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و  66،متاهل  ماه  آبان  متولد  هستم  شیخی  محبوبه 
مادر یک دختر 7 ساله به اسم نیلا. مهندسی کامپیوتر 
برای  و  داشتم  علاقه  دانشگاهیم  رشته  به  و  خوانده‌ام 
بودم  موفق  کامپیوتر  زمینه  در   . زحمت‌کشیده‌ام  آن 
بعد از اتمام تحصیلات به مدت 9 سال در چندین اداره 
و شرکت مشغول به کار شدم ، برنامه‌نویسی و تحلیلگر 
سیستم و تعمیرات سخت‌افزار حتی آموزش کامپیوتر را 
تجربه کردم. از نوجوانی نقاشی می‌کشیدم و در کنار کار 

و تحصیل و زندگی روزمره از نقاشی آرامش می‌گرفتم..
را   خودم  و  بودم  جدید  دستی  هنرهای  دنبال  به  .همیشه  
محدود به سبک یا هنر خاص نمی‌کردم .با دیدن نمونه کارها 

سعی می‌کردم نحو ساخت آن را یاد بگیرم .
عروسک‌ها  .برای  کردم  تجربه  را  عروسک‌سازی  و  گل‌سازی 
هم  گل‌آرایی  برای  همین‌طور  و  می‌کردم  طراحی  شخصیت 
خلاقیت داشتم . نمونه کارهایم رو با استفاده از پیام‌رسان‌های 
رایج 6 سال پیش به اشتراک می‌گذاشتم.در ابتدا دایره بستگان 
فرستاده  بیشتری  افراد  برای  آن‌ها  با کمک  بعد  و  دوستان  و 
با  مشتری‌ها  و  می‌شد  دست‌به‌دست  کارهایم  می‌شد.عکس 
من تماس می‌گرفتند.کمی که گذشت باسلیقه و نوع انتخاب 

مشتری‌ها آشنا شده و  طرح‌های متنوع‌تری تولید کردم.
به‌صورت  هفت‌سین  ظروف  طراحی  و  ساخت  با  رو  کارم 
کرده  انتخاب  را  دختولوک  نام  کارم  کردم.برای  شروع  جدی 
دست‌سازم  هر  کنار  شرح  این  با  را  محصول  معرفی  کارت  و 
قرار می‌دادم؛"در استان هرمزگان عروسک‌هایی دست سازی از 
چوب نخل و پارچه ساخته می‌شود به نام دختولوک به معنی 

دختر کوچک ".
برای کارهام بسته‌بندی مناسب می‌ساختم و به بهترین شکلی 
که برام امکان داشت ارائه می‌دادم. اینترنتی سفارش می‌گرفتم 
برده و در محل  برای مشتری  و حتی در بعضی موارد خودم 
تحویل می‌دادم.یکی از مشکلاتم جایی برای عرضه محصولاتم 
بود که هم دیده بشوند و هم مشتری امکان انتخاب مستقیم 
مغازه گل  که  دوستانم  از  یکی  تو همان سال‌ها  باشد.  داشته 
فرشی داشت ظروف هفت‌سینم رو تو مغازه‌اش عرضه کرد که 
کمک زیادی به فروشم بود. با مغازه صنایع‌دستی و تزییناتی 
هم توافق کردم که چند مدت نمونه کارهایم رو در ویترین به 

نمایش گذاشت.
به خاطر  و  بودم  به فکر پیشرفت در کارم  از فروش عید  بعد 
محدودیت در آموزش و دسترسی به مواد اولیه مناسب که در 
شهر بود تصمیم گرفتم مواد اولیه را از شهرهای دیگر تهیه کنم 
و دوره‌های آموزشی را به‌صورت مجازی طی کنم. نقاشی روی 
سفال و چوب را تجربه کردم و نقاشی روی شیشه را به‌صورت 
حرفه‌ای انجام می‌دهم . روی انواع ظروف ،جهله و تمام اجسامی 
که به نظر من با نقاشی شدن نمای بهتری پیدا می‌کنند  این 

کار را انجام می‌دهم. 
عکس  و  کردم  فعال  رو  دختولوک  پیج  اینستاگرام  ترویج  با 

رسمی  ثبت  فکر  به  متاسفانه  قراردادم.ولی  آنجا  را  کارهایم 
این نام برای محصولاتم نبودم و تو سال‌های اخیر خیلی جاها 
استفاده شد همین‌طور از چند نمونه از کارهایم و خلاقیت‌هایی 

که در طراحی آن داشتم کپی شد . 
و  بچه‌داری   ، خانه  کارهای  کنار  و  می‌رفتم  سرکار  هم‌زمان 
رو  هنریم  فعالیت‌های  داشتم  هنر  به  که  علاقه‌ای  خاطر  به 
انجام می‌دادم .به این مسئله اعتقاد ندارم که خانم‌های شاغل 
نمی‌توانند در طول روز فعالیت دیگری داشته باشند .روش کارم 
هم این بود که با شرایط موجود خودم رو سازگار می‌کردم و 
مدیریت زمان انجام می‌دادم که هم به کارهای خانه برسم و هم 
به دخترم همسرم و نقاشی‌ام.به این ایمان‌دارم که علاقه باعث 

می‌شود راه موفقیت رو پیدا کنیم.
توانایی‌های  و  برحسب سن  مادر شدم  که  سال‌هایی  تمام  تو 
دخترم زمینه سرگرمی‌اش را در کنار کار خودم فراهم کردم 
.البته مشکلات همیشه هست ،شاید وسط کار خرابکاری‌هایی 
هم پیش می‌آمد ولی مهم این بود که تجربه می‌شد و دو نفرمان 
از این فعالیت به آرامش و لذت می‌رسیدیم.همچنین برای انجام 
که  فرصت‌هایی  همه  از  و  می‌کردم  برنامه‌ریزی  خانه  کارهای 
داشتم به نحو احسن استفاده می‌کردم مثلًا وسایل نقاشیم رو 
میز آشپزخانه می‌چیدم و زمانی که وسط آشپزی باید منتظر 

پخت غذا می‌ماندم نقاشی می‌کشیدم.
دو سال پیش که توانستم پس‌اندازی داشته باشم ، تصمیم گرفتم 
تمام توانم را روی این کار بگذارم و به دنبال علاقه‌مندی‌ام و 
آرزوهایم  بروم. کار اداری‌ام را کنار گذاشتم و یک واحد دریکی 

از شهرک‌های نوساز اجاره کردم و این  مکانی شد برای نمایش 
و عرضه و آموزش کارهایم به اسم گالری دختولوک.

چند ماه در آنجا فعالیت کردم و بهترین روزهای کاری‌ام را در 
تمام این سال‌ها آنجا تجربه کردم .

بعد از چندین بار در کارهای هنری‌ام شکست  خوردم.  ،هزینه 
مشکل  یا  و  کارهایم  نرفتن  فروش  و  اولیه  مواد  برای  کردن 
جسمی که باعث شد یک سال  نیم نتوانم هیچ فعالیتی داشته 
باشم و یا عدم موفقیت در جای جدیدی که برای گالری که 
داشتم باعث ناامیدی‌ام شد . اما این روزها به آینده امید دارم و 

دنبال شروع دوباره‌ای هستم باهدف‌های بزرگ‌تر 
هدف‌های  و  کردم  انتخاب  را   ' دادا   ' برند   ، کارهایم  برای 

بزرگ‌تری رو دنبال می‌کنم. 
کنار فروش اینترنتی و آموزش  به فکر راه‌اندازی کارگاه تولیدی 
صنایع‌دستی دادا هستم، باکمی حوصله و ذوق و علاقه خیلی 
از اجناس تزیینی وارداتی را می‌شود در این کارگاه تولید کرد و 
باکیفیت و قیمت مناسب به بازار عرضه کرد .همچنین در استان 
هرمزگان تولیدات صنایع‌دستی متنوع و کارآمدی داریم که اگر 
خوب دیده شوند و با زندگی امروزی و دکوراسیون مدرن امروز 
سازگار شوند می‌توانند بهترین انتخاب برای خانواده‌های ایرانی 
باشند. مثلا در خانه هرکدام از ما چند گلدان چینی است  ولی 
جایگزین  و  خانه   تزیین  برای  رو  جهله  یک  خانواده  هر  اگر 
گلدون‌های وارداتی انتخاب کند مطمئنا باعث ایجاد شغل برای 
چند نفر می‌شود و افراد بیشتری به سمت تولید جهله باکیفیت 
و متنوع‌تر می‌روند و تأثیر این فعالیت غیرمستقیم به جامعه 

منتقل می‌شود.
تنها  و  می‌کردم  فعالیت  خانه  در  سال   3 کارم  شروع  برای 
به  اولیه  مواد  و  نقاشی  وسایل  خرید  داشتم  که  هزینه‌ای 
موردنیاز ظروف  وسایل  تمامی  بود. سپس  تومان  ارزش 300 
هفت‌سین رو خریدم و به طراحی و اجرای ایده‌هایم پرداختم.

چند مدت طول کشید که توانستم دست‌سازهایم را بفروشم و 
با پول حاصل از فروش بتوانم مواد اولیه موردنظرم را بخرم و 
چندین بار هم پیش آمد که تولیداتم و دست سازه هام فروش 
نرفت و مجبور شدم از پس‌اندازم دوباره مواد بگیرم و دوباره از 
اول شروع کنم. برای همین به علاقه‌مندان توصیه می‌کنم در 
هر مرحله‌ای از زندگی‌شان با تمام توان به دنبال آرزوهایشان 
باشند و با شکست در طول مسیر ناامید نشوند و مطمئن باشند 
که این علاقه بیشترین کمک را برای کسب موفقیت به آن‌ها  

می‌کند.
برای طرح‌هایی که می‌زنم بیشتر از نقوش اسلیمی و طرح‌های 
استان  بانوان  محلی  لباس‌های  در  که  رنگ‌هایی  و  تذهیب 
هست استفاده می‌کنم و برای رنگ‌آمیزی‌ها از مناظر طبیعی و 

رنگ‌های که در دریا و ساحل دیده می‌شود .
هنرجوهایی در تمام رده‌های سنی برای انواع آموزش داشتم و 
در این سال‌ها تمام تلاشم را کرده‌ام که به‌جای آموختن یک 
الگو و طرح تکراری با استفاده از خلاقیت هر فرد طرح و سبک 

مخصوص به خودش را پرورش بدهم .

به زندگی من خوش‌آمدید: 
داستان زندگی محبوبه خالق برند دادا

علاقه باعث می‌شود راه موفقیت را پیدا کنید
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مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه 
وزارت بهداشــت گفــت: مصــرف مــواد 
غذایــی پرچــرب بــه خصــوص در 
هــوای گــرم، موجــب تشــنگی شــدید 

ــود. ــدن می‌ش ــی ب ــم آب و ک
ــوان،  ــگاران ج ــگاه خبرن ــزارش  باش ــه گ ب
زهــرا عبداللهــی مدیــرکل دفتــر بهبــود 
دربــاره  بهداشــت  وزارت  جامعــه  تغذیــه 
مبــارک  مــاه  در  تغذیــه‌ای  توصیه‌هــای 
رمضــان، گفــت: مطالعــات نشــان داده اســت، 
روزه گرفتــن بــرای مبتلایــان بــه چربــی 
ــزان  ــت و می ــد اس ــیار مفی ــالا بس ــون ب خ
ــون را  ــود در خ ــوب موج ــای نامطل چربی‌ه
ــزان  ــش می ــد و موجــب افزای ــم می‌کن تنظی

می‌شــود. خــون  مفیــد  چربی‌هــای 
ضــرورت مصــرف ســه وعــده غــذا در 

طــول شــبانه روز در مــاه رمضــان 
مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
ــذا در  ــده غ ــه وع ــرف س ــر مص ــت ب بهداش
ــد  ــان تاکی ــاه رمض ــبانه روز در م ــول ش ط
کــرد و افــزود: روزه داران ســعی کننــد، 
ــتند، در  ــه روزه دار نیس ــی ک ــد اوقات همانن
ــذا مصــرف  ــده غ طــول شــبانه روز، ســه وع
ــار،  ــامل افط ــا ش ــن وعده‌ه ــه ای ــد، ک کنن

ــت. ــحری اس ــام و س ش
عبداللهــی دربــاره رعایــت اصــول تغذیــه 
کــرد:  تصریــح  رمضــان  مــاه  در  ســالم 
ــگام  ــد، هن ــور می‌کنن ــراد تص ــیاری از اف بس
ــری  ــی و پرکال ــای پرچرب ــد غذا‌ه ــحر بای س
میــل کننــد کــه در طــول روز احســاس 
گرســنگی نکننــد، امــا مصــرف مــواد غذایــی 
گــرم  هــوای  در  بــه خصــوص  پرچــرب 
ــدن  ــی ب ــم آب ــدید و ک ــنگی ش ــب تش موج

. می‌شــود
ــواد  ــرب و م ــم چ ــذای ک ــرف غ ــر مص وی ب
ــبزی‌ها  ــا و س ــل میوه‌ه ــر مث ــی پرفیب غذای
در وعــده ســحری تاکیــد کــرد و گفــت: 
ــود  ــادی در خ ــر، آب زی ــی پرفیب ــواد غذای م
ــه  ــد آن را ب ــدن می‌توان جــذب می‌کننــد و ب
ــد و احســاس تشــنگی  آهســتگی جــذب کن

ــود. ــارض ش ــر ع دیرت
بهترین مایعات برای ماه رمضان

ــه  ــرف آب ب ــه مص ــان اینک ــا بی ــی ب عبدالله
ــاد در وعــده ســحری و مخصوصــاً  مقــدار زی
ــرد:  ــان ک ــود، بی ــه نمی‌ش ــذا توصی ــن غ بی
مصــرف آب زیــاد در وعــده ســحری، موجــب 
رقیــق شــدن شــیره معــده و آنزیم‌هــای 
ــل  ــذا مخت ــد هضــم غ گوارشــی شــده و رون
می‌شــود، لــذا مصــرف بــی رویــه آن توصیــه 
نمی‌شــود؛ همچنیــن بایــد توجــه شــود 
ــامیدنی،  ــل آب آش ــات مث ــه مصــرف مایع ک
بــدون  دوغ  چــرب،  کــم  شــیر  آبمیــوه، 
ــگام  ــا هن ــار ت ــس از افط ــه پ نمــک در فاصل
خوابیــدن کمــک می‌کنــد کــه تعــادل آب و 
ــگام روزه داری،  ــدن در هن ــای ب الکترولیت‌ه

ــط شــود. حف
پرهیــز از مصــرف غذا‌هــای ســرخ 

ــرب ــده و پرچ ش
ــه وزارت  ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــر دفت مدی
بهداشــت بــا تاکیــد براینکــه در مــاه مبــارک 
رمضــان بهتــر اســت از غذا‌هــای ســرخ شــده 
و پرچــرب اســتفاده نشــود، یــادآور شــد: 
ــرب،  ــده و پرچ ــرخ ش ــای س ــرف غذا‌ه مص
خــون  چربی‌هــای  افزایــش  بــر  عــاوه 
ــه  ــده، اضاف ــه، ورم مع ــو هاضم ــب س موج
ــرف  ــن مص ــوند، همچنی ــی می‌ش وزن و چاق
زیــاد چــای بــه خصــوص در وعــده ســحری 
ــرا چــای مــدرر اســت  توصیــه نمی‌شــود، زی
بــدن شــما  از دســت دادن آب  باعــث  و 

می‌شــود.

عبداللهــی در ادامــه بیــان کــرد: مصــرف زیاد 
مــواد قنــدی و شــیرین مثــل کیک‌هــای 
خامــه ای، شــکلات، شــیرینی‌های خامــه 
ــی  ــوای خیل ــوا، حل ــه، باقل ــا و بامی دار، زولبی
شــیرین و چــرب، شــله زرد شــیرین و چــرب 
ــه وزن و  ــارک رمضــان اضاف ــاه مب ــام م در ای
چاقــی و خطــر بــالا رفتــن قنــد خــون را بــه 

ــال دارد. دنب
ــته  ــه آش رش ــب ک ــن مطل ــان ای ــا بی وی ب
غلیــظ همــراه بــا پیــاز داغ کــه حــاوی 
ــار  ــور در افط ــه وف ــادی اســت و ب ــن زی روغ
ــرای  ــبی ب ــذای مناس ــود، غ ــرف می‌ش مص
ــب  ــذا موج ــن غ ــزود: ای ــت، اف ــار نیس افط
ســوءهاضمه و اختــالات گوارشــی دیگــر 
ــه جــای آن از آش  می‌شــود و بهتــر اســت ب
رشــته رقیــق و کــم روغــن در وعــده افطــار 

ــود. ــتفاده ش اس
در  کــه  ایــن  بــه  اشــاره  بــا  عبداللهــی 
اســت،  خردادمــاه طــول شــب کوتاه‌تــر 
توصیــه کــرد: روزه داران بهتــر اســت، اندکــی 
پــس از صــرف افطــار بســیار ســاده و ســبک 
ــرف  ــه ص ــدام ب ــد( اق ــه بع ــاً ۳۰ دقیق )مث
شــام نماینــد و تــا پیــش از خوابیــدن ۲ 
ــوان شــیر  ــک لی ــگ، ی ــوان چــای کــم رن لی
کــم چــرب )کمتــر از ۲.۵ درصــد چربــی( و 

ــد. ــل کنن ــز می ــوه نی ــدد می ــل ۲ ع حداق
نخــوردن ســحری موجــب چاقــی 

د می‌شــو
ــراد،  ــی اف ــور برخ ــاف تص ــت: برخ وی گف
روزه بــدون ســحری نــه تنهــا موجــب کاهش 
وزن نمی‌شــود، بلکــه بــه دلیــل افــت شــدید 
ــود  ــب می‌ش ــی روز موج ــون در ط ــد خ قن
تــا شــخص روزه دار در زمــان افطــار تمایــل 
ــیرین  ــای ش ــوردن غذا‌ه ــرای خ ــتری ب بیش
ــوع در  ــن موض ــد و همی ــدا کن ــرب پی و چ
نهایــت منجــر بــه اضافــه وزن و چاقــی 

می‌شــود.
ضرورت مصرف نوشیدنی گرم 

عبداللهــی بــا بیــان اینکــه مصــرف غذا‌هــای 
ســبک و مختصــر شــامل گروه‌هــای غذایــی 
ــت و  ــیر و ماس ــد ش ــات )مانن ــیر و لبنی ش
ــات  ــان و غ ــبزی‌ها و ن ــا و س ــر( میوه‌ه پنی
ــان و  ــان( ماننــد ترکیــب ن ــج و ن )ماننــد برن
ــادات خــوب  ــه یکــی از ع ــر و ســبزی ک پنی
غذایــی هموطنــان در ایــن ایــام اســت، 
مصــرف  بــر  می‌شــود،  توصیــه  بســیار 
نوشــیدنی گــرم تاکیــد کــرد و گفــت: مصرف 
شــیر گــرم، فرنــی و یــا شــیر برنــج در هنــگام 
افطــار مناســب اســت، همچنیــن اســتفاده از 
مــواد غذایــی آبکــی مثــل ســوپ، آش، 
حلیــم بــدون روغــن و همچنیــن مایعــات بــه 
هنــگام افطــار و ســحر موجــب حفــظ تعــادل 

آب و امــاح فــرد روزه دار می‌شــود.
از  اســتفاده  کــرد:  تصریــح  عبداللهــی 
افطــار و  ســبزی‌ها و میوه‌هــا در هنــگام 
همچنیــن در فاصلــه زمانــی بیــن افطــار تــا 
ســحر بــه دلیــل اینکــه منبــع خوبــی از فیبــر 
هســتند، بــرای دســتگاه گــوارش بســیار 
مفیــد اســت و مانــع بــروز یبوســت می‌شــود، 
ــده  ــود در وع ــه می‌ش ــا، توصی ــاوه براینه ع
ســبزی‌های  مناســبی  مقــدار  ســحری 
ــا دارا  ــبزی‌ها ب ــود، س ــرف ش ــف مص مختل
ــاوه  ــف و آب، ع ــذی مختل ــواد مغ ــودن م ب
مــورد  امــاح  و  ویتامین‌هــا  تامیــن  بــر 
ــول روز  ــرد در ط ــنگی ف ــدن، از تش ــاز ب نی

می‌کننــد. جلوگیــری 
مصــرف مــواد غذایــی شــیرین در 
وعــده ســحری توصیــه نمی‌شــود

مــواد  مصــرف  کــه  ایــن  بیــان  بــا  وی 
ــه  ــحری توصی ــده س ــیرین در وع ــی ش غذای

نمی‌شــود، گفــت: مصــرف مــواد غذایــی 
موجــب  انســولین  تحریــک  بــا  شــیرین 
ــلول‌ها و در  ــل س ــه داخ ــون ب ــد خ ورود قن
ــه  ــوند، ب ــون می‌ش ــد خ ــش قن ــه کاه نتیج
ایــن ترتیــب مصــرف مــواد غذایــی شــیرین 
و حــاوی قند‌هــای ســاده در وعــده ســحری 
ــنه  ــر گرس ــخص زودت ــود ش ــب می‌ش موج
شــود، از آنجــا کــه میوه‌هــا نیــز حــاوی 
ــود،  ــه می‌ش ــتند توصی ــاده هس ــای س قند‌ه
ــوند؛  ــرف ش ــر مص ــحری کمت ــده س در وع
انــواع میــوه را کــه حــاوی ویتامین‌هــا و 
ــرای  ــی اســت و بســیار مفیــد ب امــاح معدن
ســامت بــدن می‌باشــد، بهتــر اســت در 
ــار  ــه افط ــا در فاصل ــار و ی ــده افط وع

ــرد. ــرف ک ــحر مص ــا س ت
ــه  ــرد: توصی ــد ک ــه تاکی ــی در ادام  عبدالله
می‌شــود بــرای تامیــن آب مــورد نیــاز پــس 
ــه  ــواب ب ــل از خ ــا قب ــار و ت ــرف افط از ص
تدریــج انــواع میــوه، چــای کمرنــگ و ســایر 
ــم  ــران ک ــرای جب ــژه آب ب ــه وی ــات ب مایع

ــود. ــدن نوشــیده ش ــی ب آب
غذایــی  عــادات  از  یکــی  گفــت:  وی 
نادرســت روزه داران ایــن اســت کــه بــه 
آب  بــا  را  افطــار  زیــاد  تشــنگی  دلیــل 
ســرد و یــا نوشــیدنی‌های ســرد شــروع 
ــار را  ــود، افط ــه می‌ش ــه توصی ــد ک می‌کنن
ــد  ــرم مانن ــا ول ــرم و ی ــیدنی‌های گ ــا نوش ب
آب ولــرم، چــای کمرنــگ و شــیر گــرم 
ــز  ــس از آن روزه داران عزی ــد و پ ــاز کنن آغ
ــتفاده  ــمش اس ــا کش ــا ی ــد از خرم می‌توانن
ــرل اشــتها  ــن دو ســبب کنت ــرا ای ــد، زی کنن
ــگام افطــار  ــه هن ــر خــوری ب می‌شــود و از پ
ــرف  ــر آن مص ــاوه ب ــد، ع ــت می‌کن ممانع
ــم  ــان در تنظی ــارک رمض ــاه مب ــا در م خرم
قنــد خــون بســیار مفیــد اســت؛ لــذا توصیــه 
حتــی  افطــار  وعــده  در  کــه  می‌شــود 
المقــدور ۳ تــا ۵ عــدد خرمــا مصــرف شــود 
و البتــه از مصــرف بیــش از حــد خرمــا نیــز 

ماننــد ســایر شــیرینی‌ها پرهیــز شــود.
در ماه رمضان از پرخوری پرهیز کنید

عبداللهــی تصریــح کــرد: در وعده‌هــای ســحر 
و افطــار از پرخــوری اجتنــاب کنیــد، و تا حد 
ــواع شــیرینی‌ها  ــه جــای مصــرف ان امــکان ب
مثــل زولبیــا و بامیــه کــه فقــط حــاوی انرژی 
ــواد  ــا و م ــذی )ویتامین‌ه ــواد مغ ــد م و فاق
ــی  ــی طبیع ــواد غذای ــی( هســتند، از م معدن
شــیرین مثــل خرمــا، کشــمش و انــواع میــوه 
ــراط در  ــود. اف ــتفاده ش ــادل اس ــد متع درح
ــار  ــگام افط ــه هن ــیرینی ب ــواع ش ــرف ان مص

ــد  ــال خواه ــه دنب ــه وزن را ب ــی و اضاف چاق
داشــت.

ــار  ــگام افط ــاد هن ــیدن آب زی از نوش
ــد بپرهیزی

وی گفــت: مصــرف آب زیــاد بــه هنــگام 
صــرف افطــار ســبب اختــال در هضــم مــواد 
ــحری  ــرف س ــد از ص ــود، بع ــی می‌ش غذای
ــم تشــنگی  ــیاری از روزه داران از بی ــز بس نی
ــح  ــادت صحی ــه ع ــند ک ــراوان آب می‌نوش ف

ــی نیســت. غذای
وی همچنیــن افــزود: روزه داران از نوشــیدن 
بیــش از انــدازه چــای در وعــده ســحری 
اجتنــاب کننــد، چــرا کــه چــای باعــث 
رفتــن  دســت  از  و  ادرار  دفــع  افزایــش 
نمک‌هــای معدنــی کــه بــدن شــما در طــول 

روز بــه آن احتیــاج دارد می‌شــود.
ــه روزه داران  ــه اینک ــاره ب ــا اش ــی ب عبدالله
ــه  ــاد در فاصل ــات زی ــرف تنق ــد از مص بای
ــا ســحر پرهیــز کننــد، گفــت: ایــن  افطــار ت
ــبب  ــتند و س ــم هس ــر هض ــواد دی ــل م قبی
ــل  ــه دلی ــگام ســحر ب ــه هن ــه ب می‌شــوند ک
ــدا  ــش پی ــذا کاه ــه غ ــل ب ــده می ــری مع پ

ــد. کن
ــنگین،  ــی س ــواد غذای ــرف م ــت: مص وی گف
ــه  ــده ب ــرخ ش ــرب و س ــر چ ــم، پ ــر هض دی
ــور  ــه ط ــت، ب ــب نیس ــار مناس ــگام افط هن
ــای  ــای غذا‌ه ــه ج ــود ب ــه می‌ش ــی توصی کل
ــز و  ــای آب پ ــرده از غذا‌ه ــرخ ک ــرب و س چ
ــتفاده  ــم نمــک اس ــم چــرب و ک ــز، ک بخارپ

شــود.
ــده  ــوه رن ــرف می ــزود: مص ــن اف وی همچنی
شــده، لبنیــات مخصوصــا شــیر کــم چــرب، 
در  و آش‌هــا  انــواع ســوپ‌ها  از  اســتفاده 
ــگ  ــای کمرن ــیدن چ ــحر و نوش ــار و س افط
بــرای ســالمندان روزه دار مفیــد اســت و 
برقــرار  را  امــاح  و  تعــادل آب  می‌توانــد 
ــوان شــیر  ــک لی ــن مصــرف ی ــد، همچنی کن
ــک  ــرف ی ــحر و مص ــار و س ــگام افط در هن
پیالــه ماســت در موقــع شــام بــه کــودکان و 

نوجوانــان روزه دار توصیــه می‌شــود.
عبداللهــی در پایــان در خصــوص روزه دانــش 
ــش  ــد بخ ــد: هرچن ــادآور ش ــز ی ــوزان نی آم
عمــده انــرژی دانــش آمــوزان در زمــان روزه 
ــات  ــان و غ ــی ن ــروه غذای ــد از گ داری بای
ــی  ــواد پروتئین ــا مصــرف م ــن شــود، ام تامی
ــت  ــا گوش ــت‌ها مخصوص ــواع گوش ــد ان مانن
ــرای  ــات ب ــیر و لبنی ــرغ، ش ــم م ــفید، تخ س

ــا ضــروری اســت. آن‌ه

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت:

حذف وعده سحری باعث افت شدید قند خون و چاقی می شود



موسسه  مدیرعامل   1341 متولد  زاده  محمد  زلیخا 
همیاران  جمعیت  عضو  و  بالا  گچین  حکمت  رهپویان 
استان است به‌طور کاملًا اتفاقی باهم آشنا شدیم و پای 

صحبت‌های شیرینش نشستم ...
درباره موسسه رهپویان پرسیدم : می‌گوید که موسسه در 
به  شروع  و  ثبت  بهزیستی  از  رسمی  مجوز  با  و   1383 سال 
کارکرد . دریکی از همان روزها ، یکی از کارشناسان بهزیستی 
برای بازدید از مهد روستای گچین به آنجا آمد و ما به‌عنوان 
اولیا حضور داشتیم ، شروع کار ما ازآنجا بود و ما جز جمعیت 
همیاران شدیم . جمعیت کل دهستان گچین 18000 نفر است 
که 4100 نفر آن در مرکز دهستان ساکن هستند  . در گچین 
در  ، یک گروه  در گچین  داریم که 3 گروه  5 گروه محله‌ای 
محمد پایین و یک گروه در گچین پایین است که خدمات و 

فعالیت‌های فرهنگی اجتماعی را انجام می‌دهند 
گروه اولیه متشکل از 15 نفر ، زن و مرد در کنار هم که بزرگ‌تر 
آن‌ها من بودم . دانشجو ، معلم لیسانس خانه‌دار از هر قشری 

یک الی دو نفر داشتیم . 
بودجه‌ای برای فعالیت‌ها به شما اختصاص گرفت ؟

خیر در ابتدا بودجه‌ای نداشتیم موسسه به درآمدزایی نرسیده 
بود و تمامی کارها به‌صورت خودجوش و مردمی انجام می‌شد . 
کار با گذاشتن مبلغ ماهی 5 الی 10 تومان اعضا شروع شد. 

کم‌کم وسایل دفتر را تهیه کردیم . 
اعضای موسسه چند نفر است ؟

خانم   2 و  خزانه‌دار  آقا  یک  و  اصلی  خانم   4 هیئت‌مدیره 
علی‌البدل هستند . البته اعضای افتخاری زیادی داریم به هنگام 
جشن مراسم و برنامه‌ها خانم‌ها بالای 50 نفر هستند . مکان 
اولیه مسجد بود با شروع کار و فعالیت اجتماعی و برنامه‌هایی 
بهزیستی  از  که  تسهیلگرانی  و  می‌داد  ترتیب  بهزیستی  که 
از خانه مسجد بیرون آمدیم و  . کار گسترده‌تر شد و  می‌آمد 
مکانی را به‌عنوان دفتر کار اجاره کردیم و هنوز هم اجاره آن 
مکان را پرداخت می‌کنیم . بااین‌حال پیشرفت کار خوب بود . 

موسسه چه اهدافی را دنبال می‌کند ؟
عمده‌ترین فعالیت‌های موسسه کارهایی در زمینه پیشگیری و 
توانمندسازی بانوان است ازجمله اهدافی که ما دنبال می‌کنیم 

می‌توان به موارد زیر اشاره کرد :
بهبود آموزش‌های خانواده 

بهبود آموزش‌های پیشگیری از ایدز 
پیشگیری از معلولیت‌ها 

پیشگیری از اعتیاد 

از کی توانمندسازی را آغاز کردید ؟
کردیم  شروع  آموزش  کنار  در  را  توانمندسازی   89 سال  از 
با  و  قالی‌بافان  طرح  از  استفاده  با  را    خانه‌دار  خانم‌های  و 
همکاری صنایع‌دستی و فنی حرفه‌ای   بیمه تامین اجتماعی 
کرده‌ایم و تعدادی از بانوان را به بیمه‌های صنایع‌دستی معرفی 
منطقه  در  ما  درواقع   ، صورت  همین  به  هم  آقایان   . کردیم 
صنعتی هستیم و کشاورزی نداریم . آقایان را توانمند کردیم 
و حرفه‌ای  فنی  با کمک طرح‌های  نیز  ما  بهبودیافتگان  حتی 
و آموزش‌های مهارت‌های فنی توانمند شدند و بیشتر و بهتر 

کارکردند .
موسسه چه کلاس‌هایی ر ا برای افراد آسیب‌پذیر جامعه 

برگزار کرده است ؟
راه‌اندازی کلاس‌های NA هم برای فرد معتاد و هم‌خانواده‌هایی 
که فرد معتاد دارند در جهت بهبود مشکلات روحی آنان . تا 
ایجاد  خانه‌دار  خانم‌های  روزانه  دغدغه‌های  در  خاطری  بهبود 
کنیم . درواقع ما با مدارس و تمامی ارگان‌های استان همکاری 
داریم . کانون پرورش فکری ، اداره کل تبلیغات اسلامی ، ارشاد 

جمعیت هلال‌احمر ، معاونت نیروی انتظامی ، صداوسیما و ...
راه‌اندازی  گجین  در  خیاطی  کارگاه  داریم  تصمیم  به‌تازگی 
کنیم تا با کسب درآمد از بار سنگینی که بر دوش خانم‌های بد 
سرپرست و بی‌سرپرست داریم برداشته شود . و هدف دیگری 
که داریم این است که با ارائه کارهای دستی خانم‌های خانه‌دار 
و  کنیم  ایجاد  کاری  بازار  کشوری  و  استانی  نمایشگاه‌های  به 
فعالیتمان را ادامه دهیم و برای نوجوان و کودکان گچین هم 
ورزش ، فوتبال و آموزش مهارت زندگی را در مدارس شروع 

کرده‌ایم و ادامه می‌دهیم. 
رئیس  دوره  چند  این  در  بااینکه  است  پایدار  همچنان  گروه 

هیئت‌مدیره‌ها عوض‌شده و تعدادی آمدند و تعدادی رفتند 
حقوقی  کسی  و  نیست  پولی  که  است  گروهی  همیار  گروه 
دریافت نمی‌کند و کاملًا خودجوش است. سمن‌هایی هستند 
که بسیار دلسوزانه کار می‌کنند و به‌جرات می‌توانم بگویم که 
در استان هرمزگان سمن‌های همیار از تمامی استان‌های دیگر 
بولد تر و کارآمدتر هستند . انشالله که بتوانیم قدمی مثبت در 

جهت بهبود و سطح زندگی مردم برداریم.

زلیخا محمد زاده مدیر عامل موسسه رهپویان حکمت گچین بالا و عضو جمعیت همیاران استان:

هدف ما برداشتن قدمی مثبت در جهت بهبود سطح زندگی مردم است
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  گزارش  : زهره کرمی

 مواد غذایی که تشنگی شما را از بین می‌برند
برای رفع تشنگی در طول روزه‌داری می‌توان از 
مواد غذایی مناسب در طول سحر استفاده کرد.

به گزارش پزشکی باشگاه خبرنگاران، در ماه مبارک 
رمضان باید حواسمان به غذا‌هایی که در وعده سحر 
می‌خوریم باشد، زیرا برای روزه داری و تشنه ماندن 
از  برخی  شویم.  آماده  باید  طولانی  زمان  مدت  در 
غذایی  وعده  در  می‌توانند  که  سبزیجات  و  میوه‌ها 
سحر استفاده شود به جلوگیری از تشنه شدن منجر 
در  می‌کند؛  راحت  شما  برای  را  داری  روزه  و  شده 
اینجا به معرفی برخی از میوه‌ و سبزی‌هایی که مانع 

تشنه شدن شما در طول روز می‌شوند، می‌پردازیم.
خیارسبز

این میوه بیشترین میزان آب را در خود جای داده و 
۹۵ درصد آن از آب تشکیل شده، همچنین به دلیل 
دارا بودن ویتامین E بسیار مناسب است و می‌تواند 

جایگزین آب در طول روز شود.
کرفس

این سبزی میزانی قابل توجه از آب را در خود جای 
داده و  سرشار از ویتامین‌های A، C و K است؛ 
شما می‌توانید کرفس را به‌صورت خام در سالاد یا 

انواع ساندویچ ها مصرف کنید. 
تربچه

استفاده  سبزی‌ها  از  خود  غذای  با  همراه  ما  همه 
وجود  در سبزی خوردن  که  تربچه  البته  می‌کنیم؛ 

دارد برای رفع تشنگی و جایگزین شدن آب بسیار 
مناسب است، شما می‌توانید علاوه بر سبزی خوردن 

تربچه را در سالاد هم به کار ببرید.
 گوجه

گوجه در بیشتر سالادها و انواع غذا‌ها جا می‌گیرد؛ 
باید بدانیم این میوه میزان بسیار زیادی آب دارد و 
۹۴ درصد آن را آب تشکیل داده است و در طول روز 

مانع از تشنته شدن شما می‌شود.
اسفناج

این سبزی خوشنرگ و خوش بو ۹۲ درصد آب درون 
خود دارد و همچنین در کنار آن منبع کاملی برای 
تامین انواع ویتامین‌هاست؛ شما می‌توانید از اسفناج 
ویتامین B و آنتی اکسیدان دریافت کنید و نگران 

سرطان نباشید.
میوه‌های خوشرنگ

همه ما می‌دانیم که میوه‌ها از آب بسیاری تشکیل 
گریپ  طالبی،  هندوانه،  مانند  میوه‌هایی  شده‌اند 
فروت، پرتغال، توت فرنگی و بسیاری میوه‌های دیگر 
می‌توانند درصد قابل توجهی از تشنگی را در طول 

روز برطرف کنند.

برای رفع تشنگی در ماه رمضان چه بخوریم؟
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دراتاق نشسته بودم و درحالی که به صندوق خاطراتم نگاه 
می  فکر  روزهایی  به  کردم.  مرور می  را  کردم؛ خاطراتم  می 
و  بودند  گذشته  تنها  بد،  یا  خوب  بودند.  گذشته  که  کردم 
فقط ردپایی از آن ها، در ذهنم باقی مانده بود. درحال مرور 
خاطراتم بودم که ورقه ای توجهم را جلب کرد. در سطر اول 

نوشته بود: )آرزوهای من(! 
از لای ورقه ها بیرونش آوردم و آن را به دقت خواندم.

1- دانشگاه امیرکبیر
2- شغل خوب

3- ماشین ...
4- خانه

... -5
همین طور ادامه داشت. در آخر برگه، نوشته شده بود: تقدیم 

به رفیق فیلسوف خل و چلم! 
آرش،  کیست.  به  متعلق  لیست  این  آمد  یادم  متن،  این  دیدن  با 
دوست قدیمی ام، که هر از گاهی برای صرف چای دعوتم می کرد و 
با هم همکلام می شدیم؛ ولی چند ماهی بود که از هم خبر نداشتیم. 
چند ماهی که به یک سال می رسید. متعجب شدم. شاید من آدم 
فراموشکاری بودم؛ ولی او هر ماه با من تماس می گرفت. دوباره به 
کاغد نگاه کردم. نکتة جالب این بود که توانسته بود، آرزوهای دوران 
دبیرستانش را محقق کند و البته همچنان در حال نوشتن آرزوهایش 
بود. آن ها  را لیست و اولویت بندی می کرد و برای رسیدن به تک 
تک آن ها، تلاش می کرد. از حق هم نگذریم، خوب تلاش می کرد .

تصمیم گرفتم با او تماس بگیرم. غیبت یکساله اش، بدجور متعجبم 
همراهش  شمارة  دنبال  به  تلفنم،  مخاطبین  لیست  در  کرد.  می 
می گشتم. با دیدن اسم »مهندس خوشتیپ«، لبخندی صورتم را 
پوشاند. خودش این اسم را ذخیره کرده بود. تماس گرفتم و منتظر 

ماندم تا جواب داد.
- سلام.

- سلام آرش، خوبی؟
- آره، ولی خسته ام.

- آرش، می خوام ببینمت. همون کافی شاپ همیشگی، ساعت 5 
فردا عصر.

- باشه. 
تلفن را قطع کرد و من گوشی به دست، متعجب ماندم. او آرش بود؟  
باورم نمی شد. او کسی نبود که به این زودی ها، تماس را قطع کند و 
دست از سرم بردارد. او معتقد بود، من یک احمق به تمام معنا هستم 
انگیزشی  جلسات  در  خوانم،  می  روانشناسی  های  کتاب  مدام  که 
شرکت می کنم و با سخنان پوچ، خودم را گول می زنم. او همیشه 
مرا قانع می کرد که درستی سخنانش را بپذیرم؛ ولی حالا باورم نمی 

شد، او همان آرش قدیمی باشد.
شناخت  نمی  که  کسانی  با  منطقی.  و  بود  پرانرژی  همیشه  آرش، 
خشک و جدی برخورد می کرد و این امر، باعث شده بود خیلی ها، 

او را مغرور توصیف کنند. آرش، مهندس یک پالایشگاه بود.
هنوز هم، به او فکرمی کردم. هر وقت با هم قرار داشتیم، مجبورم می 
کرد چای بنوشم؛ چون فکر می کرد خوردن قهوه باعث می شود، آدم 

در حافظه اش، به دنبال خاطرات تلخ بگردد. 
من و آرش در این 10سال دوستی مان، همیشه از هم خبر داشتیم. 
مطمئن بودم برای آرش  اتفاقی افتاده که باعث شده او از من خبری 

نگیرد.
یکشنبه ساعت4بعدازظهر

افتادم. فکرمی  راه  به  به سمت کافی شاپ  بیرون آمدم و  از مطب 
کردم مثل قدیم ها، اولین چیزی که می بینم صورت خندان آرش 
است که خودنمایی می کند و او با عجله لیست آرزوهایش را بیرون 
می آورد تا آرزوهایش را نشانم می دهد. در مسیر رسیدن به کافی 
شاپ، تنها به آرش فکر می کردم و لیستی که با نام »آرزوهای من 
داشت«. به خاطر لیستش و به خاطر تلاشی که برای به ثمررسیدن 
آرزوهایش می کرد، همیشه تحسینش می کردم. در را باز کردم و 
موج لطیفی از گرما، صورتم را نوازش کرد. میزها را سرسری رد کردم 
و به میزی رسیدم که همیشه آن جا، با آرش صحبت می کردم. با 
دیدن مردی ژولیده و ملول، فکر کردم آرش هنوز نیامده است. گوشه 

ای ایستادم. ناگهان خدمتکارگفت:
- آقای دکتر، دوستتون منتظر هستن، بفرمایین.

رد دستش را که گرفتم، فهمیدم همان مرد با موهای جوگندمی را 
می گوید؛ همان مردی که پشت میز، قوز کرده بود. درحال تجزیه و 
تحلیل قیافه اش، به سمت میز رفتم. صندلی را کشیدم. با جاگرفتن 
من روی صندلی،  سرش را بالا آورد. آن چه را که می دیدم، باور 
نمی کردم. مگر می شد آن آرش همیشه خوشتیپ، آن آرش خوش 
لیست  تا  بودم  آمده  ریختم.  فرو  باشد!  افتاده  روز  این  به  هیکل، 

آرزوهایش را ببینم، اما با یک آرش پیر رو به رو شده بودم.
لبخند زد، لبخندی که تلخ تر از زهر بود.

- آرش، این دیگه چه وضعیه؟
- چشه مگه؟ همینی که می بینی.

- آرش، برام تعریف کن.
اتفاقی  که...  بینی  تعریف کنم؟ می  از چی  تعریف کنم؟  از کجا   -

نیفتاده.
- تو که راست می گی، اتفاقی نیفتاده و تو خودت پیر شدی؟  اون 

اتفاقی که تو رو به این روز انداخته رو برام تعریف کن.
شروع کرد به تعریف کردن. با شنیدن تک تک کلمات آرش، زندگی 

بر سرم آوار شد.
از تصادف گفت، تصادفی که خانواده اش را از او گرفته بود. از عذاب 
وجدانی گفت که یقه اش را ول نمی کرد و از نظر من  بیهوده بود. 

او گفت:
- فقط به خاطر حرفای قشنگته که اومدم ببینمت. این اولین باره 

که دارم میام بیرون.
موهای جوگندمی و ژولیده اش چشمم را می زد. سعی کردم او را از 

این حال و هوا بیرون بیاورم.
- آرش، می خوام لیست آرزوهاتو ببینم؛ همونی که تو هر قرارمون 

نشونم می دادی.
- اون دیگه خیلی وقته که باهام نیست.

- آرش، خودتو اذیت نکن. این عذاب وجدانی که ازش حرف می زنی 
کاملٌا بی مورده. چرا داری خودتو اذیت می کنی؟ حتماٌ خدا خواسته 

این جوری بشه. 
-کاش منم مرده بودم.

- این چه حرفیه؟ تو باید زنده باشی و زندگی ببخشی.
به سمت ماشین حرکت کردم. توی ماشین که نشستم، آرش رو کرد 

به من و گفت:
رو  آرزوها  لیست  اون  کردی  مجبورم  که  بودی  کسی  تنها  تو    -
بنویسم، تو تنها کسی بودی که منو به سمت آرامش ترغیب کردی. 

رفیق، ممنون از بودنت. 
هدیه  من  به  خداوند  که  خوبی  حس  از  شدم  سیراب  جا  همان   
کرده بود. آرش همان آدم سابق شده بود. همان مهندس پرانرژی 

و خوشتیپ و خبری از عذاب وجدان نبود.
زندگی در گذشته و فکرکردن به خاطرات تلخ ما، را به سوی خاطرات 
تلخ سوق می دهد و کائنات را مجبور می کند تا برای ما، تلخ ترین ها 
را رقم بزند. پس از گذشته ها درس بگیرید و رهایشان کنید. اتفاقات 
گذشته را در گذشته باقی بگذارید و از آن ها به عنوان خاطره یاد 

کنید. در حال زندگی کنید. تنها حال است که متعلق به شماست.
آرزوهایتان، مهم ترین علامت زنده بودن شماست. آن ها را فراموش 

نکنید.
هر وقت، حرف این چنینی می زدم می گفت : 

که  چرا  کرد،  نگرانم  و  نگفت  را  این  بار  این  ولی  رویا،  رفتی  باز   -
فهمیدم نایی برای زندگی ندارد.

- آرش، بذار کنار گذشته رو، تو حال زندگی کن.
- من تو حال زندگی می کنم.

- منظورم از گذشته، اون تصادفه...
- نمی شه. همش جلو چشمامه.

- آرش، بیا سعی کن این جوری نباشی، بیا با هم شروع کنیم. خودم 
کمکت می کنم.

- باشه، اما فقط به این خاطر که با حرفات آرامش گرفتم. 
- آرش، واسه اولین قدم، دوباره لیست آرزوهاتو بنویس.

- باشه می نویسم. من دیگه برم. 
- به امید دیدار مهندس خوشتیپ!

لبخندی زد و در حال رفتن، دستی برایم تکان داد.
به طرف خانه به راه افتادم. در طول راه، به آرش فکر می کردم. حس 
بدی داشتم. نمی دانستم چه چیزی باعث شده که این طور از آرش 
غافل شوم. از دیدن آرش در آن وضعیت، قلبم به درد آمده بود و من 
نمی توانستم دوست هر لحظة زندگی ام را فراموش کنم. از همان 
روز، دست به کار شدم. هر روز، با او صحبت می کردم و سعی می 
کردم بر او تأثیر بگذارم. علاوه بر کمک به آرش، می خواستم خودم 

را محک بزنم و نتیجة آن همه کتاب روانشناسی خواندن را ببینم.
هرروز، در ساعات بیکاری ام، به آرش فکر می کردم و برایش یک 

متن انگیزشی می فرستادم.
تقریباٌ یک ماه از دیدارمان گذشته بود. در بیمارستان مشغول بودم 
که صدای پیامک تلفن همراهم را شنیدم. پس از اتمام کارم، تلفنم را 

چک کردم. پیامی از طرف مهندس خوشتیپ داشتم.
- سلام رفیق خیال باف من، فردا ساعت چهار، همون جای همیشگی 

منتظرتم.

سعی کردم کنجکاویم را کنترل کنم و با او تماس نگیرم. فهمیدم 
حالش بهتر از گذشته است و حداقل کمی بهبود یافته است که مانند 

قبل مرا رفیق خیال باف خطاب کرده است.
روز بعد ساعت 4 بعد از ظهر

از صبح منتظر این ساعت بودم. بی صبرانه برای دیدن آرش انتظار 
می کشیدم.

همیشگی  میز  به  و  کردم  باز  را  در  رسیدم،  شاپ  کافی  به  وقتی 
خیره شدم. از دور توجهم را جلب کرد. موهایش اصلاح شده بود و 
خوشتیپی گذشته را باز یافته بود؛ ولی همچنان سرش پایین بود. از 
ابروهای درهمش حدس زدم باز آن تصادف را مرور می کند؛ چون 
تنها آن تصادف بود که حالش رابد می کرد و ابروهایش را درهم. با 

ضربه ای که به میز زدم سرش را بالا آورد و شروع کرد.
- سلام دکتر، من اون لیست رو نوشتم ولی نمی خوام بهت نشونش 

بدم.
- باشه فقط بهم می گی به چند تا از آرزوهای اون لیست رسیدی؟

- فعلا یه دونه ش.
- آرش می خوای به همة اون آرزوها برسی، مگه نه؟

- آره. 
- من می دونم که می تونی. فقط هر وقت دیدی نمی شه و نمی 
تونی خدا رو صدا کن. خودش بهت کمک می کنه و یه چیز دیگه، 
الکی نیست که خدا خواست زنده باشی و حتماً از خلقت تو یه هدفی 

داشته. اینم یادت باشه که خدا همیشه دستاتو گرفته. 
لبخندی زد و گفت:

- داری کم کم پرچونگی می کنی، برو که دیرت می شه!
- آرش، اینو بدون فقط خودت می تونی خاطرة اون تصادف رو بذاری 

پشت سرت. یادت نره... فقط خودت، خداحافظ.
- خدانگهدار.

به راه افتادم و تصمیم گرفتم تا هر وقت که آرش نخواسته، از او خبر 
نگیرم. حس دوگانه ای داشتم. فکر می کردم خودش می تواند راه را 
ادامه دهد و این را هم می دانستم که نباید او را تنها بگذارم؛ چرا که 
اگر حامی داشته باشد، زودتر بهبود می یابد. در آخر تصمیم گرفتم 

به فرستادن متن های انگیزشی اکتفا کنم.

روز بعد: بیمارستان
در اتاقم نشسته بودم و به آرش فکر می کردم. در اتاقم به صدا در 
آمد و دختر کوچکی همراه با پدرش وارد شدند. در نگاه اول، دخترک 
در چشمانم با نمک جلوه کرد. او تب داشت. پس از انجام معاینات، 

برایش نسخه می نوشتم که با حالتی لرزان نگاهم کرد وگفت :
- عمو، برام آمپول نوشتی؟  

جواب دادم: نه، خوشبختانه اون قدر به ویروس اجازه ندادی بدنتو 
درگیر کنه.

لبخندی بر پهنای صورتش جا گرفت و با همان معصومیت کودکانه 
گفت:

- می دونستم خدا صدامو می شنوه. 
لبخندی زدم و بدرقه اش  کردم. حرف های دخترک از ذهنم گذشت. 

برای آرش نوشتم :»خدارو صداکن. خدا صدات رو می شنوه«.
چهارماه از آخرین ملاقات مان گذشته بود و من چز چند پیامک، از 
آرش خبری نداشتم. در پارک قدم می زدم که تلفنم به صدا در آمد. 

پیامکی از طرف مهندس خوشتیپ بود.
بگم حرفات معجزه کرد.  بهت  باف، می خوام  - سلام دکتر خیال 
تو حرفات آرامش خاصی دیدم. آرامشی که از جنس خداست. آره،  
باورت بشه... به این زودی نتیجه داد. دوباره تو پالایشگاه استخدام 
که  برم همون جایی  مسافرت، می خوام  برم  فردا می خوام  شدم. 
تصادف کردم. می خوام برم و اون خاطرة تلخ رو همون جا بذارم. 

میای باهام؟
- با کمال میل، حتماً.

صبح روز بعد به دنبالم آمد. فهمیدم حوالی جادة ساری تصادف کرده. 
به گردنه که رسید، پیاده شدیم. تنهایش گذاشتم.  چشمانم را بستم 
و سعی کردم به خودم فکر کنم. در تمام مدتی که به خودم فکر می 
کردم، در قلبم  به خودم آفرین گفتم. کمی که گذشت، حس کردم 
خیس شده ام. چشمانم را که باز کردم آرش را با بطری آب، بالای 

سرم دیدم.
باورنکردنی بود. او همان آرش سابق بود. لبخندی زدم. گفت :

- باز داشتی فلسفه می بافتی؟ پاشو بریم که دیر می شه.
زیرلب گفتم: خدایا شکرت، می دونستم فقط کافیه صدات کنیم تا 

صدامونو بشنوی و رهامون نکنی.

آرزو های مرده نوشته ندا ادیب مقام اول رده نوجوانان

از سری داستانهای برگزیده مسابقه داستان نویسی کمیته دانشجویی بندر خمیر
  نویسنده  : ندا ادیب


