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نشریه اجتماعی و فرهنگی هێژا
 سال ششم، شماره 28، تابستان 1400

که »هێژا«. خوشحالیم  نشریه ی  گرامی  همراهان  درود خدمت  و   سلام 
اشتراک به  شما  با  را  نشریه  از  دیگر  شماره  یک  داریم  را  این  فرصت 

بگذاریم.
دری هر  از  نیز  شماره  این  در  »هێژا«،  نشریه  همیشگی  روال   طبق 
گرفته اجتماعی  و  روانشناسی  مباحث  از  است؛  آمده  میان  به   سخنی 
هر در  که  کوردی  شیرین  بخش  البته  و  هنری  و  فرهنگی  مطالب   تا 
از شماره  این  در  است.  شده  داده  پوشش  مختلفی  موضوعات   بخش 
سدسازی، مهاجرت،  خانواده،  خصوص  در  مطالبی  می توانید   نشریه 
معرفی داستان،  و  دانشجویان، شعر  به  مربوط  مسائل  و  دانشجو   صدای 
طنز مطالب  و  اصیل  داستان های  و  شعر  طنز،  مطالب  انیمه،  و   کتاب 
موضوع و  بابت  چندین  و  سرگرمی  و  جدول  عکس،  و  نقاشی   کوردی، 
را مفید  و  جذاب  بخش هایی  که  بوده  این  بر  ما  سعی  بخوانید.  دیگر 
به نشریه اضافه کنیم و امیدواریم که مورد توجه و رضایت شما قرار بگیرد.
 خانواده ی بزرگ »هێژا« تمام تلاش خود را به کار بسته است تا بهترین  ها را
 ارائه دهد؛ نظرات و پیشنهادات و انتقادات شما عزیزان هم می تواند کمک
بزرگ و ارزشمندی برای ما باشد لذا امیدواریم که با ما در ارتباط باشید و

نظرات ارزشمند خود را به ما انتقال دهید.
برای دلسوزانه  که  نشریه »هێژا«  فعالان  و  عوامل  تمامی  از  پایان  در   و 
پیشرفت نشریه تلاش می کنند کمال تشکر و قدردانی را دارم و امیدوارم

که تلاش ما ثمربخش بوده باشد.

سیده دریا نقشبندی، ترم 5 بهداشت حرفه ای، مدیرمسئول نشریه
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هر که ویران کرد ویران شد در این آتش سرا          هیزم اول پایه ی سوزاندن خود را گذاشت

 درتابستان 1400 ما شاهد مسائلی از قبیل روی کار آمدن دولت سیزدهم، شرایط کرونایی و اقدامات لازم جهت تولید و
ورود واکسن و واکسیناسیون همگانی بودیم. همچنین مشکلات کم آبی مردم شریف خوزستان که نقش بسزایی در آبادی
کشور داشتند اما در حقشان احجاف شده و آن گونه که شایسته پیشرفت و رفاه بوده اند در حقشان اعمال نشده است.
 در این شماره از نشریه ما به بررسی مسائل آب و سدسازی پرداخته ایم؛ همچنین مسائل مربوط به بالا رفتن آمار مهاجرت،
 کاهش امید به زندگی و مسائلی از قبیل خشونت علیه زنان، خودکشی و... که دال بر ناامیدی و شرایط بغرنج زندگی
هستند و عادی شدن بیماری کرونا و افزایش آمار ابتلا و مرگ ومیر که از مسائل مهم این روزها بوده است و برای این

مسائل راه حل ارائه داده ایم.
 در ادامه باید خاطرنشان کنم کرمی که قصد پروانه شدن دارد باید تاب آوریش را بالا ببرد و با شرایط پیله بسازد و در
فرصت مناسب پیله را پاره کند و زیبایی و توانمندی و پروازش را به رخ پیله بکشد. شرایط سخت نیز همچون پیله است

 و همیشگی نیست و با تلاش و امید روزهای بهتری را می توان ساخت و لازمه این زیبایی خواستن و کوشش است.
َ لا یغَُیِّرُ ما بقَِوْمٍ حَتَّي یغَُیِّرُوا ما بأَِنفُْسِهِمْ« خداوند سرنوشت هیچ قوم )و ملتّی( را تغییر خداوند در قران فرموده اند:» انَّ اللهَّ

نمی دهد مگر آنکه آنان آنچه را در خودشان است تغییر دهند.
روزهای خوب نیز فرا می رسند کافیست از حالا شروع کنیم و بخواهیم.

سرمقاله

مبینا مدبر، ترم 5 بهداشت محیط، دبیر بخش اجتماعی

مثالی با  می خواهیم  بحث  ابتدای   در 
 ساده »                   « یا »تفکرِ بیش از حد« را توضیح

دهیم و ببینیم این اصطلاح، اصلًا به چه معناست؟
 اولین روزهای یادگیریِ خواندن و نوشتن را به یاد بیاورید!
چطور را  »آ«  حرف  که  می دادند  آموزش  ما  به   چگونه 
در دهیم؟  قرار  درست  چگونه  را  آن  سرکش  و   بنویسیم 
 آن دوران، نوشتن کلمة ساده ای مانند آب، نیاز به تمرکزِ
 زیادی داشت و باید مدام تکرارش می کردیم تا یاد بگیریم؛
 حال همین نوشتن کلمة ساده آب را در نظر بگیرید؛ در
ابتدای این معنا است که در  به  نشُخوارِ فکری   این مثال 
 نوشتن این کلمه، شروع می کنیم به فکر کردن در مورد
 اینکه درست نوشتمش؟ اصلا چرا سرکش دارد؟ همان طور
 بدون سرکش می نوشتم دیگر... آدم های باسواد کلمات را از
 هم تشخیص می دهند! ای  وای! قوس سرکشش درست از
 آب درنیامد! اصلًا این کلمه را اینجا درست انتخاب کردم؟
 اصلًا چرا من دارم این را می نویسم؟! باید از نرم افزارهای
 تبدیل صدا به نوشته کمک بگیرم! وای من چقدر تنبلم!

شاید اصلا
 به همین سادگی، ما دچار                      شدیم و ممکن
 است چشم باز کنیم و ببینیم ساعت ها گذشته و ذهن ما

همچنان درگیر است
 سقراط، فیلسوف یونانی، می گوید: »زندگی بدون بررسی،
است که این  این جمله  از  ندارد.« مقصود  زیستن   ارزش 
 قطعاً مهم است که ما در جریان نقاطِ  قوت، ضعف، ارزش ها
 و اهداف مان قرار بگیریم، ولی گاهی عمیق یا بیش از حد
 فکر کردن، به جای کمک، برعکس ما را به سمت اضطرابِ

بیشترسوق می دهد
 در کتابِ »هنرِ رهایی از دغدغه ها« آمده است: »شما وقتی
 همیشه نگرانید که کارِ درست را انجام دهید، این نگرانی،
همیشه من  چرا  که  کنید  فکر  می شود  باعث   خود به خود 
 آنقدر نگران و مضطربم؟ این خود، تبدیل به نگرانی بزرگ
 دیگری می شود، یا به خاطر هر اشتباه کوچکی که انجام
باعث کم کم  که  می کنید  گناه  احساس  آنقدر   می دهید، 
 می شود خودتان را واقعاً گناهکار ببینید و همین موضوع

باعث اضطراب و دغدغة بیشتر ذهنی می شود
من آمدید!  خوش  جهنمی  بازخوردِ  حلقه ی  به   خب، 
 همیشه در این حلقه گیر کرده ام... من بازنده ام... باید دست

 نگه دارم... از اینکه به خودم گفتم بازنده، چقدر احساس
بازندگی می کنم! باید از این خودْ بازنده بینی دست بردارم...

باز هم در دام این حلقه افتادم
 یک جملة طلایی: »خواستن تجربة مثبت، تجربه ای منفی

است و پذیرفتن تجربه ی منفی، تجربه ای مثبت است
 مفهوم جملة بالا این است که این ذهنیت که همیشه باید
 بی نقص باشید، حق هیچ اشتباهی را در زندگی ندارید و
این مورد، یک عمل منفی و عملًا  تفکر مدام و مدام در 
 غیرممکن است. اگر شما دَه سال پیش، حرفی زده اید یا
 کاری انجام داده اید، اکنون فکر کردن به آن و گرفتار شدن
نکند زدم؟  را  حرف  فلان  )چرا  بی انتهای  چرخة  یک   در 
 منظور من را اشتباه متوجه شده باشند؛ نکند از رفتار آن
 روزم اشتباه برداشت کنند؛ حالا همه فکر می کنند من چه

آدم سطحی و بی فکری هستم و...( کاملًا بی فایده است
 به همین سادگی اتفاقی که سال ها پیش افتاده، تبدیل به 

دغدغة فکری بزرگی برای امروز می شود
 خب حالا که با مفهوم این موضوع آشنا شدیم باید ببینیم

چه می توان کرد؟
درک کنید که نمی توانید همه چیز را کنترل کنید

را جوانب  همه  شود  باعث  شاید  چیز  یک  به  کردن   فکر 
اما باشید،  داشته  کنترل  آن  ابعاد  همة  روی  و   بسنجید 
 همین آنالیزِ افراطی می تواند تمرکز ما را برای رسیدگی به

کارهای مهمِ دیگر، مختل کند
 اشتباه کردن ترس ندارد! بزرگان زیادی معتقدند اشتباهات
 و کسب تجربه، باعث پیشرفت های چشم گیری در زندگی
 می شود؛ پس تلاش برای تسلط کامل روی مسائل را کنار

بگذارید
از چشم انداز وسیعی به موضوع نگا کنید 

 گرفتار شدن در دام                   ، در مورد چیزهای
 جزئی در زندگی بسیار آسان است؛ بنابراین وقتی به چیزی
 فکر می کنید از خودتان بپرسید: »آیا این موضوع پنج سال
 دیگر برای من اهمیت خواهد داشت؟ یا حتی پنج هفته ی

دیگر
 این راهکار به ما این امکان را می دهد که به جای بیش از
 حد فکر کردن به موضوعاتی که حتی شاید پنج روز دیگر
 برای ما اهمیت نداشته باشند، وقت و انرژی خود را صرف

مسائل دیگری کنیم
کمال  گرایی و ایده آل  گرایی را کنار بگذارید

 ساپادین، نویسنده، می گوید: ایده آل گرایی و بیش از حد
 فکر کردن برادر هم هستند باید بدانید ساختنِ محصولی

کامل یا فردی کامل بودن، غیرممکن است

از تفکر بیش از حد خودداری کنید!
Stop overthinking that!                                  

پریا حسینی، ترم 7 پرستاری
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 مقاله

از تفکر بیش از حد خودداری کنید!
بحران آب

چگونه گنجینه نهان فرزندانم شوم؟
روانشناسی زرد

مهاجرت
نقطه جوش ات را بیاب!

بررسی اثر داروی ویتامین دی بر بهبود نرمی استخوان در کودکان
عشق یا دوست داشتن؛ چگونه بفهمیم زمان رها کردن کسی است که عاشقش هستیم!

سد، موضوعی ساده یا پیچیده؟!
اردوی جهادی با محوریت خدمات رسانی به مناطق محروم در بخش مرکزی سروآباد

صدای دانشجو؛ آموزش مجازی آری یا خیر؟
اخبار

بخش اجتماعی
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 مقاله

 این چیزها خوراک تشویش ذهنی و عادلانه رفتار نکردن
 با خودتان هستند! او همچنین می گوید: »به جای تنبیه
 کردنِ خودتان به خاطر کامل نبودن و یا دست کشیدن
 از کارهایی که بیم دارید کامل و درست انجام نشوند، به
خاطرشان به  کنید،  اشتباه  بروید،  جدید  ایده های   سراغ 

افسوس بخورید، و از آنها به سادگی عبور کنید
به حواستان شوک وارد کنید

 اگر از این که ذهنتان درگیر است، حس خوبی
فکر کنید.  درگیر  را  بدنتان   ندارید، 

پس است؛  ذهنی  فعالیتی   کردن 
کردن متوقف  برای  راه   بهترین 

به شروع  که  است  این   آن، 
 انجام کاری کنیم. هرچیزی

 که حواس شما را درگیر
از می دهد،  جواب   کند 
شیشه یک  کردن   بو 
مورد رایحة  با   عطر 
گرفته  علاقه تان 
و کردن  شنا   تا 
کردن  غوطه ور 
ظرفی در   دستتان 
 از یخ و یا حتی گاز
لیمو؛ یک  به   زدن 
 این فعالیت ها ذهن

 شما را وادار می کند
چیست؟ این   بپرسد: 

راه و  است!   چقدر سرد 
 ذهن برای فکرکردنِ بیش

از حد مسدود می شود
 می توانید لیستی از پنج فعالیت مورد علاقه تان تهیه کنید
می گوید: ساپادین  کنید.  برنامه ریزی  آنها  انجام  برای   و 
 »افرادی که درگیر بیش از حد فکر کردن هستند، اغلب

وقتی را صرف پرداختن به فعالیت های مفرح نمی کنند
موزیک درمانی

که آهنگی  به  دادن  گوش  معتقدند  روانشناسان   اغلب 
برای کشیدن فکر، از بهترین راه ها   دوستش دارید، یکی 
از مختلفی  بخش های  موسیقی  است.  خودتان   همراه 
واقعاً اگر  این گونه است که  تقریباً  را درگیر می کند؛   مغز 
می خواهد که  مغز  از  بخش  آن  شوید،  موسیقی   درگیر 
 درگیر                     شود، نمی تواند  کارش  را  درست

انجام دهد و پروسه مختل می شود
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 شما دانشجوی کم هوش یا تنبلی هستید؛ اینکه دوستانتان
 بیرون رفته اند و شما را دعوت نکرده اند، به این معنا نیست
که شما آدم کسل کننده و حوصله سربری هستید و دیگران

نمی خواهند با شما ارتباط داشته باشند.
تنها دستاورد زندگی کردن در گذشته و آیندۀ نیامده، از

دست دادن زمان ارزشمند »حال« است.
 گم شدن در ترس های مبهم آینده، این فرصت را به ذهن
می دهد که فوراً سناریوی ترسناکی طراحی کند و استرس

را به میزان زیادی افزایش دهد.
  بدترین چیزی که می تواند برای شما اتفاق بیفتد چیست؟
 وقتی جواب این سوال را پیدا کردید می توانید کمی وقت
 بگذارید، راه حل های مناسب را پیدا کنید و خود را از چرخة
 غرق شدن در ترس و فکر کردن مداوم به آن نجات دهید!
از آسیب ها توسط ذهن  حقیقت این است که 99 درصد 
 ما ایجاد می شود و فقط و فقط یک درصد از آسیبِ  وارده،
 ناشی از چیزی است که واقعا اتفاق می افتد! اغلب اوقات
 مسئله، فقط وجودِ یک مشکل نیست؛ بلکه نحوۀ فکر کردن
 به آن مشکل است. خیلی از مشکلات با فکر کردن بیش از
 حد حل نمی شوند؛ بلکه برعکس! جواب خیلی از سوالات
 و دغدغه ها در سکوت و ذهن باز به سراغ ما می آیند. اگر
بگذرید نرفت،  پیش  می خواستید  شما  که  آن طور   اوضاع 
 و تجربه های جدیدتر کسب کنید. تلاش برای بی نقص و
 کامل بودن تنها به اضطرابِ بیشتر دامن زده و هیچ نتیجة
 سازنده ای نخواهد داشت! گذشته، گذشته است و آینده را
 نمی توان پیش بینی کرد؛ پس افکار غیرِ مولد در مورد این
دو را کنار گذاشته و فقط روی زمان فعلی که در اختیار

دارید تمرکز کنید.

منابع:
کتاب هنر ظریف رهایی از دغدغه، نوشتة مارک منسن

وب سایت کلینیک روان پویشی آگاه
مجلة آموزشی نورند بوک

مهلت تعیین کنید
 بیش از حد فکر کردن، مثل کتابی بدون هیچ بخش بندی،
 فصل و پاراگراف است. این وظیفة ما است که برای آن حد

و مرزی قائل شویم
نه و  نیت رشد خودتان،  به  بلند،  با صدای  کار  این   برای 
 تنبیه، به خودتان بگویید: »تو فقط ده دقیقه وقت داری،

فکر کنی
نشخوار این  به  »اگر  می گوید:  روانشناس،  پایک،   خانم 
 ذهنی اجازه دهید کارش را ادامه دهد، اینطوری فقط کار
و می کنید  ساده تر  را  تاریک تر  نقاط  به  ورود  برای   ذهن 

درگیر یک چرخة بی پایان از افکار مزاحم می شوید
متوجه فکر کردن تان شوید

 پایک میگوید: »یک ابزار برای این کار، تبدیل آن موضوع
 به، فکر کردن درباره آن موضوع، است«؛ مثلًا »من یک آدم
 بازنده هستم.« را به »من فهمیدم که دارم فکر می کنم آدم
 بازنده ای هستم.« تبدیل کنید. در حقیقت به جای اینکه به
 افکارتان به عنوان یک حقیقت نگاه کنید، قدمی به عقب
 برداشته و به افکارتان نگاه کنید و به حیقیقتی فکر کنید
اشتباه می کردید  فکر  آن  به  که  آنچه  می کند،  ثابت   که 
 است! یا اینکه اگر آن فکر درست باشد چگونه باید بر آن

غلبه کنید؟
بگذرانید که درگیر فکر افرادی  با  را  بیشتر وقت خود 

افراطی نیستند
ما کردن  فکر  نحوۀ  در  بزرگی  سهم  ما  اجتماعی   محیط 
 دارد. نه فقط افراد و گروه های اطراف در زندگیِ واقعی ما
  تأثیر دارند؛ بلکه آنچه می خوانیم، گوش می دهیم، تماشا
 می کنیم، وبلاگ ها، پادکست ها، فیلم و موسیقی ها همه در
 تفکر بیش از حد نقش دارند؛ بنابراین باید کشف کنیم چه
 منابعی در زندگی ما وجود دارد که باعث تشویق و تمایل
 به بیش از حد فکر کردن در ذهن ما می شود و سپس به
معکوسی تأثیر  منابعی  یا  افرادی  چه  که  کنید  فکر   این 

دارند؟
ذهنتان را ری استارت کنید

گم حد  از  بیش  کردن  فکر  در  که  کردید  احساس   اگر 
 شده اید، فکرتان را برهم بزنید و در ذهن خود فریاد بزنید

»توقف کن
 سپس یک تا دو دقیقه، سعی کنید کاملًا ذهن خود را خالی از
هرگونه فکری کنید و فقط روی نفس کشیدن خود تمرکز کنید

در لحظة فعلی زندگی کنید.
 فکر کردن به کاری که سال ها پیش یا حتی ماه پیش انجام
کنفرانس یک  در  اینکه  نمی کند؛  را حل  مشکلی   گرفته، 
کلاسی زبانتان گرفت و تپق زدید، به این معنی نیست که
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 بسم الله الرحمن الرحیم
بحران آب جدی است 

 بارش های کم، در سال های گذشته و مضاف بر آن در سال
 99، دست به دست هم داده تا روزهای تابستانیِ کم آبی
 را سپری کنیم؛ به ویژه این شرایط، در استان های جنوبی
می کنند، تجربه  را  درجه  پنجاه  بالای  گرمای  که   کشور 

بسیار سخت تر است
مناطقِ مردمِ  که  مشکلاتی  تمامی  لا به  لای   در 

آب به  دسترسی  برای  کم برخوردار  و   محروم 
نرم می کنند، پنجه  و  با آن دست   آشامیدنی 

 دیدن تصاویرِ تشنگیِ حیوانات، زمین های
 خشکِ کشاورزی، حرارت سوزانی که از

به شماره را  نفس  و  بلند شده   زمین 
دارد. دیگری  تلخی  هم  می اندازد، 

با جنگل، نقاط  برخی   همجواری 
حوزۀ در  فراوان   امکانات 

 کشاورزی، باغداری و دامداری
 هم نتوانسته مرهمی بر زخمِ
آنچه و  باشد  کشور   کم آبی 
شیوع کنار  در  روزها   این 
آزاردهنده کرونا   ویروس 
 است، این است که این روزها

 ایران تشنه است و بسیاری از
 رودخانه ها، چشمه ها و سدها، یا

 خشک شده اند و یا در حال خشک
 شدن هستند؛ می توان گفت در اکثر

رفته، پایین  به  شدت  آب  سطح   مناطق، 
سدها آب  سطح  و  شده  کم  شدیداً  دریاچه ها  آب   سطح 
 نیز کاهش یافته است. زمانی این مسئله بیشتر به چشم
نتوانسته و کوتاه مدت هم  راهکارهای مقطعی   می آید که 
 دردی از بی آبی کشور کم کند. اقداماتی همچون مدیریت
 مصرف آب و قطعی ها نیز چندان کارساز نبوده است؛ چرا

که آب از سرچشمه، خشک است
 از جمله اتفاقات ناشی از خشک سالی در کشور، می توان به

 خشک سالی که به شکارچی بی رحمی تبدیل شده و جان
که مراتع  فقر شدید  می کند،  تهدید  به شدت  را   حیوانات 
 منجر به ایجاد شرایط نامساعدی برای عشایر گشته است،

و خطر فرونشست زمین، اشاره کرد
 با توجه به این مشکلات و بحران کم آبی، کارشناسان به
تاکید برخی  جمله  از  دارند؛  اشاره  مختلفی   راه حل های 
پافشاری به جای  غذایی،  مواد  واردات  افزایش  که   دارند 
 بر خودکفایی، راه حلی است که پس از بهبود روابط
بررسی قابل  می تواند  تحریم ها  رفع  و   بین المللی 

باشد
 پیشنهاد دیگر، انتقال آب به مناطق مرکزی
 و شیرین کردن آن برای بهره برداری در
حال این  با  است.  گوناگون   مصارف 
خود چالش های  نیز   نمک زدایی 
دیگر بارِ  شورابه ها  زیرا  دارد؛   را 
آب برداشت  اصلیِ  منبع   به 
محیط  تنوع  و   باز می گردند 
 زیستی و اقتصاد دریا را تحت

تأثیر خود قرار می دهند

یک تنها  نه  آب   موضوعِ 
است؛ زیستی  محیط   مسئلة 
با که  است  موضوعی   بلکه 
تولید و  صنعتی   برنامه ریزیِ 
دارد. تنگاتنگی  ارتباط   کشاورزی، 
 شاید بتوان سرمایه گذاری های هنگفتی
از بهره برداری  و  سد  ساختِ  صفِ  در   که 
بر مبتنی  و  نوین  شیوه های  به  را  آب  انتقال   طرح های 
در آب  مصرف  در  بهره وری  که  داد  تخصیص   فناوری، 
 بخش های مختلف و به ویژه کشاورزی را ارتقاء می دهند؛
 علاوه بر این، توجه به الگوی کشت نیز در بهبود بهره وری
لازم همچنین  دارد؛  اهمیت  کشاورزی  بخش  در   آب 
مناطق در  که  آب بری  صنایع  توسعة  طرح های  در   است 
مرکزی و خشک کشور فعالیت می کنند، تجدیدِ نظر شود

 هیچ وجه نباید ارتباط آنها با فرزندشان قطع شود. اگر والدین
 بتوانند یک رابطة همدلانه و صمیمانه با فرزندانشان برقرار
 کنند؛ نه تنها به شخصیت فرزندانشان بر نمی خورد، بلکه
 آنها احساس ارزشمندی هم می کنند. اگر نوجوان احساس
 کند شما به او اهمیت می دهید، در همه مشکلاتش با شما
 مشورت می کند و شما به راحتی می توانید بر رفتارهای او

کنترل بیش تری داشته باشید
درک مرا  مادرم  و  پدر  می گوید  نوجوان  یک  که   زماني 
شده قطع  نوجوان  و  والدین  بین  رابطة  یعني   نمی کنند، 
 است. وقتی ارتباط بین والدین و فرزندان قطع شود، فرزند
را آنها  باشد،  داشته  اشتباهی  رفتارهای  یا  فعالیت   اگر 
فعالیت های شدن  زیرزمینی  این  کرد.  خواهد   زیرزمینی 
 فرزند، باعث می شود تا رفتارهای پر خطر او برای والدین

آشکار نشود
گنجینة »چگونه  بازمی گردیم  اولمان  سوال  به  انتها،   در 

نهان فرزندانم شوم؟
زمانی که  فرزاندانم احساس کنند که من همانند  یک

دوست با آن ها رفتار خواهم کرد
پشتیبانی آنها  از  و  می روم  کمک شان  به  که  وقتی 

می کنم
میان در  آنها  با  نیز  را  خودم  رازهای  که  وقتی  حتی 

می گذارم

اینکه پیش  از  مادران  و  پدران   امیدوارم 
و دوست  باشند،  فرزندان شان   والدین 

همدم آنان باشند

چگونه گنجینۀ نهان فرزندانم شوم؟
باید باشم،  فرزندانم  مخفیانه ی  گنجینه ی  بخواهم   اگر 
راز آن  چه  می کنند،  تعریف  من  نزد  را  رازی  که   زمانی 
با آن یک نباشد؛  باب میلم  باشم و چه   را دوست داشته 

معامله ی درست و صحیح انجام دهم
معامله درست چیست؟

اشتباه باشد،  مثبت  راز  و  رمز  اگر  اینکه؛  از  است   عبارت 
 نباشد و یا جای ترسی باقی نماند، عکس العملم خوشحالی

و ایجاد انگیزه در آن ها باشد
 اما اگر راز منفی یا اشتباه و یا جای ترس و وحشت داشته
 باشد، قطعاً نقش من، کمک کردن و همکاری برای رهایی

از آن مشکل است
به فرزندتان گوش دهید

 شما نیز از اینکه دیگران حرف هایتان را گوش دهند، لذت
اول قضاوتی  هرگونه  از  قبل  از همین حالا،  اگر   می برید. 
را او  مشکل  سپس  دهید،  گوش  فرزندتان  حرف های   به 
 حل کنید، رابطه ای محکم با او ساخته اید که تا سال های
 سال باقی خواهد ماند. فرصتی فراهم کنید که بتوانید با
 او صحبت کنید؛ به عنوان مثال با هم ورزش کنید. کافی
اختصاص دادن  به گوش  را  از وقت خود   است 25درصد 

دهید، سپس از بودن با فرزندتان لذت ببرید
به من مثلًا  افشا کرد،  را  رازش  نزد من   اگر روزی پسرم 
مرتکب که  گفت  دخترم  یا  می کشد  سیگار  که   گفت 
اشتباهی شده  است من باید چه عکس العملی نشان دهم؟
 به او کمک کنم، دستش را بگیرم و راه درست را نشانش 

 دهم؟ یا او را سرکوب کرده و اوضاع را وخیم تر کنم؟
با صمیمیت  ارکان  مهم ترین  از  اعتمادسازی  و   رازداری 
 فرزند است؛ چرا که برای او، نخستین نکته در داشتن یک
بتواند اول  این است که در وهلة   رابطة صمیمی  با شما 

و بپندارد  رازدار  و  صادق  دوستی  همچون  را   شما 
 این موضوع، همان هنر جلب اعتمادسازی شما

 است و نه چیز دیگر. اگر والدین می خواهند
اولین کنند،  هدایت  را   نوجوانشان 

به بدانند  که  است  این  قدم 

بحران آب

 یادداشت

چگونه گنجینۀ نهان فرزندانم شوم؟
مهری امینی، ترم 4 بهداشت حرفه ای

 یادداشت

!

.

.

.

.

.

.

.

.

.
.

.

.

.

« 
.1

.2

.3

.

.

.

.

نشریه اجتماعی و فرهنگی هێژا، شماره 28، تابستان 1400نشریه اجتماعی و فرهنگی هێژا، شماره 28، تابستان 1400

اجتماعیاجتماعی 89

اسما جعفری نیا، ترم 5 بهداشت محیط



 علم روانشناسی از طریق روش های علمی، تلاش می کند
انسان را مطالعه  کند. این علم  رفتار و فرآیندهای ذهنیِ 
 در پی چهار هدفِ مهم یعنی توصیف، تبیین، پیش بینی
توجه مورد  همواره  جذاب  رشتة  این  است.  کنترل   و 
چنانچه است؛  بوده  مردم  عامه  همچنان  و  علم   فراگیران 
از طریق آن را  پاسخ سوالات ذهنی خود   افراد می توانند 
مورد بسیار  اخیر  سال  چند  در  روانشناسی  علم   بیابند. 
این موضوع موجب آسیب پذیری قرار گرفته است؛   توجه 
این رشتة علمی گردیده است که امروز قصد داریم یکی از

این آسیب ها را مورد بحث و بررسی قرار دهیم.
 علاوه برنظام آموزشی معیوب کشور و نبود قوانین سخت
به مشاوره  و  روانشناسی  فارغ التحصیلان  ورود   هنگام 
روان سلامت  آموزش های  در  ضعف  کاری،   محیط های 
تشریح و  انتخاب  را در چگونگی  عامة مردم  بهزیستی،   و 
مشکل دچار  روانپزشک  یا  روان درمانگر  مشاور،   وظایف 
این در حالی است که علیرغم درهم تنیدگی  کرده است؛ 
 این سه شاخه مختلف و داشتن نقاط مشترک، تفاوت های
 فاحشی نیز با یکدیگر دارند. مشکلات و مسائل فوق، موجب
لوای تحت  زرد«  »روانشناسانِ  برای  جولانگاهی   ایجاد 
ناکافی تجارب  یا  و  نادرست  اطلاعات  با  که  گردیده   علم 
به مختلف  ابعاد  در  آسیب  موجبات  روانشناسی،  درحوزۀ 

مراجع کنندگان و بیننده های خود را فراهم کرده است.
روانشناسی زرد یا »                            « به  تمرین ها،
 توصیه ها و صحبت هایی اشاره دارد که پایه و اساس علمی
 ندارد و منابع علمی و شواهد تجربی از آنها حمایت نمی کند؛
کوتاه مدت صورت  به   مطالب  این  است  ممکن   اگرچه 
تغییری در زندگی فرد ایجاد کند، اما مراجع یا مخاطب از

تأثیرات مخرب طولانی مدت آن مصون نخواهد بود.
 این روزها بازار کارگاه ها، همایش ها، سمینارها و کتاب های
افزایش عناوین:  تحت  کاسب کارانه  از جنس  و   غیرعلمی 
 اعتماد به نفس در ده روز، تکنیک های شاد زیستن، قانونِ
برای راهکار  بیست  مشتری،  و  بازرگانی  اصول  جذب، 

زندگی زناشویی و... بسیار داغ شده است.
به ناکافی  تجارب  یا  نادرست  اطلاعات  با  که   کسانی 
ارائه که  راهکارهایی  می پردازند؛  عامیانه   نصیحت های 
همسویی یا  آکادمیک  تحصیلات  با  نسبتی   می دهند 
و تشخیص  ارزیابی،  به  قادر  و  ندارند  علمی  یافته های  با 

درمان نیستند؛ زیرا پروتکل های درمانی را نیاموخته اند.

 یادداشت

زرد  روانشناسی 
زهرا ظاهری، دانشجوی ارشد کلینیکال سایکوسکسولوژی

pseude psycholgy

 یادداشت

 شوربختانه از آن جهت که مدارک تحصیلی و تجارب کاری
روانشناسان نیست،  ارزیابی  قابل  مجازی  فضای  در   افراد 
 زرد با انتشار مطالبی غیرعلمی و جذاب برای عامه مردم
 دست به عوام فریبی می زنند و بهزیستیِ روانیِ جامعه را به
 خطر می اندازند و از این طریق کسب درآمد می کنند. امید
 است با نگاشتة موجود افراد آگاهانه تر و حساس تر نسبت
به انتخاب درمان گر و دنبال نمودن افراد در فضای مجازی

عمل نمایند.

پس مشاور،  یا  روان درمانگر  یک  که  است  درحالی   این 
دو حداقل  در  روانشناختی  تئوری  دوره های  آموختن   از 
 مقطع دانشگاهی، گذراندن دوره های عملی و کارورزی زیر
 نظر اساتید در مقاطع تکمیلی و مشارکت در کارگاه های
آموزشی مربوطه به  صورت حرفه ای به ارزیابی، تشخیص و

درمان مراجعین می پردازند.
این به  مردم  دارد که موجب جذب  فراوانی وجود   دلایل 
دلایل این  از  یکی  می آورد،  فراهم  را  روانشناسان  از   نوع 
و بیننده  با  افراد  این  جلسات  و  صحبت ها  آنی   تأثیرات 
 مراجع بوده؛ به این دلیل که مبنای کار روانشناسان زرد
 افزایش هیجانات، صحبت های انگیزشی و تأکید افراطی بر
بنابراین فرد به  صورت کاملًا موقت اندیشی است؛   مثبت 
 احساسات مثبت و خوبی را تجربه می کند، درحالی که از
 تأثیرات مخرب طولانی آن بی خبر است. در این موارد باید
به این نکته توجه داشت که مشکلات، نیازمندِ ریشه یابی و

سپس درمان پایه ای می باشند.
در بودن«  محور  »فرد  بر  تأکید  دلایل  این  از  دیگر   یکی 
 روانشناسی زرد است؛ همان طور که می دانیم در موفقیت و
 شکست عوامل بسیاری دخیل هستند. روانشناسانِ علمی
آموزش انسان ها  به  را  نقش ها  و  مسئولیت ها  دارند   سعی 
 دهند، به آنها کمک کنند تا از طریق بهبود خود به تغییر
 محیط و شرایط بپردازند، و پذیرش، تاب آوری و همدردی
 را به آنها می آموزند که با داشتن بهترین عملکرد ممکن در
 موقعیت های مختلف ایفای نقش و کسب موفقیت کنند؛
 از سوی دیگر روانشناسان زرد موفقیت و شکست فرد را به
 یک مؤلفه، یعنی »ذهن و تفکر« مراجع یا بیننده محدود
تمام ذهن،  قدرت  با  می کنند  تأکید  آنان  به  و   می کنند 
 شکست ها و انرژی های منفی را مغلوب ساخته و به موفقیت
 دست پیدا خواهند کرد؛ به عبارت ساده تر در روانشناسی
علمی با »مواجهه، پذیرش و تغییر« سر و کار داریم و در

روانشناسی زرد رویکردِ »سرپوش و فرار« حاکم است.
 از سوی دیگر، روند علمی و اصولی روان درمانگری یا مشاوره
 معمولاً نیازمند همیاری مراجع، تداوم جلسات و همکاری
 مراجع در انجام تمرینات و دستورات لازم از سوی تراپیست
 است و روانشناس با روشن نمودن راه های پیش رو، مزایا و
 معایب آنها و عواقب واکنش ها، در نهایت تصمیم نهایی را
 بر عهده شخص مراجع یا بیننده قرارمی دهد؛ این درحالی
قطعی به  صورت  و  بسیار سریع  زرد  روانشناس  که   است 
ارائه بیننده  یا  نهایی و مسیر پیش رو را به مراجع   جواب 
 نموده و چون تفکر، تأمل و انتخاب سخت بوده و مسئولیت
به دنبال دارد، ترجیح عامه مردم نسخه ای آماده است که
فقط به آن عمل کنند و از فکر کردن و انتخاب فرار کنند.
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طبیعی جمعیت، اساس این نوع مهاجرت است.

انواع مهاجرت
صورت کشورها  بین  خارجی  مهاجرت  خارجی:   مهاجرت 
مهاجرت دیگر  کشور  به  کشوری  از  مهاجران  و   می گیرد 
دستیابی هدف  با  خارجی  مهاجرت های  برخی   می کنند. 
انجام بیشتر  رفاه  و  یا دستمزد  ثروت  و  منابع طبیعی   به 
 می پذیرد که به آن »مهاجرت اختیاری« گفته می شود. در
این گونه مهاجرت ها کشور مبدأ دچار مشکلات اقتصادی

است.
است خارجی  مهاجرت  از  نوعی  پناهندگی   پناهندگی: 
مکان نقل  به  مجبور  را  مردم  مبدأ،  در  دافعه  عوامل   که 
 می کند. به عنوان نمونه، تشکیل دولت اسراییل زمینه ساز
 پناهندگی بسیاری از فلسطینی ها به اردن، مصر، سوریه و
 لبنان شد. حملة شوروی به افغانستان و جنگ های داخلی
 در آن کشور، باعث پناهندگی افغان ها به ایران و پاکستان
باعث داخلی  جنگ های  و  قحطی  خشک سالی،   گردید. 
البته شد.  مجاور  کشورهای  به  اتیوپی  سکنه   پناهندگی 
مهاجرت برای  ای  گزینه  را  پناهندگی  افرادی  اشتباه،   به 
فرد برای  اضطراری  شرایط  اصل  در  پناهندگی   می دانند؛ 
به شرایط  واجد  افراد  تمامی  و  می باشد  کننده   مهاجرت 
پناهجو فرد  پناهندگی،  قوانین  در  نمی باشند؛   پناهندگی 
 اگر از لحاظ امنیت جانی در کشور مبدأ با مشکل روبه رو
حبس و  شکنجه  با  مبدأ  کشور  به  برگشتن  با  یا   شود 
از و  پناهنده شود  مقصد  در کشور  می تواند   مواجه شود، 
حقوق پناهندگان که از طرف سازمان حقوق بشر تعریف

شده است، بهره مند شود.
نواحی بین  داخلی، جابه جایی  مهاجرت  داخلی:   مهاجرت 
داخلی یک کشور است. این گونه از مهاجرت به دو بخش

زیر تقسیم می شود:
مهاجرت روزانه: حرکت روزانه مردم از حومه ها و شهرک های
به محل کار برای رفتن  بزرگ  به داخل شهرهای   اطراف 
 یا استفاده از خدمات داخل شهرها نوعی مهاجرت داخلی
است که به آن مهاجرت روزانه گفته می شود. در این نوع
مهاجرت مردم در شب به محل سکونت خود بازمی گردند.
مهاجرت فصلی: حرکت کوچ نشینان و جابه جایی کارگران
از شهرها به روستاها در فصل میوه چینی، نوع دیگری از

مهاجرت داخلی است.

مهاجرت از ایران
 خروج از ایران، برای مردم، تحصیل کردگان و دیگر نخبگان
ایرانی، می تواند دلایل گوناگونی داشته باشد. اگرچه دلایل

به از مکانی  به  معنای جابه جایی مردم  یا کوچ،   مهاجرت 
 مکان دیگر برای کار یا زندگی است. مردم معمولاً به دلیل
 دور شدن از شرایط یا عوامل نامساعد مانند فقر، بیماری،
 مسائل سیاسی، کمبود غذا، بلایای طبیعی، جنگ، بیکاری
می تواند دوم  دلیل  می کنند.  مهاجرت  امنیت  کمبود   و 
مهاجرت، مقصد  جذب کنندۀ  و  مساعد  عوامل  و   شرایط 
درآمد بهتر،  آموزش  بیشتر،  بهداشتی  امکانات   یعنی 
باشد. و...  بیشتر  آزادی های سیاسی  بهتر،   بیشتر، مسکن 
از افراد  کوچ  و  حرکت  به  مدرن،  مفهوم  در   »مهاجرت« 
شهروند آنجا  در  که  دیگری  کشور  به  ملیت-کشور   یک 
 نیستند، محسوب می شود. مهاجرت به طور ضمنی به اقامت
 طولانی مدت اطلاق می شود. توریست ها و بازدیدکنندگان
نمی شوند؛ شناخته  مهاجر  به عنوان  مدت  کوتاه  و   موقتی 
کار نیروی  و  کارگران  فصلی  مهاجرت  این،  وجود  با   اما 
 )به طور نمونه برای مدت کمتر از یک سال( اغلب به عنوان
 شکلی از مهاجرت به حساب می آیند. بر طبق آمار تخمینی
میلیون  190 حدود   2005 سال  در  متحد  ملل   سازمان 
از کل بین المللی وجود داشته است که سه درصد   مهاجر 
 جمعیت دنیا را شامل می شود. 97 درصد مابقی جمعیت
دنیا در کشورها و محل هایی زندگی می کنند که به دنیا

آمده اند یا به طور خانوادگی زندگی کرده اند.
  علت مهاجرت چیست ؟

 جنگ، ناامنی، بیماری، قحطی، جست وجو برای امنیت و
بودند. مهاجرت  اصلی  دلایل  قرن ها  زندگی،  برای   جایی 
تنها و  را زیر سایه می بردند   دلایلی که هر دلیل دیگری 
این می کردند.  مجبور  کوچ  به  را  افراد  که  بودند   عواملی 
عمده ترین و  نرفته اند  بین  از  هم  حاضر  عصر  در   دلایل 
 دلایل مهاجرت را به نام خود ثبت کرده اند. در سال های
 اخیر مهاجرت انسان ها چه به صورت قانونی و مخصوصاً به
صورت غیر قانونی بسیار زیاد شده است. موارد زیر از دلایل

دیگر مهاجرت به شمار می رود.
الف( عوامل آموزشی: از قدیمی ترین علل مهاجرت است.

 ب( عوامل اقتصادی: سطح بالای بیکاری یا ارائه ی تصویر
نادرست از مشاغل سنتی، مالیات و ادغام در بازارهای ملی

مهم ترین دلیل مهاجرت انسان ها از روستا به شهر است.
 ج( عوامل اجتماعی: تماس فرهنگی و فراهم بودن اطلاعات
و مناقشات سیاسی-حکومتی از عوامل اجتماعی مهاجرت

است.
د( عوامل جمعیت شناختی: ناهمگنی مناطق و نرخ افزایش

مهاجرت
پریسا نصراللهی، ترم 5 بهداشت محیط

 مقالهمقاله

.1

.2

 سیاسی و اجتماعی، از چرایی های غالب هستند. مهاجرت
و ورزشکاران  علمی، سرمایه داران،  نخبگان  و   متخصصین 
 نیروی جوان از ایران، بسیار مورد بحث و گاه نگران کننده
شکل گیری از  گزارشی   ،2020 سال  پایان  در   بوده است. 
این در  شد.  منتشر  ایران  در  توده ای«  »مهاجرت   موج 
 گزارش، اعلام شد که قشرهای گوناگون مردم این کشور،
جهت دستیابی به زندگی و اقتصاد امن و با ثبات تر در فکر
خروج از کشور و سرازیر شدن به کشورهای دیگر هستند.
مقصد بزرگ ترین  آمریکا  کشور  می دهد،  نشان    آمارها 
 ایرانیان در مهاجرت بوده است. پس از آن به ترتیب ترکیه،
 امارات متحده عربی، کانادا، آلمان، مالزی، سوئد، بریتانیا،
 کویت و استرالیا بیشترین مهاجران ایرانی را می پذیرند. در
 این میان در آمریکای شمالی، کانادا؛ و در اروپا، آلمان و
 سوئد بیشترین سهم را در انتخاب کشور مقصد مهاجرین
 داشته اند. آلمان به دلیل شرایط ویژه مهاجرتی مانند قوانین
فنی حرفه ای و ثبت شرکت و شرایط تحصیل راحت، سهم

بیشتری را به خود اختصاص داده است.

فرار مغزها
دانشگاهیان تحصیل کردگان،  مهاجرت گستردۀ  پدیدۀ   به 
دیگر، کشورهای  به  جامعه  یا  کشور  یک  دانشمندان   و 
 اصطلاحاً فرار مغزها گفته می شود. نتایج حاصل از تحقیقی
به اجتماعی  توجه  عدم  مانند  عواملی  که  می دهد   نشان 
براي لازم  تسهیلات  نبود  علمی،  فعالیت های   ارزش 
 پژوهش، پایین بودن حقوق و دستمزد، و احساس وجود
 تبعیض و نابرابری به عنوان عوامل رانشی مهاجرت نخبگان
 علمی به خارج از کشور تلقی می شوند. پدیدۀ فرارِ مغزها از
 کشور ایران به شکلی گسترده رخ داده و بسیار مورد توجه
 قرار گرفته است. در سال 2005، مقامات دولتی در ایران
 اعلام داشتند که هر سال، چیزی حدود 150 هزار تا 180
هزار متخصص و افراد آموزش دیده، ایران را ترک می کنند.
 ایالات متحده آمریکا به همراه کانادا، از مقصدهای اصلی
 متخصصان ایرانی محسوب می شوند. تنها از سال 1988 تا
،1998 میلادی، 180 هزار ایرانی از سفارت کانادا در ایران

ویزای کار آن کشور را خواستند.

موانع مهاجرت
موارد بلکه  نیستند؛  قانونی  مسائل  فقط  مهاجرت   موانع 
 طبیعی هم در این راستا نیرومند هستند. مهاجران هنگام
 ترک کشورشان باید بسیاری از علایق و وابستگی هایشان،
 از قبیل خانواده، دوستان، فرهنگ و شبکه حمایتیِ خود را
ترک گویند. آنها هم چنین باید دارایی های خود را به مقدار

 زیاد به پول نقد تبدیل کنند که خرج مسافرت و مهاجرت
 خود را تأمین کنند. وقتی که آنها به کشور جدید می رسند
 با بسیاری از مسائل پیش بینی نشده و غیر مطمئن مانند
 پیدا کردن کار، محلی برای زندگی کردن، قوانین جدید،
به یا مسائل مربوط   الگوهای فرهنگی جدید، زبان جدید 
 لهجه زبانی، احتمالاً فاشیسم، نژادگرایی و سایر  رفتارهای
موانع این  می شوند.  مواجه  خود  خانوادۀ  و  خود  ،مخالفِ 

مهاجرت بین المللی را محدود می کنند.

مزایای مهاجرت
ملل سازمان  توسعة  برنامة  گزارش های  آخرین  طبق   بر 
 متحد، مهاجرت به نفع کشورهای فقیر نیز است. همانند
 آنچه که در بازار آزاد جهانی وجود دارد؛ این طور به  نظر
تقاضای با  کشورهای  از  مازاد،  کارِ  نیروهای  که   می رسد 
 کمتر به کشورهایی که تقاضای نیروی کار بیشتری دارند
 مهاجرت می کنند. مهاجرت های بین المللی منجر به کسب
 مهارت و آموزش می شود. طبیعی است که کشورهای فقیر
 تمایلی به از دست دادن نیروهای متخصص ندارند؛ اما راه
 حل این مشکل این نیست که نیروی کار آماده در جایی
 باشد که به کار گرفته نشود یا محروم از کار کردن باشد؛
مهاجرت های که  می دهد  نشان  موجود  شواهد  واقع   در 
است فقیر  کشورهای  به  مساعدت  موجب  چنینی   این 
نفع مهاجران  کار  نیروی  از  نیز  مهاجرپذیر  کشورهای  و 

می برند.

منابع:
www.wikipedia.com
www.daneshyari.com 
مقاله بررسی عوامل پژوهشی در مهاجرت نخبگان در ایران
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 یادداشت یادداشت

است. انسان ها  همة  بین  مشترک  هیجانات  جزو   خشم 
 خشم هیجانی است مثل شادی و اندوه که سطوح مختلفی
شیوه های به  را  احساس  این  روز  طول  در  ما  همة   دارد. 
برآورده انسانی  نیازهای  وقتی  می کنیم.  تجربه   مختلف 
که همان گونه  می کنیم؛  خشم  احساس  ما   نمی شود، 
هیجان این  نباشد،  ما  خواستة  و  میل  باب  اتفاقی   وقتی 
از ماهیت خشم و عصبانیت و  را تجربه می کنیم. بخشی 
برخی دارد.  بستگی  افراد  ژنتیک  به  آن  میزان شدّت   نیز 
 آدم ها تحریک پذیرتر هستند و زودتر عصبانی می شوند و
 برخی دیگر خونسردترند. وقوع قتلِ ناشی از عدم کنترلِ
 خشم، یکی از خشن ترین جرایم موجود در جامعه است؛ به
 کار بردن کلمة خشن به این سبب است که جانِ انسان،
و غیرانسانی  رفتار  این  آماج  الهی  نعمت  عزیزترین  یعنی 

طوفان خشم قرار می گیرد.
 کنترل خشم مهارتی است که همه ما باید آن را بیاموزیم.
بدرفتاری و  ناکامی  به  طبیعی  و  هیجانی  واکنشی   خشم 
تا رنجش  احساس  از  آن  میزان  که  می شود   محسوب 
در صورت است.  نوسان  در  و جنون آمیز   احساسی شدید 
 کسب نکردن مهارت در کنترل خشم، این هیجان خیلی
 زود به خشونت تبدیل می شود؛ همان طور که آموخته ایم
 در مسیر یک سیل ویرانگر، سیل بند و سد بزنیم و از انرژی
 آن استفاده مفید کنیم، باید سیل کنترل شدۀ خشم را نیز
 مدیریت کنیم. عمده دلیل خشم، افکار ناکارآمد و منفی
 ما است که موجب می شود خشم به عصبانیت تبدیل شود.
افکار منفی اغلب اوقات نتیجه این باور ناکارآمدِ پایدار است

که »همة افراد همیشه باید صحیح رفتار کنند.«
 به نظر شما تا چه اندازه این امکان وجود دارد که »همیشه

همه افراد الزاماً صحیح رفتار کنند.«؟
 واقعیت این است که مخدوش کردن این باور ناکارآمدی
ایفا می کند. در کنترل خشم  بسیار مهمی  نقش   پایه ای، 
 بسیاری از اوقات محرک های بیرونی منجر به فعال شدن
 افکار ناکارآمد می شوند؛ اینکه فرد بتواند هم این افکار را
شناسایی و هم خنثی کند، نشانة وجود مهارت در کنترل

خشم است.
کلیِ شیوۀ  دو  که  است  کردن خشم  دیگر خنثی   مرحلة 
 بلندمدت و کوتاه مدت را شامل می شود؛ در شیوۀ بلندمدت
 می توان زمانی را به ورزش های هوازی نظیر دویدن، شنا
یا و  کوهپیمایی  پیاده روی،  سواری،  دوچرخه    کردن، 

ماساژ و  یوگا  مانند  بخش  آرامش  روش های  از   استفاده 
موجب که  اموری  شناسایی  و  پیش بینی  داد.   اختصاص 
 ایجاد عصبانیت  در فرد می شود، آمادگی لازم برای مواجهه
 با آنها و همچنین تخلیة احساسات منفیِ گذشته، در خنثی
 کردن خشم در درازمدت موثر است. در ایده های کوتاه مدت،
 نوشیدن یک لیوان آب و تغییر تنفس عمیق، استفاده از
 روش های ایجاد حواس پرتی، نظیر شمردن اعداد به طور
 مستقیم یا معکوس، یادآوری شعر یا یک خاطرۀ خوشایند،
ِ تطَْمَئِنُّ القُْلُوبُ(، توکل به خدا، ذکر  یاد خدا )ألََا بذِِکْرِ الَلهّ
 صلوات و... بنا بر عقاید شخصی فرد می تواند در هنگام بروز
است، فرصت طلب  خشم،  باشد.  کننده  کنترل   عصبانیت 
 منتظر فوران بوده و در بدنی که خسته، فرسوده و بیمار
 است به  آسانی شعله ور می شود؛ در نتیجه به منظور اداره
غذای منظم،  خواب  معنویت،  و  عبادت  به  آن،  کنترل   و 
 خوب، اوقات فراغت، و لذت و تفریح نیاز است. همة ما در
ناتوانی بی پولی،  بیکاری،  نظیر  اتفاقاتی  با  روزمره   زندگی 
محل در  روانی  ناامنی  خانواده،  افراد  نیازهای  تأمین   در 
بروز در  می توانند  اینها  همة  که  هستیم  روبه رو  و...   کار 
کنترل مهارت های  به  که  فردی  باشند.  تأثیرگذار   خشم 
 خشم آگاهی داشته باشد، شاید تا حدی بتواند عصبانیت
جهات از  که  زمانی  این شخص  اما  کند،  کنترل  را   خود 
 مختلف تحت فشار قرار می گیرد، دیگر نخواهد توانست بر
 عصبانیت خود غلبه کند. گاهی میزان فشاری که به انسان
 وارد می شود، آنقدر زیاد است که نمی تواند رفتار و کنش
این مسائل کنترل کند؛ این درست زمانی  خود را مقابل 
برآیند میزان خشم و از  باید دولت و مسئولین   است که 
حجم متوجه  آنان  واکنش های  و  جامعه  افراد   عصبانیت 
مشکلات و فشارهای روحی افراد آن جامعه شوند و جهت

مرتفع نمودن این گونه مشکلات تلاش کنند.
 یکی از مهم ترین عواملی که باعث اخلال در امنیت جامعه
اجتماعی آسیب های  جمله  از  قتل  است.  قتل   می شود 
فشار و  اجتماعی  نیازهای  تأمین  عدم  دنبال  به  که   است 
و مادیات  به  گرایش  و  از یک سو  زندگی  از  ناشی   روانیِ 
 منافع شخصی از سوی دیگر زمینه را برای بروز حالت های
 خطرناک، مستعد و آماده می کند. در سال های اخیر شاهد
 وقوع قتل های متعددی در جامعه بوده ایم که مرتکبان آن
 با انگیزه های گوناگونی همانند دلایل اقتصادی، اعتقادی،
اسـتفاده بـا  و...،  ناموسی  عشقی،  اجتماعی،   فرهنگی، 
در قتل  شده اند.  عمل  این  مرتکب  مختلف  روش های   از 
اقتصادی، اجتماعی،  گروه های  همة  در  و  کشورها   همة 
 مذهبی و فرهنگی رخ می دهد و علیرغم تغییر و تحولات
  اجتماعی و اقتصادی در سطح جهان، نه تنها پدیدۀ قتل

نقطۀ جوش ات را بیاب!
وریا عباسی، کارمند فوریت پزشکی

افزوده آن  دامنة  بر  روز  به  روز  بلکه  است،  نیافته  کاهش 
می شود.

 از سویی با توجه به اینکه قتل عمد از جمله جرایم خشنی
احساس و  وحشت  رعب،  آن  وقوع  صورت  در  که   است 
 ناامنی بر افکار عمومی جامعه غلبه می کند؛ لذا پرداختن
 به این موضوع از جمله اولویت های مهم ست. از مهم ترین
 عوامل محیطی می توان به فقر، بیکاری، بی سوادی و شرایط
 بد اقتصادی اشاره کرد. وجود سلاح و مهمات غیرمجاز و
 دسترسی آسان به آن در کشور یکی دیگر از مسائل مهمی
قتل، اندازد.  خطر  به  را  جامعه  امنیت  می تواند  که   است 
 آدم ربایی، سرقت و هزاران مورد دیگر از اتفاقاتی است که
 به دلیل در دسترس بودن اسلحه اتفاق می افتد؛ بدون شک
 هر سلاح غیر مجاز در محیط خانه شیطانی خاموش بوده
 که در انتظار لحظه ای خشم و عصبانیت است تا در مواقع
 گرفتاری و مشکلات روزمره فاجعه ای خونین به بار آورد.
داده اند نشان  نتایج  گرفته،  صورت  تحقیق های  اساس   بر 
اخـتلاف خانوادگی، اخلاقی،  مسائل  از جمله  عواملی   که 
مالی، مختلف  حوزه های  در  اختلاف  و  روانی   اخـتلالات 
 ملکی و کشاورزی با زمینة اعتیاد، سابقة کیفری، سرقت،
 شرب خمر، مصرف قرص های روان گردان از جمله سطح
ونزاع درگیری  به  منتهی  پـایین،  تحصیلات  و   درآمد 
 می شود که پیامد آن می تواند قتل باشد. لازم است وقتی
 حوادثی مشابه رخ می دهد به سلامت روان جامعه بیشتر
 دقت کرد. توجه به سلامت روان در جامعة ما کمرنگ شده
فردی مسلط مهارت های  به  فرد   است، هر چقدر هم که 
 باشد و تلاش کند عصبانیت و خشم خود را کنترل کند،
اما در موقعیت های مختلف سرخورده شود، سرانجام همین

 شخص، به جایی می رسد که دیگر کنترل از دستش خارج
انسان یک  حتی  می دهد؛  بروز  را  خود  عصبانیت  و   شده 
پایین خود و سراغ درمان خلق  نشده   افسرده که درمان 
به یا  و  کرده  فوران  عصبانیتش  و  خشم  جایی   نمی رود، 
 خود، یا دیگران آسیب می زند. مجموعه اختلال های روانی
 افراد و عواملی که سلامت روان او را درگیر کرده، می تواند
مسؤلین باید  اکنون  شود.  انفجاری  بروز خشم های   باعث 
وارد میدانِ عمل شوند و برای سلامت روان جامعه کاری
نیز توجه داشت که روان درمانی این نکته  به  باید   بکنند. 
بیمه ای هیچ  پوشش  تحت  روانشناسی  مشاوره های   و 
هزینه های پرداخت  توان  مردم  از  بسیاری  و   نیست 
که است  حالی  در  این  ندارند؛  را  روان درمانی  و   مشاوره 
روان دقیقاً  آمده  وجود  به  شرایط  و  کرونا  ویروس   شیوع 
 انسان ها را نشانه گرفته است. سوگواری های بدون همراه،
مکان های و  باشگاه ها  شدن  تعطیل  اجباری،   تنهایی های 
 ورزشی و تفریحی که افراد در این مکان ها هیجان خود را
اتفاق دیگر که در مجموع سبب  تخلیه می کردند و دَه ها 
 شده اند که هیجانات در افراد، گره بخورند، تخلیه نشوند و
 در نهایت با خشم و عصبانیت بروز پیدا کنند. می بینیم که
 دولت و مسئولین به خصوص در دوره شیوع کرونا مسائل
 مربوط به روان افراد را به طور کل نادیده گرفته اند و همین
 مسئله باعث بروز آسیب های زیادی به افراد، هم در خانه،
 هم در محل کار و هم در سطح جامعه شده است. با همة
 این اوصاف در حال حاضر باید اولویت را به ارتقای سلامت
 جامعه و برنامه ریزی برای آن اختصاص داد؛ چون که  اگر
این اختلالات درمان نشوند، هم در زمان فعلی و هم در

آینده مشکلات زیادی را برای جامعه به وجود می آورند.
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مقاله مقاله

 به گزارش انستیتو تغذیة ایران، نتایج تحقیقات حاکی از
مردم کشور، دچار کمبود نود درصد  تقریباً  که  است   آن 
 ویتامین     هستند، میزان توده استخوانی در ایران نسبت
 به سایر کشورها کمتراست و مردم باید نسبت به سلامت

 . خود حساس باشند
زنان و کودکان به خصوص در  ویتامین      شیوع کمبود 
 ایرانی بین پنجاه تا هشتاد درصد است. پژوهش های انجام
 شده در شهرهای پرجمعیت کشور نیز نشان می هد، کمبود
 ویتامین    که یکی از ویتامین های موثر در پیشگیری از
بیماری های گوارشی، به  ابتلا  افسردگی،  استخوان،   پوکی 
اکنون است،  خون  فشار  و  چاقی  دیابت،  ام اس،  به   ابتلا 
پنجاه میانگین  از  کشور  کودک  و  بزرگسال  جمعیت   در 
مطالعات نتایج  همچنین  است؛  رفته  فراتر  هم   درصد 
از بیش  که  است  آن  از  نیز حاکی  ایران  روماتیسم   مرکز 
کمبود از  کشور  سالِ  چهل  از  کمتر  افراد  درصد   پنجاه 
بسیار مسئله    این   بنابراین   می برند.  رنج   ویتامین    

حائز اهمیت است و در ادامه به شرح آن می پردازیم:
 راشیتیسم یا نرمی استخوان، نرم و ضعیف شدن استخوان ها
و شدید  کمبودِ  دلیل  به  معمولاً  که  است  کودکان   در 
 طولانی مدت ویتامین     ایجاد می شود. استخوان ها برای
 اینکه بتوانند در تمام طول عمر فرد قوی و محکم بمانند،
 به طور مداوم در حال تخریب و بازسازی هستند. به طوری
 که کل اسکلت بدن ما تقریباً هر هشت سال یکبار به طور
 کامل نوسازی می شود. برخی از مواد معدنی مانند کلسیم
تشکیل را  استخوان  ساختار  از  مهمی  قسمت  فسفات،  و 

می دهند و باعث استحکام آن می شوند.
 این فرآیند که تحت عنوان »معدنی شدن« نامیده می شود
 به کمک ویتامین    انجام می گیرد. همچنین ویتامین    به
غذایی مواد  از  لازم  کلسیم  مقدار  تا  می کند  کمک   بدن 
برای زیر واحدهای لازم  و  بتواند مصالح  تا   را جذب کند 
کسی اگر  بنابراین  کند؛  تامین  را  استخوان ها   ساختن 
 دچار کمبود کلسیم یا ویتامین    شود، این کمبود باعث
این بزرگسالان  در  استخوان هایش خواهد شد.  نرم شدن 

 عارضه با عنوان »استئوماسی« یا نرمی استخوان شناخته
می شود. در حالی که در کودکان از همین عارضه با عنوان

راشیتیسم« یا ریکترز نام می برند.
راشیتیسم به  مبتلا  کودکان  استخوان ها،  رشد  افزایش   با 
و بدشکلی  دچار  استخوان ها  بودن  نرم  علت  به 
می شوند. ضربدری  پای  عارضة  یا  و  استخوان   ناهنجاری 
از و  بدن  برای  لازم  ویتامین های  از  یکی   ویتامین  
 ویتامین های محلول در چربی است که به رشد و استحکام
استخوان ها از طریق کنترل، تعادل و افزایش میزان جذب

کلسیم، فسفر و منیزیم کمک می کند.
 ویتامین دی، در واقع نوعی هورمون )                        ( به
 شمار می رود که فعالانه به رشد مغز یاری می دهد و برآورد
می شود که با حدود 200 تا2600 ژن تعامل داشته باشد

که هر روزه همچنان به این آمار می افزایند.
اما است،  گسترده  بسیار  دی،  ویتامین  تاثیرات  اینکه   با 
پوکی به  مرتبط  بیشتر  را  ویتامین  این  کمبود   معمولاً 
پاراتیروئید و  استخوان ها، عدم تعادل میزان هورمون های 
 ضعف سیستم ایمنی بدن می دانند که منجر به عدم توجه
از و  ویتامین می شود  این  موثر دیگر  بسیار  به جنبه های 

اهمیت و توجه بیشتر به این ویتامین می کاهد.
 از دیگر عوارض کمبود این ویتامین می توان به دیر دندان
درآوردن و دیر نشستن و دیر راه افتادن در کودکان اشاره

کرد.
 توجه به این نکته ضروری است که زنان باردار، اطفال و
فقر و  نیاز  بیشترین  ویتامین  این  با  رابطه  افراد مسن در 

نامه پایان  پیشنهاد طرح تحقیقاتي/  فرم 
عنوان طرح تحقیقاتی/پایان نامه: بررسی اثر داروی ویتامین     بر بهبود نرمی استخوان در کودکان

رضوان سبحانی، ترم 6  بهداشت عمومی

سن

 12-0

13-1

18-14

50-19

مرد

IU 400
(mcg 10)

IU 600
(mcg 15)

IU 600
(mcg 15)

IU 600
(mcg 15)

زن

IU 400
(mcg 10)

IU 600
(mcg 15)

IU 600
(mcg 15)

IU 600
(mcg 15)

باردار

IU 600
(mcg 15)

IU 600
(mcg 15)

شیرده

IU 600
(mcg 15)

IU 600
(mcg 15)

رژیم غذایی پیشنهادی ویتامین دی

D

D

D

D

D

D

DD

D

D

Neurosteroid

DD

D

D
D

D

D

را دارند؛ ضمن اینکه فقرِ این ویتامین در اطفال می تواند
نتایج غیر قابل بازگشتی داشته باشد.

 خواص ویتامین    : ویتامین    یکی از ویتامین های لازم
 برای بدن و از جمله ویتامین های محلول در چربی است
 که به رشد و استحکام استخوان ها کمک کرده و از بدن در
 برابر دیابت، ام اس، سرطان، بیماری های قلبی و افسردگی
دی ویتامین  قرص  مصرف  ضمن  در  می کند؛   محافظت 
 نتایج شگفت انگیزی در کاهش وزن دارد. در کودکان که
اهمیت ویتامین  این  هستند  نیز  ما  بحث  اصلی   موضوع 
 بیشتری دارد. جالب است بدانید این ویتامین     است که
بدون و  انرژی،  قدرت،  با  تا  قادر می سازد  را   کودک شما 
استخوان ها همچنین  بپردازد؛  فعالیت  و  بازی  به   مشکل 
پارگی و همچنین از سایش،  و جلوگیری  استحکام   برای 
 تحمل وزن بدن، نیاز به کلسیم و فسفر دارند. در واقع این
 ویتامین    است که اطمینان می دهد این مواد به طور کامل
جذب باعث  همچنین  ویتامین     برسد.  استخوان ها   به 
 کلسیم غذا از طریق روده، پالایش آن در خون و ذخیره
 آن در استخوان ها می شود. نکته مهم دیگر درمورد اهمیت
 ویتامین      برای کودکان این است که این ویتامین مسئول
 باز کردن درب سلول های بدن برای رسیدن مولکول ها و
تولید انرژی است، که در نهایت منجر به انقباض ماهیچه و

تولید نیرو و قدرت می شود.

در جدول زیر میزان مصرف ویتامین    در گروه های سنی
مختلف را خواهیم داشت:

ماه

سال

سال

سال

«
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 یادداشت یادداشت

احتمالاً باشید،  دیده  عاشقانه  درام  یک  حال،  به  تا   اگر 
در دارند  دوست  را  همدیگر  که  نفر  دو  شده اید،   متوجه 
 صدد پیدا کردن راهی برای با هم بودنِ همیشگی هستند
 و مهم نیست که چه موانعی بر سر راه آنها وجود داشته
این موضوع همیشه ساده است؛ »آنها عاشق  باشد! دلیل 
کافی رابطه  یک  دوام  برای  همیشه  عشق  اما   هستند.«، 
رمانتیک عشقِ  یک  از  ناشی  احساساتِ  واقع،  در   نیست! 
افراد را متقاعد باشد؛ عشق می تواند   می تواند بسیار قوی 
 کند که در روابط سمی، ناسالم، ناتمام و در نهایت ناراضی
دهند؛ ادامه  را  زیانبار  و  سمی   رابطة  آن  و  بمانند   باقی 
به عکس عاشقانه طرف مثال، هنگامی که یکی   به عنوان 
 مقابل خود نگاه می کند، دوپامین، ماده شیمیایی، در مغز
 ترشح می شود که باعث بروز احساس خوشی )یوفوریا( در
)دوپامین( ماده شیمیایی  این  احساسی که   مغز می شود. 
تصمیمات فرد  که  شود  باعث  می تواند  می دهد،  آنها   به 
 منطقی، مانند ترک یک رابطة ناراضی و ناسالم را نادیده
 بگیرد. وقتی مردم عاشق هستند، در مغز، مخدر طبیعی
 )اندورفین( رها می شود؛ مواد شیمیایی که مدام به شما
 می گویند عاشق این شخص هستید و وابستگی به طرف
با شخص،  مغزِ  ناخودآگاه  و  می کند  دوچندان  را   مقابل 
بیشتر آزادسازی  مقابل،  طرفِ  خواستن  و  دیدن  بار   هر 
 اندورفین را می طلبد؛ درحالی که عاشق بودن بدون  شَک
 احساس خوبی دارد و برای سلامتی شما هم مفید است؛
 اما نکته مهم  و مورد بحث ما این است که  این احساسات
و پایدار  محکم،  عاشقانة  روابط  ایجاد  باعث  تنهایی،  به 

 همیشگی نمی شود.
نیازهای شما برآورده نشود.

که دارد  نبایدهایی  و  بایدها  زندگی خود  در   هر شخصی 
 باید در یک رابطه، مورد توجه طرفین قرار گیرد. این نیازها
به گذراندن وقت تمایل  باشند، مانند   می توانند احساسی 
 با شریک زندگی خود؛ یا عملکردی، مانند درخواست برای
طرفین از  یکی  وقتی  و...؛  زندگی  کار،  صحیح   مدیریت 
و نمی کند  برآورده  را  دیگری  شرط  که  می کند   احساس 
نیازها برآوردن  برای  به تلاش  تمایلی  بازهم  این حال،  با 

 ندارد؛ باید متوجه شد که زمان رها کردن است، اما عشق و
 وابستگی همچنان بر ماندن در این رابطه، پافشاری می کند
 و باعث می شود شخص با خود فکر کند که اگر این   رابطه
 را رها کند دیگر موقعیت این چنینی پیدا نخواهد کرد و
 همیشه خود را در غم و اندوه می بیند. این طرز تفکر باعث
 ماندن در رابطة ناسالم  و بلاتکلیف می شود و فرصت پیدا

کردن شخصی که، آنچه را نیاز دارید به شما
بدهد را از شما می گیرد.

نیازهای خود را در دیگران جست وجو کنید.
 به عنوان  مثال وقتی در محل کار یا مقطع تحصیلی خود
 ترفیع می گیرید، اولین کسی که می خواهید به او بگویید
روزمرگیِ که  یعنی کسی  باشد؛  زندگی   شما   باید شریک  
 خود را با شور و اشتیاقِ بسیار با او در میان بگذارید، این 
 یک  رابطه کامل و سالم  است، اما اگر طرف شما دردِ  دل
و مشکلات خود را اکثراً با افرادی خارج  از رابطة خود در

میان می گذارد؛ احتمالاً زمان پایان رابطه است.
از درخواست بیشتر از طرف مقابل خود هراس دارید.
نیاز شما  آنچه  مورد  در  خود  شریک  با  کردن   صحبت 
از این  است  و ممکن  است  کاملًا طبیعی  امر   دارید، یک 
 رابطه شما به دست نیاید یا از مسائلی از این  قبیل ناراحت
 شده و هراس داشته باشید؛ اما خطوط ارتباطی باز برای
 مشارکت های پایدار و سالم ضروری است و باید نیازهای
 دو طرف گفته و درک شوند؛ هرچند این نیازها از رابطه
 شما به دست نیاید؛ طوری که این ترس باعث پنهان کردن
 احساسات نشود. به گونه ای که جهت بقای رابطه احساسات
 خود را پنهان کند، این می تواند خسارت های جبران ناپذیر
احساسات کردن  پنهان  کند.  وارد  رابطه  به  بیشتری   و 
از طرف مقابل، نه تنها آن را نجات نمی دهد؛  واقعی خود 
اگر می کند.  طولانی  را  ناتمام  رابطة  به  دادن  پایان   بلکه 
 نمی توانید این ترس را کنار بگذارید، احتمالاً زمان آن فرا
رسیده است که به دنبال کمک باشید یا زمان رها کردن

آن رابطه فرا رسیده است.
خانواده و نزدیکان  از رابطه شما حمایت نمی کنند.

دوستانِ و  خانواده  اعضای  نظرات  و  احساسات  باید   شما 

عشق یا دوست داشتن؛ چگونه بفهمیم زمان رها کردن کسی است که عاشقش هستیم!

کنید، بررسی  خود  رابطه  مورد  در  را  خود  اعتماد   مورد 
نمی کند، حمایت  شما  رابطة  از  جامعه،  در  هیچ کس   اگر 
 این یک هشدار است. اگر افرادی که شما را دوست دارند
 و از شما حمایت می کنند، ببینند که فردی که عاشق او
 هستید باعث خوشحالی شما نمی شود، ایدۀ خوبی است که
 به نظرات آنها گوش دهید. اگر تصمیم بگیرید دغدغه های
گوش آنها  به  و  بگذارید  کنار  را  خود  خانواده  و   دوستان 
 ندهید، ممکن است نشانه ای از کنار گذاشتن رابطه منجر
 شود؛ چون شما در حال شروع به دروغ گفتن به دوستان
 و خودتان هستید. هنگامی که شما خود را از عزیزان خود
جدا می کنید تا به نگرانی های آنها گوش ندهید، احتمالاً

آنها درست می گویند!
احساس می کنید موظف هستید که در کنار شریک

زندگی خود بمانید!
خود وقت  و  زمان  قبلًا  که  روابطی  در  زیاد،  احتمال   به 
یک مانند  درست  ماند؛  خواهید  نموده اید،  آن  صرف   را 
باید آن را  وظیفه ای که بر دوش شما باشد و شما ناچاراً 
 تا همیشه حمل کنید و ترس از رها کردن می تواند باعث
شود در رابطه اشتباه مانده و مانند یک وظیفه آن را برای

همیشه قبول کنید.
شما شریک زندگی خود را دوست ندارید.

 در حالی که ممکن است این ادعا عقلانی به نظر نرسد، اما
 شما می توانید عاشق فردی باشید که دوستش ندارید! دور
 شدن از کسی  که دوستش دارید سخت و غیرقابل تحمل
داشتن  کم  از دوست  باز  نباشد  رابطه ای هم   است؛ حتی 
 نمی شود و دوست داشتن  همیشه ثابت است. واکنش های
 شیمیایی سرخوشی که عشق می تواند ایجاد کند، آنی و از
 بین رونده است، اما دوست داشتن بر اساس عقل و منطق
 صورت می گیرد و دوام  آن  می تواند همیشگی و بدون تغییر
و درون  هورمونی  و  عوامل شیمیایی  تأثیر  تحت  و   بماند 
با داشتن  دوست  اول  کنید  بنابراین سعی  نیست؛  بیرون 

عقل و منطق صورت گیرد، بعد راه برای عشق باز شود.

امام علی )ع(: عشق واقعی در زوجین بعد از ازدواج به وجود
می آید.

وریا عباسی، کارمند فوریت پزشکی
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 مقاله مقاله

 ازنگاهی دیگر:
سد، موضوعی ساده یا پیچیده؟!

 باتوجه به اتفاقات اخیر در کشور و استان عزیز خوزستان،
برآن هستیم،  آن  مدیون  همیشه  کشور  کل  که   استانی 
 شدیم که دراین شماره از سری نوشته های »ازنگاهی دیگر«
 مسئلة سد را مورد بررسی قرار دهیم و این موضوع را کمی
 واقع بینانه تر قضاوت کنیم؛ باتوجه به مشکل بی آبیِ اخیر
 در استان خوزستان و جریحه دار شدن احساسات عمومی
 مردمِ کشور، سعی براین شد که از نگاه احساسی به این
به فقط  تعصب  و  قضاوت  بدون  و  کنیم  خودداری   قضیه 
 بیان دلایل موافقت و مخالفت با سدسازی وتخریب سدها
و کنیم  بسنده  موضوع  این  مخالفانِ  و  موافقان  زبان   از 
قضاوت نهایی را به خوانندۀ گرامی ارجاع دهیم که هیچ

قضاوتی میزان تر از قضاوت عموم مردم نخواهد بود.

سدسازی، تصفیة آب و انتقال آن در ایران باستان:
درکشور سال   2400 بیش از  قدمت  با  سدهایی   اکنون 
در چغازنبیل خوزستان آن  نمونة  یک   شناسایی شده اند. 
بسیار یک سیستم  که  دارد  قرار  نزدیکی شهر شوش   در 
تصفیه و  کیلومتر  چند-ده  طول  به  آب،  انتقال   حرفه ای 
 خانه ی آب است که قدمت چندین هزار ساله دارد. نکته
 جالب تر در انتخاب محل های مناسب جهت احداث سدها
 است که امروزه با وجود پیشرفت تکنولوژی وابزارهای فنی
ومهندسی، سدهایی در دست ساخت است که شناسایی

محل مناسب آنها قرن ها پیش صورت گرفته است.
  

سدسازی منسوخ شده یا پایان یافته؟ از شُعار تا واقعیت:
 منسوخ شدن سدسازی در واقع عقیدۀ مخالفان سدسازی
 است و دلایل آنها بیشتر به دلایل زیست محیطی وچرخة
از سدسازی  که  دارند  عقیده  گروه  این  برمی گردد.   آب 

 عوامل تخریب محیط زیست و ازمهم ترین عوامل بیابان زا
آب به  باتوجه  که  کشورمان  در  ازجمله  می رود؛   به شمار 
میزان سالانه  بالا  بسیار  تبخیر  سطح  و  خشک   وهوای 
در اینکه  و  می کند  ازدسترس خارج  را  آب  زیادی   بسیار 
 کشورهای توسعه یافته از دهة هفتاد میلادی به بعد، دیگر
 سدی ساخته نشده است، اما عده ای از افراد عقیده دارند
 که سدسازی در کشورهای توسعه یافته یک پدیدۀ منسوخ
 شده نیست بلکه یک پدیده به اتمام رسیده است، یعنی در
کشورهای توسعه یافته صد سال پیش، سدهای مورد نیاز

احداث شده اند.

مارس روز جهانی مبارزه با سدسازی!
 بسیاری از طرفداران سدسازی معتقدند که در نبود سد،
 آب در پایین دستِ رودخانه ها، یعنی جایی که آب به دریا
 ریخته می شود، هدر می رود؛ در حالی که در همان قسمت،
 یعنی جایی که آب شیرین رودخانه به آب شور دریا متصل
مفیدترین و  اکوسیستم ها  پیچیده ترین  از  یکی   می شود، 
 زیست بوم ها شکل می گیرد و یک تنوع زیستی شگرف را
کنیم، نگاه  اقتصادی  نظرِ  از  بخواهیم  اگر  می آورد.   پدید 
 معمولاً این نقطه ها بهترین مکان برای تخم گذاری ماهی ها
 و پرندگان مهاجر هستند و مردم با صیدِ ماهی و گرفتن
شمال در  بارز  خیلی  نمونه های  می کنند.  ارتزاق   پرنده 
ایران تالاب شادگان  ایران، دلتای سفیدرود؛ و در جنوب 
سفیدرود دلتای  کناره ی  در  نفر  هزار  دَه ها  شاید   است. 
به طور ایران  جنوب  در  همینطور  و  دیگر  رودخانه های   و 
 مثال در کناره ی تالاب های هورالعظیم و شادگان زندگی
ما که  است  آبی  به  وابسته  کاملًا  زندگی  این  و   می کنند 
 به اشتباه می گوییم به صورت استفاده نشده هدر می رود.
 رودخانه ای که در مسیر طبیعی خودش حرکت می کند،
 یک اکوسیستم است و این اکوسیستم چه از لحاظ طبیعی
 و چه از نظر اقتصادی در درازمدت برای انسان مفید است.
رودخانه ها سیستم  در  دست کاری  که  داده  نشان   تجربه 
 هم روی موجودات زنده ی غیرانسانی و هم روی انسان ها
 اثر منفی دارد. آمارها نشان می دهد که چیزی حدود پنج
 درصد از برق تولیدی ایران از طریق سدها تأمین می شود
از درصد  دَه  حدود  خوشبینانه  برآورد  یک  با  حداکثر   یا 
 زمین های کشاورزی ایران، زیر پوشش شبکه ی سدسازی 
درصد پنج  و  آب  درصد  دَه  این  برای  حالی که  در   است؛ 
 برق تأمینی، ما هزینه ی گزافی را متحمل شده ایم و تمام
این و  دیده  آسیب  اثر سدسازی  بر  ایران،  اصلی   دره های 
که معتقدیم  ما  دلیل  این  به  است؛  مشهود  کاملًا   آسیب 
در حداقل  یا  نبوده  مفید  ما  برای  مجموع  در   سدسازی 

سد، موضوعی ساده یا پیچیده؟!
علی کولی وند، ترم 2 رادیولوژی

ارقام و  آمار  نیست.  مناسب  اصلًا  گسترده  سطح   این 
از درصد  دَه  که چیزی حدود  می دهد  نشان  نیرو   وزارت 
 زمین های آبی ایران از آب سدها استفاده می کنند، یعنی
یا رودخانه ها  طبیعی  جریان  به  ما  کشاوزری  درصد   نوَد 
تولید برای  ایران  در  ما  است.  وابسته  زیرزمینی   آب های 
لیتر هزار  یعنی  متر مکعب،  یک  کیلو گندم، حدوداً   یک 
 آب را مصرف می کنیم؛ درحالی که این مقدار را می توان
آب لیتر  پانصد  به  آبیاری  اصلاح  و  به زراعی  روش های   با 
 رساند. بد نیست بدانیم که در کشورهای پیشرفته سیصد
 لیتر آب صرف تولید همین مقدار گندم می شود. پس ما
آبی این  از  درصد  پنجاه  سد  از  استفاده  بدون   می توانیم 
آمار طبق  بیاوریم.  دست  به  را  می دهیم  هدر  اکنون   که 
 وزارت نیرو، 92 درصد از مجموع آب شیرین در دسترس
 ایران در کشاوزری مصرف می شود که این رقم از میانگین
 جهانی خیلی بالاتر است. پس بالای نوَد درصد آب ما در
چهار تا  سه  و  در صنعت  درصد  تا شش  پنج   کشاورزی، 
 درصد برای آب آشامیدنی مصرف می شود. اگر ما روش های
 آبیاری کشاورزی را اصلاح کنیم و فرض کنید که مثلًا دَه
 درصد در مصرف آب کشاورزی صرفه جویی کنیم دو برابر
 آبی که الان برای تأمین آب آشامیدنی شهرها نیاز داریم
 در دسترس خواهیم داشت. البته این بحث نیز وجود دارد
در و  باشیم  داشته  آب  در یک حوزه  است  ممکن  ما   که 
باید مشکل  این  حل  برای  باشیم،  نداشته  دیگر   حوزه ی 
 سد یا سازه ای ساخته شود تا آب را از جایی به جای دیگر
قرار قضیه  فرعِ  در  که  است  دیگری  موضوع  این   برساند. 
باید هم روش های  می گیرد. در مورد آب مصرفی شهرها 
 مصرف را اصلاح کنیم و هم اینکه برآورد کنیم که در حل
 حاضر چند درصد از آب آشامیدنی شهرها وابسته به سدها

است؟
 در تهران که بزرگ ترین شهر ایران است؛ به طور میانگین
 پنجاه درصد آب مصرفی ما از غیر سد، یعنی از آب های
دوازده تا  دَه  شهر  یک  پس  می شود.  تأمین   زیرزمینی 
سدها از  واقع  در  را  خود  مصرفی   آب  از  نیمی   میلیونی، 
نمی گیرد؛ البته در این مورد هم ممکن است این مسئله

 مطرح شود که اگر سدها نبودند آب به تهران نمی رسید
 و آب زیرزمینی هم اینقدر نبود که برداشت شود، ولی ما
 حتی می توانستیم با استفاده از جریان طبیعی رودخانه ها
اینکه کنیم؛ ضمن  تأمین  را هم  تهران  مانند  آب شهری 

الگوی مصرف در تهران بسیار غلط است.
 با وجود همه ی مخالفت هایی که با سدسازی شده در طول
 سال های گذشته یک حمایت جدی از سدسازی هم وجود
 داشته است؛ چرا؟ اطلاعات کارشناسانه کم داشتند یا دلیل

چیز دیگری بوده است؟
 این مسئله شاید تنها منحصر به ایران نباشد؛ به طور کلی
دارد که تمایلی وجود  و  در میان تصمیم گیران، احساس 

کارهای بزرگ انجام دهند.
را آن  و  می سازیم  سد  مثل  بزرگ  سازه ی  یک  وقتی   ما 
 افتتاح می کنیم، افتخار می کنیم که توانسته ایم هزاران متر
 مکعب بتون ریزی کنیم، دیوارهایی بسازیم که سیصد متر
مهار را  و وحشی  رودخانه ی خروشان  تا یک  دارد   ارتفاع 
کنیم. این دیدگاه متأسفانه در کشور ما خیلی شدید است

که باید اصلاح شود.

حذف سدها، صدای سازی که شنیدش از دور خوش است:
 در چند سال اخیر در کشورمان، سخن از حذف سدها را
احداث گزاف  هزینه های  با  که  سدهایی  شنیده ایم.   بارها 
 شده اند و خوب یا بد در حال بهره برداری هستند. سدهایی
 که با تأمین منابع آب از یک سو و تخریب اکوسیستم ها و
سرمایه های انسانی از سوی دیگر، برخی را منتفع و برخی

دیگر را متضرر کرده اند.
مخالف و  طرفدار  گروه  دو  کشورمان،  در  حاضر  حال   در 
 حذف سد، به دو جامعه ی نسبتاً کوچک محدود می شوند.
 طرفداران حذف سد، عموماً از فعالان محیط زیستی هستند
از مسئولان تأمین آب  و مخالفان حذف سدها نیز عموماً 
 در کشور هستند که حذف سدها را یک تصمیم احساسی
می  دانند و گروه مخالفان را به نداشتن آگاهی و اطلاع از

واقعیت ها متهم می نمایند.
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 مقاله گزارش

حذف سدها، چرا؟ کجا؟ کدام سدها؟
 بر اساس آمار موجود، تا پایان سال 2015 نزدیک به 1300
 سد حذف شده  اند که تنها 29 سد، دارای ارتفاع بیشتر از دَه
 متر، و چهار سد بالای سی متر بوده  اند. شناخته  شده ترین
 مورد از حذف سد مربوط به سد )            ( با ارتفاع 33
واشنگتن ایالت  در  و   2011 سال  در  که  است  بوده   متر 
عوامل اصولاً  است که  این  نکتة مهم  است.   تخریب شده 
 متعدد دیگری به غیر از مسائل اکولوژیکی در حذف سدها
سازه های عمر  رسیدن  پایان  به  حتی  و  بوده اند   دخیل 
سدها حذف  در  را  کلیدی  نقش  امنیتی  مسائل  و  سدها 

ایفا کرده  اند.

چالش های کلیدی درفرآیند حذف سدها:
مخالفان وموافقان:

بین تعارضات  و  مباحث  مطالعه ها،  تمامی  اصلی   محور 
جالب نکته ی  است.  سد  حذف  مخالفان  و   طرفداران 
به دلیل ورود آرایش مخالفان و موافقان است که   توجه، 
 این پروژه ها به عرصه ی واقعیت، جوامع محلی اصلی ترین
پروژه های به علاوه،  شده اند.  معرفی  سد  حذف   مخالفان 
حذف سد غالباً از سوی دولت مرکزی و در راستای اجرای

قوانین فرا ملی یا استانداردها دنبال شده اند.
جدال بی پایان در دو دنیای متفاوت:

طبیعت دوگانگی  چارچوب  نظر  از  سد  حذف   طرفداران 
آمیختگی رویکرد  از  سد  مخالفان حذف  گروه  و   فرهنگ 
طبیعت- دوگانگی  می کنند.  تبعیت  طبیعت- فرهنگ 
 فرهنگ بر این پایه قرار دارد که اساساً طبیعت جایی است
این نظر  از  لذا  باشد؛  نکرده  دستکاری  آن  در  انسان   که 
 افراد، کسانی که سد و شرایط موجود را طبیعی می شمرند،
یک طبیعت-فرهنگ،  آمیختگی  رویکرد  هستند.   گمراه 
زیبایی و  اخلاقی  شناسی،  معرفت  شدۀ  شناخته   دستة 
حقیقت در  و  است  اجتماعی  و  انسانی  علوم  در  شناسی 

انسان و طبیعت را از یکدیگرجدا نمی داند.
تخصص وعلم:

حین در  اصلی  چالش  می دهند  نشان  مطالعاتی   موارد 
نیست. اطلاعات  نبود  سد،  مخالفان  و  طرفداران   مباحثة 
بحث ها مسئله،  از  مشترک  تعریف  وجود  عدم  زمان   در 
که ایدئولوژیک  اصول  و  شخصی  قضاوت های  مبنای   بر 
حذف برای  لذا  می گیرند؛  صورت  هستند  غلبه   غیرقابل 
و دیدگاه  داشتن  رودخانه،  احیای  پروژه های  انجام  و   سد 
 احساسی مشترک نسبت به رودخانه کاملًا ضروری است و
لزوماً دسترسی به یک دانش عینی نمی تواند بر ابهام غلبه

کند.

به نسبت  دشوار  دوچندان  مشکلی  درایران  سد  حذف 
مناطق دیگر:

کشورهای )در  سد  حذف  مطالعات  بیشتر  در   اگرچه 
 پیشرفته( به دریاچه های پشت سد )از لحاظ تفریحی( یا
عوامل عنوان  به  تجدید پذیر(  )انرژی  برقابی  انرژی   تولید 
 کلیدی مخالفت جوامع برای حذف سد اشاره شده است، اما
 در کشورمان قطعاً مسئلة اصلی در حذف سدها در ارتباط
 با معیشت جوامع روستایی و تأمین آب کشاورزی، شرب و
صنعت خواهد بود که برخورد با آن بسیار پیچیده تر است.
 حذف سد از منظر اکولوژیکی نیز دارای عدم قطعیت هایی
 است که بدون شک نمی توان آن  را بدون بررسی، در همة
احداث سدهای  حذف  مثال،  برای  دانست؛  مثبت   موارد 
لزوماً تالاب  یک  به  منتهی  رودخانه های  مسیر  در   شده 
شد. نخواهد  آن  اکوسیستم  و  تالاب  آن  احیای   موجب 
مطمئن  تر تأمین  برای  لازم  زمینة  ایجاد  و  سدها   حضور 
 آب، قطعاً وابستگی به آب را افزایش داده و اکنون وابستگی
بالا به منابع آب در کشورمان که متأثر از انتخاب راهبرد

احداث سد بوده، به جدی ترین چالش بدل شده است.

سخن پایانی:
 دراین نوشته سعی برآن شد تا با بیان دلایل هردو گروه
 موافقان و مخالفان وجودِ سد کمی بیشتر پیچیدگی های
 این موضوع درک شود و تلاش براین بود که ازنگاهی دیگر
متعادل نگاه  همان  نگاه،  این  که  بنگریم  موضوع   براین 
 بینابینی است؛ شاید بهتر باشد برای حل چنین مشکلاتی
 سعی کنیم به دور ازهر تنشی سهم خود را ایفا کنیم که
 دراین موضوعِ خاص همان اصلاح الگوی مصرف است. انتقاد
همیشه تغییر  اما  وهست،؛  بوده  ساده ای  موضوع   همیشه 
 بسیار دشوار بوده است؛ پس اگر توانایی تغییرات گسترده
و ملی را نداریم بهتراست ازخودمان شروع کنیم، تغییرات

کوچک و جزئی باعث اتفاقات بسیار عظیم می شوند.

مستند پیشنهادی:
https://www.aparat.com/v/fHaD9

منابع:
خبرگزاری فارس 

برداشتی ازخبرگزاری های ایسنا و فارس 
دیدبان مدیرگروه  محمدی،  عباس  آقای   سخنرانی 
شهید دانشگاه  باسدسازی،  مخالفت  همایش  کوهستان، 

عباسپور تهران.
مقاله حذف سدها ازتوهم تا واقعیت، دکترسید جلال الدین

میرنظامی.

اردوی جهادی با محوریت خدمات رسانی به مناطق محروم
در بخش مرکزی سروآباد برگزار شد.

 
 معاون دانشجویی-  فرهنگی دانشگاه علوم پزشکی کردستان
از برگزاری اردوی دندانپزشکی در مناطق محروم شهرستان

سروآباد خبر داد.
داشت: اظهار  عرفان  خادم  باقر  محمد  هیژا،  گزارش   به 
 همزمان با هفتة مشارکت های اجتماعی چهار تیم پزشکی
آبشار خیریة  مؤسسة  همت  با  جهادی  اردوی  قالب   در 
و مردم نهاد  سازمان های  مدیریت  همکاری  و   عاطفه ها 
ارائه به  کردستان  پزشکی  علوم  دانشگاه  سلامت   خیرین 
مرکزی شهرستان بخش  در  و...  درمانی  دارویی،  خدمات 

سروآباد پرداختند.
 وی در ادامه اظهار داشت: همزمان با روز ملی مشارکت های
همکاری با  عاطفه ها  آبشار  خیریة  مؤسسة   اجتماعی، 
 مدیریت سازمان های مردم نهاد و خیرین سلامت دانشگاه
 علوم پزشکی کردستان، دانشکده دندانپزشکی و هماهنگی
 با معاونت دانشجویی- فرهنگی دانشگاه، اقدام به برگزاری
اردوی جهادی در بخش مرکزی شهرستان سروآباد نمودند.
 وی با اشاره به جزئیات برگزاری این اردوی جهادی تصریح
کرد: این اردو در مناطق روستایی شهرستان سروآباد در

اردوی جهادی با محوریت خدمات رسانی به مناطق محروم در بخش مرکزی سروآباد

روح الله زرین، خبرنگار حوزه بهداشت و درمان

و ماما  دندانپزشک،  پزشک،  شامل  سیار  تیم  چهار   قالب 
همچنین پرداختند؛  مردم  درمان  و  ویزیت  به   روانشناس 
 این مؤسسه همزمان با این اقدام جهادی با اهدای لباس
و اسباب بازی فضای شادی و نشاط را برای کودکان این

منطقه فراهم کرد.
اردوی جهادی 550 این  افزود: در  ادامه   خادم عرفان در 
مورد کامپوزیت، هشتاد  ترمیم  مورد  هفتاد  معاینه،   مورد 
کلاس برگزاری  و  دندان  کشیدن  مورد   230  آمالگام، 
آموزش بهداشت دهان و دندان برای کودکان زیر دوازده

سال ارائه شد.
 وی در پایان گفت: در این اردوی دو روزه که در روستاهای
 نسنار و هرسین، بخش مرکزی شهرستان سروآباد، برگزار
شد، پانزده نفر از دانشجویان و چهار نفر از اساتید دانشگاه

علوم پزشکی کردستان حضور داشتند.
 لازم به ذکر است در حاشیه این اردوی جهادی، معاونت
آمادگی از  محرومیت زدایی  قرارگاه  پشتیبانی  و   ارزیابی 
اردوی برگزاری  برای  هفتگی  صورت  به  تیم هایی  اعزام 

جهادی با همکاری دانشگاه علوم  پزشکی خبر داد.
 گفتنی است، سرپرستی تیم اردوی جهادی برعهدۀ دکتر
دانشگاه دندانپزشکی،  دانشکده  رئیس  خسروی،  رستگار 

علوم پزشکی کردستان بود.

Elwha
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 مصاحبه مصاحبه

 از شروع نیمسال دوم سال تحصیلی 99-98 بخاطر ویروس
 منحوس کرونا، دانشگاه ها و کلاس های حضوری به تاریخ
 پیوستند؛ این قضیه عواقب ویژه و متفاوتی، اعم از خوب
 و بد داشت که ما برای بررسی این مسئله به قلب دانشگاه
 علوم پزشکی کردستان مراجعه کردیم و از افراد و گروه های
پرسیدیم مشترک  سوال  یک  متفاوت،  شرایط  با   مختلف 
به با شما  توجهی دریافت کردیم که  و جواب های جالب 

اشتراک می گذاریم.
 سوال: نظر شما دربارۀ آموزش مجازی، مزایا و معایب آن

چیست و این شرایط را چگونه می بینید؟

استاد با سابقة دانشکدۀ پرستاری:
با سلام وعرض ادب؛ آموزش مجازی، مزایا ومعایب آن از

نظر بنده به شرح زیر می باشد:
می تواند نشود،  درسی  مطالب  متوجه  دانشجو  اگر   مزایا: 
حضوری کلاس  مانند  کند.  مطالعه  مجدد  را   اسلایدها 
ندارد. دانشجو هر موقع آمادگی محدودیت زمانی، وجود 

داشت، می تواند به اسلایدها گوش کند.
برقرار استاد  و  دانشجو  بین  بصری  ارتباط  چون   معایب: 
 نمی شود، ممکن است در یادگیری اختلال ایجاد شود. در
 کلاس حضوری، اگر جایی نامفهوم باشد، دانشجو می تواند
مثال و  بیشتر  توضیح  با  استاد  تا  بپرسد  سوال  استاد  از 
درس را تفهیم کند. زیرساخت آموزش مجازی قوی نیست.

دانشجوی ترم 2 کارشناسی پرستاری:
به نظر من آموزش مجازی هم دارای مزایای خوبی است و

هم معایبی دارد؛ به طور مثال:
هزینه ها، آمدن  پایین  و  آمد  رفت  و  شدن   مزایا:کم تر 

یادگیری سریع تر اما با کارآیی کمتر
یادگیری بدن،  ضعف  و  بدنی  فعالیت  شدن   معایب:کم 
 ناقص، نبود امکانات لازم برای یادگیری، نبود پوشش برای
 درس های عملی، مشکل نقص دانش پس از برداشته شدن

یادگیری مجازی

دانشجوی ترم 3 کارشناسی بهداشت حرفه ای:
 به نظر من، یکی از بزرگترین معایب آموزش مجازی این است
 که نه تنها دانشجوها بلکه اساتید هم از این شرایط سوءاستفاده

همة ترم،  ابتدای  همان  از  که  صورت  این  به   می کنند؛ 
 فایل های درسی را در سامانه آپلود می کنند و خداحافظ؛
دیگر! چیز  هیچ  نه  و  گویی  پاسخ  نه  کلاسی،  نه   دیگر 
 آموزش مجازی به اندازۀ کافی دانشجوها را از مطالعه دور
این نیز چه بسا بیشتر. راه حل  اساتید  این کار  با   کرده و 
 مشکل این است که استادها از دانشجویان فعالیت بخواهند
 و ملاک نمره دهی فقط امتحان پایان ترم که همه با تقلب
امتحانات به  را  نمره  نباشد. قسمت عمدۀ   پاس می کنند، 
 میان ترمی و فعالیت کلاسی ربط بدهند؛ این گونه دانشجو
 می داند که ملزم است واقعاً مطالعه کند و  با تقلب، چیزی
 جلو نمی رود. و البته به نظر من تنها نکتة مثبت این قضیه
این است که درس های سخت را می توانید به راحتی پاس
کنید و سرِ کلاس نیز شیر و نان روغنی نوش جان کنید.

دانشجوی ترم 3 کارشناسی ارشد بیوشیمی:
مناسبی بستر  ایران  در  مجازی  آموزش  من  نظر   به 
برق. حتی  و  اینترنت  مناسب  بستر  نبود  مثل   ندارد؛ 
برای دانشجویان  حتی  و  اساتید  آشنایی  عدم  دوم   نکتة 
 آموزش از طریق مجازی است؛ این نکته باید مدنظر قرار
متفاوت حضوری  با  مجازی  آموزش  نحوۀ  که   می گرفت 
آموزش باشد،  مناسب  این شرایط  اگر  این حال  با   است؛ 
برای باکیفیت  و  درست  آموزش  امکان  می تواند  مجازی 
کند. مهیا  نیز  را  دورافتاده  درنقاط  حتی  افراد،  همه 

دانشجوی ترم 7 بهداشت حرفه ای:
اساتید فکر می کنند افتضاح است، یعنی   آموزش مجازی 
هم سر  پشت  و  داریم  کلاس  استاد  یک  با  فقط  ما   که 
نیز استادها  از  بعضی  می کنند،  آپلود  فایل  زیادی   تعداد 
نیست برایشان مهم  اصلًا  و  نمی دهند  توضیحی  اصلًا   که 
 که دانشجو مطالب را یاد می گیرد یا خیر. من خودم اول
 هر ترم می گویم که این ترم دیگر درس می خوانم ولی بعد
 که به سایت مراجعه می کنم می بینم که اکثر اساتید، هنوز
 ترم شروع نشده، دو-سه فایل آپلود کرده اند و همین نکته
 انگیزه من را از بین می برَد؛ به طوری که کلًا آن درس را
 کنار می گذاشتم؛ خلاصه که این نوع آموزش افتضاح است،
افتضاح؛ ولی تنها خوبی که داشت این بود که راه تقلب باز

بود و به هر نحوی که بود درس ها را پاس کردیم.

دانشجوی ترم 5 کارشناسی اتاق عمل:
 این نوع آموزش برای بعضی از دروس مناسب است؛ از این
 نظر که برخی از دروس  نیاز به سرکلاس حاضر شدن را
 ندارند، فقط کافی است که درس را بخوانید؛ البته آموزش
از بعضی  اینکه  مثلًا  دارد،  هم  زیادی  عیب های   مجازی 
 دروس تا در کلاس های حضوری شرکت نکنی چیزی از آن
 متوجه نخواهی شد و در این صورت دانشجو فقط درس را
 برای مدت کوتاهی حفظ می کند؛ در کل حضور در کلاس
بسیار استاد  توسط  چهره  به  چهره  و  مستقیم  آموزش   و 
را متوجه  کاربردی تر است و خیلی زودتر مفاهیم درسی 
 می شویم. مسئله دیگر هم این است که در حال حاضر و
 به لطف آموزش مجازی همه به آسانی معدل بسیار بالایی
بیشتر درس قبلًا  که  و حتی کسانی هم  کسب می کنند 
می خواندند نیز الان با تقلب درس هایشان را پاس می کنند.

دانشجوی ترم 4 رادیوتراپی:
 من به عنوان دانشجو با کلیت آموزش مجازی موافق هستم
 و قبل از شروع پاندمی کرونا نیز با توجه به پیشرفت علم
 و تکنولوژی شاهد بودیم که در دانشگاه های خارج کشور
آموزش از  بخشی  داخلی  دانشگاه های  از  بعضی  حتی   و 
تمام تقریباً  کرونا  بیماری  شیوع  با  و  بود   غیرحضوری 
مجازی آموزش  به  تحصیلی  مقاطع  همة  برای   آموزش 
 تبدیل شد. چه آموزش مجازی و چه حضوری یک سری
 مزایا و معایب دارند، اما به نظر من یکی از عوامل بسیار
مسئولان مجازی  آموزش  معایب  کاهش  در   تاثیرگذار 
 دانشگاه ها و مؤسسات آموزشی هستند؛ برای مثال شیوع
علوم دانشگاه  مسئولان  برای  جدی  چالش  یک   کرونا 
اوایل در  مخصوصاً  می آمد،  حساب  به  کردستان   پزشکی 
الی برای یک  با شروع کرونا حدوداً   پاندمی، به طوری که 
 دو هفته آموزش کاملًا تعطیل شد تا اینکه سیستم آموزش
با هم اکنون  و  شد  راه اندازی  متعدد  مشکلات  با   مجازی 
 گذشت یک سال و نیم هنوز هم بسیاری از این مشکلات
برای فقط  آنلاین  آموزش  مثلًا  دارد؛  وجود   همچنان 
بقیه و  می شود  برگزار  دروس  بعضی  و  رشته ها   بعضی 
قرار دانشجو  اختیار  در  فایل ضبط شده  به شکل   دروس 
دانشجو بازدهی  کاهش  باعث  شدت  به  این  که   می گیرد 

می شود.
 یکی دیگر از مشکلات آموزش مجازی نرم افزارهای مورد
 نیاز برای این نوع از آموزش است که ممکن است بعضی
دسترسی پیشرفته،  سیستم های  به  اصلًا  دانشجویان   از 
نداشته باشند و این کار را برای آنها دوبرابر سخت می کند.
 صد درصد مسائل و مشکلات دیگری هم وجود دارد که

امیدوارم با تلاش مسئولین و دانشجویان هرچه زودتر حل
شوند.

فارغ التحصیل 1400 علوم آزمایشگاه:
 درمورد آموزش مجازی که منابع درسی را در سامانة نوید
 قرار می دادند، اکثر استادها فقط منابع حجیمی را بدون
یکی جز  به  می دادند،  قرار  کلاس  یا  و  صوتی  فایل   هیچ 
را مطالب  و  می کرد  برگزار  آنلاین  کلاس  که  استادها   از 
 توضیح می داد که بسیار پربازده بود ، تعدادی از اساتید هم
 فایل درسی را به همراه صوتی در سامانه قرار می دادند که
آن هم به نسبت خوب بود. در واقع ما فقط اکثر درس ها را

حفظ می کردیم و یادگیری آنچنانی در کار نبود.
نیز هیچ فارغ التحصیلی  هنگام  در  و  ترم هشت  پایان   در 
 مراسمی برای دانشجویان برگزار نشد و وقتی که درخواست
باید که  گفتند  بگیریم  جشن  خودمان  تا  کردیم   سالن 
این صورت خود به  پرداخت کنید؛  را خودتان   هزینة آن 
بچه های کلاس، جشن کوچکی در حیاط دانشگاه گرفتیم
و مسئولین دانشگاه و اکثر اساتید در مراسم شرکت نکردند.

 دانشجوی ترم 13 پزشکی:
به وابسته  پذیرد(  انجام  درستی  به  )اگر  مجازی   آموزش 
 مکان و زمان نیست، یعنی در صورتی که آموزش مناسب،
دانشجو گیرد،  قرار  دانشجو  اختیار  در  آفلاین   بصورت 
داشته مطالب  از  را  استفاده  نهایت  راحتی  به   می تواند 
اساتید عمدۀ  آشنایی  عدم  که  است  حالی  در  این   باشد. 
 با ساده ترین کاربردهای وسایل دیجیتال و یا عدم اعتماد
 به این ابزارها و تفکر قدیمی و غیر قابل انعطاف در زمینة
 آموزش، باعث تولید محتواهای غیر کاربردی، با کمترین
 کیفیت و بیشترین تأخیر در انجام و صرفاً به قصد از سر
باز کردن است؛ بنابراین توقع آموزش مجازی درست، غیر

معقول است.

دانشجوی ترم 8 دندانپزشکی:
 آموزش مجازی با اینکه زمان آزاد بیشتری را برای دانشجو
 فراهم کرده و امکان مرور چند بارۀ کلاس را از زبان خود
 استاد به دانشجو می دهد، اما به نظر من باز هم نتوانسته
و چشمی  ارتباط  زیرا  شود؛  حضوری  کلاس   جایگزین 
هیچ به  می شود  ایجاد  حضوری  کلاس  در  که   ذهنی 
 عنوان در کلاس مجازی وجود ندارد و برای ما دانشجویان
و پاسخ  و  پرسش  اساس  بر  کلاسی  به  که   دندانپزشکی 
رفع اشکال احتیاج داریم، به هیچ عنوان آموزش مجازی

جایگزین خوبی برای کلاس های حضوری نیست.

دانشجو صدای 
آموزش مجازی آری یا خیر؟!

محمد )هیژا( بختیارپناه، ترم 5 پرستاری
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خبر خبر

رتبۀ اول جهان از دیدِ تایمز 2021 !
دانشگاه بین الملل  امور  مدیر  زارع زاده،  یدالله   دکتر 
 علوم پزشکی کردستان، گفت: »این دانشگاه در رتبه بندی
دانشگاهِ با چند  همراه  امتیاز،  با کسب صد   تایمز 2021 
در جهان  اول  رتبة  مشترک  صورت  به   دیگر   جهانی 
ایران در تمامی  استنادات علمی و رتبة اول دانشگاه های 
از »هدف  افزود:  همچنین  وی  کرد.«  کسب  را   زمینه ها 
وجود تأثیر  و  آموزش  کیفیتِ  سنجش  تایمز،  رتبه بندی 

دانشگاه بر جامعه است.«

پیشرفته ترین دستگاه تشخیص سرطان در سنندج!
 محسن فتحی، نمایندۀ سنندج و نماینده اول هیئت امنای
 ارزی وزارت بهداشت در مجلس شورای اسلامی، از اعطای
 پیشرفته ترین دستگاه تشخیص سرطان به استان کردستان
و داد  بهداشت خبر  وزارت  ارزی  امنای   با حمایت هیئت 
 گفت: »از این دستگاه پت اسکن در سطح کشور تنها چهار
ً  دستگاه در شهرهای تهران و مشهد موجود بود که اخیرا
 سه دستگاه دیگر وارد کشور شده که به شهرهای اصفهان،
در سنندج  دستگاه  و  شد  خواهند  اعطا  سنندج  و  شیراز 

بیمارستان کوثر این شهر تعبیه و استفاده خواهد شد.«
  

دانشکدۀ داروسازی علوم پزشکی کردستان!
 محسن فتحی، نمایندۀ سنندج در مجلس شورای اسلامی،
 با اشاره به پیگیری راه اندازی دانشکدۀ بین المللی داروسازی
 در دانشگاه علوم  پزشکی استان کردستان افزود: »امیدواریم
رشتة در  آتی  سال های  در  بتوانیم  امر،  این  تحقق   با 
 داروسازی در این دانشگاه، دانشجو پذیرش کرده و سطح
 علمی دانشگاه را ارتقاء دهیم.« همچنین با اشاره به توسعه
بخش های و  استخوان  مغز  پیوند  بخش های  راه اندازی   و 
،جراحی سرطان در استان، نوید پیشرفت توریسم درمانی
 ارتقاء دانشگاه و همچنین بهبود سلامت شهروندان را داد.

رئیس جمهور جدید در کردستان! 
 به نقل از تسنیم، نماینده ولی فقیه کردستان، حجت الاسلام
 و المسلمین عبدالرضا پورذهبی، از سفر قریب الوقوع آیت الله
 ابراهیم رئیسی، رئیس دولت سیزدهم، به استان کردستان
 خبر داد و گفت: »به زودی شاهد حضور آیت الله رئیسی
 در استان خواهیم بود.« وی با بیان اینکه رویکردِ شخصِ
 رئیس جمهور در دل مردم ایجاد امید کرده است، افزود:»در
کردستان مردم  مطالبات  و  استان  مشکلات  سفر،  این 

مطرح و پیگیری خواهد شد.«

وزیر کردستانی امیدی برای مردم استان شد!
 حجت عبدالملکی، وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی، دولت
 سیزدهم شد. حجت عبدالملکی متولد چهارم فروردین ماه
 سال1360 در شهر قروه، دارای مدرک دکترای اقتصاد از
 دانشگاه اصفهان، یکی از وزرای پیشنهادی دولت سیزدهم
بود که در سوم اجتماعی  رفاه  و  کار  تعاون،  وزارت   برای 
از مجلس شورای موافق  رأی  با کسب 191  ماه   شهریور 
این سمت به  کابینه،  وزیر  جوان ترین  عنوان  به   اسلامی، 
استان پیشرفت  راه  در  وی  که  است  امید  شد؛  منصوب 

کردستان و مردمان محرومش قدم های مثبتی بردارد.

«زالاوا« آب های ونیز را هم به جوش و خروش آورد.
 فیلم سینمایی زالاوا ساختة کارگردان سنندجی »ارسلان
منتقدین هفتة  فیلم  بهترین  بزرگ  جایزۀ  برندۀ   امیری« 
همچنین شد؛  ونیز  فیلم  جشنواره  دوره  ششمین  و   سی 
 جایزه »فیپرشی« جشنواره که به خلاقیت کارگردانی اهدا
بین المللی فدراسیون  توسط  آثار  تمام  میان  از   می شود، 
 منتقدان به زالاوا اهدا شد. در بیانیه داوران آمده: »هیئت
خلق در  کارگردان،  استادانة  توانایی  تأثیر  تحت   داوران، 
 اولین اثر سینمایی خود، قرار گرفت که کارگردان ماهرانه
با بهره گیری از احساسات متفاوتی در فیلم پیام قدرتمندی

را در تقابل با جهل و خرافه گرایی به تماشاگر می رساند.

اخبار
جمع آوری: محمد )هیژا( بختیارپناه، ترم 5 پرستاری

هورامان ثبت جهانی شد!
 منظرِ فرهنگی هورامان، روز سه  شنبه پنجم مرداد ماهِ سال
 1400 در چهل و چهارمین جلسه کمیتة میراث جهانی
 یونسکو، در شهر فوجوی چین بررسی شد و پس از پنج
 سال پیگیری و ارسال مدارک و مستندات، به عنوان بیست
جهانی فهرست  در  ایران  فرهنگی  میراث  اثر  ششمین  و 

یونسکو به ثبت جهانی رسید.
استان های در  بخش  دو  شامل  هورامان  جهانی   منظر 
حریم سلیمانیه،  در  بخش  یک  و  کرمانشاه،  و   کردستان 
 کردستان عراق، است که متأسفانه بخش سلیمانیه در این
 ثبت جهانی مستند نبوده و تنها 106,307 هکتار عرصه
در و  ایران  مرزهای  داخل  در  حریم  هکتار   303,622  و 
گردیده ثبت  و  مستند  کرمانشاه  و  کردستان  استان های 

است.
 پیشینة سکونت در این منطقه، به پیش از تاریخ برمی گردد.
 کهن ترین آثار سکونت انسان در کاوش های باستان شناسی
 در اطراف روستای »هجیج« یافت شده که مربوط به دوران
بیش باستان شناسان،  گزارش  طبق  و  است   پارینه سنگی 
منطقه این  دارند.  قدمت  سال  هزار  چهل  الی  دوازده   از 
دره های دارای  و  بوده  کوهستانی  بیشتر  بکر،  طبیعت   با 
از با رودبارهای بی شمار است که   پر پیچ و خم و عمیق 
»لیله« و  »سیروان«  رودخانه  دو  رودها  این  آب   مجموع 
 پایه ریزی می شوند که در نزدیک مرز ایران و عراق به هم
عراق وارد کردستان  رود سیروان  عنوان  به  و   می پیوندند 
 می شوند. بزرگ ترین و مهم ترین چشمة منبع این آب ها،
بر لیتر   4000 الی   3000 حدود  که  است  »بل«   چشمه 
 ثانیه دبی دارد. تنوع زیست محیطی هورامان، زیبایی آن
 را چند برابر می کند. وقتی در وسط همین تابستان گرم و
 سوزان به آنجا سفر کنید، در برخی نقاط می توانید دمای
 بالای 40 درجه را تجربه کنید و اما کمی بالاتر در ارتفاعات
 هورامانِ زیبا، سفیدی برف های سرد شما را مجذوبِ خود
 می کند و کمی آن طرف تر جنگل های سبز زاگرسی مانند

مخملی سبز، حسِ شادابیِ
شنیدنِ صدایِ آب های خروشان را دو چندان می کند.

 زبان هورامی با وجود اینکه به عنوان یکی از گویش های
 زبان کُردی از آن یاد می شود، اما خود چندین گویش نظیر
شامل را  و...  پاوه ای  حلبچه ای،  بیسارانی،  تختی،   لهونی، 
را هورامی  زبان  ارُانسکی  دیدگاه  از  همچنین   می شود؛ 
گونه ای از گویش های گورانی و زازاو شاخة زبان های پارتی

اشکانی می دانند.

منابع: ایرنا ، ویکی پدیا

MUK
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نه خیلی دور از امروز که شما دارید این نوشته را می خوانید به دبیرهای محترم تلگراف شد:
دبیرهای محترم، سرمقاله.

که احتمال قریب به یقین فعل آن »بنویسید« است.
 ما هم که با شما تعارف نداریم، دست به کیبورد بردیم و خواستیم از محاسن این جلد از مجله برایتان داد سخن بگوییم، و
بگوییم که شعرهای زیبا و داستان جذاب و سنتورنامه ی پربار و معرفی انیمه ای شیوا برایتان گنجانده ایم، که فکر کردیم نگوییم

متواضع تر به چشم می آییم و مشک آن است که خود ببوید، نه آنکه سردبیر بگوید! و این حرف ها...
 بالاخره بخش فرهنگی است و همین حال خوب کن ها که همه مان این روزها به آن نیاز داریم. امید است به مذاقتان خوش
 بیاید و کم و کسری آن را بر ما ببخشید، که دانشجوییم و مقداری جویای نام و قلم؛ و زیاد و اضافات آن را به ما بگویید که
 تقدیر و تعریف را بسیار دوست می داریم. اگر چه ممکن است تواضعمان ابتدا آن را رد کند و با سخنانی از قبیل:» کی؟!
 من؟! نه بابا ما را چه به خود را اهل قلم پنداشتن! حالا یک چیزی هم نوشتیم! و چشم هایتان خوشگل می بیند و اصلا
ما کی باشیم و...« از تعریفتان ناامیدتان کنیم. اما پس از خجالت فراوان دلمان غنج می رود، و راستش را بخواهید مسرور

خواهیم شد.
در این شماره از مجله دوستان جدیدی به خانواده ی “هێژا“ییمان اضافه شدند، و همه ما خوشحال خواهیم شد دوست

بعدی ما خود شما باشی و مقداری ما را مهمان دنیایتان کنید.
اگر آمدید  لطفا در نوشتن سرمقاله بعدی مرا یاری کنید که مفیدتر باشد و بتواند روش پاک کردن شیشه های تانک را

در خود بگنجاند.
خلاصه ی کلام که چند صفحه ای همراهتان هستیم، از آنچه در ذهن و دنیایمان و دنیایتان می گذرد.

سپاس فراوان، دبیر بسیار محترم مریم اعتمادی
پ.ن1: تانک شیشه ندارد.

پ.ن2:حتی اگر تانکی شیشه داشته باشد هیچ سربازی وقت نمی کند آن را تمیز کند.

مریم اعتمادی، ترم 7 علوم آزمایشگاهی، دبیر بخش فرهنگی

”مرگ یک دروغ“

 خاطرات به سرعت رژه می رفتند و مرورشان باز مرا لگدمال می کرد. روبه رویم می تازیدند و من خشکم زده بود. نفس هایشان
 را بو می کردم، هوای زهرآگینشان، نفسم را تنگ می کرد. با خود می گفتم: »من خوش شانس بوده ام که تا اکنون حضور
 آرامت را نچشیده ام، به آرامی چشمانت را در شانه ام محو نکرده ام، در کنارت نفسی چاق نکرده ام و آسمان را به صفحه ی
 بختمان مبدل نکرده ام.« من با وجود این نکرده  ها و نبودن ها اینگونه به ویرانی مبتلا شده ام، اگر چنین تجربه هایی داشتم،
فرار از خانه  افتادم. وقتی که  راه  به  نبودنت خوب نمی گذشت، پس  باز هم روزگار  اما  بود؟  به سان چه خرابه ای   حالم 
 می کردم، وقتی که همه چیزم را جا گذاشتم، فقط فکر کردن به لحظة در هم تنیده شدنمان مرا زنده نگه می داشت. وقتی
 که از همه دور شدم، در آسمان خدا نقطه ای کور شدم، فقط تو را می شناختم و فقط به امید حلقه زدن دستم در درب
 خانه ات ادامه دادم. تو را می دیدم و ذوق داشتم اما تو تلخندی بر لب داشتی، دست هایت در جیبت بود و گونه هایت گل
 نینداخته بود. از سر اجبار آمده بودی، همه چیز را می دانستم. این بار نیز فرار کردم، از خودم،  و خودم را گول زدم. آخرین
 امید من بودی تا روزگار جان کندنم اهمیت نداشته باشد، اما بیهوده بود آمدنم. من اهل هیچ کجا نبودم و بیگانه، راهی به
 کوچه ات پیدا نمی کند. باید از اینجا هم فرار می کردم. خسته شده بودم وجایی برای نشستن نبود. اطرافم را نمی شناختم.
 عبرت گرفته بودم، دلم ترسیده بود، دیگر نمی خواست به هیچ چیز و هیچ جای بیگانه ای دل  خوش کند. به ناچار راه خانه
 را در پیش گرفتم. در راه، هیچ مغازه ای را نمی شناختم و انگار برای اولین بار است به این شهر می آیم. دست هایم شروع
 به لرزیدن کرد و با ترسی عمیق آنها را قایم کردم. گام هایم را سریع تر برداشتم، فقط می خواستم هرچه زودتر از اینجا فرار
 کنم. همچون کودکی ترسیده بودم و هر طرف اضطراب را به احساسم تزریق می کرد. آخر سَر برگشتم به ایوان خانه مان،
 ببخشید، به ایوان خانه ام! یادم رفته بود در اینجا دیگر فقط یک نفر زندگی می کند. نشستم، نفسی تازه کردم و دودهای
قند بدون  را  از رفتنت چایی  بعد  را مرور کردم.  آرامی خاطراتمان  به  نبیند.  را  تا دلم دیگر کسی  را قورت دادم   غلیظ 
 می نوشم، خیابان ها را شلخته به خانه می رسانم، آجرهای خانه ها را می شمارم، تمام هوای شهر را با زمزمه کردنِ اسمت
 معطر می کنم و سپس آنها را نیز از بین انگشتانم عبور می دهم. خط های عابرِ پیاده را با تمام کفِ کفشم طی می کنم، با
 تنة درختان می رقصم، با انتهای بن بست کوچه ها به خلوت می نشینم. نمی دانم چه دردی دارم! فقط می خواهم فراموش
 شوم، حتی از یاد مادرم، از حسرت خوردن پدرم، از بازی کردن با خواهرم، از جمعِ دوستانم، از دکانِ سر کوچة خانه ام، از
همسایه  ی همیشه طلبکار از روزگار، از نانوایی محله مان، می خواهم فراموش شوم! دور شوم و ذره ذره خودم را دود کنم

و کسی  پاپیَِ من نشود. می خواهم از گرسنگی و تنهایی جان بدهم! می خواهم بدون هیچ درمانی، این درد را تمام کنم.
 هیچ وقت به سویم به راه نیفتادی، اشکال ندارد! اما ای کاش که از من نیز دور نمی شدی! من کفش هایم را پوشیده بودم،
 منع کردن هایت را شنیده بودم، لباس هایم را اتو کرده بودم، آدرست را از دهن دشمنانم یافته بودم و تو مصمم بودنم را
 فهمیده بودی، کفش هایت را به پا کرده بودی و دیگر آنجا نبودی. دلِ تنهایم چشم انتظار نباش! بازگشتی در کار نیست.
 در خیابان ها دیگر دقیق نگاه نکن، او در این شهر نیست. با در، کافه نشستن ها باید خداحافظی کرد. او رفت. در کوچه های
 خودت چیزی انتظارت را نمی کشد. از دوردست ها چه توقعی داری؟! آرام باش! تو باز هم در میز روبه رویت تنها ماندی.
 اکنون باز تنهایی سفارش زندگیت است. به جای او، تنهایی پیش بندش را مرتب می کند. به جای او، تنهایی در سینما
 می نشیند. به جای او، تنهایی با تو قدم می زند، به خیابان می رود، در تاکسی کنارت می نشیند، زیر باران می نشیند، غذا
 می خورد، قلپ های آخر نوشیدنیت را سر می کشد، با تو می خندد، می خواند، می گوید، تو هیچ وقت تنها نیستی، تنهایی
 همیشه همراه تو است. روزگار نبودنت خوب نمی گذشت، سرانجام اشباعم کرده بود. مرا عاشق تر نمی کرد، گریه هایم داغ تر
 نمی شد، قدم هایم  را گنگ تر، افکارم را زجرآورتر، نفس هایم را سنگین تر و بغض هایم را خونین تر نمی کرد. دیگر دلم را برای
 دیدنت به تب و تاب نمی انداخت. جوهرم پررنگ تر نشده بود، امیدواریم را ناامید نکرده بود و مهم تر از همه آرامشم را از
من نرَُبوده بود؛ چون فردی را یافتم که بیشتر از تو محتاج عشق و توجه من بود و من بیشتر مریض دیدار او بودم تا تو

غمخوار فرصت ها و روزهایش بودم. او، من بودم.

داستان سرمقاله

سینا نصری، ترم 2 ادبیات فرانسه
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”آدمیزاد“

موجودات عجیبی هستیم،
 شب که به نصفه می رسد، خودمان را پرت می کنیم به

اعماق خاطره ها
بیرون را   از دل دورترین سال ها، دردناک ترین دقیقه ها 

می کشیم؛
می زنیم قدم  خیابان  در  رفته اند  که  آن ها  ته مانده ی  ،با 

چایی می نوشیم، حرف می زنیم و...
رویا می بافیم و رویا می بافیم...

آنگاه که به خود برمی گردیم، تنهاییم...
و در شعله هایی از دلتنگی و درد دست و پا می زنیم.

آدمیزاد همین است،
ظالم...
ظالم...
ظالم...

و بی شک مظلوم ترین است و خودآزارترین؛
آنچه آدمی با خود می کند هیچ کس نمی تواند با او بکند!

دلنیا دلپذیر، ترم 5 مامایی

”ریشه نخل ها“

بر لبِ پنجره هایی از جنس سکوت،
 در انتظار بارانی که هیچ گاه قرار نبود، بر سرِ شهر.

ببارد
ریختنِ خاک، بر سرِ قبری بود

که قرار نبود هرگز مرده ای از میانش برخیزد،
مگر به رستاخیز!

و رستاخیز چه دور بود برای تمام دور و نزدیک مان
و چه همه با چشم هایی بدون یک شکوفة سیب،
به انتظار نشسته بودیم که بیاید و نیامد و نتابید.
 آسمان و زمین، نظاره گر و زانوی غم گره خورده...

از بیداد
 چه افسوس که کوه ها نلرزید و زمین محضر خدا

نشد برای
عدل، و دادی نستاند!

نداشته. فریاد  نای  که  بودند  مانده  تشنه   لب ها 
باشند

چاره مگر غیر از ترَ کردن گلو به خون بود؟
چه انتظار بیهوده ای بود رستاخیز...!

تقدیم به مردم عزیز خوزستان

مریم اعتمادی، ترم 7 علوم آزمایشگاهی

 سنتور یکی از خوش صداترین و قدیمی ترین سازهای ایرانی است. ساختن آن را به فیلسوف و موسیقیدان بزرگ، ابونصر
 فارابی) متوفای 950 میلادی( نسبت داده اند. پس می توان فهمید که سنتور عمری افزون بر هزار سال دارد. از روزگار
 ابونصر فارابی و به روایتی دیگر از زمان سلسله ساسانی تا به امروز، تقریبا به همان شکل اولیه باقی مانده است. اما نکته
 مهم، تکنیک و سبک نوازندگی آن است که بی شک در گذر زمان یکسان نمانده است. سنتور دارای یک جعبه ذوذنقه ای
 شکل و توخالی موسوم به جعبه رزونانس)تشدید کننده( است که از چوب ساخته می شود. سنتور انواع مختلفی دارد که
 بسته به نوع دستگاهی که در آن نواخته می شود و همچنین سلیقه نوازنده ممکن است از انواع مختلف آن استفاده شود.
 رایج ترین نوع سنتور، سنتور 9 خرکی است که دارای 72 سیم می باشد که این تعداد زیاد از سیم کوک کردن آن را امری
 دشوار و طاقت فرسا ساخته است. برای نواختن ساز از دو قطعه چوب ظریف به نام» مضراب« استفاده می کنند که معمولا
 سر مضراب را به منظور تولید صدایی ملایم تر و دلنشین تر با دو پوشش نازک از نمد می پوشانند. اساتید بزرگی در ایران
 همواره برای ارتقای سطح نوازندگی و ارائه هر چه بهتر این ساز کوشش نمونده اند. اساتیدی همچون فرامرز پایور، پرویز
 مشکاتیان، پشنگ کامکار و اردوان کامکار از نام آشناترین نوازندگان و آهنگسازان سنتور می باشند. از بین اسامی این لیست
 پشنگ کامکار و اردوان کامکار دو برادر از خانواده هنری کامکارها می باشند که همواره افتخارات زیادی را برای موسیقی
،کردستان به ارمغان آورده اند و سال های متمادی از زندگی خود را صرف ارتقای کیفیت این ساز، تالیف کتب آموزشی

آهنگسازی، برگزاری کنسرت های متعدد در فستیوال های بین المللی و پرورش شاگردان با سوادی کرده اند.
 در این سال های اخیر کسی که سبک جدید و متفاوتی از سنتورنوازی را ارائه داد بدون شک کسی نبود به جز استاد اردوان
 کامکار. وی در سال 1347 در سنندج به دنیا آمد و در سن 4 سالگی آموختن سنتور را نزد پدر خود، حسن کامکار، شروع
 کرد. در طول سالیان سال فنون نواختن این ساز و تکنیک های نواختن دستگاه ها و ردیف های آوازی موسیقی سنتی را
 نزد اساتید مختلفی فرا گرفت تا بالاخره به پختگی نسبتا زیادی دست پیدا کرد. اما این حد از نوازندگی چیزی نبود که
 توقعات استاد را برآورده کند. به همین دلیل بود که سبک و روش های جدیدی از نواختن سنتور را ارائه نمود. سبکی که
 اولین بار با آهنگ هایی که برای فیلم سنتوری ساخت به گوش اکثر مردم رسید و طرفداران زیادی پیدا کرد. شاید تا قبل
 از این فیلم، تصور عموم از سنتور فقط در نواختن آهنگ های سنتی و موسیقی دستگاهی تداعی پیدا می کرد؛ اما پس
 از این فیلم این تصور ایجاد شد که می توان در موسیقی های امروزی نیز از سنتور استفاده کرد. از مشخصه های بارز این
 سبک جدید ترکیب ملودی های مختلف، پاساژهای سریع و درهم تنیده و ریتم های پیچیده می باشد. ثمره سال های زیاد
 تلاش این استاد خلق آلبوم ها و قطعات با کیفیتی می باشد. آلبوم  هایی همچون دریا، برفراز باد، ماهی برای سال نو و ریز
دانه های الماس قطعاتی را معرفی کردند که سطح سنتور نوازی را به مراتب عالی تری ارتقا دادند. در آخر پیشنهاد می کنم

اگر تاکنون آهنگ های این استاد را نشنیده اید با آهنگ دریا شروع کنید و از این هنر زیبا لذت ببرید.

سنتورنوازی معاصر
متین محمدی، کارشناسی ارشد بهداشت محیط

یادداشتیادداشت
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مقدمه ای شاید کمی تلخ:
و عقاید  می دهد.  تغییر  را  مسائل  از  بسیاری  زمان   گذرِ 
عوامل تأثیر  تحت  و  زمان  گذر  در  مردم  عموم   سلایقِ 
 مختلف تغییر می کند؛ البته نمی توان نقش رسانه را در این
 تغییرات نادیده گرفت؛ خصوصاً در عصر حاضر که به مرور
 زمان، تتمة ادبیاتِ کهن و معاصر، از کُتب ادبیات فارسی
 نیز رخت بر می بندند. حقیقت تلخ این است که اکثریت
 نسل پیش ِروی ما نه هدایت را می شناسند، نه می دانند که
 چرا مردم طاعونِ هدایت گریزی گرفته اند و نه حتی مولانا
 را به درستی می شناسند! شاید حافظ را به واسطة معشوق
 الهی و اشعار عرفانی  که به وی نسبت می دهند کمی بیشتر
بشناسند. در این میان شاید سخن گفتن از یک نویسندۀ

معاصر و معرفی آثارش نوعی طغیان گری باشد!
جلال آل احمد 1302-1348

مترجم، نویس،  داستان  نویس،  رمان  احمد،  آل   جلال 
 فیلسوف، منتقد سیاسی- اجتماعی، و جامعه شناس ایرانی
بود. کوتاه  داستان  نویسندگان  اولین  جزو  جلال   است. 
 متنِ جلال، صریح، تلگرافی، فشرده، کوتاه، روزنامه نگارانه،
 برون گرایانه و تلفیقی از نثر کهن فارسی و نثر نویسندگان
نثر جلال از خاصیت های  فرانسوی است. یکی   پیشِ روی 
 مَن گویی توأم با دانای کل است؛ همان طور که داستان را
از زبان اول شخص تعریف می کند، بیش از آن چیزی که

اول شخص باید بداند، می داند.
مختصری از آثار و فعالیت ها:

نام »مجموعه با   نخستین مجموعة قصه و داستان جلال 
 دید و بازدید« منتشر شد که شامل چندین داستان کوتاه
پرخاشگر و  عصبی  فشرده،  نثر  مجموعه،  این  در   است. 
از پس  وی  داد.  تشخیص  می توان  به آسانی  را   جلال 
در خود  ذهنی  درگیری های  و  توده  حزبِ   کناره گیری 
 مورد مسائل دینی، کتابِ »از رنجی که می بریم« را به قلم
برکناری مصدق، و  مرداد  از کودتای 28  او پس   درآورد؛ 
 دچار افسردگی شد و در همین دوران کتاب »سرگذشت
روشنفکرانة و  سیاسی  زندگیِ  جلال  نوشت.  را   کندوها« 
با خود  روشنفکرانه  تفکراتِ  تلفیق  داشت.  دغدغه ای   پر 
او درونی  درگیری های  باعث  خانواده اش  دینی  تعصبات 

شده بود.
تاثیر جلال آل احمد بر ادبیات فارسی:

جلال آل احمد، آلبر کامو را به جامعه ادبی معرفی کرد

و یونسکو  اوژن  یونگر،  ژید،  آندره  از  ترجمه هایی  با   و 
داستایوفسکی نقش موثری در پیش بردِ ادبیات معاصر ایفا

کرد.
در سعی  و  کرد  معرفی  پیش  از  بیش  را  »نیمایی«   شعرِ 
همچون شاعرانی  از  همچنین  وی  داشت.  آن  گسترش 

احمد شاملو و نصرت رحمانی حمایت کرد.
 الگوی خاص نگارشِ ادبی جلال باعث جهش متفاوتی در
 نثر فارسی شد. جلال ادامه دهندۀ راه محمد علی جمالزاده
 و صادق هدایت در ساده نویسی بود و آن را به اوج رسانید.
 خانة جلال در سال 1393 »خانه ادبیات« نام گرفت. در
 سال 1387 نخستین دورۀ »جایزه ادبی جلال آل احمد«
ایران در  داستانی  ادبیات  برگزیده  آثار  معرفی  منظور  به 

پایه گذاری شد.
نقدی بر مشی نوشتاری جلال آل احمد:

وضوح به  می توان  که  چیزی  جلال،  آثار  مطالعة  از   پس 
 احساس کرد، لحن معترض و تند جلال به »بیماریِ حمق
 ملت« است که در کتاب مدیر مدرسه نیز آن را با همین
 عنوان مطرح می کند. جلال در نوشته های خود مانند صادق
 هدایت نبود که نامی از زنان نبرد یا همانند بزرگ علوی
 که زنان را در جامعه مرفه و درگیر عشق های رمانتیک به
 تصویر می کشد و یا همچون چوبک که زنان را فقط در فکر
او آثار جلال می توان اعتراض   هم آغوشی یادآور شود. در 
را نسبت به این مسئله که چرا به زنان مسئولیت و وظیفة

ارزش خدماتِ یا  و  نمی شود  داده  و شخصیتی  اجتماعی 
 اجتماعیِ زن و مرد یکسان نیست، به وضوح رویت نمود.
جلال ابتلا به این بیماری را در فضای مردسالاری و بدون

هیچ آزادی به تصویر می کشد.
بگویم »می خواهم  می گوید:  او  مورد  در  سرامی   قدمعلی 
مردمی-اجتماعی. گرایش های  با  است  نویسنده ای   جلال 
 او نهَ در صدد خلقِ تئوری های علمیِ نوَ بوده است و نهَ در
اندیشة باطلْ ساختن اندیشه های پیش از خود. او نگرندۀ

حساس و بصیر جامعه بوده است.

برخی از نوشته های جلال آل احمد:
 - یک ورقة دیپلم یا لیسانس یعنی چه؟ یعنی تصدیق به
 اینکه صاحبِ این ورق، دوازده سال یا پانزده سالِ تمام و
سالی چهار بار یا سالی دَه بار در فشارِ ترس قرار گرفته و

قدرت مُحرکش ترس است و ترس است و ترس...
»کتاب مدیر مدرسه«

- وقتی تنها دلخوشی آدم
 تنها همزبان آدم 
تنها دوست آدم

 تنها زن محبوب آدم
 تنها عمر آدم

اصلًا همة وجود آدم را ببرند آن طرف دنیا، دیگر نمی شود
تحمل کرد.

آخ که تصدقت می روم!
مبادا از نوشتن این مطالب ناراحت شوی؛ چون من خودم

 پس از این گریه و حالا آسوده تر شدم.
راحت تر شدم.

 و چه کمک بزرگی است این گریه و مردها چه سنگ دل
که خدایی  ای  می آید!  بند  گریةشان  که  وقتی   می شوند 
لحاظ از همین  دارد! من کم کم  قبول  را  تو  من  سیمین 
تنها به خاطر او هم شده می خواهم به تو عقیده پیدا کنم.

»از نامه های جلال به سیمین«

- ما درست از آن روز که مکان شهادت را رها کردیم و تنها
به بزرگداشت شهیدان قناعت ورزیدیم دربان گورستان ها

از آب در آمده ایم.
»غرب زدگی«

کمی جلال آل احمد را بشناسیم
مریم اعتمادی، ترم 6 علوم آزمایشگاهی

یادداشتیادداشت

نقاشی: مریم اعتمادی
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 این دنیا پر از افسانه هایی است که در فرهنگِ ژاپن دیده
این از  تعدادی  بررسی  به  می خواهیم  بار  این   می شود. 
 افسانه های شیرین و شاید عجیب بپردازیم و در نهایت با
نقدی کوتاه از یک انیمه ی زیبا، سفر این قسمت را نیز به

پایان برسانیم.
 مردم ژاپن، فلکلور غنی از شخصیت های افسانه ای دارند که
 در همه ی جوانب فرهنگ ژاپنی به چشم می خورند؛ حتی
 امروزه، داستان ها و تصاویر این موجودات را در همه جا،
از مانگا و انیمه گرفته تا بازی های ویدئویی و علامت های

تجاری و... می بینیم.

که موهایی  با  شیرین  بسیار  موجودی  ما  بالا،  شکلِ   در 
کمی اگر  شاید  می بینیم؛  است،  پوشانده  را  بدنش   تمام 
را او   چشم های زیباتری داشت نمی توانستیم شرور بودن 
 تشخیص دهیم. با وجودِ داشتن شکل لطیف و مهربان، او
اصلًا موجود خوش قلبی نیست؛ بلکه او شبحِ بدشانسی و

بیماریِ همه گیر است.
 

 در شکل بعدی هیولایی با دستانی تیز و برُّان را می بنیم
ژاپنی، افسانه های  بنابر  به قیچی دارد؛   که منقاری شبیه 
خانه وارد  پنجره ها  و  درها  از  به آرامی  شب ها  هیولا  این 

می شود و موی قربانیان را کوتاه می کند.
قرمز »نخ  عاشقانه  افسانه های  زیباترین  از  یکی   شاید 
 سرنوشت« باشد. بنا بر این افسانه هنگامی که نوزادی به
دنیا می آید، خدایان به انگشت او یک نخ قرمز نامرئی وصل

 می کنند که همواره از وی محافظ می کند؛ آنان همچنین
 اعتقاد دارند انتهای این نخِ قرمز به انگشتِ معشوقه ی این
باعث می شود که سرنوشت و همین  فرد متصل می شود 

آن ها به هم گره بخورد.
و نویسنده  »ماکوتوشینکای«،  اخیر  سال  چند  همین   در 
 کارگرادن مشهور، انیمه ای به نام »اسم تو« را منتشر کرد
که در تاریخ به عنوان یکی از پرفروش ترین انیمه ها مشهور

است.

 همان طور که از تصویرِ روی پوستر آن مشخص است، این
 انیمه داستان دو آدمی است که نخ قرمز سرنوشتِ آن ها
 به هم وصل شده است. به جرأت می توان گفت انیمه ی اسم
 تو، یکی از قوی ترین انیمه های عاشقانه ای است که می توان
 دید و از کلیشه های عاشقانه به دور است. تمام ماجرای این
 انیمه به ژانر عاشقانه ی آن منتهی نمی شود؛ شاید تعجب
 کنید اگر بشنوید که ژانر عاشقانه فقط در بخشی از این
انیمه این  دیگر  شگفتی های  از  می کند.  خودنمایی   انیمه 
 این است که حدوداً در هر بیست دقیقه یکبار، ژانر غالب
 خود را عوض می کند. ما در بیست دقیقه ی اول، انیمه ای با
 ژانر تناسخ و کمدی را خواهیم داشت که ما را می خنداند.
مواجه ماوراءطبیعی  و  معمایی  ژانر  با  بعد،  لحظات   در 
 می شویم که بسیار داستان را عمیق و فلسفی می کند، در
 همین حین ژانر عاشقانه ی داستان کم کم نمایان می شود؛
 در نهایت با ژانر دارام، عاشقانه، و متافیزیک، نوبت به گریه
 کردن می رسد. در تمامی طول داستان همه چیز در پاره ای
از ابهام قرار دارد که تماشاگر را مجبور می کند تا انتهای

انیمه، آن را دنبال کند.
 دنیایی که انیمه در حال نمایش آن است به همراه گرافیک
 آن ، بسیار چشم گیر و رویایی است؛ به طوری که از تماشای
پیچیدگی، عین  در  انیمه  داستان  نمی شوید.  خسته   آن 
 اصلًا خسته کننده نخواهد بود؛ چرا که با ژانرهای کمدی و
عاشقانه و رنگانگ بودن خود، این نقطه ضعف را به خوبی

حل می کند.
در نهایت آیا این انیمه ارزش حداقل یک بار دیدن را دارد؟

جواب به صورت قاطعانه »بله« خواهد بود.

 از زمان هخامنشیان به بعد، کم  کم، سکه و پول رواج یافت و مبادلة کالا به کالا منسوخ و از روی صحنة روزگار محو شد،
،اما من در خانوادۀ نرمال خودم یک عموخانِ سمج و بی رودربایستی دارم که هنوز که هنوز است به آن سبک از معامله

معتقد و پایبند است.
 پارسال بهار، دسته جمعی رفته بودیم زیارت... آخ، نه، ببخشید اشتباه شد! پارسال بهار، سیزده بدر، رفته بودیم سیاحت که
 از قضا عموخان محترم به اتفاق خانوادۀ گرامی با ما همراه شدند. توی ترافیک بودیم که گوشی پدرم زنگ خورد و چون
 گوشی روی بلندگو بود، ماهم مستفیض می شدیم. عمو جان، پس از سلام کردن با شیوۀ مخصوص به خودش، بدون معطلی
 سر اصل مطلب رفت و  به پدرم گفت: »به اون پسر بی ریختت بگو چندتا پفک بیاره، ما چیپس زیاد آوردیم، به جاش چندتا
 چیپس بهش می دم بیاره.« چند دقیقه بعد، من وسط ترافیک سنگین، در حالی که سه بسته پفک تحویل داده و فقط
 پنج ورق چیپس ساده نمکی دریافت کرده بودم، هاج و واج به گذر ماشین ها نگاه می کردم؛ طوری که انگار پیمان گلستان
 را من بسته ام. بعد از گذشت یکی دو ساعت، به مقصد مورد نظر رسیدیم، به محض اسکان، عموخان مثل دزد، چند تا
 گوجه فرنگی برداشت و پا به فرار گذاشت؛ وقتی با حالتی قهرمانانه برگشت، متوجه شدیم که چهار  عدد گوجه فرنگی معادل
 با دو کیلو سیب استخوانی است. وقت ناهار که رسید، عموخان یک کفگیر برنج کشید و پس از بالا کشیدن زیرشلواری
 راه راهش دوباره به مرزهای خانواده روبه رویی هجوم برد و چند دقیقة بعد با چهار عدد بال کبابی برگشت؛ با وجود این
 باز هم اصرار داشت که ضرر کرده و بال ها خوب نپخته است. من که از خجالت آب شده بودم، گفتم: »عمو جان! احساس
 نمی کنی که این کارها یه کم قدیمی شده و دیگه کسی همچین کارهایی انجام نمی ده؟!« رفیق بی کلک، عموجان، پاسخ
 داد: »سیزده به دره، حرف زیادی نزن؛ وگرنه با مادر طبیعت معاوضه ات می کنم و به جات چوب میارم.« من هم که از
 درون به خودم لرزیده بودم آب دهانم را قورت دادم و خفه خون گرفتم. نزدیک عصر بود که عمو یک قوریِ سیاه برداشته،
 صندل های مادرم را پوشیده و برای بار »   امُ« به خانواده روبه رویی هجوم برد. در همین حین من با جهشی قهرمانانه وی
 را در کمین گاه متوقف ساخته و گفتم: »عمو! جونِ هر کی دوست داری، دست از سر کچل این خونواده بردار! دیگه چیزی
 نمونده ازشون بگیری، هرچی می خوای بگو خودم می خرم برات.« گفت: »برو کنار بچه  جون، قوری شونو تو ترافیک گرفته
بودم، دارم می رم پس بدم، کارت ملی زن عموتو پس بگیرم!« بندۀ حقیر همان جا اشَهد خودم را خوانده، جیغ زنان به ناکجا

آباد فرار کردم و چندی است که در جوامع مدرنِ امروزی ظاهر نشده ام!
راستی عموجان! اگر داری این داستان را می خوانی لطفاً پاسخ این سوال من را نیز بده: »کفشامو با غذای یه قبیلة وحشی

معاوضه کردم حالا چه طوری کفشامو پس بگیرم بدون اینکه بخورنم؟!«

دروازه ی انیمه، دریچه ای به رویا
کمال احمدزاده، ترم 7 علوم آزمایشگاهی

خانواده نرمال من
مبادله کالا با کالا

محمد)هیژا( بختیارپناه، ترم 5 پرستاری

طنزیادداشت
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 قطار شبانة لیسبون نوشته ی »پاسکال مرسیه« نویسنده ی
 سوئیسی است که برای اولین بار در آلمان چاپ شد. این
کتاب با ترجمه ی »مهشید میر معزی« توسط نشر افق به

چاپ رسیده است.
 ریموند گریگوریوس، ملقب به موندوس، که معلم آموزش
 زبان یونانی در دبیرستان بود، روزی را شروع می کند که
یک باشد؛  زندگی اش  از  قبل،  روزهای  مثل  نیست،   قرار 
 انقلاب درونی، یک عزیمت؛ شاید بهتر بتوان گفت که سفر
به عمق وجود خودش برای عزیمت  بهانه ای   به لیسبون، 
رودخانه ی پل  روی  از  جرقه هایش  که  عزیمتی   است. 
 »آره«، از یک زن پرتغالی شروع شد و با کتاب  »کیمیاگر«،
از با سوال هایی که  افتاد.   کلمات در جریان فلسفی خود 
زمان بین  و  می دهد  ادامه  را  جریان  این  می پرسد،  خود 

حال و گذشته شناورش می کند.
پس کوچه  در  ریموند  و  خواننده  همراه  مرسیه،   پاسکال 
مختلف لایه های  با  و  می زند  قدم  لیسبون  کوچه های 
اجتماعی، رومانتیک، روانشناسی و سیاسی آشنا می کند.

- اگر اینطور باشد که ما فقط، یک بخش کوچک از آنچه
آن چه بقیة  است؛ پس  ما  در وجود  که  کنیم  زندگی   را 

می شود؟
کلمات مفهوم  و  ارزشمندی  به  راجع  در جایی  همچنین 

عنوان می کند که:
 آیا این کلمات، هنوز نشانه گر افکار هستند یا فقط هجاهایی
وراجی های شده  حکاکی  پای  در  چون  که   تأثیرگذارند 
لاینقطع می درخشند، انسان ها را به اینجا یا آنجا می برند؟
 این جمله برای کسی که به تازگی برخی کلمات، مفهوم
 خود را برایش از دست داده اند، بسیار قابل فهم است. تکرارِ
 مکرر کلمات، آن هم اگر به این دلیل باشد که به صورتِ
پیروی از عامه انجام می شود، معنی و مفهوم خود را رنگ

می بازد؛ به طوری که از عمق و ذاتشان فاصله می گیرند و
به مرور زمان از دایرۀ واژگان فاصله گرفته و محو می شوند.
 - من باید کاری انجام دهم و باید آن را با کلمات انجام

دهم اما چه کاری؟
- در نام ها، سایه هایی نامرئی هستند که دیگران بر تن ما

می کنند و ما بر تن دیگران می کنیم.
بیشتر که  می کند  صحبت  امید  این  به  معمولاً  ِ- آدم 

حرف هایش فراموش می شود.

لیسبون قطار شبانۀ  کتاب  معرفی 
مریم اعتمادی، ترم 6 علوم آزمایشگاهی

نقاشییادداشت

نقاش: سمیرا جعفری، فارغ التحصیل کارشناسی کامپیوتر
تکنیک: اکریلیک روی کاغذ

ابعاد کار: 29.7×42 سانتی متر
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عکس

عکاس: فربد باوه ای، ترم 3 مددکاری اجتماعی

عکاس: رضوان سبحانی، ترم 6 بهداشت عمومی

عکس

عکاس: مبینا مدبر، ترم 5 بهداشت محیط عکاس: امیر احمدی، ترم 3 بهداشت عمومی

عکاس: امید رشیدی، ترم 7 اتاق عمل عکاس: مبینا مدبر، ترم 5 بهداشت محیط عکاس: فربد باوه ای
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”دوست دیرینه“

ای دوستِ دیرینه، ای یارترین غم خوار
پیش که برَم کارم، که  اش بر تو نیفتد کار
ای مقصد و ای مبدأ، من گمشده ی راهم

نی توشه و نی مرکب، در دامم و در چاهم
زنگار زَدَست این دل، خود حاجب خویش از تو

همت و وفا آریم، کم از من و بیش از تو
من دوست نیَم، سنگم، پابسته ی این کانم

صُمٌ بکُْمٌ عُم خوان، بل کمتر از آن کآنم
اما تو که قُدوری، اکسیرگَری، نوری

از سنگ توانی زد، صد گوهر منشوری
من مَنظر و تو ناظر، منظورِ نظر بازی
آیا که تواند شد، این بنده ی هرجایی

صد عهد تو را بستم، نشکستی و بشکستم
بشکست دل اما نیز، عهدیت دگر بستم

بر دَرگه خود یا رب، الغیث پناهم دِه
خود راه ندانم من، شه راه نشانم دِه

ای محتشمِ هستی، ای اول و ای خاتم
ای سایه ی مهر تو بر هجده هزار عالم

پیغام فرستادی، اسرار نشان دادی
إن تحَْمِل أوْ تتَْرُک، یلَهَْث سگ الحادی

از خویش نجاتم ده، بس خسته و عطشانم
درگیر دوصد حسرت زین کافر نادانم

 بر روی دل و دیده، گردِ گُنه و شرم است
در سینه ی من اما، یاد تو بسی گرم است
 از خاک و تن و تشبیه، بر پایم و بر دستم

زنجیر و غل و بندَست، بندی که خودم بستم
محتاج توامَ یا رب، وان تیغه ی سلطانی
گر برَکشی اش آسان، هر بند بگُسلانی

تخصصی دکترای  )مهربان(،  رحیمی  آرمان 
پزشکی مولکولی

”عین عشق“

شَوَند میرا  جُملگِی  دَریا  دالِ  و  کوه  کافِ 
 گَر  به یکِ دَم، عَینِ عِشق، خاموش و نابینا شَوَد

شَوَند دَریاها  غَرقِ  صَحرا  صادِ  و  لوت   لامِ 
شَوَد غَوغا  دیده اشَ  عاشِق،  اشَکِ  الَفِْ  به  گَر 

رَوَند نابودی  به  رو  گَردون،  گافِ  و  ماه   میمِ 
شَوَد تنَها  عاشِقی  و  قَلب  قافِ  بمِیرَد   گَر 

می رِسَند هَلاکَت  به  والی  واوِ  و  شاه  شینِ 
شَوَد رُسوا  عاشِقی  مَعشوق،  جَورِ  جیمِ  به   گَر 

کَی تاجِ  لعَلِ  لامِ  رُستَم،  رَخشِ  نعَلِ  نونِ 
شَوَد پرَوا  بی  عِشقِ  حَرفِ  تابعِِ  هَراس   ازَ 

شیر غُرِّش هایِ  غَینِ  کاوِه،  ضَربتَ هایِ  ضادِ 
شَوَد شَیدا  و  عاجِز  راستین،  عِشقِ  مَصافِ   دَر 

مَحزون عاشِقانِ  عَینِ  مَجنون،  میمْ  فَرهاد،  فاءِ 
شَوَد زیبا  رُخسارِشان  شَوَد،  حاصِل  مُراد   گَر 

دیرین داستان های  دالِ  شیرین،  شینْ  لیَلا،  لامِ 
شَوَد آوا  صِدا،  و  هَستند  سینه  دَر  ابَدَ   تا 

چِشمِه آبِ  رودِ  رویِ  داماد،  سُرخِ  سیبِ   سینْ 
شَوَد دَریا  چون  چِشمِه  نیَابدَ،  آنرا  عَروس  گَر 

شُدِه پیر  دوری  دَردِ  و  فَغان  ازَ  »هێژا«  که  حال 
شَوَد برُنا  دِلبَرَش  وِصالِ  با  زُلیِخا  چون 

محمد )هیژا( بختیارپناه، ترم 5 پرستاری

شعر اینفوگرافیک
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شعر

عدد عضو سیستم تنفسی
پایتختی که خانما دستشون میگیرن

خارج به زبان موسیقی
داروهایی که به مرور در بدن آزاد میشوند

ترس عربها
بررسی حرکت و مسیر دارو در بدن از جذب تا دفع

ویژگی جانسوز تابستان

عنصر سرد و خشک عناصر اربعه
مخفف انگلیسی دانشگاه علوم پزشکی کردستان

آفتاب آمریکا
عدد ایران ، دریای انگلیس

انقباض عضلانی بدون حرکت بدن
قالب شعری شاهنامه

کشور زئوس و خانوم بچه ها
تابستان به زبان کوردی

جدول و سرگرمی
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طراح: محمد )هیژا( بختیارپناه، ترم 5 پرستاری

.1
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.15

”بعد تو“

رفتی از شهر ولی هیچ سزاوار نبود
عاشق خستة تو لایق دیدار نبود؟

یوسفی و همه ی شهر ز حُسنت بی تاب
گرچه گفتی که در این شهر خریدار نبود

همه جا در طلبت ناله کنان می گویم
کاشکی باغِ گلِ عشقِ تو بی خار نبود

هرچه کردم که فراموش کنم یاد تو را
عشق تو در دلِ من قابل انکار نبود

بعد تو، از همه ی شهر دلم می گیرد
کاش این غصه و غم در پسِ دیوار نبود!

حافظ و مولوی از عشقِ تو شاعر شده اند
تو نبودی، به خدا،  این  همه اشعار نبود

مصطفی حامی، ترم 7 فیزیک
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هێژا” هەوڵە بۆ ژیان
 یەکێک لە وێنە جوانەکانی سینەما که جێگای ئاماژە و شایانی بیرکردنەوەیە ئەو چوارچێوە ڕەش و سپییەی “چاڕلی
 چاپلین” لە فیلمی                    بوو کە مرۆڤێکی لەڕ و لاواز خۆی لە چنگی ئاسن و تێکنۆلۆژیدا دەبینێتەوە،
چەند چرکەیەک لە ژیانی مرۆڤی هاوچەرخ کە هەڕەشە لە هەموو بوارەکانی ژیانی مێژوویی مرۆڤ دەکات و ڕەنگ و

بۆنی سارد و بێ وزەی خۆی بە سەر کۆمەڵگا دەسەپێنێت.
و گەلان  جوانەکانی  بایەخە  پاراستنی  و  نەشیاو  نەریتی  و  داب  کێشەکانی  کردنی  چارەسەر  لە  هونەر   دەوری 
نێو لە  بیرەوەری هاوبەش  نزیک کردنەوە و خولقاندنی  لە هاودڵ کردن و   بەرچاوخستنی جوانی و وردبینییەکان 
مرۆڤانی سەدەی تووندوتیژی و تەنیایی که هەموو ڕۆژان بە تیشکی تیژی تێکنۆلۆژی سەرسووڕ دەمێنن و دەنگی

ڕەقی ئاسن گوێی دەروونیان بێزار دەکات، بێ گومان دەورێکی پێویست و گرینگە.
 کۆی نووسەران و هاوڕێیانی بەشی زمان و فەرهەنگی کوردی “هێژا” بە هیوای ئەوەن تینی وەرزی هاوین تەنوورێک
 هەڵ بگرسێنێت کە چێژ و جوانی ئەدەب و هونەر و فەرهەنگی کوردەواری لە سەیرانگایەکی جوانی زمانی دایکی، بۆ
ڕاڤەکردن سەبارەت بە جوانییەکان، هەم بۆ چاکسازی و پێک هێنانی وتووێژ سەبارەت بە تاڵی و ناحەزییەکانی ژیان و

هەم تێکۆشانەکان بۆ ژینی بەختەوەرانه، هەنگاوێک هەڵ بگرن.
بەشی فەرهەنگ و زمانی کوردی گۆڤاری “هێژا” هەوڵی داوە بۆ وەرزی هاوین لە بوارە جۆراوجۆرەکانی فەرهەنگ و

ئەدەبیاتی کوردی )چیرۆک، هۆنراوە، ناونامە، مەتەڵ و...( چالاکییەکانی خۆی ئاراستە بکات.
ژمارەیەک هەر  لە  کوردی،  فەرهەنگی  و  تێکنۆلۆژی  نێوان  هاودەنگی  بە دی هێنانی  بۆ  “هێژا”  کوردی   گرووپی 
ئەپلیکەیشنێک بۆ بەکارهێنان لەسەر مۆبایل یان کۆمپیوتەر بە هاوڕێیانی “هێژا” دەناسێنێت کە بێ گومان دەتوانێت

لە ژیانی هەموو کوردی زانێک لە سەدەی تێکنۆلۆژی و زانیاری، ڕەنگدانەوەی کارامەی ببێت.
هەرە پێویستییە  لە  یەکێک  کە  هاودڵ  و  هاوشان  ژیانێکی  بۆ  بتوانێت  هیوایه  بە  “هێژا”  گۆڤاری  کوردی  بەشی 

گرینگەکانی کۆمەڵگایه هەنگاوێک هەڵبگرێت.

“Modern Times“

“

موبین موحەممەدی، ترم 5 علووم ئازمایشگا، دەبیری بەشی کوردی

وریا عەبباسی، کارمەندی فەوریەتی پزیشکی

بارانی خەیاڵ

کە ڕۆیشتنت
وەکوو بارانی هاوین گزوگۆم بوو

ڕوانینم بۆ برووسکەیه
سازوسەودای دەروونم

هەور زین دەکا

بارانێکی قورس
لە چەشنی شەستەو ڕەهێڵە

گۆڵە دەکا بە سەرما
نەوای توندی باران

کولاننەوەی ڕۆحی ماندوومه

که باران دێ
تۆم بیر دەکەوێتەوە

وەکوو ئەوەڵین دیدارمان
باران ئەمانم ناداتێ

که باران دێ
لە سووراوی خۆرنشینا
تاسەی تۆ دەمباتەوە
بۆیە لاسامەی باران

چاوی گریانم  بشواتەوه

که باران دێ
لافاوی خەم

بە یەک جار دەمباتەوە
جیهان پڕشین

و گوڵشەن زار دەکاتەوە

که باران  دێ
پەپوولەی ڕۆحم

بەرەو چڵی یادی دووری تو ئەفڕێ
که باران دێ

لاپەڕەی ڕەش
بەسەر چاوی بێ خەویدا هەستم دادەدا

چۆڕ چۆڕەی باران
دڵۆپ دڵۆپ

لە ئاگری بێ تۆییدا دەمسووتێنێ
دەترسم لە باوەشی ئەم خەیاڵەدا

لە ئاسۆیێکی راستەقینە
سەر وەدەرنێم، بۆ هەمیشە

کە باران دێ
رۆیشتنت بیرم دەخاتەوە
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شێعری بارانی خەیاڵ وتاری سەرەکی

شێعری “بارانی خەیاڵ“
مەم و زین

کورتە چیرۆکی “سەگ“
کورتە چیرۆکی “درۆ بە چێژی کەباب“

سوننەت، فەرهەنگ، مۆدێڕنیتە
بە دوای سەما لە ژیانی لێڵ و بێ دەنگ

شێعری “وەتەن“
ناساندنی ئەپی “وشەنامەی کوردی ڤەژین“

بەشی کوردی

وەرگیڕی شێعری ویلیام شەکسپیەر
ڕشتەی مرواری

ناساندنی کتێبی شارەکەم سنە
ناوداران؛ مامۆستا قانع

ناونامە
مەتەڵ

واتای فارسی وشەکان
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 مەم و زین چیرۆکی ڕاستەقینەی ئەوینداری دڵتەزێنی
“زین”ە کە ناوی  بە  و کچێک  “مەم”  ناوی  بە   کوڕێک 
و ڕووی داوە  تورکیادا  کوردستانی  بۆتانی  ناوچەی   لە 
بە و  کردووەتەوە  کۆ  چیرۆکەی  ئەم  خانی   ئەحمەدی 
 شێوازی شێعر بە کوردی کرمانجی نووسیویەتی و مامۆستا

هەژاری نەمریش وەریگێڕاوەتەوە بۆ زاری سۆرانی

کورتکراوەی چیرۆکی “مەم” و “زین
 ساڵی 1451ی زایینی لە ناوچەی بۆتان میرێک هەبوو بە
 ناوی “زەینەدین” کە دەستی خەڵکی هەژاری بە باشی

گرتبوو و لای خەڵکی جێگای ڕێز بوو
ناوەکانی بە  هەبوو  جوانی  دوو خوشکی   میر”زەینەدین” 
خوشکی کە  “زین”  و  بوو  گەورە  خوشکی  کە   “ستی” 
 بچووک بوو. ئەو دوو خوشکە زۆر کەم لە کۆشک دەچوونە
بە کۆشک  دەرەوەی  دەڕۆیشتنە  کە  کاتێکیش   دەرەوە، 

جلی خەڵکی گووندەکە دەڕۆیشتن تاکوو نەناسرێنەوە
 لە دەرباری میر “زەینەدین”دا دوو پیاوی ئازا هەبوون بە
ناوەکانی “تاژدین” و “مەم” کە زۆر لە یەکتر نزیک بوون
هەموو و  نەورۆز  کاتی  و  بووە  بەهار  وەرزی   سەرەتای 
لە هەڵپەرکێ.  و  شایی  و  سەیران  بۆ  چووبوون   خەڵک 
“مەم” و  “تاژدین”  نەورۆزیانەدا،  ڕێوڕەسمە  لەو   یەکێک 
 جلی کچان لەبەر دەکەن و هەر لەو کاتانەدا دوو کوڕی
 جوان دەبینن و بڕیار دەدەن کە وەدوویان کەون تا بزانن
بەڵکوو نین،  کوڕ  ئەوانە  کە  دەردەکەوێت  بۆیان  و   کێن 
 کچن. کچەکانیش هەمان خوشکەکانی میر “زەینەدین”
 واتا “سیتی” و “زین” دەبن.  “تاژدین” و “مەم” شێت و
 شەیدایان دەبن و لە تاو ئەواندا لە هۆش خۆیان دەچن.
 هەر لەو کاتەدا کە “تاژدین” و “مەم” ئاگایان لە خۆیان
 نەبوو، کچەکان ئەنگوستیلەکانیان لەگەڵ ئەنگوستیلەکانی

ئەوان ئاڵ وگۆڕ دەکەن
 کاتێک کە “تاژدین” و “مەم” دێنەوە هۆش، کە زانیان
و بوو  خۆش  پێ  زۆریان  گۆڕدراوە   ئەنگوستیلەکانیان 
 بۆیان ڕوون بووەوە کە هی “ستی” و “زین”ن. “ستی” و
 “زین”یش هەمان هەستی “تاژدین” و “مەم”یان هەبوو
کە “هایزبۆن”  ناوی  بە  ژنێک  ببوون.  ئەوان  عاشقی   و 
 زۆر ئاگای لە “ستی” و “زین” بوو کاتێک کە گوێی لە
 قسەکانی کچەکان بوو،  پێیان دەڵێت کە ئەو دوو کەسە
 کە بینیوتانە، کچ نین بەڵکوو کوڕن و ناویان “تاژدین” و
 “مەم”ە. پاشان “زین” بە “هایزبۆن” دەڵێت بڕۆ بە “مەم”
 بڵێ “زین” تۆی دەوێت و “ستی”ش “تاژدین”ی دەوێت

 و وەڵام بنێرە کە بێنە خوازبێنیمان
 هەواڵیان بۆ “تاژدین” و “مەم” نارد و ئەوانیش کەیخودایان
ناردە لای میر بۆ خوازبێنی. میریش قبووڵی کرد و وتی

 سەرەتا زەماوەندی “تاژدین” و “ستی” بێت چونکە ئەوان
ئاهەنگی “زین” ە.  و  “مەم”  سەرەی  پاشان   گەورەترن، 
 هاوسەرگیری “تاژدین” و “ستی” بەڕێوەچوو و ژیانێکی

خۆشیان هەبوو
 میر”زەینەدین” خزمەتکارێکی هەبوو کە پیاوێکی درۆزن
 و فێڵباز بوو. لای میر دەستی کرد بە بوختان کردن بۆ
دواڕۆژ بران،  وەکوو  ئەوان  کە  وتی  “تاژدین”.  و   “مەم” 
تۆ دەسەڵاتی  لە  تەماح  زاوات  بە  ببن  هەردووکیان   کە 
 دەکەن. میر پاش قسەکانی خزمەتکارەکەی، وتی ناهێڵم
 کەس بێتە خوازبێنی “زین” و هەرکەس ئەو بڕیارەی من

ڕەچاو نەکات سزای مردن دەبێت
مەم” و “زین”یش لە تاوی یەکتر کزتر و بێ هێزتر دەبن
 و لە ئەوینی یەکتردا دەسووتێن. عەشق و ئەویندارییان
پێی میریش  خزمەتکارەکەی  دەبێت.  زیاتر  و  دێ   هەر 
زیاد لە  ڕوو  “زین”  و  “مەم”  هات و چۆی  کە   دەڵێت 
 بوونە و ئەگەر چارەسەرێکی بۆ نەدۆزیتەوە دەبێتە هۆی

بە بەس  ناتوانم  من  دەڵێت  میر  بەڕێزت.   ئابڕووچوونی 
 قسەی تۆ بڕوا بە خۆشەویستی نێوان ئەوان بکەم پێویستە
دەڵێت خزمەتکارەکەش  بکەم.  “مەم”  لە  پرسیار   خۆم 
و کۆشک  بۆ  بکە  بانگهێشتی  ناڵێت،  درۆ  قەت   “مەم” 
 یاری شەترەنجی لەگەڵ بکە کاتێک کە جەنابت براوەی
 یارییەکە بووی، بۆ تاوانی دۆڕاندنەکەی پرسیاری لێ بکە

کە کێی خۆش دەوێت و ئەو ڕاستییەکەت پێ دەڵێت
مەم”  ڕۆیشت بۆ  بانگهێشتەکەی میر  و دەستیان کرد
دەیبردەوە. “مەم”  جارێ  هەموو  و  شەترەنج  یاری   بە 
لە کە  “زین”  بە  دەکەوێت  چاوی  میر   خزمەتکارەکەی 
 پەنجەرەکەی کۆشکەوە چاو لە یاری میر  و “مەم” دەکات،
بە خزمەتکارەکە  پەنجەرەکەیە.  لە  پشتی  “مەم”   بەڵام 
بگۆڕە “مەم”  لەگەڵ  جێگات  بەڕێزم  کە  دەڵێت   میر 
“مەم” گۆڕی،  جێگایان  کە  بێنێت.  بۆ  بەختت   بەڵکوو 
 چاوی بە “زین” دەکەوێت و بیر و هۆشی لای شەترەنج
 نامێنێت و ئەمجارە میر براوە دەبێت و پرسیار لە “مەم”
دەڵێت “مەم”یش  دەوێت،  خۆش  کێت  کە   دەکات 
ئەمیرێکی کچی  کە  نەجیبزادەم  کیژێکی  عاشقی   من 
قسەیە لەم  گوێ  کە  میر  “زین”ە.  ناوی  و   کوردە 
بکوژێت “مەم”  کە  دەیەوێت  و  دەبێت  تووڕە   دەگرێت 

مەم و زین
ITتارا نەقشبەندی، ئەرشەد  

 بەڵام “تاژدین” ڕێگای لێ دەگرێت و ناهێڵێ بیکوژێت.
ئەو بکرێت.  بەند  لە  “مەم”  کە  دەکات  فەرمان   میر 
 ماوەیەی کە “مەم” لە زیندان دەبێت و “زین” لە کۆشک،
 لە دووری یەکتر زۆر خەم دەخۆن و دەگرین و دەناڵێنن و

هردووکیان خەو و خۆراکیان لێ حەرام دەبێت
لە “مەم”  نەخۆشی،  و  کزبوون  هۆی  بە  ماوەیەک    پاش 
مردنی هەواڵی  “زین”  کە  کاتێک  دەمرێت.   زینداندا 
 دڵدارەکەی دەبیسێت خەو و خۆراکی نامێنێت و شەو و
 ڕۆژ لە سەر گۆڕی “مەم” دەگریت تاکوو گیانی دەچێتە

لای “مەم
 دوای مردنی “مەم و زین” خەڵک گۆڕەکانیان لای یەکتر
 دەنێژن و هەر ئێستاش گۆڕەکەیان لە دووڕگەی “بۆتان”،

بووەتە جێی سەرنجی خەڵک و سەردانی دەکەن

سەرچاوەکان
مەم و زین وەرگێردڕاوی سۆرانی مامۆستا هەژار

بە و  )سۆرانی  کوردی  ماڵپەڕی  و  وێبلاگ   کۆمەڵێک 
تایبەت کرمانجی( و فارسی
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چیرۆکی مەم و زین
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چیرۆکی مەم و زین
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مـه م و زین
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”سەگ“

 ڕۆژێ سەگێ لە سەوزەڵانێکا گیای دەخوارد، سەگێکی تر بەلایدا تێپەڕی. چون دیمەنی گیا خواردنی ئەو سەگەی لا
سەیر بوو )هەرگیز نەیدیبوو سەگ گیا بخوا( ڕاوەستا و پرسی: تۆ کێیت؟؟ بۆ گیا دەخۆی؟؟

سەگەکە دەستی لە گیا خواردن هەڵگرت و بە فیزێکەوە وەڵامی داوە: من؟ من سەگی قاسم خانم
سەگەی ڕێبوار کە بە تیزەبزەیەکەوە وتی: سەگی حسێبی تۆ خەریکی خواردنی گیایت! ئیتر بۆ سەگی قاسم خانی؟؟

 گەر لەتە پێشەیەکی فڕدایەتە بەردەمت دیسان ئەکرا، بەڵام ئێستا کە گیا دەخۆیت و بە گیا دەژیت ئیتر بۆ سەگی قاسم
خان بی؟ سەگی خۆت بە

نووسەر: مامۆستا ئیبراهیم یوونسی لە کتێبی زستانی بێ بەهار
هەڵبژاردن: موبین موحەممەدی، ترم 5 علووم ئازمایشگا

کورتە چیرۆک

!

دەستنووس

!

سنوور ئەمینی، دەرچووی علووم ئازمایشگا

 لەم سەردەمەدا کە شار پڕە لە هاواری بێ دەنگی و شەقامەکان فریاڕەسمان نین، زۆرتر لە سەردەمانی دیکە پێویستمان
بە باوه شێکی دوور و درێژ هەیە. هەموومان ماندووین، ئێستا کاتی ئەوە گەیشتووە دۆستایەتی ببێت بە مەرهـەمێک بۆ

برینی چەندین ساڵەی ژین.
چ کەسێک بیری لەوە دەکردەوە چرکە بە چرکەی ژیان بە بێ بەزەیی ترین شێوە لەگەڵماندا هەڵسوکەوت بکات؟

 ژیان وەکوو جۆرچین وایە. تیکەبەتیکەی ئەم جۆرچینە ڕۆحێکی ماندووی تێدایە کە هۆکاری وەدیهاتنی تەنها خۆمانین.
 خۆمانین کە دەرفەتی پێکەنین لە یەکتر دەگرین، ناهێڵین ئه ستێرەکان تا کۆتایی شەو بدرەوشێنەوە و هەندێک لە
ناهێڵین شادی جیهانمان داگیر بکات و هێزی فەرمانڕەوایی لە پەشۆکاوی ئاسمان کەم بکەنەوە. ئەوه خۆمانین کە 

پەرەپێداوەکان بە نیگەرانی و خەم وەربگرێت.
ئێستا وەکوو دوڕگەیەک لە نێو ئوقیانووسی ژیاندا ماوینەوە. چاوەڕوانی بەلەمێکین بۆ گەیشتن بە کەناراوی خۆشەویسیتی
خەونەکان وەکوو مەلەوانێکی نەزان لە نێو شەپۆلەکانی دەریای بەرینی چاوەکانماندا نادیارن و دەست و پا لێ دەدەن تاکوو

خۆیان لە بەرانبەر ئەستەم بپارێزن.
ئەم ڕۆژانە دەبێت یارمەتی یەکتر بدەین تاکوو خەونە تاریک و لێڵە بێ ئاکامەکان دووبارە زیندوو ببنەوە و دووبارە عەشق

چرۆ بکات.
لە کۆتاییدا ژیان لە ژیلەمۆی سەردی بێدەنگی ڕزگار دەکەین و له لابه لای وشه نه وتراوه کانی شەو، ئاهەنگێکی پڕهەست

پێکەوە دەخوێنینەوە.

بە دوای سەما لە ژیانی لێڵ و بێ دەنگ

”درۆ بە چێژی کەباب“

 لە ماڵەوە لەگەڵ دایکم خەریکی دروست کردنی مرەبای بڵاڵووک بووم، لەو بڵاڵووکە سوور و بەتامە. هەموو ساڵێک لەو
سەردەمەدا، یانی لە هاویندا، مرەبا و شەربەت دروست دەکەین

 باوکم لە کار هاتەوە بۆ ماڵ و وەکوو هەمیشە دەستی پڕ لە خواردەمەنی بۆ ماڵەوە بوو. دایکم چووە بەرەوپیرییەوە
بۆ چێشتخانەی دەرەوە. بچین  بۆ شێو  ئەمشەو  بێت  پێتان خۆش  ئەگەر  وتی:  بابەم  وەرگرت.  لێ   و کەل وپەلەکانی 
 ئێمەش وتمان وەڵا پێمان خۆشە و دێین. شەو ساعەت ٨ چووین بۆ چێشتخانەیەک لە ناو شار؛ زۆر گەورە نەبوو بەڵام
باوکم، دایکم، خوشکەکەم، پیرەژنێک و پیرەپیاوێک لەگەڵ کوڕێکی تەمەن بوو. من،   زۆر شوێنێکی ڕێک و خاوێن 
 ٣٦، ٣٧ ساڵان لە چێشتخانەکە بووین. کوڕەکە لەناکاو بە بێ ئەوەی کە گووشییەکەی زەنگ بخوات، گووشییەکەی
 گرت بە گوێچکەیەوە و وتی:»بەڕاستتە؟ زۆرم پێ خۆش بوو دەستت خۆش بێت کە هەواڵی وا خۆشت پێ دام.« کە
گووشییەکەی داخست ڕووی کردە گارسۆنەکە و وتی:»تەواوی ئەم کەسانەی وا لێرەن ئەمشەو میوانی منن، بۆ هەموویان
 کەباب بهێنن چونکە دوای ١٠ ساڵ بووم بە خاوەنی منداڵێکی جوان.« هەموومان پیرۆزباییمان لێ کرد و ئەو شەوە بە

ئەژمێری ئەو کوڕە کەبابێکی خۆشمان خوارد
 دوای مانگێک لە نانەواخانە ئەو کوڕەم بینی بەڵام دەستی کچێکی ۴ ساڵانی گرتبوو. کچەکە پێی دەوت بابە. زۆرم
 پێ ناخۆش بوو کە درۆی لەگەڵمان کردبوو و بۆم جێی پرسیار بوو. بەو بۆنەوە چووم بۆ لای و وتم:» کاکە!« کە لای
 کردەوە و منی بینی ناسیمیەوە و ڕەنگ لە ڕوخساری پەڕی. وتم: »تۆ خۆ منداڵت هەیە بۆچی ئەو شەوە وات وت؟
 بۆچی ئەو کارەت کرد؟« بە هێواشی وتی:» ڕاوەستە بۆت بگێڕمەوە. من کە هاتمە ناو چێشتخانەکە لە نزیک پیرەژنەکە
 و پیرەپیاوەکە دانیشتم. کاتێک گارسۆنەکە چووە لایان بیستم پیرەژنەکە وتی دڵم بە کەبابەوەیە بەڵام مێڕدەکەی وتی
 خۆت دەزانیت مووچەم ناگات، با هەر سووپ بخۆین. پاشان ڕووی کردە گارسۆنەکەوە و وتی کاکە گیان دوو کاسە

سووپمان بۆ بهێنە. منیش زۆرم پێ ناخۆش بوو
نازانم کەی کوڕەکە ڕۆیشت و خوداحافیزی کرد یان نە؟

نووسەر: میهری ئەمینی، ترم 5 بێهداشت حێرفەیی
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موبین موحەممەدی، ترم 5 علووم ئازمایشگا

 له جیهانی ئەمڕۆدا کە بایەخەکانی ژیانی کۆن و سوننەتی کاڵ دەبێتەوە و جموجۆڵی نوێ لە بوارە جۆر بە جۆرەکانی
ژیانی مۆدێڕن لە کۆمەڵگاکان دەبینرێت؛ جیهانی مۆدێڕنێک کە بە وتەی “ماڕشال بێرمەن”، هەموو ئەو شتانەی کە پتەو

بوون تێیدا دەبێتە دووکەڵ و ئاوێتەی هەوا دەبێت!
بەم چەشنە دەرئەکەوێت کە خەم و پەژارەی فەوتاندنی بایەخەکان و فەرهەنگی مێژووداری وڵاتەکان زۆر زوو لە نێو

کۆمەڵگای پێ بە ڕەوت بە دی دێت.
 شێوازەکانی ڕووبەڕوو بوونەوە لەگەڵ ئەو حەقیقەتە دەتوانێت بە شێوازێکی شیاو و گونجاو بۆ ڕەوتی هێمنانە و تەنانەت
ژینێکی ڕوو بە گەشە لە بوارەکانی جۆر بە جۆر بێت و دەتوانێت بە شێوازێکی ڕەق بێت و بەرخۆدانێکی بێ ئەنجام بگرێتە

بەر کە لە نێو دڵی ئەم بابەتە فاشیزمی هیتلەر و سەدام حسێن سەری هەڵدا.
 بە بەڵگەی لاپەڕەکانی مێژوو، ڕادیکاڵیسم و کڵپەی توند، شێوازێکی نەشیاوە کە لە نەزانین و پووش و پەڵاشی بوونی
 بیر و هەستەکانی مرۆڤ سەرچاوە دەگرێت، پووش و پەڵاشێک کە لە جیاتی قازانج بۆ گەل و نەتەوە و مرۆڤایەتی،
 شوێن پێی وێرانی و خاپوور کردن و ڕەقی و ڕەشی هەست و بیرەکان بە جێ دەهێڵێت، گڕێک کە دەتوانێت ئاسایشی
دارستانەکان تێک بدات و هەزاران کەس بە خۆیەوە بسووتێنێت و لافاوی نەفرەت، ئاسوودەیی خەونی منداڵان تێک

بدات، وەک کورد دەڵێت ئاو و ئاگر ئەمانیان نییه.
 بەڵام چالاکی رۆشنبیرانە و دڵ فراوانانە لە بواری فەرهەنگی و هونەری، بڵاوبوونی ئامێزی گەرم بۆ ژیانی هاوشان لەگەڵ
 دیکەی گەلان، پاراستن و پەرەپێدان بە زمان و ناسنامەی فەرهەنگی دایکێنی گەلان، هۆی گەشەکردنی هەستی هاوتا
تێپەڕینی کۆمەڵگای لە  بەم شێوەیە دڵەڕاوکێی جەماوەر  پەرستانەیه و  تووندوتیژی ڕەگەز  لە  دۆستی و دووربوونەوە 

سوننەتی بۆ مۆدێڕن ئارام دەگرێت و نەمامی ئەوین و خۆشەویستی و هاوشان ژیان پێک دەهێنێت.
لە هەوایەکی وەهادا بازنگەی هەڵپەڕکێ و شاییش، هەم بە دەهۆل و هەم ئامێری ئەلیکترۆنی دەگیرێت و دێتە سەما.

سوننەت،فەرهەنگ، مۆدێڕنیتە
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وەتەن شیرینت  ناوی  ڕێگەی  له  بڕژێت  من  خۆێنی 
وەتەن زێڕینت  خۆری  ماڵم  ڕوونی  نەبێته  گەر 
وەتەن ڕەنگینت  باخی  ڕەوانه  و  ڕۆح   ئۆخژنـی 
وەتەن دێرینت  خاکی  داره  خەزنه  و  زێو  و   زێڕ 
وەتەن شەرمینت  مانگی  بۆم  دەرکەوێت  جارێکی تر 
دژ به دوژمن هێرشێک کات ئەسبی بەرزینت وەتەن
وەتەن بێ کینت  ڕۆحی  هەمیشەی  پیشەی  ئاشتییە 
وەتەن تێکۆشینت  لە  بەخێڵان  خێڵی  عاجزن 
بەرزه کێوی چین چینت وەتەن بەڵام دیسان سەری 
دڵ به ساقەی دڵ و جەرگ و ڕۆحی خەمگینت وەتەن
وەتەن شینت  و  شیوەن  ئیتر  بەسیه  دەی   پێبکەنه 
وەتەن ئەسرینت  شۆنی  تۆڵە  قۆناخی  دەیکەمە 

موحەمەد )هێژا( بەختیارپەنا، ترم 5 پەرستاری
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وەتەن خۆێنینت  پاکی  خاکی  قوربانی  من  گیانی 
ساکته و  ڕچاو  و  بێ نور  و  تاریک  من  ماڵی 
ماتەمه و  پەرۆش  و  ئازار  له  پڕ  ڕۆحم  گەرچی 
لۆءلۆوه و  زوبەرد  و  ئاڵتوون  له  پڕ  زڕیات  ئاوی 
هەتا ڕۆژی تر  چارده  نەمرم  جارێ  هیوام  به  من 
ئەگەر دەمرن  یەک  به  یەک  نەیاران  و  ئاڵات  بەرزه 
بەردەوامن لێ دانت  به  ناحەزانت  دائیم  گەرچی 
بن پارچه  یەک  پێکەوه  خەڵکت  هەتا  تۆ  نابەزی 
کەوتووه شانت  سەر  له  و  گرانه  خەم  باری  گەرچی 
خەم له  پڕ  خۆره زەردەت  و  پەرۆشه  له  پڕ  تۆ  دڵی 
گەرچی جەستەت پڕ له زام و ژان و ئێش و خەنجەره
دوژمنانت ئازاری  لە  گریاوی  کە  ببینم                         گەر 

وەتەن
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تەنز

* کابرایەک بوو بە میوانی ماڵە کوردێک. نانیان دانا، چێشتەکە زۆر گەرم بوو. کابرای میوان هەموو دەم و ددانی سووتا.
 لە تاوا سەری بەرز کردەوە و سەیرێکی دارەڕای خانووەکەی کرد و بۆ ئەوەی خاوەن ماڵەکە هەستی پێ نەکات، پێی

وت:» ئەرێ برا ئەم خانووەت بە چەندی دروست کرد؟« کابرای خاوەن ماڵیش وتی:» بە دوو فوو و سەبرێک.«

* کابرایەکی کورد چووە لای سەرتاشێک سەری بتاشێت. پیرە سەرتاش هەرکە چەقۆیەکی ئەهێنا بە سەریدا، لایەک
لە سەری ئەهێنایە خوارەوە!. سەرتاش لە دڵی خۆیدا وتی:» ئەگەر نەیگرمە قسە ئەم کابرایە لە ئاخرا لێم دێتە دەنگ.«
هەروا بە دەم سەرتاشینەکەوە قسەی لێ ئەپرسی. ئینجا هاتە سەر ئەوە وتی:» ئەرێ کاکی خۆم ئێوە چەند بران؟«

کابراش وتی:» بەخوا کاکی خۆم ئەگەر من لە دەستت ڕزگارم ببێت چوار، ئەگینا سێ براین.«

بکات ڕازی  ژنەکە  ئەوەی  بۆ  قسەدا  میانەی  لە  دەکرد،  جوانی  ژنێکی  خوازبێنی  زل  لووت  ڕووتەڵەی   * کابرایەکی 
ژنەکەش دەبەم.«  بەڕێوە  و سەختییەک  ناخۆشی  هەموو  هەڵگرم.  بار  پیاوێکی  من  کە  بزانیت  دەبێت  تۆ   دەیوت:» 

وتی:» ڕاست دەڵێیت، تۆ کە ئەمە سی چل ساڵە ئەو لووتەت هەڵگرتبێت هەموو شتێک هەڵدەگریت.«

* پیرەژنێکی کورد هەبوو لە ژوورەکەی خۆیدا خەریک بوو دووخی ئەڕست. لەنگەرییەک قاوتیشی لە تەنیشت خۆیەوە
دانابوو و وردە وردە دەیکرد بە دەمیدا. بەڵام بای دەهات نەیدەهێشت تۆزێ لێ بچێتە دەمیەوە. کابرایەک بەوێدا تێپەڕی

 لێی پرسی:» پوورە ئەوە چی دەخۆیت؟« وتی:» بەخوا برا تا ئەم بایە لەم کونەوە بێت هیچ!«

خانی سەری  غولامی  گەوران،  نۆکەری  دەڵێت:»  ئەویش  چییە؟«  ناوت  برا،  دەپرسێت:»  غولامێ  لە   * ئاغەیەک 
لە ئەسپایی  بە  ئاغە  سەرجوقە.«  کەمەربەندی  میراخورزادەی  قولیخانی  مورتوزا  خانی  حەسەن  میرزا  ئاغا   خانان، 
 شوێنەکەی خۆی ڕاست دەبێتەوە و دەچێت بۆ نوێژ. پاشان ڕوو دەکاتە کابرا و پێی دەڵێت:» کابرا تا دێمەوە ناوی خۆت
کورت نەکەیتەوە کورتت دەکەمەوە.« ئاغە دەچێت و دێتەوە و لێی دەپرسێتەوە:» کابرا ناوت چییە؟« ئەویش خێرا

دەڵێت:» قوربان، حەسە.«

لێی مەحوی  ڕۆژێک  نەدەهات.  دەمدا  بە  ڕاستی  بوو،  مەحوی  خانەقای  مجەوری  هەبوو  مەحموو   * سۆفی 
 دەپرسێت:» سۆفی، تۆ قەت ڕاستت وتووە؟« ئەویش دەڵێت:» قوربان ئەگەر ئەمەم بە ڕات بۆ نەژمێریت دەموت نە.«

هەیە ئەگەر  تاڵە،  دەمم  خانەخوێکەی وت:»  بە  نان خواردن  دوای  لە  بوو. شەو  ماڵێک  میوانی  کورد   * کابرایەکی 
بۆت ئارەزوو دەکەیت  بکە.« خانەخوێکە وتی:» خورمامان هەیە، مێوژیشمان هەیە، کامەیەن  پەیدا  بۆ  شیرینییەکم 

بێنم؟« کابراش وتی:» خورمژ.«

گەڵباخی کابرای  چەس؟«  ناوت  برا،  پرسی:»  لێی  بوو  گەڵباخی  کابرایەکی  تووشی  لەیلاخی   * کابرایەکی 
وتی:» یووسف.« پێی وت:» برای ئازیز یوڵفس، فرە خاسی شوکر؟ توخوا برا ناوی باوکت چەس؟« کابرای گەڵباخیش

پێی وت:» کابرا ڕووت ڕەش، ناوی خۆمت خاس زانی، جا نۆرەی باوکمە.«

 * شایی بوو، زوڕناژەن لووتی لە حەوا کردبوو و لە زوڕناکەی تۆراندبوو. منداڵێک بە هەنیسکانەوە هاتە کن باوکی و
 وتی:» بابە ئەو زوڕناژەنە لێی دام.« باوکی منداڵەکە چووە کن زوڕناژەن و سکاڵای لێ کرد. زوڕناژەن وتی:» ئەمە کوڕی
تۆیە؟ دەڵێی لە ژێر چەکوشی شەیتان دەرپەڕیوە. دێتە پەنام و لێکدا لێکدا دەڵێت هەڵووچە، هەڵووچە،... منیش دەمم

پڕ دەبێت لە ئاو و زوڕناکە تەڕ دەبێت و دەنگی دەنووسێت.«

هەڵبژاردن: دەریا نەقشبەندی، ترم 5 بێهداشت حێرفەیی

ڕشتەی مرواری
موحەممەد )هێژا( بەختیارپەنا، ترم 5 پەرستاری

 وەرگێڕی شێعری “ویلیام شێکسپیەر“

”عەشقی ڕاستەقینە“

لێم گەڕێن با نەڵێم بۆچی جوت گرتنی عاقڵەکان مەنع کراوه
ئەو عەشقە عەشق نییە، لە گۆڕانی بارودۆخا بگۆڕدرێت

یان سەر لە بەر زاڵمێکدا دابنەوێت
نە، نە! ئەمە یاسایەکی پایەدار و ئەبەدییە

لە باهۆزێکی قورس دیارە بەڵام قەد نالەرزێتەوە
بۆ هەموو قایەقە ئاوارەکان هەسارەی ڕێگا ناسینە

کەچی بەرزی دەرخراوە هێشتا نرخی ڕوون نەبووە
 کەچی زەمان سووری لێو و گۆنا دەبات

بەڵام هەرگیز عەشق بەردەی زەمان نییه
گەرچی زەمان داسی چەماوی تەگبیری لەگەڵ دێنێت

بەڵام عەشق بە ڕۆژان و بە مانگانیش ناگۆردرێت
هەتا دوائین ڕۆژی مەحشەر پایەدارە و هەر دەمێنێت

ئەگەر قسەم هەڵە بێت و بسەلمێندرێتیش بە خۆم
نە من ئیتر شێعر دەڵێم و نە هەرگیز کەسێک عاشق بووە

Let me not to the marriage of true minds
Admit impediments. Love is not love
Which alters when it alteration finds
Or bends with the remover to remove
O no! It is an ever-fixed mark
That looks on tempests and is never shaken
It is the star to every wand&apos;ring bark
Whose worth&apos;s unknowen, although his height be taken.
Love&apos;s not Time&apos;s fool, though rosy lips and cheeks
Within his bending sickle&apos;s compass come 
Love alters not with his brief hours and weeks,
But bears it out even to the edge of doom
If this be error and upon me proved 
I never writ, nor no man ever loved

“William Shakespeare” Sonnex 116

وەرگێڕان
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بە ناوی کەسێک، کەس بە وێنەی نییە
مەحیەدین نووسراوەی  سنە،  شارەکەم  کتێبی   ناساندنی 

حەق شناس
نێو بڕۆینە  وردی  بە  دیسان  باشترە،  کامەیان   بەڕاستی 
بین؟ تاریکیدا  نێو  لە  یان  بزانین  زیاتر  و  زانست   دنیای 
بین. فێر  نوێ  شتی  وشیاری،  بە  کە  باشترە  وا   دیارە 
یەکێک کتێب  بین.  تواناتر  و  زاناتر  با  شیرینە   ژیان 
بە بێ منەت باشترین شێواز و  بە  مامۆستایانەیە کە   لەو 
چاکییەکانی و  کتێب  بواری  لە  دەکاتەوە.   ئاگادارمان 
 هەزاران لاپەڕە نووسراوە و سەدان کەس باسیان کردووە،
 بەڵام لە هەڵبژاردنی کتێبیشدا دەبێت سەرنجی وردبینانە
لە یەکێک  دەناسێنین کە  وتارەدا کتێبێک  لەم   بدەین. 
باسی و  کوردییە  شاکارەکانی  جوانترین  و   ناسکترین 
 شتانێک دەکات کە وردەوردە لە بیر چووەتەوە و دەمانباتە
 سەیری جێگا و شوێنێک کە چووەتە ژێر ئاجۆر و ئاسن و

سیمان، کتێبە جوانەکەی “شارەکەم سنە
ناوی ئێستا  کە  بەڕێز  خوێنەری  ئێوەی  وایە   پێم 
 کتێبەکەتان بیست، وا بیر دەکەنەوە کە تایبەت بە سنە و
 خەڵکەکەیە، بەڵام ئەم بەڵێنەتان پێ دەدەم کە ئەم کتێبە
بە تایبەت  یاسایەک دەکات کە  و   باسی زۆربەی ڕەسم 
 هەموو کوردانە و سەد ئەڵبەتە بۆ خەڵکی شارە جوانەکەی
نوێ، زانینی شتی  لە  جیاوازە.  و  بەبایەخ  شتێکی   سنە 
و باب  قایمە.  و  قورس  بناغەی  دانانی  کار،   گرینگترین 
 باپیرانمان بناغەداڕێژی یاسایەک بوون کە ئێستا لای ئێمە
 بێگانه بووە و بە داسی تیژی زەمانە داپاچراوە. بەڵام زۆر
 دژوارە کە لەناوبردنی باخی ڕازاوەی هەزاران داب ونەریتی
 جوان و بەکەڵک بە چاو ببینین. بەرجەوەندی ڕەنگینی
 ناوچە جوانەکانی کوردەواری هەر یەک ڕوانگە و دیمەنی
 تایبەتی هەیە. جوانی سروشت خاوەن هەستەکان دەباتە
و بەهار  هەوری  چەخماخەی  تیشکی  ورد،  بیری   نێو 
 پرشنگی هەتاوی بەیان، چاویان لە دەستی هونەرمەندی
 ناسک هەستە. مامۆستا “مەحیەدین حەق شناس” هۆنەری
باب و  کتێبە جوانەکەی “شارەکەم سنە”یە. مامۆستا و 
پایەبەرزە ئەم  دواییش  و  بوون  سنە  لە  هەر   باپیریشی 
 هەر لە سنە کۆچی دوایی کرد. ژیانی بەنرخی مامۆستا
مەحەلەی لە  هەتاوی  1303ی  بەفرانباری  مانگی   لە 
پێنج پێ کرد.  دەستی  بان یەخچاڵ  گەڕەکی   قەتارچیان، 

 مەزن و پڕ ناوەڕۆکە دەکرێت و هەزاران شارەزای شیعر و
 ئەدەب ئافەرین و پیرۆزبایی کاک “مەحیەدین”یان کرد و
 خەڵک ئەمەگناسی خۆیان سەبارەت بەم خزمەتە بێ وێنە
 دەربڕی. “شارەکەم سنە” ئێستا بووەتە ناسنامەی سنە و
 خەڵکی کورد و ناوونیشانی شاخ و کانی و باخ و شوێنەوارە
یاسا قسەخۆشەکان،  ناودارەکان،  پیاوە  و  ژن   کۆنەکان، 
ڕای بە  وەردەگرێت.  لێ  بابەتی تری  زۆر  و  فولکلۆر   و 
و زانایانە  لێکۆڵینەوەی  و  باس  شایانی  هۆنراوە  ئەم   من 
 دەکرێت لە سەر ئەو کەسایەتییانە کە لەم کتێبەدا باس
هەتا نادر  پاڵەوان  لە  بنووسرێت.  لاپەڕە  سەدان   کراون 
 بەسەرهاتی عاشقی سووتاو، حەمەکەچەڵ، ڕۆمانی جوان
و و هەڵپەڕکێ  زەماوەند  بخۆلقێت. سونەتەکانی   و شانۆ 
پێی کە  و...  زمسان  و شەو  نەریتی جەژنەکان  و   داب 
 ئاماژە کراوە ببێت بە هەوێنی دەیان وتار و لێکۆڵینەوەی
 بەنرخ. زۆربەی شارەزایان وایان وتووە کە بەڕاستی ئەم
 کتێبە لە ڕیزی هۆنراوەی وەکوو “حەیدەر بابا” نووسراوەی
شاری ئێستاش  “شەهریار”ە.  تورک  ناوداری   شاعیری 
خوالێ خۆش بوو سترانەکانی  کووچەباخەکانی،  و   سنە 
 “حەق شناس” دەزانن و باڵندەکانی ئێسک سووک، ئیرەیی
 بە دەنگی شێعر خوێندنەوەی مامۆستا دەبەن بۆ ئەوەی
بە هەستی و سۆزی  ئاسانی دەچریکێنێ  بە   هەناسەکانی 

تەمی دڵ دەڕەوێنێ

 هیوادارم لاوان بە سەرنجی تیژ و وردبینانە لە درێژەپێدانی
ڕێگای ئەم مامۆستایانە بێ وچان بەرەو پێش بچن

 
“شارەکەم سنە“

سنه شارەکەم، شاری شیرینم
بێشکەی لەدایک بوون، هەلۆرک ژینم

سنەی قارەمان، سنەی هەڵۆخان
سنەی مەستوورەی شاعیر کوردستان

جێگەی پەروەرش جوانگەل دەلێر
مەحکەم وەک شاهۆ شوجاع وێنەی شێر

تەکیەگای گەلم، مەنزڵ ئەجدادم
ئەر تۆ ئاباد بی منیش دڵشادم
خۆشەویستی تۆ، سنه ئایینم

من چاوم بۆچەس تۆی پێ نەبینم
هاوشاری ئازیز، هەی مەردم سنه
ئەمه بەسەرهات شار ئێوه و منه

بۆ ئەمه خاس تر شەرح و بەیان کەم
باسی گوزەشتەی شارەکەمان کەم

ناساندنی کتێبی شارەکەم سنەناساندنی کتێبی شارەکەم سنە

کڵاش هەڵ ئەکێشم، گۆچان هەڵ ئەگرم
ئەکەفمه ڕێگه بەرلەوه بمرم

ڕووەو حاجی ئاوا دەشت ئەگرمه بەر
ئەڕۆم بەرەو ژوور بەرەو ئاویەر

بانگەواز ئەکەم له دەشت و له دەر
دەنگم دەنگ باتەو له کێف و کەمەر

ئەهای ئاویەر ئەوه من هاتم
دەس پەروەردەکەی ئاو و هەواتم

له پێچ پێچ ڕێگەی کوچک کێشەکان
به هەلک هەلک خۆم ئەکێشمه بان

له سەر قولەکەت وچانێ ئەگرم
ئارەق سەر و چاو به شەماڵ ئەسڕم

ئەچمه ناو خەیاڵ تا دائەنیشم
به یاد گوزەشتەت ئاخ هەڵەکێشم

بموەخشه ئەوەڵ سڵامم نەکرد
ئاویەر خەفەت له بیرمیەو برد
جا ئیسه سڵام ئاویەر گەوره

ڕەفێقی قەدیم، نه هین ئەم دەوره
سنه

وەختێ گوزەشتەت تێرمەوه بیرم
به حاڵی زارت تێرتێر ئەگیرم

مینا زارێعی، ترم 5 مامایی

ناساندنی کتێبی شارەکەم سنە

ناوی کتێب: شارەکەم سنە
نووسەر: مەحیەدین حەق شناس

زمان: کوردی
ساڵی چاپ: ١٣٨٩ی هەتاوی

ژماری لاپەڕە: ٢٤٠
تیراژ: ٣٠٠٠ دەق

لە لاویەتیدا  کاتی  لە  مەکتەب.  ڕوێشتە  کە  بوو   ساڵان 
 ڕۆژنامە و گۆڤارەکاندا، شیعری بە کوردی و فارسی لە چاپ
 درا. کاتێک زۆربەی عومری تێپەڕیوە، دەکەوێتە بیری کە
بنەڕەت دارەکانی نەریتە  تەواوی داب و   بەڕاستی حەیفە 
باخاتی و  باخ  و  سەیرانگا  و  بڕوات  بیر  لە   کۆمەڵەکەی 
لاوەکانی لایەن  لە  هەمیشە  بۆ  سنە  جوانەکەی   شارە 
 نەناسراو بێت. مامۆستا هەموو کات لە شێعرەکانیدا باسی
چۆن و  کردووە  ناوچەکانی  نەریتی  و  داب  و   کەلتوور 
 لە دڵەوە هەستاوە بە دڵیش دەنیشێت. شێعرەکانی ئەم
 مەنزوومە، هەوەڵین جار لە پاییزی 1371ی هەتاوی لە
 شریتێکدا بە دەنگی مامۆستا خۆی، تۆمار کرا. ئەگەر لە
 سەر تایبەتمەندی ئەم کتێبە سەد لاپەڕە بنووسرێت، لە
 سەر ئەو شریتە دەبێت سەدان کتێب، بنووسرێت چون
 بەڕاستی بیستنی ئەو هەموو جوانییە بە دەنگی خۆشی
جوان ئەوەندە  مەنزوومە  ئەم  جیاوازە.  شتێکی   مامۆستا 
 نووسراوە کە کاتێک دەست بە خوێندنی دەکەیت تەواوی
بەرچاوتدا لە  ڕاستەوخۆ  شانۆیەک  وەکوو  جوانییانە   ئەو 
 سەما دەکەن. شریتی ئەم کتێبە لە ساڵی 1378ی هەتاوی
ئینتشاراتی سرووش و  کرا  ژیار چاپ  نەشری   لە لایەن 
ساڵە ئێستا چەند  کردەوە.  بڵاو  کاسێتەکەی   سەرلەنوێ 
کارە ئەم  باسی  کۆبوونەوەیەک  و  کۆڕ  و  ماڵ  هەموو  لە 

ناو: مەحیەدین حەق شناس
لەدایک بوون: زستانی ١٣٠٣ی هەتاوی، سنە
کۆچی دوایی: پاییزی ١٣٩٢ی هەتاوی، سنە

ڕەگەز: کورد
پیشە: نووسەر، لێکۆڵەر

بەرهەمەکان: شارەکەم سنە
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 موحەممەد کابولی  )١٨٩٨-١٩٦٥( ناسراو بە مامۆستا قانع
شاعیری چەوساوەکان و بەش مەینەتان و زانای گەورە و

پایەبەرزی نەتەوەی کوردە.
 بەهۆی شیعرەکانیەوە بە شاعیری چەوساوەکانی کوردستان
 ناوبانگی دەرچووە. شیعرەکانی قانع هەوێنی بیرێکی فراوان
 و پێشکەوتووخوازانەیە، ئەوەتا سەردەمانێکی زۆر گوزەری
کردووە بەسەر کۆچی دوایی شاعیردا، کەچی پەیتا پەیتا

خوێنەری شیعرەکانی لە زیادبووندایە.

ژیانی منداڵی:
 دوای ئەوەی دەرەبەگەکانی ناوچەی مەریوان باوکی ئەم
وەکوو قانع  لێقەوماوییەوە  بەدەم  دەکەن،  ئاوارە   شاعیرە 
ساڵی ئەیلوولی  ١٥ی  ڕۆژی  لە  دەربەدەرێک   منداڵی 
 ١٨٩٨ی زایینی لە گوندی ڕیشێن لە بناری شارەزووری
 مەریوان لە دایک بووە. بەو حاڵەشەوە کڵۆڵی دەستی لە
کۆچی باوکی  ڕۆژیدا   ٤٠ تەمەنی  لە  نەکردەوە،   یەخەی 
دوایی دەکات و کاتێک تازە پێ دەگرێت، دایکیشی کۆچی

دوایی دەکات، مامەکانی نازی دەکێشن.

قانع سه باره ت به زێدی خۆی وا ده ڵێت:
»له ئه سڵا خه ڵکی دۆڵاشم، مه ریوان جێگه ی ئه ژدادم

موحه ممه د کابولیم ئه مما ته خه للوس قانعم ناوه«
که دۆڵاش گوندێک بووه له نزیکی شاری مه ریواندا.

تۆماری ژیانی ئەم منداڵە مەینەت دۆستە، لە زەمینەیەکی
دەربەدەری و پڕ لە کوێرەوەرییەوە دەستی پێ کرد.

نێو لە  ڕۆژان  ماوەیەک  تا  بڵێین  دەتوانین  ڕاستیدا  لە 
منداڵاندا و شەوان لەسەر تەنوور ژیانی بەسەر دەبرد.

 پاشان بەهۆی خزمێکی دووریانەوە، کە ناوی “ئاغا سەید
حسێن” و خەڵکی دێی چۆڕ لە ناوچەی مەریوان دەبێت

پێ دەنێتە نێو ژیانێکی  دیکەوە.
دەینێرێتە حوجرە  لە  و  خۆی  لای  دەیباتە  سەید   ئاغا 
و نووسین  فێری  تەواوی  بە  لەوەی  بەر  خوێندن.   بەر 
خوێندن ببێت جار و بار شیعری سەرزەنشتیی دادەنا و

هەر ئەمەش بووە بنچینەی شاعیرێتی دوا ڕۆژی.
بابەتی و  خوێندنەوە  بە  خۆی  بەتاڵەکانی  کاتە  قانع 

ئۆمید ڕەشیدی، ترم ٧ ئۆتاق عەمەڵ
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وێژەییەوە دەبردە سەر.
 شیعر لەو کاتەدا شەوچەرەی کۆڕی شەوانە و کەرەستەی
یەکێک ئەمیش  بۆیە  دەبێت،  جەماوەر  ڕۆشنبیرەکانی 

دەبێت لە سەوداسەرەکانی بازاڕی شیعر.
ناوچەی گەیشتە  یەکەم  جیهانیی  شەڕی  ئاگری   کە 
شەڕەکەدا لە  ئایینی  لایەنی  کە  ئەوەی  لەبەر   مەریوان، 
 بەهێز بوو، زۆربەی ڕۆشنبیرە ئایینییەکانی ئەو سەردەمەی
ناوچەکە ڕاستەوخۆ تێکەڵاوی شەڕەکە بوون و خەڵکێکی

زۆریان ڕاپێچی ناو شەڕەکە کرد.
بێ ئەوەی لە ستراتیژییەتی شەڕەکە و لایەنە سیاسییەکان

و نیازی ئیمڕیالیزم و مەبەستەکانی تێ بگەن.
 ئەمیش یەکێک دەبێت لەو کۆمەڵە ڕۆشنبیرە ئایینیانەی
لەوان یەکێک  وەکوو  و  ناوچەکەیان  سەردەمەی  ئەو 

بەشداری شەڕەکە دەکات.
 لایەنی بەئایین بۆیاخکراوی شەڕەکە، گەلێک کار دەکاتە
ئەو سەرەتا شیعرییەی بۆیە  بیرکردنەوەی،  ڕێبازی   سەر 
کە لەسەر سەرزەنشتکاری دامەزرابوو بەجێ دەهێڵێت و

ڕوو دەکاتە شیعری ئایینی و خوداپەرستی.
 کە شۆڕشی ئۆکتۆبەری شۆسیالیستی بە پێچەوانەی تای
 کێشی سیاسی ئەنجامی شەڕەکەی، بە بارودۆخێکی سەر
 بە قازانجی زۆربەی گەلانی ناوچەکە کێشایەوە، سەرەتای
 بیرکردنەوەیەکی نوێ لە ژیانی ڕۆشنبیری شاعیردا سەری
 هەڵدا. دوا ئەوە جارێکی تر دەست دەکاتەوە بەخوێندن.
دەبێتە کوردستاندا  شارەکانی  بە  گەڕان  هەوای  پاشان 
خولیای، هەر بۆیە بۆ خوێندن سنە، مەهاباد، شنۆ، هەولێر،

کۆیە، کەرکووک، سلێمانی و بیارە گەڕاوە.
بە ئینجا  و  مەریوان  بۆ  دێنێتەوە  خوێندنی  قۆناغی  دوا 

یەکجاری دەستی لێ هەڵدەگرێت.

ژیانی لاویەتی:
تەنگەنەفەسی نەخۆشی  تووشی  لاویەتیدا  سەرەتای  لە 

دەبێت و تا دێت لێی زیاد دەکات.
لە ئەنجامدا هەر بەو ئازارەش سەری نایەوە.

و شاعیر  بنەماڵەی  نێوان  خێڵەکییانەی  ناکۆکییە   ئەو 
دەرەبەگەکانی ناوچەی مەریوان ڕۆژ لە دوای ڕۆژ لە ناو

جموجۆڵی فیکری شاعیردا زیادی دەکرد.
بیستەکانیش سەرەتای  لە  لایەک،  لە   ئەمە 
سیاسییانەی پەیوەندی  هەواڵی  ناو  بە  ناو  کە  دواوە   بە 
تاقمە و  کۆمەڵ  و  کۆڕ  نێوان  هاریکاری   توندوتۆڵی 
کوردستان باکووری  سەدەمەی  ئەو   سیاسییەکانی 
خۆی ئارامی  بێ  دەگەیشت،  کەمالییەکان  و 
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شیعری دادەگرت.
بە زۆر  بوو،  کە سەرەتای شاعیریەتی شاعیر  کاتەدا   لەو 
شیعرەکانی ناوەڕۆکی  شێوەی  و  سەرنج  باری   گورجی 
نیشتمانپەرستی. بۆ  گۆڕدران  ئایینییەوە  و  دڵداری   لە 
 وەک خۆی چەند جارێک لە پێشەکی دیوانە شیعرەکانی
 سەردەمی خۆیدا باسی کردووە و لە چەند لایەکی تریشەوە
 لێی دواوە؛ کتێبێکی دەستنووسی فارسی بە ناوی “وقایق
ڕاپەڕینەکانی باسی  اردەلان”ی دەست دەکەوێت کە   ال 
داگیرکەران. بەرانبەر  دەکات  ئەردەڵانییەکان   تیرەی 
و شاعیر  ناخی  سەر  دەکاتە  کار  ئەوەندەی تر  ئەمیش 

بەرهەمە شیعرییەکانی.
 لێرەدا بە تەواوی قۆناغی شیعری دڵداری جێ دەهێڵێت
و شاعیر دوای ئەو قۆناغە دەبێتە شاعیرێکی نەتەوایەتی و

نیشتیمانپەروەر.

شێعری قانع:

“ئەگەر مردم“
 ئەگەر مردم، وەتەن لاوانی تۆ خۆش
ئەگەر هیتلەر نەما، گاوانی تۆ خۆش

موخەیەر بم لە بەینی تۆ و بەهەشتا
لە جەننەت دور ئەبم، سەیرانی تۆ خۆش

 هەموو حۆری موبارەک بێ بە زاهید
لە بۆ من هەر کچ و غیلمانی تۆ خۆش

بە من چی سەیری باخ و قەسری لوبنان
وەتەن سەحرا و کەژ و کێوانی تۆ خۆش

ئەگەر دنیا نەما یەکسەر بە جارێ 
وەتەن گەرمیان و هەم کوێستانی تۆ خۆش

ئەگەر نەفعی خسوسیت تیا نەمێنێ
موبارەک بێ وەتەن، دەورانی تۆ خۆش

ئەگەر خۆ قانعیش ئەمڕۆ نەمێنێ
وەتەن! ڕەببی وەتەن خواهانی تۆ خۆش

“دیوانی قانع، لاپەڕەی ١٣٣“

“خۆت بە گەورە مەگرە“
کوێخایەک نانی بۆ ڕەنجبەرێ برد

زۆر زۆر بە سووکی تەماشای ئەکرد
ڕەنجبەر پێی زانی، وتی: ئاغای خۆم

تۆ وائەزانی ئافەریدەی تۆم؟
من پارەم ئەوێ، تۆ زۆرت ئەوێ

فیزی چی ئەکەی؟ هەی کۆست کەوێ
تۆ لەگەڵ مندا سەرف ئەکەی پارە

من ڕۆح سەرف ئەکەم سوبح و ئێوارە
ئەگەر وەک من بێڵ بوەشێنی
ئەوسا ئەزانی چۆن دائەمێنی

من نان و بەرگی تۆ پەیدا ئەکەم
عومری عەزیزی خۆم بە با ئەدەم
من بە خۆڕایی قەت ناخۆم نانت
تەنها نیو سەعات نابمە میوانت

یەکێ نەبەخشێ بە یەکێ بەرات
هیچ حەقی نییە فیزی لەسەر کات

ئەگەر هات کردی، ئەوە کەرییە
لە کەری بەدتر دەردیسەرییە

“دیوانی قانع، لاپەڕەی ٥٥٩“
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ناونامە

ئاڵێ
ئاسارە
ئەسرین

ئیلا
ئەژین
ئایرین
ئایان
ئالیا
ئادا

ئارزین
ئاوین

ئەفشان
ئەلەند
ئاهیر

مێهری ئەمینی، ترم 5 بێهداشت حێرفەیی

ناونامە

ئالان
ئاسۆ
ئاکام
ئاوات
ئارتین
ئازا
ئاراد
ئاژوان
ئاریاز

ئەهوەن
ئامانج
ئارمین
ئێرەوان
ئاکۆ

ــا
ی ئ

ـتـ
پـی

                               ناو

دختر مو بور
ستارە 
اشک

افسانە زیبایی 
زندگی 
آتشین 
آبادانی 

غنچە گل 
بخشندە
آرزو 

زلال مثل آب
پخش شدە

اولین پرتو خورشید پس از طلوع
آتشین

نام کوهستانی در کردستان
افق

عاقبت ، سرانجام
آرزو، امید

شعلە و گرمای آتش
نترس 
پاک 

نام کوهی بین سنندج و کرمانشاە
رهبر و فرماندە

آرام 
هدف

منسوب بە ارام 
روان

قله کوە

                               واتای فارسی                               ناو                               واتای فارسی

بەیانە
بێگەرد
بێریڤان
بەیان
بەناز
باوان

بەخشان
بەنەوشە

بزە
بەرژەنگ
بەسۆز
بەفرین
باخان
بنار

باشار
بڕیار
بڕوا
بابان
بافین
بەردیا
بەرزین
بەهمەند
بەرزا
بەڵێن
بەتین
بەهێز
بلیمەت
باهۆز

 ب
ـی

یـت
پـ

                               ناو

میوە بە
بدون رقیب 

دختر شیر دوش 
بامداد 
نازدار 

خانە پدری 
بخشندە 

پارچە ای از جنس ابریشم 
خندە نرم و آرام

ابتدا 
پر سوز 
مثل برف

باغها
دامنه کوە 

مقاومت
عهد و پیمان

ایمان
بزرگ خانه
هنرمند

مثل سنگ سخت 
بلندی 
پهلوان
نوبر

متعهد بە عهد 
آتشین
نیرومند
دلاور
گردباد

                               واتای فارسی                               ناو                               واتای فارسی

مەتەڵ

بە دوو ئەشکەوت دیوارێکیان هەیە؟
 پشتی ڕەقە بەرد نییە، هێلکە دەکات مریشک نییە،

سەری درێژە مار نییە؟
بە ئاو دروست دەبێت و دەمرێت؟
بە سەد برا ڕیخۆڵەیەکیان هەیە؟

تاقەسوار، دای بە دیوار، بوو بە هەزار؟

لووت
کیسەڵ

خوێ
تەزبێح
هەنار

مێهری ئەمینی، ترم 5 بێهداشت حێرفەیی

مەتەڵ

وەڵام:

.1

.2

.3

.4

.5

.1

.2

.3

.4

.5
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ئازا: شجاع
ئازار: درد

ئاسن: آهن
ئاکام: انجام

ئاماژە: اشاره، اضافه
ئاوارە: آواره

ئەشکەوت: غار
ئەمەگ: رنج و زحمت، نیکی

ئەنگوستیلە: انگشتر
ئەوین: عشق

ئەیلوول: سپتامبر، شهریور
ئیرەیی: حسد، بخل

باشوور: جنوب
بانگهێشت: دعوت

باهۆز: گردباد
بایەخ: ارزش
بڕیار: تصمیم
بناغە: اساس
بەتاڵ: بیکار
بەرد: سنگ

بەرین: عریض، گسترده
بەڕێز: محترم
بەلەم: قایق

بەڵێن: عهد، پیمان
پرشنگ: تابش، شراره

تاق: فرد، بی نظیر
تایبەت: ویژه

تۆمار کردن: ثبت کردن
تووڕە: عصبانی

تێکۆشان: تلاش
چرکە: لحظه، ثانیه

چەوساوە: زحمت کش
چێژ: مزه، طعم

خولیا: آرزو
خوێ: نمک

کوردی    واتای فارسی وشەکان 

خۆرنشین: مغرب
 خەڵک: مردم

دۆخ: حالت، وضعیت
دۆڕان: باختن، شکست خوردن

دووڕگە: جزیره
دەسەڵات: قدرت، تسلط

دیمەن: منظره
ڕۆشنبیر: روشنفکر
ڕەگەز: اصل، نژاد

ڕیخۆڵە: روده، لباس پاره
ڕێبوار: رهگذر

ڕێز: احترام
ڕیز: صف
زانا: دانا

ژیلەمۆ: آتش زیر خاکستر
سەرتاش: سلمانی

سەردەم: هنگام، وقت
سەرنج: دقت، توجه

سەما: رقص
سەیران: سیاحت

شارەزا: دانا و آگاه به کار
شانۆ: صحنه نمایش

شۆڕش: انقلاب، شورش
شەپۆل: موج

شەقام: خیابان، جاده
شەماڵ: باد شمال
فێڵ: حیله، نیرنگ

ڤەژین: از نو زنده شده
کڵاش: نوعی گیوه

کۆڕ: مجلس، گردهمایی
کۆشک: کاخ، قصر

کۆمەڵ: جمعیت، توده مردم
کەلتوور: فرهنگ

کیژ: دختر
کیسەڵ: لاکپشت

گاوان: گاوچران
گرینگ: مهم

گومان: گمان، شک
گۆڕ: قبر

گۆڤار: مجله
گوند: روستا

گەل: ملت، بسیار
لاپەڕە: صفحه

لاو: جوان
لاواز: ضعیف، لاغر

لێ قەومان: بد آوردن
لێکۆڵەر: محقق، پژوهشگر

ماندوو: خسته
مرۆڤ: انسان
مریشک: مرغ

موخەیەر: صاحب اختیار
مەتەڵ: چیستان
مەرهەم: مرهم
مەزن: بزرگ

مەلەوان: ملوان، شناگر
میر: امیر

مێژوو: تاریخ
ناوچە: ناحیه، منطقه

نەشیاو: نامناسب، ناشایست
وچان: استراحت

وەڵام: پاسخ
وێنە: تصویر

هاوین: تابستان
هۆنەر: شاعر

هەلۆرک: تاب، گهواره
هەواڵ: خبر

هەوێن: مایه، مسبب
هێز: نیرو، توان

هێژا: شایسته و لایق، ارزشمند
یاسا: قانون

واتای فارسی وشەکان
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