
﴾۳۹﴿ليَسَ لِلِإنسانِ إلِّا ما سَعى  
انسان بهره ای جز سعی و کوشش او نيست،برای 

روزنامه‌نگاری یعنی انتشار خبری که نمی‌خواهند منتشر شود،  باقی کارها کار روابط عمومی است .  ) جرج اورول (سال دوم -  شماره 36  - سه شنبه 26 اسفند ماه 1399 -  2 شعبان 1442 - 16 مارس 2021  - قیمت 3000 تومان

صدای پرطنین مردم استان بوشهر

سال 1400، حداقل دستمزد یا حقوق پایه دو 
میلیون و ششصد هزار تومان و دریافتی هر 

کارگر حدود 4 میلیون تومان خواهد بود

ساعت 13 و 7 دقیقه و 27 ثانیه روز شنبه 1399/12/30
شنبه 30 اسفند 1399 هجری شمسی
مطابق 08 شعبان 1442 هجری قمری

 20مارس 2021 میلادی

محمد شریعتمداری )وزیر کار، تعاون و رفاه اجتماعی(: لحظه تحویل سال 1400 هجری شمسی )به ساعت رسمی جمهوری اسلامی ایران(:

یاس سیلاوی هاله محمودیهانیه مظفریهما ایرانی پور شیرازیوجیهه بایوحید حاج حسینیوحیدحسین زادهپرستو مختارپری طاهریکنی منصوریکوثر خزائیکوثر محمدپورکوروش امینیکیمیا طولاییطوبی ستایی مختاری

میلاداحمدیمینا پاک نیامیکائیل احمدینجمه امامینسرین ایلشاهینسیم رشیدی-هاشمنصرالله شبانکارهنوید فلاحینگار تواننگار جهانتابنیلوفر رستمیهاجر جعفریانهادی آقاجانیهادی حیدریهادی کربلایی حسنی

مریم گمارمطهره غریب زادهمعصومه خدابندهمنیره سادات ساداتیمهتاب سمیعیمهتاب یوسف پورمهدیه بهارمهران سلطانی نژادمهرناز رسولیمهسا ایمانیمهناز پژوهیمژگان بختیاریمژگان جهانشاهلومژگان سلیمیمیثم ابراهیمی

مجید طهماسبیمحبوبه انفرادیمحمد جلیلوندمحمدرضا کیانیمحمدعلی ساکیمرجان وکیل الرعیامرضیه جلیلیمرضیه دشتیمرضیه قهوه‌چیمریم امینیمریم حسن بیگیمریم شیرچیانمریم علی نژاد مریم فلاحت دوستمریم کریم پور

فرزانه شاهسواریفرسا عمرانفرشته باباخوانیفرنوش رضایی درجیفروز سیاه منصوریفریبا نجفیبهار ستایی مختاریفرید ترنج مهرگانفهیمه مستفشارلیلا بهمنی سالیزلیلا خواجه زادهلیلا طیبیلیلا موسویلیلی انصاری فردمجتبی تن زاده

دکترگلستانهغزل قلیزادهغلامرضا سرلکفاطمه حبیبیفاطمه سادات فاطمی جبلیفاطمه سلطانی زنگلانیفاطمه عرب زادهفاطمه فخری فخرآبادیفاطمه نصراصفهانیفاطمه یارندپورفرح فردوسیفرحناز درخشان فردفرخنده محمدیفرزانه الله یاریفرزانه ایروانی

صغری دلداه بارانیطاهره داوریطیبه حسنوند دلبرعارفه رامشکعاطفه غلامزادهعباس آتشیعبدالباقی صداقتعبدالله محمدزاده سامانلوعبداله نجمعلی جهاندارعلی علیپورعلی ناصریعلیرضا حکیمعلیرضا عارف زادهعلیرضامحمدی سرچشمه ای

سهیلا سلطانی زنگلانیسهیلا شعبانپورسهیلا ملک محمدی سوری طوفانیسپیده ساجدیسپیده محمدخانیسیدسعیدطاهرنسبسیده فاطمه آزمونسیما شیدسیما موسیوندشادی دامن افشانشبنم میرزایی وندشهلا معافیشهلا چراغیشیوا کوهوایی

زینب رحمانیزینب فرضیزینب همتی نژادزینب چراغیستاره محنائیسحر ناصر بختسحر وفاییسروش رضاییسعید اکبرنیاسعید رشنو بیرانوندسعید فلاحیسعیدمحمدی فردفن بیانسعیدیکتائیسمانه دانیانیانسمانه نجوند

راحله جمالیانراهبه خشنودرباب بحری زادهرحمان فلاحیرحیم احمدجورضوان شایانریحانه مهدی زادهزهرا اسماعیلیزهرا امیرمحمدیزهرا بلاغیزهرا زارعزهرا وجدانیزهره برقچیزهره خواجویزهره مثال

حامدجعفریحانیه دلیریحدیثه محمدیحسن احمدیحسین دریانوردحسین زنگنهحسین علی روحی نظریحمید عباسیحمیدرضا جعفریحمیدرضا عباسیخانم دکترحسامیخجسته ناطقداریوش مهرزادگانداود ملکیانداوود امیری

امیرحسین  حسین زادهامین رجبیاناکرم صادقی ایرج انصاری فردایمان خوشقدمایوب یوسف نژادبتی کویریبدری دهنویبرزو مومن زادهبنیز دمیرچیتارا شهنامتیارا ظهرابیثریا علی نژاد ثریا قنبریحامد احصادی

آرام مغانیآزاده سرلکآزیتا شیرپورآسیه مرادیآنیتا قربانعلیزادهآیدا عالی پوراحسان بهنام فراحمدرضاونکیاعظم بلوریاعظم شاه کرمیاعظم قلندریاعظم قنواتیالله کرم لیراویالهام قائدیالهه آرامش

هیات تحریریه نشریه دریاکنار
در سالی که گذشت.....



‍ ‍ بیاییم بال پرواز 
دهیم

نه قفس امن نیاز
 انسان‌ها

روش‌های زندگی متفاوتی دارند 
یکی به دنبال کسب پول برای رسیدن به 

خوشبختی ست 
یکی زندگی می‌کند که فقط کار کنه 

زندگی  دیگران  تا  می‌کند  کار  هم  یکی 
کنند 

زندگی  تا  می‌کنیم  کار  ما  درصورتی‌که 

کنیم 
عده‌ای برای به دست آوردن پول هر کاری 

انجام می‌دهند 
که ما با آن دسته در اینجا کاری نداریم

ولی  عده‌ای داشته‌هایشان را برای آسایش 
.....صرف می‌کنند 

حال این آسایش چه از آن خودشان باشد 
درنهایت  که  دیگر،  عده‌ای  آسایش  چه 

آسایش روحشان را تأمین می‌کنند.
ولی باید بدانیم هر بخششی باید به‌جا و 

روی حساب باشد.

به  فردی  جانب  از  کمک  اگر  صرفاً 
روی  از  فقط  آن‌هم  باشد،  نیازمند  افراد 

خیرخواهی و بدون هیچ تفکری، 
عادت به مصرف‌کنندگی در افراد نیازمند 

به وجود خواهد آمد.
اما اگر با تدبیر و کمی عاقبت‌اندیشی باشد 
استعدادهای  می‌توان  اندک  کمکی  با 
بی‌شماری را پرورش داد و لذت کمک را 

چندین برابر کرد.
و  بااستعداد  افراد  به  اگر  مثال  به‌طور 
فاقد سرمایه مبلغی ناچیز کمک مالی و 
حمایت انسانی کنیم می‌توانیم در رشد 

و نبوغ آن‌ها کمک کرده فردی مستقل و 
کارآفرین بسازیم و این عمل شایسته رواج 

خواهد یافت.
اگر هر فردی بیاموزد که خود می‌تواند به 
آنچه می‌خواهد برسد نیاز به همراهی و 
به‌نوعی تزریق بودجه به امور زندگی‌اش از 

سمت کسی  نخواهد داشت 
تنها برای شروع کافی ست، همان‌گونه که 
راه را نشان می‌دهیم راه رفتن را آموزش 

دهیم، 
خواهیم  آزاد  و  آباد  جامعه‌ای  این‌گونه 

داشت و مساوات برقرار خواهد شد. 

عشق
عشق باشد واژه‌ی خوب خدا

می‌کند این واژه ما را با وفا  

هرکسی که عاشق است دیوانه است
از تمام کینه‌ها بیگانه است

می‌تواند عشق باشد بر خدا
می‌شود با این سخن دل باصفا

عشق دیگر عشق بر مولا علی
می‌کند این عشق ما را منجلی

عشق سوم عشق بر کرب و بلا
بر امام رفته در دشت بلا

عشق بعدی عشق بر آن صاحب است
او که اینک ازنظرها غائب است

لیک بعضی عشق‌ها دنیایی است
نامه این عشق،عشق نیست بیماری است

ای خدا کاری بکن عاشق شوم
از تمام غصه‌ها فارغ شوم

  فاطمه سادات فاطمی جبلی

داد می‌زنند
هریک به ندای خود

جنگ به قدمت انسانیت
می‌لولند در هم

حیوان‌های ناطق
برای دریدن افکار

حرص می‌زنند
خنجرهای از رو بسته‌شده

عور می‌رقصد
بی سنگسار

بوی نای می‌دهد
حنجره‌ها نو

حرف‌ها بوی گنداب می‌دهد
هم نزنید...

جنگ روانی دیوانگان
تا ثریا می‌رود

دیوانگان پر بریده‌ی قفس
که در آینه آبروهایشان زیباتر است!

و خدا هنوز هم می‌خندد!...

شبنم میرزایی

شاهزاده ترین غزل بانو 
در دل قصه‌ای اساطیری 

ای شیرینی لبت گشته 
معنی ساده نمک‌گیری 

من نمک‌گیر تو ..قسم خوردم 
صاف و ساده‌تر از عشایر 
از تبار تخیل و احساس 

یک نفر از نژاد شاعرها
یک نفر که به عمرش آفت زد 

غصه‌هایش به رنگ گندم شد 
از تبش تا ابد به خود پیچید 

آن‌قدر که درون خود گم شد 

بعدها تا کنار گورش رفت 
روح خود را به ناگهان هل داد 

بغض کرد و جنون سرش را خورد 
بعد رفت و به سایه‌اش گل داد 

تا تو پیدا شدی پر از اعجاز 
نیل شب را گره زدی بر مو 

اسم اعظم به زیر لب خواندی 
لا اله هو و الا هو 

آینه باورش نشد زل زد 
برسر و صورت و تن و دستم 

از زمان شنیدن عطرت 
مدتی می‌شود خودم هستم 

عطر گرم و اصیل عشق از تو 
آشنا بر تن هل و زیره 
از زمان تولد خورشید 

شب به چشمان تو شده خیره 

چشم‌های تو معنی باران 
لحظه‌ای که پر از غم‌اند و تر 

ای پریزاد مغرب هستی 
از طلوعی کهن تو شرقی‌تر 

چون پریزاد پاک آبی تو 
چشمه‌ی روشنی که می‌جوشد  

دخت نارنج جنگل جادو
شهرزادی که قصه می‌گوید 

قصه‌ای که درون آن‌یک مرد 

عاشق بودنت شده تا هست 
باش در خاطرات هر انگور 

باش جاری به خوشه‌های مست 

مستی مست تر درون تاک 
حضرت ساقی بلند اختر 

شوق لیلی و شور شیرینی 
مهربانوی ماه شهریور 

قصه من خلاصه‌اش این بود 
برگ پاییزی و نگاه باد 

هیزم خیس حیمه ای خاموش 
جنگجویی که از نفس افتاد 

جنگجویی که رفته از یادش 
طعم فتح و حلاوت بردن 

او تداعی ساده زخم است 
معنی واژه زمین خوردن 

جنگجو نه بگو تو یک شاعر 
دست‌هایش پر از تبی سردند 

وحشتی دارد او ز هر واژه 
واژه‌هایی که زخمی‌اش کردند 

حرف‌هایی که رفته از یادش 
بغض وامانده  در گلو می‌شد 

روزگارش به رنگ تردید 
موی جوگندمی او می‌شد 

شهرزاد خیال من دیدی 
فصل فصلم بدون تو سرد است 

هر قدم از زمین پر از قحطی 
هر وجب از تنم پر از درد است 

عاشق تو به‌وقت خندیدن 
یا در آن لحظه‌ای که دلگیری 

مرد تو عاشقانه‌ای ممتد 
در دل قصه‌ای اساطیری 

از تو پنهان نبوده این حسم 
دست من شد همیشه پیشت رو 

شاه‌بیت تمام اشعارم 
شاه زاده‌ترین غزل بانو 

 تارا شهنام

در مرتبت امام محمدباقر )ع(

کون و مکان دخیل بسته بهر شفاعت
هفت‌آسمان نشسته با امید عنایت

چون گنج خفته در خرابه‌های بقیعی
خورشید پنجمی به آسمان ولایت

آیینه مسلکی به‌حق، ادله‌ی علمی
آوازه در دو عالمی به حلم و سیادت

وارث به عدل بوتراب و علم پیمبر
تسلیم هر قضا ، رضا ز نسل نجابت

غیر از خدا که داند آن مقام عظمی را
جبرئیل ره نبرده بر حدود کمالت

ای یادگار کربلا و طفل سه‌ساله
شاهد به دشت لاله‌ای شهید قضاوت
شمعی نسوخت گر که بر مزار غریبت

روشنگر از فروغ دانش است و فصاحت
باشد که اشتیاق جان گوشه‌نشینان
افتد قبول محضرت به عرض ارادت

اعظم قنواتی

سینه‌ی لبریز

می‌شکافم روزی آخر سینه‌ی لبریز را
می‌کشم بیرون از آن این راز شورانگیز را

عشق را با هر چه در من سال‌ها زندانی است
هم تو را، هم خویش را، هم این غم خون‌ریز را

دست برمی‌دارم از صبری که حقِّ ما نبود
قدر می‌دانم پس‌ازاین فرصت ناچیز را

برزخ آری می‌رسد روزی به پایان، غم مخور
باز باور می‌کند این باغ رستاخیز را

می‌رسانم تا بهارِ سبزِ چشمانِ تو باز
ریشه‌های محکمِ جامانده در پاییز را

بوسه‌ای پیغمبرم را باز کافر می‌کند
عشق رسوا می‌کند پیراهنِ پرهیز را

کشورِ بی لشکری هستم که با دستانِ خویش
رخصتِ کشورگشایی می‌دهد چنگیز را

باز هم قربانیِ رسوای این میدان زن است!
فاتحِ مغرورِ من! گردن بزن تبعیض را

لحظه‌های آخرست و باز من‌من می‌کنم
تا بگویم با تو اسرارِ دلِ سر ریز را

دوستت دارم و می‌دانم که می‌فهمی خودت
معنیِ شرمِ نگاه و لکنتِ یکریز را.

فاطمه فخری فخرآبادی

»چه کنم دلم از سنگ که نیست«
بوسه بر تاول دستان پدر، ننگ که نیست!

گریه در نیمه‌شب و دور 
ز چشم فرزند

ناله چون مرغ شباویز به کنجِ خلوت
آه از خستگی چشمانتُ

اشکی که ز حسرت می‌بارد،از غم نان ِ شبِ 
فرزندت

زردی چهره
نگاه بِه زمین خیره

عرقِ شرمِ نداری
جای لبخند،لب خشکیده

چه کسی حال تو را می‌فهمد؟
چه کسی رازِ نگاهت می‌خواند؟

قلب لرزان تو را
پدرِ دردِ زمانه

چه کسی مرهم دارد؟

زهرا بلاغی

وقتی با مني

حال من از هر نظر خوب ست وقتی با منی
 زیر باران سخت مطلوب ست وقتی با منی

 با تو که باشم دلم قرص ست و سرحال و خوشم
 مرگ حتي مرگ محبوب ست وقتی با منی

 خاطرم جمع ست چشمانت به دنبال منند 
 ماه من چشم تو محجوب است وقتی با منی

 لمس کردم روح پاکت را تو دریایی که دل 
 موج برمی‌دارد آشوب ست وقتی با منی 

با تو مستم لحن خوبت می‌برد تا خلسه‌ام 
آب حتی با تو مشروب ست وقتی با منی

 دست در مو می‌بری  من غرق حیرت می‌شوم 
این نفس در سینه سرکوب ست وقتی با منی

 رام و آرامم شبیه برّه وقتی با توأم 
حال من از هر نظر خوب است وقتی با منی...

اکرم صادقی

 بهشت

آری من زنده‌ام
و ایستاده‌ام

زیر چراغ این رابطه‌ها
مرتب ورق می‌خورم

تا خیابان‌های خرداد
همین‌قدر می‌دانم

که حال خیابان و مترو
و ماهی‌های عاشق
تا جفت‌گیری‌شان

باید همه خوب باشد
تا بهشت همین‌جا باشد
برایم  ای خوب من.....

سيما موسيوند 

دلنوشته 

 مسلخ دل 
        

ای قوم به حج رفته کجایید !!؟
دل در گرو عشق که نهادید !!؟

مهر جویان کدامین خدائید !!؟
چنین بی‌سروسامان و فنائید !!؟

بر منظر میخانه نظر نیک ندارید
کز نعره مستانه ما، روی ستانید

 
ای‌کاش،ای‌کاش در میخانه بدانید

آشفته وافتاده، پیمانه بخوانید
               

با معجزه باده ، گهی مست و
گهی شوریده و گه ، رقص‌کنانید

 
در عالم مستی اگر جامه درآنید

بیدل ، نظری سوی دل آرید

ارباب دل خویش بدانید
هفت شهر دل خویش بیابید

دل در طبق مهر گذارید
در مسلخ دل، دل بفنائید

  
تا در حرمش راه بیابید..!

وآنگه ز خدائید و خدائید...

حسن خورشیدی 

یاد قدیم
شرح مختصر از حال و روزم نیست،

هر آنچه هست سری دراز دارد،
ناگفته‌هامانده است بر سر زبان بی‌زبانی‌ام،

کودکی بودم شاد و چابک،
نه قراری بود، نه غرولندی بود،

روی تاب میان دوشاخه تنومند درخت انار،
سر سپردن بود به باد،

وزش باد و نسیم خنک از روی زمین،

آبپاشی مادر بر روی سنگ‌های کف حیاط
عصرهای تابستانی که مادر وسط حیاط تخت می‌زد،

زیراندازی بود و سینی‌های چای با پولکی و نبات،
میوه‌های فصل،قاچ‌های هندوانه و خربزه مشهدی و گاه 

طالبی،
با بشقاب‌های میوه‌خوری ملامین،

خود بشقاب‌ها آیینه‌ای از زیبایی زندگی بود،
نقش کلبه‌ای و درختان اطرافش،آسمان آبی بالا سرش 

برای لحظاتی تداعی‌گر طبیعتی زیبا و ساده بود،

همان یک قاچ هندوانه و خربزه و طالبی می‌ارزید به دنیایی 
از طبق‌های میوه‌های مجلسی،

گل  و  می‌گفتیم  گل  داشت،  بویی  طعمی،چه  چه 
می‌شنیدیم، نه خبری از اخبار بد بود، نه خبری از فکر و 

ذکرهای امروزی،
هر چه بود ساده و بی‌آلایش بود،

نه، پچ‌پچ‌های گنجشکانی روی  صدای جیک‌جیک که 
درخت، سمفونی آهنگمان بود، صدای خش‌خش جاروی 
مادر و زمزمه‌های ترانه‌های قدیمی مادر تصنیف‌خوانمان 

بود،
چه صمیمانه دنیایی بود، چه دلبرانه دنیایی بود،

و چه زود گذشت، 
زود گذشت.

دیگِ دخترمون بزرگ‌شده بود، باورم نمی‌شد اما 
برایش خواستگار می‌آمد ولی کسی موردپسندش 

نبود.
فامیل‌های  از  یکی  پیشنهاد  خواهرم  روزی 

شوهرش را برای ازدواج با دخترم داد!
قرار خواستگاری برای هفته‌ی آینده بود!

دل تویِ دلم نبود، که چی بپوشم؟
می‌رفتم در کمد را باز می‌کردم ولی نمی تونستم 

تصمیم بگیرم.
کت‌ودامن، پیراهن، بلوز شلوار و... خلاصه شب 
که همسرم اومد خونه، بردمش توی اُطاق و گفتم: 
به نظر شما شب خواستگاری دخترمون من چی 

بپوشم؟ 

گفت: فرق نمی‌کنه !
وقتی اصرار کردم: یک‌دفعه داد زد: آه خانم مگه 

برای شما خواستگار می‌آید؟ 
با این اوصاف تصمیم گرفتم خودم چیزی انتخاب 

کنم و بپوشم.
دو سه روزی به موعد خواستگاری مانده بود! 

از کنار یک عینک‌فروشی رد می‌شدم، زنجیرهای 
زیبا و متنوعی را که از شیشه‌ی فروشگاهش آویزان 

کرده بود، توجهم را جلب کرد!
وارد شدم و سؤال کردم:

آقا این زنجیرها برای چیست؟
گفت: برای اتصال به عینکِ! 

اون  لطفاً  گفتم:  و  برداشتم  چشمم  از  را  عینکم 

طلاییه رو به عینکم وصل کنید ببینم.
عینک را به چشمم زدم، وای چقدر جالب شده بود، 

یک فکری مثل برق از ذهنم گذشت...
اگر  زنجیر،  و  عینک  بدون  اول  خواستگاری  روز 

توافق شد نیم ساعت دوم عینک با زنجیر! 
خریدم و به خونه برگشتم! 

رفتم جلوی آینه و عینکم را به چشم زدم و زنجیرش 
را از جلو آویزان کردم!

به‌به چه تیپی...
تا پاسی از شب به این زنجیر خوشگل فکر می‌کردم، 
هیچ‌وقت نمونه‌اش را ندیده بودم تازه مد شده بود!

روز خواستگاری فرارسید، یک‌بار دیگه رفتم سراغ 
عینکم، نکنه لحظه آخر کسی جاشو عوض کنه، 
بهتره بگذارم توی کشوی کمدم، گذاشتم و در کمد 

را بستم.
مهمانان آمدند! 

من که داماد را پسندیدم، نیم ساعتی گذشت، حالا 
وقت نمایش زنجیر عینک شده!

به سراغش رفتم، دستم را داخل کشو کردم، عینک 

را برداشتم و در حال حرکت به چشمم زدم.
زنجیرش از جلو آویزان بود، نشستم و گاهی حرکتی 
بی‌دلیل هم به سرم می‌دادم تا زنجیر بهتر دیده 
شود. اتفاقاً توجه خیلی از مهمان‌ها به زنجیر عینکم 

جلب شده بود!
به لطف خدا توافق شد و عروس و داماد یکدگر را 

پسندیدند.
مهمانان به‌قصد خداحافظی بلند شدند و من کنار 

همسرم برای بدرقه‌ی آن‌ها جلوی در ایستادیم.
خاله داماد به من نزدیک شد و جلو آمد، فکر کردم 
می‌خواهد به‌قصد خداحافظی دست بدهد ولی...

دست برد به زنجیر عینکم و موچینی که هنگام 
برداشتن از کشویِ میز توالتم بهش گیرکرده بود را 
درآورد و کف دستم گذاشت و گفت: سوری خانم 
خرافات  این  و  چشمی  نظر  و  جادو  زمان  دیگه 

گذشته! 
این چیه آویزان کردین به زنجیر عینک؟

ویراستار : اعظم بلوری

یاد دوران قدیم

قصه سوری و زنجیر عینک

دلنوشته

داستان کوتاه

نمی‌دانم چشمانم 
زودتر گام برمی‌داشتند

یا پاهایم، 
کاش می‌توانستم سریع‌تر حرکت کنم انگار 
کسی کنار من راه می‌رفت صدای نفس‌های 

مادرزادی گوش‌هایم را به حیرت درآورده بود.
مقصدم  هنوز  کوچه،  آن  به  کوچه  این  از 
مشخص نبود، اما تند تند گام برمی‌داشتم، 
می‌ترسیدم دیر شود، می‌دویدم نمی‌دانم به 

کجا
هر  باید  بعد،   خیابان  یا  بود  خیابان  اولین 
طور بود او را پیدا می‌کردم، قلبم تند می‌زد، 
بگویم،  باید  چه  ببینمش  نمی‌دانستم 
حس  می‌کردم،  مرور  ذهن  در  را  حرف‌هایم 

خوبی به من دست می‌داد، آیا او نیز اینگونه 
یا  کند  بی‌قراری  باشد،  بی‌تاب  من  چون 

برعکس...
از  را  بد  افکار  می‌خواهد؟!؟!  مرا  هنوز  او  آیا 
ذهن بیرون می‌کردم، هر فکر بیهوده‌ای که مرا 
آزار دهد، چشم‌هایم سیاهی می‌رفت اما گویا 
رسیده باشم. جایی پر از گل، خوش‌بو و معطر، 

آن‌قدر گل که متوجه درستی آدرس شدم.
گیاه،  و  گل  با  سروکارش  و  بود  گل  خود  او 
عمیق  نفسی  و  کردم  باز  را  دستانم  بی‌هوا 
کشیدم، عجب هوایی،عطر حضورش با گل‌ها 

درهم‌آمیخته روح خسته مرا نوازش می‌کرد.
سلاااام سلاااام

چه ذوقی عجب حرارتی

لبخند او تنها معجزه‌ای بود که می‌توانست در 
یک‌چشم به هم زدن خستگی‌ام، 

اضطراب و نگرانیم را از تن بیرون کند. هر که را 
می‌دیدم سراغ او را می‌گرفتم

یکی در جواب گفت: تازه از اینجا رفته است!! 
و بقیه افراد به‌نوبت تائید کردند

احساس می‌کردم همان لحظه برای ثانیه‌ای 
قلبم زمین را بوسید، بعد از بهت‌زدگی پرسیدم

کجااا؟؟!!! 
پس چرا من عطر او را استشمام می‌کنم!!!! 

مرا  درختان  همین  لابه‌لای  می‌کردم  حس 
نظاره می‌کند.حرارتم خاموش، ذوقم کور، اما 
امیدم کماکان روشن، کجا رفته است!!!!!؟؟؟ 
دوان‌دوان خود را به خانه‌اش رساندم، در میان 

از ذهنم عبور می‌کرد، شاید  راه حرف‌هایی 
نمی‌خواست مرا ببیند، یا شاید دیگر دوستم 

ندارد.
لعنت به همه شایدهایی که همیشه درست از 
آب درمی‌آیند، نمی‌دانم این مسیر را چگونه 

طی کردم، همه‌چیز در نگاهم فرار می‌کرد
بالای  درست  آسمان  نبودند،  سبز  درختان 
باور  کند،  خفه  مرا  می‌انداخت  چنگ  سرم 
نمی‌کردم، خانه هم نبود، کورسوی امیدی که 

در من شعله‌ور بود خاموش شد.
مرا  رفت‌وآمدها  این  حین  بودم  مطمئن 
می‌بیند، ذوقم، نفس زدنم و شاید جان کندنم 

را، قلب او را چه چیز محاصره کرده بود 
که مرا نمی‌خواست...!!!! 

حال عاشقی بودم در شهر خود غریب در خانه 
خود گوشه‌گیر و در خانواده خود تنها، از من 

فرار می‌کرد 
یا تنهایی‌اش را با حصار سنت‌ها به‌اجبار خط 

‌زده بود.

در جستجو
به قلم: نگارتوان

به قلم: شهلا چراغی

به قلم: سوری طوفانی)فعال فرهنگی(

برای هم بال پرواز باشیم
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حضرت  خاتم‌الانبیا  مبعث  مناسبت  به 
محمد مصطفی صلی‌الله علیه واله

گویی امروز عبیر اگین است
هر طرف عطر یاس ونسرین است

یا که بارد زآسمان عنبر
هرکجا عطری از ریاحین است

چه شبی باصفا و نورانی
که سرور ولادت دین است
آنچه عقل سلیم می‌طلبد

به خداوندی خدا این است
در زمین شد بساط عیش بپا

در سما نیز شور چندین است
الحق اینک تمام موجودات

با سلام ودرودوتحسین است
مات بودم که هاتفی فرمود

بعثت خاتم النبیین است

عیدی آمد که شادی دلهاست
که موید ز ایزد یکتاست

غرق جشن وسرور اهل زمین
برتراز آن  به عالم بالاست

بر سریر پیمبری بنشست
آن که محبوب وبر همه مولاست

هاشمی خوی خواجه لولاک
آن که فریاد رس به هردوسراست

رحمت از بهر عالمین است او
فخر آدم شه سریر والاست

آن که نام مبارکش هردم
راحت جان وشادی دل هاست

در سما نام نیکویش احمد
او محمد بنام در دنیاست

آن حبیب وگزیده یزدان
باعث خلقت زمین وزمان

آن که در وصف اوست گفته حق
همه  آیه  آیه   قران

آن‌که نشناخت جز علی قدرش
همه مبهوت فضلش آدمیان

ناجی آدم است و نوح و خلیل
هم به عیسی و موسی عمر آن

یوسف از چاه رست از او بود
نوح اگر وارهید از طوفان

گر نبودی نبود پس آدم
گر نبودی نبد زمان و مکان

مبعثش گر نبود در عالم
همه بودیم زار و سرگردان

تا خدا فضل خود نمایان کرد
رحم بر حال ناتوانان  کرد
بشریت به جهل بود غرق

دری از نور خود نمایان کرد
هیچ نعمت نبود چون مبعث

آنچه ایزد زلطف و احسان کرد
آن وجود شریف و نور هدی

باز آن پاک راه ایمان کرد
کرد مفتوح شاه‌راه بهشت

چون‌که مسدود راه نیران ‌کرد
هرکسی زین مسیر کرد گذر

کسب غفران حی سبحان کرد
بعثت مصطفی رسید و ببین

دل مارا چه نورباران کرد

روحی امروز قلب مسرور است
عیش و شادی خلق موفور است

آنچه عالم امید بر آن داشت
همه از فضل‌دوست میسور است

آنچه را قلب خسته داشت امید
آنچه از فیض و فضل منظور است

آمد آن وعده و وعید خدای
دل  امیدوار   مسرور است

مبعث خاتم رسولان  گشت
ظلمت مؤمنین دگر دور است

حال از یمن بعثت احمد
شب ما همچو روز پرنور است

بهر اسلامیان مبارک باد
بهترین لطف خالق ایجاد

حسین علی روحی نظری

به قلم: مریم فلاحت دوست

فروغ در ظهیرالدوله خواب است
خیالت تخت

زنی دیگر حیای کم تو را جار نخواهد زد
نیما و آزادی‌اش زیرخاک 

شب‌شعر برگزار کرده‌اند
و شاملو 

سر تمام بی‌عدالتی‌ها 
این بار بی‌سروصدا عربده می‌کشد

آری شعر چند روزیست 

از حد ترخص شهر بیرون رفته
و بازیگران 

بی‌پرده موهای ترس را شانه می‌کنند
مردی بی‌روح 

از قعر نومیدی 
دورهمی برگزار می‌کند

تا به نام آزادی 
امید را از جیب جوانان بقاپند....

مرضیه سادات هاشمی



سردرد از دیدگاه طب سنتی
در طب سنتی سردردها به ۴ دسته کلی تقسیم می‌گردد 

که عبارت‌اند از:
سردردهای صفراوی

سردردهای دموی
سردردهای بلغمی

سردردهای سوداوی
سردرد صفراوی

علائم سردرد صفراوی عبارت است از:
درد از پیشانی و جلوی سر شروع می‌شود، در گرما و با 
عطرهای گرم تشدید می‌گردد، این سردرد کل پیشانی و 

چشم را فرامی‌گیرد،
معمولًا در مردها بیشتر مشاهده می‌گردد.

توصیه‌ها :
توصیه می‌شود در این  نوع سردرد، از هوای تازه و خنک 
استفاده شود، به‌خصوص در فصل تابستان از هوای پاکیزه 
و خنک کوهستان بیشتر بهره  گرفته شود. همچنین سعی 
شود در ساعات گرم روز کمتر در معرض آفتاب و هوای گرم 

قرارگرفته شود.
از  بیشتر  غذایی  رژیم  در  می‌شود  توصیه  همچنین 
میوه‌جات و سبزیجات تازه و سالاد مناسب مزاج مثل کاهو و 

اسفناج استفاده شود.
از نوشیدن بیش‌ازاندازه چای و قهوه پرهیز شود. از هوا، 
محیط و فعالیت‌ها و حالت روانی که موجب افزایش غلبه 

صفرا می‌گردند پرهیز گردد.
می‌دهند.  افزایش  را  صفرا  شدید  ورزش  و  زیاد  فعالیت 
توصیه  پیاده‌روی  مانند  ملایم  و  مفرح  ورزشی  فعالیت 

می‌شود.
از بی‌خوابی و کم‌خوابی )کمتر از ۵ ساعت( و دیروقت به 
رخت خواب رفتن خودداری شود. عصبانیت، هیجانات 
روانی و زیاد حرف زدن افراد با غلبه صفرا  را تحت‌فشار قرار 

می‌دهد.
درمان :

جهت درمان این نوع سردرد با استفاده از محصولات پارسی 
طب می‌توان از مقطر هفت گیاه شلیور استفاده نمود. که 
این مقطر با طبیعت سرد و تر از گیاهانی تشکیل‌شده که 
با تصفیه و پاک‌سازی خون از رسوبات و مواد زائد و صفرای 
اضافی موجود در خون به درمان این نوع سردرد کمک 

می‌کند.
سردردهای دموی

علائم سردردهای دموی عبارت است از:
درد از پیشانی شروع و کل سر را فرامی‌گیرد، و در شقیقه 
نبض دارد، با گرما شدت می‌گیرد، عصبانیت و عطرهای 
گرم از دیگر عوامل تشدیدکننده هستند، در مردان بیشتر 

دیده می‌شود.
توصیه‌ها :

توصیه می‌شود جهت درمان این نوع سردرد و تعدیل  خلط 
دم در بدن دستورات زیر رعایت شود:

ترک پرخوری،  تعداد دفعات غذا خوردن به دو بار در طول 
خواب  متعارف)صحیح(،  جنسی  تخلیه‌ی  برسد،  روز 
قیلوله، انجام حجامت ، مصرف آب‌لیموی تازه ، شنا،  
کاهو،  خیار،  سبزیجات(،به  و  )میوه‌جات  خام  غذاهای 
جوانه‌زده  غلات  و  ،حبوبات  سیب‌درختی  به‌خصوص 
)مثل گندم، جوی دو سر، ماش و عدس(، بذرهای ملین 
ناشتا )مانند خاکشیر، اسفرزه، تخم ریحان، بالنگو، قدومه 

شیرازی،  بارهنگ( میل شود.
شیرینی‌های  چرب،  غذاهای  سرخ‌شده،  غذاهای  از 
قنادی و مصنوعی، ادویه‌های تند، غذاهای شور، نمک 
دستکاری‌شده، انواع شوری جات مانند: کلم شور، خیار 
شور و…، گوشت زیاد، کره و خامه، غذاهای نشاسته‌ای، آب 
یخ، دوغ، نوشابه، تخم‌مرغ، نوشیدن مایعات همراه با غذا و 
یا بلافاصله بعدازآن، خرما، رطب، توت خشک، کشمش، 
سس، رب، سرکه و ترشیجات، سیر، چای، قهوه، نسکافه، 

بادمجان و غذاهای ساندویچی این موارد پرهیز شود.
یا  مصنوعی  محصولات  از  ذکرشده،  موارد  از  برخی 
دستکاری‌شده‌ی کارخانه ایی می‌باشد که از ارزش غذایی 

پایینی برخوردار هستند.
درمان :

با تصفیه و پاک‌سازی خون از رسوبات و مواد زائد باعث 
تعدیل غلبه خلط دم و بهبود این نوع سردرد می‌شود.

سردردهای بلغمی
علائم سردردهای بلغمی عبارت است از:

درد معمولًا از گردن و پشت سر شروع می‌شود، هنگام 
آرام  گرم  بوهای  با  می‌شود،  تشدید  استرس  و  سردی 
می‌شود. بعضی مواقع همراه باحالت تهوع می‌باشد. در 

زنان معمولًا بیشتر دیده می‌شود.
توصیه‌ها :

در مورد سردردهای بلغمی لازم است که خلط بلغم در 
بدن به تعادل برسد که برای این منظور  لازم است موارد و 

پرهیزات  زیر رعایت شود:

عدس،  شده،  کش  سفیدآب  برنج  مصرف  از  پرهیز 
ماهی، ماکارونی و لازانیا، قهوه، نسکافه و چای، ماست و 
دوغ‌کشک، هندوانه و قارچ، ترشی، سماق، گوشت گاو، 

نان فانتزی.
مصرف سردی‌ها در صبحانه )مثل  پنیر خیار گوجه(، سرکه 
و آبغوره. مایعات همراه با غذا مصرف نشود. آب یخ مصرف 

نشود.
عدم مصرف هم‌زمان مواد خام و پخته )مثل ماست ،ترشی 

، میوه‌ها و سالاد با انواع خورشت‌ها و غیره
 بلغم و سردی و تری ناشی از  به‌طورکلی افزایش خلط 
حرکت،  و  سکون  در  تناسب  )عدم  زندگی  غلط  سبک 
استرس و خشم بالا، عدم مراقبت از رژیم غذایی و مصرف 
زیاد فست‌فود و نداشتن خواب‌وبیداری متعادل و متناسب( 

می‌تواند این مشکل را در افراد مستعد تسریع کند.
سردردهای سوداوی

علائم سردردهای سوداوی عبارت است از:
این سردرد معمولًا کل سر را فرامی‌گیرد، معمولًا به هر 
بهانه‌ای این سردرد ایجاد می‌گردد، سروصدا، عصبانیت 
شلوغی، ترافیک ، استرس و آلودگی هوا و غیره. سردرد 

شایع بین زنان و مردان در عصر حاضر می‌باشد.
توصیه و درمان 

از شرایط به وجود آمدن تشویش، درگیری فکری و منازعات 
و تماس با افراد غیرمتعادل پرهیز کنید.

فعالیت ورزشی کافی متناسب با سن و توان جسمی به‌طور 
روزانه که منظور فعالیت شغلی یا کار در خانه نمی‌باشد، 
توصیه می‌گردد. استفاده از طبیعت، فضاهای شاد و آرام، 
تمرینات یوگا، تمرینات تنفسی عمیق به شکلی که حداقل 
۵ الی ۱۰ دقیقه مبادرت به پر کردن کامل ریه ها نموده و 
به‌آرامی بازدم  انجام‌شده که ترجیحاً در محیط هوای باز و 
سرسبز بایستی صورت گیرد. از پوشش لباس تیره و نیز 

شنیدن آهنگ‌های حزن‌انگیز بایستی دوری‌کنید.  
سودا  تشدید  باعث  که  مضر  غذایی  مواد  از  همچنین 
می‌شوند. شامل: سوسیس و کالباس، غذاهای آماده، 
غذای شب‌مانده، غذاهای کنسروی، مصرف زیادترشی، 
عدس، پنیرهای خشک، شکلات و مواد غذایی حاوی 
اسانس و طعم‌دهنده‌های صنعتی، سرکه یا آب‌لیموی 
باقلا، عدس، ماش، غوره، سماق،  یا صنعتی،  شرکتی 
انار ترش،گوشت گاو و گوساله، فست فود، چای، قهوه، 
نوشابه، سرکه، بادمجان، پنیر، ترشک، قره قروت، انواع 
ترشی، خیارشور و انواع شورها، ماست و دوغ  پرهیز شود. 
میزان مصرف برنج را به حداقل رسانده و حتماً با زیره سیاه 

طبخ شود.

خلقت  از  قبل  تا 
بشر بیشترین جمعیت زمین را گیاهان سبز و درختان 
درهم‌تنیده و جنگل‌های انبوه تشکیل می‌دادند اما کم‌کم 
بعد از خلقت بشر و یادگیری استفاده از درختان برای رفع 
نیازها کار به‌جایی رسید که امروزه خیلی از جنگل‌ها 
ومخصوصا درختان کمیاب در معرض نابودی قرار دارند و 

این نابودی می‌تواند به انقراض بشر بیانجامد.
امروزه با پیشرفت علم و فناوری مجموعه‌های زنجیروار 
به‌هم‌پیوسته‌ای در زندگی بشر پیداشده که یکی از این 

مجموعه‌ها زنجیره غذایی می‌باشد

دارد  وجود  زنده  موجودات  تمام  برای  غذایی  زنجیره 
گیاهان که زنجیره غذاییشان درون خودشان و وابسته به 
خاک و نور است و جانداران دیگر نیز گروهی از گیاهان 
تغذیه می‌کنند و گروهی دیگر  شکار می‌کنند ولی در این 
میان تنها جانداری که تمام زنجیره‌ها به او خاتمه میابد 
انسان است که هم به‌طور مستقیم از گیاهان به‌عنوان 
سبزیجات و میوه‌جات استفاده می‌کند و هم غیرمستقیم 
با شکار و ذبح حیوانات علف خوار به این زنجیره وابسته 

است و به این وابستگی بی‌توجه است
گیاهان سبز و درختان برای رشد و نمو و زنده ماندن به 

دی‌اکسید کربن که انسان با تنفس خود تولید می‌کند 
احتیاج دارند اما احتیاج انسان به اکسیژنی که گیاهان 
و درختان سبز تولید می‌کنند چند برابر بیشتر است 
زیرا درختان در روز دی‌اکسید کربن را جذب می‌کنند و 
ذخیره می‌کنند و شب‌ها آن دی‌اکسید کربن ذخیره‌شده 
را آزاد می‌کنند)به همین خاطر شب‌ها زیر درختان نباید 
خوابید چون خطر کمبود اکسیژن و مرگ هست( و روز 
دوباره آن را جذب می کنندو به این‌سان زندگی خود را 
حفظ می‌کنند اما انسان‌ها نمی‌توانند اکسیژن موردنیاز 
خود را ذخیره کنندو به خاطر همین تخریب درختان 

بزرگ‌ترین ضربه را به نسل بشر می زند.
پس بیاییم به‌جای رسم‌های غلط سنت‌های پیشین را 
زنده کنیم و به هر بهانه به‌جای قربان کردن درخت بکاریم.

 درمان سردرد چه ارتباطی با هر مزاج طب سنتی دارد ؟

هر درخت یک انسان

وقتی اوا از آسیاب افتا
When the dust has settled

معادل فارسی: وقتی آب‌ها از آسیاب بیافتد.
معنی ضرب‌المثل آب‌ها از آسیاب افتادن

۱- جاروجنجال‌ها تمام شد و آرامش برقرار گردید.
۲- در زمانی بکار می‌رود که غائله )چنانکه انتظار می‌رفت( ختم 

شود و آرامش برقرار گردد.
۳- معمولًا )از قبل( انتظار ختم مسئله هست فقط دیر یا زود 
آن مشخص نیست؛ یعنی معلوم نیست که کی آب ها از آسیاب 

می‌افتند.
۴- آرامشی برقرار شد، سروصدا خاموش شد.

ریشه و مفهوم ضرب‌المثل آب‌ها از آسیاب افتادن
آسیاب آبی، معمولًا توربینی داشت که خارج از کارخانه نصب بود 
و به‌وسیله آب می‌چرخید؛ بسته به موقعیت مکانی آسیاب و میزان 
تسلط آب، ممکن بود آب جوی یا رود از زیر توربین بگذرد، یا آنکه 
از بالا روی آن بریزد و آن را به چرخش در آورد. و آن توربین توسط 
شافتی، چرخش را به سنگ آسیاب منتقل می‌ساخت و سنگ 

می‌چرخید.

ناگفته نماند که هر آسیابی دو سنگ داشت، یکی سنگ زیرین 
)که ثابت بود( و دوم سنگ زبرین که روی سنگ زیرین می‌چرخید 
و گندم را آرد می‌کرد. بنابراین، تمامی فشارها به سنگ زیرین وارد 
می‌آمد، لذا می‌بایستی از جنسی سخت‌تر از سنگ زبرین تهیه 

می‌شد، و به همین سبب گفته‌اند:
مرد باید که در کشاکش دهر

سنگ زیرین آسیا باشد
یعنی مرد باید مانند سنگ زیرین آسیاب سخت باشد و بتواند 
بیاورد.  تاب  زندگی  دشواری‌های  و  تنگناها  فشارها،  برابر  در 
درهرصورت تا وقتی آب در آن جوی جریان داشت، آسیاب نیز 
برقرار بود؛ و هرگاه از چرخش بازمی‌ماند، آسیابان می‌گفت »آب از 
آسیاب افتاد« و این لفظ، از تکیه‌کلام آسیابانان بجای مانده است.

ضرب المثل های بوشهری به زبان انگلیسی

ضرب المثل های بوشهری

پیجورpeyjur : جستجو کردن ، دنبال کسی گشتن .
پِنگ.peng : سرانگشتان ، دندانه و ضرس هم گفته می‌شود .

پَنگ.  Pang : مجموع  خوشه‌های خرما . نیز به ساقه 

آن‌هم می‌گویند . )عرجون( عرب.
پیک. Pik : همان پوک است .

تُرندن .  torondan : چیزی را به دنبال خود کشیدن . 

واژگان  بوشهری
این لک ما است چهارمان پشت سر است . ) لُک رفتن به معنی آهسته رفتن – 
چهار همان چهارنعل رفتن و تازیانه رفتن است . این عبارت را در مورد مختلف  
به‌کارگیرند مثلًا هرگاه وضیعت اقتصادی مردم روزبه‌روز در حال بدتر شدن 

باشد و باگذشت زمان امیدی در بهتر شدن آن نباشد گفته می‌شود .
ایمانم هشت و پنج کرده است . یعنی بسیار مرا ناراحت کرده است . از نحوه 

رفتاری که دارد مرا به جان کرده است . 

رسيدگي به اختلافات و دعاوي يا از طريق محاکم رسمي دادرسي است 
که منشأ مشروعيتشان از قانون است و يا توسط شخص يا اشخاصي 
است که مشروعيتشان براي دادرسي ناشي از تراضي و توافق طرفين 
دعوي است که رسيدگي از طريق داوري در دسته اخير جاي می‌گیرد. 
حل‌وفصل اختلافات از طريق داوري تجربه موفق بازرگانان و شرکت‌های 
تجاري در حل مناقشات به شيوه مسالمت‌آمیز و سريع به‌حساب می‌آید. 
در داوری‌های بازرگاني بین‌المللی همانند دادگاه‌های داخلي که به 
مسائل بین‌المللی رسيدگي می‌نمایند. تعيين حقوق حاکم بر ماهیت 
واجد اهميت خاصي است: دادگاه داوري بین‌المللی يا دادگاه داخلي 
بايد تعيين کند که حقوق حاکم بر ماهيت دعوي کدام است، به ديگر 
سخن بايد مشخص نمايد که مسائل ماهوي مورد نزاع تابع کدام قانون 
است و بر طبق کدام قواعد بايد حل‌وفصل شود داوري در حقوق اسلامي 
تحت عنوان قضاوت تحکيمي مطرح می‌شود. مستند آن، آيه شريفه )و 
ان خفتم شقايق بينهما فابعثوا حکما من اهله و حکما من اهلها( مفاد 

آيه مؤید جواز و نفوذ داوري در اختلافات خانوادگي است که با الغاي 
خصوصيت می‌توان آن را به اختلافات مشابه تسري داد. مطابق با ماده 
454 قانون آئين دادرسی مدني ايران کليه اشخاصي که اهليت اقامه دعوا 
دارند می‌توانند با تراضي يکديگر منازعه و اختلاف خود را خواه در دادگاه‌ها 
طرح‌شده يا نشده باشد و در صورت طرح در هر مرحله از رسيدگي باشد، 
به داوري يک يا چند نفر ارجاع دهند قانون داوري تجاري بین‌المللی، 
مانند قانون نمونه آنسيترال، مشتمل بر 36 ماده است و فصل‌بندی آن 
مشابه فصل‌بندی قانون نمونه است برخي از مقررات داوري در فضاي 
بین‌المللی عبارت‌اند از داوري در قانون داوري نمونه آنسيترال 1985 
و داوري در قانون مرکز حل اختلافات ناشي از سرمایه‌گذاری، معروف 
به »اکسيد«.مزيت داوري بین‌المللی عبارت ست از سرعت، رسيدگي 
فني و تخصصي، جنبه محرمانه بودن، امتياز بی‌طرفی داوري، مزيت 
کم‌هزینه‌تر بودن، امتياز مسالمت‌آمیز بودن، مزيت شناسايي و اجراي 
بهتر و گسترده‌تر. در مورد معيار وصف بین‌المللی در نظام‌های مختلف 

حقوقي، معيار واحدي وجود ندارد، برخي از نظام‌ها، داوري را زماني 
بین‌المللی می‌دانند که لااقل يکي از طرفين اختلاف در خارج از آن 
کشور اقامت داشته باشند و برخي نظام‌ها، داوري را بین‌المللی تلقي 
می‌نمایند.درصورتی‌که الف: يکي از طرفين در خارج سکونت داشته 
باشد. ب: محل تجارت يکي از طرفين در خارج باشد. ج: محل اجراي 
بخش مهمي از تعهد در خارج از کشور باشد. همچنين قانون نمونه 
انسيترال 1985 داوري را بین‌المللی می‌داند الف( اگر محل تجارت در 
زمان انعقاد قرارداد، در کشورهاي مختلف باشد. ب( محل داوري مطابق 
قرارداد که بخش عمده تعهد ناشي از رابطه تجاري قرار است در آنجا اجرا 
شود در خارج از کشوري باشد که محل تجارت طرفين قرار دارد. ج( 
طرفين اختلاف صراحتاً توافق کرده باشند که موضوع توافق‌نامه داوري 
به بيش از يک کشور ارتباط داشته باشد. حقوق حاکم بر ماهيت داوري 
بین‌المللی عبارت‌اند از 1-کنوانسیون‌ها 2-توافقات طرفين 3-انتخاب و 
نظر داوران 4-قواعد نظام‌های حقوقي داخلي 5-رويه داوري بین‌المللی. 
موافقت‌نامه يا به‌صورت شرط داوري يا به‌صورت قرارداد مستقل داوري 
است در اين تحقيق که به روش کتابخانه‌ای است نسبت به اين موضوعات 

بحث شده است.

از مضرات علم بی‌عمل، بسیار سخن گفته‌شده 
است. ما نیز تنها به دو روایت اشاره می‌کنیم:

پیامبر اکرم صلی‌الله علیه وآله فرمود: »به خدا 
پناه می‌برم از علمی که، نه برای خودش و نه برای 
دیگران، سودی ندارد و آن علمی است که ضد 
عمل باشد و با اخلاص همراه نباشد و این را بدانید 
که علم اندک نیاز به عمل همیشگی دارد؛ چون 
علمی که در یک ساعت کسب می‌شود صاحبش 

یک‌عمر باید به آن عمل کند«.
همچنین پیامبر اعظم صلّی الله علیه وآله فرمود: 
»علم، عمل را مطالبه می‌کند. اگر صاحب علم 
خواسته علم را پذیرفت باقی می‌ماند، وگرنه ازآنجا 
ذاتش  باطن  از  یعنی  می‌کند«.درواقع،  کوچ 

برداشته می‌شود.
»یا  می‌فرماید:  کریم  قرآن  در  متعال  خداوند  و 
تَفْعَلُونَ«؛»ای  لا  ما  تَقُولُونَ  لِمَ  آمَنُوا  ذِینَ  الَّ یهَا 

َ
أ

کسانی که ایمان آورده‌اید! چرا آنچه را می‌گویید 
عمل نمی‌کنید«، نزد خدا گناه بزرگی است که 
دیگران را به آنچه دعوت نمایید که خود به آن عمل 
غضب  مورد  افرادی  چنین  درواقع،  نمی‌کنید. 
خداوند هستند؛ همان‌هایی که مردم را به نیکی 

دعوت می‌کنند، امّا خود عمل نمی‌کنند!
اگر انسان علم را برای غیر عمل کسب کند اشتباه 
کرده و حق علم را تضییع کرده و در قیامت هم 
مسئول خواهد بود. این مسئله مهمی است که از 

همان آغاز طلبگی باید در ذهن طلبه باشد.

»من  می‌فرمودند:  طباطبایی  علامه  ما  استاد 
وقتی می‌خواستم از تبریز به نجف بروم. ناراحت 
نجف،  الآن می‌روم  کنم؟  که خدایا چه‌کار  بودم 
غریبم؛ نه کسی من را می‌شناسد و نه من کسی 
را می‌شناسم. نه می‌دانم کدام درس شرکت کنم. 
وظیفه‌ام چیست؟ در بین راه متحیّر بودم. وقتی 
به گنبد مبارک  به نجف اشرف رسیدم، چشمم 
امیرالمؤمنین علیه السّلام افتاد. عرض کردم: یا 
امیرالمؤمنین من به‌قصد طلب علم، اینجا آمده‌ام، 
به‌هرحال،  کنید.  راهنمایی  کنید.  یاری  را  من 
کردیم.  سکونت  منزل  آن  در  و  شد  پیدا  منزلی 
فردای آن روز گفتند: یک آقایی جلوی در منزل 
گفتم:  است.  سیّدی  دیدم  آمدم  است.  منتظر 
وارد  قاضی«  بزرگوار«آیت‌الله  عالم  آن  بفرمایید، 
منزل شد و مقداری صحبت کرد. بعد گفت: کسی 
که به‌قصد طلبگی می‌آید وارد حوزه علمیه می‌شود 
باید علاوه بر درس، بزرگ‌ترین هدفش ساختن و 
تربیت خویش و عمل به علمی باشد که می‌آموزد. 
مرحوم علامه فرمودند: من از این گفتگو درس 

خودم را گرفتم«.
نتیجه قابل‌درک  و استنباط ما از عمل بی‌علم نیز بر 

این شرح است که؛
- پیامبر اکرم صلی‌الله علیه و آله و سلّم می‌فرمایند:
هر کس که بدون علم و آگاهی کار کند، بیش از 

آنکه اصلاح کند، خراب می‌کند.
علم چراغی است که راه زندگی را روشن می‌سازد.

کسی که بی چراغ در راهی قدم نهد، احتمال گم 
کردن راه یا لغزیدن و افتادنش بیشتر است.

علم و عمل باید قرین یکدیگر باشد.
پس درمی‌یابیم که:

و  ناپسند  عمل  بدون  علم  که  اندازه  همان  به   
نکوهیده است، عمل بدون علم هم زیانبار است 
و گاهی مفسده‌های مهمی به بار می‌آورد؛ برای 
در  بخواهد  نمی‌داند،  طب  علم  که  کسی  مثال 
دانش  که  کسی  کند؛  مداخله  بیماران  درمان 
قضاوت و حقوق نخوانده است، بخواهد میان مردم 
در اختلافاتشان داوری کند؛ کسی که علم دین 
نیاموخته است؛ بخواهد به نام دین سخن بگوید 
و اظهارنظر کند؛ کسی که معروف و منکر و حلال 
و حرام را نمی‌داند؛ بخواهد امربه‌معروف و نهی از 
منکر کند و … در همه این موارد، زیان عمل بیش 

از سود آن خواهد بود.
در هر قدم انسان نیازمند آگاهی و بصیرت است.

قرار  علم  پایه  بر  را  عمل  و  عمل  مقدمه  را  »علم 
دهیم.«

جلوه‌های  کتاب  و  نبوی  حکمت‌های  منبع: 
اخلاقی زندگی علامه طباطبایی  

حقوقی

طب سنتی

یادداشتهای آشفتگی

به کوشش: حسین دریانورد  )مدرس آیلتس و مکالمه زبان انگلیسی(

به قلم : دكتر سحر ناصربخت )دكتري حقوق بين الملل (

به کوشش:  عبدالحسین احمدی ریشهری

به قلم: فرحناز درخشان فرد ) محقق و مشاور طب سنتی(

به قلم: مریم شیرچیان )فرهیخته فرهنگی(

داوري در حقوق بین‌الملل

از مضرات »علم بی‌عمل «و»عمل بی‌علم«
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مواد اوليه:
تخم‌مرغ: ۵عدد 
شكر: ۲۵۰گرم 

آرد: ۲۹۰گرم 
روغن مايع: ۱۵۰گرم 

هويج رنده شده: ١ پيمانه 
دارچين: ١قاشق مرباخوری 
گردوی خردشده: ١٠٠گرم 

بیکینگ‌پودر: ٢قاشق چای‌خوری
شير ولرم: ٣قاشق سوپ‌خوری 

وانيل: ٤/١قاشق چای‌خوری
 تخم‌مرغ، شكر و وانيل را با دور تند همزن بزنيد تا 
کرم‌رنگ و غليظ شود، سپس شير ولرم و روغن را 

اضافه كنيد. 
همزن را خاموش كرده و گردو و هويج را بريزيد و 

مخلوط‌کنید. 

سپس تريكب آرد، دارچين و بيكنگ پودر را كه سه بار 
الک کرده‌اید را به مواد اضافه كرده و هم بزنيد. 

سپس در قالب چرب شده ريخته و به مدت ۵۰ دقيقه 
در فر با دمای ۱۷۵ درجه سانتی‌گراد بگذاريد. 

كيک هويج گردو
آشپزی

به قلم: عارفه رامشک ) کارشناس صنایع غذایی (

به‌موجب ماده ۶۷۴ ق.م.ا مصوب ۱۳۹۲ بخش 
یا  منقول  اموال  هرگاه  می‌دارد  مقرر  که  تعزیرات 
غیرمنقول یا نوشته‌هایی از قبیل سفته و چک و 
قبض و نظایر آن به‌عنوان اجاره یا امانت یا رهن یا 
برای وکالت یا‌ هر کار با اجرت ‌یا بی‌اجرت به کسی 
مذکور  اشیاء  که  است  بوده  بنابراین  و  داده‌شده 
مسترد شود یا به مصرف معینی برسد و شخصی 
که آن اشیاء نزد او ‌بوده آن‌ها را به ضرر مالکین یا 

متصرفین آن‌ها استعمال یا تصاحب یا تلف یا مفقود 
محکوم  سال  سه  تا  ماه  شش  از  حبس  به  نماید 

خواهد شد.
خیانت‌در‌امانت 

عبارت است از تصاحب، استعمال، تلف یا مفقود 
کردن اموال یا اسناد به زیان مالکان یا متصرفان 
آن‌ها زمانی که اشیای مزبور به‌عنوان اجاره،امانت، 
رهن، وکالت یا هر کار با اجرت و بی‌اجرت به کسی 

داده‌شده و مقرر بوده که اشیای مزبور مسترد شود 
یا به مصرف معین برسد.

نكات مهم 
_برای تحقق جرم خیانت‌درامانت سه شرط اساسی 

لازم می‌باشد:
۱. وجود قرارداد قبلی 

۲. وجود شیئی 
۳. تحویل شیئی 

است  لازم  درامانت  خیانت‌  جرم  تحقق  _برای 
عقد  اثر  در  منحصراً  شخصی  به  شئ  تسلیم  که 
فوق  ماده   در  مذکور  عقود  به‌وسیله  قراردادی  یا 

)۶۷۴ ق.م.ا( یا ناشی از حکم قانون‌گذار باشد پس 
چیزی  مذکور  قراردادهای  از  خارج  اگر  درنتیجه 
به کسی داده شود و این شخص آن را تصاحب یا 
استعمال یا تلف یا مفقود نماید چنین عملی بزه 

خیانت ‌درامانت نمی‌باشد.
_چنانچه در اجاره اماکن مسکونی مستأجر نسبت 
به مبل و اثاث و سایر اشیای مندرج در آن با سوءنیت 
اقدام به تصاحب، تلف و مفقود کردن نماید مرتکب 
مجازات  مستوجب  و  شده  خیانت ‌درامانت  جرم 

می‌باشد.

خیانت‌درامانت
حقوقی

به قلم :  امیرحسین  حسین زاده  )لیسانس حقوق( 

گردآورنده: مریم کریم پور )کارشناس امور فرهنگی(

آیا می‌دانستید!!!

نوزدهم  قرن  ایرلند،  در  قلاب‌بافی 
و  رسید  شهرت  به  که  بود  میلادی 

شناخته شد.
croo )شاید برایتان جالب باشد کلمه) 
chet( اولین بار در سال ۱۸۲۳ در 

هلند دیده‌شده است.
 ۱۸۴۹ الی   ۱۸۴۵ سال‌های  بین 
قحطی، ایرلند را فراگرفت و زندگی 
تحت  را  کشور  آن  مردم  از  بسیاری 

تأثیر قرارداد!
کارگران ایرلندی که در آن زمان دچار 
مصیبت، فقر و گرسنگی شده بودند 
کسب  قلاب‌بافی  تورهای  تولید  از 

درآمد می‌کردند.
کم‌کم در طول قحطی ایرلند، زنان 
این  گسترده  تولید  برای  مردان  و 

محصولات به یک تعاونی پیوستند!
همچنین مدارسی برای آموزش این 
نوع بافندگی تأسیس شد و معلمانی 
سراسر  به  بودند  آموزش‌دیده  که 
به  را  آن  تا  شدند  فرستاده  ایرلند 

دیگران آموزش دهند.
با مهاجرت  بعدها  این هنرِ دستی 

راه  دیگر  کشورهای  به  ایرلندی‌ها 
پیدا کرد!

الگوهای  به  که  کتاب  اولین 
قلاب‌بافی در سال ۱۸۴۶ پرداخته، 
اعتبارِ ابداعِ این هنر را به ایرلندی‌ها 

داده است!
تورهای قلاب‌بافی ایرلندی کم‌کم در 
اروپا و آمریکا محبوبیت پیدا کرده و در 
طول جنگ جهانیِ اول به‌طور انبوه 

بافته شدند.
دیگر  حالا  قلاب‌بافی  مدل‌های 
ظرافت  با  و  استادانه  به‌صورت 
بافته  قبل  به  نسبت  بیشتری 
و  دهه ۱۹۶۰  اواخر  در  و  می‌شوند 
اوایل دهه ۱۹۷۰ نسل جدید علاقه 
پیدا  قلاب‌بافی  بافت  به  فراوانی 
کردند، و همچنان این هنر در حال 

پیشرفت و تغییر است!
۲۲شهریور  یعنی  ۱۲سپتامبر، 
قلاب‌بافی  جهانی  روز  به‌عنوان 

نام‌گذاری شده است.
ویراستار: اعظم بلوری

هنر قلاب‌بافی و تاریخچه قلاب‌بافی
هنــر

به قلم: فروز سیاه منصوری )مربی رشتی دوزی و قلاب بافی(

»دانش‌آموزانی که تَشخُص مثبتی در 
مدرسه پیدا نمی‌کند، به‌احتمال‌زیاد 
درجاهای دیگر و ازجمله در گروه‌ها، به 

دنبال آن می‌گردند«. 
کافی  کتاب  یک  از  جمله‌ای  گاهی 
است که بگویی خطا بسیار داشته‌ام 
همیشه  برابرش  در  خوب  بسیار؛ 
غلط  نانوشته  املای  بوده‌ام  معتقد 
بنشینی،  نگویی،  نروی،  اگر  ندارد، 
و  نیاموزی  باشی،  نداشته  معاشرت 
آموزش ندهی پس هیچ‌وقت خطایی 
از  را  تدریس  داشت.  نخواهی  هم 
با  کردم،  شروع  دانشجویی  دوران 
واحدهای  و  خصوصی  کلاس‌های 

کم  لغزش‌هایم‌  دانشگاه؛  آزمایشگاه 
نبوده. ناشیگری‌های جوانی؛ آرام‌آرام 
هر چه پیش رفتم، آموختم. بلد شدم. 
اولویت‌ها را کم‌کم تشخیص دادم اما 
خوب می‌دانم هرقدر هم برانم، جاده 
نهایت ندارد. پس  تلاش برای ایده‌آل 
بودن، خود اشتباه بزرگی است. فقط 
یا  کم‌تر  خطاهایم  تا  می‌کنم  تلاش 
آدم‌هایی  بیشترین  شود.  کم‌رنگ‌تر 
که این روزها نیاز به بخشایششان دارم 
همان دخترکانی هستند که جاهایی 
دلشان از من گرفت و من نفهمیدم، 
یعنی بلد نبودم که بفهمم. لحظاتی 
و  من  درس  ترس  از  دختری  که 

عصبانیتم با دلهره وارد کلاس شد و 
من احساسش را بلد نبودم. زمانی که 
درهای امید را به روی آن‌ها بستم و آن‌ها 
»نتوانستن« را در کلاس‌های فیزیکِ 
من تجربه کردند؛ هر چه بیشتر پیش 
می‌روم و خطاهایم کم‌رنگ‌تر می‌شود، 
به آن‌ها بیشتر فکر می‌کنم. به بلاهایی 
که یک معلم می‌تواند بر سر شاگردانش 
بیاورد. به اینکه ما چون معلم بودیم از 
زیر تیغ نقد همیشه جَسته‌ایم. اینکه ما 
معلم‌های از اول انبیا بوده‌ایم؛ اما یک 
جاهایی آدم باید بنشیند و راست‌راستی 
خودش، خودش را قضاوت کند. من 
می‌دانم و مطمئنم همان‌طور که یک 
را  دخترکانی  زندگی  مسیر  جاهایی 

عوض کرده، نور امید و اشتیاق را به 
دلشان آوردم، یک جاهایی هم نگرانی و 
ترس را به چشمانم عده‌ای دیگر آوردم؛ 
آن لحظات  با خودم فکر می‌کنم در 
آرامش  و  صبر  و  سکوت  کمی  شاید 
می‌توانست همه‌چیز را برایشان تغییر 
اکنون‌که  نمی‌دانم؛  نمی‌دانم!  دهد، 
سطر به سطر کتاب »معلم الهام‌بخش« 
را می‌خوانم عمیقاً به این باور رسیده‌ام 
که »دانش« می‌تواند مسیر »تجربه« را 
کوتاه‌تر کند. خوشحالم که این آگاهی 

بیشتر از این برایم به تعویق نیفتاد.
گوش  گاهی  هم  مادرها  پ.ن: 
این‌طور  می‌پیچانند؛  را  بچه‌هایشان 

نیست؟ 

معلم الهام بخش
به قلم: سهیلا ملک محمدی )فرهیخته فرهنگی(

شبیه  تقریباً  حلوا  این 
این  با  است.  شله‌زرد 
دانه‌های  که  تفاوت 
له  کاملاً  برنج شکسته، 
می‌شود و حلوا به شکل 
یکدست و به شکل فرنی 
درمی‌آید. این نوع حلوا 
با نام حلوا زرد از قدیم در 
بوشهر در مناسبت‌های 

مذهبی تهیه می‌شود.
مواد اوليه:

خرده  شکسته)  برنج 
برنج(، شکر، آب، گلاب، 
کرده، خلال  دم  زعفران 
بادام، هل سائیده شده، 

کره
 طرز تهیه:

شکسته  برنج  ابتدا  
شده را که از  شب قبل 

خیسانده‌ایم با آب روی 
حرارت قرار می دهیم تا 

باز شود و سپس  کاملاً 
هل  و  گلاب  و  شکر 
اضافه کرده تا جایی که 
به غلظت موردنظر برسد 
و در آخر زعفران دم‌کرده 
کرده،  اضافه  را  کره  و 
می‌گذاریم تا جا بیافتد. 

سنتی  روش‌های  در 
لوازم  با  پخت  هنگام 
چوبی مخصوص آن‌قدر 
می‌زنند  لت  را  حلوا 
برنج  تمام‌دانه‌های  تا 
یکنواخت  و  یکدست 
با  امروزه  ولی  شوند. 
گوشت‌کوب‌های  کمک 
برقی این کار سریع‌تر و 
آسان‌تر انجام می‌شود. 

حلوای زرد
آشپزی

به قلم :  وجیهه  بای )مربی و کارشناس صنایع غذایی  فنی حرفه ای  استان بوشهر(

درآمدی بر گویش بوشهری



غیرممکن  افراد  اکثر  برای  خود  آرنج  _لیسیدن   
است. )امتحانش کن!(

 _تمساح نمی تواند زبانش را بیرون بیاورد
 _قلب میگو در سر آن است.

 _از نظر جسمی غیرممکن است که خوک ها به 
آسمان نگاه کنند

 _اگر خیلی عطسه کنید ، می توانید یک دنده بشکنید.

 _استفاده از هدفون فقط برای یک ساعت می تواند 
700 برابر باکتریهای گوش شما را افزایش دهد.

 _در طول زندگی متوسط ، هنگام خواب ممکن 
است حدود 70 حشره مختلف و 10 عنکبوت یا 

بیشتر بخورید.
 _برخی از رژ لب ها دارای فلس های ماهی هستند.

 _ادرار گربه در زیر نور سیاه می درخشد.
 _مانند اثر انگشت ، چاپ زبان همه متفاوت است.

_ نوارهای لاستیکی در یخچال ماندگاری بیشتری 
دارند.

_کوسه تنها ماهی شناخته شده است که می تواند 
با هر دو چشم پلک بزند.

_ بادام یکی از اعضای خانواده هلو است.
 _یک گربه در هر گوش 32 عضله دارد.
 _چشم شترمرغ بزرگتر از مغز آن است.

 _ببرها پوست راه راه دارند ، نه فقط خز راه راه
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@daryaaknar  نشریه  دریاکنار

نشریه ای از جنس سرسبزی شمال 

و خونگرمی مردمان جنوب  

) مازندران    بوشهر(

قسمت دوم 
برتولت برشت: برشت یکی از برجسته‌ترین چهرهای 
در   ۱۸۹۸ سال  در  او  است.  جهان  بیستم  قرن  تاتر 
سنین  از  و  آمد  دنیا  به  آلمان  بایرن  ایالت  آگسبورگ 
و  داشت  علاقه  شعر  و  ادبیات  به  نوجوانی  و  کودکی 
در سال ۱۹۱۷ در رشته پزشکی در دانشگاه لودیک 

ماکسیمیلیان مونیخ ثبت‌نام کرد.
برشت جوان و بی‌پروا در سال ۱۹۱۸ به سربازی رفت 
و در رشته پزشکی مشغول به خدمت شد. نمایشنامه ) 
طبل‌های شبانه( حاصل همین دوران است و داستان 
سربازی را بازگو می‌کند که از جنگ به خانه بازمی‌گردد 
و می‌بیند که نامزدش به عقد یکی از سودجویان جنگ 
درآمده است. این اولین نمایشنامه در آثار برشت بود 
که روی صحنه می‌رفت، ) طبل‌های شبانه(  مهم‌ترین 
نویسنده  این  را نصیب  آلمان  نمایشی  ادبیات  جایزه 
کرد. از نمایشنامه‌های معروف او می‌توان به ) در انبوه 
شهرها( و ) اپرای سه پولی( اشاره کرد که از اپرای ) گدا( 
اثر جان گی اقتباس کرده بود . اجرای این نمایش اتفاق 

مهمی در برلین در دهه ۲۰ بود.

برشت از سال ۱۹۲۷ به سوسیالیسم گرایش پیدا کرد، 
در  سال ۱۹۳۰  در  وقتی  ماهاگونی(  شهر  عظمت   (
لایپزیک روی صحنه رفت با اعتراض نازی‌هایی که بین 
تماشاگران بودند به بلوا انجامید. با به قدرت رسیدن 

نازی‌ها کتاب و نمایشنامه‌های برشت در آلمان ممنوع 
شد.

نمایشنامه‌نویس متعهد سرگردان از پراگ به وین و بعد 
به زوریخ و فنلاند رفت. نمایشنامه‌های ) ارباب پونیتلا( 
و ) زن نیک ایالت سیچوان(  حاصل اقامت او در فنلاند 
است. در سال ۱۹۴۱ برشت به آمریکا رفت اما تنها فیلم 
نسبتاً موفق هالیوودی او ) قاتل هم مرد( نام داشت. 
بعد از ۱۵ سال تبعید برتولت برشت به آلمان بازگشت 
و در آلمان شرقی اقامت گزید و گروه تاتر برلین را پایه 

گزاری کرد. 
تاتر روایی  به‌عنوان نمایشنامه‌نویس  را  برتولت برشت 
است،  دراماتیک  تاتر  مقابل  نقطه  که  می‌شناسند 
اجتماعی،  واقعیت‌های  از  برگرفته  او  نمایشنامه‌های 
سیاسی و اقتصادی حاکم بر جامعه است و هدف او 
نشان دادن یک رفتار اجتماعی خاص در یک محیط 

اجتماعی خاص می‌باشد. 
یکی از معروف‌ترین نمایشنامه‌های او ) آدم آدم است( به 
بحران هویت می‌پردازد که اروپا را به آتش کشید. اخیراً 
مجموعه کامل حکایت‌های آقای کوینر او به نام ) فیل( 
با ترجمه علی عبدالهی منتشرشده است. برشت در 
سال‌های آخر عمر بسیار کم‌کار بود و در سال ۱۹۵۵ 
جایزه صلح استالین را دریافت کرد، او یک سال بعد بر 

اثر سکته قلبی درگذشت.

بزرگترین نمایشنامه نویسان دنیا

در  موفق  عوامل  از  یکی  اختیار  *تفویض 
توسعه ی مدیریت:

بسیاری از مدیران، هم وقت و هم انرژی خود 
را صرف انجام کارهایی می‌کنند که کارمندان 
آنها هم می توانند آن وظایف را انجام دهند و 
در نتیجه هزینه انجام کار بالا می رود و بهره 
وری کاهش می یابد اما راه حل این مشکل 
بسیار ساده است و آن تفویض اختیار می 

باشد.‌‌
مزایای تفویض اختیار:

الف_ رهاسازی مدیریت از کارهای تکراری و 
روزمره:

زمانی مدیران می توانند اثربخشی خود را 
کاملًا حفظ کنند که انرژی خود را صرف 
استخدام  آن  به خاطر  که  نمایند  وظایفی 
شده‌اند. این وظایف شامل تنظیم اهداف، 
ارزیابی  و  و سنجش  توسعه ی سیاست‌ها 

نتایج می شود.
توسط  کار  انجام  از  اطمینان  حصول  ب_ 

فردی مناسب:
هیچ مدیری صرف نظر از لیاقت و شایستگی 
آنطور  خود  واحد  وظایف  به  نمی‌تواند  وی 
عمل نماید که کارمند او به صورت روزمره 
انجام می دهد. بنابرین  تفویض اختیار موثر 
این اطمینان را به وجود آورد که هر وظیفه‌ای 
در پایین ترین سطح مناسب انجام خواهد 

شد.
پ_افزایش انگیزش:

باعث ایجاد اعتماد و غرور سازنده در افراد 
می گردد.

*موارد ایجاد کننده ی تغییر عبارتند از:
فرهنگ  )وجود  کار  نیروی  ماهیت   .۱
با  نیروهای جدید  بالا،  گوناگون، تخصص 

مهارت های نامناسب(
های  دستگاه  و  رایانه  )افزایش  فناوری   .۲

خودکار، برنامه ی کنترل کیفیت جامع(
های  )بحران  اقتصادی  های  بحران   .۳
شدیدی که بر بازار وارد می شوند، نوسانات 

نرخ ارز، نوسانات نرخ بهره(
۴. رقابت )رقابت در سطح جهانی، ادغام 
شرکت ها در یکدیگر، رشد فزاینده ی خرده 

فروشی ها(
۵. روند اجتماعی )افزایش دانشجو، تاخیر 

ازدواج جوانان، بالا رفتن نرخ طلاق(
۶. سیاست های جهانی )تهاجم عراق به 
کویت، از هم پاشیدن اتحاد جماهیر شوروی(

زمینه‌های لازم برای تغییر و نوآوری در یک 
سازمان

و  ها  روش  پذیرش  برای  آمادگی  وجود   _
نظریات جدید

_ تجدید نظر و اصلاح مداوم سنن

ارائه  _ استقبال از حجم کار بالا در گروی 
پاداش به کارکنان

تغییرات وابسته به محیط برون سازمانی
۱. تغییرات در محصولات و خدمات: به بازده 
ی محصولات و خدمات یک سازمان، محدود 
می‌شود. تغییر در محصولات جدید شامل 
برقراری  یا  در محصولات  تغییرات کوچک 
خطوط جدید برای تولید محصولات نوین 

می شود.
۲. تغییر در ساختار و سیستم‌ها: به تغییرات 
فناوری و محصولات و خدمات اشاره دارد. 
موجب  است  ممکن  فناوری،  در  تغییر 
تغییرات اساسی در ساختار سازمان شود، 
یا ممکن است ساختار موجود به تغییرات 

کوچک نیاز داشته باشد.
۳. تغییر در انسان: به نگرش ها، مهارت ها، 
انتظارها، عقیده ها، توانایی ها و شیوه های 
ترین  پیچیده  دارد.  اشاره  کارکنان  رفتاری 
نوع تغییر، همانا تغییر در انسان است، زیرا با 
عوامل گوناگونی از جمله منافع، آینده، تصور 

ها و ادراک وی در ارتباط است.
۴. تغییر در فناوری: به سازمانهای پویا مرتبط 
می‌شود که محیط متغیر دارند. سازمان پویا، 
ی  آماده  و  است  خلاقیت  و  نوآوری  درگیر 
پذیرش تغییر و همسویی با نیازهای محیطی 
است و کارکنان آن ها، قدرت و اختیاری تام 

دارند

-نیست چون سرو از لباس فقر ما را شکوه 
ای/

رخت بر آزادگان تغییر کردن مشکل است
-حسن در هر جلوه سر از روزنی برمی کند/

پرتو خورشید را تسخیر کردن مشکل است

-می دهد از حسن عالمگیر مجنون را خبر/
این که لیلی هر نفس تغییر محمل می کند

-دیدن آیینه را بر طاق نسیان می نهی/
گر بدانی شوق دیدارت چه با دل می کند

-خوش افتاده است از بس عشق پنهانم، 
نمی خواهم/

که از تغییر رنگ من نگاه یار گل چیند
-عجب دارم خدا بردارد این ظلم نمایان را/

که بیش از چشم من، آیینه زان رخسار گل 
چیند

-آن جا که جمال تو نه تغییر و نه تبدیل/
-وان جا که وجود تو نه آغاز و نه انجام/

در مژده گذر کن که دمی در بدنش روح/
بر زنده نظر کن که بری از دلش آرام/

پس بین مهارت آموزی و عامل»تغییر« رابطه 
بخواهیم  اگر  و  است  قرار  بر  معناداری  ی 
تغییرات اساسی را در زندگی فردی و محیط 
اداری داشته باشیم باید مهارت ها و فنون 
مورد لزوم را قبلا فرا بگیریم و بدانیم که از آن 
زمان که انسان پا به عرصه ی حیات گذاشت 
، عامل تغییر  نیز جزو ماهیت اجتماعی انسان 
بود ، و در ارتباط با سازمان ها نیز نباید این 
نکته را نادیده گرفت که تغییر همیشه پایه ی 
هر سازمانی بوده که بالطبع روز به روز سرعت 
چنین تغییری در مقایسه با گذشته به طور 

چشمگیری افزایش یافته است . 
امروزه هم ، مدیران و سازمان های کنونی در 
دنیایی زیست می کنند که هر روز و هر لحظه 

، شاهد تغییرات بسیار زیادی هستند . 
در چنین دنیایی، مدیر باید پیوسته به عنوان 
یک » عامل تغییر « عمل کن و مهارت ها ی 
لازم و قدرت تصمیم گیری فوری در مواجهه 

با عوامل بیرونی را داشته باشد .

مهارت درمانی - قسمت ۲۹ 

مهارت آموزی و رابطه ی آن با  » مدیریت تغییر و لزوم تحول « 

در روزگاری که بیماری‌های قلبی عروقی، 
و  ریوی  بیماری‌های  مغزی،  آسیب‌های 
بیماری‌های عفونی علل اصلی مرگ‌ومیر 
در کشورهای پیشرفته جهان هستند، اما 
در کشور ما هنوز هم تصادف‌های جاده‌ای 
از اصلی‌ترین علل مرگ‌ومیر و مصدومیت‌ها 

هستند.
از  ناشی  تلفات  آمار  بررسی  به  وقتی 
تصادف‌های جاده‌ای در کشور می‌پردازیم، با 
حقیقت بسیار غم‌انگیزتری روبه‌رو می‌شویم.

 سالانه بیش از ۱۵ هزار مرگ و بیش از ۳۰ 
هزار مصدوم نتیجه تصادف‌های جاده‌ای 
کشور است. بر اساس آخرین آماری که از 
سوی سازمان پزشکی قانونی منتشرشده 
از  امسال بیش  است، در ۶ ماهه نخست 
۸ هزار هم‌وطن جان خود را بر اثر تصادف 
جاده‌ای ازدست‌داده‌اند و بیش از ۱۷ هزار 
امروز  شده‌اند،  مصدومیت  دچار  هم‌وطن 
می‌خواهیم به بررسی این موضوع بپردازیم 
که آیا زمان آن نرسیده که دست از مونتاژ 
خودروهای بی‌کیفیتی بکشیم که هرساله 
در  دخیل  اصلی  عوامل  از  یکی  به‌عنوان 
هم‌وطنان  جان  جاده‌ای  تصادف‌های 
بسیاری را می‌گیرند و هیچ‌گونه بهبودی را 
نیز به خود نمی‌بینند؟ مونتاژ، کاری است 

می‌دهند،  انجام  کشورها  از  بسیاری  که 
به‌عنوان‌مثال: شرکت مرسدس بنز که دفتر 
اکثر  در  است،  آلمان  کشور  در  آن  مرکزی 
کشورهای دنیا کارخانه دارد و خودروهای 
آن در این کشورها مونتاژ می‌شوند اما مونتاژ 
در کشور ما طور دیگری تعریف‌شده است! 
تحریم  ما  که  بگویند  شاید  است،  درست 
مسائل  از  بسیاری  و  بوده  جنگ  بوده‌ایم، 
دیگر، اما آیا این دلیل می‌شود که ما خودرویی 
که تولید آن ۲۰ سال پیش متوقف‌شده را 
همچنان تولید کنیم؟ بگذارید پژو ۴۰۵ که با 
توجه به آمار جدید منتشرشده، محبوب‌ترین 
خودروی داخلی بوده را مثال بزنیم. پژو ۴۰۵ 
نام یکسری خودرو بود که در سال ۱۳۶۶ 
توسط شرکت پژوی فرانسه تولید شدند و در 
سال ۱۳۷۶ نیز تولید آن‌ها خاتمه یافت. این 
خودروها در زمانی تولید شدند که شرکت پژو 
در اوج به سر می‌برد و تبلیغات بسیاری برای 
این خودروها انجام داد اما این خودرو در آن 
سال‌ها یک خودروی ایده آل بود نه در سال 
۲۰۱۶٫ ایمنی این خودرو برای آن سال‌ها 
خوب بود نه برای زمان حال که بدنه خودروها 
از آلیاژهای بسیار پیشرفته ساخته می‌شوند. 
اما  بزنیم  ذهنی  از  دور  مثال  نمی‌خواهیم 
خودروهای  ترمز  دیسک  که  بس  همین 
خارجی از سیلیکون کرباید ساخته می‌شود 

و این در مجهز است، توانایی  ترمز گرفتن با 
سرعت ۳۰ کیلومتر بر ساعت ABS  حالی 
است که خودروی داخلی پژو ۴۰۵ که مثلًا به 
سیستم محکم ترمز بگیرید، ABS  را ندارد! 
سرعت ۳۰  با  کنید،  امتحان  است  کافی 
کیلومتر بر ساعت با پژو ۴۰۵ مجهز به سیستم 
ترمز مشاهده می‌کنید که خودرو همچنان به 
حرکت خود ادامه می‌دهد و شما باید فرآیند 
ترمز گیری را ۲ الی ۳ بار انجام دهید تا ترمز 
عمل کند! شاید در شرایط عادی مشکلی به 
وجود نیاید و شما با ۳ بار ترمز گیری خودرو 
را متوقف کنید اما در سرعت‌بالا و به هنگام 
وقوع حادثه، همین ترمز عامل مرگ می‌شود.

از خودروهای داخلی بگذریم و به سراغ کشور 
چین برویم! چند سالی است که روند واردات 
خودروهای چینی به شکل نگران‌کننده‌ای 
افزایش‌یافته و این خودروها نیز به عامل مرگ 
هم‌وطنان ما تبدیل‌شده‌اند. این خودروها 
ظاهری بسیار فریبنده دارند اما ازنظر کیفی 
ندارند.  داخلی  خودروهای  از  دست‌کمی 
شدن  محبوب  عوامل  از  یکی  متأسفانه 
خودروهای چینی، اطلاعات پایین مردم در 
مورد این خودروها است و گول ظاهر آن‌ها 
را می‌خورند. البته در مورد خریدن خودروها 
چینی نیز باید به مردم حق داد، زیرا متأسفانه 
گزینه دیگری برای مردم باقی نمانده است. 

خودروهای چینی بازه قیمتی ۵۰0 میلیون‌تا 
۱ میلیارد تومان را تصاحب کرده‌اند و برای 
قیمتی،  بازه  این  در  صفر  خودروی  خرید 
بودن  صفر  اگر  اما  ندارید.  دیگری  گزینه 
خودرو برای شما اهمیتی ندارد و می‌خواهید 
خودروهای  از  حداقل  شما  خودروی  که 
چینی ایمن‌تر باشد و فنی آن نیز بهتر باشد، 
بیشتری  گزینه‌های  قیمتی  بازه  این  در 
قدیم،  نسل  ماکسیما  نیسان  همچون: 
میتسوبیشی، لنسر، مزدا ۳، تویوتا کمری 
نسل قدیم و… را می‌توانید انتخاب کنید. 
تست‌های  در  همگی  چینی  خودروهای 
تصادف یا ستاره ایمنی دریافت نکرده‌اند و 
یا اینکه نیم ستاره ایمنی دارند، اما چه کسی 
اهمیت می‌دهد؟ تا وقتی جیب واردکننده پر 

می‌شود این موضوعات اهمیتی ندارند. 
در  جهان  بزرگ  خودروسازهای  روزها  این 
مسیر حرکت به سمت ساخت خودروهای 
خودروهایی  برمی‌دارند،  گام  الکتریکی 
به  را  زیست‌محیطی  آلودگی  نه‌تنها  که 
ناشی  صوتی  آلودگی  بلکه  ندارند،  دنبال 
حداقل  به  نیز  را  فسیلی  خودروهای  از 
رسانده‌اند. حال این سؤال پیش می‌آید که 
آیا زمان آن نرسیده که ما نیز از ساخت ارابه 
های مرگ دست بکشیم و به سمت ساخت 

خودروهای الکتریکی حرکت کنیم؟

آیا زمان کنار گذاشتن ارابه‌های مرگ فرا نرسیده؟

به قلم : دکتر الله کرم  لیراوی )فعال اجتماعی و فرهیخته فرهنگی(

مترجم: اعظم قنواتی )کارشناس ارشد مترجم زبان انگلیسی(

به قلم:  میلاد احمدی )دانشجو ارشد شیمی، مسئول روابط عمومی ستاد و کنشگر سیاسی،اجتماعی(

 به قلم : فرخنده محمدی ) دانشجوی کارشناسی ر‌وانشناسی عمومی، نمایشنامه نویس(

حقایق علمی

حقایق جالب علمی

پایان

صدای پرطنین مردم استان بوشهر

دیگر سال تمام می‌شود و باوجود اینکه تا چند روز 
این‌همه بلیه ارضی، سماوی، بحری و بعضاً مدیریتی 
ما هنوز نفس می‌کشیم و با تبختر هرروز در صف مرغ 
و روغن با گوشی هوشمندمان سری به سامانه بورس 
می‌زنیم و منتظر سبز شدن نمادها هستیم، حقیقتاً 
جای شکرگزاری و تعمیم رمز و راز این »پوست‌کلفتی« 

به سایر بلاد در اقصی نقاط دنیا دارد!
شما ملاحظه بفرمائید گرانی کالاهای اساسی، تورم، 
بیکاری، گردوغبار و ریز گرد، کرونا، مسئولان دزد و فاسد 
به‌ویژه در شوراهای شهر ) والا این تعداد شهردار و عضو 
شورای شهر فاسد که امسال اطلاعات سپاه دستگیر 
دستگیر  دله‌دزد  و  کیف‌قاپ  انتظامی  نیروی  کرد، 
نکرد(، صف‌های طولانی، ژن‌های خوب و بی‌تربیت، 

طلاق،  افزایش  ارتشاء،  اختلاس،  ناآگاهی،  و  جهل 
فساد، افزایش قیمت سکه و ارز، افزایش سایت‌های 
شرط‌بندی، قاچاق کالا، پارازیت، خودروهای بی‌کیفیت 
و ناایمن، جاده‌های غیراستاندارد، بنزین آلوده به سرب، 
شیر  نیترات،  به  آلوده  آب  گوگرد،  به  آلوده  گازوئیل 
آلوده به وایتکس، روغن پالم، مواد غذایی تراریخته، 
بورس آن‌چنانی، اینترنت هندلی، تبانی اپراتورها در 
و  سیل  خشک‌سالی،  هوا،  آلودگی  اینترنت،  گرانی 
زلزله، مصرف شکر و نمک، روغن، نوشابه، فست فود، 
لوازم‌آرایشی فله‌ای و آنتی‌بیوتیک به‌اندازه چندین برابر 
استاندارد جهانی، کم‌تحرکی و افزایش بیماری‌های 
قلبی– عروقی و غیره باز هم خلق‌الله قبراق و سرحال 
از این صف به آن صف در حال تکاپو هستند و الان هم 

منتظرند تا سیب و پرتقال تنظیم بازار، روانه مغازه‌ها شود، 
تا حماسه دیگری در مقابل میوه‌فروشی‌ها خلق شود!

تنها  که  برده‌اند  پیش  را  کار  جوری  دوستان  یعنی 
را  اثر چندانی ندارد و مردم آن  چیزی که روی مردم 
به‌اندازه جریمه دوران راهنمایی هم حساب نمی‌کنند 
همین تحریم‌های ظالمانه آمریکا است که بندگان خدا 
شبانه‌روز در حال توطئه‌چینی و برنامه‌ریزی هستند و 
سالانه چند هزار میلیارد دلار برای ضربه زدن به کشور 
ما هزینه می‌کنند اما تحریم‌ها به‌اندازه بی‌کفایتی یک 

شهردار دزد، خدشه و ثلمه به مملکت وارد نمی‌کنند! 
علی‌ای‌حال باز جای دست‌مریزاد و ای‌والله دارد که با 
حذف لبنیات، میوه‌جات، پروتئین و سایر مواد غذایی 
موردنیاز بدن از سبد غذایی خانوار در کنار کمبود دارو و 
واکسن، مسئولان دستکم به فکر خواب خلق‌الله هستند 
و در کنار توصیه به نخریدن میوه با حذف اینترنت شبانه، 
خواب جوانان را تنظیم کردند تا آن‌ها صبح به‌راحتی سر 

کلاس حاضر شوند! خیر از سالمندی‌تان ببینید...

ما را به پوست‌کلفتی خود این گمان نبود!
به قلم: وحید حاج سعیدی؛ )روزنامه نگار و طنز نویس(

قانون اساسی امارات متحده عربی
تهیه و تنظیم:سجا العبودی 

ترجمه :دکتر سحر ناصر بخت 
ناشر :ابوالحسنی 

مشاور ناشر :هادی کربلایی حسنی ۰۹۱۲۰۶۹۹۲۹۵
ویراستار :اعظم بلوری 

طراح وصفحه آرا: زهرا رابط 
قیمت :۵۰۰۰۰ تومان 

تلفن جهت خرید و سفارش :۰۹۱۲۰۶۹۹۲۹۵

پایه‌های خواندن و مطالعه در خانه شکل می‌گیرد
پایه‌های عادت خواندن در خانه شکل می‌گیرد. اگر در خانه 
فضای مساعدی برای تشویق خواندن باشد، کار آموزشگاه و 
کتابخانه آسان‌تر می‌شود. فضای عمومی خانه، روش زندگی 
پدر و مادر و کارآگاهانه آن‌ها با کودک، در نگرش کودک به 
کتاب و مطالعه تأثیر همه جانبه‌ای دارد. اگر محیط خانواده، 
آموزشگاه و کتابخانه با یکدیگر هماهنگ و برانگیزاننده 
باشند، عادت مطالعه به‌آسانی در کودک پا می‌گیرد و ریشه 
کتاب  سه‌سالگی  یا  دو  از  که  خردسالی  کودک  می‌کند 
تصویری در دسترس دارد و برایش کتاب ‌خوانده‌اند و قصه 
او  در  را  پایدار  دانه‌های یک عادت  گفته‌اند، در حقیقت 
کاشته‌اند. هنگامی‌که کودک در خانه‌ای بزرگ می‌شود که 
همه بزرگ‌ترها کتاب می‌خوانند و درباره آن گفتگو می‌کنند، 

کودک با فضای برانگیزاننده مطالعه روبه‌روست.                 
پدر و مادر می‌توانند آگاهانه فضای کتاب‌خوانی خانه را پر 
جلوه تر کنند. آنان می‌توانند به‌طور منظم از همان خردسالی 
برای کودک خود کتاب بخوانند، روزنامه و نشریه بخرند و 
به خانه بیاورند و آن‌ها را در خانه بخوانند و با کودکان درباره 
برخی مطالب جالب آن گفتگو کنند.بسیار خوب است 
پدران و مادران برای کودکان کتاب بخرند و در مناسبت‌های 
گوناگون به آن‌ها هدیه بدهند. پدران و مادران می‌توانند در 
هنگامی‌که خانواده گردهم هستند، گفتگوهای علمی را 
پیش بکشند و دیدگاه بچه‌ها را درباره آن‌ها جویا شوند و برای 
یافتن پاسخ، آن‌ها را به‌سوی کتاب راهنمایی کنند.                                                    

اهمیت دادن به کتاب توسعه فرهنگی است
فرهنگ، محوری‌ترین برگ هویتی یک ملت محسوب 
می‌شود و یکی از راه‌های مهم توسعه فرهنگی اهمیت 
دادن به مسئله کتاب، کتاب‌خوانی و ترویج مطالعه در 
است.  نوجوانان  و  جوانان  میان  در  خصوصاً  جامعه، 
جامعه  هر  توسعه‌یافتگی  مهم  شاخص‌های  از  درواقع 
سرانه مطالعه، میزان تولید و مصرف اطلاعات و کالاهای 
فرهنگی در آن جامعه است و بنا بر اهمیت این مسئله 
دولت‌ها و سیاست‌گذاران برنامه‌ریزی‌هایی در این رابطه 

صورت داده‌اند.

درباره اهمیت کتاب و کتاب‌خوانی این است که با نهادینه 
کردن عادت به مطالعه در همه تفکرات و اندیشه‌ها و دل‌ها و 
همگانی کردن شور، شوق و عشق به کتاب و کتاب‌خوانی که 
در جامعه استمرار داشته باشد. اما جای تأسف دارد که عادت 
به مطالعه جایگاهی در رشد همه‌جانبه در همه سطوح 
اجتماع ما پیدا نکرده است و هنوز عده‌ای از خواندن سرباز 
می‌زنند که می‌بایست در پیشگیری از توسعه و گسترش 
بیشتر این آفت به‌منظور رشد و اعتلای فرهنگ عمومی 

کوشش و تلاش زیادی نمود.
باید برای ترویج فرهنگ کتاب و کتاب‌خوانی قدم   

برداشت
بالطبع یكی از راه‌های ترویج فرهنگ کتاب‌خوانی، مردمی 
كردن و تأمین منابع و ایجاد انگیزه در یكایك افراد جامعه 
است و در راستای تحقق این سیاست فرهنگی و نهادینه 
كردن فرهنگ کتاب‌خوانی بایستی قدم‌هایی برداریم که 

به‌طور خلاصه به چند مورد از آن‌ها می‌پردازیم.
- برگزاری مسابقات کتاب‌خوانی و خلاصه‌نویسی کتاب‌ها 
می‌توانند گرایش افراد را به مطالعه منجر کند و این‌گونه 
مسابقات باید از روی اصول و سنجیده برگزار شود که این 

زمینه‌ساز عده‌ای زیادی از افراد به مطالعه خواهد شد. 
  کتاب‌های تازه و جدیدی به مجموعه‌ی کتابخانه‌ها باید 
افزود که این امر گوارا و دلنشین بوده و حیات و پویایی 

کتابخانه را تأمین و تضمین می‌کند.
و  کتاب  به  کودکان  کردن  علاقه‌مند  و  ترغیب  راه 
مطالعه  بزرگ‌ترها  که  همان‌طور  است  این  کتاب‌خوانی 
می‌نمایند می‌توانند کتاب‌های کودکانه را گزینش کنند، 
و در فرصت‌های که کاری ندارند برای کودکانشان آن‌ها را 
بخوانند که این کار سبب کتاب دوستی و علاقه‌مندی به 
کتابخوانی می‌شود، و این عشق به تدریج در وجود کودک 

نهادینه می‌گردد.
ازجمله  کتاب‌خوانی  به  متأهل،  مردان  و  زنان  تشويق   
كارهاي بسيار اساسي و مهمي است كه بايد موردتوجه قرار 

گيرد. كتاب به‌عنوان منبعي كه حاوي معارف بشري است 
و اذهان آنان را براي خوب فهميدن، بهتر انديشيدن و در 
موضع صحیح‌تر قرار گرفتن آماده مي‌كند. راهنمايي و آشنا 
كردن زنان و مردان متأهل با روش‌های صحيح برخورد با 
یکدیگر و فرزندانشان با استفاده از تجربيات پيشرفته بشری 

اهميت بسیاری دارد.
تبليغات رنگينِ  عجیب‌وغریب جای تبلیغ کتاب را 

گرفته است 
تشکیل شوراي عالي كتاب و راديو كتاب، ىكي از كارهاى 
بزرگ و مهم در سطح جامعه است كه بدین‌وسیله تبليغات 
کتاب‌خوانی همه‌گيرمی‌شودامروزه شاهدیم براى كالاهاى 
کم‌اهمیت كه تأثيرى هم در زندگى انسان‌ها ندارند، تبليغات 
دستگاه‌هاى  و  می‌گیرد  انجام  عجیب‌وغریبی  رنگينِ 
پخش  را  آن‌ها  صداوسیما  مطبوعات،  ارتباط‌جمعی، 
مي‌كنند.درحالی‌که آن محصولات ضروری نبوده و یک‌چیز 
اضافه در زندگى هستند؛ گاهى بودنشان مفيد است، گاهى 
بودنشان حتّى مفيد هم نيست؛ شايد مضر هم هست. اما 
كتاب،  باارزش  كتاب،  باعظمت  محصولى  شک  بدون 
درخور اين است كه تبليغ شود؛ تا افراد جامعه به کتاب 
خواندن تشویق شوند و این فرهنگ به‌صورت عادت در میان 

اقشار مختلف جامعه نهادینه گردد. 

واگویه های کتاب
قسمت سوم

مدیریت تربیت، آموزش و پژوهش پایگاه دریایی بوشهر

ادامه دارد...

در ۶ شماره قبلی مطالبی در مورد رشته ورزشی پیلاتس 
به‌اختصار بیان شد. در این شماره به‌عنوان آخرین چاپ 
در سال ۱۳۹۹ به معرفی چندین کتاب چاپ‌شده در این 
زمینه پرداخته می‌شود. یکی از کاربردی‌ترین‌ کتاب‌های 
و  ایساکویتز  رائل  نوشته  پیلاتس  آناتومی  چاپ‌شده 
کارن کلیپینگر به ترجمه دکتر حیدر صادقی و سیده 
فصل   ۱۰ در  کتاب  این  است.  سیسی  حسینی  زهرا 
گردآوری‌شده. در۳ فصل اول به اصول کلیدی پیلاتس، 
تراز بدن و تحلیل حرکت و تمرین روی زیرانداز اشاره‌شده 
است و در فصول بعدی به اصلی‌ترین حرکات پیلاتس، 
نحوه صحیح اجرای حرکت به همراه ذکر عضلات کمکی 
و اصلی درگیر درحرکت، فن اجرا، نکته‌ها، اصلاح و نوع 

متفاوت حرکت اشاره‌شده است.
قامتی  ناهنجاری‌های  برای  پیلاتس  آموزش  کتاب   
بیماری‌ها و آسیب‌ها، نوشته‌ی جین پترسون به  ترجمه 
شهرزاد خرازان. این کتاب در ۸ فصل گردآوری‌شده است. 
در فصل اول به وضعیت بدنی مطلوب و نحوه‌ی دستیابی 
به آن اشاره‌شده است. فصل دوم به بیماری‌ها و مشکلات 
پزشکی رایج، فصل سوم به آناتومی تنه، اندام تحتانی 
و پاها، فصل ۴ به تمرینات ثبات مرکزی و حرکات مفید، 
فصل ۵ آناتومی اندام فوقانی، فصل۶ تمرینات کششی 
و تحرک پذیری برای بالاتنه، فصل ۷ فرایند آموزش و در 
فصل ۸ سلامت و ایمنی پرداخته‌شده است. در انتهای 
کتاب ۳ پیوست، منابع مفید پیشنهادی در حوزه آناتومی 
انسان و واژه‌شناسی بخش آناتومی ذکرشده است. کتاب 
بعدی اطلس جامع پیلاتس نوشته لین رابینسون، لیسا 
برادثاو و ناتان گاردنر به ترجمه ایمان متقیان نژاد و شهره 
پولادیان در سال ۱۳۹۶ است. این کتاب جامع‌ترین کتاب 
چاپ‌شده درزمینه رشته پیلاتس است. بعد از ذکر مقدمه 
در ۷ فصل به اصول پیلاتس، برنامه کار روی تشک برای 
مبتدی‌ها، برنامه کار روی تشک سطح متوسط، برنامه کار 

روی تشک سطح پیشرفته، تجهیزات پیلاتس، پیلاتس 
برای سلامت و پیلاتس برای کار و بازی اشاره‌شده است. 
به هدف تمرین، وضعیت شروع  این فصول  در تمامی 
حرکت، نحوه‌ی اجرای آن و همچنین مجموعه نکات مهم 

اشاره‌شده است.
و  آسیب  بهبود  توان‌بخشی  برای  پیلاتس  کتاب 
بهینه‌سازی عملکرد نوشته سامانتا وود به ترجمه‌ی صفورا 
اول  چاپ  آقایی،  بنفشه  و  قمبرنژاد  الهام  طهماسبی، 
در سال۱۳۹۸. کتابی فوق‌العاده برای مربیان پیلاتس 
به‌ویژه برای آن دسته از عزیزانی که علاقه‌مند به کار در 
حوزه‌ی توان‌بخشی آسیب‌ها هستند. همچنین آن دسته 
از دانشجویانی که علاقه‌مند به کار در حوزه توان‌بخشی 
آسیب‌ها هستند نیز می‌توانند از این کتاب به‌عنوان یک‌ 
منبع خوب بهره ببرند. این کتاب در۳بخش تهیه‌شده 
است. بخش اول به دلایل انجام دادن پیلاتس در۴ فصل 
می‌پردازد که عبارت انداز: پیشینه‌ی علمی پیلاتس در 
توان‌بخشی، اصول راهبردی پیلاتس، تلفیق پیلاتس با 
توان‌بخشی، روش‌شناسی و دستگاه‌های موردنیاز برای 
تمرین‌ مؤثر. در بخش دوم به مجموعه تمرینات پیلاتس 

روی مت و روی دستگاه‌های پیلاتس پرداخته می‌شود. 
این بخش شامل ۴ فصل است که عبارت انداز: تمرینات 
تمرینات  و  کادیلاک  تمرینات  ریفورمر،  تمرینات  مت، 
صندلی ووندا. در بخش سوم و بخش پایانی این کتاب 
رایج  آسیب‌های  و  پاتولوژی  برای  پیلاتس  موضوع  به 
اشاره‌شده که در ۶ فصل گردآوری‌شده و شامل: ستون 
مهره‌های گردنی و پشتی، ستون مهره‌های کمری، شانه، 
لگن، زانو، پاو مچ پا است. به‌طور مثال درحرکت خم کردن 
لگن به عضلات اصلی درگیر درحرکت، اهداف حرکت، 
نشانه‌ها، هشدارها و موارد منع استفاده، دستورالعمل، 
اشاره‌شده  تکنیکی  نکات  و  پیشرفته  حرکت  تغییرات، 
است. کتاب آموزش جامع پیلاتس نوشته رائل ایساکوویتز 
الناز  و  نژاد  ایمان‌متقیان  منصوری،  منیژه  ترجمه  به 
طهماسیان پور حسینی که چاپ اول آن در سال ۱۳۹۸ 
انجام‌شده است. این کتاب شامل راهنمای کامل کار روی 
مت و دستگاه‌های پیلاتس است و به‌طور کامل و جامع به 
مجموعه حرکات پیلاتس با دستگاه‌های پیلاتس پرداخته 
به  و مقدمه  پیشگفتار  از ذکر  این کتاب پس  است. در 
ارتقای ذهن و جسم، راستا وضعیت قرار گرفتن و حرکت، 
تمرین پیلاتس پرتوان، کار روی مت، ریفورمر بین‌المللی، 
کادیلاک، صندلی ووندا، صندلی فنری، پدپول، ارمچیر، 
حلقه جادویی و نمونه روتینی از تمرینات پرداخته‌شده 
است. همچنین اجرای صحیح هر حرکت با ریتم صحیح 
دم و بازدم، تمرکز عضلانی، اهداف و تصویرسازی حرکت 

ذکرشده است.
جهت  صرفاً  شماره   ۷ این  در  چاپ‌شده  مطالب  کلیه 
آشنایی و آگاهی هر چه بیشتر علاقه‌مندان به این رشته‌ی 
ورزشی ارائه‌شده است. با امید این‌که همه‌ی شما عزیزان 
به‌سلامتی روح و جسم خود بیش‌ازپیش اهمیت دهید و 
بتوانید با انجام ورزش اصولی و صحیح به ارتقای سلامت 
روح و جسم خود کمک کنید. ممنون از همراهی همه‌ی 

عزیزان و به امید داشتن جامعه‌ای سالم و شاد.
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