
گروه فرهنگ و هنر - انتشــار 
کتاب »خاطرات پسر‌بچۀ شصت‌ساله« 
به قلم حمید جبلی – بازیگر و هنرمند 
همه فــن حریف ایرانــی- که نام و 
هنرنمایی‌های او با خاطرات چند نسل 
پیوند خورده و بی‌ســر و صدا در این 
شهر بی‌در و پیکر آرام و زلال زندگی 
و نقش آفرینی می‌کند بهانه‌ای اســت 
تا دربارۀ او بنویســیم و این کتاب را 

معرفی کنیم.
حمید جبلی؛ پسر بچۀ 60 ساله  
کتاب، حاوی مجموعه داســتان های 
کوتاهی از اوســت دربارۀ ماجراهای 
شیرین دوران کودکی - از پیش از تولد 
تا دوران دبســتان – و همین »پیش از 
تولد« نشان می دهد چه نگاه متفاوتی 
دارد و این که فعلا تا دبســتان رسیده 
و عنوان کتاب هم »پســر‌بچۀ شصت 
ساله« است یعنی کودکی او ادامه دارد 
و این تازه جلد اول است و قرار است 
ادامه داشــته باشد و زودتر باید بجنبد 
چون عنوان کتاب 60 ســاله است و 
زمان در شتاب. مگر این که بالای 60 
ســال را به حساب کودکی نگذارد یا 
منظور این باشــد که تا 60 سالگی را 

دربر می‌گیرد.
حمید خــان جبلــی البته حالا 
63 ساله شــده )زاده ۱۳۳۷ در تهران 
اســت( و در معرفی او جز بازیگری 
تئاتر، تلویزیون و سینما و کارگردانی 
و صداپیشــگی می‌توان به تدریس و 
فیلم‌نامه‌نویسی هم اشاره کرد و همان 

طور که حدس می‌زنید جبلی هم یکی 
دیگر از محصــولات کانون پرورش 
فکری کودکان و نوجوانان در دهۀ 50 

خورشیدی است.
نوجوانی 14 ساله بود که فعالیت 
خود را در سال ۱۳۵۱ در کانون شروع 
کرد و در سال ۱۳۵۷ نیز در تئاتر مشغول 
به کار شد. فعالیت در تلویزیون ایران 
را از اوایل دهه 60 با بازی در مجموعه 
تلویزیونی »محلۀ بر‌و بیا« آغاز کرد اما 
مهم‌ترین وجه اشتهار عمومی او خلق 
شــخصیت »کلاه قرمزی« به همراه 
»ایرج طهماســب« و صحبت به‌جای 
شخصیت‌های عروسکی کلاه‌قرمزی 
و پسرخاله بوده که همچنان ادامه یافته 

است.
بــه جز حســین پناهــی دیگر 
بازیگــران محلــۀ بروبیا یــا محلۀ 
بهداشــت به مرور زمان ترجیح دادند 
عرصــه های دیگر را هم بیازمایند اما 
جبلی کوشــید همان روحیه را حفظ 
کند و بهترین توصیف دربارۀ او همین 
»پسر بچۀ 60 ساله« است که حالا البته 
»63 ساله« شــده چون کودک درون 
 خود را زنده و شــاداب نگاه داشــته 

است.
این یادداشت کوتاه البته به قصد 
معرفی کتاب است نه بررسی کارنامۀ 
هنرمند محبوب ایرانی. این مجموعه 
داســتان را نشــر پریان منتشر کرده و 
خواندن آن برای متولدین و بالیدگان 
دهه‌های 40 و 50 خاطرات خودشان 

را هم تازه می‌کند.
حمید جبلی در مقدمۀ کتاب می 
نویسد: »شاید نتوانسته باشم چنان که 
باید غم‌ها و شــادی‌های آن دوران را 
بیان کنم اما غصۀ خراب شدن ماشین 
قرمز اسباب‌بازی‌ام از ناراحتی امروزم 

برای یک ماشــین واقعی بیشتر بود و 
شادی‌ام از یک‌ریالی‌هایی که جیبم را 
قلمبه می‌کرد خیلی بیش از حســاب 
بانکی امروز بود.«حمید جبلی؛ پســر 

بچۀ 60 ساله
امیدواریــم حســاب بانکی او 

پر‌پول و پر‌صفر باشــد تا بتوان عمق 
شادی دوران کودکی او را بیشتر حس 
کرد اما این اشــاره هم خالی از لطف 
نیست که حمید جبلی چه در بازی و 
چه در نوشته ها اندوه فلسفی و حزن 
معمــول اهل فکر را در متن نمی‌ریزد 

و از ایــن نظر با حســین پناهی کاملا 
متفاوت اســت که بازیگری برای او 
امری جدی نبود و بیشــتر شــاعر و 
اندیشــه‌ورز بود. جبلــی اما به معنی 
واقعی کلمه بازیگر است و بازیگری 
بــرای او عیــن زندگی اســت منتها 

نمی‌خواهد بر کودکی‌های خود نقطۀ 
پایان بگــذارد و از این دوران خارج 
نمی‌شود و این را احتمالا در جلدهای 

بعدی بیشتر درخواهیم یافت:
»‌خواســتگاری عمــو مثل عید 
بــود. خوراکی زیاد بود. همه لباس نو 

پوشــیده بودند. یک میوه شبیه خیار 
دیدم ولی زرد. هر چه به مادرم اشاره 
کردم که بردارم او ابرو بالا می‌انداخت. 
آخر سر خود صاحب‌خانه آن میوه را 
برداشــت و به جای آن که مثل خیار 
پوست بکند پوست آن را پایین‌کشید 

و با دست، کنده شد. گفت: بفرمایید. 
موز میل کنید. مــوز را گرفتم. مادرم 
چشــم‌غرّه رفت. یک گاز زدم. مثل 
خیار نمک نمی‌خواست. خوش‌مزه 
بود. صاحب خانه به آقا‌بزرگ نگاه کرد 
و آقا‌بزرگ هم به تک‌تک آدم‌ها گفت: 

مبارک است! همه دست زدند و خانم 
صاحب‌خانه برخاســت و شــیرینی 
تعارف کــرد و من پیش خودم گفتم 
این موز چقدر مهم است که می‌گویند 

مبارک باشد!«
بخش های نقــل کردنی فراوان 

اســت اما قرار نیســت نقــل کنیم. 
قــرار اســت بخرید. قیمــت آن هم 
خیلی‌خیلــی کمتر از ســی دی های 
200 تا 500 هزار تومانی کنسول های 
بازی یا »پی اس فور/ فایو«‌هایی است 
که بچه های امروزین را سرگرم کرده 
است. اصلا مگر قرار است برای بچه 
ها بخرید که مقایســه کردم؟ پیش تر 
نوشتم که برای دهه 40 و پنجاهی ها 
جذاب تر است چه کودکان 50 و چند 

ساله باشند چه نه!
 راســتی بهتــر نیســت بعد از 
باز شــدن مدارس )در نیمــۀ آبان و 
در صــورت اتمام واکسیناســیون با 
واکسن‌های وارداتی( به جای این که 
در درس انشــا به بچه‌ها یاد بدهند که 
هر انشایی یک مقدمه دارد یک بدنه و 
یک نتیجه و به جای پرورش خلاقیت 
بچه‌ها مدام همین را بپرســند و نمره 
بدهند و ببیننــد بچه چند تا ویرگول 
گذاشــته یا نگذاشته و نمره بدهند یا 
کم‌کنند همین کتاب را بدهند دســت 
بچه‌ها تا بخوانند و بدانند نوشــتن و 

پاکیزه نوشتن چگونه ممکن است؟
با یک تیر چند نشــان اســت: 
هم بچه‌ها را با خالق یک شــخصیت 
عروســکی محبوب آشناتر کرده‌اند، 
هــم کتــاب دست‌شــان داده اند و 
هم پارسی‌نویســی را یــاد گرفته‌اند. 
دست‌آخر البته می‌توانند به نوشته‌های 
جبلی نمره بدهنــد و ببینند مقدمه و 

بدنه و نتیجه دارد یا نه!

گروه فرهنگ و هنر - فســتیوال 
»سامر فست« در محله نوروزگاه شهر 
دوشنبه و با حضور حمید هیراد برگزار 

شد.
فســتیوال »سامر فست« هر ساله 
و به مناســبت روز ملی تاجیکســتان 
برگزار می‌شود. امسال هم این فستیوال 
در محله نوروزگاه شــهر دوشنبه و در 

فضای باز برگزار شد.

حامد حسین‌زادگان )مدیر روابط 
عمومی موسســه آوازی نــو( درباره 
این رویــداد گفت: این فســتیوال به 
صورت عمومــی و رایگان و طیِ دو 
روز بــرای مردم تاجیکســتان برگزار 
می‌شود. فســتیوال »سامر فست« هر 
ســاله با حضور خوانندگان تاجیک و 
خوانندگانی از کشــورهای دیگر و از 
ســاعت 18 تا نیمه‌های شب برگزار 

می‌شود.
وی ادامه داد: خوشبختانه در زمان 
برگزاری این فستیوال محدودیت‌های 
کرونایی در تاجیکستان برداشته شده 
بود و مــردم به راحتی برای دیدن این 

رویداد حضور داشتند.
حســین‌زادگان تاکیــد کــرد: 
مسئولان برگزاری فســتیوال »سامر 
فســت« ایــن رویداد را بــه صورت 
اجراهایــی برای پخــش تلویزیونی 
برنامه‌ریزی می‌کنند و نگاهِ اجرای زنده 
به این رویدادها ندارند. ما برای اجرای 
حمید هیراد اصرار داشتیم که گروه‌مان 
را به خودمان به تاجیکستان ببریم، اما 
مسئولان این رویداد نپذیرفتند و قرار 

شد که اجرا زنده نباشد.
وی ادامــه داد: برگزار کنندگان 
این رویداد می‌خواســتند گروهی از 
نوازندگان را همراه بــا آقای هیراد به 
صحنه بفرستند تا به صورت نمادین با 
او همراه باشند که ما این مسئله را به هیچ 

وجه نپذیرفتیم.
حســین‌زادگان گفــت: حمید 
هیراد در ایــن اجرا، چند آواز را بدون 
همراهی موســیقی و به صورت زنده 
برای مخاطبان اجرا کرد که یکی از این 
آوازها، خواندن شعری از خیام بود که 
با اســتقبال ویژه‌‌ای از سوی مخاطبان 

تاجیکی مواجه شد.
وی در پایــان تاکیــد کــرد: 
خوشبختانه مردم تاجیکستان علاقه‌ی 
بســیاری به ادبیات کهن پارسی دارند 
و اجرای خوانندگان موسیقی ایران را 
دنبال می‌کنند. هیــراد هم در این اجرا 
قطعاتی را بر مبنای اشعار کهن پارسی 
خواند که بســیار مــورد توجه مردم 

تاجیکستان قرار گرفت.
برای دیدن اجراهای این رویداد، 
حدود 20 هزار نفر در محله نوروزگاه 
شهر دوشنبه جمع شــده بودند. همه 
اجراهــای این فســتیوال به صورت 

مستقیم از تلویزیون پخش شد.

گروه فرهنگ و هنر - نامزدهای 
نهایی جایزه ملی کتاب آمریکا در پنج 
بخش‌ داســتان، ادبیات جوان، شعر، 
ترجمــه و آثار غیرداســتانی معرفی 

شدند.
بنیاد ملی کتاب آمریکا ۲۵ نامزد 
نهایی جایزه ملی کتاب در پنج بخش 
ادبیات داستانی، ادبیات غیرداستانی، 
آثــار ترجمه شــده، شــعر و ادبیات 
جوان را معرفــی کرد. آنتونی دوئر با 
 Cloud( رمان ســرزمین ابر فاخته
Cuckoo Land(، اورن گــراف با 
ماتریکــس )Matrix(، لــرد هانت 
بــا زوری )Zorrie(، رابرت جونز 
بــا پیامبــران )The Prophets( و 
 Hell( جیسون مات با عجب کتابی
of a Book( بــه رقابت نهایی برای 
جایــزه بهترین کتاب داســتانی راه 

یافتند.
در بخش ادبیات غیرداستانی نیز 
حنیف عبدالرقیب با کتاب شــیطان 

کوچک در آمریکا: یادداشــت‌هایی 
 A( در تحســین اجــرای ســیاهان
 Little Devil in America:
 Notes in Praise of Black
Performance(، لوکاس بســیر با 
کتاب تمام شــدن: در جست‌وجوی 
 Running( آب در دشت‌های مرتفع
 Out: In Search of Water
on the High Plains(، گریــس 
 Tastes( ام. چــو با به طعم جنــگ
 ،)Like War: A Memoir
نیکول یوســتاس با پوشیده در شب: 
داســتانی از کشتار و عدالت قومی در 
 Covered with( آمریکای نوپــا
 Night: A Story of Murder
 and Indigenous Justice in
Early America( و تیــا مایلــز 
با کتــاب هر آنچه بر دوش داشــت 
 )All That She Carried(
 بــه فهرســت نامردهــای نهایــی 

راه یافتند.

 )Floaters( اجســام شــناور
از مارتین اســپادا و هــزاران بار گنج 
 A Thousand( خود را گم می‌کنی
 Times You Lose Your
Treasure( از هــوآ نگوین به جمع 
پنــج رقیب نهایی برای جایزه بهترین 
شعر پیوســتند و زمستان در سوکچو 
)Winter in Sokcho( نوشــته 
الیســا شوآ دوساپین از زبان فرانسه با 
برگردان آنیسا عباس هیگینز، بهشت 
 Peach Blossom( شــکوفه هلو
Paradise( نوشــته ژی فی از زبان 
چینی با برگردان کنعان مورس، قلمرو 
 The Twilight( گــرگ و میــش
Zone( نوشــته نونا فرناندز از زبان 
اســپانیایی با برگردان ناتاشا ویمر به 
فهرســت ۵ نامزد نهایی آثار ترجمه 

شده راه یافتند.
از پنج نامزدی که به مرحله نهایی 
رقابت برای جایزه بهترین اثر در حوزه 
ادبیات جوان راه یافتند نیز می‌توان به 

 The Legend( افســانه خاله پــو
of Auntie Po(، شــب گذشته در 
 Last Night at( کلوب تلگــراف
the Telegraph Club( و انقلاب 
در روزگار ما: وعده حزب پلنگ سیاه 
 Revolution in Our( به مــردم
 Time: The Black Panther
 Party’s Promise to the

People( اشاره کرد.
برندگان هر پنج بخش ۱۷ نوامبر 
)چهارشــنبه، ۲۶ آبان( در مراســم 
اهدای جوایز ملی کتاب که امســال 
نیــز به دلیــل تداوم شــیوع کرونا به 
 صورت برخط برگزار می‌شود، اعلام 

خواهند شد. 
پنــج برنده نهایی عــاوه بر ۱۰ 
هزار جایزه نقدی یک مدال و تندیس 
برنز دریافت می‌کنند و فینالیســت‌ها 
هر کدام عــاوه بر یک هــزار دلار 
 جایزه نقدی، یک مــدال برنز جایزه 

می‌گیرند.

گروه فرهنگ و هنر - کتاب همین 
حوالی نوشــته نویسنده مشهور جومپا 
لاهیری اســت. این کتاب مجموعه ۴۶ 
قطعه کوتاه اســت که داستان زندگی 
یک زن را روایــت می‌‌کند. این کتاب 
با ترجمه راضیه خوشــنود منتشر شده 

است. 
درباره کتاب :

کتاب داســتان زنی در نیمه دوم 
زندگی‌اش اســت کــه از زندگی‌اش 
روایت می‌کند. با او همراه می‌شــویم 
وقتی با همسر یکی از دوستانش روبه‌رو 
می‌شود و هردو حس می‌کنند کمی از 
هم خوششان می‌آید اما حاضر نیستند 
رابطه عفیفانه‌شان را کنار بگذارند. زن 
وارد محیط کار جدیدش شده است و 
ســعی دارد آن‌جا را پر از کتاب کند تا 
روح به دفتــرش بیاید. در پارک پدر و 
دختــری را می‌بیند که دخترک حاضر 
نیســت شب را پیش پدرش بماند و از 
وقتــی مادر خانه را ترک کرده پدر باید 
هرشــب دختر را به خانه مادرش ببرد. 
این زن نویسنده‌ای تنها است که جهان را 
با نگاه خودش می‌بیند و روایت می‌کند. 
داســتانی جذاب از روزمرگی‌هایی که 

برای ما تکراری نیستند. 
بخشی از کتاب :

بیش‌تر وقت‌هــا در تراتوریایی 
نزدیک خانه‌ام ناهــار می‌خورم. جای 
دنــج و کوچکی اســت. اگــر تا ظهر 
به آن‌جا نرســم، جا گیــرم نمی‌آید و 
باید تا ســاعت دو صبــر کنم. تنها غذا 
می‌خورم، کنــار دیگرانی که تنها غذا 
می‌خورند. آن‌ها را نمی‌شناسم، هرچند 
زیــاد چهره‌های آشــنا می‌بینم. پدری 
آشپزی می‌کند و دخترش به سفارش‌ها 
می‌رســد. فکر می‌کنم دختر در بچگی 
مــادرش را از دســت داده. رابطه این 

پدر و دختر چیزی است فراتر از پیوند 
خونی، پیوندی استوارشــده با اندوهی 
مشترک. اهل این حوالی نیستند. تمام 
روز در خیابانــی پرهیاهو کار می‌کنند، 
اما خودشان از اهالی جزیره‌ای هستند. 
آن دو فروغ آفتاب را در مغز اســتخوان 
خود دارند، تپه‌های بایرِ لکه‌لکه از رمه 
گوســفندان را و باد میســترال را که در 
امواج دریا آشــوب می‌افکند. آن‌ها را 
در قایقی مجسم می‌کنم که مقابل غاری 
پرت‌افتاده لنگر انداخته است. دختر را 
می‌بینم که از عرشه قایق شیرجه می‌زند 
و پدرش در این میان ماهی هنوز زنده‌ای 
را در دســت دارد. دختر به معنای دقیق 
کلمه پیشخدمت نیست، چون کم وبیش 
همیشه پشت پیشخان ایستاده. »چی میل 
دارین؟« صورت غذا را با خطی فشرده 
و مــن‌درآوردی روی تخته‌ســیاهی 
نوشــته‌اند. من هرروز غذایی متفاوت 
ســفارش می‌دهم. دختر ســفارش را 
می‌گیرد و آن را به پدرش می‌رساند که 
همیشه در آشپزخانه است. وقتی وارد 
می‌شــوم و می‌نشینم، دختر یک بطری 
آب و یک دستمال‌کاغذی برایم می‌آورد 
و بعد برمی‌گردد ســر جایش پشــت 
پیشخان. منتظر می‌مانم سفارشم آماده 
شود. بعد خودم می‌روم و آن را می‌گیرم. 
امروز در میان گردشگران و کارمندانی 
کــه زیاد به این محله رفت وآمد دارند، 
پــدری جوان و دختــرش را می‌بینم. 
دخترک کم وبیش ده‌ســاله است، با دو 
بافه موی طلایی، شــانه‌هایی فروافتاده 
و نگاهی ســرگردان. معمولا شنبه‌ها 
می‌بینمشان، اما این هفته عید پاک است 
و مدارس تعطیلند.حالا دیگر از زیروبم 
زندگی‌شان باخبرم: دختر حاضر نیست 
شب در خانه پدرش بخوابد و شب‌ها را 

فقط پیش مادرش می‌گذراند. 

گروه فرهنگ و هنر - »معجزه‌ی 
ســپاس‌گزاری« یا همان کتاب معجزه 
شکرگزاری نوشته راندا برن)-۱۹۴۵(، 
نویسنده و سخنران انگیزشی آمریکایی 
اســت. برای خرید و دانلود این کتاب 
می‌توانید اپلیکیشــن طاقچه را نصب 

کنید.
معرفی کتاب :

ایــن روزها کمتر کســی در دنیا 
وجــود دارد که بابــت نعمت‌هایی که 
دارد، خداوند را شــکر کنــد. در واقع 
ساختار تبلیغات و شبکه‌های اجتماعی 
به گونه‌ای اســت که بیشتر به هر کدام 
از ما کمبودها و نداشته‌های ما گوشزد 
می‌شود. هدف نهایی هم این است که 
بیشتر و بیشتر خرید کنیم و مصرف کنیم 
تا چرخ اقتصاد لیبرال بیشتر از هر زمانی 
بچرخد و سرمایه‌داران هرروز پولدارتر 

شوند.
راندا برن نویسنده مشهور کتاب 
مشــهورتر »راز« در کتــاب معجــزه 
ســپاس‌گزاری خود ســعی کرده به ما 
گوشزد کند بابت نعمت‌های زندگیمان 
شــکرگزاری کنیم و از این راه به صلح 
و آرامش درونی برســیم. این کار را در 
قالــب یک برنامــه ۲۸ روزه یاد داده و 
تمرین‌هایی برای هر روز گفته اســت. 
بر اساس ادعای آمده در این کتاب اگر 
هر روز یکی از تمرین‌های شکرگزاری 
را انجام دهیــد، پس از ۲۸ روز تاثیری 
شــگفت‌انگیز در زندگیتان مشــاهده 
می‌کنید. ولی شرط اصلی این است که 
به این کار از ته دل باور داشته باشید و با 
انگیزه و اشتیاق کامل هرروز تمرین‌های 
شکرگزاری را انجام دهید. این تمرین‌ها 
به شما کمک می‌کند دانشتان را نسبت 
به زندگی بالا ببرید و سازوکار زندگی 
را بفهمید و بدانید داشتن چیزهایی که 

در رویای شماست، چقدر راحت است. 
فقط باید تمرکز کنید و قدر داشته‌هایتان 
را بدانیــد و بــه این فکــر کنید همین 

داشته‌های شما از کجا آمده‌اند.
بخشی از تمرین های کتاب :

- تمرین اول: اولین کاری که باید 
انجام دهید این اســت که نعمت‌هایی 
که دارید، بشمارید. این کار بهتر است 

صبح‌ها انجام شود.
- تمریــن دوم: در یــک دفترچه 
یادداشــت یکــی از موفقیت‌هایی که 
به دســت آورید بنویسید و از بابت آن 
خداوند را شکر کنید. همچنین هدف 
دیگــری را انتخاب کنیــد و راه‌های 
رســیدن به آن را بررسی کنید. شب‌ها 
به این فکر کنید که چه اتفاق‌های خوبی 
در راه رســیدن به این هدف برای شما 

افتاده است.
- تمرین ســوم: ســه نفری که با 
آن‌ها رابطه صمیمانه دارید پیدا کنید و از 
آن‌ها تشکر کنید. رفتارها و اخلاق‌های 
خوبشان را به یاد بیاورید. برای دوست 
داشتن هر کدام از آن‌ها ۵ دلیل بیاورید.

- تمرین چهارم: بابت سلامتی‌تان 
خدا را شاکر باشید.

- تمریــن پنجــم: بــه دوران 
کودکی‌تان فکر کنید و به همه چیزهایی 
فکر کنید که بدون هیچ هزینه‌ای برایتان 
مهیا شده! چیزهایی که خیلی‌ها ممکن 
اســت از داشــتنش محروم باشند. هر 
خاطــره‌ای که در آن پولی برای شــما 
خرج شــده به یاد بیاورید. بابت این‌ها 

از خدا تشکر کنید.
- تمرین ششم: روز ششم تا آن‌جا 
که می‌توانید دنبال چیزهایی باشید که 
بابت آن‌ها از خدا تشــکر کرده‌اید. روز 
هفتم را هم بدون گفتن جملات منفی 

به پایان برسانید.

»معجزه سپاس‌گزاری «»همین حوالی«
معرفی کتابمعرفی کتاب

نویسنده: جومپا لاهیری
مترجم: راضیه خشنود

نشر ماهی

نویسنده: راندا برن
مترجم: سیما فرجی

انتشارات نسل نواندیش

9فرهنگ و هنر

این مطلب تنها به قصد معرفی کتاب است نه بررسی کارنامۀ هنرمند محبوب ایرانی. خواندن این مجموعه 
داستان‌ها برای متولدین و بالیدگان دهه های 40 و 50 جذاب‌تر است و خاطرات خودشان را هم تازه می‌کند.

یک چهره - یک کتاب؛

حمید جبلی؛ پسر بچۀ
 60 ساله

جایزه ملی کتاب آمریکا نامزدهای نهایی خود را شناختحمید هیراد در روز ملی تاجیکستان خواند

به جز حســین پناهــی دیگر بازیگــران محلۀ بروبیا یا محلۀ بهداشــت بــه مرور زمان 
ترجیــح دادند عرصــه های دیگر را هــم بیازمایند اما جبلی کوشــید همــان روحیه را 
حفــظ کنــد و بهتریــن توصیف دربارۀ او همین »پســر بچۀ 60 ســاله« اســت که حالا 
البته »63 ســاله« شــده چون کودک درون خود را زنده و شــاداب نگاه داشــته اســت.
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