
دی  و بهمن  481402

  شماره چهل و هشت    دی   و  بهمن  ماه 1402   قیمت 10000 تومان

صنایع مستظرفه تاتاسیس نخستین مدرسه هنری 
خیابان‌هایی محبوب با شهرت جهانی
 من سری آسوده خواهم  زیربال خویشتن

پیشرفت در  دوران بازنشستگی
فیلم‌هایی که با  موسیقی جان می  گیرد

ماهنامه

تلاش برای
 انجام امور حلقه  

فرهنگ و هنر



2



ما هنامه پیام تجربه
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خواب غفلت را برایم نیست ،به بیداری امید
حسین میرزاخانی

درهســتی حیات وهدیه تنازع بقا ازیک سوتلاش موجودزنده گسترش نسلی اش 
و از دیگر ســو نگهداشــت همنوعان متولدشــده اش درمقابل ناهمســازی ها و 
ناسازگاری های طبیعی چون گرماوسرماجســتجوی آب وغذاوگذرازبیماری ها و 
دشواری هاست و بشراین جاندارهوشمند درمقابله بامحدودیت های منابع زیستی 
طبیعت با بهره گیری ازتدبیر و اندیشــه و چاره جویی نه تنها خود درمسیرتراکم 
جمعیت انسانی قرارگرفته، بلکه به تکثیربسیاری ازعوامل حیاتی گیاهی و حیوانی 
پرداخته اســت. اما درتحولات متعارف جهان وخارج ازاختیارعرصه خاک، گاه در 
توازن گستره نســلی خود بامشــکل روبرومی گردد،که امروزه مهمترین موضوع 
گرایش جامعه انسانی به ســمت کهنسالی اســت،که جلوگیری ازپیامدهای آن 
مستلزم چاره یابی است و گذراز"غفلت بی توجهی" به این مهم به ویژه درکشورماکه 
خیزجمعیت درمقطع سنی سی وچندسالگی تاپنجاه سالگی است، دورنمای دامنه 
ده ساله آینده آغازموج عظیم کهنسالی راپیش رودارد،آنطورکه اگرامروز درتأمین 
کاربریهای سالمندی وپاسخگویی به نیازسپیدمویان مقیدنباشیم وتلاش درتحقق 
افزایش عمراقتصادی نداشته باشیم ،بی تردیددررویارویی باموج فوق الذکرآمادگی 

و قدرت پاسخگویی نخواهیم داشت. 
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مدیر پروژه: ناظم رام

سردبیر: ناظم رام 
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 نشریه در ویرایش و خلاصه کردن مطالب آزاد است.

 مقالات رسیده مسترد نمی شود و مطالب منتشره لزوماً منعکس کننده مواضع 
نشریه نیست.

 نشریه از انعکاس دیدگاههای متفاوت استقبال می کند.

نشانی: اتوبان رسالت- خیابان منصوری- خیابان مظفری- پلاک 108- واحد9 

تلفن: 26305824	 فکس: 26305824 	

نگاه و نظر
 من سری آسوده خواهم 

 زیربال خویشتن 
صلاح الدین خطیر

 گرچه روحیه وتفکرمتعالی مانع گرفتاری ما به دســت 
امیال ماســت امّا، اکثراً اسیراحساســات خودمی شویم، 
درحالی که شأن انسان برپایه مهار خویشتن استواراست.

اگر خویشتنداری سازوکاری است که رفتارهای شتابان 
نداشته باشیم وحتی الامکان ازسرعت واکنش های خود 
درمقابل کششها و محرکهای بازدارنده محیطی بکاهیم 
و در اراده ی خودبــه جای پیروی ازاحساســات هیجانی 
"نه عاطفی" به منطق تکیــه نماییم، با تنظیم و مدیریت  
رفتارهای خود،خویشتنداری راهرچه بیشترتجربه خواهیم 
نمودکه نتایج پرباری  چون ،همدلی، همیاری،همراهی ، 
اعتماد به نفس ،عزت نفس، انعطاف پذیری جلب پذیرش 
اجتماعی ،ارتباطات اجتماعــی موفق مهرآوری راپی می 
گیرد و مانع شکست و انزوا و سرخوردگی وعناد میگردد،و 
از آنجا که کســب مهارت خویشــتنداری اکتسابی است 
و عملًا درفعالیتهای آموزشــی قرارمی گیرد می توان به 
نقش ارزنده و پرارج ســالمندان جامعه درقوام این ملاک 

شخصیتی پرشکوه وسازنده پی برد.
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سیدصولت مرتضوی:
 با سرمایه‌گذاری مشکلات بازنشستگان را کاهش می دهیم.

فرازی از فرمایشات  مقام رهبری
. تاریخ را به‌عنوان یک چیز کوچک یا حاشیه‌ای 
تاریخ،  است.  مهم  واقعاً  تاریخ  کرد،  خیال  نباید 
درس و گنجینه‌ اطلاعات ما از گذشته‌ بشریت است، 
تاریخ  به  نسبت  می‌شود  مگر  ماست.  سرگذشت 

بی‌اعتنا بود؟ 

فرازی از فرمایشات  مقام رهبری
خبر

صندوق بازنشستگی کشوری در اطلاعیه‌ای اعلام کرد این 
صندوق هیچ گونه وجه نقدی بابت ارائه خدمات و اجرای 
طرح های )بیمه‌ای و غیر بیمه‌ای( خود از ذینفعان دریافت 
نمی‌کند و تمامی خدمات این صندوق به صورت اینترنتی 

و از طریق درگاه خدمات الکترونیک ارائه می شود.
به گزارش اداره کل روابط عمومی و امور بین‌الملل صندوق 
بازنشستگی کشوری، در این اطلاعیه آمده است: اخیراً 
افراد سودجو ازطریق تماس تلفنی با بازنشستگان و وظیفه 
بگیران این صندوق یا ارسال پیامک به ایشان بابت ارائه 
برخی خدمات مثل بیمه مکمل درمان از بازنشستگان 

مبالغی درخواست می نمایند.

صندوق بازنشستگی کشوری تاکید می کند: برای برقراری 
و استفاده از طرح های مختلف بیمه ای و غیربیمه ای هیچ 
گونه وجه نقدی از بازنشستگان متقاضی دریافت نمی شود 
و تمامی این نوع خدمات در درگاه خدمات الکترونیک 
این صندوق به نشانی www.cspf.ir قابل دسترس 
است؛ ضمن اینکه هزینه مربوط به طرح ها و خدمات 
بازنشستگی در حقوق ماهانه افراد محاسبه و از حقوق 

ایشان کسر می شود.
لذا با عنایت به اینکه صندوق بازنشستگی کشوری بابت 
هیچ یک از خدمات و طرح های خود )اعم از بیمه ای 
یا غیربیمه ای( وجهی از طریق تماس تلفنی یا مراجعه 

ز بازنشستگان  حضوری اشخاص مطالبه نمی کند، ا
محترم درخواست می شود برای جلوگیری از هرگونه 
کلاهبرداری در این رابطه، به چنین تماس ها و مراجعاتی 
توجهی نکرده و هیچ مبلغی به صورت نقدی یا در وجه 
کارت اشخاص یا شرکت ها و موسسات مختلف پرداخت 

نکنند.
لازم به ذکر است صندوق بازنشستگی کشوری پیش 
از این نیز در اطلاعیه هایی اعلام کرده بود که هرگونه 
اطلاع رسانی جدید از طرح ها و خدمات این صندوق صرفا 
ازطریق سایت صندوق بازنشستگی کشوری به نشانی 

cspf.ir انجام می شود.

نوبت ششم وام 
ضروری برای ۳۲هزار 
نفر از بازنشستگان 
واریز شد

معاون توسعه مدیریت و منابع 
صندوق بازنشستگی کشوری از 
پرداخت نوبت ششم وام ضروری 
۳۰ میلیون تومانی برای ۳۲هزار 
نفر از بازنشستگان کشوری واجد 

شرایط خبر داد.
جعفر امیرآبادی زاده افزود: 
ضروری  وام  ششم  نوبت 
بازنشستگان کشوری برای ۳۲ 
هزار نفر از بازنشستگان مشمول 

واریز شد.
»این  اینکه  بیان  با  وی 
تسهیلات به مبلغ ۳۰ میلیون 
تومان با اقساط ۳۶ماهه است« 
گفت: این تسهیلات به صورت 
ماهانه برای بازنشستگان واجد 
شرایط در قالب نوبت بندی 

واریز می شود.
به گفته امیرآبادی زاده، نتایج 
مشمولان دریافت این تسهیلات 
در نوبت های ۵، ۶ و ۷ در درگاه 
خدمات الکترونیک صندوق 
بازنشستــگی کشوری به نشانی
www.cspf.ir
.قابل مشاهده است

وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی، 
را  سیزدهم  دولت  اصلی  دغدغه 
و  بازنشستگان  معیشت  بهبود 
مستمری‌بگیران عنوان کرد و گفت: 
در طی دو سالی که از عمر دولت 
سیزدهم می‌گذرد تعداد قابل توجهی 
طرح جدید به بهره‌برداری رسیده تا 
صندوق‌های بازنشستگی به بهره‌وری 
مناسب برسند و امیدواریم بتوانیم هر 
سال ۱۵ درصد از کسری صندوق‌ها را 

از خزانه کم کنیم و با سرمایه‌گذاری مشکلات بازنشستگان را کاهش 
دهیم.»سیدصولت مرتضوی« در آیین رونمایی از ۱۲۴ خدمات 
نوین و دستاورد‌های ارزش‌آفرین صندوق بازنشستگی کشوری، 
اظهار کرد: صندوق‌های بازنشستگی پناهگاه جامعه هدف ما یعنی 
بازنشستگان است. انسان‌های توانمندی که با سرپنجه تدبیر، تراوش 
قلم و‌ ایده‌پردازی که انجام می‌دهند و البته با سال‌ها تلاش، موی 
سفید را به نقد جوانی خریداری کردند، اکنون چشم‌ امیدشان به 

صندوق‌های بازنشستگی است.
وی افزود: نه در کشور ما بلکه در اغلب کشور‌ها از مشکلات فراروی 
دولت‌ها، مشکلات صندوق‌های بازنشستگی است؛ مخصوصاً در کشور 
ما که در سال پایانی دولت دوازدهم بدهی‌ها و مطالبات انباشته‌ای بر 

دوش صندوق‌های بازنشستگی و دولت سیزدهم قرار گرفت.
۵۰۰ همت؛ بدهی انباشته‌شده صندوق‌های بازنشستگی 

کشوری
مرتضوی بیان کرد: نزدیک به ۵۰۰ همت بدهی انباشته شده به تأمین 
اجتماعی بود. بدهی صندوق تأمین اجتماعی به بانک‌ها این صندوق 

را به مجموعه ابر بدهکاران تبدیل کرده بود.
وی تصریح کرد: وقتی دولت سیزدهم روی کار آمد و با عزم خود، بخشی 
از منابع مسدود شده را آزاد کرد، صادرات غیرنفتی را افزایش داد، میزان 
صادرات نفتی و محصولات پتروشیمی رو به افزایش رفت و اکنون بالغ 

بر یک میلیون و ۵۰۰ هزار بشکه نفت 
صادر می‌شود و اگر چه با دشواری 

است، اما منابع آن بازمی‌گردد.
وزیر کار گفت: امروز بالغ بر ۶ هزار بنگاه 
بزرگ و کوچک تعطیل و نیمه‌تعطیل به 
بهره‌برداری رسیدند و بازتعریف تولید و 
ایجاد زنجیره ارزش در چرخه تولید یکی 
از امور مهم دولت در بخش خصوصی، 
شبه‌خصوصی و دولتی است.وی توضیح 
داد: بخش قابل توجهی از همسان‌سازی 
حقوق بازنشستگان در صندوق بازنشستگی کشوری تا پایان سال 
محقق خواهد شد و اقدامات بزرگی در دوره دولت سیزدهم در حوزه 

صندوق‌های بازنشستگی صورت گرفته است.
ماهانه ۲۲ همت برای حقوق بازنشستگان پرداخت می‌شود

مرتضوی تأکید کرد: با افتخار می‌گویم در آینده گزارش ما از رشد 
شرکت‌های تعاون در سالی که مقام معظم رهبری به‌عنوان سال رشد 

تولید نام‌گذاری کرده‌اند، گزارش آبرومندانه‌ای خواهد بود.
وی خاطرنشان کرد: ماهانه بیش از ۲۲ همت برای حقوق و مستمری 
بازنشستگان صندوق بازنشستگی کشوری پرداخت می‌شود. تقریباً 
می‌توان گفت از این مبلغ ۵/۲۰ همت را از محل منابع عمومی تأمین 
می‌کنیم، در حالی که کسورات بازنشستگی در گذشته باید تجمیع و 
تبدیل به صنعت و ارزش افزوده می‌شد و امروز نجوای رونق اقتصادی 

را در این صندوق سر می‌دادیم.
رشد بهره‌وری، حلقه مفقوده بهبود وضعیت صندوق‌های 

بازنشستگی است
وزیر رفاه اجتماعی تأکید کرد: معدل بین ۱۹ الی ۲۱ همت 
سود صندوق بازنشستگی در سال ۱۴۰۱ است که بابت حقوق 
بازنشستگان پرداخت می‌شود. سالانه ۲۶۰ هزار میلیارد تومان باید 
بابت حقوق، مستمری و بیمه و بیمه تکمیلی پرداخت شود و حلقه 

مفقوده این است که نتوانستیم بهره‌وری را افزایش دهیم.

صندوق بازنشستگی کشوری در اطلاعیه‌ای اعلام کرد:

 درگاه خدمات الکترونیکی صندوق تنها راه ارائه خدمت به بازنشستگان کشوری است
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تلاش برای انجام امور حلقه  فرهنگ و هنر

امورجـاری  درزمینـه  ازاقـدام  گذشـته   1402 درسـال 
ومستمر"تأمینی  واداری" همکاران بازنشسـته با آماری بالغ برسه 
هزارنفـر، درکناربیمه سالمت وتکمیلی به پشـتوانه مهرمسـتقیم 
دکتـر اسـماعیلی وزیـر و اهتمـام دکتراسالمی ، معـاون  وزارت 
فرهنگ وارشـاد اسالمی و حمایـت مدیـران تابعه به ویـژه بودجه، 
امورمالی وپشـتیبانی درپاسـخ به نیـاز حیاتی وتوان بسـیارمحدود 
بازنشسـتگان برای تأمیـن هزینه های سـنگین پزشـکی – درمانی 

، بیمـه بـدون سـقف اکمـل ایشـان اجرایـی گردید.
همچنین دراین سـال بامعرفی ورزشکاران بازنشسـته ی وزارتخانه 
به دنبـال فراخوان وثبـت نام بـرای شـرکت درپنجمین جشـنواره 
ورزشـی بازنشسـتگان اسـتان تهران ، ایـن کانون باکسـب دومدال 
طلا ، یک نقـره وچهاربرنز دررشـته های مختلف ورزشـی مقام اول 
راازبین سـایروزارتخانه هاو مؤسسـات دولتی بـرای وزارت فرهنگ 

وارشـاد اسلامی کسـب نمود.. 
بـه منظوربزرگداشـت روز خانـواده وتکریـم بازنشسـتگان،) 25 
ذی الحجـه  مصـادف با23تیرمـاه( یکصـد نفـر از بازنشسـتگان به 
اتفـاق همسرانشـان پـس ازثبـت نـام وبـه قیدقرعـه از5 تـا8 آبان 
ماه باتأمیـن هزینه هـای سـفر)قطارفدک( اقامـت وپذیرایی)هتل 
فرهنـگ وهنر(بـه مشـهد اعـزام وبه زیـارت بـارگاه حضـرت ثامن 

الائمـه )ع(توفیـق یافتنـد.
بـه مناسـبت بزرگداشـت روزجهانـی سـالمندان )اول اکتبربرابربا 
9 مهرمـاه هرسـال (درمتـن رسـالت فرهنگـی وحرمـت بـه 

سـپیدمویان ،جمعـه نـوزده آبانمـاه 1402 مراسـم باشـکوهی بـه 
همـت دفتروزارتـی درمحـل سـالن امورسـینمایی با حضـور دکتر 
اسـماعیلی وزیـر فرهنگ وارشـاد اسالمی بـه اتفاق نورعلیشـاهی 
مشـاور و مدیـرکل دفتـر وزارتـی و خانـم خادمـی مشـاور وزیر در 
امور اجتماعی مشـتمل برسـخنرانی وبرنامه هنری باشـرکت بیش 
ازچهارصدنفربازنشسـتگان بـه اتفـاق خانـواده   برگزارشـد.تمامی 
شـرکت کننـدگان مذکورازدریافـت کارت هدیه ده میلیـون ریالی 

وپذیرایـی وصـرف شـام بهـره مندگردیدند.
درایـن سـال کتـاب )مقدمـه ای برسالمندشناسی(ازسـوی کانـون  
باهدف آموزشـی ، اطلاع رسـانی،آماده سـازی  وکمـک برنامه ریزی 

منتشـرگردید.
 همچنین پنج شماره ماهنامه پیام تجربه نیزبه چاپ رسید.

وابستگی بازنشستگان حلقه  فرهنگ و هنر با ردپای گذر زمان خدمت دوران پرشور جوانی در وزارت 
فرهنگ  وارشاد اسلامی، همگام باآرمانهای نظام و اهداف دولت نسبت به تکریم سپیدمویان انگیزه 
ای است، تا اعضای هیأت مدیره کانون بدون چشمداشت  تلاش نمایند تا خط مشی انجام امور و 

پاسداشت این عزیزان هرچه بیشتردنبال گردد.
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  شماره چهل و هشت
دی  و بهمن

1402 

ماهنامه

6

گزارش

مجید ستایش

برخی  گفت:  ایران  سالمندان  علمی طب  انجمن  رئیس 
دلیل  به  چون  ورشکسته‌اند  ما  بازنشستگی  صندوق‌های 
بازنشستگی‌های پیش‌از موعدی که انجام می‌شد، اکنون با حجم 
زیادی از بازنشستگان روبرو هستیم که به جز صندوق تامین 
اجتماعی، سایر صندوق‌ها نیز توان پرداخت مستمری این افراد را 
ندارند. بنابراین به دلیل این مسائل و مدیریت این بحران نیاز است 
که یک بسیج عمومی و حاکمیتی صورت پذیرد. در مورد سالمندی 
نمی‌توان تنها به اقدامات وزارت بهداشت یا سازمان بهزیستی بسنده 

کرد.
رئیس انجمن علمی طب سالمندان ایران، افزود: بر اساس رصد 
شرایط موجود و نگاه به آینده پیش بینی می‌شود منابع لازم برای 
درمان بیماران سالمند در آینده را نداشته باشیم و بنابراین لازم 
است که به سمت پیشگیری از ابتلا به بیماری‌ها برویم؛ یعنی باید 
بحث بهداشت در حوزه سالمندی مهم‌تر از بحث درمان باشد؛ ولی 
متاسفانه‌ برنامه‌ای برای این مهم وجود ندارد. در حال حاضر در سطح 
کشور ۳۶۰ هزار نفر سالمند داریم که بیماری‌های زیادی دارند، اما 
متاسفانه هنوز برای بیمار نشدن افراد فکری نشده و سازمان‌های 
بیمه‌گر حتی از پذیرش نسخ متخصصین طب سالمندی که مثلا 
MRI مغزی برای سالمند می‌نویسند، خودداری می‌کنند و این 

درحالیست که سایر متخصصین مجاز به نوشتن این نسخ هستند.

سرعت نگران‌کننده افزایش جمعیت سالمندان ایرانی تا 

۱۴۳۰
دلبری درباره جمعیت سالمندان کشور در حال حاضر، تصریح 
کرد: آخرین سرشماری رسمی کشور مربوط به سال ۱۳۹۵ بوده 
است اما، جمعیت‌شناسان برآورد می‌کنند که اکنون تقریبا ۱۰ 
میلیون نفر سالمند )فرد بالاتر از ۶۰ سال( داریم و موضوع نگران 
کننده برای ما سرعت سالمند شدن جمعیت است. سرعت سالمند 
شدن افراد در جامعه ما منحصر به فرد است؛ در کشورهای توسعه 
یافته‌ زمان لازم برای دو برابر شدن جمعیت سالمندی بیش از ما 
است چنانکه این سرعت رشد دو برابر شدن از ۱۰ درصد به ۲۰ 
درصد، در فرانسه ۱۲۰ سال،‌ در کشور سوئد ۹۰ سال و در آمریکا ۷۵ 
سال طول کشیده است، اما سرعت دو برابر و سه برابر شدن جمعیت 
سالمندی در کشور ما بسیار نگران کننده است و بر همین اساس 
تخمین‌ها بر آن است که در سال ۱۴۳۰ ما ۳ برابر جمعیت فعلی 

سالمند خواهیم داشت.
او ضمن آنکه شرایط رشد سالمندی در کشور را نگران‌کننده 
خواند،‌ اظهار کرد: متاسفانه تنها نوشتن سند سلامت سالمندی 
در کشور ۱۸ سال طول کشید. حال در شرایطی که طی ۲۰ سال، 
جمعیت ۱۰ درصدی سالمندان به ۲۰ درصد برسد، آیا زیرساخت 
درستی برای مواجهه با این شرایط موجود است؟ جمعیت سالمند 
آسیب‌پذیر است و نیاز به زیرساخت دارد. چالش‌های سالمندی یک 

پازل با اجزای مختلف است.

هزینه‌کرد ۶۰ درصد منابع بیمه‌ای برای بازنشستگان
رئیس مرکز تحقیقات سالمندی با اشاره به اینکه ۶۰ درصد 
منابع بیمه‌ای کشور برای بازنشستگان هزینه می‌شود،‌ گفت: این 
در حالی است که جمعیت بازنشستگان اکنون ۱۰ درصد است ولی 
آیا در سال ۱۴۲۰ هم همه صندوق‌ها می‌توانند از پس پرداخت این 
هزینه‌ها بربیایند؟ باید عزم ملی برای برطرف کردن چالش‌های 

سالمندی ایجاد شود.
وی افزود: اکنون یک میلیون نفر فرد بالای ۸۰ سال و شش 
هزار نفر بالای ۱۰۰ سال در کشور داریم؛ اما ۲۰ سال دیگر آدم‌هایی 
که سن بالاتری دارند بیشتر زنده خواهند بود؛ چرا که با پیشرفت 
پزشکی، امید به زندگی افراد هم افزایش یافته است. چنانچه از 
ابتدای پیروزی انقلاب تاکنون عمر افراد جامعه ۲۰ سال بیشتر شده 
است. در ۲۰ سال آینده این پیشرفت‌های پزشکی بیشتر هم خواهد 
بود و قطعا آدم‌هایی با سن بالاتر زنده خواهند ماند، آیا سیستم‌های 
بهداشتی، درمانی،‌ بیمه‌ای،‌ رفاهی و ... آماده شرایط سالمندی در 

سال ۱۴۳۰ هستند؟
دلبری ادامه داد: کارشناسان و متخصصان منکر اهمیت امر 

سرعت دو و سه برابر شدن جمعیت سالمندی در کشور 
نگران کننده است

رئیس انجمن علمی طب سالمندی ایران با بیان اینکه اکنون ۱۰ میلیون نفر از 
جمعیت کشور را سالمندان تشکیل می‌دهند، در عین حال گفت: سرعت دو 
و سه برابر شدن جمعیت سالمندی در کشور نگران کننده است و پیش بینی 

می‌شود در سال ۱۴۳۰ ما ۳ برابر جمعیت فعلی سالمند داشته باشیم.
 درباره اجرای سند ملی سلامت سالمندی، گفت: بحران و چالش سالمندی 
فراتر از یک یا دو وزارتخانه است؛ ما ابَرَ بحران سالمندی را در راه داریم و 
به یک عزم حاکمیتی داریم. مشکلات  نیاز  ابَرَ بحران  این  برای مدیریت 
سالمندی که تنها بحث بهداشت و درمان نیست. ما در حوزه بازنشستگی و 

سالمندی چالش‌هایی بسیار فراتر از بهداشت و درمان داریم.
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77

در دنیا همیشه 
وقتی پنجره 
جمعیتی باز 

می‌شود و جوانان 
و جمعیت سنین 

بین ۱۵ تا ۶۵ سال 
بیشتر می‌شود، 
کشور به سمت 

توسعه می‌رود. 
در سال ۱۳۶۵ 

بیشترین رشد 
جمعیت را داشتیم 
اما اکنون در سال 

۱۴۰۲ وضعیت 
برعکس شده 

است.
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جوانی جمعیت نیستند اما این موضوع با سالمندی متفاوت است. 
اگر جمعیت جوان شود مشکلات سالمندان فعلی و سال‌های آتی از 
بین می‌رود؟ باید به موازات آنکه به جوانی جمعیت فکر می‌کنیم، به 
سالخوردگی و پیری جمعیت هم فکر کنیم. الان که هر سالمند فعلی 
به طور میانگین ۵ فرزند دارد، تقریبا ۳۰ درصد سالمندان ساکن 
در آسایشگاه‌ها را سالمندان مجهول‌الهویه تشکیل می‌دهند، حال 
به روند آینده فکر کنید که چگونه خواهد شد؟ در حال حاضر آمار 
تجرد قطعی در سالمندی حدود ۸۰ هزارنفر است اما در آینده چگونه 
خواهد بود؟ پیش‌بینی می‌شود که با توجه به عبور از سن ازدواج 
برخی جوانان،‌ آمار تجرد قطعی سالمندان آینده در سال ۱۴۳۰ به 

بیش از ۲ میلیون و ۶۰۰ هزار نفر برسد.

شایع‌ترین بیماری‌های دوره سالمندی
او درباره شایع‌ترین علت مرگ در سالمندان نیز توضیح داد: 
شایع‌ترین علت مرگ سالمندان به ترتیب مربوط به بیماری‌های قلبی 
و عروقی، سرطان‌ها و سکته مغزی است. شایع‌ترین علت معلولیت در 
سالمندی نیز سکته مغزی است. بخش زیادی از این بیماری‌ها قابل 
پیشگیری است به شکلی که به عنوان مثال می‌توان تا ۸۰ درصد از 

سکته مغزی پیشگیری کرد.
وی با تاکید بر اینکه اقدامات مناسبی در حوزه پیشگیری از 
بیماری‌ها انجام نشده است، گفت: از آنجایی که بیماری‌های دوره 
بازنشستگی و سالمندی غالبا علامت مشخصی ندارد، توصیه اکید 
این است که افراد پیش از اینکه بیمار شوند،‌ در دهه پنجم زندگی با 
مراجعه منظم به پزشک و انجام غربالگری از بروز بیماری پیشگیری 

کنند.
دلبری گفت: اکنون ۹۰ درصد سالمندان در کشور ما یک 
بیماری،‌۷۰ درصد ۲ بیماری و ۵۰ درصد سالمندان ۳ بیماری و 
بیشتر دارند و ما با پیشگیری می‌توانیم تعداد این بیماری‌ها را کم 
کنیم و یکسری از آنها رابه تعویق اندازیم؛ اما متاسفانه به عنوان 

کارشناس، عزمی در این کار نمی‌بینم.

سرانجام تربیت متخصصان طب سالمندی به کجا رسید؟ 
لمندی درخصوص توقف روند  رئیس مرکز تحقیقات سا
اساس  بر  کرد:  اظهار  لمندی،  سا طب  متخصصان  تربیت 
استانداردهای جهانی اکنون در کشور به ۲۳۰۰ نفر متخصص 
طب سالمندی نیاز داریم ولی تنها ۲۳ متخصص طب سالمندی 

فراد هم در رشته تخصصی خود  در کشور داریم که همه این ا
مشغول به فعالیت نیستند. با این حال طی آخرین جلسه‌ای که 
با معاون آموزشی وزارت بهداشت داشتیم، موضوع توقف تربیت 
متخصصان طب سالمندی را مطرح کردیم و ایشان قول دادند که 
برای این رشته ظرفیت باز کنند که خوشبختانه بالاخره پس از ۵ 
سال، امسال اعلام شد که دانشگاه علوم پزشکی تهران و دانشگاه 
لمندی  م دو نفر متخصص طب سا یران هر کدا علوم پزشکی ا
تربیت خواهند کرد و این موضوع در دفترچه هم آمد. امسال این 
اتفاق در شرایطی رخ داد که از موعد مقرر گنجاندن رشته در 
دفترچه گذشته بود و از ظرفیت ذخیره سایر رشته‌ها، به طب 
سالمندی ظرفیت دادند و این کاری قابل تحسین بود. امیدوارم 

این روند در سالیان آتی هم تکرار شود.
او با تاکید بر لزوم آموزش نیروی انسانی برای کار با سالمندان 
در رده‌های مختلف، بیان کرد: یک سالمند تنها به متخصص طب 
سالمندان نیاز ندارد؛ همانطور که یک کودک فقط به متخصص 
کودکان نیاز ندارد. سالمند نیاز به انواع و اقسام تخصص‌ها دارد. الان 
در کشور بیش از ۱۰۰ نفر فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان داریم 
اما چه تعداد فوق تخصص مغز و اعصاب سالمندان داریم؟ و این در 
شرایطی است که مشکلات مغز و اعصاب سالمندان بیشتر است. 
البته تربیت نیرو تنها شامل متخصصین نمی‌شود، بلکه در رده‌های 

پایین‌تر هم لازم است نیرو تربیت کنیم.
وی افزود: فردی که برای نگهداری از سالمند، غذا دادن به او، 
کنترل زخم بستر وی و... به منزل می‌آید باید مهارت‌های اولیه را 
داشته باشد. در دنیا به موضوع سالمندی به عنوان یک بیزینس 
نگاه می‌شود و دولت‌ها روی آن سرمایه‌گذاری می‌کنند و بیشترین 
اشتغال در اروپا مربوط به مراقبین سالمند خانگی است. یکی از 
اقدامات مفید می‌تواند این باشد که به افراد تحت پوشش کمیته امداد 
و سازمان بهزیستی، آموزش‌های لازم برای نگهداری از سالمندان را 
بدهیم تا ضمن اشتغال‌زایی برای این افراد، آنها بتوانند درآمد خوبی 

هم کسب کنند اما متاسفانه به این مسائل فکر نمی‌شود.
دلبری در پایان تاکید کرد: در دنیا همیشه وقتی پنجره جمعیتی 
باز می‌شود و جوانان و جمعیت سنین بین ۱۵ تا ۶۵ سال بیشتر 
می‌شود، کشور به سمت توسعه می‌رود. در سال ۱۳۶۵ بیشترین 
رشد جمعیت را داشتیم اما اکنون در سال ۱۴۰۲ وضعیت برعکس 
شده است. موضوع سالمندی در کشور ما غیرقابل پیش‌بینی نیست 

که نتوان فکری برای آن کرد.
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تحقیق

   محمود پیرحیاتی

با افزایش سن، قدرت بدنی، شنوایی، بینایی و توانایی های 
ذهنی کاهش می‌یابد اما این کاهش ها همیشه شدید نیستند و به 
ندرت در فعالیت های روزانه ما اختلال ایجاد می‌کنند افراد قوی 

می‌توانند به راحتی این دوران را بپذیرند و با آنها سازگار شوند.
بزرگترین نظریه پرداز مرحله زندگی، اریک اریکسون، معتقد 
است که ترتیب ظاهر شدن مراحل زندگی از آغاز تا پایان در بین 
افراد متفاوت است اما برای همه یکسان طی می‌شود بنابراین با 
پذیرش و دانستن این مرحله می‌توانید آن را به خوبی پشت سر 

بگذارید.

روانشناسی پیری چیست؟
روانشناسی سالمندی با بررسی فرایند پیری و تأثیراتی که 
روی ذهن و جسم و حتی در برخی از موارد روابط اجتماعی فرد در 
این دوران می گذارد به نتایج مهمی می رسند. قبل از دهه 1970 
توجه چندانی به این شاخه از روانشناسی نمی‌شد، اما با افزایش 
سن بیشتر افراد جامعه، روانشناسان متوجه شدند که بیماری 

آلزایمر، زوال عقل و افسردگی باید در سالمندان بررسی شود.
این رشته از روانپزشکی عمدتاً افراد بالای 60 سال را درمان 
می‌کند. بیماری آلزایمر، زوال عقل، بیماری پارکینسون، گلوکوم، 
آرتریت و دیابت برخی از شایع ترین بیماری های افراد مسن 
هستند و بسیاری از این بیماری ها ریشه های بیولوژیکی و روانی 

دارند. اینجاست که روانشناسی پیری به کار می‌آید.
شاید در مورد روانشناسی کودک و نوجوان زیاد شنیده باشید. 
اما کلمه روانشناسی سالمندی برای شما تازگی دارد و شاید فکر 
کنید تا به حال اسم آن را نشنیده اید. روانشناسان با داشتن مهارت 
های مختلف قادرند به کمک گروه های خاص مانند سالمندان، 

کودکان و غیره بیایند.
روانشناسی» سالمندی حرفه ای« تخصص است که از دانش 
و تکنیک های روانشناختی برای درک و کمک به سالمندان و 
خانواده هایشان استفاده می‌کند تا بتوانند بر چالش های این 

دوران غلبه کنند.

نقش اساسی روانشناسی سالمندی
روانشناسی سالمندان نقش مهمی در سلامت افراد مسن ایفا 
می‌کند. این رشته به سالمندان کمک می‌کند تا از بیماری هایی 
که از نظر روحی و جسمی آنها را تحت تأثیر قرار می‌دهد بهبود 
یابند. به عنوان مثال، در بیماری آلزایمر، تخریب و مرگ سلول 
های عصبی منجر به مشکلات شناختی و عاطفی مانند از دست 
دادن حافظه، تغییرات و مشکلات شخصیتی و دشواری در انجام 

فعالیت های روزانه می‌شود.
در نتیجه بسیاری از افراد مبتلا به آلزایمر بین دو دوران گیر 
می‌افتند، یکی از نظر فیزیکی در زمان حال و دیگری در گذشته و 
خاطرات خود زندگی می‌کند. این بدان معنی است که سالمندان 
کاملًا از اینکه چه کسی هستند، کجا زندگی می‌کنند و آنچه در 

اطراف آنها اتفاق می‌افتد آگاه نیستند.
روانشناسان سالمندی علاوه بر بررسی جنبه های بیولوژیکی 
بیماری به مطالعه پیامدهای روانی آن هم می پردازد. یکی از 
مهم‌ترین نقش‌های روان‌شناسی سالمندی، ترکیب روش‌های 
درمانی مورد استفاده در مشاوره بالینی در درمان بیماری آلزایمر 
است. این درمان ها شامل روان درمانی، رفتار درمانی هیجانی 
منطقی )REBT( ، درمان شناختی رفتاری )CBT( و تکنیک 

های آرام سازی )RT( است.

روانشناسان سالمندی در چه زمینه هایی می‌توانند به 
شما کمک کنند؟

فراد در جهان، نیاز به توجه بیشتر و رفع  فزایش سن ا با ا

روانشناسی سالمندان؛
نقشی اساسی در پذیرش و دانستن

خیلی از گرایش های روانشناسی تمرکز اصلی خود را بر روی بررسی تغییرات رفتاری و 
شناختی انسان در دوران پیری می گذارند. با این حال، روانشناسی بالینی آموزش های 
محدودی را در مورد چالش های پیش روی افراد مسن تر ارائه می‌دهد. این نشان 

دهنده اهمیت توسعه صنعتی است که بر چالش های روز تمرکز می کند.
و  اجتماعی  روانی،  جسمی،  های  ویژگی  که  است  تدریجی  فرآیندی  سالمندی 

فیزیولوژیکی خاصی به دنبال خود دارد.
باورهای غلط باعث می‌شود که پیری دورانی دشوار و بی ارزش به نظر برسد. تصور مردم 
از پیری، به ویژه پیری جسمی، ناخوشایند است و آن را به تدریج در حال زوال می‌بینند. 
درست است که ضعف جسمانی یک خطر مهم تلقی می‌شود، اما نباید از این نکته غافل 
شد که با برنامه های پیشگیری و اقدامات درمانی می‌توان روند ضعف جسمانی را کنترل 

و تغییر داد.
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افسردگی 
می‌تواند منجر 

به از دست 
دادن علاقه به 

انجام سرگرمی 
ها یا فعالیت 
های عادی، 

گوشه گیری و 
حتی خودکشی 

در موارد 
شدید شود. بر 

اساس تحقیقات 
مرکز کنترل 

و پیشگیری از 
بیماری های 

ایالات متحده، 
تقریباً 80 درصد 

از افراد با 
مداخله به موقع 

قابل درمان 
هستند.

مشکلات سلامت روانی سالمندان به طور چشمگیری احساس 
می‌شود. روانشناسی سالمندان به بررسی مسائلی می‌پردازد که 

سالمندان با آن دست و پنجه نرم می‌کنند.
به وجود آمدن رشته روانشناسی و استقبالی که هر روزه در 
مورد آن می شود باعث شده تا سالمندان به طور مستقیم بتوانند 
برای بیماری های خاص خود از این افراد بیشترین کمک را بگیرند. 
روانشناسان سالمندان بیشترین تمرکز خود را بر روی پیشگیری، 
ارزیابی، تشخیص و درمان اختلالات روانی و عاطفی در سالمندان 

می گذارند.
این افراد به سالخوردگان کمک می کنند تا با افسردگی، 
اضطراب مرگ، مشکلات حافظه و نگرانی های سلامتی مقابله 
کنند و در زمان بیماری در کمترین زمان بهبودی خود را به 
فراد  نی در ا دست آورند. گاهی اوقات مشکلات عاطفی و روا
بت  مسن که با درد مزمن، بیماری قلبی، سکته مغزی و دیا
نشناسان  ا و ر  . می‌شود د  یجا ا می‌کنند،  نرم  پنجه  و  دست 
ئه  را د ا فرا ین ا ا به ا نشناسی مناسبی ر لمندان خدمات روا سا

می‌دهند.

چرا روانشناسی پیری مهم است؟
بهتر است در مورد اهمیت روانشناسی پیری بیشتر بدانیم. 
زیرا شما یا کسی که دوستش دارید ممکن است به آن نیاز داشته 
باشید. ژروپسایکولوژی را می توان یک تخصص روانشناسی به 
شمار آورد که تمرکز اصلی آن به درک، درمان و بهبود سلامت 

روان سالمندان ختم می شود.
وجود افسردگی، اختلالات سلامت روان، اضطراب و بیماری 
های مزمن مرتبط با این دوران حاکی از این است که سالمندان 
نشناسان،  رند. روا نی زیادی احتیاج دا قبت های روا به مرا
نواع اختلالات، چالش ها و  سالمندان را تشویق می‌کند تا با ا
نند بازنشستگی به خوبی  ین دوران ما نی های مرتبط با ا نگرا

کنار بیایند.
سالمندان، خانواده ها و مراقبان آنها می‌توانند از خدمات روان 
درمانی و مشاوره از روانشناسان سالمندان برای مدیریت بهتر 

زندگی خود در این دوران بهره‌مند شوند.
با پیشرفت های پزشکی و فناوری، طول عمر انسان افزایش 
یافته است. بنابراین نیاز به مطالعات سالمندی نیز بیشتر از قبل 
احساس می‌شود. با وجود اینکه به روانشناسی سالمندی بیشتر از 
قبل در کشور نیاز داریم اما در تعداد این افراد بسیار اندک است. 
با توجه به افزایش تعداد سالمندان، این تعداد باید در سال های 

آینده افزایش یابد.

• اضطراب و افسردگی در سالمندان
تغییرات شناختی منفی در سالمندان به خاطر بازنشستگی، 
مشکلات مالی، مشکلات در رفت و آمد، مشکلات مسکن و از همه 
مهمتر کاهش سلامت جسمانی فرد رخ می‌دهد. اما اصلی ترین 

اختلال روانی در سالمندان افسردگی است.
افسردگی می‌تواند منجر به از دست دادن علاقه به انجام 
سرگرمی ها یا فعالیت های عادی، گوشه گیری و حتی خودکشی 
در موارد شدید شود. بر اساس تحقیقات مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری های ایالات متحده، تقریباً 80 درصد از افراد با مداخله 

به موقع قابل درمان هستند.
رشته روانپزشکی سالمندان با استفاده از روش های روان 
درمانی که شامل رفتار درمانی شناختی، روان درمانی پویا و روان 
درمانی بین فردی می شود و می تواند افسردگی را در سالمندان 

درمان ‌کند.
فراد مسن که علائم افسردگی را نیز تجربه  اضطراب در ا
می‌کنند، رایج است. طبق گزارش انجمن روانشناسی آمریکا 
APA(، حدود 11 درصد از سالمندان در ایالات متحده از  (
اختلالات اضطرابی رنج می‌برند. اعضای خانواده اغلب علائم مربوط 
به اضطراب را در سالمندان نادیده می‌گیرند. زیرا این علائم معمولاً 

با بیماری های جسمی دوران پیری مطابقت دارد.

• بیماری های مزمن
روانشناسان اغلب با افراد مسن که از بیماری های مزمن 
رنج می‌برند کار می‌کنند. طبق گزارش APA، حدود 85 درصد 
از سالمندان در ایالات متحده حداقل یک بیماری مزمن مانند 
آرتریت، فشار خون بالا، بیماری قلبی، دیابت، کاهش شنوایی، آب 

مروارید یا سکته را تجربه می‌کنند.
فراد مسن بیماری مزمن تشخیص داده  هنگامی که در ا
می‌شود، پزشک درمان را زیر نظر روانپزشک توصیه می‌کند تا 
به فرد کمک کند تا زندگی خود را در کنار این بیماری با سازگار 
ادامه دهد. در این صورت می توان گفت که راه درمان بیماری 
های سالمندان با راهنمایی پزشکان و روانشناسان یکی از اهداف 

پزشکی است.
سالمندان در زمان بروز بیماری با واقعیت تلخ زندگی، ناتوانی 
و درد مزمن، افسردگی را تجربه می‌کنند. افسردگی در بیشتر موارد 
باعث اختلال در درمان پزشکی می‌شود. روانپزشکان در این دوران 
سعی می‌کنند با راهنمایی های موثر به سالمندان در حل مشکلات 
محیطی و اجتماعی، بیماری های مزمن و… کمک کنند تا بتوانند 

با شرایط خود سازگار شوند و مراقبت از آنها را زیر نظر بگیرند.
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فرهنگ کتاب و کتابخوانی صبغه ای تاریخی در بین مردمان ایران 
زمین دارد و همواره مکانهایی برای دستیابی به کتابهای مورد نیاز، چه 
برای علما و دانشمندان و چه برای تاریخنگاران و محققان در تمامی 

دوره های اسلامی وجود داشته است.
شاید در این بین دانستن نحوه ی تاسیس نخستین کتابخانه در 
دوره ی تاریخ معاصر ایران، آن هم با همان سبک و سیاق که امروزه 

کتابخانه های سرتاسر کشور عزیزمان دایر است جالب توجه باشد.
اولین کتابخانه و قرائت خانه به مفهوم امروزی برای اولین بار در 
ایران توسط محمدعلی خان تربیت در تبریز بنیان گذاشته شد. خلیل 
محمدزاده می نویسد: این کتابخانه در سال 1300 هـ .ش رسماً 
گشایش یافت که تعداد کتابها در بدو تأسیس تنها دویست نسخه 
بود. مرحوم تربیت در گردآوری کتاب اهتمام کامل داشت بطوری 

که اشخاص را با گفتار و نامه تشویق می کرد که به 
کتابخانه کتاب اهدا کنند.

سعی و تلاش آن مرحوم نتیجه خوبی داد، 
بطوری که هنوز یکسال از تاریخ افتتاح کتابخانه 
نگذشته بود که تعداد کتابهای کتابخانه به دو هزار 

نسخه افزایش یافت.
 این کتابخانه و قرائت خانه از بدو تأسیس 

تا سالها پس از آن به نام کتابخانه و قرائت خانه عمومیِ معارف خانه 
تربیت نامگذاری شد و بدین ترتیب با همت و تلاش محمد علی خان 
تربیت نخستین کتابخانه برای اولین بار در تبریز بنیان گذاشته شد 
و این مجمع فرهنگی در حال حاضر یکی از معتبرترین و مهمترین 

کتابخانه های ایران به شمار می رود.

تربیت، نخستین کتابخانه ی عمومی ایران

 ها
ین

اول

دوچرخـه هـای نخسـتین کـه در تهـران مـورد اسـتفاده قرار 
مـی گرفـت از مـارک هـای »هرکـوس«، »رالـی«، »بـی .اس.آ« و 
»بیرمنگام« همگی سـاخته کشـور انگلسـتان بود. قیمـت بهترین، 
بادوام تریـن و خوش رکاب ترین نـوع دوچرخه از ۱۰ تومان شـروع 
می شـد و بـه ۱۵ تومـان می رسـید کـه قیمت لـوازم اضافـی آن از 
جمله، قـاب، ترک بنـد، بوق و امثـال آن شـامل دو تومان می شـد.

با رایج شـدن دوچرخه در دارالخلافـه، دکان هایی برای فروش 
و تعمیـر دوچرخه باز شـد. جعفر شـهری، مـورخ و نویسـنده کتاب 
تهـران قدیـم، اولیـن دوچرخـه سـازی تهـران را دوچرخه سـازی 
حسـین آقاشـیخ در خیابـان ناصریـه )ناصرخسـرو( مـی دانـد کـه 
بعـد از آن دکانـی نیز توسـط شـخصی ارمنی تبـار به نـام »ادیک« 

در خیابـان منوچهـری دایـر شـد و بـه تدریج مغـازه هـای دیگری 
در تهـران بـرای کرایـه و تعمیر دوچرخـه عمومیـت پیـدا کردند و 
دوچرخه سـازی یا دوچرخه فروشـی جزو چشـمگیرترین مشـاغل 

در تهـران قدیم محسـوب شـد.
کرایـه دوچرخـه سـاعتی ۱۰شـاهی بـود و پنچرگیـری هـم 
۱۰شاهی، روغن کاری دو شـاهی و دیگر تعمیرات که شامل جوش 
کاری، شکسـت و بسـت، پره بندی ها، شـل و سـفت کـردن زنجیر 

بـود روی هم پنج، شـش قـران می شـد.
خریـد و کرایـه دوچرخـه در ابتدا بـرای تفریـح و وسـیله بازی 
پسـران پولـدار محسـوب می شـد امـا کـم کـم دوچرخـه از جنبه 
تفریحـی خـارج شـد و جـزو لاینفـک اسـباب کاسـبان دوره گرد، 
دسـت فروشـان و تعمیرکاران قفـل و کلید شـد. اما اکثـر دوچرخه 
سـواران تهـران قدیـم، حمـال هـای ماسـت و حامالن چلوکبـاب 
بودند کـه تغارهای ماسـت را بر سـر نهاده و سـوار دوچرخه شـده و 
به سـرعت خـود را به مقصـد می رسـاندند یـا شـاگرد چلوپلوهایی 
که ظروف غـذا را در مجمع می چیدنـد و با سـرعت رکاب می زدند 

تا غـذا را داغ به مشـتری برسـانند.

رایج شدن دوچرخه در دارالخلافه
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قدی

خربازی یا خرسواری
یکی از سرگرمی های مردم تهران قدیم، 
خربازی )خرسواری، یابوسواری( بود که 
جوانان شیفته اش بودند. این بازی و تفریح 
منحصرا مخصوص داش مشدی های خوش 
پوش بود که در مکان هایی چون خیابان 
علاءالدوله )فردوسی(، دولاب )قریه ای در 
شرق تهران( دوشان تپه )خیابان ژاله( و 
مزرعه امین الملک )حوالی راه آهن( به تفریح 
و مسابقه می پرداختند و تعداد زیادی از مردم 
ساعت ها محو تماشای خرسواری می شدند.

این چهارپایان فقط جهت سواری تربیت 
شده که همه آنها از میان اصیل ترین و تیزفهم 
ترین خرها و یابوها بودند. همه چهارپایان چه 
کوچک و چه بزرگ برای مسابقه و تفریح 
به پالان هایی ظریف از جنس مخمل با 
افسارهایی مزین به نقره، گل میخ نقره و با 

زنگوله های فراوان آرایش شده بودند.
همچنین دست، پا و دم آنها را حنا 
می بستند و سم هایشان را به رنگ سیاه 
درمی آوردند و از پیشانی بند و مگس پران 
)رشته چرمی که برای رفع مگس جلو صورت 
چهارپایان آویخته( برای زینت بخشیدن به 

این حیوانات استفاده می کردند.
خر و یابوسواران نیز موقع سواری با 
بهترین لباس ها در میان مردم ظاهر می 
شدند. با لباده های بلند از ماهوت مخمل 
و رداهای رالی، کپنک های نمدی، شال 
ابریشمی و گیوه های آجیره در برابر چشمان 
صدها تماشاچی در عصرها و روزهای تعطیل 
از حاشیه خیابان و مکان های مذکور بالا و 

پایین می رفتند.
ترنا، بازی همه‌گیر

در بین تفریحات ترنا بازی گستردگی 

و جاذبه بیشتری داشت و امکان شرکت 
آن برای همه و در هر مکانی وجود داشت و 
بخشی از وقت مردان و پسران را در روزهای 

تعطیل پر می کرد.
خیمه شب بازی

خیمه شب بازی یا تئاتر عروسکی یکی 
دیگر از تفریحات مدرنی بود که در دوره 
قاجاریه در تهران رواج یافت و استفاده از 
آن به صورت یکی از تفریحات مورد علاقه 

مردم درآمد.
گردش در باغ ها

مردم در روزهای تعطیل عازم باغ ها و 
سایر گردشگاه های تهران نظیر چشمه علی 
، دوشان تپه ، پس قلعه ، عشرت آباد، میدان 
باغ شاه و... می شدند تا ساعاتی از روز را در 
هوای آزاد و فضایی سبز بگذرانند. طی روز 
وقت خود را بیشتر با بازی های دسته جمعی 
مثل الک دولک ، یک پی دوپی ، دوک بازی 
و... می گذراندند و در این میان ، مارگیرها 
هم جای خاصی داشتند و با استفاده از 
مارهای بزرگ که نیش آنها کشیده شده 
بود به اجرای نمایش هایی سرگرم کننده 

می پرداختند.
  تفریحات زنانه

در نظام اجتماعی تهران قدیم، زنان 
دارای نقش چندان فعالی در هیچیک از 
امور نبودند و به همین جهت جای چندانی 
در تفریحات نداشتند جز آن دسته از زنان 
که با خانواده خود به زیارت اماکن متبرکه 
می رفتند. زنان هیچگونه وسیله تفریحی 

نداشتند، بلکه آنها هم دارای یک سری 
وسایل و امکاناتی برای پر کردن فراغت خود 
بودند که از آن جمله می توان به برگزاری 
مجالس روضه خوانی زنانه در منزل، شرکت 
در مجالس روضه خوانی و مجالس قرائت 

قرآن و حدیث اشاره نمود.
جز این رفت و آمدهای زنانه و دور 
هم نشستن در ساعات مختلف روز یکی از 
وسایلی بود که وقت زنان را پر می کرد و 
طی این نشست و برخاستهای زنانه، فرصت 
مناسبی بود تا زنان بتوانند طرز پخت انواع 
غذاها و شیرینی ها، شیوه تهیه ترشیجات 
و مرباجات و نحوه دوخت و دوز را از هم 
یاد بگیرند. در این جلسات غیبت کردن از 
دیگران و بزرگ کردن معایب انان، یا افشای 

اسرارشان حلاوت خاصی داشت.
بازار فالگیری و توسل به جادو و جنبل 
هم در بین زنان گرم بود. زنان فالگیر با 
مبطلات و محملات خود زنان ساده لوح را 
سر کیسه می‌کردند مقداری آت و آشغال 
. به آنها  . به عنوان طلسم و بخت گشا و.
ما هر چه بود، زنان خانه  می‌فروختند. ا
دار از فالگیرها استقبال خوبی می‌کردند. 
عده‌ای از فالگیران، فروشنده لوازم آرایش و 
جواهرات بدلی نیز بودند و به هر خانه‌ای که 
پا می‌گذاشتند علاوه بر فالگیری مقداری 
کالا نیز می‌فروختند که این زنان نزد عوام 
به کولی و غربتی شهرت داشتند و حداقل 
زیرو رو کردن بساط آنها جزو تفریحات 

زنان بود.

تفریحات قدیمی تهرانی ها

پیش از مشروطه تمام تعطیلى هاى عید و عزا)به استثناى تعطیلات نوروز( با حساب قمرى تعیین مى شد و بیشتر جنبه 
مذهبى داشت. مهمترین رویداد مذهبى عید قربان بود که هنوز هم به اهمیت خود باقى است.

تنها در آن ایام عید قربان یک هفته تعطیل مى شد. از عید قربان تا عید غدیر که به سلسله جلیله سادات تعلق دارد و 
در طول این یک هفته مردم مشغول گردش و مهمانى مى شدند. بازار تک و توک باز مى ماند. اداراتى هم که 
وجود نداشت، فقط پستخانه و تلگرافخانه مرتب کار مى کرد. مکتب خانه ها هم غالباً یک هفته تعطیل مى کردند؛ 

چون معتقد بودند که تحصیل میان دو تعطیلى میمنت ندارد.

در تهران قدیم، همانند هر دوره تاریخی دیگری از تاریخ، مردم به موازات فعالیت‌های اجتماعی و شغلی شان 
دارای تفریحات و سرگرمی‌هایی بودند که با آنها اوقات فراغت خود را پر می‌کردند.
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ــال  ــت. ۱۳ س ــه نیس ــل مصاحب ــدان اه ــی چن ــد انتظام مجی
اســت کــه در ســینما کار نکــرده و بــرای فیلمی موســیقی نســاخته 
ــینما  ــل دوری‌اش از س ــو از دلای ــن گفت‌وگ ــی در ای اســت. انتظام

می‌گویــد.

در دهه‌هــای ۱۳۶۰ و ۱۳۷۰ و حتــی تــا اوایــل 
ــینما  ــازان س ــن آهنگس ــما از پرکارتری ــه ۱۳۸۰، ش ده
ــم  ــیقی فیل ــه موس ــت ک ــالا سال‌هاس ــا ح ــد، ام بودی
نســاخته‌اید. دیگــر بــه ســاخت موســیقی فیلــم علاقــه 
نداریــد یــا دوری شــما از ســینما در ایــن ســال‌ها دلیــل 

ــته؟ ــری داش دیگ
ــرده‌ام.  ــه کار نک ــت ک ــال اس ــدود ۱۳ س ــزی در ح ــن چی م
ــوب  ــن خ ــا م ــردم، ب ــه می‌ک ــی ک ــی از کارهای ــتش در یک راس
ــن‌تر  ــار. آدم مس ــتم کن ــن کار را گذاش ــه کل ای ــد و ب ــار نش رفت
ــخت‌تر  ــود. س ــخت‌تر می‌ش ــرای‌اش س ــن کار ب ــود، ای ــه می‌ش ک
یعنــی اینکــه گردنــت درد می‌کنــد، کمــرت درد می‌کنــد و 
ــت‌وپایت را  ــی و دس ــه کار کن ــه آزادان ــد ک ــازه نمی‌ده ــا اج اینه
ــاره کار  ــم دوب ــا می‌خواه ــد از مدت‌ه ــه بع ــم ک ــدد. حــالا ه می‌بن
ــم  ــن نمی‌توان ــم م ــه می‌گوی ــر چ ــد و ه ــدر کار آورده‌ان ــم، آنق کن
ــد  ــد و می‌رون ــان را می‌گذارن ــم، کارش ــام ده ــه کار را انج این‌هم

ــم. ــه کار کن ــا چ ــا اینه ــم ب و نمی‌دان

ــه زودی یکــی دو کار جدیــد از شــما  پــس احتمــالا ب
ــنویم؟ ــینما می‌ش در س

الان دارم روی یــک کار دفــاع مقدســی ســینمایی کار 
. می‌کنــم

ــالا  ــا ب ــه ب ــی ک ــکلات فیزیک ــائل و مش ــدا از مس ج
ــر  ــد از نظ ــر می‌کنی ــد، فک ــاق می‌افت ــن اتف ــن س رفت
ــه  ــبت ب ــما نس ــری در ش ــت توفی ــال و خلاقی حس‌وح
ــدان  ــی هنرمن ــده؟ برخ ــاد ش ــی‌ ایج ــال‌های جوان س
مســن‌تر کــه می‌شــوند دیگــر آن خلاقیــت دوره 
ــر  ــر تغیی ــر در اث ــی دیگ ــی برخ ــد، ول ــی را ندارن جوان
ــان را  ــازه‌ای از هنرش ــمه‌های ت ــی چش ــه زندگ ــرش‌ ب نگ

می‌کننــد. رو 
ببینیــد، در سن‌وســال مــن، شــما در اوج تجربه‌تــان هســتید. 
ایــن کار نصــف بیشــترش تجربــه اســت؛ یعنــی چیــزی کــه شــما 
ــک ۱۰۰  ــن نزدی ــرود م ــان ن ــد. یادت ــاد گرفته‌ای ــالیان دراز ی در س
ــر  ــه ه ــته‌ام ک ــاً ۱۰ ســمفونی نوش ــته‌ام. اق ــم نوش ــیقی فیل موس
ــاعت  ــالای ۱۰۰ س ــن ب ــت. م ــرده‌ای اس ــاعت ‌و خ ــک‌ س ــدام ی ک
موســیقی ضبط‌شــده دارم؛ یعنــی موســیقی‌ای کــه نوشــته شــده 
ــت. روزی ۸  ــاده‌ای نیس ــیقی کار س ــتن موس ــده. نوش ــط ش و ضب
ــی  ــور فیزیک ــا حض ــت و اص ــرت دولاس ــاعت س ــاعت، ۱۰ س س
نــداری. اصــا حواســت بــه خــودت نیســت. همــه حواســت دنبــال 
ــش  ــانی و تمام ــال برس ــه کم ــا ب ــاختی ت ــه س ــت ک ــزی اس چی
ــد از  ــار. بع ــتم کن ــدم. گذاش ــه زده ش ــا یک‌دفع ــن واقع ــی. م کن
ــی  ــی خیل ــی. آدم وقت ــه کار نکن ــی ک ــادت می‌کن ــما ع ــی ش مدت
ــم از دور و  ــودش و ه ــم از خ ــم دارد، ه ــی ه ــد، توقعات کار می‌کن
ــرای  ــم ب ــرآورده نمی‌شــود، می‌گوی ــات ب ــن توقع ــی ای ــرش. وقت ب
چــی کار کنــم؟ حــالا گیریــم کــه ۱۰ تــا کار دیگــر هــم کــردم، که 

چــی بشــود؟

ــد کاری،  ــای ب ــان از رفتاره ــر از دلگیری‌ت ــرف نظ ص
از شــنوندگان موســیقی‌تان هــم دلگیریــد؟ ایــن را 
ــلیقه  ــیقی از س ــتادان موس ــی اس ــون گاه ــم چ می‌پرس
ــا  ــد و بعض ــه دارن ــردم گل ــده م ــوش تربیت‌نش ــازل و گ ن
ــه  ــا حتــی کار نکــردن ب ــا کــم‌کاری ی ســعی می‌کننــد ب

ــد. ــان دهن ــش نش ــئله واکن ــن مس ای
ــما  ــوده. ش ــر ب ــدم، کم‌نظی ــنونده دی ــه از ش ــی ک عکس‌العمل
ــد  ــان صدقــه‌ام می‌رون اگــر اینســتاگرام مــن را ببینــی، آنقــدر قرب
و آنقــدر احتــرام قائل‌انــد بــرای‌ام کــه آدم گاهــی شــرمنده 
ــن  ــا ای ــردم ب ــت. م ــی اس ــه‌ مظلوم ــیقی کلا حرف ــود. موس می‌ش

هنر

حرف‌های خواندنی مجید انتظامی از سال‌های دوری‌اش از سینما

فیلم‌هایی که با  موسیقی جان می  گیرد

   محمد حسین‌زاده

مجید انتظامی برای بیش از دو دهه خالق موسیقی‌های خاطره‌انگیزی در سینما بود، از »ترن« 
)امیر قویدل، ۱۳۶۶( تا »از کرخه تا راین« )ابراهیم حاتمی‌کیا، ۱۳۷۱(، از »روز واقعه« )شهرام 
اسدی، ۱۳۷۲( تا »بوی پیراهن یوسف« )حاتمی‌کیا، ۱۳۷۴(، از »اعتراض« )مسعود کیمیایی، 
۱۳۷۸( تا »دوئل« )احمدرضا درویش، ۱۳۸۲(. تصاویر این فیلم‌ها از موسیقی انتظامی جان 
گرفته و موسیقی انتظامی با این تصاویر معنایی منحصربه‌فرد پیدا کرده است. موسیقی انتظامی، 
در بهترین کارهایش، به عصاره و جانمایه فیلم بدل شده که در غیاب تصاویر هم شنیدنی است، 
اما بعد از چند نتُ، تصاویری از فیلم را پیش چشم می‌آورد. اینجاست که سینما، در مقام 
رسانه‌ای دیداری، از راه گوش و از طریق مؤلفه‌ای شنیداری عمل می‌کند. با این حال، 
انتظامی بیش از یک دهه است که در سینما کار نکرده. به گفته خودش یکباره موسیقی را 
گذاشته کنار. رها کرده و دست کشیده. با او همکلام شدیم و درباره سال‌های دوری‌اش از 

سینما گفتیم و شنیدیم، از دلایل این دوری و تجارب عمری کار در سینما.
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مشــکلاتی کــه برای‌شــان پیــش آمــده، ســختی زندگــی و 
هزینه‌هــای بــالا و درآمدهــای پاییــن، دیگــر حوصلــه اینکــه 
ــد چیــزی بشــنوند کــه  ــد. می‌خواهن ــد ندارن بشــینند و فکــر کنن
از ایــن حالــت خســتگی بیرونــش بیــاورد، شادشــان کنــد و انــرژی 
بگیرنــد. موســیقی اندیشــه، موســیقی ســنگین احتیــاج بــه تمرکز 
ــزی از  ــا چی ــد ت ــوش می‌کن ــیقی را گ ــوع موس ــن ن دارد و آدم ای
آن یــاد بگیــرد. مــردم کمتــر بــه ایــن موســیقی رغبــت بــه خــرج 
ــد. مــن ســی‌وخرده‌ای ســال پیــش موســیقی »از کرخــه  می‌دهن
ــی  ــاختم، ول ــل« را س ــا »دوئ ــه‌ای« ی ــس شیش ــن«، »آژان ــا رای ت
ــد  ــرای چن ــرن« ب ــیقی »ت ــا موس ــنوند. ی ــا می‌ش ــوز همه‌ج هن

ــد. ــادم نمی‌آی ــم ی ــودم ه ــت؟ خ ــش اس ــال پی س

برای سال ۱۳۶۶.
چند سال می‌شود؟

ـ شش سال پیش. سی‌وپنج ـ
خــب، موســیقی‌ای کــه ترانــه نیســت، دیالوگــی نــدارد، فرمــاً 
ــوز  ــت، هن ــاپ اس ــــ پ ــیک ـ ــت، کلاس ــیک اس ــم نیمه‌کلاس ه
ــرای موســیقی  ــا کامنت‌هایــی را کــه ب مــردم دنبالــش هســتند. ی
ــی  ــد. خانم ــد ببینی ــپ« می‌گذارن ــوه آل ــای ک ــون »بچه‌ه کارت
ــد موســیقی  ــه می‌خواهی ــد ک ــام کنی ــر شــما اع ــود اگ ــته ب نوش
»بچه‌هــای کــوه آلــپ« را در میــدان آزادی اجــرا کنیــد، خودتــان 
هــم از جمعیتــی کــه جمــع می‌شــوند، تعجــب می‌کنیــد. 
موســیقی »آژانــس شیشــه‌ای«، »دوئل«، »بــوی پیراهن یوســف« 
ــده‌ای از  ــب ع ــی« جــای خودشــان را در قل ــرای زندگ ــی ب و »جای
مــردم بــاز کــرده. خــود مــن هــم توقــع نــدارم کــه موســیقی فیلم 
مثــل ترانــه جلــب توجــه کنــد. مــردم مــا عــادت بــه شــنیدن ترانه 
ــی هنــوز »از  ــد، ول ــی‌کلام کمتــر دوســت دارن ــد. موســیقی ب دارن
کرخــه تــا رایــن«، »بــوی پیراهــن یوســف«، »دوئــل« زنده‌ اســت. 
ــد  ــان می‌ده ــند، نش ــن می‌نویس ــرای م ــردم ب ــه م ــی ک چیزهای
ــه  ــی کســانی هســتند ک ــی، ول ــاد و میلیون ــدار زی ــه مق ــه ب ــه ن ک
ــم  ــری ه ــه دیگ ــد. در مصاحب ــذت می‌برن ــیقی‌ها ل ــن موس از ای
ــردم  ــع م ــطح توق ــود، س ــر نب ــه کامپیوت ــود ک ــی ب ــه‌ام، زمان گفت
همــان چیــزی بــود کــه از رادیــو پخــش می‌شــد، ولــی الان 
این‌همــه کانال‌هــای مختلــف در دنیــا را نگاهــی می‌کننــد و 
موســیقی‌های مختلــف می‌شــنوند. توقــع مــردم واقعــا بــالا آمــده. 
حــالا ســاخت موســیقی‌ای کــه مــورد قبــول مــردم قــرار بگیــرد، 
ــه  ــم ک ــد موســیقی ه ــای جدی ــه فرم‌ه ــا ســخت اســت. البت واقع
ــه  ــا این‌هم ــدند. ب ــد ش ــی علاقه‌من ــردم خیل ــت م ــده، اکثری آم
ــا در کنســرتی شــرکت  ــد ترکیــه ت هزینــه بلنــد می‌شــوند می‌رون
ــا را  ــن اینه ــد. م ــن می‌کن ــه آدم توهی ــده‌اش ب ــه خوانن ــد ک کنن
ــال  ــر ح ــه ه ــد. ب ــت دارن ــردم دوس ــی م ــم، ول ــیقی نمی‌دان موس
ــوده.  ــوب ب ــه خ ــده، همیش ــردم ش ــرف م ــه از ط ــوردی ک برخ
ــت  ــر اذی ــی دو نف ــالا یک ــوده. ح ــد نب ــم ب ــئولان ه ــورد مس برخ
ــذارد. ــه بگ ــاب هم ــه حس ــن را ب ــد ای ــی آدم نمی‌توان ــد، ول کردن

از این پس   در این ستون قصد داریم به معرفی سریالهای ایرانی در 
گونه‌های مختلف کمدی، پلیسی، تاریخی و درام از گذشته تا به 
امروز را معرفی کنیم. سریال‌هایی که با بسیاری از آن‌ها خاطره 

داریم. 
سریال سربداران

کارگردان: محمدعلی نجفی
نویسنده: کیهان رهگذر

بازیگران: امین تارخ، سوسن تسلیمی، محمدعلی کشاورز، 
علی نصیریان

تاریخ پخش: ۱۳۶۲
۱۳۶۲ است و  سربداران محصول 
کیهان  است.  نجفی  محمدعلی  ساخته 
را  سریال  این  نویسندگی  نیز  رهگذر 
برعهده داشته است. سربداران براساس 
قیام سربداران خراسان به رهبری شیخ 
حسن جوری علیه استیلای مغول بر ایران 
ساخته شده است. گوشه‌هایی از این فیلم 
هم مربوط‌به رهبری پیشین شیخ خلیفه 
مازندرانی مؤسس این قیام است. نقل است 
که تهیه‌کنندگان این مجموعه در بدو امر 

برای فیلم‌نامه سریال به سراغ محمود دولت آبادی و بهرام بیضایی 
رفته بودند و این دو هنرمند نیز نسخه‌ای از فیلم‌نامه را برای 

تهیه‌کننده ارسال کرده بودند.
سربداران نیز آن‌طور که از مصاحبه‌های محمدعلی نجفی 
نیز برمی‌آید، اثری است که تاریخ را بهانه کرده تا به واسطه‌ی 
آن، بحث‌های مد نظر خود را مطرح کند. امین تارخ در نقش 
شیخ حسن جوری، سوسن تسلیمی در نقش فاطمه خانم، علی 
نصیریان در نقش قاضی شارع و محمد علی کشاورز در نقش 
خواجه قشیری از بازیگران اصلی سریال سربداران محسوب 

می‌شوند.

 سریال هزاردستان
کارگردان: علی حاتمی
نویسنده: علی حاتمی

بازیگران: جمشید مشایخی، عزت‌الله 
انتظامی، علی نصیریان و محمدعلی کشاورز

تاریخ پخش: ۱۳۶۷
هزاردستان اثر ماندگار علی حاتمی 
است که برای اولین‌بار در سال ۱۳۶۷ از 
تلویزیون پخش شد. ساخت این سریال 
هشت سال به طول انجامید و طرح اولیه این 
سریال در سال ۱۳۵۴ با عنوان جاده ابریشم 
مطرح شد اما درنهایت بعد از تغییرات 
اساسی ماهیت کار عوض شد و نتیجه فعلی 

به‌دست آمد. این مجموعه‌ی تلویزیونی در روز جهانی میراث 
دیداری و شنیداری در فهرست ملی برنامه حافظه جهانی یونسکو 

ثبت شد.
این سریال به داستان زندگی رضا خوشنویس که شخصیتی 
تخیلی مبتنی بر شخصیتی تاریخی به ‌نام کریم دواتگر است، و 
نظریه‌ی توطئه‌ای مبنی بر دست داشتن شخصیتی به نام خان 
مظفر در وقایع پشت پرده‌ی سیاسی و اجتماعی ایران در دوران 
قاجار و پهلوی می‌پردازد. محیط بازیگری این سریال در محیطی 
بازسازی‌شده از تهران قدیم است و شهرک سینمایی غزالی به 
خاطر ساخت این سریال به وجود آمد. جمشید مشایخی در نقش 
رضا تفنگچی، عزت‌الله انتظامی در نقش خان مظفر، علی نصیریان 
در نقش صحاف، داوود رشیدی در نقش مفتش شش انگشتی و 
محمدعلی کشاورز در نقش شعبون بی‌مخ از مهم‌ترین بازیگران این 

سریال به حساب می‌آیند.
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گل  چون  هایی  نام  با  پدیلانتوس 
گیاه  شیطان،  فقرات  ستون  لغزنده، 
 Pedilanthus آن  نام علمی  و  زیگزاگی 

tithymaloides شناخته می شود.
پدیلانتوس گیاهی است با ساقه‌های آبدار 
ضخیم، برگ‌هایش به صورت عقب و جلو 
که ساقه‌های آن به صورت زیگ زاگ رشد 

می‌کنند
به  یونانی  کلمه  دو  ترکیب  از  پدیلانتوس 
معنای “گیاه” و “کفش” گرفته شده است.

روشن  بسیار  محیط‌های  در  پدیلانتوس 

خود  به  گلگون  برگ‌های  رگ  آفتابی  و 
رشد  ۲متر  حدود  ارتفاع  تا  و  می‌گیرند 
ارتفاع آن تا  اما در داخل منزل  می کند، 
گیاه  از  نگهداری  میکند.  ۶۰ سانتی رشد 
را  اولیه  شرایط  اگر  است  آسان  زیگزاگی 

فراهم کنید.
پدیلانتوس به صورت )شکل( بوته است و 
از خانواده افوربیاسه و زیستگاه اصلی این 
گیاه در مناطق حاره و نیمه حاره آمریکا 
و  بوده  ساله  چند  گیاه  این  عمر  و  بوده 
قسمت  در  متمادی،  های  سال  طول  در 
از دست  را  برگهایش  از ساقه خود  هایی 

می دهد.

حاره  نیمه  و  حاره  مناطق  خاستگاه: 
آمریکا

نمونه  سانتیمتر،   ۸۰-۶۰ تا  ارتفاع  اندازه: 
های بزرگ زینتی )دکوراتیو( نیستند.

میزان رشد: ۱۵-۲۰ سانتیمتر در سال
سالها  طول  در  چندساله،  گیاه  یک  عمر: 

قسمت‌هایی از ساقه خالی می‌شود.

آبیاری گیاه پدیلانتوس
تابستان؛ با آبیاری منظم ۲-۳ بار در هفته 
– خاک نباید خشک شود – رطوبت خاک 

تقریبا ثابت باشد.
آبیاری  با   – یکبار  روز  هر ۵-۴  زمستان؛ 
دست  از  را  پایینی  برگهای  گیاه  ناکافی، 
باعث  که  چرا  نشود  غرقاب  گیاه  میدهد. 

پوسیدن ریشه میشود.

نور مورد احتیاج پدیلانتوس
باید و حتمن در معرض نور غیر مستقیم 
خورشید باشد- در بیرون از منزل در سایه 
نوک  شدن  زرد  میاورد.  دوام  نیز  آفتاب 
یا  نور  از حد  نشانه دریافت بیش  برگ‌ها، 

گرمای شدید هواست.

دما
تابستان؛ ۲۵ تا ۳۰ درجه سانتیگراد است

زمستان؛ گیاه باید از هوای سرد محافظت 
درجه   ۱۲ از  کمتر  دمای  در  شود.اما 

سانتیگراد زنده نمی ماند.

رطوبت
مهم  و  مثبت  های  ویژگی  از 
کمبود  برابر  در  آن  پدیلانتوس،مقاومت 
رطوبت است. با آبدهی مناسب،در یک اتاق 
خشک هم احساس خوبی دارد و در فصل 

رشد به طور منظم آبیاری کنید

تغذیه و کوددهی
پایین  نیتروژن  باید  گیاه  برای  کود خوب 
این  برای  ارگانیک  های  باشد)کود  داشته 
باید در فاصله  گیاه مناسب تر هستند (و 
در  بار  )یک  مکرر  طور  به  پاییز  تا  بهار 
ماه( کوددهی صورت بپزید .با اتمام پاییز 

کوددهی را تا بهار متوقف کنید.

تکثیر پدیلانتوس از طریق قلمه که متداول 
ترین روش است صورت می گیرد و تکثیر 

این گیاه در فصل بهار انجام .

تذکرات مهم:
– د رموقع هرس این گیاه حتمن دستکش 
گیاه  این  شیره  که  چرا  بپوشید  باغبانی 

موجب خارش پوست می شود
-اگرچه برگهای این گیاه خوردنی نیست 
اما مصرف مقدار کافی از آن می‌تواند سبب 
بروز مشکل در دستگاه گوارش مانند ایجاد 

تهوع و استفراغ شود.
نیز  خانگی  حیوانات  برای  -پدیلانتوس 
از  مقداری  اگر حیوان شما  و  است  سمی 
این گیاه را بلعید، سریعا او را به کلینیک 

دامپزشکی ببرید.

هر خانه 
یک گلخانه

   مهندس محسن بنائی

هر خانه، یک گلخانه

روش کاشت و نگهداری گیاه پدیلانتوس 
)ستون فقرات شیطان(

 تمام گیاهان برای رشد و گلدهی مناسب نیاز به خاک غنی دارند تا مواد غذایی مورد نیاز 
آنها تأمین شود. ولی معمولاً مواد غذایی موجود در خاک گلدان برای اکثراً گیاهان کافی 
نمی‌باشد. بخصوص گیاهانی که دارای رشد زیادی هستند. از این رو می‌توان با کوددهی 
این کمبود را جبران کرد. بعضی گیاهان مانند کاکتوس‌ها به دلیل کند رشد بودن نیاز 

زیادی برای کوددهی ندارند و تنها سالی یکی دو مرتبه کود کافی می‌باشد.
حتماً باید توجه داشته باشید کوددهی در فصل رشد یا زمان گلدهی باشد.
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نمی‌دانم تابه‌حال تجربه کرده‌اید یا نه ولی داشتن مکانی در 
خانه که حس و حال رویایی به شما بدهد، واقعاً هیجان‌انگیز 
است! ممکن است زمان زیادی را به حضور در خانه اختصاص 
دهید، شاید از دلگیر بودن خانه خسته شده‌اید یا احتمال دارد 
به یک پناهگاه اختصاصی برای خودتان احتیاج داشته باشید؛ 
به هر دلیلی که می‌خواهید باغچه‌ای کوچک در خانه‌تان 

طراحی کنید، پیشنهاد می‌کنم ایده‌هایی در ذهن داشته 
باشید تا نه‌تنها این باغچه را به محلی چشم‌نواز تبدیل کنید، 

بلکه مکانی را برای استراحت خود بیافرینید!
داشتن باغچه‌ای کوچک انگار روحت را قلقلک می‌دهد که 
بیشتر به آن سر بزنی، طراحی زیباتری برای آن در نظر بگیری 

و به آن پناه ببری. 

ایده هایی برای طراحی باغچه کوچک خانه شما
طراحی دیوار سبز در حیاط

یکی از ایده‌های جذاب برای طراحی باغچه 
کوچک شما، ایجاد دیواری سبز در حیاط 
دارید  قرار  حیاطی  در  کنید  تصور  است. 
است،  سرسبز  و  رنگارنگ  آن  دیوار  که 
آرامش‌بخش  گل‌های  و  زنده  برگ‌های 
اطرافتان را فرا گرفته و بوی خوششان به 
انتخاب گونه‌های  در  مشام شما می‌رسد! 
از  می‌توانید  سبزتان،  دیوار  برای  گیاهی 
انواع متنوع موجود در بازار استفاده کنید.

 در طراحی باغچه با توجه‌به نیازتان مکان 
بیابید؛ رو  مناسبی برای نصب دیوار سبز 
به خورشید یا سایه، فرقی ندارد. بااین‌حال 
باید با رعایت نکات مهم و مراقبت از باغچه 

کوچکتان از گیاهان نگهداری کنید. 
خاک‌ورزی  مرتب،  و  معتدل  آبیاری  با 
حتماً  مکان  این  آفات،  کنترل  و  مناسب 
خواهد  تبدیل  خانه‌تان  انرژی  منبع  به 

شد! همچنین استفاده از سیستم آبیاری 
آب  در  صرفه‌جویی  باعث  هم  مناسب، 
گیاهان  به  هم  و  می‌شود  شما  زمان  و 
پس  می‌بخشد.  بیشتری  حیات  و  آرامش 

اگر می‌توانید نکات اساسی را در نگهداری 
از دیوار سبز خانه‌تان رعایت کنید، حتماً 
این ایده را به اجرا درآورید و از زیبایی‌اش 

لذت ببرید!

درست کردن باغچه‌ای کوچک در گوشه حیاط
ــی را  ــه جادوی ــک باغچ ــان، ی ــاط کوچکت ــه‌ای از حی در گوش
ــه حیــاط شــما  ــگ ب ــا و رنگارن تصــور کنیــد! گلدان‌هــای زیب
جــان می‌بخشــد و شوروشــوق بــه خانــه مــی‌آورد. شــما 
می‌توانیــد بــا انتخــاب گیاهــان مناســب در ایــن باغچــه 
کوچــک، زیبایــی و شــادابی را هم‌زمــان بــا چشــمانتان 

ــد!  ــا کنی تماش

ــاه در  ــف از گل‌وگی ــته‌های مختل ــاد دس ــن، ایج ــر ای ــاوه ب ع
ــما  ــود. ش ــری می‌ش ــوع بص ــق و تن ــاد عم ــث ایج ــه، باع باغچ
ــان اســتفاده کنیــد،  ــرای باغچه‌ت ــواع گیاهــان ب می‌توانیــد از ان
ولــی آن‌هــا را طــوری در باغچــه بکاریــد کــه دســته‌بندی‌های 
ــه دل  ــگار پنجــره‌ای ب ــن روش ان ــا ای ــف ایجــاد شــود. ب مختل

ــد! ــاز کرده‌ای ــت ب طبیع
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۱( فعالیت بدنی
آیا تا به حال توجه کرده اید که چگونه برخی از سالمندان با سهولت و 
انرژی بیشتری نسبت به دیگران حرکت می کنند؟ خب این تصادفی 
نیست. افرادی که در سال های بازنشستگی خود پیشرفت می کنند، 

فعال ماندن از نظر بدنی را مهم می دانند.
این فقط در مورد رفتن به باشگاه یا دویدن در ماراتن نیست )اگرچه 
این نیز عالی است(، بلکه در مورد گنجاندن حرکت فیزیکی در روال 
روزانه آنها است. یک پیاده روی صبحگاهی در پارک، یک شنا در بعد 
از ظهر یا حتی مجموعه ای از حرکات در خانه هم کافی است. کلید 

پیشرفت ثبات است.
به یاد داشته باشید، بدن ما برای حرکت ساخته شده است. فعال 
ماندن نه تنها به سلامت جسمانی بلکه به سلامت روانی ما نیز کمک 
می کند. بنابراین، چرا امروز این عادت را اتخاذ نکنید؟ هیچ وقت 

برای شروع دیر نیست.

۲( یادگیری مداوم
افرادی که در سال های بازنشستگی خود پیشرفت می‌کنند، مفهوم 
یادگیری مداوم را پذیرفته اند. آن‌ها می‌دانند که ذهن، مانند بدن، 
برای تیز و چابک ماندن نیاز به تمرین منظم دارد. این می تواند هر 
چیزی از خواندن یک کتاب، شروع به یک سرگرمی جدید یا حتی 
ثبت نام در یک دوره باشد. هدف این است که ذهن خود را فعال و 

درگیر نگه دارید.
این را به خاطر بسپارید: شما هرگز برای یادگیری چیزهای جدید 

آنقدر پیر نیستید.
۳( حفظ یک شبکه اجتماعی قوی

یکی دیگر از عادت های کلیدی که افرادی که در سال های 

بازنشستگی خود رشد می کنند دارند این است که آنها یک شبکه 
اجتماعی قوی دارند. آنها اهمیت ارتباط با دیگران را درک می کنند.

این فقط در مورد خانواده و دوستان قدیمی نیست، اگرچه آنها واقعاً 
مهم هستند. این افراد همچنین برای ملاقات با افراد جدید و ایجاد 
روابط جدید تلاش می کنند. این می تواند از طریق داوطلب شدن، 
پیوستن به باشگاه ها یا گروه های اجتماعی، یا شرکت در رویدادهای 

اجتماعی باشد.
فعال ماندن از نظر اجتماعی باعث ایجاد حس تعلق و حمایت عاطفی 
می شود. این کمک می کند تا از تنهایی و انزوا، که مسائل رایج در 
میان افراد مسن است، جلوگیری شود. اما بیشتر از آن، یک شبکه 
اجتماعی قوی همچنین می تواند ذهن ما را تحریک کند، ما را درگیر 
دنیای اطرافمان کند و حتی سلامت جسمی ما را بهبود بخشد. 
بنابراین، اگر می‌خواهید در سال‌های بازنشستگی خود پیشرفت 
کنید، به ساخت و نگهداری شبکه اجتماعی برای خود اهمیت بدهید.

به یاد داشته باشید که ما انسان ها ذاتا موجوداتی اجتماعی هستیم. 
ما در تعامل و ارتباط با دیگران پیشرفت می کنیم.

۴( پیروی از یک رژیم غذایی متعادل
کسانی که در سال های بازنشستگی خود پیشرفت می کنند، اهمیت 
پیروی از یک رژیم غذایی متعادل را درک می کنند. آنها تمایل به 
خوردن مقدار زیادی میوه و سبزیجات، پروتئین های بدون چربی، 
غلات کامل و چربی های سالم دارند. آنها درک می کنند که آنچه 
وارد بدن خود می‌کنند می تواند مستقیماً بر سطح انرژی، خلق و خو 

و سلامت کلی آنها تأثیر بگذارد.
به گفته سازمان بهداشت جهانی، رژیم غذایی سالم می تواند به 
پیشگیری از چندین بیماری مانند دیابت، بیماری قلبی، سکته 
مغزی و برخی از انواع سرطان کمک کند. اما این فقط در مورد مزایای 
فیزیکی نیست. مصرف یک رژیم غذایی متعادل می تواند چابکی 

ذهنی ما را نیز افزایش دهد.
برخی از غذاها برای تقویت سلامت مغز، بهبود حافظه و عملکرد 
شناختی مفیدند. بنابراین اگر قصد دارید در سال های بازنشستگی 
خود موفق شوید، به رژیم غذایی خود توجه کنید. این یک عادت 
ساده است که می تواند تغییرات قابل توجهی در زندگی شما ایجاد 

کند.

۵( پرورش ذهنیت مثبت
افرادی که در سال های بازنشستگی خود موفق می شوند یک سلاح 
مخفی دارند - پرورش ذهنیت مثبت. آنها از چالش های زندگی غافل 
نیستند و با فراز و نشیب های مشابه بقیه روبرو هستند، اما بر روی 

جنبه های مثبت زندگی تمرکز می کنند.
آنها همیشه سپاسگزار هستند، پیروزی های خود را جشن می 

پیشرفت در  دوران بازنشستگی

فعال ماندن از نظر 
اجتماعی باعث ایجاد 
حس تعلق و حمایت 
عاطفی می شود. این 
کمک می کند تا از 
تنهایی و انزوا، که 
مسائل رایج در میان 
افراد مسن است، 
جلوگیری شود. اما 
بیشتر از آن، یک 
شبکه اجتماعی قوی 
همچنین می تواند 
ذهن ما را تحریک 
کند، ما را درگیر 
دنیای اطرافمان کند و 
حتی سلامت جسمی ما 
را بهبود بخشد.

شاید دوروبرتان افراد ۷۰ ساله‌ای را دیده باشید که در کلاس‌های ورزشی شرکت می‌کنند، 
سفر می‌کنند یا حتی سرمایه‌گذاری‌های تجاری جدیدی را شروع می‌کنند، اما آنها چگونه 

این کارها را انجام می‌دهند؟
عادات روزانه‌ای وجود دارد که به کسانی که به دوران بازنشستگی خود می‌رسند کمک می 

کند که در زندگی خود پیشرفت کنند.
اگر کنجکاوید که بدانید این عادت‌ها چیست و چگونه می‌توانید آن‌ها را اتخاذ کنید تا دوران 
بازنشستگی خود را به زمانی برای رشد و هیجان تبدیل کنید تا افول، به خواندن ادامه دهید.

جامعهجامعهجامعهجامعه
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شماره‌های اضطراری، شماره‌های تلفنی 
است که در دسترس عموم قرار دارند و 
به طور ویژه برای مواقع اضطراری تعیین 
ند. این شماره‌ها برای فراخوانی  شده‌ا
سریع و اورژانسی خدمات اضطراری 
مانند پلیس، آتش‌نشانی، امداد و نجات، 
اورژانس پزشکی و سایر خدمات مرتبط، 

قابل استفاده هستند.
هدف اصلی شماره‌های اضطراری ایجاد ارتباط 
سریع و آسان با خدمات اضطراری است تا 
در مواقع بحرانی به مردم کمک رسانده شود. 
با زنگ زدن به این شماره‌ها، اطلاعات لازم 
درباره مشکل یا وقوع حادثه را می‌توان به 
مرکز مربوطه ارسال کرد و درخواست کمک 

و خدمات فوری را مطرح نمود.

گیرند – هر چقدر هم که کوچک باشند – و چالش ها را به عنوان 
فرصت هایی برای رشد می بینند تا شکست. این طرز فکر مثبت 
آنها را قادر می سازد تا چالش های زندگی را با انعطاف پذیری پشت 
سر بگذارند، سلامت عاطفی خود را حفظ کنند و از کیفیت زندگی 

بالاتری لذت ببرند.
پرورش ذهنیت مثبت عادتی است که هر کسی در هر سنی می تواند 
آن را بپذیرد. به یاد داشته باشید، زندگی ۱۰٪ آن چیزی است که 
برای ما اتفاق می افتد و ۹۰٪ نحوه واکنش ما به آن است. پس چرا 

مثبت اندیشی را انتخاب نکنیم؟

۶( اولویت دادن به خودمراقبتی
در حالی که همه عاداتی که تا کنون در مورد آنها صحبت کردیم مهم 
هستند، یکی از آنها همه چیز را به هم مرتبط می کند - مراقبت از 
خود. افرادی که در سال های بازنشستگی خود پیشرفت می کنند 
می دانند که مراقبت از سلامت جسمی، روانی و عاطفی خود یک امر 

تجملی نیست، بلکه یک ضرورت است.
آنها در برنامه روزانه خود زمانی را برای فعالیت هایی در نظر می 
گیرند که آنها را جوان می کند. این می تواند هر چیزی باشد از حمام 
کردن آرام، مدیتیشن، خواندن کتاب، یا صرفاً نشستن در سکوت و 

تماشای طبیعت.
این در مورد گوش دادن به بدنتان و دادن آنچه که نیاز دارد است. این 
در مورد احترام به احساسات و اجازه دادن به خود برای استراحت و 

شارژ مجدد است. بنابراین به بدن خود گوش دهید، احساسات خود 
را گرامی بدارید و برای خود وقت بگذارید.

بهره گرفتن از سال‌های طلایی
به یاد داشته باشید این نکات در مورد ایجاد تغییرات کوچک و مداوم 
است که با این عادات هماهنگ باشد. اینها در مورد ایجاد یک سبک 

زندگی است که موجب رفاه و شادی شما می‌شود.
از قدم‌های کوچک شروع کنید. شاید ۱۵ دقیقه پیاده روی را به برنامه 
روزانه خود اضافه کنید یا هر روز زمانی را برای یادگیری چیزهای 
جدید اختصاص دهید. شاید تماس با یکی از دوستان یا اعضای 

خانواده برای گپ زدن، یا تمرین شکرگزاری قبل از خواب باشد.

چرا بعضی‌ افراد همیشه خسته‌اند؟
این تغییرات کوچک می تواند یک اثر موجی در زندگی شما ایجاد 

کند و در طول زمان منجر به دگرگونی های بزرگ شود.
و این را به خاطر داشته باشید - بازنشستگی پایان کار نیست. این 
تازه شروع یک فصل جدید است، فصلی که مملو از فرصت‌هایی برای 
رشد، اکتشاف و خودیابی است. این سالهای طلایی را در آغوش 
بگیرید. به هر حال سن فقط یک عدد است. آنچه واقعاً مهم است این 

است که چگونه زندگی خود را انتخاب کنیم.
پس لحظه ای فکر کنید – امروز چه گام هایی را برای موفقیت در 

سال های بازنشستگی خود برمی دارید؟

شماره تلفن های اضطراری که باید داشته باشید
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مادرى داشــتم مثــل همــه مادرهــاى دنيــا چــون بــرگ گل لطيف 
و چــون صخــره‌اى اســتوار در فرزندپــرورى و همــه وجــودش، مهر 
بــود و همــه انديشــه‌اش، گذشــت و همــة دلــش، دل‌واپســى بــراى 
پــروردن و باليــدن و رویيــدن فرزندانش و نيــز پرهيز دادن‌شــان از 
هرچــه ناصــواب اســت. كيــى از هشــدارهاى كارســاز مــادر، پرهيز 
ــان، از  ــدن ذهن‌م ــن گرداني ــراى روش ــود و ب ــار ب ــا از قم دادن م
ــد  ــدازى ب‌ىهمانن ــه در قاپ‌ان ــت ك ــخن م‌ىگف ــى س ــاج نام لي
بــود و كســى در قمــار روى دســت او نبــود، بــا ايــن حــال بــر ســر 
قمــار همــه هســتى باختــه بــود تــا آن‌جــا كــه جامــه داو كــرده، به 
گــرو نهاده بــود و بــراى پوشــاندن عــورت خويــش، خاكسترنشــين 
شــده بــود. تــا همیــن چنــدی پیــش همــه تصــور مــن ایــن بــود 
ــرای هشــدار  ــاره لیــاج نامــی شــنیده و ب ــادر قصــه‌ای درب کــه م
ــه عمــل  ــی کــه بعــدا ب ــا در پژوهش‌های ــا بازگــو می‌کنــد ام ــه م ب
آوردم، معلومــم شــد کــه لیــاج بــه راســتی یــک شــخصیت واقعی 
بــا نــام ابوالفــرج محمدبــن عبــدالله بوده اســت کــه در قــرن چهارم 
و اوایــل قــرن پنجــم هجــری می‌زیســته و آن گونــه کــه در کتــب 
ــوده  ــد ب ــاپ بی‌همانن ــه ق ــرد و س ــطرنج، ن ــده، در ش ــی آم تاریخ
ــادر  ــل او ص ــان قت ــر، فرم ــال غی ــودن م ــبب رب ــه س ــه ب ــت ک اس
می‌شــود ولــی بــا وســاطت ابــن ســینا تنهــا دســت چــپ او را قطع 
می‌کننــد تــا شــاید از قمــار دســت بکشــد کــه هرگــز ایــن اعتیــاد 

هــول انگیــز را رهــا نکــرد.
ــا جــان و دل  ــه ايــن كيــى ـ ب ــدرز مــادر ـ لااقــل ب ــه ان مــا همــه ب
ــان از آلات  ــم و در خانه‌م ــل مك‌ىردي ــم و عم ــپرده بودي ــوش س گ
و ابــزار قمــار بــه قــول مادرجــان لهــو و لعــب هيــچ نشــانى نبــود؛ 

حتــى از كارت‌هــاى ورق هــم نشــانی نبــود كــه چهــره ب‌ىبــ‌ىاش، 
ــرد.  ــه‌ام آب مك‌ى ــد در دل كودكان قن

ــه شــطرنج  بعدهــا كــه وارد دانشــگاه شــديم، مــادر روى خــوش ب
نشــان داد و آن هــم از آن جهــت بــود كــه پــدر معتقد بود شــطرنج 
ــدارد  ــى ن ــت معناي ــرد و باخ ــت و در آن، ب ــى اس ــك ورزش ذهن ي
ــه  ــى غلب ــد كي ــر دو برنده‌ان ــد، ه ــازى مك‌ىنن ــه ب ــرف ك و دو ط
مك‌ىنــد و ذهــن را م‌ىپــرورد و ديگــرى بــا باخــت خويــش، ذهــن 
ــادر،  ــاى م ــا آموزه‌ه ــم ب ــن و برادران ــد و م ــر م‌ىگردان را پرورده‌ت
بــزرگ شــديم بــ‌ىآن كــه دســت بــه قمــار بزنيــم و يــا در محفــل 

ــم. ــازان گام بگذاري قمارب
دورادور م‌ىشــنيديم فــان شــخص همــه آنچــه را داشــت، از 
دســت بــداد و ســرانجام دســت بــه خودكشــى زد و بارهــا خوانده و 
شــنیده‌ایم کــه در کازینوهــا چــه بســیار کســان کــه پــاک باختــه 
ــر ســر قمــار گذاشــته‌اند ولــى هرگــز  شــده‌اند، جــان شــیرین را ب
از نزديــك نديــده بــودم كســى را كــه از قماربــازى خاكسترنشــين 
شــود تــا ايــن كــه جنــاب »قماربــاز« در دفتــر بررســ‌ىهاى ويــژه 
ــا  ــش را ب ــت. نام ــا پيوس ــه م ــردى ب ــات و جهانگ در وزارت اطلاع
ــده  ــده مان ــر زن ــه اگ ــم آن ك ــم از بي ــت م‌ىکن ــن ثب حــروف آغازي
باشــد، آزرده خاطــر شــود و يــا بهانــه‌اى پيــدا كند بــراى ارجــاع به 
قــوه قضاييــه و ادعــاى خســارت و دريافتــى وجهــی جهــت قمــار! 
ــه  ــود ك ــات و جهانگــردى ب ســال ســوم حضــورم در وزارت اطلاع
بــه نــاگاه مــردى حــدود ســى ســال بــا حــروف آغازيــن ع. آ. بــه ما 
ــا  ــم از رايزن‌ىه ــان مك‌ىن ــم، گم ــدام اداره نم‌ىدان ــت؛ از ك پيوس
ــر  ــاد ب ــل اعتم ــر غيرقاب ــا مُه ــم ب ــان مك‌ىن ــاز گم ــود و ب ــده ب آم
پيشــان‌ىاش از لبنــان بازگردانــده شــده بــود. شــيرين ســخن بــود 
و زبــان عربــى را بــا لهجــه لبنانــى بــه فصاحــت ســخن م‌ىگفــت و 
اندكــى نيــز فرانســوى م‌ىدانســت، كم‌تــر از آنك‌ــه ادعــا مك‌ىــرد 
و چــون مــن انگليســى زبــان بــودم و كســى در پيرامون‌مــان 
فرانســوى نم‌ىدانســت، لاف در غربــت مــ‌ىزد. وظيفــه دفتــر 
ــور  ــى از ادارات وزارت ام ــد كي ــا همانن ــژه، دقيق ــ‌ىهاى وي بررس
خارجــه بــود بديــن معنا كــه هــر كارشناســى، كيــى از كشــورهاى 
ــه  ــا ايــران را مــورد بررســى قــرار مــ‌ىداد و ب اثرگــذار در ارتبــاط ب
اصطــاح هــر کارشناســی یــک desk داشــت، منتهــا نــه از منظــر 
ــم  ــن قل ــدگاه فرهنگــى؛ چنــان كــه وظيفــه اي سياســى كــه از دي
مطالعــه در اوضــاع اجتماعــى، فرهنگــى و حتــى اقتصــادى لبنــان 
ــده در  ــاد ش ــايل ي ــاب مس ــى در ب ــد گزارش ــاه باي ــر م ــود و ه ب
ــت،  ــى داش ــه اسُ و قس ــى ك ــردم و در صورت ــه مك‌ى ــان تهي لبن
بــه وزارت خارجــه ارســال م‌ىشــد از بــاب ايــن كــه مــا هــم اهــل 
بخيــه هســتيم؛ اگرچــه هرگــز ندیــدم وزارت خارجــه سپاســمند 
ــ‌كورزى  ــم از رش ــر نخواه ــد؛ اگ ــا باش ــن گزارش‌ه ــت ای دریاف

وزارت‌خارجه‌ا‌ىهــا حرفــى زده باشــم. 

از روزگار رفته حكايت )35(

   دکتر مهدی افشار
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ــا  ــل از م ــه قب ــه‌اى ك ــا تجرب ــاى ع. آ. ب ــم، آق از موضــوع دور نيفتي
ــر از  ــا همــگان دوســت شــد و زودت ــود، در دفتــر ب كســب كــرده ب
ــن بســيار  ــا م ــه ب ــك شــد و البت ــه همــکاران نزدي روال معمــول ب
گــرم گرفــت چراكــه م‌ىدانســت روى لبنــان كار مك‌ىنــم و 
او ســال‌ها در لبنــان زيســته بــود و اكنــون بــا كوله‌بــارى از 
آگاه‌ىهایــی بازگشــته بــود كــه گاه در هيــچ منبعــى يافــت 
ــود. ــود او ب ــات خ ــاهدات و تجربی ــه مش ــا نتیج ــود و تنه نم‌ىش

در ايــن حيــص و بيــص دوســت عزيــزم، ناصــر هاشــمى، كارمنــد 
ــا ايــن  ــا مــن گفــت: "رفيــق، در ارتبــاط ب ــى ب ــه در خلوت دبيرخان
آقــا كمــى احتيــاط كــن، ظاهــرا مشــكلاتی دارد، از همســرش جدا 
شــده و بــا پســر كوچكــش زندگــى مك‌ىنــد و از همــه پــول قــرض 
ــتی را  ــه دس ــد وج ــد باي ــوش مك‌ىن ــه فرام ــه ك ــرد و البت م‌ىگي
بازگردانــد. احتمــالا هميــن روزهــا كــه آخــر بــرج اســت و حقــوق 
ــك  ــى ي ــان يعن ــد توم ــد و پانص ــراغت می‌آی ــه س ــم، ب م‌ىگيري
هفتــم حقوقــت را بــه قــرض م‌ىخواهــد بــا ايــن بهانــه كــه بــراى 
فرزنــدش مشــكلى پيــش آمــده، بايــد بــراى او هزينــه كنــد ولــى 
ــى  ــوى ـ كي ــيروس گنج ــنيده‌ام از س ــد و ش ــز بازنم‌ىگردان هرگ
ــيروس  ــى س ــه و وقت ــان گرفت ــد توم ــكاران ـ پانص ــر از هم ديگ
ــول را  ــد پ ــد، م‌ىگوي ــش را مك‌ىن ــاى پول ــا تقاض ــس از ماه‌ه پ

ــه فرامــوش كــرده اســت!" ــده، چــه گون برگردان
ــع شــد،  ــر واق ــود و موث ــع ب ــه موق ــن هشــدار هاشــمى بســيار ب اي
ــه  ــه، ع. آ. ب ــوى محرمان ــد از آن گفت‌وگ ــه روز بع ــا س ــون دو ي چ
ــاده  ــه آم ــرى ك ــمانى اب ــران و چش ــره‌اى نگ ــا چه ــد ب ــراغم آم س
ــدش.  ــراى فرزن ــت ب ــرض خواس ــان ق ــد توم ــود و پانص ــدن ب باري
ــكن  ــه وام مس ــه ماه ــن هم ــه م ــى ك ــزم، م‌ىدان ــش: "عزي گفتم
ــو  ــه ت ــان ب ــاه توم ــم پنج ــالا م‌ىتوان ــن ح ــى همي ــردازم ول م‌ىپ
بدهــم. اميــدوارم تــا پايــان مــاه آينــده بازگردانــى." مكثــى كــرد 
ــا  ــا نگيــرد و ســرانجام وسوســه شــد و ب ــود بگيــرد ي ــد ب و در تردي
آزردگــى، آن مبلــغ را گرفــت و البتــه كــه بازنگردانــد ولــى بــا ايــن 
ــید. ع. آ. از آن  ــى بخش ــان رهاي ــت 500 توم ــرا از پرداخ ــد، م ترفن
ــاب  ــه انق ــى ك ــرد و زمان ــر ك ــن بيش‌ت ــا م ــه‌اش را ب ــس فاصل پ
ــون  ــذب انقلابي ــرعت ج ــه س ــی‌اش ب ــى دان ــت عرب ــه جه ــد ب ش
ــر  ــن ديگ ــد و م ــس زده ش ــان پ ــوى آن ــرعت از س ــان س ــه هم و ب
از او ب‌ىخبــر بــودم. گاه گاهــى از خــود م‌ىپرســيدم راســتى 
ــراغش را  ــر س ــى دو نف ــت. از كي ــون كجاس ــد و اكن ــه ش ع. آ. چ
ــادش  ــم ي ــه ذهن ــه در گوش ــا هميش ــد. ام ــر بودن ــم، ب‌ىخب گرفت
حضــور داشــت تــا ايــن كــه روزى از پله‌هــاى متــروى مصلــى بــالا 
ــش  ــوم. ديدم ــرزاده ش ــان قنب ــان وارد خياب ــا گام‌زن ــدم ت م‌ىآم
و ديــد مــرا، شــناختمش و شــناخت مــرا، در نگاهــش همــه 
آشــنا‌ىيها و همــه خاطــرات همكار‌ىهــاى گذشــته چــون 
ســريالی گــذر كــرد ولــى گامــى بــه ســويش برنداشــتم چــون بــه 
يــك پيــكان مــدل 56 فرســوده و درهــم شکســته تيكــه داده بود و 
فريــاد مك‌ىــرد »هفــت حــوض، هفــت حــوض« . در همــان لحظــه 
ــو  ــته بازگ ــه پیوس ــاج را ک ــتان لي ــاد آوردم و داس ــه ي ــان را ب مام
ــادر." ــم: "روحــت شــاد م ــان گفت ــر زب ــرد؛ در دل و شــايد ب می‌ک

آداب قرض دادن و گرفتن
نگویید نه! برای همه ما در زندگی پیش آمده که در بحبوبه 
مشکلات اقتصادی و شرایط خاص نیاز داشتیم از دوست و آشنا و 
فامیل پول قرض بگیریم. برعکس آن هم صادق است و قطعاً تا به 
حال به اطرافیانمان  پول قرض داده‌ایم. باور کنید همه چیز این دنیا 
حساب و کتاب دارد؛ علی‌الخصوص زمانی که پای خدمت به خلق 
خدا وسط بیاید. اگر در این روزگار، دست بدهکاری را بگیری یا با 
دادن مبلغی از حساب شخصی‌ات، غصه غریبه یا آشنایی را از بین 
ببری با خدا معامله کرده‌ای و در عین اینکه خدا با سخاوت دو برابر به 
تو برمی‌گرداند، پاداش آن دنیا را هم برایت حساب می‌کند. اگر هم 
بدهکاری و این روزها کسی پولش را از تو مطالبه می‌کند، حواست 
باشد که پیامبر اکرم )ص( فرموده‌اند: »کسی که هرگاه طلبکار باشد 
مهلت بدهد و هرگاه بدهکار باشد، به موقع بدهی‌اش را بپردازد، سود 
می‌برد و زیان نمی‌کند.«اما قرض دادن و قرض گرفتن قواعد ومهارت 
هایی دارد که اگر آن را بدانید شاید راحت تر برای رفع نیاز ضروری 

پول قرض بگیرید و پول قرض بدهید. 
قرض دادن آدابی دارد که رعایت آنها باعث می‌شود هیچ یک 
از طرفین؛ نه قرض‌دهنده و نه قرض گیرنده ضرر نکنند. چند نفر از 
شما وقتی پولی را به کسی قرض داده‌اید آن را جایی ثبت کردید و 
نوشتید؟ حتماً پیش خودتان گفته‌اید به طرف مقابل بر می‌خورد. 
دوست صمیمی من یا از اقوام است و امکان ندارد پول را پس ندهد 
و از این قبیل حرف‌ها؛اما جالب است بدانید خدا در قرآن در مورد 
قرض گرفتن و قرض دادن، ما را راهنمایی کرده است. حجه الاسلام 
موسوی می‌گوید: »در آیه ۲۸۲ سوره بقره درباره بعضی از آداب 
قرض گرفتن آمده است: ای کسانی که ایمان آورده‌اید! هنگامی که 
بدهی مدت‌داری به‌خاطر وام یا داد و ستد به یکدیگر پیدا کنید، آن را 
بنویسید. باید نویسنده‌ای از روی عدالت سند را در میان شما بنویسد 
و کسی که قدرت بر نویسندگی دارد، نباید از نوشتن همان‌طور که 
خدا به او تعلیم داده خودداری کند! پس باید بنویسد و آن کس که 
حق برعهده اوست، اگر کسی که حق بر ذمه اوست، سفیه یا از نظر 
عقل ضعیف و مجنون است، یا به خاطر لال بودن توانایی برملاکردن 
ندارد، باید ولی او به جای او با رعایت عدالت املا کند...« هر وقت 
قصد پول قرض دادن یا قرض گرفتن داشتید آیه ۲۸۲ سوره بقره 

را با دقت بخوانید.

*چطور قرضی که داده‌ایم را پس بگیریم؟
حتماً برایتان پیش آمده که پولی را به اطرافیانتان قرض داده‌اید 
و در پس گرفتن آن دچار مشکل شده‌اید یا پولتان را لازم داشتید و 
اصلًا نمی‌دانستید چطور باید موضوع را با قرض گیرنده مطرح کنید. 
جالب است بدانید پس گرفتن پولی که به کسی قرض داده‌اید هم 
مهارت‌هایی دارد که باید رعایت‌شان کنید و اگر این قواعد را رعایت 
کنید، هم ثوابش را می‌برید، هم به حق‌تان می‌رسید و هم آبرو و 

حرمت‌ها حفظ می‌شوند.

*لطفاً جنبه داشته باشید!
نگه داشتن حرمت مقروض اولین توصیه است. مبادا حرمت 
شکنی کنید. کارشناس مذهبی می‌گوید: »اهمیت خویشتن‌داری 
و احترام گذاشتن به کسی که به او قرض داده‌اید تا اندازه‌ای است که 
پیامبر اکرم )ص( در »کنزالعمال« درباره این مسئولیت فرموده‌اند: 
»حق خود را با خویشتن‌داری به‌صورت کامل یا غیرکامل بگیرید«. 
پس پولی را که قرض داده‌اید پس بگیرید ،اما برای گرفتن حق‌تان 
داد و قال راه نیندازید و آبروی مقروض را نبرید. جنبه داشتن در 
ماجرای قرض دادن چیز خوبی است که هم پاداش قرض‌دهنده را 
پایمال نمی‌کند و هم آبرو و شخصیت قرض‌گیرنده را از بین نمی‌برد. 
اگر طلکبکار هستید و به پولتان نیاز دارید همین حالا دست به کار 
شوید. با فرد مورد نظر تماس بگیرید و بعد از یک چاق سلامتی با 

احترام و بدون رودروایسی موضوع بدهی را مطرح کنید.
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شعر کلاسیک

به جان در زیان فتاد 
خاقانی 

آوازه جمالت اندر جهان فتاد
شوری ز کبریای تو در آسمان فتاد

دل در سرای وصل تو یک گام درنهاد
برداشت گام دیگر و بر آستان فتاد
بر شاهراه سینه من سوز عشق تو

دزد دلاوری است که بر کاروان فتاد
بازارگانی از دل زارتر که دید

کز عشق سود جست به جان در زیان فتاد
کشتی صبر من سوی ساحل کجا رسد

با صد هزار رخنه که در بادبان فتاد
قفلی که از وفای تو بر سینه داشتم
اکنون ز بیم خصم توام بر دهان فتاد
خاقانی از تو دور نه بر اختیار ماند

دانی که در بلا به ضرورت توان فتاد

  زیر نظر: ستارغفاری

یک نفس احساس

برای خدمت تن، روح را نفرسودن
پروین اعتصامی

برای خاطر بیچارگان نیاسودن شنیده‌اید که آسایش بزرگان چیست:	
مقیم گشتن و دامان خود نیالودن بکاخ دهر که آلایش است بنیادش	
هماره بر صفت و خوی نیک افزودن همی ز عادت و کردار زشت کم کردن	
برای خدمت تن، روح را نفرسودن ز بهر بیهده، از راستی بری نشدن	
ز خود نرفتن و پیمانه‌ای نپیمودن برون شدن ز خرابات زندگی هشیار	
دریکه فتنه‌اش اندر پس است نگشودن رهی که گمرهیش در پی است نسپردن	

در راه زندگانی
شهریار

جوانی شمع ره کردم که جویم زندگانی را
نجستم زندگانی را و گم کردم جوانی را
کنون با بار پیری آرزومندم که برگردم
به دنبال جوانی کوره راه زندگانی را

به یاد یار دیرین کاروان گم کرده رامانم
که شب در خواب بیند همرهان کاروانی را
بهاری بود و ما را هم شبابی و شکر خوابی

چه غفلت داشتیم ای گل شبیخون جوانی را
چه بیداری تلخی بود از خواب خوش مستی

که در کامم به زهرآلود شهد شادمانی را
سخن با من نمی گوئی الا ای همزبان دل
خدایا با که گویم شکوه بی همزبانی را

نسیم زلف جانان کو که چون برگ خزان دیده
به پای سرو خود دارم هوای جانفشانی را
به چشم آسمانی گردشی داری بلای جان

خدا را بر مگردان این بلای آسمانی را
نمیری شهریار از شعر شیرین روان گفتن

که از آب بقا جویند عمر جاودانی را

شعر، سروده، چامه یا چکامه یکی از کهن‌ترین گونه‌های ادبی و شاخه‌ای از هنر است. دهخدا در یادداشت‌های 
خود درباره شعر چنین می‌نویسد: »چکامه، چغامه، چامه، نشَید، نظام، سخن منظوم، منظومه، قریض. ظاهراً 
ایرانیان را قِسمی سرود یا شعر بوده و خود آنان یا عرب آن را »هَنَیمَه« می‌نامیده‌اند. قدیم‌ترین شعر ایران که 
به دست است گاتاهای زرتشت می‌باشد که نوعی شعر هجایی محسوب می‌شود«.در تعریف‌های سنتی درباره 
شعر کهن فارسی، ویژگی اصلی شعر را موزون و آهنگین بودنِ آن دانسته‌اند. در تعریف‌هایی دیگر، با دانش، 
فهم، درک، ادراک و وقوف یکی انگاشته شده‌است.دهخدا در فرهنگ لغت خود به تعاریف علمای عرب نیز 
اشاره کرده و می‌نویسد: »نزد علمای عرب کلامی را شعر گویند که گوینده آن پیش از ادای سخن قصد کرده 

باشد که کلام خویش را موزون و مقفی ادا کند و چنین گوینده‌ای را شاعر نامند«.
آنچه در پی می آید گزیده های شاعران  کلاسیک و معاصر است که می خوانید:

بر من اما تاختی
 فاضل نظری 

روزگارت خوش که از میخانه مسجد ساختی با لب سُرخت مرا یاد خدا انداختی	
سهم ماهی‌های عاشق را چه خوش پرداختی روی ماه خویش را در برکه می‌دیدی ولی	
بد نبود ای دوست گاهی هم تو دل می‌باختی ما برای با تو بودن عمر خود را باختیم	
می‌توانستی نتازی بر من اما تاختی من به خاک افتادم اما این جوانمردی نبود	
عشق را شاید ولی هرگز مرا نشناختی! ای که گفتی عشق را از یاد بردن سخت نیست	

قند فراوان بود در دستم
علیرضا قزوه

قلم، آری قلم، شمشیر عریان بود در دستم به خود برگشته بودم، یک قلم جان بود در دستم	
به هر جا سر کشیدم برگ قرآن بود در دستم به هر جا پر زدم باران آیات خدا می ریخت	
مگر انگشتر و مهر سلیمان بود در دستم زبان شاپرک را فهم کردم در سکوت گل	
چه بازی بود ؟ آیا سرمه پنهان بود در دستم؟ به هم می خورد دستان و صدایی بر نمی آمد	
کلید خانه خورشید تابان بود در دستم به من چیزی به نام عاشقی آموختند آن شب	
سمرقندی شدم، قند فراوان بود در دستم به شهر کودکی برگشتم و شب های شیرینش	
خط پیشانی ام حتی نمایان بود در دستم دلی آیینه وار آورده بودم از سفر با خود	
شفاعت نامه اعمال انسان بود در دستم کجا گم کرده ام آیینه صبح قیامت را	
چراغ روشن حال پریشان بود در دستم به دنبال خودم می گشتم و چیزی نمی دیدم	
برات دیدن کوی خراسان بود در دستم هوای دیدن یاران همدل آتشم می زد	

  شماره چهل و هشت
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 از جاودانگی لبریز
حسین منزوی 

به معجز تو بهارین شده است و شورانگیز 	ـ ـ آن فسرده در پاییز ـ کنون پرنده ی تو ـ
منی که زیسته بودم مدام در پاییز بسا شگفت که ظرفیتِ  بهارم بود	
که خود نه پای گریزش بود نه میل گریز چنان به دام عزیز تو بسته است دلم	
کنون نه تنها بیداری ام که خوابم نیز شده است از تو و حجم متین تو، پرُ بار	
که بشکنی ز خدا نیز شیشه ی پرهیز چگونه من نکنم میل بوسه در تو، تویی	
بگو تمام جهانم زند صلای ستیز هراس نیست مرا تا تو در کنار منی	
فضای تو همه از جاودانگی لبریز تو آن دیاری، آن سرزمینِ  موعودی	
من از تو باز نمیگردم ای دیارِ  عزیز! شکسته ام ز پس خود تمامِ  پلُ ها را	
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هاینریش بل
یک  عقاید  کتاب 
هاینریش  دلقک 
بل برای بسیاری از 
نامی  کتاب‌خوان‌ها 
آشناست. این نویسنده 
آلمانی که نوبل ادبیات 

را نیز در کارنامه خود دارد، با شخصیت‌های 
ساده و معمولی که شبیه خود ما هستند، 
داستان‌هایی را روایت می‌کند که همواره 
تا پایان داستان، مخاطب را همراه خود 
می‌سازد و فراز و نشیب‌های زندگی را 
بطرزی هنرمندانه در طی داستان به تصویر 

می‌کشد.
نمایشنامه‌های یک ساعت انتظار، ویمپو، 
راهب و اتفاق از آثار ترجمه شده او به فارسی 
هستند و همپنین میراث، قطار به موقع 
رسید، نان سال‌های جوانی، بیلیارد در 
ساعت نه و نیم، آبروی از دست رفته کاترینا 
بلوم، خانه‌ای بی سرپرست و گوسفندان 
سیاه از سایر آثار این نویسنده پرطرفدار 

است. 

جرج برنارد شاو
شاو  برنارد  جرج 
و  نمایشنامه‌نویس 
فعال سیاسی ایرلندی 
بود که در طول حیات 
خود  ۶۰ نمایشنامه از 
خود برجای گذاشت 

و در سال ۱۹۲۵ جایزه نوبل ادبیات را از آن 
خود کرد. او که از منتقدین تئاتر و موسیقی 
زمان خود بود، تاثیر زیادی بر همعصران خود 
و نسلهای بعد گذاشت و به همین خاطر از 
بهترین نمایشنامه نویسان جهان می‌باشد. 
او همچنین در سال ۱۹۳۸ موفق به دریافت 
جایزه آکادمی اسکار برای فیلمنامه اقتباسی 

خود شد. 
بار سیب، ماژور بابارا، سرباز شکلاتی، سزار و 

شاید شما هم با شنیدن نمایشنامه یاد ویلیام شکسپیر شاعر و نمایشنامه نویس 
مشهور انگلیسی بیفتید که نامش همواره در صدر بهترین نمایشنامه نویسان 
تاریخ بوده است. در کنار او، نام نویسندگانی چون ژان مولیر، ساموئل 
بکت، هنریک ایبسن، آرتورمیلر، اژن یونسکو، برتولت برشت، سوفوکل، 
اسکار وایلد، لئو تولستوی، گراهام گرین، آنتوان چخوف، جرج برنارد شاو، 
نیل سایمون، گوته، شیلر، الکساندر دوما، تنسی ویلیامز، مارک تواین، 
هاینریش بل، ژان پل سارتر و آلبر کامو و بسیاری از نویسندگان معاصر دیگر 

نیز همواره بر سر زبان‌ها بوده که چندین نسل با آثار آن‌ها زندگی کرده‌اند 
و قطعاً انتخاب بهترین نمایشنامه نویس از میان تمامی این نویسندگان کار 

بسیار سختی باشد.
 در این نوشته سعی کردیم با توجه به محبوبیت و ارزش آثار و همچنین 
تجربه شخصی از خواندن این کتاب‌ها، به معرفی چند نویسنده و آثار 

برترشان بپردازیم. 

بهترین نمایشنامه نویسان جهان

کلئوپاترا، کاندیدا و کسب و کار خانم وارن از 
جمله نمایشنامه‌های معروف این نویسنده 

هستند.

آلبر کامو
نام کتاب بیگانه برای 
کتابخوان‌ها  بیشتر 
آشناست.  نامی 
نویسنده  کامو  آلبر 
مشهور  فیلسوف  و 
یری  لجزا نسوی-ا فرا

و برنده‌ی جایزه نوبل ادبیات خالق این 
اثر است که درونمایه عصیان در برابر دنیا 
همواره در آثارش مشهود است. طاعون، 
سقوط، مرگ خوش و افسانه سیزیف از دیگر 
آثار معروف او و سوءتفاهم، حکومت نظامی، 
کالیگولا، تسخیر شدگان و دادگستران از 

نمایشنامه‌های این نویسنده است.

نیل سایمون
نیل ماروین سایمون 
نویس  نمایشنامه 
آمریکایی  سرشناس 
است که در سال ۱۹۹۱ 
جایزه پولیتزر را برای 
نمایشنامه گمشده در 

یانکر از آن خود کرد و نام او همواره در لیست 
بهترین نمایشنامه نویسان تاریخ است. 

او علاوه بر آثاری چون پابرهنه در پارک، 
دختری که با ستاره پولکدوزی شد، اتاقی 
در هتل پلازا، پزشک نازنین، کله پوکها و 
مرور خاطرات ساحل که از نمایشنامه های 
او هستند، فیلمنامه‌هایی چون زوج ناجور، 
دختر خداحافظی و اتاقی در هتل کالیفرنیا 

را نیز در کارنامه خود دارد.

در سال ۲۰۰۶، در کتابی باعنوان “۱۰۰۱ 
نید  بخوا مرگ  از  پیش  باید  که  کتابی 
” ، لیستی از کتاب‌های مشهور دنیا و 
شاهکارهای ادبیات، بر پایه‌ی نظر منتقدان 
ادبی و نویسندگان جهان منتشر شد . در این 
فهرست، تعداد زیادی نمایشنامه از بهترین 
نمایشنامه نویس های جهان نیز نام برده 

شده است.
تا کنون کتاب صوتی بسیاری از نمایشنامه‌ها 
و رمان‌های معروف از بهترین نمایشنامه 
نویسان جهان نیز منتشر شده که برای 
زمان‌های که فرصت مطالعه نداریم، گزینه‌ی 
خوبی می‌باشد. بسیاری از این کتاب‌ها به 
علت طولانی بودن در چندین بخش ضبط 
شده‌ و داستان‌های کوتاه هم گاهی به صورت 
یک مجموعه در اپیزودهای مجزا منتشر 
شده‌اند که در سایت های مختلفی می توانید 
این کتابها را بشنوید. همچنین تعدادی 
از این کتابها بصورت رایگان در سایتها در 

دسترس می‌باشد. 

  به انتخاب: سوگند رام
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سلامت

زیر نظر:دکتر مجید ملاحسینی

علم مدرن نیز نشان داده، فلفل سیاه در 
واقع فوایدی برای سلامتی دارد، عمدتاً در 
ماده  پیپرین،  نام  به  آلکالوئیدی  نتیجه 
شیمیایی که طعم تند فلفل و آنتی اکسیدان 

قوی آن را مهیا می‌کند.
آنتی اکسیدان‌ها مولکول‌هایی هستند 
که مواد مضری به نام رادیکال‌های آزاد را از 
بین می‌برند. رژیم غذایی ناسالم، قرار گرفتن 
بیش از حد در معرض نور خورشید، مصرف 
الکل و سیگار می‌تواند تعداد رادیکال‌های 
آزاد را در بدن افراد افزایش دهد. وجود بیش 
آسیب  سلول‌ها  به  می‌تواند  آنها  حد  از 
برساند، افراد را سریع‌تر پیر کرده و باعث 
جمله  از  سلامتی  مشکلات  از  طیفی 
بیماری‌های قلبی عروقی، سرطان، آرتریت، 

آسم و دیابت شود.
مطالعات آزمایشگاهی روی حیوانات و 
سلول‌ها نشان داده است که پیپرین با این 
رادیکال‌های آزاد مقابله می‌کند. فلفل سیاه 
همچنین ممکن است جذب کورکومین را 
که ماده فعال موجود در ادویه ضد التهابی 

بخشد.  بهبود  است،  زردچوبه  محبوب 
دانشمندان دریافتند که مصرف ۲۰ میلی 
به همراه ۲ گرم کورکومین  پیپرین  گرم 
میزان دسترسی به کورکومین را در انسان تا 

۲۰۰۰ درصد بهبود می‌بخشد.
مطالعات دیگر نشان داده اند که فلفل 
سیاه ممکن است جذب بتاکاروتن را بهبود 
بخشد، ترکیبی که در سبزیجات و میوه‌ها 
 A یافت می‌شود و بدن آن را به ویتامین
یک  عنوان  به  بتاکاروتن  می‌کند.  تبدیل 
که  می‌کند  عمل  قوی  اکسیدان  آنتی 
ممکن است با آسیب سلولی مبارزه کند. 
تحقیقات نشان داد که مصرف ۱۵ میلی 
گرم بتاکاروتن با ۵ میلی گرم پیپرین در 
تنهایی،  به  بتاکاروتن  مصرف  با  مقایسه 
سطح بتاکاروتن خون را به میزان زیادی 

افزایش می‌دهد.

ادویه‌ها خواص بیشماری دارند. در این مطلب نظر پزشکان را درباره یکی از ادویه‌های 
پرکاربرد می‌خوانید.

 پزشکان آیورودا بر این باورند که فلفل سیاه نفخ شکم را تسکین می‌دهد؛ در طب سنتی 
چین نیز از فلفل سیاه برای درمان صرع استفاده می‌شود.

آیورودا یک علم باستانی و کهن و نزد بسیاری از افراد هندی و اروپا و آمریکا است که از 
هندوستان ریشه گرفته و به خصوص در هند بسیار مرکز توجه‌ است، اگر چه در کشورهای 
دیگر نیز در قالب طب جایگزین استفاده می‌شود. در آیوردا از گیاهان طبی، ماساژ و یوگا 

برای درمان بیماران استفاده می‌شود.

ادویه پرکاربردی که روند پیری را کند می‌کند و نفخ شکم را می‌گیرد

تحقیقات نشان می دهد ۵۰ تا ۹۰ درصد افرادی که به طور دائم با کامپیوتر 
سروکار دارند، و به‌طورکلی به مدت روزانه بیش از ۳ ساعت به صفحه نمایشگر 

خیره می‌شوند، دچار سندرم بینایی کامپیوتری 
خواهند شد.

کارشناسان می گویند، خیره شدن به صفحه 
نمایش رایانه، تبلت و گوشی‌های هوشمند برای 
همیشه به بینایی آسیب نمی رساند. با این حال، 
جانبی  عوارض  می‌تواند  کار  این  انجام 
آزاردهنده‌ای، به ویژه سندرم بینایی کامپیوتری 

ایجاد کند.
گفته‌های قدیمی حاکی از این هستند که 
تماشای  یا  مانیتور  طولانی‌مدت  نگاه‌کردن 
تلویزیون باعث رسیدن آسیب‌های همیشگی به 

چشم خواهد شد؛ این در حالی است که ما امروزه دائم با انواع نمایشگرها سروکار 
داریم؛ خواه کار زیاد با کامپیوتر در محل کار باشد، یا کار با موبایل جهت انجام امور 
روزانه و ارسال پیام و برقراری تماس، و یا تماشای تلویزیون در پایان روز؛ اما آیا 
خیره شدن به صفحه نمایش واقعاً به چشمان انسان آسیب می رساند یا این یک 

افسانه قدیمی است؟ تحقیقات علمی جدید دراینباره چه می‌گوید؟
بر اساس بررسی‌های انجام شده توسط دکتر بلانکنی، مشاور امور بینایی 
دانشگاه اوپتومتری لندن، کار با کامپیوتر آثار مخرب دائمی بر روی چشم ندارند. 

اگرچه این امکان وجود دارد که عضلات چشم خسته شوند و حتی آسیب‌هایی که 
از قبل به چشم وارد شده‌اند، تشدید شوند.

مشکلاتی که نگاه طولانی‌مدت به نمایشگر 
به همراه دارد

تحقیقات نشان می دهد ۵۰ تا ۹۰ درصد 
افرادی که به طور دائم با کامپیوتر سروکار دارند، 
و به‌طورکلی به مدت روزانه بیش از ۳ ساعت به 
سندرم  دچار  می‌شوند،  خیره  نمایشگر  صفحه 
بینایی کامپیوتری خواهند شد. شایع ترین علائم 

سندرم بینایی کامپیوتری عبارتند از:
ناراحتی  چشم-  خارش  احساس  سردرد- 
چشم- خشکی چشم یا ریزش اشک- احساس 
سوزش چشم- تداخل تشخیص رنگ- تار بینی- 

دشواری تمرکز وضوح چشم
اشعه‌های صفحه مانیتور موجب خستگی عضلات چشم می‌شوند

خستگی چشم نوعی از آسیب‌های خستگی تکرارشدنی )RSI( است که به 
علت استفاده بیش از اندازه از عضلات به‌صورت روزانه، کاهش زمان استراحت 
عضلات، عدم رعایت اصول سلامت و سایر موارد مشابه به وجود می‌آید. برای چشم 
نیز علت‌های زیادی برای دچارشدن به این مسئله وجود دارد و یکی از مهم‌ترین 

آن‌ها اشعه است.

اگر دائما با کامپیوتر کار می کنید، بخوانید
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خدمات روان 
شناسی شامل 
روان درمانی 
فردی، گروه 

درمانی، خانواده 
درمانی و مشاوره 
با پرداخت معادل 

۷۰ درصد تعرفه 
دولتی تحت 

پوشش سازمان 
بیمه سلامت ایران 

قرار گرفته است.

اگرچه نظام سلامت کشور در طول سال‌ها، 
درزمینه بیمه رواندرمانی کم کاری‌های زیادی 
داشته و سرمایه گذاری مناسبی برای بهره مندی 
از خدمات روانشناسی انجام نداده، اما پوشش 
بیمه‌ای این خدمات در سال ۱۴۰۲ اجرایی شدکه 
نویدبخش مسیر تازه‌ای برای درمان روان‌های 

آزرده است.
پیش از این در گروه پژوهشی ایرنا در گزارشی 
با عنوان »بیمه روان درمانی، خدمتی لوکس یا 
مطالبه جامعه؟« به این موضوع پرداخته و اینکه 
»سلامت روان کلید واژه‌ای در کلام بسیاری از 
مسئولان است، اما این کلام معمولا فقط در همان 
حد باقی می‌ماند و اقدام یا حمایت خاصی در درمان 
روان‌های پریشان جامعه نمی‌شود. روان‌هایی 
که اگر آزرده باشند، جسم را از پا در می‌آورند و 
نتیجه آن، درگیری یک خانواده و حتی یک جامعه 

خواهد بود.
هرچند بسیاری حداقل تلاش می‌کنند خود 
را نگران سلامت روان جامعه نشان بدهند، اما اگر 
افراد و جامعه خود به این فکر نباشند که چرا باید 
به سلامت روان توجه کنند، نتیجه مطلوبی حاصل 

نخواهد شد.
اکنون در همین وضعیت، از اواخر سال ۱۴۰۱ 
گفته شد که خدمات مشاوره و روان درمانی تحت 
پوشش بیمه قرار خواهد گرفت. تکلیفی که به 
تصویب شورای عالی بیمه سلامت هم رسیده و 
بیمه‌ها باید برای آن برنامه ریزی کنند، ولی آیا این 
پوشش بیمه‌ای می‌تواند افراد بیشتری را به استفاده 

از خدمات روان درمانی ترغیب کند؟«

بیمه  مشمول  روانی  اختلالات  کدام 
سلامت هستند؟

خدمات روان شناسی شامل روان درمانی 
فردی، گروه درمانی، خانواده درمانی و مشاوره 
با پرداخت معادل ۷۰ درصد تعرفه دولتی تحت 
پوشش سازمان بیمه سلامت ایران قرار گرفته 

است.
بر اساس اعلام سازمان بیمه سلامت ایران، 
خدمات روان درمانی فردی با رویکردهای تحلیلی، 
شناختی، رفتاری، شناختی رفتاری، حمایتی و 
هیپنوتراپی، خدمات گروه درمانی با رویکردهای 
تحلیلی، شناختی، رفتاری، شناختی رفتاری، 

حمایتی به ازای هر نفر در گروه‌های ۸ تا ۱۲ نفره، 
خدمات خانواده درمانی، زوج درمانی، درمان 
زناشویی، خدمات مشاوره در مراجعه اول به 
دکترای روان شناس بالینی تحت پوشش بیمه 

سلامت قرار گرفته است.
برای تجویز و  افراد صاحب صلاحیت 
ارائه این خدمات شامل روان پزشک، دکترای 
تخصصی روان شناسی بالینی، روان شناس 
بالینی MDphd و دکترای روانشناسی سلامت 

هستند.
سهم پرداختی سازمان بیمه سلامت در 
بخش سرپایی جهت این خدمات، معادل ۷۰ 

درصد تعرفه دولتی است.
علاوه بر پوشش فوق، در صورتی که بیمه 
شدگان مشمول کاهش فرانشیز حمایتی یا مزایای 
صندوق بیماری‌های خاص، صعب العلاج و نادر 
باشند، به تناسب بیماری، میزان پوشش هزینه 

خدمات توسط سازمان افزایش می‌یابد.

کدام اختلالات مشمول می‌شوند؟
اختلالات رشدی عصبی، کم توانی‌های 
ذهنی )خفیف، متوسط، شدید، عمیق، تاخیر 
رشدی، کم توانی ذهنی نامعین و اختلال رشدی 
اختلال  طیف  ارتباطی،  اختلالات  هوش(، 
درخودماندگی، اختلال کم توجهی، اختلال 
یادگیری اختصاصی، اختلالات حرکتی، اختلالات 
تیک، طیف اسکیزوفرنی و سایر اختلالات روان 
پریشانه، اختلالات دوقطبی، اختلالات افسردگی، 

اختلالات اضطرابی، اختلالات وسواسی جبری ا ز 
موارد مشمول بیمه است.

همچنین اختلال استرس پس از سانحه، 
اختلالات تجزیه‌ای، اختلال علائم جسمی و 
اختلالات مرتبط، اختلالات تغذیه و خوردن، 
اختلالات دفعی، اختلالات خواب بیداری، 
کژکاری‌های جنسی )اختلالات عملکرد جنسی(، 
نارضایتی جنسیتی )اختلال هویت جنسی(، 
اختلالات کنترل تکانه، رفتارهای ایذایی و سلوک، 
اختلالات اعتیادی و سوء مصرف مواد، اختلالات 
عصب شناختی، اختلالات شخصیت، اختلالات 
پارافیلیک و سایر اختلالات روانی از دیگر موارد 

مشمول بیمه است.

پوشش خدمات روانشناسی در ابتدای راه قرار 
دارد و با توجه به ضعف اطلاع رسانی، همچنان 
بسیاری از افراد جامعه و حتی روانشناسان از 
جزییات آن بی اطلاع هستند. در حالی‌که 
روانشناسان یا کلینیک‌های روان درمانی می‌توانند 
با مراجعه به سایت سازمان بیمه سلامت، قسمت 
»میز خدمت غیرحضوری« و آیکون »شرکای 
کاری« به »سامانه خدمت رسانی به شرکای 
کاری« دسترسی داشته و تقاضای خود را برای 

انعقاد قرارداد ثبت کنند.

روانشناسان برای انعقاد قرارداد چه 
کار کنند؟

یکی از سوال‌هایی که روانشناسان در ماه‌های 

بیمه درمان روان‌های آزرده؛ از قانون تا اجرا

 اوایل آبان ماه امسال بود که پوشش بیمه‌ای خدمات روانشناسی به صورت رسمی اعلام شد، اما بسیاری از روانشناسان 
بالینی و سلامت همچنان اطلاعی از جزییات نداشته و نمی‌دانند چطور می‌توانند خدمات خود را با پوشش بیمه‌ای به 

مراجعه کنندگان ارائه کنند.
پوشش بیمه‌ای خدمات روانشناسی موضوعی بود که از اسفند ماه ۱۴۰۱ رسانه‌ای شد. خدمات روانشناسی که تا سال‌های 
قبل از شیوع ویروس کرونا، به نوعی از جمله خدمات لوکس محسوب می‌شد و میان افراد مختلف جامعه عمومیت 
نداشت، در سال‌های شیوع ویروس کرونا و پس از آن عمومیت بیشتری پیدا کرد و به مرور بسیاری از افراد از این 

خدمات به شکل حضوری یا آنلاین استفاده می‌کنند.

14
02

اه 
ن   م

هم
  و ب

دی
     

ت
ش

و ه
ل 

 چه
ره

شما
  



  شماره چهل و هشت
دی  و بهمن

1402 

ماهنامه

24

ماهنامه

24

قدیم و جدید

   محمدرضا هاشمی

تردد  محل  یک  فقط  خیابان‌ها 
ساده نیستند، محلی برای قدم زدن‌ها و 
ثبت خاطرات به یاد ماندنی هم هستند. 
خاطراتی که بعضی از خیابان‌های ایران را 
به دوست‌داشتنی‌ترین و معروف‌ترین آن‌ها 
تبدیل کرده است. خیابان‌هایی که بسیاری 
از مردم در یکی از آن‌ها حداقل یک خاطره 
خوش و ماندگار دارند. این خیابان‌ها که 
سرگذشت‌های بسیاری را به خود دیده‌اند 
و یک تاریخ زنده در سطح شهر هستند، 
حالا نه فقط برای مردم بومی بلکه برای 
گردشگران داخلی و خارجی هم به یک 

مقصد گردشگری در ایران تبدیل شده‌اند.

 خیابان سپه؛ اولین خیابان ایران

خیابان سپه در قزوین به عنوان اولین 
خیابان مدرن ایران در سال ۱۳۸۷ در 
فهرست آثار ملی به ثبت رسیده است. در 
دوره صفویه زمانی که قزوین پایتخت ایران 
بود، این خیابان طراحی شد. این خیابان 
از مهم‌ترین آثار دوران صفویه است که به 
عنوان اولین فضای شهری متفاوت جهت 

تردد اجرا شده است.
در حال حاضر این خیابان در قلب بافت 
تاریخی شهر قزوین واقع شده و به صورت 
سنگ‌فرش میزبان گردشگران بسیاری 
است. گردشگران با بازدید از این خیابان 
می‌توانند فرهنگ و تاریخ شهر قزوین را 

لمس کنند.

خیابان ولی‌عصر؛ طولانی‌ترین خیابان 
خاورمیانه

طولانی‌ترین  ولی‌عصر  خیابان 
خیابان خاورمیانه و طولانی‌ترین خیابان 
درخت‌کاری شده تهران است. این خیابان 
به طول ۱۱/۹ کیلومتر از میدان راه آهن در 
جنوب تهران به میدان تجریش در شمال 
تهران می‌رسد. خیابان ولی‌عصر به فرمان 
پهلوی اول طراحی شد و به همین دلیل 
نام ابتدایی آن تا پیش از انقلاب در سال 
۱۳۷۵، »خیابان پهلوی« بود. این خیابان 
که طولانی‌ترین خیابان درخت‌کاری شده 
تهران محسوب می‌شود، بیش از هشت هزار 

چنار را در خود جای داده است.
بسیاری از مهم‌ترین مکان‌های پایتخت 
همچون تئاتر شهر، صدا و سیما، پارک ملت، 
پارک ساعی، کاخ مرمر، بیمارستان‌ها و 
دانشگاه‌های متعددی در اطراف این خیابان 
ساخته شده‌اند. رستوران‌ها، موزه‌ها، مراکز 
خرید، مراکز فرهنگی و پارک‌های بسیاری 
در خیابان ولی‌عصر قرار دارند. به همین دلیل 
یک پیاده‌‌روی طولانی در خیابان ولی‌عصر 
می‌تواند رنگ و بوی تهران را برای شما به 

نمایش بگذارد.
خیابان ولی‌عصر را می‌توان یکی از 
خاطره‌انگیزترین خیابان‌های تهران دانست. 
تا  کودکی  خاطرات  شاهد  که  خیابانی 
بزرگسالی بسیاری از مردم تهران بوده است. 
در حال حاضر یکی از دیدنی‌ترین جاذبه‌ها 

در این خیابان، پله‌های رنگارنگ آن است، 
این پله‌های رنگارنگ از پله اول تا پله هشتم 
میزبان بسیاری از عکاسان و گردشگران 
هستند. این خیابان یکی از معروف‌ ترین 
گردشگران  که  است  ایران  خیابانهای 

خارجی هم به آن بسیار علاقه‌مند شده‌اند.

خیابان چهارباغ عباسی؛ خیابانی از نصف 
جهان

از  یکی  عباسی  چهارباغ  خیابان 
خیابان‌های  اصلی‌ترین  و  تاریخی‌ترین 
اصفهان است. این خیابان در زمان شاه 
۵ کیلومتر طراحی  عباس اول به طول ۵/
و اجرا شد. این خیابان میزبان درختان 
چنار و نارون است و به صورت سنگ‌فرش 
مسیر پیاده‌روی و دوچرخه سواری دارد. 
این خیابان در حال حاضر بین دروازه دولت 
و سی‌وسه پل قرار دارد و از معروف‌ ترین 
خیابان های ایران محسوب می‌شود که 
میزبان گردشگران داخلی و خارجی بسیاری 

است.

خیابان‌هایی محبوب با شهرت جهانی
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جاذبه‌های  مهد  که  فصل  چهار  کشور  این  است.  خاورمیانه  تمدن  و  تاریخ  قلب  ایران 
گردشگری فرهنگی و تاریخی بسیاری است، در خود خیابان‌هایی را جای داده که نه تنها در 
میان مردم ایران بلکه در جهان هم دارای شهرت و محبوبیت هستند. این خیابان‌ها که هر 
کدام از زیبایی منحصربه‌فردی برخوردار هستند را شاید بتوان خیابان‌های بهشت ایران 
نامید که قدم زدن در آن‌ها روحی تازه به جان می‌بخشد. در ادامه همراه ما باشید تا معروف 

ترین خیابان های ایران را بیشتر بشناسیم.
اولین خیابان‌ها در گذشته، جاده‌های طبیعی و آبراه‌ها بوده‌اند که امکان تردد را فراهم 
می‌کردند. با شروع شهرنشینی و تشکیل شهرها، خیابان‌ها کم‌کم به معابر اصلی تردد در میان 
شهرها تبدیل شدند. در حال حاضر خیابان‌ها بافت جدا نشدنی از شهرها هستند که محل 

تردد وسایل نقلیه و مردم به شمار می‌روند.
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در گذشته جوی آبی از این خیابان 
عبور کرده و به زاینده رود می‌رسید و اطراف 
آن هم از باغ‌های سرسبزی به نام چهارباغ 
درحقیقت  چهارباغ  بود.  شده  پوشیده 
یک نوع باغ ایرانی است که توسط معابر و 
گذرگاه‌ها به چهار قسمت تقسیم می‌شود. 
به دلیل آن که در اطراف این خیابان چند 
چهارباغ قرار داشته، از گذشته این خیابان را 

چهارباغ نامیدند.

خیابان تربیت ؛ شاخه‌ای از جاده ابریشم
و  قدیمی‌ترین  از  تربیت  خیابان 
مشهورترین خیابان‌های تبریز است که 
در سال ۱۳۰۸ احداث شد. این خیابان به 
نام محمدعلی خان تربیت، شهردار تبریز در 
آن سال‌ها به این نام شناخته شد. در گذشته 
این خیابان قبل از آنکه به شکل امروزی‌اش 
طراحی شود، شاخه‌ای از جاده ابریشم بوده و 
به همین دلیل شهرت بسیاری داشته اشت.

و  شهرداری  عمارت  خیابان  این 
می‌کند.  متصل  هم  به  را  دیک‌باشی 
از  دیک‌باشی  و  شهرداری  عمارت 
مهم‌ترین مکان‌های تبریز هستند. بازارچه 
شیشه‌گرخانه، مسجد قدیمی شعبان و 
خانه شاهزاده ضیاءالدوله امان‌الله میرزا از 
جاذبه‌های تاریخی و گردشگری هستند که 

در اطراف خیابان تربیت واقع شده‌اند.
این خیابان به دلیل قدمت بسیاری که 
دارد، میزبان بناهای تاریخی بسیاری در شهر 
تبریز است. در حال حاضر تردد خودرو در 
این خیابان ممنوع بوده و برای بازدید از بافت 
تاریخی شهر و لمس زندگی و فرهنگ بومی 
مردم تبریز، باید این خیابان را پیاده گز کرد.

خیابان علم‌الهدی ؛ پیاده راه هنر
خیابان علم‌الهدی از قدیمی‌ترین و البته 
زیباترین خیابان‌های رشت است که میدان 
شهرداری را به سبز میدان متصل می‌کند. 
این خیابان با ۲۷۵ متر طول به صورت 
سنگ‌فرش میزبان گردشگران داخلی و 
خارجی بسیاری است. عبور وسایل نقلیه در 
این خیابان ممنوع بوده و با پیاده‌روی در آن 
به عنوان یکی از خیابان‌های مرکزی رشت، 

می‌توان از این شهر گیلک‌نشین بازدید کرد.
این خیابان که به پیاده راه هنر و 
فرهنگ هم شناخته می‌شود، به نام آیت‌الله 
علم‌الهدی از روحانیون مبارز نام‌گذاری شده 
است. او از مشروطه ‌خواهان متعصب و قاضی 
میرزا کوچک‌خان جنگلی بود. پیاده‌روی در 
این خیابان در هر چهار فصل ایران، می‌تواند 
خاطره‌ای خوش و به یاد ماندنی برایتان به 

یادگار بگذارد.

خیابان لاله‌زار - تهران؛ شانزه‌لیزه تهران
خیابان لاله زار که در عهد قاجار نماد 
نوگرایی و هنر در ایران بوده است، از آن 
سال‌ها تا کنون با نام شانزه‌لیزه تهران 
هم شناخته می‌شود. این خیابان یکی از 
قدیمی‌ترین خیابان‌های تهران محسوب 
می‌شود که از جنوب به میدان امام خمینی و 
از شمال به خیابان انقلاب اسلامی می‌رسد.

خیابان لاله‌زار به دستور ناصرالدین 
شاه پس از بازگشت از سفر خارجه با هدف 
تاسیس شانزه‌لیزه ایرانی بنا شد. گراند هتل، 
کافه‌ها، تماشاخانه‌ها، سینماها و خانه‌های 
تاریخی بسیاری در این خیابان وجود داشتند 
که نشانه‌ای از هنر و فرهنگ تهران قدیم 
بودند. این خیابان در حال حاضر به عنوان 
یکی از خیابان‌های تاریخی ایران میزبان 
گردشگران بسیاری است که به تاریخ و 
فرهنگ این میراث بر جای مانده از تهران 

قدیم علاقه دارند.

خیابان ارم ؛ همجوار دلنشین باغ ارم
خیابان ارم یکی از زیباترین خیابان‌های 
ایران و البته شیراز است که در کنار باغ ارم 
قرار دارد. این خیابان از شمال به دانشگاه 
شیراز و از جنوب به میدان آزادی می‌رسد. 
گردشگران بسیاری پس از بازدید از باغ 
زیبای ارم، به قدم زدن در خیابان ارم روی 

می‌آورند.
این خیابان در فصل‌های بهار و پاییز به 
ویژه در زمان عصر برای قدم زدن و تنفس 
هوای خنک بسیار دوست داشتنی است. 
گفته می‌شود که این خیابان در سال‌های 
ابتدایی تاسیس دانشگاه شیراز طراحی و 
اجرا شده است و همین همجواری با باغ ارم 

و مهم‌ترین دانشگاه شیراز، آن را به یکی از 
معروف‌ترین خیابان‌های این شهر تبدیل 

کرده است.

خیابان کریم‌خان زند ؛ شاهراه تجاری 
شیراز

خیابان زند شیراز را می‌توان یکی 
لبته  از معروف ترین خیابانهای ایران و ا
شیراز دانست. این خیابان با طول چهار 
کیلومتر، طویل‌ترین و البته قدیمی‌ترین 

خیابان شیراز است. خیابان کریم‌خان زند 
از مهم‌ترین مراکز تجاری و اقتصادی شیراز 
است که به تقلید از چهارباغ اصفهان در دوره 

صفویه بنا شد.
مراکز فرهنگی، تاریخی، گردشگری، 
سیاسی و اقتصادی بسیاری در اطراف این 

خیابان قرار دارد.
 ارگ کریم‌خان زند، بازار وکیل، باغ 
نارنجستان قوام، خانه زینت الملوک، هتل 
ارم و شهرداری شیراز بعضی از مراکز مهمی 
هستند که در این خیابان قرار گرفته و 

فعالیت می‌کنند.
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شاهنامه‌خوانی و نقالی؛
 فرهنگ قهوه‌خانه‌های ایرانی

بـا توجـه بـه اینکـه فرهنـگ قهـوه خانـه در ایـران همـراه با 
نقالـی و شـعرخوانی بـود، بـرای پذیرایـی مـردم طاق‌نماهـا و 
شاه‌نشـین‌هایی سـاخته بودنـد کـه مفـروش بـود و هـر کـس بـا 
توجه به ثـروت، موقعیت اجتماعـی و قدرتش در جـای مخصوص 
می‌نشسـت، قلیان می‌کشـید، چای یا قهـوه می‌خورد و مراسـم را 
تماشـا می‌کرد. جلسـات مهم نیـز در شاه‌نشـین‌ها و بـدون حضور 
مـردم معمولی برگـزار می‌شـود کـه گاه سرنوشـت یک کشـور را 

تغییـر مـی‌داد یـا پادشـاهی را سـرنگون می‌کرد.
اوج فعالیـت قهوه‌خانـه در ایـران، عصـر شـاه عبـاس صفـوی 
بود که بـه دوران طلایی امپراتوری صفویان مشـهور اسـت. در آن 
زمان، پایتخت ایران شـهر اصفهان بـود و دورتـادور کاخ عالی‌قاپو 
یعنـی میـدان نقش‌جهـان امـروزی، قهوه‌خانه‌هـای مختلفـی باز 
شـده بود کـه بسـیاری از آن‌ها از شـاه هـم پذیرایی می‌کرد. شـاه 
در این دوره تغییری اساسـی به فرهنـگ قهوه خانـه در ایران داد؛ 
زیرا شـاعران برای ستایشـش جمع می‌شدند و شـعر می‌خواندند. 

در نتیجـه عالوه بـر شـاهنامه‌خوانی، شـعرخوانی هـم راهـش به 
قهوه‌خانـه باز شـد.

در میان شـاهان عصر صفـوی، این شـاه عباس بود کـه علاقه 
بسـیاری به قهوه‌خانه داشـت و از میهمانـان و سـفرای مهم گاهی 

در کاخ چهل‌سـتون و گاهـی در قهوه‌خانه‌هـا پذیرایـی می‌کرد.
در ایـن دوران، قهوه‌هـا دقیقاً مشـابه قهـوه ترکی کـه امروزه 
رایـج شـده، سـاده و بـدون شـیر و افزودنـی دم می‎شـد تـا در 

فنجان‌هایـی کوچـک سـرو شـود.

شاهنامه‌خوانی و نقالی در قهوه‌خانه‌ها
یـران بیـن عمـوم مـردم بـا  فرهنـگ قهـوه خانـه در ا
نی و نقالـی شـناخته می‌شـود. در آن زمـان،  شـاهنامه‌خوا
همان‌طـوری کـه خودتان هـم می‌دانیـد ماننـد امروز همه سـواد 
خوانـدن و نوشـتن نداشـتند. از طـرف دیگـر شـاهنامه‌خوانی کار 
آسـانی نبـوده و نیسـت و نقالـی هـم اسـتعداد و صـدای خـوش 
می‌خواهـد. بـه همیـن خاطـر مـردم بـرای تماشـای نقالـی کـه 
کارکردی مشـابه تئاترهای امروزی داشـت و فرصتی بـرای تفریح 

بـود، بـه قهوه‌خانـه می‌رفتنـد.
شـاه‌عباس کـه در دوران حکومتـش موجـب رشـد فرهنگ 
قهـوه خانه در ایـران شـده بـود، از عاشـقان شـاهنامه‌خوانی بود 
و افـرادی ماننـد ملامؤمـن کاشـی و عبدالـرزاق خوش‌نویـس 
بـرای او و اطرافیانـش در قهوه‌خانـه شـاهنامه می‌خواندند. برای 
مـردم هـم معمـولاً نقالـی‌ از سـر شـب شـروع می‎شـد و نقـالان 
قسـمت‌های مشـخصی از شـاهنامه را اجـرا می‌کردنـد کـه آن 

را از بـر بودنـد.
ورود نقالـی بـه فرهنـگ قهـوه خانـه در ایـران باعـث شـد 
تـا نقاشـی روی دیـوار بـه مـرور وارد معمـاری قهوه‌خانه‌هـا 
شـود و شـروعی بـرای ترویـج فرهنـگ پهلوانـی، جوانمـردی 
و بزرگ‌منشـی باشـد. در ایـن دوران، نقـالان بـرای توصیـف 
داسـتان‌های شـاهنامه و تأثیرگـذاری روی مخاطـب نیـاز بـه 
تصویرسـازی داشـتند، پـس نقاشـی‌ داسـتان‎هایی را کـه روایت 
می‎کردنـد روی دیـوار آوردنـد و پایه‌گـذار فصلـی جدیـد در 

فرهنـگ قهـوه خانـه در ایـران شـدند.
علاوه بر شـاهنامه‌خوانی، داسـتان‎های مذهبـی و ذکر صفات 
بـارز امـام اول شـیعیان به‌خصـوص در عصـر صفویـه کـه شـیعه 
روبه‌گسـترش بـود نیـز وارد فرهنگ قهوه‌خانه شـد و حـالا نقالان 
دربـاره بزرگـی و جوانمـردی امام علـی هـم صحبـت می‌کردند و 

شـعر می‌خواندنـد.

   مجتبی کاشی

فرهنگ قهوه خانه در ایران احتمالًا از زمان شاه طهماسب صفوی یعنی با محبوب‌شدن 
نوشیدن قهوه در ایران شکل گرفت به‌طوری‌که قزوین پایتخت شاه طهماسب و دیگر 
شهرهای بزرگ مانند اصفهان قهوه‌خانه‌هایی داشتند که از اشراف، بزرگان دولت و شهر 

پذیرایی می‌کردند و به محلی برای اجتماع مردم تبدیل شده بودند.
معماری اولیه قهوه‌خانه‌های ایرانی ساختمانی وسیع و بزرگ بدون ستون و پرده بود و 
چون قاعدتاً همه مرد بودند، نیازی به ساخت اندرونی و اتاق گوشواره برای پنهان شدن 

زنان احساس نمی‌شد.
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قلیان و چپق؛ عضو جدانشدنی فرهنگ قهوه‌خانه‌های ایرانی
بـه مـرور تفریحـات دیگـری ماننـد تخته‌نـرد، شـطرنج و ... 
راهشـان را بـه قهوه‌خانه بـاز کردنـد و با رسـیدن به عصـر جدید، 

نوبـت قلیـان، تنباکـو و چپـق بود.
شـاه صفی بنیان‌گـذار صفویـان، از اولین کسـانی بـود که در 
تاریـخ ایران از چپق‌کشـی او یاد شـده، به‌طوری‌که شـاه شـخصی 
را بـرای آماده‌کـردن و اصطلاحـاً چـاق کـردن چپقـش داشـت. 
قصه قلیان ولـی از چپق متفاوت اسـت؛ زیـرا بسـیاری از مورخان 
قلیـان را قدیمی‌تـر از چپـق و ابـداع خـود ایرانیـان می‌داننـد که 
بارهـا در تاریـخ از آن یـاد شـده و جهانگـردان بسـیاری نیـز در 

سفرنامه‌هایشـان بـه قلیان‎کشـی مـردان ایرانـی اشـاره کردنـد.
اعیـان و اشـراف ایرانـی از زن و مـرد اهـل قلیـان بودنـد و در 
بسـیاری از تصاویـر، زنان اشـراف قاجـاری را می‌بینیم کـه قلیانی 
در دسـت دارنـد. ایـن فرهنـگ نـه در قهوه‌خانـه بلکـه در زندگی 
روزانـه مـردم به‌قـدری نقـش داشـته کـه کنیـزی مأمـور بـود تا 

بـرای خلـوت پادشـاه بـا همسـرش قلیـان ببرد.
تـا زمـان ورود سـیگار بـه ایـران در حـدود ۸۰ سـال پیـش، 
قلیـان و چپق‌کشـی بخشـی از عـادات مـردم بـود؛ ولـی کم‌کـم 
جایـش را بـه وسـیله‌ای سـبک‌تر بـه نـام سـیگار داد. البتـه رایج 
شـدن سـیگار باعث نشـد کـه قهوه‌خانـه بـرای مـردم جایگاهش 
را از دسـت بدهـد؛ بلکـه قهوه‌چـی بـه صنفـی قدرتمنـد و مـورد 

اعتمـاد مـردم تبدیـل شـدند.

نگاهی به وضعیت اجتماعی و صنف قهوه‌چی
بـا حضـور پررنـگ قهوه‌خانـه در فرهنـگ مـردم کـه نقـش 
اصلـی را در جمع‌شـدن مـردم داشـت و مورداعتماد پادشـاه بود، 
باید قهوه‌چی‌هـا را مردمـی با اعتبـار بدانیـم که هم محبوب شـاه 

بودنـد و هـم در میـان عمـوم مـردم شـخصیتی معتبر داشـتند و 
معتمـد بودنـد.

یـران هـم  ا یـن، فرهنـگ قهـوه خانـه در  ا بـر  عالوه 
سلسـله‌مراتبی داشـته که از کارگران شـروع می‌شـد و به شـخص 
قهوه‎چـی می‌رسـید. کارگـران، قهوه‌خانه‌هـای ایرانـی از بـالا بـه 
پایین شـامل چای‌فـروش، فرد پای سـماور، وردسـت، پـادو، بازار 
رو بـرای فرسـتادن چـای بـه بـازار، استکان‎شـوی، قنـدی بـرای 
پذیرایـی با قند، سـرچاق‌کن بـرای چاق کـردن قلیـان، جاروکش 

و در نهایـت جارچـی می‌شـد.
برخالف دنیای امـروز کـه کافه‌ها یـک مالک و چند پرسـنل 
دارد و شـما بـا ایسـتادن در صـف بـرای سـفارش قهـوه بیرون‌بـر 
یـا سـفارش از روی منـو در کافی‌شـاپ‌ها بـا چنـد نفـر سـروکار 
داریـد، در قدیم دنیـای قهوه‌خانـه به‌قـدری پیچیده بود کـه افراد 
افتخارشـان دوسـتی و آشـنایی بـا چای‌فـروش و قهوه‌چـی بود و 
اگـر مشـکلی داشـتند بـا مراجعـه بـه او می‌خواسـتند برایشـان 

پادرمیانـی کنـد.

حرف آخر
تـا اینجـا بـا فرهنـگ قهـوه خانـه در ایـران آشـنا شـدید و 
می‌دانیـد که بخـش مهمـی از اجتماعـات قدیـم مـردم در همین 
قهوه‌خانه‌هـا شـکل می‌گرفـت. مـردان بعـد از پایـان کار راهـی 

قهوه‌خانـه شـده و سـاعاتی را آنجـا می‌گذراندنـد.
قهوه‌خانه‌هـا هنـوز هـم در تهـران و شـهرهای بـزرگ بـه 
فعالیت‌شـان ادامه می‌دهنـد و در بافـت تاریخی تهـران می‌توانید 
قهوه‌خانه‌هـای قدیمـی را پیـدا کنیـد کـه با چـای پررنـگ تقریباً 
تلـخ و قلیـان از مراجعـان پذیرایـی می‌کننـد و بـرای صبحانـه به 

صـرف املت معـروف هسـتند.
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روزگار قدیم

   جواد احمدی

مدرسـه صنایـع مسـتظرفه کـه بیـش از یـک قـرن پیـش 
توسـط کمال‌الملک پیشـنهاد داده شـده بود بـه همـت وی و یاران 
بانفـوذش همچـون حکیم‌الملـک و سـردار اسـعد تاسـیس شـد، 
هرچنـد در میانـه راه در تنش بـا حکومتی‌ها مجبور به اسـتعفایش 

از ریاسـت این مدرسـه شـد.
 اولین مدرسـه هنری توسـط ابوالحسـن غفـاری بعـد از چهار 
سـال تحصیل در اروپا، با عنـوان مجمـع الصنایع ناصـری در تهران 
تأسـیس شـد که تصویرگـری حیـرت انگیـز کتـاب هزارویکشـب 
حاصـل تالش ۳۴ هنرمنـد همین مرکـز هنری اسـت. ابوالحسـن 
غفـاری در سـال ۱۲۴۰ شمسـی، بعـد از ملقـب شـدن بـه صنیـع 
الملـک از سـوی ناصرالدیـن شـاه، اجـازه تاسـیس مدرسـه دولتی 

نقاشـی و چـاپ را نیـز دریافـت کرد.
قبـل از مدرسـه صنایـع قدیمـه مدرسـه دارالفنـون تأسـیس 
شـد که در سـاختار آموزشـی کشـور تحولات ساسـی ایجـاد کرد. 
دارالفنون در زمینه هنری نیز فعالیت داشـت و نقاشـی و موسـیقی 

دو رشـته هنـری بـود کـه در آنجـا تدریس می‌شـد.
آموزش نقاشـی در مدرسـه دارالفنون بـر عهده مزیـّن الدوله و 
مسـیو کُنسـتان بود. علـی اکبر مزیـن الدولـه، نقاش عهـد ناصری، 
پس از فراگیـری نقاشـی در پاریس و بازگشـت به ایـران، مدت ۵۰ 
سـال معلـم زبـان فرانسـه، نقاشـی و موسـیقی ایـن مدرسـه بود و 

کمال الملک مبانی نقاشـی اروپایـی را از وی آموخـت. تدریس هنر 
نخسـتین بـار در مدرسـه دارالفنون بـر اسـاس اصول و شـیوه‌های 
مدرسـه‌ای آکادمیـک غربـی و تحـت تعالیم مـدارس هنـری اروپا 
نقطـه آغازیـن تاریـخ آموزش‌های هنـری رسـمی در ایران اسـت.

در سـال ۱۲۸۹ شمسـی محمد غفاری ملقب به کمـال الملک 
در بـاغ نگارسـتان، مدرسـه صنایـع مسـتظرفه را به شـکل مدارس 
هنـری نویـن اروپـا راه انـدازی کـرد. اغلـب شـاگردان اولیـن دوره 
این مدرسـه بعد‌هـا زیر نظـر اسـتاد کمـال الملـک بـه هنرمندانی 
بسـیار مشـهور و توانا مبدل شـدند. نقاشـی رنگ و روغـن و آبرنگ، 
مجسـمه سـازی، منبـت و طراحـی و بافت فـرش جزء رشـته‌های 

ایـن مدرسـه بود.
درسـال ۱۲۶۶ وزارت معـارف واوقـاف وصنایـع مسـتظرفه 
تأسـیس شـد و به تبـع آن کمـال المـک درسـال ۱۲۷۸ تأسـیس 
مدرسـه صنایع مسـتظرفه رابـه دولـت پیشـنهاد داد و در نهایت با 
۴ رشـته نقاشـی، منبت کاری، موزائیک سـازی و قالیبافـی آغاز به 

کار کـرد.
در ابتـدای تأسـیس تعـداد ۴۰ نفر جذب مدرسـه شـدند. این 
مدرسـه درضلع جنوبی باغ گلسـتان در میـدان بهارسـتان نزدیک 
اداره هنر‌های زیبـا قرار داشـت که بعد‌ها به مدرسـه کمـال الملک 

تغییرنـام یافت.
کمال الملک تنها به رشـته نقاشـی اکتفا نکرد و در آموزشـگاه 
خـود رشـته‌های منبـت کاری، موزائیـک سـازی و قالیبافـی را هم 
وارد کـرد و با ایـن کار بـه هنر‌هـای از دسـت رفته حیـات مجددی 
بخشـید و مقرر شـد هنرجویـان مدرسـه صنایـع مسـتظرفه بعد از 
۴ تا ۶ سـال پـس از طی مـدارج هنـری گواهینامه فـارغ التحصیلی 

دریافـت کنند.
در زمـان احمدشـاه کشـور درحـال بحـران بـود و همـه 
سـازمان‌های اداری از جمله این مدرسـه با مشـکلات عدیـده مالی 
روبـرو بود، امـا اسـتاد باصبـر و حوصله و تحمـل سـختی‌ها فعالیت 
مدرسـه را متوقـف نکـردو حتـی بـرای ترویج بیشـتر هنـر، حقوق 
خود را مصروف هنرجویان و تشـویق شـاگردان کـرد و گاهی مواقع 
رنگ و لوازم نقاشـی خود را کـه از اروپـا آورده بود بین شـاگردانش 
تقسـیم می‌کـرد و مخـارج ماهیانه مدرسـه کـه ده هزارتومـان بود 
نخسـت توسـط بودجه گمرگ وتلگرافخانه و سـپس ازمحل وزارت 

پسـت و تلگـراف تأمین می‌شـد.
حـدود سـال۱۲۹۶ه. ش احمدشـاه بعدازبازگشـت از فرنـگ 
توصیف مدرسـه را از درباریان شـنید و مشـتاق بازدید از آنجا شد و 
به همیـن دلیـل وزارت خارجـه نمایشـگاهی را برپا کـرد و آثاری از 
مجسـمه ها، فرش‌ها و تابلو‌هـای هنرجویان را به نمایش گذاشـت.

از مدرسه صنایع مستظرفه 
تاتاسیس نخستین مدرسه هنری در ایران

در سال ۱۲۶۶ وزارت معارف و اوقاف و صنایع مستظرفه تاسیس شد و به تبع آن 
کمال‌المک درسال ۱۲۷۸ تاسیس مدرسه صنایع مستظرفه را به دولت پیشنهاد داد و 
در نهایت با ۴ رشته نقاشی، منبت‌کاری، موزاییک‌سازی و قالیبافی آغاز به کار کرد. 
در ابتدای تاسیس تعداد ۴۰ نفر جذب مدرسه شدند. این مدرسه در ضلع جنوبی باغ 
گلستان در میدان بهارستان نزدیک اداره هنر‌های زیبا قرار داشت که بعد‌ها به مدرسه 

کمال‌الملک تغییرنام یافت.
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در بیـن سـال هـای۱۳۰۲ه. ش تـا۱۳۰۶ه. ش روابـط اسـتاد 
بـا وزرای معـارف دولـت از جمله سـلیمان میزا اسـکندری و سـید 
محمـد تدین بـه خاطـر مشـکل تراشـی‌ها و دخالت‌های بـی مورد 
تیره شـد. ایـن دخالت‌هـا ازآنجا کـه باطبع و سرشـت آزادمنشـانه 
کمـال الملک سـازگاری نداشـت هرروز بـه اختلافات بیشـتر دامن 

مـی‌زد.
کمال الملـک پس از۱۶ سـال حـدود سـال۱۳۰۶ه. ش ناگریز 
تقاضـای بازنشسـتگی کـرد و اسـتعفای خود را از ریاسـت مدرسـه 
اعالم کـرد، امـا دولـت بـه دلیـل اعتبـار مدرسـه کـه منـوط بـه 
وجود ریاسـت اسـتاد بود با اسـتعفای وی موافقت نکـرد و ازطرفی 
شـاگردان و معلمان مدرسـه نیز درجلوی اتاق اسـتاد جمع شـدند 
و از او خواهـش کردنـد کـه مدرسـه راتـرک نکنـد، ولـی از آنجایی 
که اسـتاد دیگر طاقـت زورگویـی و توهین‌هـای وزیر معـارف وقت 
سـلیمان میزا اسـکندری را نداشـت نابینایی چشـمش را بهانه کرد 
و از کار کنـاره گیری کـرد و به نیشـابور رفت و درآنجـا اقامت گزید.

کیخسـرو شـاهرخ از طرف مجلس شـورای ملی عازم نیشـابور 
شـد و تابلو‌هـای اسـتاد را بـه قیمتـی بسـیار ناچیـز بـرای مجلس 
خریداری کرد کـه از معروف‌تریـن تابلو‌هـای وی میتوان بـه رمال، 

زرگربغـدادی، غروب شـمیران، دماونـد و تـالار آیینه اشـاره کرد.
سـید محمـد تدین طـی حکمـی پـس از کنـاره گیری اسـتاد 
کمال الملک مدیریت مدرسـه رابه اسـماعیل آشـتیانی واگذار کرد 
کـه در زمان مدیریت اسـتاد از شـاگردان برجسـته و معاون ایشـان 
به شـمار می‌رفت، وی درسـال ۱۳۰۸ه. ش هنرسـتان دیگری برای 
احیاء هنر‌هـای ملی تأسـیس کرد کـه اسـاتیدی، چون ابوالحسـن 
صدیقـی و هـادی تجویدی بـرای مجسـمه سـازی و میناتـور، علی 
درودی بـرای تذهیب، محمدحسـین صنیع خاتم برای نقشـه قالی 
و خاتـم سـازی، حبیـب الله طریقی بـرای زری بافـی و علـی امامی 
بـرای منبـت کاری انتخاب شـده بودندتـا در کنار هنرهایـی، چون 

نقاشـی معماری و کاشـی کاری نیـز آموزش داده شـود.
اسـماعیل آشـتیانی تا سـال ۱۳۰۹ به عنـوان مدیرهنرسـتان 
فعالیـت داشـت ودر همیـن سـال بـه منظـور تمرکـز امورصنایـع 
مسـتظرفه و هنر‌هـای ملـی مجـوز تأسـیس اداره هنر‌هـای ملی به 
فرمان رضاشـاه زیرنظـر وزارت اقتصاد درباغ نگارسـتان داده شـد و 
درسـال بعد وزارت اقتصـاد منحل شـد و اداره هنر‌هـای ملی تحت 
نظـر اداره کل صنعت و معـدن قرار گرفـت و در سـال۱۳۱۷ وزارت 

صنعـت بـه وزارت بازرگانـی و پیشـه و هنر مبـدل گردید.

هنرسـتان‌های هنر‌های زیبـا در یک دوره ۳سـاله جهت دیپلم 
و یـک دوره ۳سـاله عالـی بـرای کسـب مـدارک لیسـانس در هنـر 
نقاشـی و در یک دوره ۴ سـاله عالی بـرای مدرک لیسـانس در هنر 
مجسـمه سـازی و معمـاری فعالیـت می‌کردنـد. درسـال ۱۳۱۹به 
دسـتور رضاشـاه هنرسـتان عالی هنر‌هـای زیبـا از وزارت پیشـه و 
هنر جداشـد و به وزارت فرهنگ تبدیل شـد و سـپس به دانشـکده 

هنر‌هـای زیبـا تغییـر پیـدا کرد.
همزمـان بـا تأسـیس اداره هنر‌هـای ملـی درسـال ۱۳۱۹ 
موزه هنر‌هـای ملـی در تـالار حوضخانه نگارسـتان شـکل گرفت و 
زمانی آنجا محل کارگاه نقاشـی و مجسـمه سـازی مدرسـه صنایع 
مسـتظرفه و گردآورنـده آثـار اسـتادان و هنرآمـوزان و هنرجویـان 
صنایـع مسـتظرفه بـوده اسـت متأسـفانه درهمـان سـال در ۱۷ 
مردادماه اسـتادکمال الملک درنیشـابور درگذشـت و درباغ آرامگاه 

شـیخ عطارنیشـابوری دفن شـد.
درحـدود سـال۱۳۲۳ عیسـی صدیـق مقـام وزارت فرهنـگ، 
هنرسـتانی بـا نـام اسـتاد کمـال الملک بـه همان سـبک تأسـیس 
کرد و بودجه هنرسـتان درآن زمان حـدود۳۰ هزار تومـان تخمین 

زده شـد.
از سـال ۱۲۸۹ )ه. ش( که نخسـتین هنرسـتان راه‌اندازی شـد 
تـا سـال ۱۳۶۸، کشـور فقـط ۸ هنرسـتان داشـت و از سـال ۶۸ تا 
سال ۷۶، ۱۸ هنرسـتان دیگر اضافه شـد و از سـال ۱۳۷۶ تا ۱۳۸۴ 
هم ۱۳ هنرسـتان دیگر راه‌اندازی شـد. تعداد هنرسـتان‌ها از سـال 
۱۳۸۴ تـا ۱۳۹۶ تغییری نکـرد و ۳۹ هنرسـتان فعال بود امـا  در ۶ 
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تحقیق هنری

تاریخچه صفحه آرایی و کتابت در ایران و جهان

صفحه آرایی یکی از نتایج زندگی شهری

در تاریخچه صفحه 
آرایی و تا پیش از 
ابداع خط و کتابت 
جوامع روستایی از 
تجربه های زیادی در 
نقش و نگار برخوردار 
بودند. نقوش سفالینه 
ها نشان می دهد 
که جوامع پیش از 
شهرنشینی با آگاهی 
کامل ابعاد، اندازه، 
تناسب و تقارن را 
درک کرده اند.

   تهیه و تنظیم: ناظم رام

آغاز نگارش و تاریخچه صفحه آرایی یکی از نتایج زندگی شهری 
است. نخستین نشانه های آغاز نگارش اسناد و مدارک اقتصادی 
است که از مکان ها و معابد مذهبی در بین النهرین و مصر به دست 
آمده است. با شروع زندگی شهری حساب کالا و مصالح به عنوان یک 
ضرورت مطرح شد. یافته های باستان شناسی در مصر و بین النهرین 

بیشتر محتوی مدارک شمارشی و محاسباتی هستند.
در ابتدا برای محاسبات معابد و شمارش های مختلف از اشکال 
استفاده می کردند که اصطلاحا به خطوط تصویری شهرت دارد. به 
تدریج با افزایش جمعیت استفاده از اشکال تصویری برای همه امور 
غیر ممکن شد در نتیجه کاتبان با خلاصه کردن بسیاری از اشکال به 
نگارش جدیدی دست یافتند که اصطلاحا به مفهوم نگاشت شهرت 

یافت.
در اواسط هزاره سوم قبل از میلاد ساکنان بین النهرین مهم 
ترین تحول را در نگارش به وجود آوردند که آن استفاده از سیلاب یا 
حجا بود و کاتبان با ترکیب یک حرف صدا دار با یک حرف بی صدا 
سیلاب ها را ساختند و برای هر سیلاب یک شکل را در نظر گرفتند 
که تمامی مواد نوشتاری بین النهرین )اکد، سومر، بابل و آشور( به 
روش نگاشت به وجود آمد. اما در مصر کتابت به صورت تصویری 
بیشتر مورد قبول قرار گرفت. خط هیروگلیف نمونه مشخص شکل 
نگاری می باشد. با وجود برخی نوآوری سومریان در خط ، مصریان 
صورت نگاشت ها را به خط انتزاعی میخی را تغییر داده و نظام 

تصویرنگاری خود به نام هیروگلیف را ۳۵۰۰ سال حفظ کردند.

ابداع الفبا و شکل گیری صفحه آرایی 
سرانجام در تاریخچه صفحه آرایی تحولی مهم به وقوع پیوست. در 
هزاره دوم قبل از میلاد مردم فنیقی که به کار تجارت می پرداختند و 
تجارت آنها با بين النهرين و مصر بود دست به یکی از مهمترین ابداعات 
تاریخ زدند و آن همان ابداع الفبا بود. چون تجارت نیاز به مطالب 
نوشتاری ساده و قابل فهم برای همه داشت. آنها با استفاده از شکل 
نگاشت های مصری و حجایی بین النهرین نخستین خط الفبا را به 
وجود آوردند، که در آن هر علامت یا شکل نماینده یک صدا بود. آرامی 

ها و سپس یونانی ها از الفبای فنیقی استفاده می کردند.
آرامی ها مانند فنیقی ها تجارت پیشه بودند و در هزاره اول 
قبل از میلاد خط و کتابت آرامی شهرت بین المللی به دست 
آورد. همانگونه که می دانیم هخامنشی ها نیز برای مکاتباتشان از 
خط آرامی نیز استفاده می کردند، زیرا این خط برای تمام جوامع 
آسیای جنوب غربی شناخته شده بود. اندک اندک دیگر ملت های 
آسیا و آسیای جنوب غربی از خط الفبای آرامی استفاده کردند. به 
همین علت خط آرامی منشا خطوط عبری، ارمنی، پهلوی، اشکانی، 
ساسانی، سانسکریت و ... است. سر انجام کشور گشایی مسلمانان 
خط عربی را در اغلب تمدن های آسیای جنوب غربی جانشین 

خطوط قبل از خود کرد.

صفحه آرایی و کتابت در ایران
در تاریخچه صفحه آرایی و تا پیش از ابداع خط و کتابت جوامع 
روستایی از تجربه های زیادی در نقش و نگار برخوردار بودند. نقوش 
سفالینه ها نشان می دهد که جوامع پیش از شهرنشینی با آگاهی 
کامل ابعاد، اندازه، تناسب و تقارن را درک کرده اند. آنها زمینه هر 
ماده ای را به کمک خطوط افقی و عمودی به سطوح مربع، مربع 
مستطیل تقسیم می کردند و نقوش خود را در متن آن رسم می 

کردند.
ابداع خشت در آغاز هزاره چهارم قبل از میلاد، تحول عظیم 
در شکل شناسی انسان و ساخت اشکال منظم بود. به همین خاطر 
کاتبان آغاز عصر نگارش، درک عمیقی از خطوط افقی، عمودی، 
مورب و زیگزاگ داشتند و این دلیلی است که از همان آغاز مطالب 
نوشتاری در سطرهای متناسب با فواصل متناسب شکل میگرفتند.

به عبارتی دیگر کاتبان در آن زمان نقشی در تاریخچه صفحه آرایی 
را بازی می کردند که فواصل بين سفیدی و سیاهی را در صفحه رعایت 
می کردند. برخی از مدارک نشان می دهد که حداقل از ۲۵۰۰ سال قبل 
از میلاد کاتبان از تصویر نیز استفاده می کردند. زیرا بسیاری از مهرها و 
کتیبه ها دارای مطالب و تصاویر هستند. همچنین کاتبان در قسمتی از 

تاریخچه صفحه آرایی و کتابت و پیشینه استفاده از تکنیک های صفحه آرایی به نوعی با تاریخ 
پیدایش خط همزمان می باشد. یعنی به زمانی که سومری ها بر روی لوحه های گلی، مفاهیم مرتبط 
با یکدیگر و ادامه داری را می نوشتند، باز می گردد. شکل عینی نخستین کتاب ها، به صورت اتاقی 
بوده است که ورق های خشتی کتاب، که هر کدام چند سانتی متر ضخامت داشته اند، در طبقه های 
نصب شده به دیوارهای این اتاق قرار می گرفتند. سپس، پوست برخی از حیوانات برای تولید 

کتاب به کار می رود و پس از آن، کتاب های کاغذی رایج می شود.
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تمامی اسناد به 
دست آمده تاریخی 

در مصر و بین 
النهرین و ایران 

باستان نشان می 
دهد کاتبان با درک 

عمیق از جنس 
مواد مطالب را به 

گونه ای مینوشتند، 
که اندازه کلمات 
و حروف، اندازه 
سطرها و فواصل 

آنها و حتی تعداد 
سطرها همه باهم 

هماهنگ و در 
تناسب باشد.

بستر نگارش در کنار تصاویر با دقت در جای مناسب رسم یا کنده کاری 
می کردند. یکی از با شکوه ترین صفحه آرایی های جهان باستان کتیبه 
داریوش در بیستون می باشد. در این کتیبه هدف داریوش در غالب یک 

شکل سراسری به تجسم درآمده است.
در این کتیبه اهداف سیاسی داریوش به تصویر درآمده. در واقع 
کتیبه داریوش یک پوستر عظیم است که بر سر راه های ارتباطی 

شرق و غرب ایجاد شده است.

سابقه ی صفحه آرایی در کتاب ارژنگ
تمامی اسناد به دست آمده تاریخی در مصر و بین النهرین و 
ایران باستان نشان می دهد کاتبان با درک عمیق از جنس مواد 
مطالب را به گونه ای مینوشتند، که اندازه کلمات و حروف، اندازه 
سطرها و فواصل آنها و حتی تعداد سطرها همه باهم هماهنگ و در 
تناسب باشد. تاریخچه صفحه آرایی به مانی در کتاب ارژنگ بازمی 
گردد که در دوره های مختلف با پیشرفت نگارگری ایرانی از یک سو و 
روند رو به تکامل خوشنویسی ایرانی از سوی دیگر شکوفا شده است. 
مانی در قرن سوم میلادی می زیست. او کتاب خود را نیز به صورت 

مصور نگاشت.
قطعا مانی در آن زمان از پوست و پارچه به عنوان کاغذ استفاده 
کرده است. به نظر می رسد پیروان مانی از عوامل گوناگون برای زیبایی 
مطالب نوشتاری و تصویری استفاده می کردند. آنها بر اساس باورهای 
خود از رنگ های مختلف سیاه، طلایی، قرمز، آبی و زرد استفاده می 
کردند. قدیمی ترین مدارک نوشتاری در ایران متعلق به پیروان مانی 

است. این مدارک مربوط به قرن هشتم و نهم میلادی میباشد.
به نظر می رسد در ایران در دوره اشکانی و ساسانی کتاب ها به 
شکل امروزی و با استفاده از کاغذ و پوست تولید می شدند. در دوره 
ساسانی کتاب بسیار رایج بود و مدرسه جندی شاپور یکی از مراکز 
کتاب محسوب می شد که ترجمه بیش از سیصد کتاب توسط ابن 

مقفع حکایت از اهمیت گسترده کتاب در عصر ساسانی دارد.

الهام گیری هنر اسلامی از سبک و شیوه ی کتاب آرایی 
پیش از اسلام

اکثر اسناد و نسخه های مربوط به تاریخچه صفحه آرایی آن 

دوران به دلایلی چون آتش سوزی یا مخالفت های مذهبی از میان 
رفته است و تنها از روی آثار باقی مانده از مانویان می توان به الهام 
گیری هنر اسلامی از سبک و شیوه ی کتاب آرایی پیش از اسلام پی 
برد. پس از تسلط اعراب بر ایران، مدت ها فرهنگ و تمدن ایرانی 
مورد بی توجهی قرار گرفت تا آن که کم کم حکومت های ایرانی 
چون طاهریان، سامانیان و آل بویه قدرت گرفتند و برای نشان دادن 
عظمت خود در صدد بر آمدند تا در بارهایی باشکوه چون دوره ی 

ایران باستان ایجاد کنند.
این روند در دوره ی غزنویان و سلجوقیان نیز تداوم پیدا کرد. 
این دو سلسله اگرچه ترک نژاد بودند، اما اهمیت خاصی برای زبان 
و فرهنگ ایرانی قائل بودند و زمینه ی لازم را برای رشد آن فراهم 

آوردند.
با تأسیس کتابخانه های فراوان در این دوره که به همت افراد 
قدرتمندی چون خواجه نظام الملک صورت گرفت زمینه برای 
رشد کتاب آرایی فراهم شد. حمله ی مغولان به ایران در سال ۶۰۸ 
قمری دوره ی تاریکی، هرج و مرج و آشفتگی در تاریخ ایران است 
که بسیاری از شهرها و مراکز تمدنی از میان رفت و نیز بسیاری از 

ایرانیان کشته شدند.
پس از آن که مغولان ایران حکومت ایلخانان را تأسیس کردند، 
کم کم اوضاع آرام تر شد و پس از روی کار آمدن غازان و احیای 
اقتصادی و سیاسی در ایران زمینه برای احیا و رشد فرهنگی ایران 
فراهم شد و به تبع آن، هنر و فرهنگ بار دیگر مورد توجه قرار گرفت 
که وزیر کارآمد غازان خواجه رشید الدین فضل الله همدانی - نقش 

مهمی در این زمینه داشت.

تأسیس ربع رشیدی در تبریز و نقش آن در توسعه صفحه 
آرایی در حکومت ایلخانان

خواجه رشید الدین با تأسیس ربع رشیدی در تبریز در احیای 
هنر کتاب آرایی  و تاریخچه صفحه آرایی نقش مهمی داشت. زیرا 
کتابخانه های این مجتمع فرهنگی برای تأمین کتب خود، کارگاه 
های کتاب سازی ایجاد کرده بودند. از ویژگی های خاص این دوره 
می توان به تأثیر هنر چینی شکل گیری مینیاتور ایرانی اشاره کرد. 
پس از سقوط ایلخانان، امرای محلی چون آل اینجو در فارس، آل 
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اوج هنر کتاب 
آرایی و تاریخچه 
صفحه آرایی در 
ایران، به دوره 
تیموری مربوط 
است اما با شکست 
جانشینان تیمور و 
تسلط شاه اسماعیل 
صفوی بر هرات، از 
ارزش های بصری 
این هنر کاسته نمی 
شود و همچنان، 
بهترین دوره های 
تکاملی خود را می 
گذراند و فقط در 
اواخر دوره صفوی 
ست که هنر کتاب 
آرایی و نگارگری 
ایرانی، با تأثیر 
پذیری از غرب، به 
تدریج سیر نزولی 
آغاز می کند.

مظفر در کرمان و آل جلایر در غرب ایران و 
عراق قدرت گرفتند که دربارهای آنان محلی 
برای حمایت و تشویق هنرمندان بود، به 
خصوص آل مظفر که بعدها نقش ویژه ای در 
شکل گیری سبک شیراز در کتاب آرایی دوره 

ی تیموری داشته است.
در نخستین سده های هجری، کتاب 
آرایی مورد توجه قرار گرفت و کتابخانه ها، 

شبکه های اداری و درباری و آموزشی، همگی در مسیر نسخه آرایی 
و فن کتاب سازی، هیأتی نظام مند پیدا کردند.

دوره تیموری اوج  هنر صفحه آرایی در ایران
اوج هنر کتاب آرایی و تاریخچه صفحه آرایی در ایران، به دوره 
تیموری مربوط است اما با شکست جانشینان تیمور و تسلط شاه 
اسماعیل صفوی بر هرات، از ارزش های بصری این هنر کاسته نمی 
شود و همچنان، بهترین دوره های تکاملی خود را می گذراند و فقط 
در اواخر دوره صفوی ست که هنر کتاب آرایی و نگارگری ایرانی، با 

تأثیر پذیری از غرب، به تدریج سیر نزولی آغاز می کند.
حمله ی تیمور به ایران برای ایران فاجعه ای تاریخی بود که 
ویرانی های فراوانی را در پی داشت. تیمور جنگاوری بی رحم بود؛ 
ولی علاقمند بود تا دربار خود را در سمرقند با حضور شاعران، 
هنرمندان، عالمان و صنعتگران باشکوه سازد. پس از او فرزندانش 
که تحت تأثیر این هنردوستی او قرار گرفته بودند، نقش مهمی در 
شکوفایی تاریخچه صفحه آرایی ایران داشته و دربار آنان محل تجمع 

هنرمندان و شاعرانی چون بهزاد و جامی بود.
شاهان تیموری چون شاهرخ، بایسنقر میرزا و سلطان حسین 
میرزا بایقرا در رشد و شکوفایی فرهنگ ایران نقش فراوانی داشتند و 
با تأسیس کتابخانه های فراوان و جمع آوری و سفارش نسخ خطی با 
ارزش و نفیس عصر طلایی هنر کتاب آرایی را آغاز کردند. به طوری 
که دوره ی تیموری را دوره ی شکوفایی هنر کتاب آرایی در ایران 
می دانند. پس از تیموریان و قدرت گیری ترکمانان آق قویونلو و 
قرا قویونلو، کتاب آرایی نیز تحت تأثير اوضاع آشفته ی سیاسی و 

اقتصادی بار دیگر رونق خود را از دست داد.

تاریخچه صفحه آرایی در دوره صفوی
شاه اسماعیل اول با شکست آق قویونلوها در سال ۹۰۷ ق سلسله 
ی صفوی را پایه گذاری کرد. او فردی هنردوست و ادب پرور بود و 
توجه خاصی به هنر و فرهنگ داشت و هنرمندانی چون بهزاد و شاه 
محمود خوش نویس در دربار او حضور داشتند. جانشین او، شاه 
طهماسب نیز به خوش نویسی و نقاشی علاقمند بود، براداران او سام 

میرزا و بهرام میرزا نیز افراد هنرپروری بودند.
در نتیجه هنر کتاب آرایی و تاریخچه صفحه آرایی در این 
دوره از رونق زیادی برخوردار شد. به دستور شاه طهماسب در 
تبریز کارگاههای کتاب سازی ایجاد شدند اما از سال ۹۴۱ ق شاه 
طهماسب بنابر دلایلی مذهبی که »نگارگری را مناهی دین اسلام« 

می دانست از کتاب آرایی روی گردان شد.
این مسأله باعث مهاجرت بسیاری از هنرمندان به دربار همایون 
گورکانی، پادشاه هند در سال ۹۵۰ ق شد. پس از تحولات، صفحه 
آرایی در دوره ی صفوی دیگر از رونق و رواج چندانی برخوردار نشد 
و توجه شاه عباس اول نیز در این زمینه چندان مؤثر نبود. پس از 
سقوط صفویه و روی کار آمدن افغانها، فرهنگ و هنر ایران و به تبع 

آن، کتاب آرایی نیز از رونق افتاد.

هنر صفحه آرایی در دوره افشار و زند
در دوران نادر شاه افشار نیز جنگ و درگیری های مداوم مانع 
رشد و گسترش هنر شد. تنها با روی کار آمدن کریم خان زند در سال 
۱۱۶۵ قمری علاقه و توجه او باعث رواج موقت فرهنگ و هنر شده و 
برگ دیگری در تاریخچه صفحه آرایی تدوین شد. با مرگ او نیز هنر 

صفحه آرایی دستخوش تغییرات شده و از میان رفت.

هنر صفحه آرایی در زمان قاجار
پس از سال ها آشوب، آقا محمد خان قاجار توانست قدرت را 
در اختیار بگیرد و امنیت نسبی را در ایران برقرار سازد. دوران کوتاه 
سلطنت او به درگیری و جنگ گذشت. اما جانشین او، فتحعلی شاه، 
فردی علاقمند به ادبیات، شعر، تاریخ بود و خودش نیز با تخلص 
)خاقان( شعر می سرود. به همین جهت هنر کتاب آرایی مورد توجه 
قرار گرفت. در دوران سلطنت ناصر الدین شاه نیز هنر کتاب آرایی 
همچنان از رونق برخوردار بود اما از اواخر دوره ی ناصری با گسترش 
صنعت چاپ که گرایش به نسخ خطی را کم کرد، به تدریج هنر کتاب 

آرایی نیز از رونق و رواج افتاد.
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ایرانگردی

بهترین مقاصد سفر 
در فصل زمستان

۱. چشمه آب گرم سیاه کش

چشمه آب گرم سیاه کش، واقع در استان 
بهترین  ز  ا یکی  خمیر  بندر  و  هرمزگان 
است.  زمستان  فصل  در  سفر  مقاصد 
ز  ا ین چشمه کمتر شناخته شده، یکی  ا
زلال‌ترین چشمه‌های ایران است که به دلیل 
آب و هوای گرم و مطبوع منطقه، زمستان 
ز آن است. در دیگر  بهترین فصل بازدید ا
فصل‌های سال به خصوص فصل تابستان، 
تحمل آب و هوای هرمزگان ممکن است 
سخت باشد اما در زمستان این استان آب و 

هوایی کاملا بهاری دارد.  

۲. غار نمکی

قشم یکی دیگر از بهترین مقاصد گردشگری 
یران برای سفر در فصل زمستان است.  ا
ین فصل سال نه تنها به  سفر به قشم در ا

خاطر آب و هوا بلکه به دلیل خلوت بودن 
رد.  یی متفاوت دا ین جزیره، حال و هوا ا
یکی از جاذبه‌های مهم دیدنی قشم که در 
فصل زمستان می‌توان از آن بازدید کرد، غار 
نمکی یا غار نمکدان است. این غار در فصل 
یی مناسب و منظره‌ای  زمستان آب و هوا

دیدنی‌تر دارد.

3. جزیره هنگام
یکی دیگر از مقاصد سفر در فصل زمستان 
جنوب ایران، جزیره هنگام واقع در خلیج 
فارس است که در جنوب جزیره قشم قرار 
دارد. این جزیره با معادن سرب و نمک در 
کنار سواحل صخره‌ای دیدنی و نمایش 
دلفین‌ها در دریا، منظره‌ای به یادماندنی 
برای مسافران ایجاد می‌کند. اگر از سرمای 
زمستان فراری هستید و به دنبال محلی 
خود  بهاری  لباس‌های  پوشیدن  برای 
هستید، جزیره هنگام بهترین انتخاب برای 
شما است. جالب است بدانید در این جزیره 
ز تکنولوژی نیست و طبیعت آن  خبری ا

یکی از بکرترین نقاط ایران است.

4. آبشار سوی 
مقاصد  ز  ا دیگر  یکی  خوزستان  دزفول 
گردشگری ایران برای سفر در فصل زمستان 
ین فصل  است که جاذبه‌های آبی آن در ا
ز  ا یکی  هستند.  تماشایی  ر  بسیا سرد، 
دیدنی‌ترین مناطق دزفول در فصل زمستان، 
آبشار سوی است که از غاری در کوهستانی 
به همین نام سرچشمه می‌گیرد. این آبشار 
که در نهایت به سد دز می‌رسد، یکی از آثار 

ثبت شده ملی ایران نیز هست. 

5. تنگه کول فرح
از دیگر نقاط دیدنی استان خوزستان برای 
ندنی  سفر در زمستان و تفریحی به یادما
می‌توان به تنگه کول فرح در شهرستان ایذه 
ین تنگه شش نقش برجسته  شاره کرد. ا ا
رد و قدمت آن  مهم و معروف تاریخی دا
به دوره ایلامی‌ها برمی‌گردد. طبق اسناد 
تاریخی این تنگه پرستشگاه یکی از خدایان 
ین  یلامی‌ها به نام نارسیا بوده است که ا ا
موضوع را می‌توان از نگاره‌هایی از صورت 
ناتی که در حال نیایش  نسان‌ها و حیوا ا

هستند، متوجه شد.

6. جزیره هرمز
ز مقاصدی  جزیره سرخ هرمز یکی دیگر ا
ندنی‌ترین سفر در  است که برای به یادما
فصل زمستان می‌توان به آن مراجعه کرد. 
آبی زلال دریا در کنار ساحل سرخ جزیره، 
همراه با دره مجسمه‌ها، دره رنگین‌کمان و 

جزیره بکر مفنق، هرمز را به بهترین مقصد 
سفر زمستانی در ایران تبدیل می‌کنند.

7. قلعه سریزد
مقاصد  ز  ا دیگر  یکی  یزد  کویری  شهر 
گردشگری فصل زمستان است که به دلیل 
داشتن بناهای تاریخی و قدیمی سفر به 
آن جذابیت‌های زیادی دارد. قلعه سریزد 
مهریز یکی از بناهای تاریخی و به جامانده 
از دوره ساسانیان در این شهر است که در 
ز آن دیدن کرد. در  ید ا فصل زمستان با
دیگر فصل‌های سال گرمای هوا در یزد مانع 
ما در  ین قلعه می‌شود ا ز ا بازدید درست ا
زمستان می‌توان بدون مشکل گرما از همه 
قسمت‌های این قلعه دیدن کرد. این قلعه 
سه طبقه تماما از گل و خشت ساخته شده 
و دارای ۴۶۸ حجره است و جان‌پناه اموال و 

جان ساکنین منطقه بوده است.

8. کویرگردی در یزد

که  است  تفریحی  دیگر  یزد  کویرگردی 
هنگام سفر در فصل زمستان می‌توان تجربه 
کرد. بازدید از کویر شباهنگ، کویر کارال، 
کویر ریگ زرین و کویر هفت سنگ از جمله 
مناطقی هستند که در فصل زمستان آب 
رند و سفر را به  و هوای بسیار مطبوعی دا
یادماندنی می‌کنند. البته به این نکته دقت 
ید با کمک  ا تنها با کنید که کویرگردی ر
راهنما و با استفاده از ابزار کامل سفر امتحان 
کنید. در غیر این صورت، تجربه جالب و به 
یادماندنی کویرگردی ممکن است به چالشی 

خطرناک تبدیل شود.

   سوگل رام

زمستان برای بسیاری از افراد فصل خانه‌نشینی است. بیشتر افراد ترجیح می‌دهند که این فصل 
را در کنار بخاری و شومینه و همراه با صرف نوشیدنی‌های گرم سپری کنند اما این فصل را 
هم می‌توان به شکل خاطره‌انگیزی سپری کرد. یکی از بهترین کارهایی که می‌توان در این 
فصل سال انجام داد، سفر کردن است. سفر در فصل زمستان تجربه‌ای متفاوت است. شهرها 
و استان‌هایی که آب و هوای سرد و برفی دارند برای انواع تفریحات زمستانی و شهرهای 
گرم با آب و هوای مطبوع برای گشت و گذاری تابستانی در سردترین فصل سال مناسب 
هستند. تنها کافی است علایق خود را بررسی کنید، بهترین مقاصد سفر در فصل زمستان را 

شناسایی کنید و ماجراجویی داغ و هیجان‌انگیز در سردترین ماه‌های سال را آغاز کنید.
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قلعه سریزد
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