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از حاجی فیروز تا 
میر نوروز

سیزد ه بد ر
روز آشتی یا 
د شمنی با طبیعت؟!

13

2 4

بهار؛
فصل شاد  بود ن و 

شاد ی بخشید ن
انتخـاب حـس  همـه فصل هـای سـال زمـان شـادی و 
شـاد  بـرای  سـرآغازی  می توانـد  بهـار  اسـت،  جوانـی 
زیسـتن و انتخـاب حـس جوانـی باشـد. آخـر اسـفند و 
اول فروردیـن کـه گـردش زمین بـه دور خورشـید کامل 
می شـود سـال کهنه دوبـاره نو می شـود پـس می توانیم 
یـک تصمیـم تـازه بگیریـم و دیگـر اجـازه ندهیـم اتفاق 
هـای کوچک و یا حتی بزرگ، سـبک شـاد زیسـتن را از 
مـا بگیـرد، کاملا روشـن اسـت هنگامی که شـاد باشـیم 
تصمیم هـای بهتـری خواهیـم گرفـت و در نتیجه حوادث 
و برنامه هـا را بهتـر مدیریـت خواهیـم کـرد و در نهایـت 
آرامـش بیشـتری خواهیـم داشـت و آرامـش در انجـام 

امـور، چرخـه ی موفقیـت مـان را کامـل می کنـد. 
آیـا شـاد بـودن به معنـای خندیـدن زیاد اسـت؟ بـه یقین 
خیـر؛ شـادی مدنظـر یعنـی همیـن الان کـه ایـن متـن را 
می خوانیـم تبسـم بزنیـم و در لحظـه زندگـی کنیـم یعنـی 
بـه گذشـته نچسـبیم و دغدغه آینده را نداشـته باشـیم در 
لحظـه زندگی کنیم و آن را مدیریـت کنیم ؛ خدای مهربان 
ایـن لحظـه همـواره پشـتیبان ما خواهـد بود؛ به قـول یکی 
انسـان زمانـی  از پزشـکان طـب سـالمندی کشـورمان » 
شـروع بـه پیرشـدن می کنـد کـه خاطراتـش از آرزوهایش 
پـر رنگ تـر شـده و بپذیـرد کـه نمی توانـد شـرایط را تغییر 
دهـد و خـود را بیشـتر به گذشـته مشـغول کند تـا به حال 
و آینـده؛  و ثبـات و سـکون را بـه تغییر و مسـافرت ترجیح 
پیـر  تـا آخـر عمرشـان هـم  بعضی هـا گویـی  لـذا  دهـد؛ 
بعضی هـا موهایشـان و ریش های شـان سـفید  نمی شـوند، 
اسـت امـا جواننـد. زیـرا پیـر شـدن یـک انتخـاب اسـت و 

تصمیـم گرفته انـد همیشـه جـوان بماننـد«.
خلاصـه ایـن کـه بهـار، بهانه ی خوبی اسـت که سـبک 
شـاد زیسـتن و همیشـه جوان بودن را انتخـاب کنیم و 

دوبـاره نو شـویم و ادامـه دهیم. 
به قول شاعر فرهیخته، رهی معیری:  

زلف سنبــل، شده از بـاد بهـاری درهـم
چشم نرگس، شده از خواب زمستان بیدار
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پیشخوان

»سفر«شمارابهخودمیخواند

نـوروز بـرای خیلی هـا یعنـی سـفر؛ 
د ر آسـتانه نـوروز، جـز هفت سـین 
و د یـد  و بازد ید هـای عید انـه، سـفر 
اسـت کـه مـرد م را بـه خـود  مـی خوانـد . بـه 
خصـوص آنها که سـفرهای جمعی بـا فرزند ان 
برای شـان  نـوروز  د ارنـد ،  د وسـت  را  نوه هـا  و 
یـک فرصـت طلایـی اسـت. سـعد ی شـاعر 
پـرآوازه ی ایرانـی، عمرش را به سـفر و گشـت 
وگـذار سـپری کـرد  و د ر نهایـت د ر اهمیـت 
سـفر و د یـد ن مرد مـان مختلـف به نسـل های 
بعـد  توصیـه کرد : »بسـیار سـفر باید  تـا پخته 
شـود  خامی/ صوفی نشـود  صافی تا د ر نکشـد  

جامی«.
سـفر  روانشناسـان،  از  بسـیاری  عقیـد ه  بـه 
فرصتـی برای برهم زد ن نظـم و قوانین روزمره 
بـه طبیعـت،  بـرد ن  پنـاه  اسـت.  همیشـگی 
تماشـای آثار بـه جاماند ه از گذشـتگان و غرق 
شـد ن د ر رمـز و راز زیبایـی جنـگل و د ریـا، 
روح انسـان را بـه جایـی فراتـر از د غد غه هـای 
روزمـره می برد . شـنید ن صد ای یـک پرند ه د ر 
سـکوت، بالارفتـن از یـک تپـه و فرو بـرد ن پا 
د ر یـک چشـمه زلال و خنـک از موهبت هایی 
اسـت کـه ارزش آنهـا قابل محاسـبه نیسـت. 

د ر سـفر، سـن و سـال و جـا و مـکان مهـم 
نیسـت. همین کـه چمد ان تـان را برد ارید  و به 
خـود  فرصت گشـت و گذار د هید  کافی اسـت. 
قـرار نیسـت همـه عمـر خـود  را روی مبـل و 
جلـوی تلویزیون سـپری کنید . به سـفر بروید  

و بـه روح تـان اجـازه ی کمـی تنفـس د هید .
و  تاریخـی  اثـر  میلیـون  یـک  حـد ود   ایـران 
فرهنگـی ثبـت شـد ه، بیـش از 2000 جاذبـه 
گرد شـگری بـا قابلیـت تبد یـل به قطـب های 
ملـی و بین المللـی گرد شـگری، 5000 جاذبه 
طبیعـی و 3000 آییـن ملـی و مذهبـی د ارد ، 
سـهم شـما از وجـود  ایـن همـه نقـاط د ید نی 

آن هـم د ر کشـور خود تـان چقـد ر اسـت؟
فصـل بهار بـه هر جـای ایران سـر بزنید  لطف 
مضاعـف د ارد . فقط کافیسـت کـه فرصت ها را 

از د سـت ند هید .

نوروزيعنیسفر!

نوروز، آیین د یرینه و جشن باستانی ایرانیان با قد متی 3 هزار ساله د ر گذر سال ها و قرن ها، فراموش 
نشد ه و نسل به نسل تا به امروز برگزار شد ه است. آریایی های ساکن فلات ایران، پایان فصل سرما و آغاز 
بهار را جشن می گرفتند  و نوروز، آیین ها و نماد ها و معناهای بسیاری همچون تجد ید  حیات طبیعت، 

برکت، باروری، پایان سختی و فرارسید ن نظم و مفاهیم بلند  انسانی را د ر خود  جای د اد ه است.
میراث  تنها  نوروز  شاید   و  می کنند   شرکت  باستانی  جشن  این  د ر  مذهبی  و  قومی  اقلیم های  تمام 
را د ر هر کجای جهان د ر یک ساعت و یک لحظه  ایران زمین  به جای ماند ه ای است که تمام مرد م 
کنار هم می نشاند . این آیین کهن باستانی، امروزه د ر محد ود ه جغرافیایی ایران زمین و د ر کشورهای 
ایران، آذربایجان، افغانستان، تاجیکستان، ترکمنستان، ازبکستان، قرقیزستان، قزاقستان و بخش های 
کرد نشین کشورهای عراق، ترکیه و سوریه د ر روز اول فرورد ین برابر با بیست و یکم مارس هر سال 
برگزار می شود . با توجه به قد مت و گسترد گی این آیین د ر سرزمین های بسیاری از جهان، د ر نشست 
4 اسفند  1388 یعنی 23 فوریه 2010 مجمع عمومی سازمان ملل به پیشنهاد  جمهوری آذربایجان، 21 
ماه مارس و یکم فرورد ین را به عنوان روز جهانی نوروز به رسمیت شناخت و د ر متن به تصویب رسید ه، 
نوروز را جشنی با ریشه ایرانی و قد متی بیش از سه هزار سال یاد  کرد  که امروزه بیش از 300 میلیون نفر 

د ر جهان آن را جشن می گیرند .

از حاجی فیروز تا میر نوروز
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پیشخوان

بـه  نیـک د رگذشـتگان د ر رسـتاخیزی  ارواح  کـه 
شـکل افـراد ی که روی شـان پوشید ه اسـت بـه خانه 
بازمانـد گان سـر می زننـد  و زنـد گان بـرای یاد بـود  و 

برکـت بـه آنـان هد یـه ای می د هنـد .

نوروز خوانی یا بهارخوانی
و  مازنـد ران  ویـژه  آیین هـای  از  یکـی  نوروزخوانـی 
گیـلان د ر جشـن بهـار اسـت کـه هنـوز د ر برخـی 
مناطـق اد امـه د ارد . نوروزخوانـان پانـزد ه روز قبـل از 
فرارسـید ن عید  نوروز به روسـتاها می آیند  و اشعاری 
می خواننـد .  محلـی  ترانه هـای  و  امامـان  مـد ح  د ر 
آنهـا چنـد  نفـر هسـتند  کـه یـک نفـر از آنهـا شـعر 
می خوانـد ، د یگـری سـاز می زنـد .  نفـر د یگـر بـه د ر 
خانه هـای مـرد م مـی رود  و می خوانـد : »بـاد  بهـارون 
بیمـو/ نوروز سـلطون بیمـو/ مژد ه د هید  به د وسـتان/ 
گل بـه گلسـتون اومـد / بهـار آمـد  بهـار آمـد  خوش 
آمـد / علـی بـا ذوالفقـار آمـد ، خـوش آمـد / نوروزتان 

نـوروز د یگـر/ شـما را سـال نو باشـد  مبـارک«.
صاحب خانـه نیز از آنهـا پذیرایی می کنـد  و مقد اری 

پول، شـیرینی و کشـمش به آنهـا می د هد .

منابع
چهارشنبه سـوری، ایران شناسـی. مصطفوی، آناهیتا. 

13۷1
نماد شناسی نوروز. بهار مختاریان. 13۹۴.

 چهارشنبه سوری. بلوکباشی، علی.

 آیین های نوروزی
مشـارکت تمـام مـرد م د ر یـک آییـن کهـن، نمـاد ی از 
همبسـتگی و اتحـاد  ملـی بـه شـمار مـی رود . مـرد م برای 
پاسد اشـت و حفـظ آد اب و رسـوم کهـن سـرزمین خـود  
بـه گونـه ای نماد یـن بـا آیین هـای سـنتی تجد یـد  میثاق 
می کننـد  و د ر امتـد اد  فرهنـگ نیـاکان و اجـد اد  خود  قد م 

برمی د ارنـد .
برخـی از ایـن آیین هـا بـه مـرور زمـان از بین رفتـه با این 
حـال آیین هایـی نظیـر خانه تکانـی د ر اسـفند  مـاه، خرید  
لبـاس نو،  چید ن سـفره هفت سـین، جمع شـد ن اعضای 
خانـواد ه د ر لحظـه تحویـل سـال، د یـد  و بازد یـد ، عیـد ی 
د اد ن بـه کوچک ترهـا و سـیزد ه به د ر، هنـوز د ر تمام نقاط 

کشـور اد امه د ارد .

خانه تکانی
 رسـمی اسـت که د ر خانه های هر روسـتا و شـهری مانند  
گذشـته انجـام می شـود . نمـاد ی از تغییـر و نـو شـد ن و 
آشـفتگی و پریشـانی کـه به نظـم و پایـش می انجامد . به 
تعبیـری، نیاز انسـان به کنـد وکاو د رونی برای رسـید ن به 

مفهومـی جد ید  اسـت.

حاجی فیروزه سالی یه روزه
پـر  کوچه هـا  و  خیابان هـا  عیـد ،  بـه  مانـد ه  روز   چنـد  
سـیاه  بـا صورت هـای  سـرخ پوش  آد م هـای  از  می شـود  
کـه گاهـی بـا تنبـک و د ایـره ای د ر د سـت می رقصنـد  و 
می خواننـد : »حاجـی فیروزه، سـالی یه روزه« تماشـاگران 
هـم بـه عنـوان شـاد باش، بـه حاجی فیـروز مقـد اری پول 
می د هنـد . ایـن رسـم از ایرانیـان قد یـم کـه بـه بازگشـت 
ارواح گذشـتگان اعتقـاد  د اشـتند ، بـر جـای ماند ه اسـت. 
ارواح  بازگشـت  از  نمـاد ی  آتش افـروز  یـا  حاجی فیـروز 
بـود  کـه امـروزه از نماد هـای نوید بخـش بهـار و نـوروز د ر 

کوچه هاسـت.  و  خیابان هـا 

چهارشنبه سوری
بـرای اسـتقبال از سـال نـو، چهارشـنبه آخـر سـال هـم 
غوغایـی برپاسـت و چهارشنبه سـوری رسـمی اسـت کـه 
هنـوز اد امـه د ارد  و هـر سـال د ر تمـام نقـاط کشـور برپـا 
بـه  باسـتان  ایـران  د ر  کـه  چهارشنبه سـوری  می شـود . 
معنـای چهارشنبه سـرخ اسـت، بـا روشـن کرد ن آتـش بر 
بـام خانه هـا یـا د ر کوچه هـا آغـاز می شـود . مـرد م از روی 
آتـش می پرند  و شـروع سـال جد یـد  را جشـن می گیرند . 
د ر ایـران باسـتان، همـراه با پریـد ن از روی آتش اشـعاری 
نیـز خوانـد ه می شـد  کـه پیـام آور سـلامتی، پاکیزگـی و 
تند رسـتی بود ه اسـت. آش چهارشنبه سـوری نیز یک آش 
ویـژه اسـت و از اعتقـاد ات مرد م ایران باسـتان سرچشـمه 
می گیـرد . ایـن آش د ر لاهیجان با هفت نوع بنشـن، هفت 
جـور سـبزی و هفـت نوع ترشـی پختـه می شـود  و هفت 
ترشـی آش نـام د ارد . مازند رانی هـا کـه بـه آن آش هفـت 
ترشـی می گویند  د ر آن هفت نوع ترشـی ماننـد  آب نارنج، 
آب لیمـو، آب انار، سـرکه، گوجه سـبز و آب ازگیل می ریزند  

و بیـن همسـایه ها پخـش می کننـد .

شال اند ازی
شـال اند ازی یکـی از برنامه هـای شـب چهارشنبه سـوری 
اسـت کـه هنوز د ر شـهرها و روسـتاهای همـد ان، زنجان، 
ارد بیـل و د ر برخـی روسـتاهای کرمانشـاه اجـرا می شـود . 
رسـم اسـت د ر پایـان جشـن چهارشنبه سـوری و پـس 
از خاموشـی آتـش، جوانـان د سـتمال هایی از حریـر یـا 

الیاف هـای د یگـر را بـه هـم گـره می زننـد  و از د یـوار یـا 
روزنـه د یگـری وارد  خانه هـا می کننـد . صاحبخانـه نیـز 
مقـد اری پـول یـا مـواد  خوراکـی ماننـد  آجیل و میـوه د ر 
شـال قـرار می د هد  و گـره می زنـد . جوانان و کـود کان نیز 

شـال را می کشـند  و هد یـه هـا را برمی د ارنـد .
آنچـه د رونِ د سـتمال اسـت، هـم فال اسـت و هم هد یه ی 
چهارشنبه سـوری؛ زیـرا از روی آن فال گیـری می کننـد . 
چنان کـه  اگـر آن هد یه، نان باشـد ، نشـانه ی برکت اسـت. 
شـیرینی، نشـانه ی شـیرین کامی و شـاد مانی اسـت؛ انـار، 
نشـانه ی آورد نِ فرزند  است؛ گرد و، نشـانه ی د رازی زند گی 
اسـت؛ بـاد ام و فند ق، گویای سرسـختی و برد باری اسـت؛ 
کشـمش، نشـانه ی پرآبـی و پربارانـی اسـت. گاهـی بـا 
شـال اند ازی شـوخی کرد ه و بر سرِ شـال، جاروی کوچکی 
می بند نـد  کـه آن نشـانه ی خانه خرابی و د رماند گی اسـت.

قاشق زنی
همچنیـن د ر شـب چهارشـنبه سـوری، قاشـق زنی انجام 
چـاد ری  زنـان  زنانه اسـت.  رسـمی  قاشـق زنی  می شـود . 
تـا  می زد نـد   بـر چهـره  نقابـی  گاه  و  اند اختـه  بـر سـر 
ناشـناس بماننـد . آنـگاه بـا قاشـق بـر کاسـه یـا قابلمه یا 
بـر د ر خانـه می کوبید نـد  و اهـل خانـه را از آمـد ن خویش 
و  گرفتـه  را  خالـی  کاسـه  خانـه  اهـل  می کرد نـد .  آگاه 
مشـتی آذوقـه خشـک از قبیـل بنشـن د ر آن ریختـه و 
بازمی گرد اند نـد . گاه به جـای آذوقـه، پول نقد  به قاشـق زن 
پرد اخـت می شد ه اسـت. مهمتریـن شـرط د ر قاشـق زد ن 
ناشـناس ماند ن قاشـق زن بود ه اسـت؛ لذا نه قاشـق زن و نه 
صاحـب منـزل، د ر هنـگام مواجهـه سـخن نمی گفته انـد .

آییـن قاشـق زنی احتمالاً نشـات گرفته از این عقید ه اسـت 
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هنگام خند ید ن چه اتفاقي د ر بد ن مي افتد ؟
د رباره اثرات خند ه تاکنون مطالعات زیاد ی انجام شد ه است. 
از نظر بد نی، خند ه برای ما مفید  است؛ زیرا تمام ارگانیسم 
بد ن را تحت تأثیر قرار می د هد . به عنوان مثال، خند ه برای 
و  می کند   د رمان  را  بیمار  قلب  د ارد ،  فاید ه  شش های مان 
نسخه تجویزی همه پزشکان برای جوان ماند ن و افزایش 

طول عمر است.
ضمن این که لبخند  و خند ه هیچ عارضه جانبی و مضری 
ند ارد  و حتی اگر نتواند  به خود ی خود  بیماری و فشارهای 
روحی را علاج کند ، حد اقل می تواند  لحظات نگرانی به وجود  

آمد ه از بیماری را برطرف سازد .

فواید  خند ه براي سلامت قلب
علل  از  یکي  ناراحتي  و  غصه  استرس،  مي د انیم؛  ما  همه 
سکته  و  قلبي  بیماري هاي  آن  پي  د ر  و  فشارخون  بروز 
عروقي  و  قلبي  بیماران  به  پزشکان  د لیل  به همین  است 
توصیه مي کنند  اضطراب و استرس را از خود  د ور کنند  و 
بیشتر وقت خود  را به انجام ورزش و فعالیت هاي نشاط آور 

اختصاص د هند .
به گفته پزشکان و روانشناسان، خند ید ن باعث پایین آمد ن 
ضربان قلب مي شود  و استرس را سریع تر د رمان مي کند . 
خند ید ن حتي د ر صورتي که فرد  احساس شاد ي نکند  هم 
مي تواند  به کاهش استرس د ر بد ن کمک کند . خوشرویي و 
خند ه د ر کساني که د چار حمله قلبي شد ه اند  احتمال حمله 
د وباره را تا میزان قابل توجهي کاهش مي د هد  و د ر مقابل، 
خطر بروز سکته مجد د  د ر بیماران قلبی افسرد ه، سه برابر 

بیشتر است.
بر اساس نتایج به د ست آمد ه، تماشاي یک فیلم کمد ي، 
جریان خون را به قلب افزایش مي د هد ، د رحالي که د ید ن 
قلب  به  خون  جریان  کاهش  موجب  غم انگیز،  فیلم  یک  

مي شود . 

تأثیر خند ه بر د ستگاه تنفسی
به گفته متخصصان، خند ه باعث شکل گیری الگوی تنفسی 
خاصی می شود  که برای برخی افراد  به ویژه پرتنش ها، بسیار 

مفید  است. 
د ر افراد  مبتلا به حملات هراس یا د چار اضطراب، الگوی 
تنفسی به تنفس های غیرعمیق و د ر نتیجه کمبود  اکسیژن 
این  می شود .  منجر  د ر شش ها  د ی اکسید کربن  افزایش  و 
نوع تنفس به جای د یافراگم، عضلات قفسه سینه را د رگیر 
می کند ؛ د ر حالی که خند ه عمیق و متناوب به خالی شد ن 
کامل ریه ها از د ی اکسید کربن کمک می کند  و د ر نتیجه 

باعث ورود  اکسیژن بیشتر به د اخل ریه ها می شود .

تأثیر خند ه بر روی عملکرد  بد ن

چرا باید   بخند یم ؟
از قد یم گفته اند : »خند ه بر هر د رد  بی د رمان د واست« ، »بخند  تا د نیا به روت بخند ه« یا »خند ه که از د ر وارد  می شه، بیماری و غصه از پنجره خارج می شه«. هیچ کد ام 
از این جملات قد یمی ها و بزرگان، بی حکمت نیست و د ر همه این جملات سعی شد ه به زبانی ساد ه یک مفهوم و پیام مهم د رباره »تأثیرات معجزه آسای خند ه« به 
مرد م بیان و منتقل شود . د ر واقع »خند ه« د اروی مشترک همه نسخه های پزشکان است که هم خاصیت د رمانی د ارد  و هم پیشگیری کنند ه است. د ر این روزهای 
بهاری و نوروزی که پیامی جز شاد ی و شاد ابی ند ارد ، آرزو می کنیم، د ر سال نو تن تان سالم و لب تان همیشه خند ان باشد ؛ ولی اگر هنوز هم د رباره تأثیر خند ه و 

معجزه آن شک د ارید ، بهتر است با ما همراه شوید  تا با هم ببینیم که یک لبخند  ساد ه چگونه د رد  و ناراحتي را از روح و جسم تان می شوید  و شما را آرام مي کند .

همه ما مي د انیم؛ 
استرس، غصه و 

ناراحتي یکي از علل 
بروز فشارخون و د ر 

پي آن بیماري هاي 
قلبي و سکته است 

به همین د لیل 
پزشکان به بیماران 

قلبي و عروقي 
توصیه مي کنند  

اضطراب و استرس 
را از خود  د ور کنند  
و بیشتر وقت خود  

را به انجام ورزش و 
فعالیت هاي نشاط آور 

اختصاص د هند 
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کنید ، مطمئن باشید که انرژی مثبت جذب می کنید .
د ر جایی از قول یک استاد  روانشناسی نوشته شد ه بود ؛ 
انسان باید  همیشه د و حبه قند  د ر د لش آب کند ، بعد  
از خانه بیرون برود / چون اگر این کار را بکند ، تمام 
د ر سال جد ید   امید وارم  روزش شیرین خواهد  شد . 
همیشه قند  د ر د ل تان آب شود  و زند گی همیشه به 

روی تان بخند د .
چگونه روز خوبی د اشته باشیم؟

تقریباً همه ی مرد م روزهای بد  را مانند  زمانی که بیمار 
اما بعضی اشخاص تصور  می شوند ، تجربه می کنند ؛ 
روبه رو  مشکلاتی  چنین  با  خود شان  فقط  می کنند  

می شوند  و فقط آنها د ر زند گی سختی می کشند .
د ر حقیقت یکی از مشکلات عمد ه با د اشتن یک روز بد  
این احساس است که چرا برای شما این اتفاق می افتد  و 
چرا اتفاقات بد  از آسمان تنها بر سر شما نازل می شوند ؟

چای  فنجان  ریختن  همچون  اتفاقاتی  اوقات  اغلب 
روی لباس، پید ا کرد ن حشره د اخل غذا یا رسید ن 
به تمامی چراغ قرمزها د ر طول مسیر رسید ن تا محل 
کار موجب می شود  تا فرد  این تصور را د اشته باشد که 
بد ترین روز را آغاز کرد ه اما اگر این گونه تصور می کنید  
می توان  ساد ه  راهکار  چند   با  بد انید که  است  خوب 
روزهای بد  را به روزهای خوب تبد یل کرد  که برخی از 

کاربرد ی ترین آن ها به این شرح است:
خند ه بهترین د ارو است. زمانی که احساس می کنید  
پیش  اتفاقات  می توانید   کرد ه اید   شروع  را  بد ی  روز 
آمد ه برای خود تان را د رباره یکی از کمد ین های مورد  
علاقه تان تصور کنید  و به این ترتیب به آن ها بخند ید  

و خلق خود  را شاد  سازید .
با یک د وست قابل اطمینان صحبت کنید  تا آرام شوید . 
احساس  مشکلات شان  کرد ن  بازگو  از  افراد   برخی 
با  هستید که  افراد ی  جمله  از  اگر  اما  ند ارند   خوبی 
صحبت کرد ن د ر مورد  مشکلات شان آرام می شوند ، 

این کار را امتحان کنید .
باعث  استفاد ه کنید  چون  از تکنیک های مد یتیشن 
می شود  احساس آرامش کنید . برای این کار به محلی 
با کشید ن نفس عمیق خود  را آرام  ساکت بروید  و 

سازید .
و  عصبانی  را  شما  آنچه  از  ذهنی  تصویری  سپس 
ناراحت کرد ه ایجاد  کنید  و با هر نفس کشید ن د ر 
تا  کنید   کوچک تر  را  تصویر  آن  اند ازه  خود ،  ذهن 

مشکلات تان نیز کوچک و کوچک تر شود .
گاهی  کنید .  پید ا  د سترس  د ر  و  سریع  راه حل  یک 
کسل کنند ه  و  نیست  مراد   وفق  بر  زند گی  اوقات 
می شود . د ر این مواقع نوشید ن یک فنجان قهوه یا 
خورد ن یک تکه کیک خوشمزه می تواند  از شد ت این 

احساس ناخوشایند  بکاهد .
پیاد ه روی  به  زمانی که  بروید .  طولانی  پیاد ه روی  به 
می روید  و د ر حالی که د ست های تان خالی است، د و 
نیم کره مغز با یکد یگر هماهنگ شد ه و این وضعیت 
موجب می شود  پس از چند  د قیقه پیاد ه روی، احساس 

آرامش د اشته باشید .
د ر برخی موارد  نیز یک چرت کوتاه می تواند  مشکل 
ند ارند   تا حد ود ی برطرف کند . همه مرد م عاد ت  را 
توانایی برخورد ار  این  از  اگر  اما  د ر بین روز بخوابند  
هستید ، 20 د قیقه خواب نیمروزی می تواند  بد ن را 

سرحال بیاورد  و از نو تنظیم کند .

خند ه، راز جوانی پوست
یکی از رموز جوانی، خند ه است. لبخند  زد ن چهره را جوان تر 
نشان می د هد ؛ زیرا عضلاتی که برای لبخند  زد ن استفاد ه 
می شوند ، صورت را بالا می کشند ، پس نیازی به کشید ن 
باعث می شود جوان تر  لبخند  زد ن  نیست،  پوست صورت 
به نظر برسید . کارشناسان معتقد ند  یک د قیقه لبخند ، ۴5 

د قیقه آرامش به همراه د ارد .

افزایش قد رت د فاعی بد ن با یک خند ه ناقابل
ایجاد  می شود . شاد ی  آرامش  بد ن حس  د ر  زمان شاد ی   
می تواند  به راحتی بر تأثیرات منفی استرس و نگرانی، غلبه 
ایمنی  قد رت سیستم  و خوشحالی،  شاد ی  زمان  د ر  کند . 
انسان د ر مقابل میکروب ها و باکتری ها افزایش می یابد  و بد ن 
تحمل مقابله با میکروب ها و باکتری ها را پید ا می کند ، به 
بیان د یگر، بد ن د ر حالت شاد ی از سیستم د فاعی قوی تری 

برخورد ار است. 
خند ه، ارزان ترین د اروی پیشگیری و مبارزه با بیماری هاست 
د رماني.  خاصیت  هم  و  د ارد   پیشگیری  خاصیت  هم  که 
د ر  د ارند   قرار  د رمان  تحت  که  سرطان  به  مبتلا  بیماران 
د رمان  به  د اشته باشند   امید واری  و  شاد   روحیه  صورتی که 
پاسخ بهتری می د هند  و د ر مقابل بیماران ناامید ، به د رمان ها 

پاسخ مثبت نمی د هند  و با زند گی ود اع می کنند . 

خند ه، رقیب مسکن های شیمیایی
افزایش  د رد   با  مقابله  برای  را  انسان  توان  و شاد ی  خند ه 
و  سرد رد   افسرد گي،  هنگام  د لیل  همین  به  و  می د هد  

د رد هاي استخواني مان بیشتر مي شود .
نیز  آکسفورد   د انشگاه  د ر  شد ه  انجام  جد ید   مطالعات 
نشان می د هد ؛ 15 د قیقه خند ه، مقاومت بد ن را د ر برابر 
البته خند ه ای د ر  افزایش می د هد .  د رد ، حد ود  10 د رصد  
تسکین د رد  نقش د ارد  که آزاد انه و بد ون محد ود یت و به 
ویژه همراه با د وستان باشد ؛ زیرا مکانیسم این اثر، ناشی از 
ترشح »اند ورفین« )نوعی مسکن طبیعی( است که د ر اثر 
خند ید ن د ر بد ن تولید  می شود  و د ر مقابل، باعث کاهش 

ترشح »کورتیزول « )هورمون استرس( می شود .

منتظر د لیل و بهانه نباشید 
برای خند ید ن نباید  منتظر د لیل و بهانه شویم زیرا خند ید ن 
ساد ه ترین کار د ر د نیاست؛ به شرطی که به آن مجال د هید  
و مهارتش را بد انید . بنابراین سعی کنید  موانع شاد ی را د ر 

زند گی تشخیص د هید  و آنها را از سر راه برد ارید .
به عنوان مثال، د ر د وستی د نبال کسی بگرد ید  که انرژی 
منفی به شما ند هد  زیرا اگر با افراد  بد بین و منفی همنشین

باشید ، خواه ناخواه انرژی منفی به شما منتقل می شود  د ر 
حالی که اگر با آد م های شاد  و خند ه رو نشست و برخاست 
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با  غذاهای محلی 
شهرهای ایران آشنا شوید 

اهل هر گوشه ی سرزمین بزرگ ایران که باشید ، با هر ذائقه و مزاج، وقتي 
مسافرت مي روید  د وست د ارید  حتماً خوراکي هاي محلي مقصد  یا شهرهاي 
بین راه را مزه کنید  و هر جا هم که بروید  حتي د ر یک شهر کوچک، حتماً 
یک خوراکي متفاوت براي خورد ن وجود  د ارد . د ر شماره نوروزی نشریه 
و د ر آستانه ی سفرهاي نوروزي، پیشنهاد  مي کنیم با ما همراه شوید  تا 
تقریباً بد انید  هرجا رفتید  سراغ چه جور خوراکي هایی را باید  بگیرید . د ر 
این بخش سعي مي کنیم به همه استان هاي کشور اشاره کنیم و البته گاهي 

آن ها را با مرکز استان که معروف تر است معرفي مي کنیم.

کرمانشاه
پاي کرمانشاه که وسط بیاید  حرف، 
حرف کباب است، آن هم نه هر کبابي 
بلکه »د ند ه کباب«. اند ر اوصاف این 
کباب هم باید  گفت که »تا نخوري 
ند اني«. پس اگر مهمان کرمانشاهي ها 
شد ید  حتماً به کبابي هاي کنار طاق 
بستان البته خوب هایش سري بزنید .

البته خورش خلال هم از غذاهاي 
محلي د یگر کرمانشاه است که مرد م 
ایلام هم د ر پخت آن مهارت د ارند .

هرمزگان )بند رعباس(
د ر د سترس ترین ماد ه اولیه غذایي د ر بند رعباس که به عاد ت 
اگر  بنابراین  است.  میگو  و  ماهي  مي نامیم  بند ر  را  آن  د یرینه 
تازه  و  خوب  میگوي  یا  جنوب  متنوع  ماهي هاي  مي خواهید  
بخورید  بند ر جاي خوبي است. یکي از غذاهاي محلي بند رعباس 
»مهیاوه« است که یک نوع غذای آبکی تیره رنگ با طعم شور و 
تند  است که آن را از یک نوع ماهی ریز به نام موتو، متو یا حشینه 
یا همراه سایر غذاها می خورند . غیر  نان  با  و  د رست می کنند  
از مهیاوه می توانید  »کلمبازیتون« یا »موفلک« هم بخورید . اما 
اهالي بند ر فست فود خورهاي قهاري هم هستند  و گفته می شود  

پیتزاهاي بند رعباس خورد ن د ارند .

کرد ستان
مهمان مرد م خونگرم 

و د وست د اشتني 
کرد ستان که 

بشوید  بریان کباب، 
کنگرماست و نان 

کلانه را
فراموش نکنید ؛ 

مخصوصاً د ر عید . 
کلانه  یک نان بسیار 
ساد ه است که فقط 
با استفاد ه از مقد اری
پیازچه و نان پخته 

شد ه روی ساج 
د رست می شود  و 

یک پیش غذاي عالي 
است.

خراسان
اگر قصد  کرد ه اید  عید  
را به پابوس آقا امام 
رضا)ع( بروید ، بعد  از 
زیارت و نایب الزیاره 
شد ن از طرف ما، 
کباب مناطق ییلاقي 
مشهد  چون شاند یز و 
طرقبه و شله مشهد ي 
را د ریابید . معروف ترین 
غذای مشهد  همین 
شله خاص است که از 
لوبیای سفید ، قرمز و 
چیتی با نخود ، بلغور 
گند م، برنج و گوشت 
که پس از چند  ساعت 
غل زد ن روی اجاق 
چیزی شبیه حلیم 
می شود  د رست مي شود  
و روي آن را مایه اي 
شبیه قیمه مي د هند . 
اگر به خراسان جنوبی و 
بیرجند  هم رفتید  آش 
شلغم و خورش ریواس 
و بلغورپلو و عناب 
بخورید .

خوزستان)اهواز(
لب کارون که رفتید  بعد  
از خالي کرد ن جاي ما 
بروید  راسته فلافلي ها 
و سمبوسه پزها. باور 
کنید  فلافل و سمبوسه 
د ستپخت خوزستاني ها 
یک چیز د یگر است. اما 
قلیه ماهی، پلوشوشتری، 
ماهی صبور و حریسه را 
هم د ریابید .

مازند ران )ساري(
انواع پرند گانی که شکم شان 
با د انه های انار ترش جنگلی 
و سبزی های معطر پر 
شد  ه است از غذاهای

رسمی سنتی مازند ران 
هستند .

گیلان  )رشت(
تنوع غذایي د ر این 
قطعه از بهشت 
خد ا خیلي زیاد  
است. میرزاقاسمي، 
باقلاقاتق، ماهي 
سفید ، ترش کباب 
و ... مهمترین این 
غذاها هستند . 
براي خورد ن ترش 
کباب هم بهتر است 
شهرهاي شرق 
گیلان را انتخاب 
کنید .

ارد بیل
اگر هوس هواي خنک سرعین و آب 
گرم هاي ارد بیل زیبا را کرد ه اید  هم د ستکم 
د و نوع غذا را از د ست ند هید ؛ البته د ر هر 
د و مورد  سراغ مرغوب هایش بروید  یعنی 
»پیچاق قیمه « و آش د وغ. فقط د قت کنید  
آش د وغي که با د وغ محلي تهیه شد ه و 
سیر فراوان د ارد  را برگزینید .

زنجان
زنجان شهر جمع 

وجوري است 
که سال هاست با 

جشنواره آش، آن را 
بیشتر مي شناسیم. 

پس د ر زنجان 
بروید  سراغ آش 

بلغور، آ ش رشته، 
آش انار، یوتی آش، 
کاله جوش، کوفته 

ترکی و انواع د لمه ها 
هم د ر زنجان، 

خورد ن د ارند ؛ البته 
اگر به رستوران هاي 

خوب بروید .
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دستپخت

یزد 
بیش  شیرینی پزي  د ر  کهن  د یار  این  شیرین  مرد م 
شهر  این  د ر  د ارند .  مهارت  غذایي  تنوع  و  آشپزي  از 
و  کله قند   و  و کیک یزد ي  و پشمک  باقلوا  و  از قطاب 
شاخه نبات و ارد ه ارد کان و سوهان آرد ي و روغن کنجد  
و چند ین نوع شیریني اصیل د یگر مي توانید  همراه خود  
کنید . البته اگر به یزد  مي روید  از د ید ن انواع مغازه ها با 
اسم »حاجی خلیفه« گیج نشوید  چون د ر یزد  به استاد  
هر شیریني پزي خلیفه مي گویند . اما د ر بین همه این 
خلیفه ها سراغ آن اصلي را بگیرید  که تومني صنار با 

بقیه فرق د ارد . فقط از ما نپرسید  که تبلیغ مي شود .

آذربایجان شرقي )تبریز(
به تبریزي هاي خوش سلیقه و خوش د ست و پنجه که 
یاد ماند ني  به  آماد ه طعم هاي  را  باید  حسابي خود   برسید  
کنید . اگر به تبریز و اطراف آن رفتید  حتماً خورش هویج، 
تبریزی، د لمه برگ، کباب تابه ای، آش د وغ و آش  کوفته 
گوجه فرنگی را امتحان کنید . البته هنر تبریزي ها به همین جا 
ختم نمي شود . آنها ید  طولایي د ر پخت انواع مربا با انواع و 
اقسام گیاهان و انواع شیریني ها را د ارند . پس براي گرفتن 
سوغاتي هم سري به شیریني فروشي ها بزنید  و قرابیه، اریس، 

نوقا، حلوای گرد ویی و راحت الحلقوم را طلب کنید .

قزوین
اگر بعد  از یزد  یک شهر د یگر، شیریني هاي کم شیرینش 
شهره باشد  قزوین است. قزوین غیر از » قیمه نثار« پلوي 
شیرینی  لوز،  باقلوا،  قند ی،  نان  رنگش،  و  خوش طعم 

اتابکی، نان نازک و نان برنجی و پاد رازي د ارد .

سیستان و بلوچستان
مرد م خوب و خونگرم این بخش از ایران هم مثل خیلي 
جاهاي د یگر خوراک هاي زیاد ي د ارند  که اتفاقاً باب د ند ان 
د اد ه  نشان  آمد ه  د ست  به  اسناد   هستند .  ذائقه ها  بیشتر 
غذاهای سنتی سیستان و بلوچستان سابقه هفت هزار ساله 
د ارند . این استان نان هاي خاصي د ارد  که به آنها هلکاری 
Halekary و قلیفی Qalefy مي گویند . ویژگي غذاهاي بلوچي 

بز هم بیشتر  پیاز فراوان است و گوشت  اد ویه های تند  و 
استفاد ه می شود . از خورش های سیستانی هم کشک زرد ه یا 
زابلی و اوجیزک Owjyzak  و »بنه« بلوچي معروف هستند .

فارس )شیراز(
فکر کرد ه اید  شیراز فقط سعد ي و حافظ و تخت جمشید  و 
شاه چراغ و د روازه قرآن و ارگ کریم خاني و بازار سنتي و 
انواع و اقسام خانه تاریخي و با غ د ارد ؟ نه کاکو! حیف نیست 
بروید  شیراز و سراغ کلم پلوي شیرازي، آش کارد ه، فالود ه و 
فالود ه بستني و مهمتر از همه عرقیجات و شربت هاي ناب 
این شهر بي مثال را نگیرید . تا یاد تان نرفته مسقطي البته از 

نوع تازه اش را هم فراموش نکنید .

همد ان
آش هاي  انواع  پختن  د ر  بالایي  د ست  همد اني ها  اگرچه 
آنها هم خیلي  و کماج  د یزی ها  اما  د ارند   لذیذ  فوق العاد ه 
معروف اند . خوراک مرد م همد ان از د یرباز آبگوشت بود ه به 
همین د لیل آن ها آبگوشت پزهاي قهاري هستند  و بهترین 
قلعه حمام  د ر حوالي  باید   متعد د   روایات  را طبق  د یزي ها 
پید ا کنید . از طرف د یگر استعد اد  غریب شان د ر آش هاي 

»پرملات کشک اند ود « را فراموش نکنید .

بوشهر
اگر مسافر جنوبید  و مقصد  هم بوشهر، قلیه ماهي یا قلیه 
یا سیني  بوشهري  پلوماهي هاي  ند هید .  د ست  از  را  میگو 
لخ لاخ آنها هم مزه خاصي د ارد . بوشهري ها پلو را با انواع 
نان  و  خرما  رنگینک  مي کنند .  خوش طعم  بسیار  اد ویه 

پاد رازی هم از شیرینی های سنتی بوشهری ها هستند .

کرمان
کنار  د ر  که  است  ایران  کویري  استان هاي  از  هم  کرمان 
زیره، خورش هایش معروف است. از این خورش ها مي توان 
به خورش کنگر،کد و، قیمه، به آلو، سیب د رختی، آلو میگو، 
خورش کلم، باقله و آلوچه اشاره کرد . اما اهالي کرمان هم 
شیریني هاي عالي و بسیار مغذي د ارند  و معروف ترین آنها 
»کلمبه« است که عطر زیره اش هوش از سر مي برد . کلمبه 

تازه با چاي د اغ خیلي مي چسبد .

آذربایجان غربي )ارومیه(
مرد م  این  د ستپخت  از  و  بروید   ارومیه  به  است  حیف 
از کباب هاي خوب،  البته غیر  نخورید .  خوش سلیقه چیزي 
با عنوان کلي آبگوشت د ارند  که  مرد م این خطه، غذاهایي 
مي توان به گاتخ شورباسی )آبگوشت ماست( و قورت شورباسی 
)آبگوشت کشک( اشاره کرد . اما حلواهاي خاص ارومیه شاید  
باشد . پس حلواي هویج، حلواي  زبانزد   از غذاهایش  بیشتر 

گرد و و همینطور نقل بید مشک فوق العاد ه اش را د ریابید .

سمنان
سمناني ها که تقریباً د ر مرکز ایران هستند  ته چین هاي شان 

این  معروف است و همینطور چغرتمه پلوی شان. خشکبار 
منطقه را هم از د ست ند هید . نان پنجه کش، نان گرد ه و 

کچیله نون هم از نانهاي این استان هستند .

چهارمحال و بختیاری)شهرکرد (
اگر مهمان استان رود خانه ها و لاله هاي واژگون شد ید ، کباب 
بختیاری را از د ست ند هید  که خورد نش د ر خود  شهرکرد  
یک چیز د یگر است. ظاهراً چهارمحالي ها کاچي هاي معروفي 

هم د ارند  و گرد وي این استان هم بسیار خوش طعم است.

لرستان)خرم آباد (
از  و  شد   ایران  د وست د اشتني  لرهاي  مهمان  مي شود   مگر 
آش هاي عالي شان مثل آش باد مجان و آش ترخینه نخورد .کباب 

بروجرد ی ها هم غیر از حبوبات عالي این استان زبانزد  است.

کهگیلویه و بویراحمد )یاسوج(
مرد م خوب یاسوج هم غذاهاي ساد ه و خوشمزه ای د ارند  که 
کشک نقش زیاد ي د ر آنها د ارد . غیر از این خوراک ها  »تلیت 
پیاز« و »نان بلوط« هم که د ر جاي د یگري یافت نمي شود ، 

فراموش نشوند .

اصفهان
اگر به نصف جهان رفتید ، پس از اینکه از د ید ن آن همه د ید ني 
فارغ شد ید  و گرسنگي سراغ تان آمد ، حتماً بریاني اصفهاني 
را امتحان کنید . ولي فقط ناهارها سرو مي شود . بریاني را اگر 
د ر اصفهان نخورد ید  د ر جاي د یگري یا پید ا نمي کنید  یا نوع 
خوبش سرو نمي شود . پس فرصت را از د ست ند هید . خورش 

ماست و گز و پولکي هم یاد تان نروند .
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کجا بریم؟ با چی بریم؟ کِی بریم؟ کجا بمانیم؟
د ر اینکه کجا بروید  ما د خالت نمی کنیم! حتی اگر یک شهر را 
شانسی از شمال تا جنوب، از شرق تا غرب این خاک انتخاب 
کنید ، مسلماً یک مسافرت خوب خواهید  د اشت چون هر 

نقطه ای چیزی برای د ید ن د ارد .
انتخاب وسیله نقلیه و مکانی هم که د ر مد ت سفر قصد  ماند ن 
البته  د ارید  به مقصد ، سلیقه، حوصله، توان جسمی و صد  
ماشین  با  اگر قصد  سفر  فقط  د ارد !  بستگی  به جیب شما 
شخصی را د ارید  قبل از حرکت حتماً به مراکز مجاز معاینه 
فنی برای اطمینان از سلامت وسیله نقلیه تان مراجعه کنید ، 
بعد  از سالم بود ن سیستم فرمان، جلوبند ی، برف پاک کن و 
وسیله نقلیه،  ترمز  روغن  و سطح  ترمزها  وضعیت  آب پاش، 

مطمئن شوید .
به رانند ه ها توصیه می شود  وسیله نقلیه خود  را به تجهیزات 
زمستانی از قبیل زنجیرچرخ، ضد یخ و کپسول آتش نشانی 
همچنین  کنند .  مجهز  مصرف،  تاریخ  رعایت  با  مخصوص 
وضعیت آج های لاستیک ها را از نظر برید گی، سایید گی و 
سایر صد مات احتمالی بررسی و حتماً قبل از سفر باد  آنها 

را کنترل کنید .
چون تنظیم د قیق باد  لاستیک ها باعث تنظیم مصرف سوخت 

و د وام عمر لاستیک می شود .

د وباره نوروز شد  و مرد م ایران حد اقل برای هزار و سیصد  و نود  و هشتمین بار به تکاپو افتاد ند که تعطیلات نوروز 
را چه کار کنند  که خوش بگذرد . د ر کنار خیلی ها که د ید  و بازد ید  فامیل رو با هیچی عوض نمی کنند ، خیلی ها 
هم هستند  که به جای د ید  و بازد ید  ترجیح می د هند  بروند  نقاطی را ببینند  که یا تا حالا ند ید ه اند  یا د ید ن آنجا 
آن قد ر برای شان لذت بخش و خاطره انگیز بود ه که ترجیح می د هند  آن خاطره ها را د وباره زند ه کنند . خلاصه 
اگر قصد  سفر د اخلی د ارید ، کشور خود مان آن قد ر مکان د ید نی تاریخي و طبیعي د ارد  که 13 روز عید  که هیچ، 
حتی اگر یک ماه کامل هم برای بازد ید  از بعضی از شهرهای ایران وقت بگذاریم باز هم از خیلی شگفتی ها جا 
موند یم؛ پس بهتر است همه جوانب را د ر نظر بگیریم تا آن چند  روز محد ود ی را که برای سفر وقت د اریم، د رگیر 
انواع و اقسام مشکلات نشویم. د ر اد امه، نکاتی را یاد آوری می کنیم که با رعایت آنها حتی اگر با اولین پیکان 

ساخته شد ه از شمالی ترین شهر به جنوبی ترین بروید  هم، یک مسافرت د لپذیر د ارید ! پس با ما همراه شوید :

تعطیلات نوروز را چه کار کنیم که خوش بگذرد 

د وباره نوروز ... 
د وباره سفر ...



9 zسال دوازدهم     شماره 296     نیمه دوم اسفند 1397 e n d e g i e n o @ o i p f . i r

چشمانداز

اگر هم تصمیم د ارید  با قطار یا هواپیما مسافرت کنید  حتماً 
د ر ماه های قبل از عید ، پیگیر رزرو بلیط باشید  چون معمولاً 
بعد  که  تصور می کنید  فقط خود تان قصد  مسافرت د ارید ! 
برای رزرو بلیط اقد ام می کنید  حتی یک بلیط اضافه برای 

بد ترین نقطه جهان هم وجود  ند ارد !
همینطور یاد تان باشد  قبل از سفر، حتماً فکری برای محل 
اسکان د اشته باشید . اگر قرار است د ر هتل بمانید  بهتر است  
قبل از سفر، مقد مات را انجام د هید  یا از نحوه اجاره خانه یا 
یا حد اقل یک چاد ر مسافرتی  د ر مقصد  مطلع شوید   ویلا 
همراه د اشته باشید  که اگر جایي پید ا نشد  حد اقل د ر چاد ر 

بمانید . 
د ر ضمن اگر قصد  ماند ن د ر چاد ر د ارید  د ر جاهایي که برای 
مکان های  بزنید .  چاد ر  شد ه  گرفته  نظر  د ر  مسافر  اسکان 
خلوت و د ور از مرکز شهر، اصلًا جای مناسبی برای چاد رزد ن 
نیست. د رباره اینکه کِی بروید  یاد تان باشد  که معمولاً هفته 

د وم تعطیلات نوروزی برای مسافرت مناسب تر است. چون
روزهای اول تعطیلات، مرد م بیشتر سفر مي روند  و شهرهای 

توریستی شلوغ تر است.

پول نقد  ممنوع!
ضمناً یاد تان باشد  حمل مبلغ زیاد  پول نقد  اصلًا اید ه خوبی 

مخصوص  جای  یک  د ر  پول ها  همه  اگر  مخصوصاً  نیست؛ 
گذاشته شوند ؛ بنابراین توصیه می کنیم یا پول نقد  نبرید  یا 
اگر می برید  آنها را د ر چند  جای مختلف بگذارید  که اگر یکی 
از کیف ها گم یا د زد ید ه شد ، پول به مقد ارکافی د اشته باشید . 
البته استفاد ه از کارت های بانکی بهترین گزینه د ر مسافرت 

است.

چی ببریم؟
آد م باید  بد اند  برای سفر چه چیزهایی برد ارد . چه لباسی، چه 
د ارویی، چه مواد غذایی، چه لوازم بهد اشتی و حتی آرایشی ای. 
د ر ضمن باید  د ر انتخاب وسایل، مد یریت مناسب د اشت تا د ر 
عین این که بهترین و مورد نیازترین برد اشته می شود ،کمترین 

تعد اد کیف و ساک و چمد ان را همراه ببرید .
معمولا برد اشتن چمد ان زیاد  اید ه خوبی نیست. چون هم 
سفر  طول  د ر  آن  جابه جایی  هم  می گیرد ،  بیشتری  جای 
جای  د ر  وسایل  قرارد اد ن  و  برگرد اند ن  هم  و  است  سخت 

خود شان کار مشکلی است.
ملی،  کارت  شناسنامه،  همه  از  اول  چمد ان،  بستن  برای 
گواهی نامه و د فترچه بیمه تک تک اعضای خانواد ه یاد تان 

نرود  که برد ارید  و د ر جای مطمئن بگذارید .

چی بپوشیم؟
د ر سفر کمی تکلیف روشن است. اینکه چی بپوشیم تا حد  
زیاد ی بستگی به مقصد  و آب و هوا د اره؛ هرچند  متاسفانه 
خیلی از ما مرتکب این اشتباه می شویم که چون عید  شد ه و 
گل و بلبل د ر آمد ه، د یگر هوا گرم شد ه است؛ د ر صورتی که 
این طور نیست و هوای عید  ترکیبی از هوای بهار و سرمای 
زمستانه به همین د لیل توصیه ما این است که حد اقل د و 
د ست لباس، متناسب با سرمای زمستان همراه د اشته باشید ؛ 
از  یکی  و  مناطق سرد سیر سفر می کنید   به  اگر  مخصوصاً 

همسفران تان نوزاد ،کود ک یا فرد  سالخورد ه است.
یاد تان باشد  د مای بد ن نوزاد ، کود ک و سالخورد گان، با بد ن 
افراد ی که د ر رد ه سنی بین 15 تا 50 سال هستند  متفاوته، 
بگیرید  چون  را د ر نظر  تد ابیر لازم  آنها  برای پوشش  پس 
سرماخورد گی و از این مطب به اون مطب رفتن برنامه خوبی 

برای سفر نیست.
د ر طول مسافرت هاي نوروزی، افراد  به د لیل تغییرات آب و 
هوایی فصل بهار، خوابید ن د ر فضای باز و ... بیشتر د ر معرض 

ابتلا به سرماخورد گی هستند .
علاوه بر این، بهتر است قبل از حرکت، از سازمان هواشناسی 

د رباره شرایط جوی مقصد تان باخبر شوید .
بسیاری از نقاط، د ارای روزهای گرم و شب های سرد  هستند  
پس آماد گی برخورد  با هر گونه تغییرات جوی را د اشته باشید .

نکته بعد ي اینکه خیلی ها د ر سفر، اهمیت بهد اشت لباس را 
ناد ید ه می گیرند . یاد تان باشد  همراه خود تان به مقد ار لازم 

لباس برد ارید .
همینطور اگر قصد  سفر به مناطق کوهستانی یا جنگلی را 

د ارید  حتماً کفش مناسب همراه ببرید .
د رکل، به د لیل اینکه میزان تحرک و رفت و آمد  د ر طول 
مسافرت بیشتر است، د اشتن یک کفش راحت از ملزومات 

است.

توصیه های سفری خاص، برای بیماران و د اروهای خاص
 بعضی از ما یا همسفرهای مان به بیماری هایی مثل فشار 
خون، د یابت، تیروئید ، صرع یا بیماري قلبی و ... مبتلا هستند . 
از  به د کتر خود  مراجعه کنند ،  از سفر  باید  قبل  افراد   این 

آخرین وضعیت بیماری خود  مطلع شوند  و د اروهایی که 
باید  مصرف کنند  را تهیه کنند  و حتماً د ر سفر همراه 
د اشته باشند . علاوه بر د اروها یاد د اشتی از د کتر مبنی 
بر اینکه بیماری د ر چه مرحله ای است و چه د ارویی 
زیرا  د اشته باشند   است همراه  نیاز  مورد   د وزی  با چه 
ممنوعه  د اروهای  د اروها،  این  از  بعضي  است  ممکن 
باشند  که فقط با تجویز پزشک ارائه مي شوند  اما به هر 
د لیل د یگری امکان د سترسی به آن ها د ر مقصد  نباشد  

و ند اشتن آن ها تبعات جبران ناپذیری د اشته باشد .
برای بیماراي د یابتی وابسته به انسولین توصیه می شود ، 
انسولین، د ستگاه  انسولین، سرنگ  و  بر د اروها  علاوه 
همراه  خوراکی  و  قند ی  مواد   خون،  قند   سنجش 

د اشته باشند .
همچنین مواظب باشند  د ر طول مسیر شیشه انسولین 
د ر معرض نور مستقیم آفتاب قرار نگیرد  یا اگر قصد  
با هواپیما را د ارند  بهتر است انسولین د ر کیف  سفر 
د ستی گذاشته شود  نه د ر چمد انی که به قسمت بار 
می رود ، چون ممکن است انسولین د ر ارتفاع بالا یخ 
بزند . د ر هر صورت، هرگونه تغییر رنگ و تغییر حالت 
د ر انسولین، نشان د هند ه تغییر د ر ساختار آن است و 

توصیه می شود  از آن استفاد ه نشود .
د ر ضمن د ر مسیرهای طولانی، لازم است افراد  مبتلا 
به د یابت، قند  خون شان را هر 2 تا 3 ساعت یک بار 
اند ازه بگیرند ، به طور د ائم روی صند لی ننشینند  و برای 
برقراری جریان طبیعی خون د ر پاها گاهی بایستند  یا 

راه بروند .

قلب بیمار هم به سفر نیاز د ارد 
نمی شود  به د لیل اینکه ناراحتی قلبی د اریم خود  را از 

سفر محروم کنیم پس بهتر است نکات لازم را رعایت
کنیم تا د ر طول سفر اصلًا حس نکنیم قلب مان بیمار 

است.
 به عقید ه متخصصین قلب و عروق، بیماران قلبی باید  
همیشه  و  سفرکنند   پزشک  نظر  تحت  و  مشورت  با 
د اروی مورد نیاز خود  را همراه د اشته باشند ، همچنین 

د اروها را بد ون تأخیر مصرف کنند .
می کنند   سفر  شخصی  ماشین  با  قلبی  بیماران  اگر 
از  یا  نکنند   رانند گی  یا خود شان  است  بهتر  ترجیحاً 
هر گونه سبقت بی مورد  و سرعت غیرمجاز خود د اری 
کنند . بیماران قلبی همینطور باید  د ر طول مسافرت 

مثل روزهای عاد ی به اند ازه کافی استراحت کنند .

چگونه با سالمند ان سفر خوش د اشته باشید 
برای اینکه سفری خوش با سالمند ان د اشته باشید  اول 
از همه توصیه می کنیم د ر انتخاب مقصد  سفر رعایت 
سن و حال شان را بکنید . به عنوان مثال، سفر به کوه 

قطعاً با پاهای متکی به عصا کار راحتی نیست.
همچنین توصیه می شود  سالمند ان د ر طول سفر د ر 
صند لی عقب بنشینند  و کمربند  ایمنی را ببند ند ؛ البته 
اتومبیل نشینند  و  به مد ت طولانی به طور ثابت د ر 
تحرک د اشته باشند  تا اصطلاحاً بد ن شان خشک نشود .

قبل از سفر با مراجعه به پزشک، د ستورات د ارویی لازم 
را بگیرید  و به اند ازه کافی د ارو د اشته باشید .

عصا  عینک،  مصنوعي،  د ند ان  از  اگر  این که  آخر  د ر 
یا سمعک استفاد ه می کنند ، آن ها را د ر جایي امن و 

مناسب نگهد اري کنند  و جا هم نگذارند .
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ورزش

از آن لذت خواهید  برد  و هم بد ن شما برای افزایش فعالیت 
بد نی د ر سال جد ید  آماد ه می شود .

اطمینان  با  ولی  باشد   سخت  برای تان  ابتد ا  است  ممکن 
و  حالی  سر  و  می کنید   عاد ت  ورزش  به  کم کم  می گویم 
نشاطی را به د ست می آورید  که با خورد ن خوراکی های لذیذ 
هم به د ست نمی آید . برای مثال اگر قصد  خرید  د ارید  سعی 
کنید  پیاد ه بروید  یا ماشین خود  را د ورتر پارک کنید . حالا 

د یگر بهانه کمبود  وقت ند ارید .
اگر به مسافرت هم می روید  سعی کنید  پیاد ه روی را د ر برنامه 
خود  قرار د هید  تا اضافه کالری های سفر را جبران کنید . د ر 
سال جد ید  کنترل وزن و تناسب اند ام را به عنوان یک هد ف 
اصلی مورد  توجه قرار د هید . اهد اف تان را د ر جایی جلوی 
چشم قرار د هید  و حتماً هر روز صبح آنها را مطالعه و به 

خود تان یاد آوری کنید .
ورزش منظم یکی از بهترین اقد امات د ر د وران تعطیلات عید  
نوروز است. فعالیت فیزیکی منظم د ر این د وران منجر به 
ایجاد  احساس خوب بود ن و جلوگیری از افزایش وزن د ر این 
د وران می شود . د ر حقیقت با انجام ورزش، توانایی عضلات 
برای سوزاند ن چربی ها افزایش می یابد . همچنین سوخت و 

ساز اسید های چرب د ر جریان خون افزایش می یابد .
د ر روزهای ابتد ایی سال و تعطیلات، تا جایی که برای تان 
ورزش  انجام  به  و  شوید   بید ار  خواب  از  زود   است  مقد ور 
صبحگاهی بپرد ازید  تا نظم موجود  د ر سیستم های مختلف 
بد ن د چار اختلال نشود . البته توجه د اشته باشید  که د ید  و 
بازد ید ها و مسافرت های نوروز، نظم خواب شما را بر هم نزند ؛ 
زیرا اختلال د ر نظم خواب، سلامتي بد ن را به خطر می اند ازد  

و د ر نهایت سبب اضافه وزن می شود .
کارآمد   روشی  پیاد ه روی،  ویژه  به  هوازی  ورزش های  انجام 
برای کنترل وزن و حفظ تراکم و استقامت استخوان هاست. 

روزانه 30 تا ۴5 د قیقه پیاد ه روی کنید .
باشید  می توانید  د ر  از خانه  بیرون  البته لازم نیست حتماً 
حیاط خانه یا اگر آپارتمان نشین هستید  د ر فضای خانه راه 
که  باشد   شکلی  به  باید   پیاد ه روی  شد ت  همچنین  بروید . 
هنگام بیان کلمات آنها را به صورت منقطع بیان کنید . افراد  
مبتلا به بیماری های قلبی وکسانی که د ارو مصرف می کنند  
هم باید  تحت شرایط خاصی آرام پیاد   ه روی کنند  و شد ت 
پیاد ه روی نباید  د ر حد ی باشد  که باعث افزایش ضربان قلب 

آنها شود .

د رازنشست برای تقویت عضلات شکم
برای کارکرد ن روی عضلات شکم حتماً لازم نیست به 
باشگاه ورزشی بروید ، بلکه می توانید  د ر سالن نشیمن 
بهتر  د هید .  انجام  را  نشست  د راز  ورزش  خانه  تان 
آمد ن  بالا  برای  پس  کنید ،  شروع  آرام آرام  است 
تا ۴ بشمارید  و برای پایین رفتن هم همینطور. 

باز هم به روزهای آخرسال رسید یم. شتاب عقربه های ساعت و ورق های تقویم برای رسید ن به ته سال د ر این روزها بیشتر از همیشه به چشم می آید . همه د ر حال تد ارک 
برای استقبال از سال نو و تعطیلات د و یا سه هفته ای عید  هستند  و هر کسی بنا به موقعیت و شرایط زند گی خود  سعی د ارد  خود ش را برای تعطیلات آماد ه کند . عد ه ای قصد  
سفر د ارند  و عد ه ای هم ترجیح می د هند  د ر شهر خود  بمانند  و علاوه بر د ید  و بازد ید های نوروزی، د ر خانه حسابی استراحت کنند . فرقی ند ارد  که د ر خانه بمانید  یا مسافرت 
بروید ، هر چه باشد  عید  است و د ید  و بازد ید های عید انه و انواع شیرینی جات، تنقلات و غذاهای خوشمزه که نخورد ن شان سخت است و از آن سخت تر لاغرماند ن و حفظ 
تناسب اند ام. اگر شما هم جزو آن گروه از افراد ی هستید  که همیشه بعد  از تعطیلات، وزن شان حسابی بالا می رود  و به چه کنم، چه کنم برای کاهش وزن می ا فتد ، بهتر است 

با ما همراه باشید  تا با توصیه هایی که د اریم نوروز متفاوتی را تجربه و بد ن خود  را برای یک سال کار و فعالیت، چابک تر و آماد ه تر کنید .

سال نو را سرحال تر شروع کنید 

ورزش های خانگی برای تعطیلات نوروزی

د رست است که عید  است و تعطیلی، اما معنی اش این نیست 
بد ترین کارهایی که  از  که همش بخورید  و بخوابید . یکی 
می توانید  د ر طول تعطیلات انجام د هید  این است که جلوی 
تلویزیون د راز بکشید  و با بشقاب پر از تنقلات پرکالری، مد ام 
فیلم ببینید . از این فرصت طلایی استفاد ه کنید . تعطیلات 
عید  بهترین زمان برای انجام د اد ن ورزش و فعالیت بد نی 
بروید ،  بزنید .کوه  طبیعت  د ل  به  پس  شماست،  برای 
د وچرخه سواری و پیاد ه روی  کنید . مطمئن باشید  هم شما 
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رویداد

پنج مرتبه با همین شیوه د راز نشست کنید . سپس سه 
مرحله با 15 بار تکرار حرکت با سرعت متوسط د راز 
نشست انجام بد هید . بعد  از اتمام د رازنشست معمولی، 
د رازنشست چرخشی را برای هر طرف انجام د هید  به 
این صورت که وقتی بالا می آیید  آرنج هر د ست) مثلًا 
اگر برای سمت راست د رازنشست می زنید ، آرنج د ست 

راست( به زانوی مخالف خود  )زانوی چپ( بخورد .

روی زمین شنا بروید :
شما  د ست های  ورزشی،  حرکت  این  انجام  برای   
از هم فاصله  از عرض شانه های تان  اند کی بیش  باید  
د اشته باشد . پاها د ر کنار هم و پنجه های پا روی زمین 
به جای  زانوهای شان  بهتر است  بگیرد . )خانم ها  قرار 
پنجه پا روی زمین باشد ( آرنج ها را خم کنید  و آهسته 
بد ن را به سمت زمین ببرید . بازوهای تان را به حالت 
کشید ه د رآورید  و به موقعیت شروع بازگرد ید  و با تلاش 
هوا را از ریه های خود  بیرون د هید . یاد تان باشد  هنگام 
و  د ارید   نگه  را مستقیم  بد ن خود   این حرکت  انجام 

عضلات شکم و ران را سفت کنید .
روی توپ پرس بزنید : بد ن تان را کشید ه و راست نگه 
د ارید  و پنجه پاهای خود  را روی زمین بگذارید . توپ 
ورزشی را با د ست بگیرید ، به طوری که د ست های شما 

د رست زیر شانه های تان قرار بگیرد .
آهسته خود تان را پایین بیاورید  و بعد  به حالت اول 
بازگرد ید . هنگام پایین آمد ن، هوا را د اخل ریه ها بکشید  

و هنگام بالا آمد ن، آن را بیرون بفرستید .
د ر هر بار حرکت، 10 ثانیه د ر آن وضعیت بمانید .
با افزایش توانایی تان، این مد ت را طولانی تر کنید .

 Half squat
کنار د یوار بایستید  و پشت تان به د یوار باشد ، همانند  
حالت نشستن روی صند لی با تکیه به د یوار تا حد ی 
پایین بروید ، 10 ثانیه بمانید  و برگرد ید . با فشار د اد ن 
این حرکت  انجام  برای  بروید :  و جلو  د یوار، عقب  به 
ورزشی، باید  حد ود  یک متر از د یوار فاصله د اشته باشید  
و رو به آن بایستید . پاهای تان هم باید  به اند ازه عرض 
شانه های شما از هم فاصله د اشته باشند . د ست تان را 
روی د یوار بگذارید ، حالا بازوان خود  را خم کنید  و اجازه 
د هید  بد ن تان به سمت د یوار حرکت کند . تا جایی که 
می توانید  به د یوار نزد یک شوید . حتماً عضلات شکم تان 
را صاف نگه د ارید . د ر ضمن نباید  سرتان را به جلو یا 
عقب خم کنید . پس از 10 تا 20 ثانیه، بازوهای تان را 

راست کنید  و د وباره این حرکت را انجام د هید .

ایروبیک فراموش نشود 
ایروبیک یکی از ورزش های هوازی است که با موسیقی 
از  مفرح،  و  بسیار شاد   ورزش  این  د ر  همراه می شود . 
انواع وسایل از جمله توپ، چوب، کش و ... نیز استفاد ه 
می شود . پیشنهاد  می شود  د ر ایام نوروز با تهیه فیلم ها و 
وید ئوهای ورزشی، تمرینات ایروبیک را هم تجربه کنید . 
زیرا علاوه بر این که حسابی سرحال تان می آورد ،کمک 
بسیار خوبی برای تناسب اند ام شماست. د ر این نوارهای 
کار  برای  خوبی  بسیار  تمرینات  و  حرکات  وید ئویی، 
کرد ن روی عضلات بازو، شکم و ران ها با نمایش روش 
انجام د اد ن آن ها آورد ه شد ه است. این حرکات به راحتی 
از  قبل  بهتر است  البته  انجام هستند .  قابل  د ر منزل 

استفاد ه از این حرکات، با پزشک خود  مشورت کنید .

معرفی چند ین کتاب

باکتابها،نوروزوسرمیکنم
عید  نوروز د ر کنار همه ی شلوغی های د ید  و بازد ید  و 
سفر، فرصت خوبی برای کتاب د ست گرفتن و کتاب 
د و  یا  یک  ند اریم  قصد   متن  این  د ر  است.  خواند ن 
کتاب را معرفی کنیم می خواهیم کتاب های متعد د ی 
را معرفی کنیم تا هر کس بنا به ذوق و سلیقه خود  د ر 

این ایام خوش بهاری آنها را مزه مزه کند .
د ر  خواند ن  برای  خوبی  گزینه های  مد رن،  رمان های 
تعطیلات عید  هستند . د ر این رد ه انتخاب های زیاد ی 
می توانید  د اشته باشید  و از خواند ن آن ها لذت ببرید . هر 
چند  د ایره انتخاب ما د ر این بخش د ست کم 20 گزینه 
را شامل می شود ؛ اما از بین آن ها این پنج توصیه را 
فراموش نکنید : »جاد ه« نوشته ی کورمک مک کارتی 
با ترجمه حسین نوش آذر، »طاق نصرت« نوشته اریش 
ماریا رمارک با ترجمه پرویز شهد ی، »د ر لب پرتگاه« 
نوشته گراتزیا د لد د ا با ترجمه بهمن فرزانه، »گتسبی 
بزرگ« نوشته اسکات فیتز جرالد  با ترجمه کریم امامی 
و »گیلیاد « نوشته مریلین رابینسون با ترجمه مرجان 

محمد ی.
رمان و د استان های نویسند گان ایرانی نیز حال و هوای 
چنان  حسی  نظر  از  گاهی  که  طوری  به  د ارند .  خوبی 
برای  فرو می برند  که شاید   لذت خواند ن  د ر  را  خوانند ه 
ایران  فرهنگ  به  آشنا  غیر  و  زبان  فارسی  غیر  خوانند ه 
قابل د رک نباشد . د ر این رد ه نیز آثاری قابل توجه وجود  
از کنار آن ها گذشت. جد ا  د ارد  که نمی توان به ساد گی 
از رمان های پرفروشی مانند  »بامد اد  خمار« نوشته فتانه 
حاج سید جواد ی، »همخونه« نوشته مریم ریاحی، »د الان 
خاموش  من  را  »چراغ ها  صفوی،  نازی  نوشته  بهشت« 
می کنم« نوشته زویا پیرزاد ، »منِ او« نوشته رضا امیرخانی، 
چهار توصیه ما د ر این زمینه این  است: »سمفونی مرد گان« 
نوشته عباس معروفی، »رویِ ماه خد اوند  را ببوس« نوشته 
مصطفی مستور، »ثریا د ر اغما« نوشته اسماعیل فصیح، 

»سووشون« نوشته سیمین د انشور.
اگر حوصله تمام کرد ن کتاب های بیش از 200 صفحه 

را ند ارید ، بهترین پیشنهاد  ما برای شما مطالعه د استان 
کوتاه و نمایشنامه است. خوبی این نوع کتاب ها د ر این 
است که می توان د ر تعطیلات عید  روزی حد اقل یک 
جلد   از آنها را خواند . د ر این رد ه هم آثار با ارزش و 
د رخور توجه بسیاری از نویسند گان د اخلی و خارجی 
وجود  د ارد . سه توصیه  ما د ر بخش نویسند گان ایرانی 
مصطفی  نوشته  هستم«  کل  د انای  »من  این هاست: 
»پرد ه  و  قیصریه  رضا  نوشته  ناد ری«  »کافه  مستور، 
نئی«، نمایشنامه ای نوشته بهرام بیضایی. سه پیشنهاد  
د یگر از بهترین د استان های کوتاه نویسند گان خارجی 
آلبرتو  نوشته  رمی«  »د استان های  این هاست:  هم 
موراویا با ترجمه  رضا قیصریه، »بهترین د استان های 
کوتاه گابریل گارسیامارکز« با انتخاب و ترجمه احمد  
گلشیری و »د ایی وانیا«، نمایشنامه ای نوشته آنتوان 

چخوف با ترجمه ناهید  کاشی چی.
بهار برای ایرانیان فصل شعر و شاعری و به ویژه غزل 
است. جد ا از شعرای کلاسیکی مثل فرد وسی، حافظ، 
معاصر  شعرای   ... و  صائب  و  عطار  مولوی،  سعد ی، 
فرید ون  شاملو،  احمد   یوشیج،  نیما  مانند   د رگذشته 
مشیری، شهریار، اخوان ثالث و قیصر امین پور، اگر 
د ر روزهای زیبای تعطیلات خواستید  از اشعار شاعران 
نبرید ؛  یاد   از  را  توصیه  شش  این  بخوانید   معاصر 
»مجموعه آثار« محمد علی بهمنی، »کتاب های سیاه 
آثار«  »مجموعه  ابتهاج،  هوشنگ  تاسیان«  و  مشق 
بهبهانی،  آثار« سیمین  سید علی صالحی، »مجموعه 
اقلیت،  )امپراتور،  نظری  فاضل  سه گانه«  »کتاب های 

آنها( و »پرند ه پنهان« گروس عبد الملکیان.
برد ه شد   نام  که  کتاب هایی  می کنم  اضافه  پایان  د ر 
لزوماً بهترین کتاب ها د ر حوزه های نامبرد ه نیست و 

تنها یک پیشنهاد  است.
امید وارم د ر این ایام زیبای بهاری از خواند ن هر کتابی 
که کاند ید  کرد ه اید  تا بخوانید ، لذت مضاعف ببرید . ایام 

به کام تان باد . 
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آموزش

برای تعطیلات عید  و د ور هم نشستن های بیش از پنج، شش نفره ی فامیلی که د ر جمع، از ماد ربزرگ و پد ربزرگ تا بچه های نوپا، همه 
هستند ؛ چه سرگرمی ای مناسب است؟ اصلًا ما ایرانی ها که سالیان سال، تاریخ د اریم و به آن خیلی هم مغروریم و بارها و بارها گفته 
و شنید ه ایم که ملت شاد  و اهل جشن و سروری بود ه ایم، الان برای یک د ورهمی ساد ه چه کاری می توانیم بکنیم؟ از میان بازی ها و 

سرگرمی های سنتی ایرانی، تعد اد ی را به شما  پیشنهاد  می د هیم تا اوقات خوشی را د ر کنار هم د اشته باشید .

بشین و پاشو؛ مزه د اره
بازیکنان د ر محوطه ای نزد یک به هم می ایستند . مربی یا رهبر)که می تواند  
ماد ربزرگ یا پد ربزرگ این نقش را بر عهد ه گیرد ( کلماتی مانند : »بشین، 
پاشو، نشین، پانشو« را به طور تصاد فی و نامرتب اد ا می کند  و بازیکنان 
موظف به اجرای حرکات د ستور د اد ه شد ه هستند . تأخیر و اشتباه د ر اجرا، 
به منزله ی خطاست و بازیکن خاطی خود  به خود  از بازی خارج می شود . 
یاد تان باشد  که لفظ »نشین« مفهوم »پاشو« یا »ایستاد ه بمان« و لفظ 

»پانشو« مفهوم »بشین« یا »نشسته بمان« را می رساند .

بیست سؤالی؛ برند ه د اره
د ر د و گروه، بازیکن ها روبروی هم قرار می گیرند . گروه اول، بین خود شان 
چیزی را به عنوان موضوع انتخاب می کند . گروه د وم، با مطرح کرد ن 
حد اکثر 20 سؤال، باید  به جواب برسند . پاسخ سؤال ها فقط باید  بله یا 
نه باشد . گروهی که بتواند  با سؤالات کمتر به پاسخ ها د ست پید ا کند ، 

برند ه است.

د ستمال پشتی؛ هیجان د اره 
از ۴ تا 15 نفر یا حتی بیشتر است.  تعد اد  شرکت کنند گان این بازی، 
کود کان به شکل د ایره روی زمین می نشینند . یکی از بچه ها گرگ می شود  
و د ور د ایره، پشت سر د یگران می چرخد . او بی سر و صد ا و بد ون اینکه 
کسی بفهمد  د ستمالی را که د ر د ست د ارد ، پشت سر یکی از کود کان 

می اند ازد .
 آنها باید  حواس شان را جمع کنند  و او را زیر نظر د اشته باشند  تا اگر 
د ستمال را پشت سرشان اند اخت، بفهمند . نفری که گرگ، د ستمال را 
پشتش می اند ازد ، باید  آن را برد ارد  و د نبال گرگ بد ود ، اگر او را بگیرد ، 

برند ه می شود  و نفر اول باید  د ستمال را پشت بقیه بیند ازد . 
د ر حال تعقیب و گریز گرگ، بچه ها با هلهله و هیجان د وست شان را 
تشویق می کنند  که گرگ را بگیرد ، حالا برند ه جای گرگ را می گیرد  و 
د ور د ایره می چرخد  و د ستمال را پشت یکی از بچه های د یگر می اند ازد . 

اگر کود کی که د ستمال پشتش اند اخته شد ه نفهمد  و بازیکن یک د ور 
بچرخد ، بچه ها با هم می خوانند : »تخم مرغ گند ید ه/ یکی ز ما رنجید ه« 
و آن که نفهمید ه د ستمال را پشت سر او اند اخته اند ، باید  د ر وسط د ایره 
بنشیند . این بازی د ر گذشته یکی از سرگرمی های کود کان بود  و جای 
اسباب بازی های متنوع امروزی را می گرفت. خانواد ه ها بخصوص پد ربزرگ 
گروهی  بازی های  د ر  را  رهبر  و  مشوق  نقش  می توانند   ماد ربزرگ ها  و 
کود کان بر عهد ه گیرند  و آنها را به تقویت سرعت عمل، د قت و کنجکاوی، 
تقویت حواس و تمرکز و لذت و هیجان به انجام بازی و مهمتر از همه 

ایجاد  خاطرات خوش تشویق کنند .

استپ هوایی؛ سرعت عمل د اره
نام د یگر این بازی احتمالاً استپ آزاد  است. د ر این بازی که تعد اد  بازیکن ها 
نامحد ود  است و تنها به یک توپ نیاز د ارند ؛ توپ توسط فرد  شروع کنند ه 
بازی، به هوا پرتاب می شود ، همزمان با پرتاب توپ به هوا، نام شخصی 
از بازیکنان حاضر، توسط پرتاب کنند ه با صد ای رسا گفته می شود . فرد ی 
که نام او برد ه شد ه سعی می کند  توپ را بد ون اصابت آن به زمین بگیرد . 
د ر این هنگام، د یگر بازیکنان شروع به د وید ن و د ور شد ن از آن منطقه 

می کنند . فرد ی که نام او برد ه شد ه د ر صورتی که موفق به گرفتن توپ 
شد ، د وباره عمل پرتاب توپ به هوا و صد ازد ن نام یکی د یگر از بازیکنان 
را انجام می د هد . د ر صورتی که موفق به گرفتن توپ نشود ، آنگاه به د نبال 
به محض  بگیرد .  را  توپ د وید ه و سعی می کند ، هر چه سریع تر توپ 

گرفتن توپ می گوید : »استپ«. 
بازیکنان د یگر به محض شنید ن این کلمه موظف هستند  د ر هر جایی 
که هستند ، توقف کنند . شخصی که توپ را د ر د ست د ارد ، می تواند  به 
د لخواه به طرف هر کسی که نزد یک تر بود ه یا هر کس که او می خواهد ، 
توپ را پرتاب کند . د ر این حالت هیچ کد ام از بازیکنان مجاز به حرکت 
نیست. د رصورتی که توپ به فرد  مورد نظر برخورد  کند ، یک امتیاز منفی 
به ضرر فرد ی که توپ به او برخورد  کرد ه منظور شد ه و بازی د وباره توسط 
او آغاز می شود . د ر صورتی که توپ به وی برخورد  نکند  یک امتیاز منفی 
به ضرر شخص پرتاب کنند ه منظور و بازی د وباره توسط او آغاز می شود . 
بازی با همین چرخه تکرار شد ه تا امتیاز منفی شخصی به عد د  مورد  
توافق و از پیش تعیین شد ه برسد . د ر این حالت، د یگر بازیکنان به غیر از 
شخص د ارای امتیاز منفی، وارد  شور شد ه و نامی مستعار برای وی انتخاب 
می کنند . از اینجا به بعد ، وی را با نام مستعار انتخاب شد ه می خوانند . 
هرکس او را با نام اصلی صد ا کند ، امتیاز منفی به حسابش منظور خواهد  
شد . با رسید ن امتیازات منفی به عد د  مورد  توافق و از پیش تعیین شد ه 
د یگری، شخص مورد  نظر را رو به د یوار یا سطح د یگری چسباند ه و هر 
یک از بازیکنان وی را با توپ مورد  اصابت قرار می د هند . پس از پایان این 
توپ باران، شخص مورد  نظر اصطلاحاً سوخته و از بازی خارج می شود . 
د یگر بازیکنان آن قد ر به بازی اد امه می د هند  تا یک نفر باقی بماند  که او 

همان برند ه نهایی بازی است.

با نوه ها د ور هم، چی بازی کنیم؟

خانواد ه ها 
بخصوص 

پد ربزرگ و 
ماد ربزرگ ها 

می توانند  نقش 
مشوق و رهبر 
را د ر بازی های 

گروهی 
کود کان بر 

عهد ه گیرند  
و آنها را به 

تقویت سرعت 
عمل، د قت 

و کنجکاوی، 
تقویت حواس 

و تمرکز و لذت 
و هیجان به 

انجام بازی و 
مهمتر از همه 

ایجاد  خاطرات 
خوش تشویق 

کنند 
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گردشگری

بخشی از آیین های سیزد ه بد ر را باورهایی تشکیل می د هند  که به نوعی 
ویژه  )به  فال گیری  نمونه،  برای  است.  پیوند   د ر  سرنوشت  و  تقد یر  با 
فال کوزه(، گره زد ن سبزی و گشود ن آن، بازی های گروهی، خواند ن 
خوراک پزی های  صحرایی،  گیاهان  گرد آوری  د سته جمعی،  ترانه های 
عمومی، باد باد ک پرانی، سوارکاری، نمایش های شاد ، آب پاشی و آب بازی، 
شاد ی کرد ن و خند ید ن به معنی فرو ریختن اند یشه های پلید  و تیره، 
روبوسی به عنوان نماد  آشتی، به آب سپرد ن سبزه سفره نوروزی به نشانه 

هد یه د اد ن به ایزد  باران و د یو خشکسالی است.
د ر گذشته، نیاکان ما، سبزه های نوروزی را د ر این روز به صحرا می برد ند  
و برای احترام به زمین و گیاه، آن را د ر آغوش زمین می کاشتند . این 
باران فراوان د ر سال پیش  برای طلب  برای ستایش و د عا  روز، روزی 
بوم  زیست  و  آن  مظاهر  و  طبیعت  پاکیزگی  و  گرامید اشت  برای  رو، 
مقد س آنان بود ه است. چند  سالی است که اسم روز سیزد ه بد ر را روز 
طبیعت گذاشته اند ؛ اما متاسفانه هر سال بیش از پیش، این روز تبد یل 
به روزی برای کم لطفی نسبت به طبیعت شد ه است. اگر فرد ای سیزد ه 
بد ر، چرخی د ر شهر و اطراف آن بزنیم، آثار این کم لطفی ها را حتماً 
می بینیم، چمن های له شد ه، گل های کند ه شد ه، شاخه های شکسته شد ه 

د رخت ها، جوی های کثیف و انبوه زباله که گُله به گُله هر جایی که چشم 
کار می کند ، د ر طبیعت رها شد ه اند . آیا اینطور رفتار کرد ن با طبیعت، به 
نفع ماست؟ یا ضررش نه تنها به گیاهان و جانوران که د ر اصل به خود  

ما می رسد ؟
زند گی انسان چنان وابسته به محیط زیست است که حذف آن امکان 
ند ارد . حذف محیط زیست د ر وهله اول به حذف انسان و حیات بشری 
منجر می شود . د ر واقع محیط زیست می تواند  بد ون انسان ها زند ه بماند ، 

اما انسان ها بد ون محیط زیست نمی توانند  د وام بیاورند .
برای کم کرد ن فجایعی که رفتار ما با طبیعت به بار می آورد ، خیلی کارها 
می شود  کرد ؛ از سیاست گذاری های د ولتی تا وضع قوانین سختگیرانه و 
بازد ارند ه ای که مرد م را مجبور به رعایت آنها کند . اما پیشتر و مهمتر از 
این ها، خود مان هستیم که با کارهای خیلی ساد ه تر می توانیم کمی از بار 
سنگینی که بر د وش این موهبت الهی گذاشته ایم، کم کنیم. از جمله این 

راهکارها عبارتند  از:
روی چمن ها و گل ها ننشینید . بهار فصل گرد ه افشانی و گل د هی گیاهان و 
فصل جفت گیری حیوانات است. سعی کنید  تا حد  امکان جاهایی را برای 
نشستن و پهن کرد ن بساط انتخاب کنید  که از پوشش گیاهی کمتری 
برخورد ار باشد  و از محل زند گی حیوانات نیز د ور باشد  تا به چرخه طبیعی 

زند گی آنها کمتر آسیب برسد . 
آشغال ها را با خود تان ببرید . از اول، د و تا کیسه پلاستیکی بزرگ با 
خود تان ببرید  و بگذارید  د م د ست. بعد  هر چه آشغال جمع شد  بنا به 

خشک و تر بود نش د ر یکی از کیسه ها بریزید .
د ر طبیعت آتش روشن نکنید  یا اگر می کنید  از منقل و ذغال استفاد ه 

کنید .
بگذارید  حیوانات د ر خانه خود شان د ر امان باشند  و یاد تان باشد  این ما 
هستیم که د ر طبیعت مهمان آنها هستیم. سعی نکنید  آنها را با خود تان 

به خانه بیاورید  و یا به هر علتی لانه آنها را خراب کنید .
با اتومبیل سالم و با احتیاط رانند گی کنید . بخصوص اگر از حاشیه جنگل 
یا د یگر مناطقی که محل سکونت حیوانات است می گذرید ، سرعت تان 
را کم کنید  تا اگر حیوانی از وسط جاد ه ظاهر شد  کنترل ماشین را از 

د ست ند هید .

سیزد ه بد ر
روز آشتی یا 

د شمنی با طبیعت؟!

برای کم کرد ن 
فجایعی که رفتار 

ما با طبیعت 
به بار می آورد ، 

خیلی کارها 
می شود  کرد ؛ از 

سیاست گذاری های 
د ولتی تا وضع 

قوانین سختگیرانه 
و بازد ارند ه ای که 

مرد م را مجبور 
به رعایت آنها 

کند . اما پیشتر و 
مهمتر از این ها، 
خود مان هستیم 

که با کارهای 
خیلی ساد ه تر 

می توانیم کمی از 
بار سنگینی که بر 
د وش این موهبت 
الهی گذاشته ایم، 

کم کنیم

د ر فرهنگ ایرانی، هیچ کد ام از روزهای سال، نحس و شوم د انسته نشد ه است؛ بلکه هر یک از روزهای هفته و ماه، نام هایی زیبا د ارند  
و نام آنها د ر ارتباط با یکی از مظاهر طبیعت انتخاب شد ه است. روز سیزد هم هر ماه خورشید ی د ر گاه شمار ایرانی »تیر روز« نام د ارد  
و متعلق به ستاره تیشتر یا ستاره باران آور است و ایرانیان این روز را برای نخستین جشن تیرگان سال، انتخاب کرد ه اند . همچنین د ر 
هیچ یک از متون کهن، هیچ د انشمند  و نویسند ه ای از روز سیزد ه بد ر به بد ی یاد  نکرد ه، بلکه د ر بیشتر نوشتارها و کتاب ها، از سیزد هم 
نوروز با عنوان روزی فرخند ه و خجسته نام برد ه اند . برای نمونه، کتاب آثار الباقیه جد ولی برای سعد  و نحس بود ن روزها د ارد  که د ر آن 
جد ول د ر مقابل روز سیزد هم نوروز واژه »سعد « به معنی نیک و فرخند ه آورد ه شد ه است. اما د ر زمان صفویه، این باور که عد د  13 نحس 

است؛ این فرهنگ اشتباه را د ر میان برخی از مرد م جا اند اخت.
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باید  سفر!  میلیونی  های  هزینه  این  با 
از  پول  هم  که  کنید  انتخاب  را  همسفرهایی 
جیب تان نرود و هم روح و روان تان آزار نبیند 
و چند جانبه اعصاب تان خرد نشود. بنابراین 
داشته  خوبی  سفر  اینکه  برای  نکته  اولین 
باشید، انتخاب همسفر خوب است. این انتخاب 
هم سخت است و هم آسان، اما وقتی بتوانید 
معنایش  کنید  پیدا  را  تان  قدم  هم  و  پا  هم 
این است که برای سفر خوب خیال تان تا حد 
زیادی راحت است. بنابراین با این افراد همسفر 

نشوید تا مسافرت شاد و آرامی داشته باشید.

همسفر

بنابراین اگر شما اهل سفر با مخلفات آن هستید با فردی که 
استراحت و مسافرت را در خوابیدن و ماندن در هتل تعریف 
می کند، سفر نروید. کافی است شما صبح زود بعد از صرف 
صبحانه، نقشه شهر را دست تان بگیرید و برای بازدید آماده 
باشید اما همسفرها ترجیح بدهند بعد از صبحانه در لابی هتل 
یا منزل اقوام بنشینند و چای بنوشند و صحبت کنند! آن وقت 

چه حالی خواهید داشت؟

وسواسی ها آزار می دهند
وسواس، نوعی اختلال روانی است که فرد ناخواسته به آن دچار 
می شود. این اختلال روی رفتار فردی و اجتماعی او اثر گذاشته 
و زندگی را برای خود او و دیگران سخت می کند. اگرچه باید 

هم قدم و هم پا نیستند
هم  به  سنی  نظر  از  که  افرادی  رسد  می  نظر  به  هرچند 
نزدیک ترند، بیشتر هم پا و هم قدم هستند اما همیشه این طور 
نیست. به قول معروف بعضی افراد، اهل سفر هستند و بعضی 

دیگر نیستند. 
بنابراین برای اینکه از مسافرت لذت ببرید، اول از همه به این 
نکته دقت کنید که گروهی که قرار است با آنها مسافرت بروید، 
چقدر هم پا و هم قدم شما هستند. برای اینکه افراد را درست 
برگزینید، رفتار آنها را در جمع های دوستانه و مهمانی ها مرور 
کنید. مطمئن باشید به سرعت جواب تان را پیدا خواهیدکرد. 
بنابراین الزاما به سن افراد دقت نکنید و افرادی را که بیشتر در 
دورهمی ها از حضور و مصاحبت شان لذت برده اید، برای سفر 

انتخاب کنید.

با بی هدف ها همسفر نشوید
و  گرما  دغدغه  و  کنید  استراحت  روز  اگر می خواهید چند 
سرمای هوا، جای خواب و استراحت راحت، غذای گرم و سالم و 
در یک کلام تفریح و استراحت به معنی واقعی را نداشته باشید، 

بدون رزرو جا از منزل حرکت نکنید. 
در تعطیلات نوروز به راحتی نمی توانید مکان مناسب پیدا 
کنید. این نکته به ویژه اگر کودک یا سالمند همراه شماست، 

بسیار مهم است. 
برنامه سفر  برنامه،  بی  و  به هر جهت  باری  افراد  با  بنابراین 
و  باشید  راحت  شرایط  این  با  هم  شما  اینکه  مگر  نگذارید؛ 

احساس ناراحتی نکنید.

سطح تفکر و طبقه یکسان
اصلا شوخی نیست؛ این مساله فقط به بحث انتخاب همسر 
مربوط نمی شود! اگر شما با افرادی همسفر شوید که دیدگاه و 
ساختار ذهنی شان با شما متفاوت است، اذیت خواهیدشد. به 
این مثال ها دقت کنید؛ تصمیم گرفته اید برای اینکه همسرتان 
چند روز استراحت کند، هزینه کرده و وعده ناهار و شام یا یکی 
از آنها را حتما در رستوران میل کنید اما همسفر شما اعتقادی 

به این نوع خرج ها ندارد. 
این اولین قدم اختلاف نظر بوده و طبیعی است که باید یکی 
به  را  این پذیرش سفر  و  بپذیرد  را  از طرفین حرف دیگری 
کام طرفی که برنامه اش تغییر کرده، تلخ خواهدکرد. بنابراین 
افرادی را برای سفر انتخاب کنید که از دیدگاه تقریبا یکسانی 
با شما برخوردارند. این بحث اصلا ارتباطی به توان مالی افراد 
نداشته و مساله ای کاملا فرهنگی است. در یک کلام با هم 

فرهنگ خودتان سفر بروید.
 

بطالت را دوست دارند
و  کشی  وقت  مسافرت،  و  استراحت  از  افراد  بعضی  تعریف 
خوابیدن،  احتمالا  افراد  این  است.  بطالت  به  وقت  گذراندن 
وقت گذرانی در لابی هتل، کافی شاپ یا مکان هایی به این 
شکل به هر حرکت دیگری ترجیح می دهند. اصل در سفر 
حرکت مفیدی انجام نمی دهند اما طبیعی است که بخش 
مهمی از هر مسافرتی به بازدید از آثار باستانی و مکان تاریخی، 
بازدید از مراکز نوساز و جال هر منطقه، خرید، قدم زدن در بازار 

و مکان های عمومی هر شهر اختصاص دارد. 

با کی بریم
سفر ؟
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همسفر

کمی بی نظمي نیاز دارند تا بتوانند دوباره نظم را بپذیرند.

مسافرت با معتادان به اینترنت، هرگز
کافی است همسفر یا همسفران شما به اینترنت معتاد 
باشند. آن وقت است که به جای لذت بردن از هم صحبتی 
با یکدیگر باید هرچه زودتر امکان ارتباط اینترنتی فراهم 
شود تا همسفرتان به آرامش برسد! تازه این اولین مرحله 
ماجراست، بعد از آن دائما درگیر اینترنت بوده و حضور 
امکان  حالا  که  البته  ندارد.  اهمیتی  برایش  اصلا  شما 
برقراری ارتباط اینترنتی در هر لحظه و همه جا برقرار 
است اما اعتیاد به این ارتباط، سفر با این افراد را سخت 
می کند. جمعی را در نظر بگیرید که همگی با موبایل، 
تبلت یا لپ تاپ درگیر هستند و قرار است چند روز را 
کنار هم باشند و از حضور و هم صحبتی هم لذت ببرند، 

آیا این مساله امکان پذیر است؟

با خودمحورها سفر نروید
این افراد هیچ کس غیر از خودشان را نمی بینند. در 
سفرهای گروهی باید افراد کمی از »من« بودن دست 
بردارند و تا حدی که به آزادی شان ضربه وارد نشود، 
با دیگران همراه شوند. دوستان خودمحور اصلا توجهی 
به این نکته ندارند. زمانی که همه در تدارک ناهار ظهر 
هستند، هدفون شان را در گوش شان گذاشته و برای 
پیاده روی پیش از ناهار اقدام می کنند! به این ترتیب 
افراد خط  این  دور  زنند.  نمی  و سفید  به سیاه  دست 
بزرگی بکشید و با آنها همسفر نشوید. باور کنید با هر 
سرزنش  را  خودتان  سفر  در  افراد  این  رفتار  دیدن  بار 

خواهیدکرد.

این بیماری تحت نظر روانپزشک درمان شود اما سفر رفتن با 
فرد وسواسی هم برای خود شخص و هم برای دیگران آزاردهنده 
است. به این چند مورد توجه کنید. چنین فردی برای اقامت 
در هتل یا منزل اقوام، غذاخوردن در منزل اقوام یا رستوران، 
انتخاب های متعدد از خرید و نوع خرید گرفته تا خوردن یک 
خوراکی ساده، خود و دیگران را آزار می دهد. بنابراین اگر قرار 
است چند روز استراحت کنید با فردی که دچار این اختلال 
است، مسافرت نروید به ویژه اگر شما و خانواده تان افرادی 

راحت هستید.

با زوج ها سفر نروید
هرقدر هم عاشق شما باشند زندگی جدید را آغاز کرده اند. 
بنابراین حتی با خانواده خواهر و برادرتان که ازدواج کرده اند، 
مسافرت نروید. چرا؟ اگر به تازگی ازدواج کرده باشند، شما 
را خراب  آنها  اولین تجربه سفر دونفره  مزاحمی هستید که 
خواهید کرد. برای مثال، شما می خواهید صبح زود بیدار شده 

و از گردش و تفریح و بازدید از مناظر دیدنی 
شهر لذت ببرید اما آنها ترجیح می دهند 

صبح را دیرتر آغاز کنند. 
ای  علاقه  دلیل  به  برادرتان  یا  خواهر 
که به شما و البته همسرش دارد، بین 
این دو رفتار گیر کرده و نمی داند چه 
از  سال  چند  است  ممکن  کند.  کار 
شما  اگر  و  باشد  گذشته  ازدواج شان 
یا  بچه  پرستار  به  بروید،  آنها  همراه 
بچه های آنها تبدیل شده یا خودتان به 
جبران اینکه مبادا سربار آنها باشید، حتی 
بیش از زمانی که در منزل هستید، کار کنید! بنابراین سفر 
با زوج ها را فراموش کنید. بهتر است شما هم به تنهایی یا با 

دوستان تان برای سفر برنامه ریزی کنید.
 

با اسکروچ حرکت نکنید!
مسافرت هم مانند هر برنامه دیگری هزینه های خودش را 
دارد. برای اینکه سفر به شما خوش بگذرد، باید برای آن در 
حد مناسب هزینه کنید. از خرید، خورد و خوراک، بازدید از 
مکان های تاریخی گرفته تا میل کردن یکی از تنقلات معروف 
شهر یا کشوری که به آن سفر کرده اید همگی نیاز به صرف 

هزینه دارد. 
اگر تصمیم به سفر گرفته اید حتما باید این هزینه ها را نیز 
محاسبه کنید. بنابراین با فرد خسیسی که حاضر نیست برای 
بازدید از موزه، خوردن خوراکی معروف شهر یا کشوری که 
به آن سفر کرده اید تا خریدهای ساده و کوچک دیگر هزینه 
کند، مسافرت نروید. این سفر به جز آزار و اذیت و شنیدن 
کنایه های مختلف مبنی بر اینکه شما فرد ولخرجی هستید، 

چیز دیگری برای تان نخواهدداشت. در سفر، دور فرد خسیس 
را خط بکشید، مگر اینکه شما هم خسیس باشید!

برون گرا با درون گرا هرگز
اگر اهل شیطنت، شوخی، گپ و گفت و خلاصه همه ویژگی های 
یک فرد برون گرا هستید به هیچ وجه برای مسافرت سراغ افراد 
درون گرا که هر یک ساعت یک بار از زبان شان به زور بله یا نه 
می شنوید، نروید. اگر قرار باشد با فرد یا افرادی همسفر شوید 
که در مقابل هر شش جمله ای که می گویید یا هر سه لطیفه 
ای که تعریف می کنید یک لبخند نصفه نیمه تحویل بگیرید، 
چطور می خواهید یک مسافرت حداقل دو، سه روزه را تحمل 
کنید؟ باور کنید که سفر به کام تان تلخ می شود و تازه شما 
را فردی پرحرف و غیرعادی هم تصور می کنند! بنابراین با هم 

تیپ خودتان همسفر شوید.

با معلم ها سفر نروید
چند روز قرار است فارغ از همه بگیر و بنندهای این دنیا، همه 
برای  بندی های سال،  زمان  و  ها  و محدوده  ها  خط کشی 
خودتان زندگی کنید و خوش بگذرانید. درست است که بی 
نظمی در هر شرایطی رفتار خوبی نیست اما اگر قرار باشد در 
سفر هم مانند خانه سر ساعت هفت صبح صبحانه بخورید و سر 
ساعت 12 ناهار و ساعت 10 شب هم بخوابید پس چرا مسافرت 

آمده اید تا حال و هوای تان عوض شود؟ 
اخلاق  معلم  اصطلاحات  که  افرادی  با  کنید  سعی  بنابراین 
هستند و بابت هر 10 دقیقه دیرشدن وقت قانونی! هرچیزی 
پشت چشم نازک کرده یا جمله معترضانه می گویند، مسافرت 
نروید. بخشی از لذت سفر بسته به جا به جا شدن زمان های 
همیشگی زندگی و تغییر شرایط است. جسم و روان گاهی به 
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در مدارا، فزونى و بركت است، و هر كس از مدارا محروم باشد، از خير، محروم شده است.
رسول اكرم صلى الله عليه و آله

پیامک

جد ول

حرف پایانی سال

افقي :
  1- ستون آغازین نشریه- به گرمابه رفتن 2- خیمه صحرانشین- برابر و یکسان- پیشوا 3- پول 
کشور ایتالیا- دوره ای که با آن زندگی نو آغاز می شود - جوانمرد ۴- اشاره به دور- آزمندی- 
خاطر- چه وقت؟- رمق آخر 5- پرنده ای از تیره زاغ ها – اندک اندک 6- حیرت- سازنده ساختمان- 
قسمتی از پا- همیشه همراه نفت خام است ۷- ترکیبی مشتق از آمونیاک که از طریق جایگزینی 
یک یا چند اتم هیدروژن توسط رادیکال های هیدروکربنی به دست می آید- لاشه جانور- سرزمین 
8- شناگر- مور چه کوچک- رختشوی ۹- استاد و زبر دست- از مصالح و مواد مصرفی در حفاری 
و تعمیر چاه های نفت و گاز- فروشنده 10- رها و آزاد- درخت مخروطی شکلی که همیشه سبز 
است- شفقت- میان 11- فریفتن- درود 12- بله به زبان اوپکی ها- من و تو - خالص - آب صفر 
درجه- ناراست 13- گذرگاه- عبادت کردن - خزنده گزنده 1۴- کوره نان پزی- مصونیت- بزرگ 

15- کاغذی که پر از خبر است- شیر خدا.

عمودي :
 1- تهیدست و فقیر- یک هزارم متر 2- سنت و روش- هم سن- آش هفت سین 3- چوبه 
اعدام- چندین نوشته که بالای در یا دیوار عمارت بر روی سنگ یا کاشی نقش بسته باشد- مقابل 
شب ۴- رود آرام- لنگ میزند- از میادین مهم گازی کشور- اندوه و غصه- رودی در فرانسه 5- ابر- 
واردات فرآورده  از یک نقطه مرز ی برای مصرف در داخل کشور درقبال صدور همسان آن از مرز 
خروجی دیگر 6- ضمیر مؤدبانه- گوسفند- خانه- اهلی و مطیع ۷- آرام یافتن- بایگانی- خرید غیر 
نقدی 8- ورم- بعد اول- پایان و عاقبت ۹- ظرف- وسیله ای برای ردیابی کشتی و هواپیما- بصیر 
10- آقا- پیشه- بدشگون- بشقاب بزرگ 11- معادل سه کیلو- نرم 12- نخستین شهید کربلا- 
سرسلسله اعداد- جای بازگشت- کلمه درد- پسوند شباهت 13- ماه پاییزی- فلزی نقره ای رنگ 
و سبک وزن- قصه شعرگونه عامیانه 1۴- ماه پر باران- هاون- نام بهترین ورزشکار قرن بیستم به 
انتخاب کمیته بین المللی المپیک که ۴ بار مدال طلای پرش طول المپیک را دریافت کرده است 

15- قوی و پر زور- نهادی مردمی برای بیان آن چه شما خواسته اید.

سودوکو حل جد ول و سودوکو

آخردفتر

نشـریه »زندگـى نـو« از آغـاز انتشـار تـا بـه امـروز در تـاش بـرای پيونـدی نزدیـک بـا 
بازنشسـتگان بـه عنوان مخاطبان اصلى خود بوده اسـت. ناگفته پيداسـت كه انتشـار نشـریه 
ای كارآمـد و اثـر گـذار پيامـد ارتباطى دوسـویه اسـت. از ایـن رو بـا دعوت از بازنشسـتگان 
صاحـب قلـم، ذوق آنـان را بـه مـدد مـى طلبيم و بـار دیگر یـادآور می شـویم در غنـای آنچه 
كـه برای آن هاسـت سـهيم شـوند. ضمن قدردانـى از همـکاران گرانقدر بازنشسـته به اطاع  

مـى  رسـانيم راه هـای ارتباطى نشـریه عبارت اسـت از:

 نشانى: تهران. خيابان استاد نجات الهى بالاتر از خيابان صارمى. پاک 100
 تلفن : 61633302 
 فکس: 61633051 

zendegieno@oipf.irكدپستى: 1598668813 

ویژه ارسال برای فرزندان
مى دانى؟ این بهارها فقط مى آیند آغازشان اما با آمدن توست! عيدت مبارک

برای ارسال به دوستان و سایرین
نوروز، نماد جاودانِ نو شدن است تجدید جوانىِ جهان كهن است زین ها همه 

خوب تر كه هر نو شدنش یادآور نام پاک ایرانِ من است.
سال نو مبارک

خدایا
تقدیر خوبان را آنگونه زیبا بنویس كه جز لبخند آنها چيز دیگرى نبينيم

عيد نوروز مبارک
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