راهکارهاست.

»دن مک گاولی«، جوان مبتلا به ســندرم داون، توانسته 
در مسابقات پاورلیفت)وزنه‌برداری قدرتی( برگزار شده در 
بوردوی فرانسه، مدال طلای دیگری کسب کند. او که اهل 
بریتانیاست، الهام‌بخش بسیاری از کسانی است که مسابقات 
او را پیگیری کرده و آرزو دارند مانند او قهرمان شوند. گاولی 
با کسب این مدال طلا، پنجمین مدال طلای حرفه‌ای خود 
را گرفته است. گاولی با وزن 127پوند )57کیلوگرم( مقام 
اول مســابقات قهرمانی اروپا را با برداشتن وزنه 154پوند 
)69.85کیلوگرم(، از آن خود کرد. او در دوبل کلاســیک 
با برداشتن وزنه 70کیلوگرمی و 90کیلوگرمی با استفاده 
از کمربند و دستکش مخصوص)‌تجهیزات( نیز مدال طلا 

کسب کرد.
گاولی که سال‌ها پیش جمله »هرگز به هیچ‌چیز نمی‌رسد« 
را از یکی از مربیان خود شنیده بود، تاکنون و در 33سالگی 
توانســته قهرمانی جهان، 4بار قهرمانــی در رقابت‌های 
کشــورهای مشــترک‌المنافع و قهرمانی بریتانیا را از آن 
خود کند. او علاوه برآنکه به ســندرم داون مبتلاســت، با 
اختلال اتُیسم نیز درگیر اســت. گوش چپ او ناشنواست 
و در کودکی، 2نوبت جراحی قلب باز انجام داده اســت. به 
همین دلیل او برای کسب مدال طلای دوبل کلاسیک بر 
موانع بسیاری غلبه کرده است. جودیت، مادر این قهرمان 
نیز پاورلیفتر است. او تلاش‌های فرزندش را تحسین کرده و 
عقیده دارد افرادی که هر روز با تشویق‌های خود راه را برای 
موفقیت فرزندش هموار می‌کنند، سهم مهمی در وضعیت 

روحی و قهرمانی فرزند او دارند.
آغاز فعالیت دن به 10سال پیش بازمی‌گردد؛ زمانی که او 
به‌طور موقت از صندلی چرخدار اســتفاده می‌کرد و برای 
بازدید به باشــگاه رفته بود. علاقه او به ورزش وزنه‌برداری 
باعث شد تا او پس از آموزش در باشــگاه، نخستین مدال 
طلای خــود را در ســال2015  در رقابت‌هــای جهانی 
کشــورهای مشــترک‌المنافع که در ونکوور کانادا برگزار 

می‌شد، به‌دست آورد.

خیمه‌شب بازی احتیاج
اگر قرار بر همخوانی دسته‌جمعی 
نبود هنوز هم از خواندنش واهمه 
داشــتم. هنوز هم ردی ناشــناس بر کویر بود بین طاقچه 
رمان‌های ایرانی کتابخانه، اما حالا یک هفته است هر طرف 
می‌روم »جای خالی سلوچ« با من اســت. حتی اگر شده، 
بی‌آنکه از چرب‌شدن صفحه‌هایش نگران شوم، کنار اجاق 
گاز می‌نشانمش و بین سرخ‌کردن سیب‌زمینی برای دخترم 
و شستن میوه‌ها، چند خطی از مِرگان می‌خوانم. مرگان که 
جای خالی همسرش باعث شده بود »سقف از فراز و دیوارها 
از کنار او کنده شده باشند« و مگر برای همراه‌شدن زنی‌ با 
زنی دیگر به چیزی بیشتر از این نیاز است؟ همین کافی است 
 تا من بین چهاردیواری خانه‌ام بنشــینم و سرنوشت زنی را 
پی بگیرم کــه غمش را به کــوره کینه می‌ســپارد، زخم 
نگرانی‌اش را با کار التیام می‌دهد و ضعفش را به قدرت بروز 
می‌دهد. چقدر خواندن این کتاب با جلدش همخوانی دارد. 
کند است، شبیه پایی که در شــنی فرو رود و سخت بیرون 
بیاید. بیشــتر جملات مرا در خود فرو می‌کشد. آرام پیش 
می‌روم و پریشانی‌ام از خواندن کتاب برای اهل خانه مشهود 
اســت. زبانه خشــمی که از کدخدا و باقی دانه‌درشت‌های 
زمینج در صفحات اول به جانم ریخته بود حالا شبیه فتیله 
شمعی کم‌جان شده است و جایش را ترحم و غم گرفته است. 
چقدر همه‌‌چیز دنیایی که دولت‌آبادی ساخته غریب است. 
از جایی به بعد تمام شخصیت‌های کتاب شبیه عروسک‌های 
خیمه‌شب‌بازی هستند و ســرنخ تک‌تک‌شان به‌دست فقر 
افتاده است. این احتیاج است که یکی را با دیگری رفیق یا 
دشمن می‌کند، از پسر شمر می‌سازد و از برادر نابرادر. نداری 
حائلی شده است بین من و شخصیت‌ها. نمی‌گذارد دستم 
به نهاد هیچ‌کدام‌شان برسد. دلم می‌خواست بدانم اگر زور 
احتیاج از روی شانه‌ مِرگان برداشته شود باز هم همین شکلی 
برای دخترش مادری می‌کند یا نه؟ اما نمی‌شــود. دستم 
به هیچ کجا نمی‌رســد. برای همین است که دست از کینه 
کدخدا و میرازخان برمی‌دارم و به جایش برای این میزان از 
فقر بغض می‌کنم. دلگرفته ، خیمه‌شب‌بازی احتیاج مِرگان 
و ابراو و عباس را می‌بینم و به صفحات آخر نزدیک می‌شوم. 
می‌دانم دیگر چیزی نمانده تا پرده‌ای قرمز فرو بیفتد و دیگر 
دستم به مِرگان و زندگی‌اش نرسد که دولت‌آبادی بزرگ من 
را از این منجلاب نجات می‌دهد. »مِرگان آیا روز مرگ خود 
را احســاس کرده بود؟ نه! اینطور نباید باشد« ولی مِرگان 
مهربان‌تر از همیشه شده است. »فقر هم گه‌گاه سخی است. 
دست بسته هم گه‌گاه دل باز دارد«. نفس راحتی می‌کشم. 
دیگر دستم رســید به مِرگانی که دوست نداشتم زورش از 

بی‌رحمی روزگار کمتر باشد و کتاب را می‌بندم.

مهتاب خسروشاهی

فاطمه اشرف

روز اشغال
احتمالا تصاویــر ورود متفقین با بالاپوش نظامی و شــلوارک و کلاه لبه 
 دار -که آدم را یــاد زبل خان می اندازد- را دیده باشــید. این تصاویر که 
نشان دهنده اشــغال ایران توســط متفقین اســت را زمانی تلویزیون 
آرته پخــش کرده بــود و حالا با یک ســرچ در صفحات مجــازی قابل 
مشــاهده اســت. مردم ایران صبح روز سوم شــهریور ماه سال 1320 
که از خواب بیدار شــدند، فهمیدند ایران اشــغال شــده. البته شوروی 
و بریتانیا یــک همکاری دو جانبه در اشــغال ایران داشــتند. نیروهای 
نظامی روس از شــمال و شــرق به ایــران حمله کرده بودنــد و نیروی 
دریایی بریتانیا از جنوب و غرب بنا را گذاشــته بودند به فتح خاک ایران.  
 متفقین کلا کار سختی نداشــتند. پس از گذشــت 2 روز، پهلوی اول 
دست ها را به علامت تسلیم بالا برد. البته پس از آغاز جنگ جهانی دوم 
پیش بینی کرده بود که این بلا ســرش بیاید. برای همین هم در جنگ 
جهانی دوم اعلام بی طرفی کرده بود؛ هر چند که این بی طرفی هم فایده 
نداشت و نیروهای بریتانیایی و شوروی با این بهانه که »احتمالا جاسوسان 
آلمانی در ایران سکونت دارند«، خاک ایران را اشغال کردند. جالب اینکه 
تنها یک هفته پس از آغاز حمله نیروهای نظامی، رضا شــاه استعفا داد 
و به جزیره موریس فرار کرد. دو هفته بعد از آن محمدرضا پهلوی شــاه 
ایران شد. با اینکه تمام ایران به اشغال نیروهای نظامی درآمده بود، اما در 
بهمن ماه سال 1320 با امضای یک پیمان سه جانبه بین ایران، بریتانیا و 
شوروی، قرار شد تمامیت ارضی ایران حفظ شود. اشغال ایران 5 سال طول 
کشید و در این دوران به قدری وضعیت معیشتی مردم به هم ریخت که با 
کوپن نان می خریدند. در این 5 سال، راه آهن ایران کاملا در خدمت جا به 
جایی وسایل نظامی شوروی از جنوب به شمال بود و البته از آنجایی که، 
شوروی همیشه به دنبال نفت ایران بود، در آن مدت هم به دنبال استخراج 
 نفت شــمال بودند اما به خاطر تصویب قانون منع اعطای امتیاز نفت به 

خارجی ها در مجلس، باز هم دستشان از نفت ایران کوتاه ماند.

   مصرف آب کافی
   استفاده از پنکه

   تاریک نگه داشتن اتاق
   استفاده از لباس‌های سبک و پنبه‌ای

داشتن برنامه خواب منظم

از تهران تا کربلا  با دوچرخه 

کشت دوم برنج در مازندران   عكس: مصطفی کاظمی اول آخر

 این بیست و ســه روز، به قدری بین 
دشت و خورشید و آسمان و طبیعت 
ساده ایران و روی خاک قدم برداشته بود که اکنون زمین و 
نور هستی جزئی از وجود و زندگی و نفس کشیدن او شده 
بودند. نه فقط خودش را احساس می‌کرد و هستی را احساس 

می‌کرد و زمین را احســاس می‌کرد و گردش خورشــید و 
آمدن شب و روز را احساس می‌کرد، بلكه زندگی‌هایی را که 
در گذشته روی این زمین ســپری شده بودند و یا در آینده 
می‌آمدند، می‌فهمید و هستی را از راه پوست و فروبردن هوا 
احساس می‌کرد و می‌فهمید که سخنان عموی پیرش درباره  
همیشگی‌بودن روان آدمی، هســتی پس از مرگ و سخن 

پروردگار که همان فکر و خرد بود، راست است. 

فکر نکنید که خدا شما را فراموش کرده،  
خب خدا که فقط متعلق به آدم‌های خوب 
نیست، خدا، خدای آدم‌های خلافکارم هست و فقط خود خداست 
که بین بندگانش فرقی نمی‌گذارد، فی‌الواقع خداوند ‌اند لطافت،‌ 

اند بخشش،‌ اند بی خیال‌شدن، ‌اند چشم‌پوشی و‌ اند رفاقت است.

کمال تبریزیاسماعیل فصیح

دیالوگبوک مارک

مارمولکجاوید


