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 همکاران این شماره

 امتیاز: انجمن نابینایان ایرانصاحب 

 ول: امیر سرمدیئمس مدیر 

 سردبیر: فاطمه جوادیان 

 هیئت تحریریه

  :نویسندگان 

o امیر سرمدی 

o منصور شادکام 

o ایعلی پنجه 

o الدین محمدیصلاح 

o فاطمه جوادیان 

o میثم امینی 

o مینا خانی 

o حسین آگاهی 

o سارا شاهپورجانی 

o  آبادگانخلیلداوود 

o یدالله فردین ستوده 

o پریسا صالحی 

o جواد سقا 

o زاده )مهاجر(بهروز نبی 

 ترجمان: م

o میثم امینی 

o ایعلی پنجه 

o سارا شاهپورجانی 

 زادهویراستار: مهتاب باباخان 

 الله رنجبرویراستار بریل: روح 

 بخش تولید و فنی

 طراح لوگو و جلد: ترانه میلادی 

 ها: عوامل تهیه و تدوین پادکست 

o منصور شادکام 

o  آذر ماسولهاشکان 

 گوینده نسخه صوتی: بنفشه کلانتری 

  :فاطمه جوادیانتدوینگر نسخه صوتی 

 های الکترونیکی: مرضیه نعیمیتنظیم نسخه 

 چاپ بریل: چاپخانه انجمن نابینایان ایران 

 صحاف: الهه واحدی، امیر سپهری 
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 امیر سپهری های اجتماعی:مدیر شبکه 

 مدیر صفحه اینستاگرام: اعظم چلوی 

 بخش توزیع و پشتیبانی

 توزیع: اداره کل پست استان تهران 

  :حامیان مالی 

o بانک مسکن 

o  ی عمومی کشورهاکتابخانهنهاد 

o وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 

o آب  دکنندهیشرکت نستله )تول

و محصولات  فیورلایپ یدنیآشام

 (ییغذا

o شهر تهران  تیمعلول یکانون افراد دارا

 یوابسته به اداره کل سلامت شهردار

 تهران
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 شعور تا شعار از،  مسئولیادداشت مدیر

 درر مؤث مشارکت نقادانه واکاویی؛ راهبرد

 زیساتصمیمم نظا

 مسئولامیر سرمدی مدیر

 و اجتماعی هایحوزه در سال شعار اعلام با سالههمه

 ؛شودمی مدیریتی ساختارهای وارد جدیدی ادبیات اجرایی،

 با بهزیستی سازمان سوی از شدهتعیین شعار نیز امسال

 تحت نابینایان، ویژه تخصصی هایانجمن همکاری

 راهبرد سازی؛تصمیم نظام در مؤثر مشارکت»عنوان

 شده رونمایی ،«برابر هایفرصت از مندیبهره کلیدی

. به همین بهانه در این یادداشت، به واکاوی شعار است

سال و نحوه ظهور و بروز آن برای نمونه در برخی از 

 ایم.های اجرایی کشور نگاهی انداختهدستگاه

 

گذاری واژگانی تا تحقق میان سیاستشکاف 

 عملیاتی

 حقوق بنیادینِ هایارزش واجدر، شعار سال، ظاه رد

 تحلیلی اما است؛ اجتماعی فراگیری و شهروندی بشری،

 میان فاصله که دهدمی نشان، موجود وضعیت بر عمیق

 ،«آن عملیاتی تحقق» تا «واژگانی گذاریِسیاست» این

پرسش اصلی اینجاست: ؛ استش پرچال و عمیق شکافی

مشارکت مؤثر دقیقاً یعنی چه؟ آیا منظور از مشارکت این 

های افراد است که در برخی جلسات از نمایندگان انجمن

دارای معلولیت دعوت کنیم، چند نظر بشنویم و در نهایت 

 ایم؟ یاهمان تصمیمی را بگیریم که از پیش گرفته

رگذار خود افراد مشارکت باید به معنای حضور واقعی و اث
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ای که هگونسازی باشد؛ بهدارای معلولیت در فرایند تصمیم

تجربه زیسته و دانش تخصصی آنان بتواند مسیر تصمیم 

نهایی را تغییر دهد. اگر معنای دوم را بپذیریم، آنگاه شعار 

 تواند نقطه آغاز یک تغییر جدی باشد.امسال می

 ایران، اسلامی جمهوری گیریتصمیم و اداری نظام در

 اجرایی مسئولان آن، طی که دارد وجود ایدیرینه سنت

 گیریتصمیم هنگام مختلف هایسازمان و هاوزارتخانه در

 و متخصصان سراغ به کمتر تخصصی، هایحوزه درباره

 ساختاری شناسیِآسیب این ؛روندمی مسئله اصلی صاحبان

 و نابینایان جامعه ویژهبه—معلولیت دارای افراد حوزه در

 که مسئولانی دارد.تر قعمی بسیار ابعادی—بینایانکم

 ندارند، قرار معلولیت دارای افراد زندگی بومزیست درد خو

 واقعی، لمس به قادر هرگز خیرشان، نیت میزان از فارغ

 نتیجه، در ؛نیستند جامعه این هایچالش زیسته و ملموس

ذی حضور بدون و بسته درهای پشت در که تصمیماتی

 برابر فرصت به منتج تنها نه شود،می گرفته اصلی نفعان

 برای گردد.می مبدل جدید موانعی به خود بلکه شود،نمی

 بر «نو بدعتی و نهضت» باید معیوب، چرخه این از خروج

 .گیرد شکل حقیقی مشارکت پایه

فرصت تا صحیح شناخت زی: امنطق چرخه

 برابر های

 جامعه هر غایی هدف که «برابر هایفرصت»به صولو

 و درست هایگیریتصمیم» مسیر از تنها است، پیشرو

 معلول خود درست تصمیم اما ؛گذردمی «کارشناسی

 شناخت این ؛است «همسئل از واسطهبی و صحیح شناخت»

 خشک آمارهای یا ستادی هایگزارش در هرگز دقیق

 و فعال مشارکت دل از تنهاه، بلک شود؛نمی حاصل اداری

 آید.می بیرون نفعذی تخصصیِ جامعه با مؤثر

 نظرات به دل باید شود، ایجاد برابری فرصت است قرار اگر

 افراد زیسته تجربه از مستقیماً که نظراتی سپرد؛ کارشناسی

 تحقق ادامه، در .خیزدبرمی حوزه این متخصصان و نابینا

 کشور حیاتی هایارگان و هابخش در را کلیدی راهبرد این

 م.کنیمی بررسی و نقد

 نگاه از عبور لزوم استثنایی؛ پرورش و آموزش

 اندیشانهمصلحت

 و آموزش سازمان درگیر، هایعرصه نخستین از کیی

 کودکان است. کشور آموزشی ساختار و استثنایی پرورش

 و ریز هایچالش با روزانه بیناکم و نابینا آموزاندانش و

 و روانی-روحی مسائل درس، هایکلاس در درشتی

 گریبانند. به دست آموزشی محتواهای
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 اما است، ستادی کارشناسان دارای سازمان اگرچه

محافظه و سازمانی ملاحظات دلیل به اداری کارشناس

 یا توان غالباً دولتی، هایسیستم در رایج هایکاری

 شعار تحقق راهکار ندارد. را حقایق پردهبی بیان جسارتِ

 مشورتی تخصصی هایکمیته تشکیل حوزه، این در سال

 خط در خود که است نابینا دبیران و معلمان از متشکل

 دارند. حضور تلفیقی یا استثنایی مدارس در تدریس مقدم

چالش با مستقیم شدن روبرو تجربه دلیل به معلمان این

بی توانندمی ستاد، اداریِ ملاحظات به وابستگی عدم و ها

 ارشد مدیران و سازمان رئیس به کاربردی و شجاعانه پرده،

 .دهند مشاوره

 هایچارت احیای کشور؛ بهزیستی سازمان

 تخصصی هایکارگروه و خالی

 توانبخشی، و رفاه اصلی متولی عنوان به بهزیستی ازمانس

 دیگری ارگان هر از بیش و است شعار این صادرکننده خود

 بود این بر بهزیستی گذشته رویه دارد. قرار نقد بینذره زیر

 دارای و نابینا کارشناسان از سازمانی، هایچارت در که

 با اخیر هایسال در اما جست؛می بهره معلولیت

 گرفته نظر در آنان برای جایگزینی نیروها، این بازنشستگی

 افراد به یا خالی عملاً تخصصی هایپست و نشد

 در امسال شعار آنکه برای. گردید واگذار غیرمتخصص

 هایکارگروه ایجاد نماند، متوقف نماد یک حد از بهزیستی

 ، ا )نابینایانهمعلولیت از گروه هر برای نفرهپنج تخصصی

 داون سندروم اتیسم، حرکتی،-جسمی معلولان ناشنوایان،

 باید هاکارگروه این اعضای است. الزامیی( ذهن معلولان و

 و معلولان جامعه نخبگان مستقل، نظرانصاحب میان از

 عنوان به تا شوند انتخابی غیردولت هایتشکل نمایندگان

 سطوح به مستقیماً را واقعی هایچالش کارشناسی، بازوی

 .کنند منتقل سازتصمیم

 برای ایواسطه ها؛تشکل ملی هایشبکه

 واقعی رسالت

 معلولیت، دارای افراد حقوق از حمایت قانون اساس رب

 برای نظیریبی قانونی ظرفیت هاتشکل ملی هایشبکه

 به نباید هاشبکه این دارند. «رمؤث مشارکت» تحقق

 تبدیل خاص فرد چند به محدود یا تشریفاتی ساختارهایی

 با که است این ملی هایشبکه واقعی رسالت شوند.

 در زیرمجموعه نهادِمردم هایسازمان با ارتباط برقراری

 و نابینایان جامعه بدنه واقعی صدای کشور، سراسر

 کشور سازیتصمیم نظام به را آن و بشنوند را معلولان

 .زنند پیوند
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 حضور ضرورت سازی؛مناسب ستاد

 نابینا کارشناسان

مناسب مسئله نابینا، افراد هایچالش ترینملموس از کیی

 سایبری و مجازی فضای پذیریدسترس و شهری سازی

 نابینا فرد یک تنهات: اس این مغفول اما ساده حقیقت است.

 Screen) خوانصفحه افزارهاینرم از خود که

Readers) پذیریدسترس تواندمی کند،می استفاده 

 و ارزیابی درستی به را اینترنتی سامانه یا سایتوب یک

 کند. تأیید

حمل هایسامانه شهری، مبلمان مورد در اصل همین

. تجربه است صادق نیز فیزیکی سازیمناسب و ونقل

شرکت دیوار و استخدام یک نابینای متخصص تنها برای 

توان یک نمونه موفق و دارای پذیری را میامر دسترسی

 سازیمناسب ستادضرورت در این ارتباط ارزیابی کرد. 

 گیریتصمیم اصلی ترکیب در مکلفند هاشهرداری و کشور

 و نابینایان جامعه از متخصص کارشناس و نماینده خود،

 بینایان گیریِتصمیم باشند. داشته معلولیت هایگروه سایر

 هدررفت جز حاصلی نابینایان، دنیای سازیمناسب برای

 نخواهد و نداشته استفادهغیرقابل هایپروژه و بودجه

 .داشت

 هاانجمن از استفاده اسلامی؛ شورای مجلس

 بالادستی قوانین تدوین در

 کشور، قوانین گذارریل عنوان به اسلامی شورای جلسم

 است قرار اگر رو، پیش سال در ؛دارد ایکنندهتعیین نقش

 تصویب موجود قوانین اصلاح یا معلولیت حوزه در قانونی

 مجلس تخصصی هایکمیسیون و هافراکسیون شود،

 نابینایان تخصصی هایانجمن و نظرانصاحب از مکلفند

 و نفعانذی حضور بدون که قوانینی آورند. عمل به دعوت

 مرحله در برسند، تصویب به آنان زیسته تجربه غیاب در

 .کرد نخواهند باز مشکلات از گرهی و مانده عقیم اجرا

 خلاء رفع فناوری؛ و تحقیقات علوم، وزارت

 هادانشگاه در ساختاری

! است رهاشده رهاییِ یک آغاز دانشگاه، به دانشجو رودو

 به ساختاری حداقل که پرورش و آموزشوزارت  رخلافب

 چارت هیچ علوم وزارت در دارد، «یاستثنای سازمان» نام

 ؛نیست معلولیت دارای دانشجویان امور متولی سازمانی یا

 با مواجهه در دانشگاه، در قبولی از پس نابینا دانشجویان

 منشی، تامین امتحانات، برگزاری نحوه چون مسائلی

 سازیمناسب و بریل، یا صوتی فرمت به کتب تبدیل

 اگر علوم وزارت. مانندمی تنها کاملاً هادانشکده محیط

 دفتر و بخش باید کند، عملیاتی را امسال شعار بخواهد

 کرده ایجاد معلولیت دارای دانشجویان امور برای ایویژه
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 خود تخصصیِ نظرات از آن، ریزیبرنامه رأس در و

 .گیرد بهره نابینا التحصیلانفارغ و دانشجویان

تصمیم نظام در مؤثر مشارکت»شعارکه، مخلص کلام آن

 «ربراب هایفرصت از مندیبهره کلیدی راهبرد سازی؛

 خبرهای تیتر یا هاسازمان دیوار بر بنرهایی به نباید

 تغییر یک نیازمند شعار این تحقق ؛یابد تقلیل همایشی

 مسئولان آن در که تغییری است؛ ساختاری پارادایم

 خودِ متخصصانِ تایید و مشورت حضور، بدون بپذیرند

 شکل درستی تصمیم هیچ معلولان، و نابینایان جامعه

 سازمان در تخصصی هایکارگروه ایجاد. گرفت نخواهد

 پرورش و آموزش در نابینا دبیران از گیریبهره بهزیستی،

 سازی،مناسب ستاد در ثابت کرسی تخصیص استثنایی،

 چارت ایجاد و مجلس هایکمیسیون در نخبگان از دعوت

 تجلی از عملیاتی نمونه چند تنها علوم، وزارت در تخصصی

 مسئولان سوی از ایهدیه برابر، فرصت .است شعار این

 به باور آن، اول مقدمه که است مسلمی حق بلکه نیست؛

بوده و این امر « نیست ما بدون ما، درباره چیزهیچ» اصلِ

 مبدل گردد.باید به باور واقعی همه مسئولان 

 

 ایران نابینایان انجمن اقدامات گزارش

 5041 مهر

 مدیرعامل شادکام، منصور مهندسبه روایت 

 ایران نابینایان انجمن

 مانا نسل اندرکاراندست از قدردانی

 مخاطبان تمام خدمت دارم احترام و ادب و سلام عرض

 ابتدا در ؛مانا نسل ماهنامه مشترکان و عزیزان و محترم

 تحریریه هیئت در که عزیزانی همه از دانممی لازم

 موقعبه انتشار برای و کنندمی فعالیت مانا نسل ماهنامه

 تلاش نابینا عزیزان دست به آن رساندن و ماهنامه این

 کنم. قدردانی و تشکر صمیمانه کنند،می

 که کسانی تمام و کنندهتهیه سردبیر، مدیرمسئول، از

 کشند،می زحمت ماهنامه انتشار و تهیه در شکل هر به

 بزرگوار و عزیز خیرین قدردان همچنین کنم.می تشکر

 ما کنار در حقیقی صورت به که خیرینی چه هستم؛

 مانند هاییسازمان و حقوقی هایمجموعه چه و هستند

 از کهسایر حامیان  و سلامت کل اداره مسکن، بانک

 کنند.می پشتیبانی ما هایفعالیت
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 امکان واقعاً نبود، عزیزان این همکاری و مساعدت اگر

 دوستان اختیار در و آماده مقرر موعد در ماهنامه نداشت

 بگیرد. قرار نابینا عزیز

 نابینایان جهانی روز برای ریزیبرنامه

 نیازمند و کار بالای بسیار حجم با ماهی مهر، ماه

برنامه مردادماه از ما ؛است دقیق ریزیبرنامه و هماهنگی

 جهانی روز مراسم برگزاری برای را خودمان هایریزی

ایم؛ تا زمان هکرد آغاز سفید عصای ایمنی و نابینایان

ها همچنان ادامه دارد. در تهیه این یادداشت، این تلاش

 یم.پردازهای این روز میشماره بعد به شرح برگزاری برنامه

 

 ههم به راعصای سفید  روز دیگر بار جاهمین در

 و گویممی تبریک محترمشان هایخانواده و نابینایان

 دارند، نابینا عزیزان که هاییخواسته و مطالبات امیدوارم

 دیگر و باشد شده محقق امکان حد تا آینده سال در

 هایسال هایخواسته و مطالبات از بسیاری تکرار شاهد

 نباشیم. گذشته

 خاص شرایط دارای افراد از نقدی هایحمایت

 ارائه شدهانجام اقدامات از کوتاه گزارشی بخواهم اگر

 نابینایی عزیزان از نفر 1۵ به نزدیک مهر ماه در کنم،

 ماهانه هایحمایت از بودند، خاص شرایط دارای که

 شدند. برخوردار انجمن

 قرار درآمدی پایین هایدهک در عمدتاً عزیزان این

 دارند. سختی زندگی و اقتصادی شرایط واقعاً و دارند

 یک ماهانه مبلغ افراد از تعدادی برای طرح، این در

 مبلغ نیز نفر سه برای و تومان هزار ۰14 و میلیون

 شد. گرفته نظر در تومان هزار ۰44

 شرایط که نابینا عزیزان از نفر سه برای این، بر علاوه

 ماه، شش مدت به شد مقرر داشتند، دشواری بسیار

 نخستین که شود کمک تومان میلیون 54 مبلغ ماهانه

 است. شده پرداخت نیز حمایت این قسط

 مسکن ودیعه تأمین برای حمایت

 مشکلات از بخشی کردیم تلاش نیز مسکن حوزه در

 بودند، مواجه ودیعه تأمین مشکل با که را عزیزانی

 مجموع در عزیزان، این از نفر دو برای؛ کنیم برطرف

 ؛شد پرداخت رهن تأمین برای تومان میلیون ۰4 مبلغ
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 544 مبلغ نیز عزیزان از دیگر یکی برای همچنین

 کرد. پیدا اختصاص تومان میلیون

 نابینا عزیزان از دیگر یکی مالی، حمایت این کنار در

 در و تهیه وسیله این که داشت نیاز تخت یک به نیز

 گرفت. قرار ایشان اختیار

 استان هفت درافزار نوشت توزیع

 توزیع و تهیه انجمن، حمایتی هایبرنامه از دیگر یکی

 از بخشی؛ بود نابینا آموزاندانش برایافزار نوشت

 طریق از بودیم، کرده آماده مهرماه در کهافزاری نوشت

 آموزاندانش دست به مهرماه در و شد ارسال پست

لوازم دیگر استان هفت و تهران برای مجموع، در رسید.

 کردیم. ارسال التحریر

 التحریرلوازم قیمت کشور، اقتصادی شرایط به توجه با

 پیدا توجهی قابل افزایش گذشته هایسال به نسبت

 کشیدند زحمت زمینه این در محترم خیرین؛ بود کرده

 کنیم. اجرا را طرح این توانستیم و

 شامل گذشته هایسال مانند امسال هایبسته البته

 به نسبت، نیز حجم نظر از و نبود پشتیکوله یا کیف

 اقلام کردیم تلاش اما بود، محدودتر قبل هایسال

 بگیرد. قرار اختیارشان در آموزاندانش نیاز مورد و اصلی

 موجود، شرایط به توجه با هابسته این ،نیز تهران در

 توزیع نیازمند عزیزان میان و تهیه محدودتری حجم در

 شد.

 نیازمند هایخانواده میان گوشت توزیع

 بسته ۰54 تهران در، معیشتی هایکمک حوزه در

 نیازمند عزیزان میان گوسفندی کیلویییک گوشت

 و ریزیبرنامه قبل از تهران، بر علاوه؛ کردیم توزیع

 این تا بود شده انجام نیز استان چند با لازم مکاتبات

 بگیرد. قرار نابینایان هایانجمن اختیار در هاکمک

 بسته 544 مشهد، شهر و رضوی خراسان استان در

 گرفت. قرار سپیده رویای انجمن اختیار در گوشت

 نابینایان انجمن و خواف نابینایان انجمن برای همچنین

 این و شد گرفته نظر در گوشت هایبسته نیز بیرجند

برنامه و ارسال نابینا عزیزان میان توزیع برای هاکمک

 شد. ریزی

های اقدامات گزارشدر پایان، برای شما دنبال کنندگان 

انجمن نابینایان، از خداوند منان موفقیت و سربلندی آرزو 

 کنم.می
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 ینتربر تازه یمرور ،  یشخوانپ

 هیژو المللیینب یاتها و نشرپادکست

 یناییب یبافراد با آس

 یاپنجه علی

 یشماره، تکنولوژ ین. در ایدمهرماه خوش آمد یشخوانپ به

ا کرد. ب یمخواه یگذار و عبرت بررس ی،نوآور یرا با چاشن

 .یدما همراه باش

 یمعمار یها: دگرگوناز خواندن برچسب فراتر

 72اس اوآیدر  یریپذدسترس

 

 هایعاملیستمبا س یناها، تعامل کاربران نابدهه برای

ا و هساختار برنامه یخط یمایشاصل پ یههوشمند بر پا

ه حال، اپل ب ینا اب ؛استوار بوده هاینهگز یبر رو یککل

 یتضعو ینعامل خود ا یستمدر س یدجد ییراتبا تغ یتازگ

 یاتها و نشراز پادکست یرا متحول کرده است. تعداد

موضوع اختصاص  ینخود را به ا یداز مطالب جد یقسمت

 داده اند.

، قصد دارد [«5هوش اپل ]» یبا معرف« ۰2 اساوآی»

 وانیدتیدهد. حالا م ییرعامل را تغ یستمتعامل با س یوهش

خود را به  یجهها، نتدر برنامه یدست یوجوجست یجابه

تحول،  ین[. قلب ا۰] یدبخواه یستماز س یمصورت مستق

 ینهماز ز یآگاه»بر  یمبتن یاردست یک[ به ۵] یریس یارتقا

با  ییپس از آشنا عاملیستماست. س[« 0] صیشخ

 هایلو فا هایامپ ها،یمیلا یم،تقو یهااطلاعات شما، داده

 یشنما یجااکنون به یری. سدهدیم یوندرا به هم پ

استخراج  یماًوب، اطلاعات مدنظر را مستق هایینکل

 یمو حر یتامن ینتضم یها براپردازش ین. اکندیم

و  شوندیدستگاه انجام م روی یبه صورت محل یخصوص

 یانشرا»امن  یاز معمار یشتر،به منابع ب یازدر صورت ن

 .برندیبهره م[« 1] یخصوص یراب

در عملکرد  یجهش فن ینخوان، اکاربران صفحه برای

 یحتوض یتقابل ؛کاملاً ملموس است[« ۰] اوریسوو»

بدون  کاربر ؛ساده و امن شده است پیشازیشحالا ب یرتصو

فاده تنها با است ی،جانب یهابه ارسال عکس به برنامه یازن

هوش  یاتجزئپر یفتوص تواندی[ م2روتر ] یهااز کنش

 رهیذخ یرو در اطلاعات تصو یافتدر لحظه در ار یمصنوع
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که با سه ضربه با چهار [« ۸زنده ] یصتشخ»کند. ماژول 

درها، متون، موانع و مشخصات  شود،یم یفراخوان یانگشت

 یمافراد )فاصله و نوع پوشش بدون نقض حر یظاهر

ز ا یآگاه» یژگیو ین. همچنکندیم یابی( را ردیشخص

 یها، سدهاکنترل معنایی، با استنباط [«۰صفحه ]

 یچیدهپ ینمودارها یرنظ پذیریردسترسغ یهابرنامه

 یلرب یدسترس» یط. افزوده شدن محکندیرا رفع م یورزش

 لیبردار بر یادداشتدستگاه  یکرا به  یفونکه آ[« 54]

با  برهایاندر کنار نگارش م سازد،ی[ بدل م55مستقل ]

اپ استور  ذیریپدسترس یها[ و برچسب5۰] یعیان طبزب

از بلوغ در  یاکه اپل به سطح تازه دهدی[، نشان م5۵]

 است. یدهرس یرپذدسترس هاییادغام فناور

 هایینکع یونددستان: پ یآزاد یرینش طعم

 یاناورا یارهوشمند متا با دست

اده از در استف یناییب یبکاربران با آس یهااز چالش یکی

 یداشتن گوشبه نگه یوابستگ ی،هوش مصنوع یابزارها

هنگام استفاده از  یندورب یهدشوار زاو یمدر دست و تنظ

 یتک» یانتشار نسخه عموم ؛بوده است یدسف یعصا

 یممستق یو اجرا[« 50متا ] یدنیپوش یبه ابزارها یدسترس

متا  بنیر» هایینکع یبر رو[« 51] اورایان» یکیشناپل

 .رودیمانع به شمار م یندر رفع ا یساختار ی، گام[«5۰]

 یناز ا یکدرباره هر  یحاتیتوض یشینپ یهادر شماره

خوب هوش  یاردست یکاما ادغام  یم،ارائه کرد ینعناو

 است یحوزه، موضوع ینکارآمد در هم یبا گجت یمصنوع

 یوروب یاستفان»در مصاحبه با [« 52دبل تپ ]»که پادکست 

 به آن پرداخته است. یاناورا یرعامل، مد«[5۸]

ا ب دهدیمتا به کاربر امکان م هایینکع یبر رو اورایان

، به کاوش [«5۰را باز کن ] یانمتا، اورا یه» یفرمان صوت

 یقلفت یستم،س ینبرجسته ا یزبپردازد. وجه تما یطدر مح

با  یستماست؛ س[« ۰4] یبعدسه یصدا»با  ینیماش یناییب

باز  یدار در بلندگوهاجهت یصوت هاییگنالس یجادا

 یاییشا یزیکیف یتبه سمت موقع یقاًکاربر را دق ینک،ع

 .کندیم یتهدا هایها و ورودنشانه یدها،چون کل

 نایییب هاییتمالگور یمحل یاجرا یاتیح یتبر اهم روبیو

و حرکت  یابیدر جهت یراز کند؛یم ید[ تأک۰5] ینیماش

 رینظ ییدر هشدارها یپردازش ابر ییرهاتأخ ینایان،ناب

به بار آورد.  یخطرات جان تواندی[ م۰۰] یادهخطوط عابر پ

اند ب یکمبود، با اضافه کردن پهنا ینجبران ا یمتا برا

ت. اس یدهرا بهبود بخش یدئوو یماستر یداریپا فای،یوا

 —[« ۰۵شمول ]جهان یطراح»بر فلسفه  یهبا تک یاناورا

[ که از جامعه ۰0] یزیونکنترل تلو پیدایش مانند درست

 —بدل گشت  یمعلولان آغاز شد و به استاندارد همگان
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در [« ۰1] ینترمارشها» یهابا سوپرمارکت تجاری فاز وارد

بران کار یبرا یاناورا ین،بنابرا ؛ها شده استو موزه نسهفرا

 دتواننیمند معلاقه یهاها و شرکتاست و سازمان یگانرا

 نیکاوش با ا یخود را برا یهاساختمان ینه،زبا پرداخت ه

که  کندیاثبات م یکردرو ینابزار آماده کنند. ا

 یست،ن اییهحاش اییریهابزار خ یک یگرد پذیرییدسترس

ه ب یدر محصولات تجار یدارپا یرقابت یتمز یکبلکه 

 .رودیشمار م

ار باز اییشه: سقف شیژنخطر سقوط انو زنگ

 یرپذدسترس هاییفناور یو چالش اخلاق

توقف توسعه فعال محصولات شرکت  یاحتمالاً اعلام رسم

از  یکی، ۰4۰۰سال  یانتا پا[« ۰۰] یژنانو» گامیشپ

که کاربران  یماه باشد؛ خبر یناخبار ا ترینیجنجال

ها هت فرو برد. پادکسترا در بُ پذیریدسترس هاییفناور

 ادهنامه سرگش یحوزه با کالبدشکاف ینا یاتو نشر

 یککارت»و [« ۰2کانان ] یککارت» یژن،انو گذارانیانبن

 یهاشکست و درس ینا یلدلا ی، به بررس[«۰۸مادوان ]

 اند.پرداخته ینایانناب یستماکوس یآن برا

تر بر بس یهوش مصنوع سازییادهبا پ یکه زمان انویژن

سولوز » هایینکع یو سپس معرف «[۰۰گوگل گلس ]»

 یلبود، دل یدار نوآورپرچم[« ۵5] یاَلا»و برنامه [« ۵4]

[« ۵۰بازار ] یلیونیم یکسقف »توقف خود را برخورد با 

فرد  یلیونم ۵44اعلام کرده است. اگرچه آمارها از وجود 

 یتصاداق یتدارند، اما واقع یتدر جهان حکا نابیناو  ینابکم

ترده و گس یکاریب سیستماتیک، فقر از متأثر —جوامع 

 کنندگانمصرف بازار اندازه — یات رفاهدر خدم ینابرابر

 ط،یشرا این در. است کرده محدود شدتبه را کنندهپرداخت

توان پوشش  یمتقگران یافزارهاسخت بارهیکفروش 

پردازش  یهاو توکن یابر یسرورها مداوم هایینههز

 را ندارد. یرمتن و تصو

مانند متا و  یعموم یفناور یهاغول یگر،د یسو از

و ارائه  تریمتقارزان هایینکبا عرضه ع ،سامسونگ

عرصه را بر  ی،چندوجه یشرفتهپ هاییتقابل یگانرا

 یالبته گفتن ؛اندمنظوره تنگ کردهتک یافزارهاسخت

در  یژنانو یبانیو قطع پشت یاست که سکوت ارتباط

بر کاهش اعتماد کاربران  یتوجه بلاثر قا یزن یراخ یهاماه

 شرکت وارد کرد. ینبه ا

در  ؛به همراه دارد یزن یمهم یاخلاق یامدبحران پ این

 یافزارهاسخت یژن،انو یهاسرور یصورت خاموش

خود را به طور کامل از  ییممکن است کارا شدهیداریخر

 یراشوند. ب یلتبد یکیدست بدهند و به زباله الکترون

 یتو ک وریمفر تواندیم یژنموضوع، انو ینا یریتمد
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باز صورت متنرا به هاینکع ین[ ا۵۵] یافزارتوسعه نرم

 اتیدهندگان مستقل بتوانند ح[ منتشر کند تا توسعه۵0]

 ها را حفظ کنند.دستگاه ینا

 رینظ ییهاشرکت یآشکار برا یهشدار یژنانو تجربه

 هاییستمبر اکوس یهاست. دوران تک[« ۵1] وریومنه»

ر گرو د پذیریدسترس هاییناورف یبسته به سر آمده و بقا

 هاییرساختو دفاع از ز یفناور یاصل یانبا جر یهمگام

 باز خواهد بود.متن

 

 یها و اصطلاحات اصل)نام هانوشتپی

 (یسیانگل

5 .Apple Intelligence 

۰ .Ask instead of hunt 

۵ .Siri 

0 .Personal Context Awareness 

1 .Private Cloud Compute 

۰ .VoiceOver 

2 .VoiceOver Rotor Actions 

۸ .Live Recognition 

۰ .Screen Recognition / On-screen 

Awareness 

54 .Braille Access 

55 .Standalone Braille Note-taker 

5۰ .Natural Language Shortcuts 

5۵ .Accessibility Nutrition Labels 

50 .Wearable Device Access Toolkit 

51 .Orion 

5۰ .Ray-Ban Meta 

52 .Double Tap Mainstream 

5۸ .Stéphanie Robieux 

5۰ .Hey Meta, open Orion 

۰4 .Spatial Audio 

۰5 .Local Computer Vision Algorithms 

۰۰ .Crosswalks 

۰۵ .Universal Design 
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۰0 .Remote Control 

۰1 .Intermarché 

۰۰ .Envision 

۰2 .Karthik Kannan 

۰۸ .Karthik Mahadevan 

۰۰ .Google Glass 

۵4 .Solos Smart Glasses 

۵5 .Ally 

۵۰ .Market Ceiling 

۵۵ .Firmware & SDK 

۵0 .Open Source 

۵1 .HumanWare 

 

 

 ها،هی: لاتیو امن یینایناب،  یبخشتوان

 مرزها و حقوق

محمدی، معلم و مربی  نیالدصلاحدکتر 

 7۲مناسبت  بهآموزان با آسیب بینایی؛ دانش

 انینایناب یمنیو ا دیسف یعصا یمهر، روز جهان

 

 ؛از آنکه نبود خطر باشد، حقِ داشتن مرز است شیپ ت،یامن

حق اغلب نه با حمله، بلکه با کمک،  نیا نا،یفرد ناب یبرا

 یعصا یجهان. در روز شودیو با عادت نقض م ،یبا دلسوز

 ستهیااست، ش انینایناب یمنیکه نماد استقلال و ا دیسف

در چه  رد،اد ییچه معنا نایفرد ناب یبرا تی: امنمیاست بپرس

 تیبه رسم دیو کدام مرزها را با رد،یگیشکل م ییهاهیلا

و  یینایناب انیتا نسبت م کوشدیجستار م نیشناخت؟ ا

 یهاو حوزه یشخص میبر حر ژهیرا بکاود و به طور و تیامن

 .آن تمرکز کند
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 تیامن انواع

 یعنی ی،جسم تیاست. امن هیلاچند یادهیپد تیامن

 تیحرکت بدون ترس؛ امن ییو توانا بیبدن از آس تیمصون

و نبود ترس مزمن از  یاحساس ارزشمند یعنی ی،روان

 شدن و امکان رفتهیپذ یعنی ی،اجتماع تیامن ؛قضاوت

 ،لتایجید تیامناز هر گونه تفاوت؛  نظرمشارکت صرف

 ی،اداقتص تیمنا ی؛ها و کنترل ابزار شخصداده میحر یعنی

 ی؛ککم یفناور یهانهیو پوشش هز یاستقلال مال یعنی

 تیامن ؛حق اعتماد به ادراک خود یعنی ی،معرفت تیامن

و  انگریو حضور د طیدانستن نقشه مح یعنی یی،فضا

داشتن رابطه بدون قیمومت امکان  یعنی ی،ارابطه تیامن

 .ترحم ای

 

 ،رایز ؛برخوردارند یشتریب تیاز اهم یبرخن، ایماین  در

 تیاهم دیاند. شاگره خورده یشخص میبه حر ماًیمستق

 یو احساس روان ،یمانند گوش یابزار ،یخصوص یفضا

ون اگر چ ؛باشد تریادیبن هیدر تعاملات روزمره، از بق تیامن

. زندیریفرو م زین هاتیامن ریمتزلزل شوند، سا هیسه لا نیا

است که اگر شکسته شود،  یهمان مرز ،یشخص میحر

 . پسرودیاعتماد به فضا، به ابزار، و به رابطه از دست م

 .مینیبب روزمره یاز زندگ ییهارا با نمونه هیسه لا نیا دییایب

 ودشیشناخته نم تیکه به رسم یمی: حراتاق

ه نشانه درِ بست ؛است میحر کی یاتاق شخص نا،یفرد ب یبرا

رد ف ی. اما براشودیبدون اجازه وارد نم یکس ؛احترام است

از معنا که واقعاً ب نینه به ا ؛در اغلب باز است نیا نا،یناب

ه شناخت تیمعنا که مرز آن به رسم نیباشد، بلکه به ا

 یزیچ دارد،یبرم یزیچ شود،یوارد م یکس ؛شودینم

اگر در مورد این وضعیت در ذهن نابینا  .کندیجا مجابه

مله این جدر پاسخ ی شکل گرفته و به زبان بیاورد، سؤال

 ده،یپد نیا. «نکردم یمن که کار بد»شنود:  آشنا را می

 از،یو امت کندیم لیتبد ازیامت کیحق به  کیرا از  میحر

 .قابل لغو است شهیهم

 

 در معرض تصاحب ،: امتداد ذهنیگوش

ه، امتداد حافظه، رابط ست؛ین لهیوس کیامروز فقط  یگوش

، خوانبا صفحه یگوش نا،یفرد ناب یبرا ؛است تیو هو

 کیابزار، اغلب با  نیاستقلال است. اما هم یبرا یابزار

 بده من برات: »شودیاز دست او گرفته م رخواهانهیجمله خ

جمله ظاهراً کمک است، اما  نیا .«دهمیانجام م ترعیسر

 یانهبها نا،یفرد ناب یکند ؛است تیاطن سلب مالکب در

او و اگر مقاومت کند، ناسپاس  میورود به حر یبرا شودیم

 . حالشودیسرعت م یقربان م،ی. پس حررسدیبه نظر م
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 تمیبودن اوست و حق داشتن ر وهیاز ش یبخش ،یآنکه کند

 .از کرامت است یخود، خودش بخش

 

 دهید شهیکه هم ی: بدنیو آراستگ پوشش

 شودیم

 خود، اغلب با یدر انتخاب پوشش و آراستگ نایناب فرد

 نیا: »دیگویم یکس ؛روستنظارت پنهان و آشکار روبه

، بهتر را بپوش نیا: »دیگویم یکس« دیآینمشما  رنگ به 

 کند،یاو را مرتب م یمو دن،یبدون پرس یکس« است

 نی. اکندیجا مو لباسش را جابه کند،یرا درست م اشقهی

 امیپ کیاما  شوند،یانجام م ریخ تیاگرچه با ن ها،دخالت

« ن.ک تیریخودت را درست مد یتوانیتو نم»پنهان دارند: 

دار اعتماد به ادراک و انتخاب فرد را خدشه ام،یپ نیو ا

 .کندیم

 نیرا دروغ تیکه امن یبسته: سکوت یفضا

 کندیم

 

 و بر اساس صداها، آن فضا شودیم ییوارد فضا نایناب فرد

آنجاست و اعلام حضور  ی. اما کسپنداردیم یرا خال

فراموش  فقط دیشا ؛نداشته باشد یبد تین دیشا ؛کندینم

نقشه  کیبر اساس  نایاست: فرد نابهمان   جهیاما نت ؛کرده

تنها  که بردیم یپ یو وقت کندینادرست از فضا رفتار م

 انتیخ» توانیرا م دهیپد نیا. زدیریفرو م تشیامن نبوده،

را با  خود یفضا نای. چون فرد نابدینام «یادراک تیبه امن

ا آن فض کند،یهست و سکوت م ی. اگر کسسازدیصدا م

 .ستیقابل اعتماد ن گرید

 

 ای تیامن یبه سو یا: دروازهانینایبا ناب تعامل

 یناامن

پوشش، و  ،گوشی اتاق، — میگفت نجایآنچه تا ا همه

را  آن توانیکه م دهدیرخ م بستری در —بسته  یفضا

 ست؛یتعامل، فقط گفتگو ن ؛دینام «انینایتعامل با ناب»

شدن، دور شدن،  کیشامل نگاه کردن، سکوت کردن، نزد

 یاگرفتن است. تعامل، لحظه دهیناد یلمس کردن و حت

و در همان لحظه،  رسند،یاست که دو انسان به هم م

 .وندشیپا گذاشته م ریز ای شوندیمحترم شمرده م ایمرزها 

کمک ختم  شنهادیتعامل به پ نیمواقع، ابرخی از   در

رقم  انیفرد ناب تیکه سرنوشت امن جاستنیو هم شودیم

. کمک، اگر در چارچوب تعامل محترمانه باشد، خوردیم

 یلیو اگر در چارچوب تعامل تحم کندیم تیرا تقو تیامن

 نا،یابنفرد  تیفهم امن ی. پس براشکندیرا م تیباشد، امن

 .دیو سپس کمک را در دل آن د د،یتعامل را فهم ابتدا دیبا
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 یلیمحترمانه در برابر کمک تحم کمک

 نمتوایم ایآ: »خواهدیاجازه م نایبفرد تعامل محترمانه،  در

 نایب ؛دریگیم میخودش تصم نایفرد ناب« کمکتان کنم؟

 چه: »پرسدی، بلکه م«چه کنم دانمیمن م» دیگوینم

 پرسد،یسپس روش را م« از من ساخته است؟ یکمک

و بعد از کمک عقب  رد،یپذیرا م« نه» شنود،یرا م اتیجزئ

ه است، ن یفاعل اخلاق نایالگو، فرد ناب نیا در. کشدیم

 .موضوع ترحم

 

 نایبفرد  ؛برعکس است زیاما، همه چ ،یلیتعامل تحم در

. دست را داندیرا تعارف م« نه. »شودیبدون اجازه وارد م

 کندیبسته سکوت م ی. در فضاردیگیرا م ی. گوشکشدیم

د. سپاسگزار باش نایانتظار دارد که فرد ناب ،هم انیو در پا

د، آغاز شو ریخ تینوع تعامل، اگرچه ممکن است با ن نیا

 .بردیم نیرا از ب تیو امن شکندیرا م میاما در عمل حر

تضاد ذاتاً م یینایو ناب تیکه امن دهدیدو الگو نشان م نیا

را، و گنادرست، نگاه توان یتضاد، محصول طراح ؛ستندین

ود، احترام بنا ش هینانوشته است. اگر تعامل بر پا یهاعادت

 .زمان وجود داشته باشندهم توانندیکمک و کرامت م

 

 شوندیکه از تعامل درست زاده م یحقوق

 جدا از یزیچ نا،یاست که حقوق فرد ناب نیمهم ا نکته

 انینایحقوق، حاصل تعامل درست با ناب ؛ستین تیامن

راهم ف یطیاحترام بنا شود، شرا هیرابطه بر پا یوقت ؛است

ه و ب ردیگیشکل م نایکه در آن، حقوق فرد ناب دیآیم

بلکه  ،یانتزاع ی. حقوق، نه فهرستشودیشناخته م تیرسم

به گر ادرختی مثمر است که امنیت میوه طبیعی آن است.  

حقوق افراد نابینا واقف باشیم و آن را محترم شماریم،  

ر اگشود.  ها، از جمله امنیت متولد میبسیاری از فرصت

 بر .مانندیکاغذ م یحقوق فقط روبسیاری از این نباشد، 

رد ف یعنی ی،خصوص میحق حر، گفت توانیاساس، م نیا

بدون  یداشته باشد و کس یشخص یحق دارد فضا نایناب

در  تیو رضا یجسم تیحق تمام ؛اجازه وارد آن نشود

بدون اجازه فرد انجام شود،  دینبا یکمک چیه یعنی ؛کمک

 یعنی ؛هیبدون توج« نه گفتن»باشد. حق  ریخ تیاگر ن یحت

پاس ناس نکهیبدون ا ،کمک را رد کند واندبت نایفرد ناب

عصا،  ،یگوش یعنی ی؛ده شود. حق کنترل ابزار شخصخوان

احب حق تص یمتعلق به خود اوست و کس یکمک یو فناور

 یدر فضا یعنی ؛گرانیاز حضور د یآن را ندارد. حق آگاه

 به نحوی اعلام حضور دیکه حضور دارد با یبسته، هر کس

 ینعی ؛ازینه امت قعنوان حبه یریپذحق دسترسنماید. 

شوند، نه  یهمه طراح یبرا دیشهر، وب، و خدمات با
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 تجربه فرد یعنیعنوان لطف. حق اعتماد به ادراک خود به

رد شود.  «یکنیتو اشتباه م»با  دیمعتبر است و نبا نایناب

 نایفرد ناب یعنی ؛بدون قیمومت یحق مشارکت اجتماع

تحت کنترل  نکهیبتواند در جامعه حاضر شود بدون ا

ها، فرد در همه تعامل یعنی ؛حق کرامتو شد با گرانید

 .شود هدید اریاختانسان کامل و صاحب کیعنوان به نایناب

 

 یبندجمع

رابطه  کیثابت، بلکه  تیوضع کینه  نایفرد ناب یبرا تیامن

ا عادت و ب شودیرابطه با احترام ساخته م نیشکننده است. ا

 نیکار ا نیبهتر دیشا د،یسف یعصا یدر روز جهان ؛شکسته

را  میرح م،یکنیکه م یکمک ای: آمیباشد که از خود بپرس

اقعاً و ایآ شکند،یو اگر م شکند؟یآن را م ای کندیحفظ م

قلال اما است ؛نماد استقلال است دیسف یکمک است؟ عصا

ا نه فقط ر تیامن دییایمعنا ندارد. پس ب میو حر تیبدون امن

 کرامت یادراک، و برا یبرا م،یحر یبدن، بلکه برا یبرا

 .میبخواه

 

 

تا نخ  یدبافیاز خواب مروار،   زندگی

 ارداریش یهاکردن سوزن

 فاطمه جوادیان

 

هر از چند گاهی چراغ یک  ،انجمن نابینایان در رشت

د، سازای میکند؛ بهانهکارگاه توانمندسازی را روشن می

ینا کند و اعضای نابگزیند، مدرسی پیدا میموضوعی برمی

 کشدبیرون می ،هایشانرا از کنج آرام و گاه خاموش خانه

تا در مکانی گرم و زنده گرد هم بیایند. امروز پنج نفر از 

کرده بودند، خود را به کلاس  نامهفت نفری که ثبت

ن دوز کردرسانده بودند. قرار بود آنچه از دوختن دکمه، پس

کنندگان دانم، به شرکتو نخ کردن سوزن شیاردار می

شان در های کوچکی که گاهی جای خالیبیاموزم؛ مهارت

شود و پیش از این کارهای روزمره به شدت احساس می
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ت ن گرفته بودند. حالا فرصیکی دو نفر سراغش را از م ،نیز

خوبی فراهم شده بود؛ کتابخانه مرکزی رشت مکانی 

 ،مناسب و مجهز در اختیار انجمن گذاشته بود و انجمن نیز

کم ای محبا فرستادن سه تن از یاوران توانمند، پشتوانه

برای ما ساخته بود. حضوری که به حق چقدر مؤثر و 

 بخش بود.نجات

ود؛ پیش از این نیز کارگاهی با مان باین دومین تجربه

برگزار کرده بودیم. « آشنایی با زبان بدن»محوریت 

ها های بدنی بچهمدرسی بینا آورده بودیم تا به کنش

بازخورد کلامی بدهد، اما این بار فضا رنگ و بوی دیگری 

 داشت؛ فضایی از جنس لمس، تجربه و درک متقابل.

من  شنایی قدیمی بادر میان جمع، دختری نشسته بود که آ

ا هایم رکلاس ،روزگاری که پایه اول دبستان بود؛ داشت

م های بعد هم شاگردکنم در سالتجربه کرده بود و فکر می

دوزی مرواریدبافی و دکمه ،های هنری که در آنبود؛ زنگ

اتفاقاً امروز با شور و شوقی کودکانه  ؛کردیمرا مشق می

افی دیده و تمام گفت که دیشب خوابِ مرواریدبمی

زدیم، دوباره در هایی را که سر کلاس با هم میحرف

  رؤیاهایش مرور کرده است.

 

 خیاطی را دوست دختری دیگر، دیرنابینا بود و عاشقانه

داشت. او باید تمام این مسیر تازه را با حس لامسه پیش 

دار، نخ کردن سوزن شیاردار و برد؛ دوختن دکمه پایهمی

تهای نخ، دستاوردهای شیرین او از کلاس امروز گره زدن ان

یش هاکننده دیگر، دختری آرام بود که گامشرکت ؛بودند

د. اما شتر از دیگران برداشته میدر یادگیری کمی آهسته

دانست، با یکی از یاوران انجمن که خودش خیاطی می

حوصله در کنارش نشست و وقت بیشتری برای او و 

 دیگران گذاشت.

سوی میز، مادری نشسته بود که کمی دیرتر رسیده  در آن

وآمد دچار مشکلی شده بود. او و بود؛ گویا در مسیر رفت

همسرش هر دو نابینا هستند و دخترکِ بینایشان که امسال 

پا به کلاس اول گذاشته، همراه مادر به کتابخانه آمده بود. 

ود؛ تر به جمع بخشیده بحضور این کودک، فضایی صمیمی

دست کودک را گرفت و او  ،ی از یاوران مهربان انجمنیک
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را به اتاق بازی برد تا در کنار سایر کودکان، به کتاب 

خواند گوش بسپارد و مادر با خیال ای که مربی میقصه

 تری در کلاس بنشیند.آسوده

دختر دیگری هم در کلاس بود که وقتی از او خواستم 

ئله د اما در کنار مسبینخودش را معرفی کند، گفت کمی می

واسم را کند. حشنواست و از سمعک استفاده میبینایی، کم

بیشتر جمع کردم تا مبادا کلامی از دست برود. او کمتر از 

زد، اما وجودش پر از حس و احساس بود. دیگران حرف می

از وقتی فهمید من هم نابینا هستم، هرگاه آرام به سمتش 

ر، دست نظید و با لطفی بیآوررفتم، دستش را پیش میمی

کرد؛ چقدر آرام و ظریف! مرا به سمت خودش هدایت می

وقتی نخ را دور دو انگشت دست راستم سفت کرده بودم 

تا در شیار سوزن گیر کند، از او خواستم با دست راستش 

دست مرا لمس کند و با دست چپش سوزن را به نخ نزدیک 

کردم؛ به میکند. عمق تمرکزش را با تمام وجود حس 

یکی شده بود. هر بار که سوزن به  مانیهاراستی که دست

افتاد، دوجانبه تلاش رفت و نخ در دام شیار نمیخطا می

کردیم تا اینکه از او خواستم خودش نخ را دور می

 ، نخ را شکار کند.با سوزنو انگشتانش سفت کند 

 

 خودمما برای همه چیز آماده بودیم؛ من بسته سوزن و نخ 

را برده بودم؛ چندین سوزن شیاردار، قیچی، بشکاف، متری 

سو،  در آن ؛که با منگنه برجسته شده بود و چند قرقره نخ

کلاس، پارچه، دکمه، سوزن و قرقره کنندگان خود شرکت

 ینیای م. در این میان، من هم بستهکرده بودند فراهم

خریده بودم که میان حاضران پخش کنم؛ به یاد  کیک

لی خیپزی و شیرینی خوردن را که خودش شیرینی مادرم

دوست داشت و حالا عطر یادش در فضای کلاس 

 پیچید.می

یاوران انجمن نیز سنگ تمام گذاشتند؛ با کیک و آبمیوه از 

ها پذیرایی کردند و مدام حواسشان بود که نابینایان در بچه

فضای بزرگ بیرونی کتابخانه راه را گم نکنند و زود 

ها حتی حواسشان به مسیر بازگشت ایتشان کنند. آنهد
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 دانستند هرکس با چهکنندگان بود و میتک شرکتتک

 ای قرار است راهی خانه شود.وسیله

ها در این کلاس آموختند، نکته کاربردی دیگری که بچه

بود؛ اینکه چگونه به کمک این ابزار، « بشکاف»کار با 

ایی را که به پشت یقه هها یا مارکهای اضافی لباسنخ

دهد، لمس کنند و دوخته شده و پوست گردن را آزار می

هایی را که در جای نادرستی دوخته جدا سازند، یا دکمه

 اند اصلاح کنند.شده

 

 

 

 

 

ایی های خیاطی زیبدر پایان کارگاه، برگزارکنندگان بسته

 حاویکه هایی کنندگان هدیه دادند؛ بستهرا به شرکت

نخ رنگی، قیچی، سنجاق قفلی، سوزن شیاردار،  چهار قرقره

 بود. کن، بشکاف و متر برجستهنخسوزن

هنگام رفتن، وقتی کلاس خلوت شد، یکی از یاوران 

همچنان در کنار من ماند تا ماشینی برای بازگشت به خانه 

ها لاسبینم این ککنم، میبگیرم. به پشت سر که نگاه می

تمرینی است برای فقط آموزش دوختن دکمه نیست؛ 

دوختن امید به تار و پود زندگی، ساختن استقلال و لمس 

 تر با سرانگشتان احساس.کردن دنیایی روشن

 

 روزهایتان پر از شوق زندگی
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 ،دستگاه لتس گِلاید معرفی،  فناوری

با کمک هوش  یابیتحرک و جهت

 یمصنوع

ا شم ی،در ستون فناور ،شماره از ماهنامه نسل مانا نیا در

 یکیکه  کنمیدعوت م یاز مطلب ییهارا به خواندن بخش

عد از ب ،به نام لِتس گلِاید یدستگاه کنندگانشیاز آزما

 نیگزیجا شودیدستگاه را م نیاستفاده از آن نوشته است. ا

سگ راهنما در نظر گرفت که با کمک هوش  کیربات

وآمد در داخل و خارج از به ما در رفت تواندیم ی،عمصنو

 ساختمان کمک کند.

 

 یاست که هرکس یدستگاه بالاتر از آن نیا متیق هرچند

ما  یرارا ب ییدهایدستگاه ام نیکند، اما ا هیبتواند آن را ته

قادر به  ،مانجامعه یمذهب یهاتیحساس لیکه به دل

حرکت  یدوست انسان برا نیکمک از بهتر افتیدر

 .کندیم جادیا ،میستیل نمستق

مبود ک لیاست و به دل یطولان اریمقاله بس یاصل نسخه

 ریآن در ز یهابخش نیتراز مهم ینیصرفاً گلچ ،فضا

 آورده شده است.

 مقدمه

 خود یابزار کمک حرکت نیعنوان نخستبه ،گلِاید لِتس

 یابزار ؛تشده اس یمعرف نایبو کم نایافراد ناب یبرا تگریهدا

 سگ راهنما محسوب ای دیسف یعصا یبرا ینیگزیکه جا

 د؛کنیدو چرخ در مقابل شما حرکت م ی. گِلاید روشودیم

شما  و ندیبیاطراف را م طیمح شیهانیبا استفاده از دورب

سرعت  شما .دهدیعبور م ریموانع موجود در مس انیاز م را

ر عهده را ب ریمس تیهدا ،و گِلاید دیکنیم نییحرکت را تع

شما باعث حرکت دستگاه  یجلو. حرکت روبهردیگیم

 نییدستگاه است که جهت حرکت را تع نیاما ا ؛شودیم

 رییتغ ،کندیصورت که شما را متوقف م نیبه ا کند؛یم

ل با اعما ست،ین منیا روشیپ ریو اگر مس دهدیم ریمس

لکرد . عمشودیمخالف به دست شما، مانع حرکتتان م شارف

 دیسف یمداوم بهتر از عصا یهاشیمایدستگاه در پ نیا

ها )مثل لبه لبه صیاست؛ هرچند عصا همچنان در تشخ

 ریکردن مسپس از گم یمکان تیموقع یابی( و بازروادهیپ

انجام  یبرا گریکدی بیدو ابزار رق نیدر واقع، ا ؛دارد یبرتر

 .ستندیکار واحد ن کی
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دستگاه  نیروشن کنم که ا دیاجازه ده ز،یاز هر چ قبل

ام ردهک یروادهیدستگاه پ نیمن چند بار با ا ؛ستیچ قاًیدق

خانه  :شناختمیم یخوببوده که به ییهادر مکان یکه همگ

ام؛ آن نکرده یبا آن ط یادیهنوز مسافت ز ؛و محله خودم

 یابر یفام و هنوز فرصت کاناآشنا نبرده یهارا به مکان

آنچه  ،نیام؛ بنابراهبا آن و شناخت کاملش را نداشت یزندگ

من است و انتظار  هیاول یهابرداشت ،دیخوانیم نجایدر ا

ظرات ن نیا شتر،یدارم که با گذشت زمان و کسب تجربه ب

 کنند. رییتغ

جام خانه ان یداخل یدر فضا ییتنهارا به هایروادهیپ ناولی

 رونیب یبه فضا ی،دادم و سپس همراه با همسرم جود

سازنده  که شرکت نسگِلاید میکارلسُون از ت یرفتم. بعداً الِ

 یترشیب یهاشیبه ما ملحق شد و آزما ،دستگاه است نیا

 ابانیچند خ زا یحت م؛یرا در داخل و خارج از خانه انجام داد

 .میهم عبور کرد

 کار دستگاه نحوه

تر است، از همه ساده دادنشحیکه توض یبخش درک

 نییزمان را از من گرفت: شما سرعت را تع نیشتریب

 .ردیگیرا بر عهده م ریمس تیو گِلاید هدا دیکنیم

 یسازوکار کل ؛کندیم تیو گِلاید هدا دیدهیهل م شما

 حرکت .دیرویراه م دیلیکه ما یبا هر سرعت ؛است نیهم

 و شودیدستگاه م یهاشما باعث چرخش چرخ یجلوروبه

حرکت به کدام سمت  نیکه ا ردیگیم میگِلاید تصم

 و چرخاندیم ؛کندیشما را متوقف م ،شود. دستگاه تیهدا

نباشد، در برابر فشار دست شما  منیا روشیپ ریاگر مس

است که همراه آن حرکت  نیشما ا فهی. وظکندیمقاومت م

 .دیو بدنتان را پشت دستتان نگه دار دیکن

ز در مرک کند،یرا کنترل م ندیفرا نیکه تمام ا ایدکمه

 نیانگشتان شما قرار دارد. با فشردن ا ریدسته و درست ز

 حرکت دیکنیکه شما اشاره م یدکمه، گلِاید به سمت

و فشردن مجدد آن در هر لحظه، جهت حرکت را  کندیم

 یزینکته آخر، فراتر از آن چ نیا تاهمی .کندیم یسازتازه

 یغلب برا. گِلاید ارسدیاست که در نگاه اول به نظر م

ه طور ب رو،ادهیپ وخمچیکردن پدنبال ایعبور از کنار موانع 

 ؛چرخدیدستگاه م ی. گاهدهدیم ریمس رییتغ یخودکار کم

 یدهم؛ مثلاً وقت ریمس رییتغ خواهمیمن نم کهیدرحال

برسم که  یبه در خواهمیو م دانمیرا م امینمکا تیموقع

ه ک یاست خودتان را به سمت یکاف .در آن سمت قرار دارد

 .دیو دکمه را فشار ده دیکن لیمتما دیبرو دیخواهیواقعاً م

و به حرکت ادامه  ردیگیم شیرا در پ دیجد ریگِلاید مس

 .دهدیم
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کند،  ادیپ یعبور از مانع یبرا یراه تواندیگلِاید نم وقتی

. دستگاه را گذاردیآن بخش از کار را بر عهده شما م

 54در بازه ساعت  باًی)تقر گریطرف دبه طرفکیزا یآرامبه

ها چرخ ی. وقتدیها را حس کنو حرکت چرخ دی( بچرخان۰تا 

دوباره  دیتوانیترمزگرفتن حرکت کردند، م ایبدون مقاومت 

 .دیبه حرکت خود ادامه ده

 داخل ساختمان کردنحرکت

در خانه خودم و در حالت  ،من یروادهیپ یهاتجربه ناولی

زدن  وبرگشت در راهرو، دوررفت ؛داخل ساختمان بود

 دنیو چرخ یو اتاق ناهارخور منیاتاق نش بین نهیشوم

از همان ابتدا  باًیداخل ساختمان تقر رفتن؛ راهزیدور مبه

راه بروم  یسادگبه توانستمیم نکهیا؛ داشت یعیطب یحس

 بخش بود.را به گلِاید بسپارم لذت ریمس تیو هدا

عادت به حرکت  یاول ؛سخت بود میدو عادت برا ترک

من  ؛بود منزیکه عصا م یدست به چپ و راست، مثل وقت

از در زهیاما غر کنم؛یاز عصا استفاده نم وقتچیدر خانه ه

اطراف همچنان در دستانم زنده  طیکردن عصا و لمس مح

گ ندارد. البته س یسازوکار نیگِلاید چن کهیاست. درحال

 نیکم ادست ،نیبنابرا کند؛یعمل م طورنیهم مراهنما ه

 آشنا بود. میبخش از ماجرا برا

بود که برخلاف  ریو کنترل مس تیدوم، عادت به هدا مورد

عادت  نیترک ا ؛انتظارم، دشوارتر از مورد اول از آب درآمد

 قاًیدق .دیطلبیتلاش م رونیاز ب شیساختمان ب یدر فضا

 دمانیاز چ یآگاه ؛شناختمیام را مکه خانه لیدل نیبه ا

سمت  امدبه ک دیدستگاه با نکهیدرباره ا شدیباعث م ،خانه

 ط،یا محب ییآشنا نیداشته باشم. ا فرضشینظر و پ ،برود

 تر.نه آسان کرد،یرهاکردن کنترل را دشوارتر م

 از ساختمان رونیب کردنحرکت

تر بود. در از ساختمان در ابتدا سخت رونیدر ب رفتنراه

 ،عزدن موان مربوط به دور یگِلاید در مقابله با خطاها ل،یاوا

. زد یمن را به صندوق پست بارکی. کردیخوب عمل نم

درخت پربرگ  کیاز  یهم من را در قسمت گرید بارکی

 انداخت. ریگ

من از دو نمونه  ،محصول نیمربوط به ا یشیطرح آزما در

ود. ب کسانیها افزار آناز دستگاه استفاده کردم و سخت

افزار بود که در نمونه دوم نرم ،که تفاوت داشت یزیچ

زدن موانع به طور  بود و مشکلات مربوط به دور دتریجد

 کرده بود. دایبهبود پ یتوجهقابل

 ابانیاز خ عبورکردن

ید و گِلا نیاست که تفاوت ب ییجا ،ابانیاز خ عبورکردن

به نفع گِلاید تمام  زیو همه چ شودیتر معصا واضح
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زدن به چپ و راست  عصا را به شکل جارو ؛ شماشودینم

که  دیکنیم دایرا پ ییجا ؛دیکنیم دایها را پو لبه دیکشیم

از  و پس شودیشروع م ابانیو خ رسدیم انیبه پا روادهیپ

 هیو حاش دیکشیبه چپ و راست معبور، دوباره عصا را 

 دنیبه چپ و راست کش همهنیا .دیکنیم دایرا پ روادهیپ

اصلاً که ممکن است  دهدیرا انجام م یادیز یکارها اعص

 ابانیطبق معمول خود را با خ ،گلِاید با .دیبه آن فکر نکن

ه در ک دیکنیو احساس م دیرویبه جلو راه م د؛یکنیتراز م

 و شما را به عقب هل ردیگیدستگاه ترمز م ابانیخ هیحاش

از دوباره تر ابانیخود را نسبت به خ تی. بعد موقعدهدیم

 ریی. آنچه در استفاده از گِلاید نسبت به عصا تغدیکنیم

 یهاهپاها و شان ،گِلاید یریکارگاست که در به نیا ،کندیم

د را خو یدارند. پاها تیاز گذشته اهم شتریب اریشما بس

گوش  کیتراف انیبه جر د؛یبگذار ابانیخ هیموازات حاشبه

 یاهیاوبا ز قاًیچون گِلاید شما را دق د؛یستیو صاف با دیده

 نهو  کندیرد م ابانیاز خ دیاآن مشخص کرده یکه برا

 کی ابانی. گلِاید در حال عبوردادن شما از خیگرید زیچ

ه سمت که ب یمانتا ز نیبنابرا کند؛یرا حفظ م میخط مستق

 طرفنیدر ا یادو درجه ای کیانحراف  کی د،یبرس گرید

 کیه ب دیبرس ابانیخ گریطرف دکه به یتا وقت ابان،یخ

نوع دقت سخت  نی. اشودیم لیتبد یانحراف چندمتر

 است.

به  وقتچیگِلاید ه م،یتر شود بگومسئله روشن نکهیا برای

متعلق  میتصم نیرفتن را شروع کنم. اراه یککه من نگفت 

آماده  یبوده است. وقت شهیطور که همبه من بود؛ همان

قرار دادم و از  ابانیشدم، دستگاه را در حالت عبور از خ

 رد شدم. ابانیخ

خود رمپ،  یجابه ابان،یآن طرف خ هیاوقات در حاش گاهی

فاده است یبه معنا ریو اصلاح مس دمیرسیبه کنار رمپ م

 ،گریجهت بود. در مواقع د رییمربوط به تغ یهااز دکمه

انجام داد. ردشدن بدون  نقصیرا ب ابانیگِلاید عبور از خ

داشت؛ چون  یاالعادهاحساس فوق ابانیمشکل از خ

ن انجام بدو توانستمیو م کردمیعبور م ابانیاز خ یدگسابه

 .ادامه دهمبه کارم  یگرید یکار اضاف چیه

 کیردشدن و در کنار هدف قرارگرفتن  ابانیکج از خ نای

 سنکه شرکت گِلاید یحلشده است و راهمشکل شناخته

 ییزهایچ نیتراز جذاب یکی ،آن است یدر حال کار رو

لاید دارد به گِ نس. شرکت گلِایدامدهیاست که تا حالا شن

که  ییکه در صورت وجود رمپ رو به بالا دهدیآموزش م

 دهد و از صیآن را تشخ برد،یم روادهیابان به پیما را از خ

 یه کمک یکاربر ،نیعنوان هدف استفاده کند؛ بنابراآن به

وسل مت ریبه اصلاح مس نکهیا یجابه کند،یکج حرکت م

خارج شود، به سمت  ابانیکند و از خ دایشود تا رمپ را پ
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له به وسی یواقع ابانی. صدها عبور از خشودیم تیرمپ هدا

ه را بکار  نیانحوه انجام است که  یزیچ ،یقعکاربران وا

 .آموزدیگِلاید م

 فرِندلی اِلپ سایت وبِوبمنبع: 

 ینیام ثمی: میترجمه و گردآور

 

عضلات پنهان، ،  ماه مهرپیک تندرستی 

 شودینمقدرتی که دیده 

 یکارشناس ارشد حرکات اصلاح ،مینا خانی

 مکنار ههمراهان همیشگی پیک تندرستی سلام! باز هم 

ایم تا درباره یکی از موضوعات مهم سلامت جمع شده

 اریم.تر بردبیشتر بدانیم و چند قدم به سوی بدن سالم

 

ه ب معمولاًشود، وقتی صحبت از ورزش و تناسب اندام می

کنیم؛ اما، عضلات کف لگن شکم، پاها و بازوها فکر می

ها توجه بخش مهمی از بدن هستند که کمتر به آن

ید برای شما هم اتفاق افتاده باشد که در اثر شود؛ شامی

خندیدن شدید، بلند کردن اجسام یا یک پرش ساده یا حتی 

ای یا به طور کامل با یک عطسه، ادرار شما به صورت قطره

خارج شود، بدون اینکه شما کنترلی روی آن داشته باشید؛ 

اینجاست که ابتدا مشکلات مجاری ادرار باید بررسی شود. 

شکل از این قسمت بدن نباشد، باید به عضلات کف اگر م

 ای کرد.لگن توجه ویژه

 آشنایی با عضلات کف لگن 

که در  هاستبافتای از عضلات و کف لگن، مجموعه

های دامگاه برای انپایین لگن قرار گرفته و مثل یک تکیه

کند؛ این عضلات در کنترل ادرار و داخلی لگن عمل می

مدفوع و همچنین عملکردهای جنسی نقش دارند. یک 

د تلاش کنی چند بارمثال ساده: هنگام ادرار کردن یک یا 

 تجریان ادرار خود را متوقف کنید؛ این انقباضات و حرکا

 همان کارکرد صحیح عضلات کف لگن است.

تأثیرگذار  عواملافزایش سن، جراحی، بارداری و زایمان، 

 بر ضعف بیشتر عضلات کف لگن هستند.

هشدار: این توضیح برای شناخت و آگاهی از عضلات کف 

د؛ این کار تکرار نشو دائماً شودیمتوصیه  .باشدیملگن 

https://webfriendlyhelp.com/lets-glide-what-an-ai-guide-does-that-my-cane-cant/?utm_source=toptechtidbits&utm_medium=email&utm_campaign=09032026&utm_content=editorial
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زیرا، موجب اختلال عملکرد این عضلات یا بروز مشکلات 

 .شودیمادراری 

 درباره تمرینات کِگلِ 

اتی های لگنی، تمرینبرای تقویت عضلات کف لگن و اندام

اند؛ این تمرینات نقش وجود دارد که کگِِل نامیده شده

هر دو مهمی بر کنترل مثانه، روده و رحم دارند و برای 

ها باشند اما، در خانمخانم/آقا(، قابل استفاده می) جنسیت

کاربرد بیشتری دارند. تمرینات کِگِل، باید متناسب با 

 وضعیت بدنی فرد طراحی شود. 

همان گونه که گفته شد، نیاز افراد به تمرینات کگِلِ 

نوع تمرینات در فردی که پس از  مثلاًمتفاوت است؛ 

های ، با تمرینشده استت زایمان دچار ضعف عضلا

فردی که به علت افزایش سن یا دردهای لگنی دچار 

 مشکل شده، تفاوت دارد.

نکته مهم اینجاست که انجام صحیح کگِِل، فقط به 

شود؛ شناخت منقبض کردن عضلات خلاصه نمی

استراحت دادن به  نیهمچنعضلات، اجرای صحیح و 

دن نیاز دارد، ها اهمیت زیادی دارد. گاهی چیزی که بآن

به جای انقباض بیشتر، یادگیری صحیح رها کردن و شل 

ها است؛ طبق مطالعات، کردن عضلات در این تمرین

ود؛  شهفته به اجرای تمرینات کِگلِ توصیه می ۸حداقل 

همچنین، استمرار در انجام این تمرینات برای همیشه 

 موضوع بسیار مهمی است.

 مزایای اجرای تمرینات کِگِل

 ها هستند:موارد زیر از مزایای این تمرین

 و  اختیاری استرسی ادرارپیشگیری و کاهش بی

 افتادگی اندام تناسلی در زنان

 اختیاری دفع ادرار و مدفوع در دوران جلوگیری از بی

 بارداری و پس از آن

 اختیاری ادرار در مردان پس از جراحی بهبود بی

 پروستات

 سیر کاهش مشکلات هموروئید و بوا 

  کاهش دردهای قاعدگی در بعضی از افراد، بر اساس

 برخی شواهد علمی جدید 

  کاهش دردهای لگنی 

  کاهش و بهبود ضعف عضلات لگن و عضلات

 مرکزی بدن دهندهثبات

 بهبود و رضایت جنسی بیشتر در زنان 

ترین تمرین، در حالت نشسته یا خوابیده اجرا ساده

ریلکس قرار دارد،  بدن در حالت کهیدرحال؛ شودیم

عضلات کف لگن را به آرامی به سمت بالا و داخل 
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های خودم خواهم برای بچهجمع کنید. وقتی می

توضیح بدهم، طوری که راحت و قابل درک باشد، 

نافتون رو به سمت داخل و پایین شکم »گویم: می

. «بکشید و گودی کمر رو به سمت زمین نزدیک کنید

بمانید و سپس عضلات را رها  چند ثانیه در این حالت

کنید. چندین بار این مراحل را تکرار کنید. در آغاز، 

ممکن است این فشردگی و انقباض را یکی دو ثانیه 

کم آن را افزایش دهید. نکته بتوانید نگه دارید اما کم

باید عضلات کف لگن  حتماًمهم این است که 

 منقبض شود. 

دو مدل انقباض داریم: انقباض آهسته و انقباض 

سریع؛ انقباض آهسته در تمرینات پیش رو باید انجام 

شود که نیازمند قدرت، استقامت و زمان کافی است. 

انقباضات سریع در مواقع مواجهه با عطسه یا سرفه و 

بلند کردن اشیا که به زمان کمی احتیاج دارد اجرا 

 .شودیم

 اجرا اشتباهات رایج در

م و شک ،حبس کردن نفس،  انقباض اشتباه در لگن

قسمت داخلی ران پا و ایجاد انقباض بدون مرحله رها 

ها سازی  از اشتباهات رایج در انجام این تمرین

 هستند.

چه کسانی برای انجام تمرینات به اجازه 

 پزشک نیاز دارند؟

کسانی که در لگن یا نواحی تناسلی درد مداوم دارند؛ 

هایی که در حین رابطه جنسی و ادرار، درد احساس آن

کنند؛ افرادی که دچار عفونت ادراری هستند؛ می

بینند؛ اشخاصی که در ادرار یا مدفوع خود خون می

شکم و رحم  ،کسانی که در نواحی لگن، پروستات

د و در نهایت، بیماران سابقه جراحی مثل سزارین دارن

اس، امی ماریبهای نخاعی یا عصبی مثل آسیب

 های پر خطر.سکته مغزی و  بارداری

 قبل از شروع

 دیخواهیم دیکردن عضلات کف لگن، تصور کن دایپ یبرا

. هنگام انقباض، دیریخروج ادرار و گاز را بگ یزمان جلوهم

عضلات کف لگن به سمت داخل و بالا جمع  دیاحساس کن

و  دینگه دار یعیتنفس را طب ن،ی. در طول تمرشوندیم

 یها را تا حد امکان بدون انقباض اضافشکم، باسن و ران

 .دیکنرها 

 انقباض ساده عضلات کف لگن. 5

 نیزم یو هر دو پا را راحت رو دینیبنش یصندل کی یرو

به سمت داخل و  یآرامبه. عضلات کف لگن را دیقرار ده
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سپس  د،یانقباض را حفظ کن هی. چند ثاندیبالا منقبض کن

 .دیداشته باش یو استراحت کوتاه دیکاملاً رها کن

ترل کن نکهیپس از ا ؛دیبار تکرار کن 54تا  1حرکت را  نیا

 زین عیچند انقباض کوتاه و سر دیتوانیعضلات بهتر شد، م

 .دیانجام ده

 تنفس ل همراه باگِکِ. 7

دم آرام  کی. ابتدا دیدراز بکش ای دینیراحت بنش تیوضع در

 یآرام. هنگام بازدم، عضلات کف لگن را بهدیانجام ده

 .دیو سپس با ادامه تنفس، عضلات را رها کن دیمنقبض کن

هماهنگ کردن تنفس و عملکرد  ن،یتمر نیا هدف

از حبس کردن نفس  ،نیعضلات کف لگن است؛ بنابرا

 .دیکن یخوددار

 یاهتیاستفاده از انقباض کف لگن در فعال. ۲

 روزمره

 د،یکرد دایقبل مهارت پ نیدر انجام دو تمر نکهیاز ا پس

انقباض کوتاه عضلات کف لگن را در حالت  دیتوانیم

 نیمرعطسه ت ایمانند سرفه  ییهاتیو هنگام فعال ستادهیا

 .دیکن

 نیبنابرا شود؛یمهارت به مرور زمان و با تکرار بهتر م نیا

 دیاامدشوار بود، ن تانیاگر در ابتدا کنترل کامل عضلات برا

 .دینشو

 :نکته*

به شناخت و  ،یافراد مبتد یبرا ژهیواول، به نیتمر سه

از  پس ؛کنندیکنترل بهتر عضلات کف لگن کمک م

ها را در کنار انقباض نیا توانیم ،یکسب مهارت کاف

مانند اسکوات، سگ پرنده و  یو عملکرد یحرکات قدرت

 کرد. نیتمر زیپل باسن ن

همراه با  ینشستن و برخاستن از صندل. 0

 انقباض کف لگن

 شیپ .دیقرار ده نیزم یو پاها را رو دینیبنش یصندل یرو

و  دیمنقبض کن یآراماز بلند شدن، عضلات کف لگن را به

 ؛دید شوبلن یصندل یاز رو د،یدار یعیتنفس طب کهیدرحال

سپس هنگام بازگشت به حالت نشسته، عضلات را رها 

  .دیکن

 .دیو با کنترل انجام ده یآرامرا به حرکت
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حرکت سگ پرنده همراه با انقباض کف . 1

 لگن

ها هشان ریها زدست د؛یریوپا قرار بگچهاردست تیوضع در

 یآرامعضلات کف لگن را به ؛لگن باشند ریو زانوها ز

زمان از مخالف را هم یسپس دست و پا ؛دیمنقبض کن

دست را به سمت جلو و پا را به سمت  ،جدا کرده نیزم

س به سپ د،یرا حفظ کن تیچند لحظه وضع ؛دیعقب بکش

 .دیو عضلات کف لگن را رها کن دیگردحالت شروع باز

 .دیانجام ده زین گریسمت د یرا برا حرکت

 لگِپل باسن همراه با کِ. ۶

 یو کف پاها را رو دیزانوها را خم کن د،یپشت دراز بکش به

 ؛دی. ابتدا عضلات کف لگن را منقبض کندیقرار ده نیزم

از  یآراملگن را به ن،یسپس با فشار دادن کف پاها به زم

. چند ردیقرار بگ یمناسب یتا بدن در راستا دیبلند کن نیزم

و  دیاوریب نییپا یآرامسپس لگن را به د،یلحظه مکث کن

 .دیعضلات کف لگن را رها کن

 اتنیدر حالت نشسته و همراه با تمر نیتمر. 2

 یمرکز

 دیوانتیراحت، کف پاها را م یتیحالت نشسته و با وضع در

. دیبه هم بچسبان یدر صورت راحت ای کینزد گریکدیبه 

نگه  چند لحظه د،یمنقبض کن یآرامعضلات کف لگن را به

  .دیو سپس کاملاً رها کن دیدار

عضلات کف  یهماهنگ توانیاز کسب مهارت، م پس

 نیمرت زیبدن ن یعضلات مرکز ناتیتمر یلگن را با برخ

که در تمام حرکات  ستین نیحال، هدف ا نیکرد. با ا

 م؛یمنقبض نگه دار ادیشکم، کف لگن را دائماً و با شدت ز

 یعیمتناسب با حرکت و همراه با تنفس طب دیانقباض با

 باشد.

به  میتوانیم ندهیآ یهاصورت استقبال شما، در شماره در

 میروشکم ب ناتیبدن و تمر یعضلات مرکز تتقوی سراغ 

مرحله بهصورت مرحلهمناسب آن را به یهانتمری و 

 .میکن یمعرف

 ی: بندجمع

، ی برای تقویت قدرترتهاجمیو غتمرینات کِگِل روشی علمی 

استقامت و هماهنگی عضلات هستند که در کنترل ادرار و 

های لگنی نقش دارند؛ بنابراین، توصیه مدفوع و حمایت از اندام

بار  0الی  ۵تایی،  54الی  1های که تمرینات در ستِ شودیم

ها در افراد با توجه به در روز اجرا شود که باز هم این تکرار

م ترین موضوع، منظباشد. مهمابل تغییر میشرایط زندگی ق

 بودن تمرینات و استمرار در اجرای آن است. 

 در کناردر آخر خوشحالم که ماهی دیگر با مطالبی کاربردی 

 شما بودم. تندرست، پویا و پرنشاط بمانید.
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معرفی ،  ردپای نابینایان در آثار ادبی

 نامه شاه لیرنمایش

دکترای زبان و ادبیات حسین آگاهی، دانشجوی 

 فارسی

های شخصیتی را گاهی نویسنده چشمدر یک اثر ادبی، 

گیرد تا چیزی را به او نشان دهد که پیش از آن، با می

ینا گاهی ناب ؛های سالمش قادر به دیدنش نبوده استچشم

شدن یک شخصیت، بیش از آنکه درباره چشم باشد، درباره 

ا ببیند هاست انسان سالشناختن است؛ درباره اینکه ممکن 

و با این حال چیزی را که درست در برابر چشمانش قرار 

 .دندیده باش دارد،

 

ر توان دهای این موضوع را میترین نمونهیکی از درخشان

ویلیام شکسپیر دید؛ جایی که گلاستر، یکی از « شاه لیر»

های مهم نمایشنامه، در میانه داستان به شکلی شخصیت

 .شودنابینا میهولناک 

ای است که تصمیم داستان پادشاه سالخورده« شاه لیر»

او  ؛گیرد قلمرو خود را میان سه دخترش تقسیم کندمی

خواهد میزان عشق و پیش از این کار از آنان می

شان به او را بیان کنند. گونریل و ریگان، دو دختر وفاداری

یا، ند و کوردلستایآمیز پدر را میتر، با سخنان اغراقبزرگ

زند. تر، از گفتن آنچه لیر انتظار دارد سر باز میدختر کوچک

 .کندلیر هم او را طرد می

در کنار داستان لیر، داستان دیگری نیز در نمایشنامه پیش 

؛ رود؛ داستان گلاستر و دو پسرش، ادگار و ادموندمی

گلاستر نیز مانند لیر، در تشخیص حقیقت دچار خطا 

کند موند، پسر نامشروع او، با نیرنگ کاری میشود. ادمی

که پدرش به پسر دیگرش، ادگار، بدگمان شود. گلاستر به 

جای آنکه خیانت را در چهره کسی ببیند که واقعاً به او 

کند که بیش از همه دروغ خیانت کرده، به کسی اعتماد می

 و ندبیچشم دارد، اما حقیقت را نمی . گلاسترگفته است

 های نمایشنامه، اینترین صحنه، در یکی از خشنسرانجام

 .شودنابینایی ذهنی به نابینایی جسمانی تبدیل می
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گلاستر که به لیر کمک کرده است، از سوی ادموند مورد 

گیرد و به دست کورنوال و ریگان گرفتار خیانت قرار می

ش را هایچشم»تر دستور داده است: گونریل پیش ؛شودمی

کند. سپس کورنوال شکنجه او را آغاز می .«دبیرون بیاوری

ی آورد. یکنخست یک چشم گلاستر را از حدقه بیرون می

از خدمتکاران که تحمل این جنایت را ندارد، در برابر ارباب 

کند مانع او شود؛ ریگان آن ایستد و تلاش میخود می

کشد و کورنوال چشم دوم گلاستر را نیز از خدمتکار را می

 .ردببین می

جا تاریک و همه»د: گویگلاستر پس از نابینا شدن می

 !«پناه استبی

و شاید این جمله را بتوان یکی از کلیدهای فهم این 

او تازه اکنون، پس از آنکه دیگر چیزی ؛ شخصیت دانست

 .کندمیو فهمیدن بیند، شروع به دیدن نمی

گلاستر پیش از نابینا شدن، پسر خوبش ادگار را از خود 

اما پس از آنکه چشمانش  ؛انده و به ادموند اعتماد کرده بودر

 او ؛یابددهد، حقیقت خیانت ادموند را درمیرا از دست می

کرد پناه اوست، شود کسی که تصور میتازه متوجه می

 .همان کسی بوده که او را به نابودی کشانده است

و وقتی  دیدگلاستر وقتی چشم داشت، نمی

را واقعیت  ست داد، دیدنِهایش را از دچشم

 .آغاز کرد

البته این به آن معنا نیست که شکسپیر نابینایی را مجازات 

تفاقاً ا ؛کندای برای رسیدن به کمال معرفی مییا وسیله

خشونت صحنه نابینا کردن گلاستر چنان شدید است که 

او  ؛توان آن را به یک استعاره ساده و زیبا تقلیل دادنمی

اش پس از آن با شود و زندگیواقعاً قربانی خشونت می

اما شکسپیر از همین فاجعه ؛ رنجی عمیق همراه است

رح مط« دیدن»کند تا پرسشی درباره معنای استفاده می

 است؟چشم داشتن معنای آیا دیدن فقط به : دساز

اگر چنین باشد، گلاستر پیش از نابینایی بینا بوده است و 

اما اگر دیدن را توانایی شناختن شده؛  ابیناپس از آن ن

 .شودتر میحقیقت بدانیم، ماجرا پیچیده

هایش را از دست بدهد، حقیقت گلاستر پیش از آنکه چشم

دید. ادموند را اش را نمیهای زندگیترین آدمنزدیک

فهمید و فریب ظاهری ماجراها شناخت، ادگار را بد مینمی

ا شدن، ناگهان جهان بیرونی برای خورد. پس از نابینرا می

تر اش روشنشود، اما جهان درونی و اخلاقیاو تاریک می

 .دگردمی
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د همین باش« شاه لیر»های ترین نکتهشاید یکی از مهم

زمان در جهانی پر از نور زندگی کند تواند همکه انسان می

 .و در حقیقت نابینا باشد

نمایش، حقیقت  خودِ لیر نیز در ابتدایاز سوی دیگر، 

بیند. او آنکه بیش از همه دوستش دارد، دخترانش را نمی

کوردلیا، را به خاطر اینکه حاضر نیست عشقش را در قالب 

و به دو سازد از خود دور میآمیز ثابت کند، سخنان اغراق

کند. بعد، وقتی قدرتش را از دست دختر دیگر اعتماد می

یابد آرام درمیآرام شود،دهد و در طوفان سرگردان میمی

 .که چه اشتباهی کرده است

ان شوند؛ در داستها از او گرفته میدر داستان گلاستر، چشم

اما هر دو، به شکلی دردناک،  .لیر، قدرت و جایگاهش

شوند چیزهایی را ببینند که پیش از آن مجبور می

 .دیدندنمی

یرنگ پاز این منظر، نابینایی گلاستر صرفاً یک حادثه در 

شکسپیر از آن برای ساختن یکی از  ؛نمایشنامه نیست

دیدن و  :کندهای اثر استفاده میترین دوگانهمهم

 .شناختن

 ،ترین نکته برای من این باشد که شکسپیرو شاید جالب

که کند؛ بلنابینایی را فقط به عنوان فقدان مطرح نمی

شخصیت نابینا را همچنان در مرکز تجربه انسانی نگه 

گلاستر پس از نابینا شدن از داستان حذف  .داردمی

رسد، تگیرد، میاندیشد، تصمیم میهمچنان می؛ شودنمی

کشد. حتی در کند و رنج میبندد، اشتباه میامید می

کند، نابینایی او هایی که ادگار او را همراهی میصحنه

ای برای ایجاد ترحم نیست؛ بخشی از موقعیت صرفاً وسیله

 .ای است که شخصیت باید در آن زندگی کندتازه

شود که خود رو میدر پرده چهارم، گلاستر با مردی روبه

کند؛ اما آن مرد در واقع ادگار، معرفی می« تام بیچاره»را 

تر او را از خود رانده همان پسری است که گلاستر پیش

 تواند چهره او را ببیند و ادگار نیز هویتبود. گلاستر نمی

 .دسازواقعی خود را آشکار نمی

جهت دردناک است که پدر و پسر  نیصحنه از ا نیا

ر اند، اما درست دقرار گرفته گریکدیسرانجام دوباره کنار 

توان  گرید ند،یچهره پسرش را بب دیکه گلاستر با یالحظه

از  یگرینوع د دن،یند نیدر هم حال،نیاندارد. با  دنید

را  هاچهره بِیفر گریگلاستر د رد؛یگیشناخت شکل م

 اعتماد یبلکه به صدا، رفتار و حضور انسان خورد؛ینم

 . کندیم

از یک نمایشنامه قدیمی درباره پادشاهی « شاه لیر»و اینجا 

 .رودای فراتر میدر بریتانیای افسانه
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 :پرسدشکسپیر از ما می

 شناسیم؟درستی میهای اطرافمان را بهچقدر از آدم

ها به چهره کسی نگاه کنیم و حقیقت مکن است سالآیا م

 او را نبینیم؟

و آیا ممکن است چیزی را که واقعاً مهم است، نه با چشم، 

 ؟یمدریاببلکه با تجربه، رنج، شناخت و گذشت زمان 

با این حال، شاید لازم باشد در خواندن گلاستر مراقب یک 

نتهی شود ه منابینایی او نباید به این نتیج؛ دام نیز باشیم

که یا این« نابینا شدن باعث شد حقیقت را بفهمد»که 

چنین  ؛نابینایی نوعی موهبت برای رسیدن به بصیرت است

برداشتی، اگرچه ممکن است در خوانش نمادین اثر جذاب 

ه تواند تجربه واقعی نابینایی را به یک استعار، میآیدبه نظر 

 .اخلاقی تقلیل دهد

ایی ک خشونت هولناک است؛ نابینگلاستر نخست قربانی ی

او یک فقدان واقعی است. اما شکسپیر از این فقدان واقعی، 

 .کنداستفاده می« دیدن»برای طرح پرسشی درباره 

اش تمام هویت او را او نه شخصیتی است که نابینایی

جان برای بیان یک تشکیل دهد و نه صرفاً نمادی بی

عد باید شود و بینا میمفهوم فلسفی. او انسانی است که ناب

مه دهد؛ ادارا  اشیتواند ببیند، زندگجهانی که دیگر نمیدر 

انسانی که پیش از نابینایی خطا کرده، پس از آن نیز خطا 

شود و در نهایت با سرنوشت ترسد، امیدوار میکند، میمی

از  بیششاید به همین دلیل است که  .شودرو میخود روبه

 :توان از گلاستر پرسیدز میچهارصد سال بعد، هنو

آیا برای دیدن حقیقت، همیشه به چشم نیاز 

 داریم؟

محمود ها، مترجمان زیادی از قبیل در طول سال

 نیعلاءالد(، رضا اسکندری آذر، نیآذاعتمادزاده )م.ا.به

، انیمرو دهیسپی، ابوالحسن تهامن، مایجواد پی، پازارگاد

 ،ناکاریم لادیم، طلب تیمهتا عافمهدی سجودی مقدم، 

 جذاب را به فارسی شنامهینمای و دیگران، این سلام یعل

ه پازارگادی را ک نیعلاءالداند. به شخصه، ترجمه برگردانده

در انتشارات سروش به چاپ رسیده را بیشتر از سایر 

 ها دوست داشتم.ترجمه
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 بینایی؛ آسیب از پس آشپزی،  ترجمه

 زیسته هایتجربه و هاچالش راهکارها،

 (اول بخش)

 مقدمه

 ره،روزم نیاز یک رفع از فراتر ما از بسیاری برای آشپزی

 با پیوند و خانه مدیریت فردی، استقلال از روشن ایجلوه

 به اغلب آشپزخانه بینایی، آسیب بروز با. است خانواده

 وهجل منزل هایبخش برانگیزترینچالش از یکی عنوان

 اقوچ تیز هایلبه آتش، حرارت، با آمیخته محیطی کند؛می

 که است داده نشان تجربه حال، جوشان؛ با این ظروف و

 ارهایابز از گیریبهره ها،روش بازتعریف نگرش، تغییر با

 حیطیم به را فضا این دیگر بار توانمی صبوری، و مناسب

 .کرد تبدیل بخشلذت و امن

 

 از دیگری اپیزود با مانا، نسل نشریه از شماره این در

 ریکی آن، در که شویممی همراه پرزنت هدلی پادکست

 و ابقهباس اعضای از تن دو پوینتمن، دان و دیا میزبان انگر

 راهکارهای و هاچالش درباره تا است، آشپزی به مندعلاقه

 مطلب این. کنند گفتگو بینایی آسیب از پس آشپزی عملی

 .شودمی گرامی خوانندگان تقدیم بخش دو در

 ازهت چه و فعالید آشپزخانه در هاستسال چه: انگر ریکی

 هاینک دانستن بیاموزید، را آشپزی هایمهارت خواهیدمی

 بسیار کنید، کار خاطر آرامش با و کارآمد ایمن، چگونه

 یاد پرزنت، هدلی پادکست از قسمت این در. است سودمند

 پس آشپزی در خود هایتجربه از تا هستند ما همراه دان و

 .آمدید خوش برنامه به دان، و دیا. بگویند بینایی آسیب از

 .دعوتت از ممنون. ریکی سلام: دیا

 بسیار اینجا در حضور از. ریکی سلام: پوینتمن دان

 .خوشحالم

 از پیش است؛ نظیرکم فرصتی شما حضور: انگر ریکی

 روند و دخو پیشینه درباره کمی مایلم جزئیات، به پرداختن

 توضیح م؛کنی شروع تو با دیا،. بگویید تانبینایی تغییر

 .بده خودت درباره کوتاهی

 امزندگی علایق ترینبزرگ از یکی همیشه آشپزی: دیا

 نظر از بینایی آسیب دلیل به که اکنون حتی هست؛ و بوده

 بیماری دچار من. شوممی محسوب نابینا قانونی
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NAION ریانیش غیر ایسکمی بینایی عصب نوروپاتی یا 

 ۰45۰ سال در. است بینایی عصب سکته نوعی که شدم

 دچار نیز راستم چشم آن از پس و شد درگیر چپم چشم

 درصد 51 حدود فقط حاضر حال در. گردید نادر رخداد این

 .ذارمبگ کنار را علاقه این نخواستم هرگز اما دارم، بینایی

 اتیبینای تغییر مسیر و خودت از کمی دان،: انگر ریکی

 .بگو

 عمومی بهداشت اداره در و دارم سال ۰5 من: پوینتمن دان

 در من یبینای تغییر ماجرای. کنممی کار غربی ویرجینیای

 کردن درست مشغول که هنگامی شد؛ آغاز ۰451 سال

 ایپرده دمکر حس بودم، بیسکویت و نعنا سازدست بستنی

 چارد شبکیه داد نشان معاینات افتاد؛ چپم چشم روی تیره

 آن ۰45۰ سال اوایل در نهایتاً و شده کامل شدگی جدا

 ارک داشت خوبی دید که راستم چشم با. شد تاریک چشم

 و شد جدا نیز آن شبکیه ۰4۰۰ سال در اینکه تا کردم،می

. شد امبینایی جایگزین مطلق، تاریکی ۰4۰0 سال اوایل از

 آن هبلک نامم،نمی بینایی دادن دست از سفر را این من اما

 بگویم ننشستم هرگز. دانممی زندگی کلی سفر از بخشی را

 باید گفتم خودم به است؛ شده تمام امزندگی اتفاق این با

 را امغذایی دستورهای زمان همان از و شوم سازگار

 .کردم پذیردسترس

 باید کنی فکر که آمد پیش ایلحظه آیا دیا،: انگر ریکی

 بگذاری؟ کنار را آشپزی

 دانستمیم. نبود گزینه یک هرگز آشپزی گذاشتن کنار: دیا

 به چالش این اما است، چالش یک جدید شرایط با تطبیق

 ایتماش با نوجوانی در را آشپزی من. نبود ناتوانی معنای

 ترینبزرگ. بودم آموخته داشت ایتالیایی اصالت که مادرم

 ستد بریدگی و سوختگی از پیشگیری آغاز، در من دغدغه

 گذاشتم؛ عملی هایحلراه یافتن بر را تمرکزم و بود

 .گرفتم کار به را برهامیان از استفاده مانند هاییروش

 سس تهیه جای به اند،شده مستقل فرزندانم که اکنون

 یا کنممی استفاده مرغوب آماده هایسس از پایه، از پاستا

 ار تازه جعفری با همراه زیتون روغن و سیر سریع تفت

 ابتدا از همچنان را اماصلی غذاهای البته. دهممی ترجیح

 اهاخط تا امآورده پایین را کار سرعت ولی پزم،می دقت با

 .برسد حداقل به

 گونهچ آشپزی با سازگاری در تو رویکرد دان،: انگر ریکی

 است؟ بوده

 ندمعلاقه قنادی و آشپزی به جوانی از من: پوینتمن دان

 یبیشتر زمان کارها شدم متوجه نابینایی، از پس. بودم

 و ترحوصله با مسیرهایم بلکه ندارم، برمیان من. طلبندمی
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 با و کردم تعدیل را پز و پخت حجم. اندشده ترطولانی

 .روممی پیش مرحلهبهمرحله و صبوری

 اتفاقات و خطاها یادگیری، مسیر در: انگر ریکی

 گوب رخدادهایی از دیا،. دهندمی رخ همواره نشدهبینیپیش

 .نرفتند پیش برنامه طبق که

 جوش آب قابلمه بار یک. داشتم مورد چندین بله،: دیا

 خالی و دمبر سینک سمت به کردن آبکش برای را اسپاگتی

 فقط و نبود دیگ درون اسپاگتی اصلاً اینکه از غافل کردم؛

 کاغذ با را همبرگر دیگر، بار! بودم کرده خالی داغ آب

 طعم متوجه خوردن هنگام و کردم سرخ زیرش محافظ

 فر درون آن زیر مقوای با را پیتزا بار یک حتی. شدم کاغذ

 یشپ نیز مواد ریختن و دست سوختگی و بریدگی! پختم

 موارد نای گرفتم یاد اما اند،بوده کنندهکلافه گاهی که آمده

 .شود ارک ادامه مانع نباید و است یادگیری از طبیعی بخشی

 بار یک. داشتم مشابهی هایتجربه نیز من: پوینتمن دان

 تپخ حین را نچسب تابه کف لاستیکی محافظ لایه

 رفظ کف به و بردارم کردم فراموش پیاز و بیکن مربای

 سس با را عسلی شیر قوطی نیز دیگر بار! چسبید

 این از که است این مهم. گرفتم اشتباه زمینیبادام

 .نشویم دلسرد و بگیریم درس اشتباهات

 ترینبزرگ از یکی آتش و حرارت با کار: انگر ریکی

 این تو دان،. است بینایی آسیب دارای افراد هایدغدغه

 کردی؟ مدیریت چگونه را بخش

 دمش متوجه دادم، دست از را امبینایی وقتی: پوینتمن دان

 شعله نبنابرای است؛ آمیزمخاطره بسیار گاز باز شعله با کار

 و بزرگ چوبی گوشت تخته یک گذاشتم؛ کنار را گاز

 یک آن روی و دادم قرار گاز اجاق صفحه روی محکم

 در گذاشتم؛  (Induction) القایی اجاق شعلهتک صفحه

 د؛ندار وجود داغی المنت یا باز شعله هیچ القایی هایاجاق

 ظرف کف در مستقیماً مغناطیسی میدان طریق از گرما

 ظرف بالایی هایدیواره شد باعث کار این شود؛می ایجاد

 ستد سوختگی یا سوزیآتش خطر و نشوند داغ هادسته و

 .برسد حداقل به

 رارق مدنظر را معیارهایی چه ظروف انتخاب در: انگر ریکی

 دادی؟

 من ارد؛د کلیدی نقشی مناسب ظرف انتخاب: پوینتمن دان

 نگینس چدنی تابه یک: کنممی استفاده اصلی ظرف دو از

 چدنی قابلمه یک و مترسانتی ۵4 قطر به لعابی روکش با

 روی مدام زدنهم حین تفلون سبک ظروف لعابی؛ دردار

 غدا ظرف دست یک با است ناچار فرد و چرخندمی صفحه

 نند؛مامی ثابت کاملاً سنگین چدنی ظروف اما. دارد نگه را
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 با و زد هم را غذا دست یک با توانمی دلیل همین به

 فظر اینکه بدون کرد اضافه را ادویه یا مواد دیگر دست

 هگذشت در داخلی لعاب روشن رنگ همچنین. شود جاجابه

 .کردمی کمک غذا بهتر دیدن به

 

 شماره در وگوگفت این پایانی و دوم بخش در دارد؛ ادامه

 تمدیری نورپردازی، مواد، سازیآماده هایتکنیک به آینده،

 .پرداخت خواهیم گویا کمکی ابزارهای و فریزر، و هاادویه

 

 Hadley Presents Podcast: نویسنده

Team 

 

 pocketcasts.com: سایتوب از گردآوری

 شاهپورجانی سارا: مترجم

 

 

 

کارآفرینی فراتر از ،   کارآفرین

 چهارمبخش ها، محدودیت

 آبادگانداوود خلیل

وعده کرده تر پیشچنان که به شما عزیزان، همدرود با 

 ییابه شناسدر ایستگاه چهارم از سرویس کارآفرین،  بودم،

در  یشغل یهانهیها و زممختصر فرصت یو معرف

عنوان  به .پردازمیم یپر جنب و جوش شهر یهاطیمح

 :شومیرا خاطر نشان م یدو نکته کل ،مقدمه

 قیتوف تر از همه،و مهم ریمس نیآغاز ا یبرا ،نکهیاول ا 

 یمشارکت محور و مهارت برقرار هیداشتن روح ن،در آ

 .بسزا برخوردار است یگاهیاز جا ،ارتباطات و تعامل سازنده

 یمعرف لاًیکه ذ یشغل یهاهر کدام از فرصت ،نکهیدوم ا 

ان ارائه شدن به عنو تیبه صورت بالقوه از قابل ،گردندیم

م بهره ک یانکب لاتیجهت استفاده از تسهی، طرح کار کی

 .برخوردار هستند ییزااشتغال

 ی:وتریدفتر خدمات کامپ سیتاس (5
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 هانیمتعارف کار با را یهاکه از اطلاعات و مهارت یدوستان

توانند در صورت داشتن یم، و تلفن همراه برخوردار هستند

ت دول شخوانیدر قالب دفتر به اصطلاح خدمات پ ،علاقه

 .اشندداشته ب ییو درآمدزا یاقتصاد تیالفع ،نتیکاف ایو 

 ایاتاق و  کیدر  ی،فرصت شغل نیا زیو تجه ییبرپا

 ریذپدست کم با مساحت شش متر مربع هم امکان یامغازه

از  یدر قسمت تواندیم یحت یمکان شغل نیا .باشدیم

 مین یاکوچه محل سکونت و منطقه ایمنزل و  نگیپارک

مساحت  نیاست که ا یهیبد. دگرد سیهم تأس یتجار

 ییشده و جانما ادیاز عدد  شتریهر چه ب ،مکان مورد نظر

بالطبع از  ،آمد باشد و پر رفت و یتجار یطیآن در مح

 بیدوستان با آس .برخوردار خواهد شد یو بهتر شتریرونق ب

از  یکی یو مشارکت مال یتوانند با همکاریم یینایب

 ،زملا زهیانگ یمطمئن و دارا یدوست ایخانواده و  یاعضا

رح ط نیبه منظور تدو .بگذارند یشغل ریمس نیدر ا یپا

 یارزبا نیو تأم هیبه ته دیبا ،آن یهانهیو برآورد هز یشغل

ی، رنتنتیارتباطات ا یبرقرار یهمچون خط تلفن ثابت برا

 در دیباز هم با ؛چاپگر و اسکنر توجه داشت، انهیرا ستمیس

ط با مرتب یهادستگاه ریو نصب سا دینظر داشت که با خر

وان تیم یشتریبه توسعه و ارائه خدمات ب ،تیفعال نیا

و تعامل در ساختمان  یزنیبا را دیتوانیشما م .پرداخت

، آموزش و پرورش، هایشهردار لیادارات مختلف از قب

 نسبت، گرید هها ادارو ده یدانشگاه یواحدهای، ستیبهز

 یمورد نظر اقدام نموده و به ارائه خدمات یبه اجاره فضا

قدام ا ینترنتیا یهانامو ثبت نتیپر ی،همچون فتوکپ

خاطر و قوت قلب شما مخاطبان  نانیجهت اطم .دیینما

 نیها نفر از معلولکنم که هم اکنون دهیعرض م ی،گرام

 یغلش نهین زمیدر ا ،انینایناب یهاتشکل رانیمد یو حت

 .دارند یاقتصاد تیفعال زمانیعز هنیم یجا یدر جا

 فعالیت در زمینه خدمات ماساژ: (7

 

 

که از  یانینایآن دسته از ناب ژهیمندان و به وعلاقه 

 ،تنومند برخوردار هستند یو جسم رومندین یعضلات
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و  کیتئور یآموزش یهاتوانند پس از شرکت در کلاسیم

به  ی،نقانو یمجوزها افتیضمن در ی،عمل یهادوره

 ی،غلرشته ش نیدر ا .بپردازند یشغل نهیزم نیدر ا تیفعال

 :باشدیخدمات شما معمولاً شامل دو دسته از مخاطبان م

 یهایماریابتلا به ب لیکه به دل یافراد دردمند (الف 

 ییهایدرد مفاصل گردن کمر و ناراحت لیاز قب یجسم

 کیخش شفاب نو دستا یوتراپیزیدانش ف ازمندین، مانند آن

 . باشندیمدار و متخصص ماخلاق ،ماساژور متعهد

نداشته باشند و صرفاً در  یدرد دیکه شا یافراد مرفه ب(

و تجربه به اصطلاح  یروانی، کسب آرامش جسم یپ

 .باشندیم نشِیکسِلَیر

و  دیحرفه را دارا هست نیاگر شما دانش و تخصص ا 

و در  دیباشیراه م نیو کسب درآمد از ا تیخواهان فعال

 زیو تجه سیجهت تأس یحال امکان و توان ماد ینع

به  دیتوانیم، دیارائه خدمات ندار یمکان مناسب برا

پرداخته و در محل و مکان  تیبه فعال اریصورت س

که  ییدر جا .دییخدمات خود را عرضه نما ،انیمشتر

 یانرژ ایو  مارانیشما با کاهش رنج و درد ب ییدرآمدزا

 ،خوداین  ،خوردیگره م گرانید یسازو آرام یبخش

د فر یو روان یجداگانه که باعث آرامش روح ستی اعنصر

دور  یهاکه از دهه دیبهتر است بدان؛ شودیدرمانگر م

 یشغل یهااز فرصت یکی ی،وتراپیزیخدمات ماساژ و ف

 سال یدر حدود س ؛بوده است نایافراد ناب یمناسب برا

ت رونق خود را از دس تیفعال نیا ی،طیراگذشته بنا به ش

 و یاجتماع طیبه شرا تیهم اکنون با عنا یداده بود ول

وباره د یحرفه جان و رونق نیبازار کار ا گریبار د ی،اقتصاد

 .را شاهد است ریو چشمگ

 :به عنوان مشاور و راهنما تیفعال (۲

 ایو  ییحقوق قضا یهااز رشته یکیکه در  یدوستان

 ،برخوردار هستند کیآکادم لاتیاز تحص یشناسروان

 ی،علاوه بر امکان استخدام در ادارات و مراکز صنعت

ت نسبی، قانون یتوانند با انجام مصاحبه و اخذ مجوزهایم

 یراب ،مرکز مشاوره اقدام نموده و علاوه بر خود سیبه تأس

 یحت نایناب زانیزع .اشتغال فراهم سازند نهیزم زین نیریسا

مراکز گرد هم آمده و  نیادر  یبه صورت گروه توانندیم

 یهانهیدر زم یابه صورت متمرکز به ارائه خدمات مشاوره

و... ارائه خدمات  یروانی، لیتحص ی،خانوادگ ی،حقوق

قادر  ایخواهان  یلیکه به هر دل یزانیآن دسته از عز .ندینما

ورت پاره به ص توانندیم ،نیستند یمراکز نیچن سیبه تأس

به  ۰4یا و  ۵4به  24وقت و موردی و با استفاده از فرمول 

خوشبختانه امروزه  .با مراکز مشاوره همکاری نمایند، 04

 ،یامکان فعالیت در این فرصت شغلی به شکل دورکار

تلفنی و برخط نیز وجود دارد که نباید از مزایای منحصر به 

 .فرد آن غافل بود
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 روز، دیسف یعصا یاناز روز جه یخاطرات

  انینایناب

  یصالح سایپر و  ستوده نیفرد دالهی

 

 یجوش پر تلاش و پر جنب و ماه، امیالامیمهر از قد ماه

 جیار رانیدر ا ،دیجد تیو ترب میکه  تعل یزمان ؛استبوده 

 ،هم که هنوز فرا گرفت تیو ترب میمهر را شور تعل ماه شد،

ادامه  رانیا زمانیشور و شعف در سراسر  کشور عز نیا

 ای یزیحسن خان تبر رزایاز م میکن یادیدارد  جا؛ دارد

آموزش و پرورش  یبرا یادیزحمات ز که، هیهمان رشد

جهت او را پدر آموزش و پرورش  نیهم به؛ دیکش دیجد

، یدکتر حسن علوو همچنین  دندینام رانیا  نینو

 ؛انیناینابین نو تیو ترب میتعل  گذارانیبن

 یرضا پهلو آموزشگاه، 5۵0۵ مهرماه ۰2 روز دوشنبه، در 

تن  5۸آموز شامل دانش ۵۵، با یفعل یمحب دیشه ایسابق 

 ۰۰بعد از ؛ ، شروع به کار کردیروزتن شبانه 51روزانه و 

جا  مهر،  ۰2زمان، تقارن آن با روز دوشنبه  نیسال، در ا

، یادآوریو   داشتیبزرگوار ضمن گرام زیدو عز نیدارد از ا

ه ک هیحسن خان رشد رزایمخصوصاً از م؛ میینما ریتقد

  یراب گرانینسبت به د یشتریب  یهاو مرارت هایسخت

 بار نیچند؛ در کشورمان متحمل شد نیمدارس نو جادیا

داده  لیرا که تشک یمدارسو  شکسته شد شیدست و پا

روز مهر  و ماه مهر و  قول شاعر،ه ب؛ بود خراب کردند

 .چهر   مهربانماهنگار   یاِ جشن فرخ  مهرگان، مهر بفِزا،

، خاطرات مهر ماه شودیو ماه مهر که آغاز م زییفصل پا 

 نکهیاز ا قبل؛ گرددیم یتداعر، به مرو  میقبل برا یهاسال

 در مطرح  و عنوان شود، رانیدر ا انینایناب یروز جهان

ه هفت نیاول ،یوم دکتر محمد خزائلمرح  ،5۵04اواسط دهه 

 نیها  نسبت به ایلیخ ؛دیدلان نامهفته روشن ماه آذر  را

 ها، انتقاد و اعتراض کردندو روزنامه یدر محافل عموم کار

رد ف متأسفانه، ود؟! فهمیماه م و، هفته و روز نایمگر ناب که

 دانستیم یلخزائ دکتر؛ کردند سهیرا با فرد مرده  مقا نایناب

مه آن موقع از کل ؛دل استاز کلمه روشن بهتر نایکلمه ناب

 نیهم ا بیعج و شدیاستفاده م نایکلمه ناب یجاهکور ب

، یسعد ؛وجود دارد نایاست که در شعر شاعران، کلمه ناب

ما در ا،  اندکار بردهه ب را نایکلمه ناب شعرا گریو د یمولو

 ینه ملدر کتابخا، لیبه خط بر یفارس یسند الفبا میتنظ

 تیبه رسم جهت فلِ، ستویکِر یآقا توسط در آن زمان،
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کورها مدرسه دارند،  که  دهیگرد دیق  ،خط نیشمردن ا

ه چگون، و شرح داده بود که لیدارند به نام بر یکورها خط

در  خواستیم یخزائل دکتر؛ دهندیکاغذ را در لوح قرار م

آن  در؛ کند نیگزیدل را جامقابل کلمه کور، کلمه روشن

 نیا اما؛ ودب رشیقابل  پذ شتریکلمه، ب ینیگزیجا نیزمان ا

باعث شد که بعد از فوت  دکتر  ییگرایو منف انتقادها

از رند؛ بب نیرا از ب  انینایدلان و نابروشن هفته، یخزائل

 انینایناب تیاز  وضع  شتریب  یبا آگاه جیتدره ، بگرید ییسو

و کرامت  تینسبت به وضع ،گریجوامع د یگذارو ارزش

وارد  دیسف یعصا یبه مرور روز جهان  ،انینایناب یانسان

ده ش نییتع ایدن یکشورمان شد و چون از طرف کشورها

مردم کشورمان قابل قبول واقع شد  و  تیاکثر یبرا بود،

 .اورندیمناسبت  ب نیبر ا یرادینتوانستند ا

ام و جام دادهکه ان ییکارهارا به همراه خاطراتم در اینجا 

 انیدر م یسرنوشتبا شما دوستان همبه مرور  ،دارم اده یب

 :است نزد شما دوستان، مقبول افتد دیام؛ گذارمیم

  کیشماره  خاطره

 جامعه یبردن سطح آگاه جهت بالا ،همسرم شنهادیپ به

 5۵۰5سال  در ،انینایناب لیو روش تحص یینایاز خط ناب

 دیفس رانیاول و آخر روزنامه ا یهاصفحه میگرفت میتصم

روز  ه و درکرد یآورجمع ،بودبرگ کاغذ  کیرا که در 

حقوق و  انیدانشجو نیب ،5۵۰۰سال  دیسف یعصا یجهان

و در   میینما عیدانشگاه تهران توز یکنار در اصل ،اتیادب

 یرمختص حاتیها توضبرگه نیدر خصوص ا ،عیهنگام توز

 یبه فارس لیخط بر یالفباها، ؛ روی این برگهمیهم بده

همه روزه من  ،امیدر آن ا؛ شدینوشته م انینایب یبرا

هم  گرانیبه د، کردمیم افتیرا در دیسف رانیروزنامه ا

 یبا من همکار ریمس نیدر ا ،ها همکه آن سپرده بودم

حدود  د؛صفحات به من کمک کنن نیا یآورکنند و در جمع

 یبود که در  روز عصا نیا هدف؛ بزرگ شد کیچهار پلاست

 دیفس یعصا یاز افراد را با روز جهان ی، بتوانم تعداددیسف

ها ا آنبکه  یافراد؛ آشنا کنم یینایخط ناب ای لیو خط بر

  د:چند گروه بودن ،میمواجه شد

، میدادیبودند که ورق را که بهشان م یتیاکثر ،اول گروه

ه ک یو وقت دادندیشان قرار مفیو در ک گرفتندیاز ما م

 رمگ چه جالب!» :گفتندی، ممیدادیم حیتوض یشانبرا

  !«خوانندیهم درس م ناهایناب

 ،دیدقت کناگر ، دیرویشما که به دانشگاه م ؛بله» :گفتمیم

 یدر رشته هنرها نیو همچن اتیادب ایدر دانشکده حقوق 

 «.کنندیهستند که  رفت و آمد م نایناب یتعداد ،بایز

و  گرفتندیما ها رآمدند و از ما برگهیهم م یگریگروه د 

 .کردندیما دقت نم یهابه گفته هم ادیز و  رفتندیم
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و  گرفتندیها را از ما نمبرگه نیهم ا یبعد گروه

 هچیست یا اینکبرگه  نیکه ا گفتندیم؛ دندیترسیم

 .شدندیاعتنا رد میو ب میما کار دارگفتند می

 درفتنیم یول گرفتندیرا از ما م هابرگه نیا ،گروه هم کی

 ؛انداختندیم نیچند قدم جلوتر و آن برگه را به زم

و تشکر هم  گرفتندیها را از ما مبرگه نیا  تیاکثر یول

  .گذاشتندیشان مفیو در ک کردندیم

  مانیهاو گفته  حاتیاز توض ،ها هماز آن یبعض

که  دادینشان م نی، اخب؛ داشتندیهم بر م ییهاادداشتی

 ی،وهبه گر میتوانست مانیهاییما در آن روز  به اندازه توانا

، در مورد لیاز خط بر یبرگه نسخه چاپ کیضمن دادن 

کار   نیا؛ میینما یسازآگاهیی نایخط نابو  دیسف یعصا

بعد  یهاروال را در سال نیو ا میبشو قیباعث شد که تشو

سال  یها را برابرگه نیمجدداً ا ؛ پس،می، ادامه دهزین

 یماریعلت به ب ،در آن سال اما؛ میکرد یآورجمع 5۵۰۵

ا بو بردم  اها ربرگه نیا ییخود به تنها، به ناچار همسرم

به کمک دانشگاه تهران و  یکتابخانه مرکز یهماهنگ

 .کردم عیتوز ،که در آن محل بودند یکسان

نوار کاستِ داشتم  که  یتعدادکار بعدی من این بود که 

ضبط کرده را استادها  ، صدای تدریسسر کلاس درس

ر دکت ی،مانند دکتر سارا ناصرانی جمله استاد از ؛بودم

کتر د دکتر ستوده،ی، میخانم کر ی،دکتر حاکم ی،بحرالعلوم

ها کاستِگفتم ها مین؛ به آنگرایو د  یکنَدکَ یعیشف

 عنوانه من ب و دادندیاست که درس م ساتیدخود ا یصدا

ه هر وقت کپیشنهاد کردم  ؛دهمیبه دست شما م یگانیبا

 یاز نظر من، صدا ؛عنوان منبع از آن بهره ببرندهب ،شد ازین

 مورد استفاده قرار و بود که پاک شود فیبزرگواران ح نیا

 .ردینگ

گاه دانش یوقت؛ داشتمهم  یلیر ینوارها یسر کی البته

رس د یدادند که گفتند وقتمن ه ضبط صوت ب کیآمدم 

آن  ردی؛ آن ضبط را به ما برگردان دیدانشگاه تمام شد با

من ه ضبط را ب نیاصرار کردم که ا یلیزمان من خ

که  تسیدر بازار ن ییهاضبط نیچن گریچون دند؛ بفروش

 لیقبول نکردند و ضبط را از من تحو؛ اما بخرمبتوانم 

که   یینایبه دوستان ناب ،را یلیر یهامن آن نوار و گرفتند

ها که تا آن ،در رشته خودم بودند دادم لیمشغول تحص

 .نوارها استفاده کنند نیداشتند از ا یلیضبط ر

بود؛  دیسف یعصا یاز روز جهان اولین خاطره من نیا

و  ها استقبال کردندیکه بعض میانجام داد ییکارها

 یبرا؛ است یعیطب یامر نیا؛ ها هم استقبال نکردندیبعض

 ریمس در، میهایبود که با توجه به توانمند نیمن مهم ا

 نیو همچن دیسف ینسبت به روز عصا خود جامعه یآگاه

 هر چند کوچک به کمک یقدم ،نایافراد ناب یکرامت انسان

 بردارم. گرانید

 …دارد ادامه
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 پول روز مبادا ،  یک داستان در یک نگاه

 جواد سقا

 

صف  در .آمد قهیو هفده دق ازدهیبانک ساعت  امکیپ

 هآوردم و چند کلم رونیب بمیرا از ج یبودم. گوش یینانوا

و هفت  ستیب .را خواندم. بعد دوباره خواندم امیاول پ

ول پ نیماه بود منتظر ا سه؛ و پانصد هزار تومان ونیلیم

بح، روز ص کیکه  یپنج سال کار در شرکت هیتسو .بودم

 یقتصادا طیشرا»و سه نفرمان را صدا زدند و گفتند:  ستیب

 «.میادامه بد دهیاجازه نم

ت اخراج یوقت یعنی «یاقتصاد طیشرا» دمیروز فهم همان

 .اسم تو را ببرند ستیلازم ن یحت کنند،یم

 تههف؛ تازه وعده کیبودم. هر هفته  دهیماه دنبالش دو سه

 ...آزاد بشه ینگینقد یقت؛ وماه آخر؛ بعد

 .آزاد شده بود بالاخره

 «آقا؟»گفت:  نانوا

 .«تا چهار» :گفتم

خانه، پول را در  ریمس در .نان گرفتم و راه افتادم چهار

ی؛ کدندانپزش یو هشتصد برا ونیلیم سه؛ ذهنم خرج کردم

خواهرم که دو ماه اجاره عقب افتاده  یبرا ونیلیم پنج

که ازشان فرار کرده  ییهاقسط یبرا ونیلیم چهار؛ داشت

 صاحبخانه؛ خودم خانه اجاره یبرا ماندیم اشیباق؛ بودم

 .«هیتخل ایپول،  ای. میندار فیتخف گهیبار د نیا» گفته بود:

ز بار بعد ا نیاول یو برا کردمیم میرا در ذهنم تقس پول

ا ر ندهیبتوانم تا چند ماه آ دیشا کردمیها احساس ممدت

 .بدون قرض سر کنم

م خواهر یبرا ونیلیپنج م خواستمیم .ستادمیبانک ا یلوج

 ستادهیکنار دستگاه خودپرداز ا یمرد .کارت به کارت کنم

اک خ یهاو کفش یاساله، با کاپشن قهوهپنجاه حدود .بود

را چند بار  کارتش .نان در دست داشت سهیک کی ؛گرفته

لب گفت:  ریسر ز آخر .آورد رونیبار ب هر .وارد دستگاه کرد

 «...یلعنت»

صف حرکت کرد؛ من جلو رفتم. کارت را داخل دستگاه  

گذاشتم. مرد چند قدم دور شد، اما دوباره برگشت. فت: 

 «.آقا دیببخش»
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 «بله؟: »برگشتم

 «.داشتم یخواهش هی» :گفت

 ؛ بود نییپا صدایش

 .«هزار تومن کم دارم ستیو ب صد» -

 «؟یچ یبرا» :گفتم

 .نان انداخت سهیبه ک ینگاه

 .«دخترمه یدارو» :گفت

 .را باز کرد و عکس نسخه را نشانم داد اشیگوش

کم دارم. فردا حقوق  ستیگفت صد و ب داروخانه» -

 .«دمی. فردا پس مرمیگیم

و  ستیب ه؛ بحسابم فکر کردم به؛ هزار تومان ستیو ب صد

 ؛و پانصد هزار تومان ونیلیهفت م

 «.دیکارتتون رو بد شماره» :گفتم

: یآمد؛ موجود امکیشماره را گفت. پول را فرستادم. پ

 و هشتاد هزار تومان.  صدیو س ونیلیم وهفتستیب

 .«بده رتونیخ خدا» گفت: مرد

 .«یدباش سلامت» :گفتم

 رونیخواهرم فرستادم و از بانک ب یبرا ونیلیپنج م رفت.

جان، من  دیمج»آمدم. شب، صاحبخانه زنگ زد. گفت: 

 «.صبر کنم. خودم هم قسط دارم تونمینم گهیواقعاً د

 .«زمیریآخر هفته م تا» :گفتم

 «جمعه؟ یعنیهفته،  آخر» :گفت

 .«بله» :گفتم

 .«یدونیاگر نشد، خودت م ی. ولباشه» :گفت

از پول  بعد .و حساب کردم نشستم .را قطع کرد یگوش

 میبرا ونیلیحدود هفده م یزیچ ها،یخواهرم و بده

 ترشیب ونیلیصاحبخانه شش م اگر .ونیلیم هفده .ماندیم

 اگر .انداختمیرا عقب م یدندانپزشک دیبا خواست،یم

 شهیهم رص. قخوردیقرص م گرفت،یدندانم درد م

 .صبح، همان مرد زنگ زد فردا .بود یتر از دندانپزشکارزان

 آقا» :گفت .را شناختم شیرا نداشتم، اما صدا اششماره

 .«دیببخش

 .«کنمیم خواهش» :گفتم

 «...دیفرستاد روزیکه د یپول اون» -

 .ماندم ساکت

 .«رمیبگ دیهم با گهیقلم د هیگفت  داروخانه» -
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 «چقدر؟» :گفتم

 .«و هشتاد هزار چهارصد» -

 .«دیکارت رو بفرست شماره» :گفتم .پنجره نگاه کردم به

 .«نداره یاشکال د،یندار اگر» :گفت

 .«دیبفرست» :گفتم

 یوشگ به صفحه قهیاز انتقال، چند دق بعد .را فرستادم پول

قدر بود کم شده بود، اما هنوز آن امیموجود .نگاه کردم

روز بعد، صاحبخانه  سه .هنوز .که بتوانم اجاره را بدهم

 .دوباره زنگ زد

 ؟«ستآماده پول» -

 .«فردا تا» :گفتم

 «.آخرشه گهید فردا» :گفت

درد آرام  کی .بار درد دندانم برگشت نیاول یشب، برا آن

روز بعد، از  صبح .خوردم قرص .فکم ریدرست ز ق،یو عم

 .تماس گرفتند یمطب دندانپزشک

 .«میرو شروع کن یکشعصب میتونیم د،یایامروز ب اگر» -

 «چقدره؟ نهیهز» :دمیپرس

 .«هزار تومان ستیو دو ونیلیم چهار: »را گفتند عدد

 .«باشه» :گفتم

 کنارش؛ کاغذ اجاره بود ز،یم یرو .را قطع کردم یگوش

عدد  سه .آن مرد شماره ،یدر گوش ؛ ویدندانپزشک نسخه

 .یسه هم ضرور هر .هم بودند یروروبه

 یلیبار خ نیا شیصدا .بود مردورد. تلفنم زنگ خ ظهر،

 :گفت .تر بودآرام

 .«بشه یبستر دی... دخترم باآقا»

 داد: ادامه .نگفتم یزیچ

 .«و داروهاش انجام بشه شیامشب آزما دیبا گفتن»

 «چقدر؟» :دمیپرس

 .«ونیلیپنج م حدود» :گفت

 یکه برا یهمان مقدار قاًیدق؛ ونیلیم پنج .را بستم چشمم

 .آوردمیاجاره کم م

 .«به خدا اشکال نداره د،یندار اگر» :گفت

 یجمله را از قبل برا نیبود که انگار هم یطور شیصدا

 .کرده بود نیخودش تمر

 «کجاست؟ مارستانیب»: گفتم
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کنار در  او .ساعت بعد آنجا بودم مین؛ را گفت آدرس

نشسته بود؛  یصندل یرو دخترش .بود ستادهیاورژانس ا

 مرد .بلند شد د،یمرا د یوقت .و ساکت دهیپرلاغر، رنگ

 .«که گفتم هییهمون آقا شونیا» گفت:

 .«سلام» :گفتم .زد یلبخند کوچک دختر

 .«سلام» :گفت

 .«میزحمت داد یلیخ» گفت: پدرش

 .«نه: »گفتم

را  مبلغ .دکتر نسخه را نوشت ش،یاز آزما بعد .داخل میرفت

 .یدستم رفت سمت گوش دم،یکه شن

؛ به من نگاه نکرد مرد .هزار تومان ستیو دو ونیلیم پنج

 بعد .گذاشت زیم یاسکناس رو چند؛ پولش را درآورد فیک

مقدارش رو  هی» :گفت. آورد رونیرا ب اشیکارت بانک

 .«دارم

 ؟«چقدر» :دمیپرس

 .«و صد ونیلیم کی» :گفت

 یموجود؛ نگاه کردم یگوش صفحه به .را نداشت هیبق

و  نویلیاز پنج م شتریب یها، کمخرج حسابم بعد از همه

هزار تومان  ستیو دو ونیلیم پنج .پانصد هزار تومان بود

؛ ماندیم اماجاره؛ ماندینم میبرا یزیچ باًیانتقال بدهم، تقر

 مرد .با چند صد هزار تومان ماندمیمن م و؛ ماندیم دندانم

 .«آقا نه» گفت:

 .«خوامینم گهید» :گفت .کردم نگاهش

 «چرا؟» :گفتم

 «...هم جانیهم تا»گفت: 

 ؛آن طرف سالن نشسته بود دخترش؛ را تمام نکرد اشجمله

؛ به صاحبخانه فکر کردم من .کردینگاه م شیهاکفش به

م که خود ییتمام روزها بهی؛ کاریسه ماه ب به؛ دندانم به

پول خواسته بودم و قبل از گفتن مبلغ، هزار بار در  یاز کس

 گفت: مرد .را درآوردم یگوش .کرده بودم یعذرخواه ذهنم

 .«خوامیگفتم نم آقا،»

 .«دمیهم نگفتم بهت م من» :گفتم

 .«کنمیپول خودم رو خرج م دارم» :گفتم .کرد نگاهم

 دستم .را وارد کردم مبلغ؛ را گرفتم مارستانیکارت ب شماره

و  ونیلیم پنج؛ لمس کی فقط .انتقال ماند دکمه یرو

ام عقب اجاره فرستادم،یم اگر؛ هزار تومان ستیدو

 یامشب چه اتفاق دانستمینم فرستادم،ینم اگر .افتادیم

 انتقال ؛صفحه گذاشتم یرا رو انگشتم؛ افتدیدختر م یبرا

: چهارصد و هفتاد هزار یموجود .آمد امکیپ؛ انجام شد

 یزیهنوز چ مرد .را خاموش کردم یگوش؛ تومان
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آمد  دختر .را صدا زد دخترش .آرام نشست بعد .گفتینم

 مارستانیاز ب من .دست او را گرفت پدر .و کنارش نشست

راه، دندانم دوباره  در .شده بود کیتار هوا .آمدم رونیب

مسکن  متیق .ستادمیداروخانه ا یجلو .شروع به درد کرد

 «د؟یرو دار ترشارزون» :گفتم .دمیرا پرس

 .«نهیترارزون نیا» گفت: داروساز

 زیوار ک؛ یبود امکیپ؛ دیلرز امیگوش .را حساب کردم پول

 .مرد بود همان .هزار تومان صد؛ کوچک

رو به  شاهیتونستم. بق قدرنیهم فعلاً» نوشته بود: رشیز

 .«سپارمیخدا م

 ؛و هفتاد هزار تومان پانصد؛ حسابم نگاه کردم یموجود به

 نیاول یبرا و را برداشتم دارو .گذاشتم بمیرا در ج یگوش

 نیه اب گریبه حسابم آمده بود، د هیپول تسو یاز وقت ،بار

فکر  نیبه ا فقط .فکر نکردم که پولم چقدر مانده است

اگر دندانم درد  یحتر. بروم دنبال کا دیم که فردا باکرد

اگر  یتح؛ باشد یاگر صاحبخانه عصبان یحت؛ داشته باشد

داروخانه را  درِ .پول قرض کنم یدوباره مجبور شوم از کس

ست در د یابود و نسخه ستادهیا رونیب یکه باز کردم، مرد

 «...دیببخش آقا،» :گفت .به من افتاد نگاهش؛ داشت

 آورد نیینسخه را پا فقط .نگفت یزیاو چ اما .ستادمیا من

همه را نجات  تواندیروزها، آدم نم یبعض دمیمن فهم و

 امروز، نوبت کدام آدم ردیبگ میتصم تواندیم فقط .بدهد

 .است

 

 به قلم شما

 زاده )مهاجر(بهروز نبی

را  زاده )مهاجر(بهروز نبی، دو غزل از بخشدر این 

وهوایی عاطفی و اجتماعی که هایی با حالخوانیم؛ غزلمی

های انسانی سخن از دلتنگی، دوری، عشق و اندوه

 .گویندمی

 

 

  خود اریگفتم در حسرت  یامشب غزل

 حسرت رخسار چون ماه نگار خود در

 

 شیامشب رفتم به سر کو الیاوج خ در

 خود اریشدم امشب از شهر و د آواره
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 میگریو م سوزمیاو امشب م یدور از

 به کنار خود یشده از اشکم جار یلیس

 

 دمییو مو دمیامشب نال یناله ن با

  خواندم با سوز سه تار خود یخوش آواز

 

 یشانیشده حالم امشب ز پر آشفته

 شده احوالم امشب ز مدار خود خارج 

 

 داده مهاجر در هجران رخ خوبش جان

 امشب من سنگ مزار خود الیبه خ دمید  

*** 

 

  دلم گرفته دلم را کجا روانه کنم

  زمانه کنم نیاز ا ایچگونه شکوه خدا

 

  کجا روم تو بگو زمیسو بگر کدام

 خانه کنم لهیقب نیاهل کدام انیم

 

  حال دلم از جراحت وطنم گرفته

  چرا بهانه کنم نمیز پا بنش چرا

 

  مردم شهر انیچگونه بخندم م بگو

 جان و دلم را پر از ترانه کنم چگونه

 

  نشسته هم وطنم یخال یسفره  کنار

 غم فغان شبانه کنم نیاز ا میبگر سحر

 

  آتش مهاجر از قلمت کشدیم زبانه

 از غم مردم که جاودانه کنم سرودم
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