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����� را���ن
آداب تشرف به  ��ز���� ���آرا

ضیافت  الله
 در نوروز

۰۴ مشهد، پایتخت فرهنگی 
زنان کشور است
گفت و گو با  دکتر خادمی، مشاور 
اجتماعی  وزیر  فرهنگ و ارشاد اسلامی

۲۴ زن ها آغازگر 
صلح اند
گفت وگو با تنها  بانوی عضو 
شورای  اسلامی شهر

۱۸

پای کار گُل مانده ایم
گفت و گو با اولین تولید کننده رز جاویدان در خراسان رضوی و کارآفرین برتر
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���د���� ����ه �� ����� ��ل؟ ��� دا��.
 آ��ه ام ����� د�� ��� ا�� ا�� د�� آ��ه ام ا���ر.

�ـ�ادرم  ����ـ��  ��ـ� ا����ر  �ـ�  ��ـ�ز  ����ـ�  آ�ـ�ه ام 
��ـ�� آ���ـ�ن ا�ـ� د�ـ� آ�ـ�ه ام ا�ـ��ر.

آ�ـ�ه ام ����ـ� ��ـ�ز ��ـ� از ۳۸ �ـ�ل ����ـ�م ���ـ� �ـ� 
���ـ� ���ـ�دد ا�ـ� د�� آ�ـ�ه ام ا�ـ��ر. و در ازد��م ����� 

در ����ـ�ن ���ـ�ه ام.
�ـــــــــــــــــــــــ�ای ازد�ـــــــــ�م ����� را �� ���م. ��ای 
�� ���ـ� ���  �ـ� �ـ�� را �ـ�ا �� ز���. ��  ز���� ���ـ� 

ا�ـ� ��ـ� ز���ـ� و راز و ���ز؟
�� ��ا�ــ�� ���ــ� ����ــ� �ــ�ل، رو�ــ� روی ���ــ�ه 
��ــ� و از �ــ�� ��ــ�ی  ــ� �ــ�ای ���ــ� درددل  �ــ��د، �
���ــ�م ا�ــ� ���ا��ــ�� �ــ�د را �ــ� دا�ــ� �ــ�م ���ــ���.
و�ـ�  روز،  آن  �ـ�  ���ز�ـ�  ��ـ�ن  ��ـ�  �� ��ا�ـ�� 
�ـ�ه زده �ـ�د،  �ـ���� آدم �ـ�، �ـ�درش را �ـ� �����ـ�ن 
�ـ�ه ���ـ� و ���ـ� را از  �ـ� �ـ� ���ـ� را �ـ� ���ـ�ه �ـ��د 

�ـ�� ���ا�ـ� ا�ـ� ��ـ�. د�ـ� آ�ـ�ه ام.
�ـ�  ��ـ�ی  ���ـ�  �� ا��ـ��.  ���ـ�  ����ـ�ن،  ���ـ�  ا�ـ� 
دارم ���ـ� ��ـ��� ا�ـ�. �����ـ� آ����ن، ا�� ��ـ��� 
�ـ� �� �� ��ب  را �� ���ـ�. �ـ� ��ـ� ���� ��ـ���� را 

از �ـ�ر�� �ـ���ت آورده دارم.
���� �� ��د ��ای �� را �� ������ آ��؟

و  ��ده ا�ـ�  ��ـ�ا  آب  ���ـ� ای  ����ـ�  ��ـ�  �ـ�ف،  آن 
�� �ـ�د.  �ـ���ه  ذ���ـ�  ا�ـ�  و�ـ�  ��د���� �ـ�ن 
�� �ـ� ��ب �� ��ـ� �ـ�ای ����ه �ـ� ��ـ� و �ـ��س 
�� ��ون ��اب ��� ����.  ��ا�ـ� �� ز��ن ��د�ـ�ن 
�ـ� �ـ� �ـ�اب �� ��ا�ـ� آ��. آ�ـ�ه ام ��ف ���ـ� را �� 
�ـ� �ـ� ز�ـ�رت �� آ��م،  �ـ�� ����ـ�. ��ـ� ا�ـ� �ـ�ل �� 
�ـ�� ��ـ�ه �ـ� ��د�ـ�. ��� ��ا�ـ� ���ـ� را �ـ�ی د���ی 

��� ��ا�ـ�. ��ـ�م. 
���ـ�م آورد�ـ�. �� دا��ـ� د���.  ا��ـ�ل �ـ� ��ـ� �ـ��� 
�ـ� از  �ـ� ر��ـ�، از �� �ـ� آن �ـ� ���ـ��م  �ـ� ز��ر��ـ�ن 
���ـ� ��ـ�ی دار�ـ� �ـ� �ـ�؟ �ـ� �ـ�دم ��ـ� ��ـ�� �ـ�دم 
�ـ� ���ـ� ��� آن �� ��د، ��ـ��� ای ����ـ� از او، ا�� ���  ا
��ـ�ی ���ـ�م، ��ـ� ��ـ�ی آ�ـ�. ���ـ� ���ـ� در ��ـ�ن 

آن �ـ� ��ـ�د د��ـ� و���ـ� �� �� ��ـ��� ای �ـ� داد آ����ن. 
�ـ�ل داده �ـ� و�ـ� ����ـ� ���ـ�، اول از ��ـ� �ـ� �ـ� 

�ـ� �ـ� ���ـ� �� ���ـ�. ����ـ�. �� دا�ـ� 
آ���ـ�ن، ����ـ� �ـ�ل ��د�� ا�ـ�. ا�ـ�زه دارم از �ـ�� 

��ـ�ی ���ا��؟
�� ��ا�ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�دد. �� ���� را از �ـ�� 

�� ��ا��.
���ـ� �ـ� و��ـ� ز�ـ�ه �ـ�د ا�ـ���س ��ـ�ی ���ـ� را �ی 
�ـ�  ر�ـ�.  �ـ�  دا�ـ�  در  �ـ�  ��ـ�  و  �� ��ا�ـ�  �ـ�آن 
���ـ�.  د�ـ�  ���ـ�  ���ی �ـ�ی  �ـ�  داده ام  �ـ�ل  ���ـ� 
�ـ� ���ـ�دد و  �ـ�ل داده ام و �ـ� ���ـ� ���ـ�ه ام. ����ـ�م 

��ـ����. �ـ�  �ـ�  را  ���ی ����ـ�ن 
دا�ـ�� ام  ��ـ�  را  ���ی ���ـ�  ��ـ�ز  �� ���ـ�.  ����ـ� 
�ـ� �ـ�دش ����ـ�. آ�ـ� �ـ�ن �ـ� ���ـ� �����ـ� �ـ� ���ـ� 
�ـ� ا��ـ�ل ���ـ� ن دار�ـ� آ�ـ�، آن ��  ���ـ�دد. �ـ���ه ام 
�ـ� ���ـ�ن �����ـ� از �ـ�ن، �ـ�دا در او��ـ� روز �ـ�ل در 
�ـ�م �ـ���ا�� دار�ـ�، �ـ�دا �� ��� ����ـ�  ��ز�� ��دم 
�ـ� �����ـ� و ز�ـ�رت ا��ـ�وارم ���ا�ـ�  ���ت آ�ـ� را �� از 
��د�� ����� و ��� ����ـ� را �� ا��ـ�ن ��ـ�ن ����.

�ـ��رش  �ـ�  �� آ�ـ�  راد���ـ�  �ـ�ای  �ـ�م،  ��ـ�  از 
����� �ـ�ی آ�ـ� �ـ�ل ا�ـ� �ـ� �� ر�ـ�� �ـ� �ـ�ل ���ـ�.

د�� ��� ا�� آ����ن. د�� ���� ��� ا��.
��ـ�رم �����ـ� �ـ�  ������ـ�ی  �ـ�ل ����ـ� �ـ� آ���ـ�ن. 
�ـ� �ـ�� �ـ�م و ����ـ� �����ـ�. �ـ� �ـ� از ���� �ـ�، 
���ـ� ����ـ�ن، �ـ� �ـ�� �ـ�م �� ���ـ�. �ـ�م  ���ـ� 

آ���ـ�ن! ����ـ�ن ��ـ�رک! 

او نام  به 
روایت
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�ـ� ���� ����ن ز�� زد. ��ا�ـ�    ��ـ�ی ����ـ�� �ـ�د 
���ـ�  �ـ�ف  ا�ـ�  �� ���ـ�.  �ـ�  ����ـ�  �ـ�  �ـ�دم  ��ـ�  را 
آ��ـ�  ��ـ�:  �ـ�د و  �ـ� �ـ�  رو  ���ـ�  �ـ�د.  را �ـ�ت  ��ا�ـ� 
�ـ� �ـ�م ���ـ�. �� ��ا�ـ� ���ا�ـ�؟ ������ـ�  ���ـ�� ۲۰ 

  ��� ����. �� ��ا��. ���� �� ��د ��د ��م وا���؟
�ـ�م  آدم  دل  �ـ�  ���ه ���ـ�  آن  از  ����ـ�،  ���ـ�    
�� �ـ�د و �ـ�ش را �ـ� ��ـ��� ����ـ� �ـ��ن داد. �ـ�رژ 
���ـ�  ���ـ� ���ـ�ن ��ـ�م �ـ� و �ـ�ون ��ا����ـ� 
�ـ�د. ����ـ� ����ـ�، د��ـ� ��ـ�ان ��ـ�د. او  را ��ـ� 
��ـ�: ����ـ�ه ر�ـ����. ��ا�ـ�  �ـ� ����ـ� زد و �ـ� �ـ� 

�ـ� ���ـ� دادی �ـ�رم را ا��ـ�م �ـ�م. �ـ��ت 
  ��ـ��ن ���ـ�ن �ـ� از ا�ـ� �ـ� و ��ـ���� را �ـ� 
�ـ�� ���ـ�ه �����ـ�. ���ـ� ��ـ�ز ����ـ� �ـ� زد و�ـ� 
�ـ�دم،  ���ـ� �ـ�دم. از �ـ� ��ـ�  �ـ� ��ـ�ز �ـ� ��ـ� آن 
��ـ�� �ـ�م و �ـ�م را �ـ� ���ـ�ه ����ـ� ��ـ� ���ـ� 

�ـ� ��ا�ـ� �ـ�د. دادم و ��� دا�ـ� 
�ـ� �ـ�م، ���ـ�� ���ـ� دا�ـ� �� ر�ـ� �ـ�ی    ��ـ�ار 
�ـ�  ��ـ�  �ـ� ����ـ� �ـ� از ���ـ�� ��ی د��ـ�. ���ـ� 
�ـ� ���ـ� �ـ�ده ا�ـ�  ��د�� ���ـ� ��ر���ـ� �ـ� �ـ�م 

���ـ� ��ـ� ا�ـ�.
�ـ��  �ـ�  و  ��ا�ـ���  ��ر���ـ�  دا�ـ�  را  ���ـ��    
آ���ـ�.  ��ـ�ون  ��ر���ـ�  از  ز��ا�ـ�از  و  ��� ��ـ� 
��ـ�ر  �ـ�  �ـ���  آدم �ـ�ی  د�ـ�م  �ـ�  �ـ�د  ���ـ�  آن 

و  ز�ـ�رت  ��د�ـ�  آ�ـ�ه  ���� �ـ�ن  ��ـ���.  ز�ـ�د 
���ـ�  از  ��و�ـ�.  آ�ـ�  �ـ�م  �ـ�  �ـ�  ��ـ�  �� ��ا�ـ��� 
���ـ��م: �ـ�م آ�ـ� ��ـ�ر �ـ�رگ ا�ـ�؟ ا�ـ� ��ـ� آدم 

��و�ـ�؟ �� ��ا��ـ�  آ��ـ�  �� �ـ�ری  آ�ـ� 
  ���ـ� �ـ�رگ د��ـ�م. و��� �ـ� روی دا�� ��م، ��زه 

��� �� ��� ��� آن ��� آدم، ���� ���ـ��.
  ���� �� ���� ����� ����؟

 ��   �� دا��؟ �ـ�� ا�ـ� ����� ��� و�� ���� ��ر 
���ر ������ ���ز و د�� �� ��ا���.  ... ���� ... آ��� ��� 
�ـ� ���� ���ـ� �ـ�ف  �ـ�  ا�ـ�  آدم ���ـ�  از  �ـ�  ��� �ـ� 
���ـ���  �ـ��� ��  �� ��ا�ـ�  د�ـ�  ��ـ�  �ـ�  و  �� ز��ـ� 

��ـ�. ��ـ� و �ـ�ای ���ـ� د�ـ�  آدم �ـ� را �ـ��ه 
�ـ� ���ـ�ن �� ��ا�ـ� ��ود �ـ� ��ی ����    ���ـ� ���ـ� 

��ـ�؟ ا�ـ� �� ���ن ا�ـ�؟ ز�ـ�رت 
در�ـ�  ��ـ�  و  ���ـ��  را  �ـ�م  و  ����ـ�  ���ـ�ن   
���ـ� و ���ـ��� ام را  �� ���ـ�. ���ـ� �ـ� را �ـ�ی ���ـ� 

. �ـ�� ��
�ـ�  �ـ�  �� ���ـ���  ���� �ـ�  از  ���ـ�،  ��ـ�اه  �ـ�  �ـ�    
��د�ـ� ورودی �ـ�م آ�ـ� ر�ـ����. ��ـ� ����ـ� �� ز���. 
�ـ� �ـ�ر ����ـ� ��� ����ـ�ن ��د��. ���� �ـ� ��� ��ی 
�� رو�ـ�،  ز�ـ�رت  �ـ�  و��ـ�  آدم �ـ�  �ـ�  ����ـ�  ���ـ��ن 

�� �ـ���. �����ن �ـ�  ���ـ� 
�ـ� �ـ�ی ������ـ�ن د�ـ�ه �ـ�دم  ���ـ� ���ـ� را    و��ـ� 

�ـ�دن. ���ـ� ��ا�ـ�  ���ـ�  �ـ�د �ـ�  د���ـ�، ���ـ�ن �ـ�و� 
�ـ� ��ـ���. ���ـ�ن  �ـ� ��ـ� ����ـ�  �ـ� و ���ـ�ن �ـ�د 
�ـ�  ���ـ�  ���ـ��.  ����ـ�ش  �ـ�  ��ـ�  ���ـ�  �ـ�  ���� ��ـ�ن 
�ـ� ����ـ� را�ـ� ���ـ� و �ـ� ��ـ�ل را�ـ�  ��ـ�  ���ـ�ن 

�ـ� ز�ـ�رت �ـ�ود.
  �ـ� و ���ـ� ���ـ��� روی ��� �ـ�����. ��ـ� ���ان و 
و�ـ��� از ��ـ���ان د��ـ� �ـ� آ��ـ� �ـ�د. �ـ� د��ـ� ���ـ� 
���ـ�: ���ـ�، ا�ن ���ـ�ن �ـ� �ـ�ی ���ـ�  ��ـ�وردم و �ـ� ���ـ� 
����ـ� �� ��د؟  �� ���� ای  ر��ـ� ز�ـ�رت ���ـ� ��؟ آن 

  ���� ا����ره. ���� �� ��ی د���ان ��وی ز��رت.
  �� ��ا�ـ�� �ـ�ی «�ـ�د» �ـ� ��� �ـ� ����ـ� از �ـ�ف 
�ـ�  ����ـ�  ���ن �ـ�ر  ا�ـ�  �ـ� روم  ز�ـ�رت  �ـ�  آن �ـ� 
���ـ�: �ـ� �ـ�  ���ـ�ن �� ��ـ�. �ـ�ای ���ـ�، �ـ� ���ـ� 
���ـ��ن �ـ�وم ز�ـ�رت.  �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ�ی ��� �ـ�ی 
���ـ�ن �ـ�ل دادم ��ـ� ا��ـ�ل �� ��ی ��� �ـ�ن ��وم 
�ـ�وه ��ر�ـ� ��ن  ز�ـ�رت آ�ـ�. ��ـ� �� �ـ�د �ـ�� �ـ�ی 
���ـ� را؟ �� ��ا�ـ� ��ا��ـ� �� ر�ـ��ه ام  ����ـ� ��ـ�ن 

��ـ��.
����. ����� زد.   ���� ���� �� را در آ��ش 

��� �ـ�ن  ز�ـ�رت  آ���ـ�!  ا�ـ�.  �ـ�ب  �ـ�  ���ـ�    
���ـ�! ��ـ�ل 

���� ���ا�� را ���ون آورد و ����:
در��م ا��م ر��(ع) ���� ا����ره ��� ��� ����.

الزیاره نایب  

روایت
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 �� ز���ـ� ��ـ�ر ����� و �ـ���ز �� ��ه ���رک ر���ن �� ��ـ�ان ���ر �����ن،
����� ا�� �� ����� و ��� ��ان از آن �� آ���� ����، ����� �� �� ��ا�� 
���� ���� ����� ��ی �و�� ا���� را ��ای �� ���ار و ���ر ������ را ����ن 
����ـ�� ��ن �ـ�ی �ـ� ��ـ�؛ در ا�ـ� �ـ�ره �ـ� ��� ا���م وا���ـ���� 
ا��ا��ـ� ��ـ��ی، ��ر�ـ��س ����ـ� ��� و���ـ� دا�ـ�� ا�� �� ��ـ��� آن 

����� ���ر��ن �� ��د:

��� ا���م وا���ـ���� ��ـ��ی : ��ود 
�ـ� �ـ��ا� ، ��ود �ـ� ����ـ� ا� ا�ـ� 
���ن ��ر �� �� در ������ ��ی ����ز آداب 
������ـ� را �ـ�ر د��ـ�ی �ـ� �ـ�ی �� آ���ـ� و 
���ـ�� ���ـ�ن را ����ـ� �� ���ـ� �ـ�ا ��� �� 
در ر��ـ�ن �ـ�ر �ـ�م داده، �ـ� �ـ��ه ای د��ـ� 

����ن �ـ�ا�ی �� ��ـ�

حجت الاسلام والمسلمین بهاری در گفت وگو با شهربانو

امضاى اسلام پاى  بسیارى از سنن نوروز
���ـ�  ا�ـ�  (�ـ�  ��ـ�ر  و  �ـ�روز  از  �ـ�  ���ه �ـ�داری   
�ـ� ر��ـ� ا��ا�ـ�  �����ار�ـ��� در ��ـ�ن ��ر�ـ� ز����ن 
�� آ�ـ�ر و ����ت  دارد)، �ـ� ��ـ�ان �ـ�� ��ـ�� ای ا�ـ� 
��ـ��ر دارد، ر��ـ� ��ی د��ـ� ��ـ��ری از ا�ـ� آداب �ـ� 
�ـ� ا��ـ� و ����ـ�  �ـ� ����ـ�  از ا�ـ�م ��ز�� �ـ�دد  ��ـ� 

����ـ� ا�ـ�. ادا�ـ�  و  ��ـ� ر�ـ��  ا�ـ�م 
 ��ـ� از �ـ�روز �ـ� ��ـ�م �� ���� ����� در ��� ا���د ا�� از 
 ��� �� ����ـ�، ����ـ� و ا�ـ�ح و ... ��ـ��� ��آ��ـ�ی 
ا��ـ�ی ���ـ�اده در آن ��ـ� دار�ـ�، ���� ����ـ� �ـ� را 
آ�ـ�ده �����ـ� و د��و��زد�ـ� �� ��ـ�، ا��ـ�ق د��ـ� آ��ـ� 
ا�ـ�اد از ���� ����ـ� �ـ� ��د �� ر�ـ�� و ا���ی ����اده 
��ـ� و ...، �ـ�د را ���ـ�ار �� ����.  ��ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�س و 
� از ��ر�ـ�ب  ��ـ� آ��ـ� ا�ـ� آداب و �ـ�� �� ���ـ� �ـ�ر
د�ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� آ��زه �ـ�ی آن ��ـ� ر�ـ��ه 

ا��.

بهار طبیعت و بهار مؤمن
��ـ� از ا����ـ�ت ���ـ� ���ـ� ���ـ�، ����ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� د��� ا�ـ�، �ـ��� �ـ�دم در ��ـ� ��ی 
���ـ� و �ـ��� ا�ـ� ��ـ��ت ����ـ� ���ـ�� ا�ـ� ���ـ������  د��ـ� ���ا��ـ� ��ـ� ��ـ�ل �ـ�ل را درک 
�ـ� �ـ�دم �ـ� ��ـ�ر ��ـ� �ـ�ل را درک �� ���ـ�. در ا�ـ�  ا�ـ�ان ا�ـ��� از ا����ـ� ���ـ�ردار ا�ـ� 
��ـ�ن، ز��ـ��ن و ��ـ�ر ��ـ� از د��ـ� ���ل، �ـ�رت ��ورد��ر را ���ه �� �� �ـ��� ���ن �� ����� در 
ز����ن ��اب ���� و �� از آن در ���ر رو�� و ���اری را ����� �� ���.   ا���(ع) در��ره ز����ن 
����ه و �ـ� ����  ��ـ� دار�ـ�: ز��ـ��ن، ���ر ���� ا�ـ� �ـ�ن روز����  روا�ـ�ت ����ـ� دار�ـ� و ��
����ـ� و ���ـ� ����ـ� �ـ�ای ��ـ�دت و ���ـ� ا�ـ�، در ����ـ� در ��ـ�ر ������ـ�ی آ���ـ� ���ه �ـ� 
�ـ� ��ـ�� �ـ� ��ـ�اری ����ـ� ا��ـ�ل و ���� ���ـ�  �� �ـ�د و در روا�ـ�ت �����ـ�ن(ع) �� ����ـ� 

دار�ـ� ��ـ� �ـ���� ��ـ�اری ���را�ـ� ����ـ� �ـ� ا��ـ�ی دو�ـ�ره ��ـ� در آ�ـ�ت ... .
آ�ـ�ت �ـ�آن �ـ� ��د�ـ�ی ��ـ�ر ا�ـ�ره دارد و از ا�ـ� ��د�ـ� (�ـ� ���ـ�� �� ا���ـ�ی ارد����ـ� �� وز��) �� 
���ـ� را ��ـ�اه �� آورد��  �ـ� �ـ���ی ز��ـ��ن را �� ���ـ� و  ���ـ� ����ـ� ��ـ�ل ����ـ� �� ��ـ�، ��د���ـ� 
�ـ� ��ـ� ��ـ�ار �ـ�د و ���ـ� �ـ�ای ���ـ� را درک ���.  ��ـ� �� ��ـ� ��ـ� ا�� �ـ�، �ـ�ای آن ا�ـ�  و ��

4

کارشناس مذهبی

نوروز در  ضیافت االله  به  تشرف  آداب 

������ـ� را �ـ�ر د��ـ�ی �ـ� �ـ�ی �� آ���ـ� و 
���ـ�� ���ـ�ن را ����ـ� �� ���ـ� �ـ�ا ��� �� 
در ر��ـ�ن �ـ�ر �ـ�م داده، �ـ� �ـ��ه ای د��ـ� 

����ن �ـ�ا�ی �� ��ـ�

امضاى اسلام پاى  بسیارى از سنن نوروز
���ـ�  ا�ـ�  (�ـ�  ��ـ�ر  و  �ـ�روز  از  �ـ�  ���ه �ـ�داری   
�ـ� ر��ـ� ا��ا�ـ�  �����ار�ـ��� در ��ـ�ن ��ر�ـ� ز����ن 
�� آ�ـ�ر و ����ت  دارد)، �ـ� ��ـ�ان �ـ�� ��ـ�� ای ا�ـ� 
��ـ��ر دارد، ر��ـ� ��ی د��ـ� ��ـ��ری از ا�ـ� آداب �ـ� 
�ـ� ا��ـ� و ����ـ�  �ـ� ����ـ�  از ا�ـ�م ��ز�� �ـ�دد  ��ـ� 

����ـ� ا�ـ�. ادا�ـ�  و  ��ـ� ر�ـ��  ا�ـ�م 
 ��ـ� از �ـ�روز �ـ� ��ـ�م �� ���� ����� در ��� ا���د ا�� از 
 ��� �� ����ـ�، ����ـ� و ا�ـ�ح و ... ��ـ��� ��آ��ـ�ی 
ا��ـ�ی ���ـ�اده در آن ��ـ� دار�ـ�، ���� ����ـ� �ـ� را 
آ�ـ�ده �����ـ� و د��و��زد�ـ� �� ��ـ�، ا��ـ�ق د��ـ� آ��ـ� 
ا�ـ�اد از ���� ����ـ� �ـ� ��د �� ر�ـ�� و ا���ی ����اده 
��ـ� و ...، �ـ�د را ���ـ�ار �� ����.  ��ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�س و 
� از ��ر�ـ�ب  ��ـ� آ��ـ� ا�ـ� آداب و �ـ�� �� ���ـ� �ـ�ر
د�ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� آ��زه �ـ�ی آن ��ـ� ر�ـ��ه 

دار�ـ� ��ـ� �ـ���� ��ـ�اری ���را�ـ� ����ـ� �ـ� ا��ـ�ی دو�ـ�ره ��ـ� در آ�ـ�ت ... .
آ�ـ�ت �ـ�آن �ـ� ��د�ـ�ی ��ـ�ر ا�ـ�ره دارد و از ا�ـ� ��د�ـ� (�ـ� ���ـ�� �� ا���ـ�ی ارد����ـ� �� وز��) �� 
���ـ� را ��ـ�اه �� آورد��  �ـ� �ـ���ی ز��ـ��ن را �� ���ـ� و  ���ـ� ����ـ� ��ـ�ل ����ـ� �� ��ـ�، ��د���ـ� 
�ـ� ��ـ� ��ـ�ار �ـ�د و ���ـ� �ـ�ای ���ـ� را درک ���.  ��ـ� �� ��ـ� ��ـ� ا�� �ـ�، �ـ�ای آن ا�ـ�  و ��
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5 میان بر گشایش  رزق و روزى

���ـ� و  �ـ� ��ـ�ر در �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن �ـ� �ـ�ا آ�ـ��  اد��ـ� و ز�ـ�رات �ـ� �ـ� �ـ�د �� د��ـ� 
���ـ� �ـ�ا ��ـ� �ـ� را �ـ�ری  د��ـ�ان را ��ـ� �ـ� �ـ�ا آ�ـ�� د��ـ�، و��ـ� �ـ�ا را از ا�ـ� ��ـ�� �ـ�ری 
��ـ���  �� ��ـ�: «اِن َ��ُ�ـُ�وا اَ� َ��ُ��ُ�ـ�» و در ���ـ� ا�ـ� ���ـ� روا��ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� 

�� ���ـ� و از ��ـ� ��ـ� ���ـ�ردار �� �ـ���.
�ـ� �ـ� در ������ �ـ�ی �ـ�روز آداب  ورود �ـ� �ـ��ا�، ورود �ـ� ����ـ� ا� ا�ـ�. ���ن �ـ�ر 
�ـ�  ������ـ� را �ـ�ر د��ـ�ی �ـ� �ـ�ی �� آور�ـ� و ���ـ�� ���ـ�ن را ����ـ� �� ���ـ�، �ـ�ا ��ـ� 
�ـ� ��ـ� �ـ�اب  در ر��ـ�ن �ـ�ر �ـ�م داده، �ـ� �ـ��ه ای د��ـ� ����ن �ـ�ازی �� ��ـ� �ـ� ���ـ� 
روزه دار ��ـ�دت �� �ـ�د؛ از ا�ـ� رو، ��ـ�رن ز���ـ� �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن �ـ� �ـ�روز ����ـ� ا�ـ� 
���� و ���  �� ا�� آداب را �� ������ �ـ�� �� �� ���ور�� و �� ��آن و ��ـ�� آ�ـ��   �����
�ـ� �ـ� د���ـ� ���ـ�ن ���ـ�ری، �ـ�� و ... �ـ�ا�� روزه داری را ��ار�ـ�، ���ـ� �ـ�ه �����ـ�  ا

���ـ�.  �ـ�ا را ر���ـ� 

هم زمانى بهار قرآن  با بهار طبیعت
ر��ـ�ن ��ـ�ر �ـ�آن، ��ـ�ر ��ـ�دت و ��ـ�ر د�ـ� و ا��ق ا�ـ� 
� �� د�ـ�؛ ���ن ��ر  �ـ� �ـ������ ����� در �ـ��� آن ر
و  �ـ�ه  دی  از  ��و�ـ����ن  و  ��������ـ���ن  ��زار�ـ�ن،  �ـ� 
ز��ـ��ن �ـ�ارک �ـ�ای ��ـ�ر و �ـ�روز را آ�ـ�ز �� ���ـ� �ـ�ای 

����ـ�  را  �ـ���ن  و  ر�ـ�  ��ه �ـ�ی  ��ـ�  ���ـ�ل 
ر��ـ�ن  ����ـ�  �ـ�  ورود  ��ـ��  و 

�ــــــــــــ�ار داده ا�ـ�، ا���ـ� �ـ� 
�ـ������  ��ـ�ات  در  روز 

�� ��ا��ـ�: «... وَ ارْزُْ�ِ�ـ� 
َ�َ��ـِ�  ـْ�تَ  ّ�َ�َ َ�ـْ�  ُ�َ�اَ�ـ�ةَ 

ـْ�َ�  وََ�ّ ِ�َ�ـ�  رِزِْ�ـ�  ِ�ـْ� 
َ�َ�ـ� ِ�ـْ� َ�ْ�ِ�ـ�  ...» ���ـ� از 

�ـ�ا ��ا�ـ�ت �ـ� ���ا و ���ـ�� رزق از 
�� ���ـ�. ��ـ�  را  �ـ���اه  ا�ـ� 

�ـ�ه  در  �ـ�  ا�ـ�  �����ـ�(ص)  �ـ������  ���ـ�  در 
���ـ� و د�ـ� ��ـ�ا را �����ـ�.  ��ـ�رک ر��ـ�ن ا��ـ�ن 
�����ـ� ز�ـ�ن ��� �� ا�� ����� ���رن ز���� ��روز و 
�� ���� ��ای ���ا و ���و��ن را دا�ـ��  ر���ن ا�ـ� 
�� �� ا�ـ�ازه دادن  ���ـ� ������(ص) ��ـ� ا ���ـ��. �ـ� 

���ا�ـ� آب �ـ� د�ـ� روزه داران ���ـ�.  

دل تکانى  براى ورود به ضیافت االله
�ـ�ای  آ��د�ـ�  ���ـ�  را  �ـ���ن  و  ر�ـ�  ���ـ�ل  �ـ�ای 
���ـ�  ر��ـ�ن  �ـ�ه  ا�ـ�،  داده  �ـ�ار  ر��ـ�ن  ����ـ� 
�� �ـ�ای ��روز  ��ـ�ر در �����ـ� ��ا�ـ�. �ـ�ا ���ن ��ر 
���ـ� در ر�ـ� و �ـ���ن دل ����ـ�  ���� ����ـ� �� ���ـ�، 
��ورت �ـ�، ��� �ـ�، ��ـ�دت �� و ... را  ���� �ـ�،  ���ـ� و 
از ���ـ� دل ��ـ�ون �����ـ� و د�ـ� ��ـ�ا �ـ� در ��ـ� �ـ�دی 
�ـ�  ���ـ�  �ـ�  �����ـ�. ��ا را  ��ـ� ���ـ�ی  از  و �ـ� 
د��ـ� ���ـ� ����ـ� و �ـ��� ��، ذ�� �ـ�ا را 
�ـ�ده ا�ـ�، ا�ـ� �ـ�ا در �ـ�ره ���ر�ـ�  ��ا�ـ�ش 
ْ�َ�ضَ َ�ْ� ذِْ�ـِ�ي َ�ِ�نَّ 

َ
�ـ� �� �����ـ�: «وَ َ�ـْ� أ

�ـ� از ذ�ـ�  ��ـ�  َ�ـُ� َ�ِ��َ�ـً� َ�ْ�ـ�ً�» ���ـ� 
��ا ���� �ـ�د، د��ر ���� ����ـ� 

�� �ـ�د.

تحویل سال  مؤمنان در  رمضان
�ـ� ���ـ� ��ـ� ��ـ�ر ���ـ� ����ـ�  ���ن �ـ�ر 
ر��ـ�ن  ��ـ�رک  �ـ�ه  ��ـ�  ���ـ�  ا�ـ�،  �ـ�ل 
�ـ� ��ی ا��� ا�ـ� و ��وت ��ه ���رک ز���� 
�ـ� ��ی   �ـ�  �ـ�  �� ��ـ���  روزه دار  �ـ�ن  در 
 �� ا��ـ� �� ر�ـ�؛ �ـ��� �ـ� ���ـ� ����� �ـ�ل 
��ش ����ـ� و �ـ� د�ـ� و ��ـ�ز و ����ـ�ت از �ـ�ا 

�ـ��� �ـ�ب را ��ـ� �� ���ـ�.
 در �ـ� ��ر ��� �� د�� و ا�ـ����� ����� ���رات 
�ـ�ب را از �ـ�ا �� ��ا��ـ� و ار�����ـ�ن �ـ� ��ا 

را �� او� �� ر�ـ����.
درک  ����ـ�ت  ا�ـ�وز  ���ـ�  از  ا�ـ�  �ـ�ب   
���ـ�؛ �ـ�ش  �ـ� ��ی �ـ�ر را در �ـ�د ��ا�ـ� 
�ـ� �ـ� روز �����ـ� �ـ���ن را روزه  �ـ� �ـ�ل آ�ـ�ن 
ر��ـ�ن  ��ـ�رک  �ـ�ه  روزه  �ـ�  را  آن  و  �� ����ـ� 

���ـ�  �� ���ـ�.

�ـ� ��ـ� �ـ�اب  در ر��ـ�ن �ـ�ر �ـ�م داده، �ـ� �ـ��ه ای د��ـ� ����ن �ـ�ازی �� ��ـ� �ـ� ���ـ� 
روزه دار ��ـ�دت �� �ـ�د؛ از ا�ـ� رو، ��ـ�رن ز���ـ� �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن �ـ� �ـ�روز ����ـ� ا�ـ� 
���� و ���  �� ا�� آداب را �� ������ �ـ�� �� �� ���ور�� و �� ��آن و ��ـ�� آ�ـ��   �����
�ـ� �ـ� د���ـ� ���ـ�ن ���ـ�ری، �ـ�� و ... �ـ�ا�� روزه داری را ��ار�ـ�، ���ـ� �ـ�ه �����ـ�  ا

���ـ�.  �ـ�ا را ر���ـ� 

ضرب المثلى از   کلام امیر المؤمنین(ع)
ر�ـ��ن  �ـ� ����ـ��   ����ن ��ر�ـ� �� ���ـ�: 

�ـ�ن  و  �ـ�دم  ���ـ�ده  ا���ا������ـ�(ع)  �ـ�ای  �ـ�روز 
�ـ�دم:  ��ـ�ت(ع) از ����ـ�� آن ���ـ����، �ـ�ض 
ا�ـ�وز �ـ�روز ا�ـ� و �ـ� �ـ� وا�ـ�� �ـ�روز د��و��زد�ـ� 
�ـ�ده و �ـ� د�ـ�ار ��رگ ���ـ� �� رو�ـ�، ��ـ�س �ـ� �ـ� �ـ� 
�� ����، �� ���ا و ���و��ن �� ر�ـ�� �� درد���ان 
��ـ�ت  ���ـ����،  �ـ�دی  از  در�ـ� ای  �ـ�  ��ـ�  را 
ا��ـ�(ع) ����د�ـ�: ان �ـ�ءا� �ـ� روز��ن ��روز ���ـ�، 
و ا�ـ� ��ـ�ن �ـ�� ا���م ��ـ� �ـ� ��ب ا���� «�� 
روز�ـ�ن �ـ�روز» ا�ـ�. در د��و��زد���ـ�ی �ـ�روز �ـ� 

����ـ�ران ��ـ�  �ـ� �ـ� ��ـ����ان و  ����ـ� روا�ـ�ت آن ���ـ� �ـ� او� �� ر�ـ�� 
��� �ـ�ی �����ـ� و ������ـ� را در �ـ� آن �ـ�  �ـ�ده و ��ا�ـ�ت و  ����ـ� 
ا��ـ�ل �� دار�ـ�. از د��ـ� �ـ�� ��ی �ـ�ب �ـ� ا��ا��ـ�ن در �ـ�روز و آ�ـ�ز ��ـ�ر 
�ـ� ���ـ� ���ـ� در آ�ـ�ت ا��ـ� و  ����ـ�، �ـ�� و ��ـ�ر در ����ـ� ا�ـ�، 
���ه ��ـ�ی از ��ا�ـ� و ���� �ـ�ی ����ـ� را �ـ� �� د�ـ� و ا�ـ� ��ـ� ��ـ� 
�ـ� ����ـ� �ـ�آن ا�ـ�. ����ـ� ���ـ� دو �ـ�� ���ـ� د��و��زد�ـ� و �ـ�� �ـ� 

ر��ـ�ن، ��ا�ـ� �ـ�روز �ـ� آ��زه �ـ�ی د��ـ� را ��ـ�ن �� د�ـ�.
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�ـ�د �ـ�����ی �ـ� و ول  �ـ�  �ـ� �� آ�ـ�، ��� �ـ�ن  ا�ـ� �ـ��� 
�ـ� �ـ�ای ���ـ� ��ـ�دن �ـ��ه ��� �ـ��  �ـ� �ـ�ل �ـ� �� ا���ـ� 
��ـ�ر ���ـ� ا�ـ�ای �ـ��ه �� ��ار�ـ� ا�ـ� ا�ـ�  ���ـ�  �ـ� ����ـ� 
����ا ��� د���ی ا�ـ�. �ـ��� �� ��ای ���ـ���� ا��ا�� ا�ـ� 
����ـ� و �ـ�ای �ـ��ه  ��را�ـ�ن ز��ـ��ن و �ـ�ر و ���ـ�  �ـ� �ـ�ای 
�ـ�ل �ـ� ���ـ� �� �ـ�ه ا�ـ� و ���ـ�� �ـ� �ـ�م ��ـ�ت ز�ـ�ا(س) 
�ـ� ��ـ�ت ز��ـ�(س) �ـ�ر و ���ـ�� �� ��د�ـ�. ��ـ� در ���ـ� 
����ـ� ��ا�ـ�ن، ��ـ�اری از �ـ���ی �ـ�روز را در ���ـ� ���ـ�ظ 
��ـ� �� دا�ـ��� �ـ� �ـ�روز �ـ�ل ��ـ�. �ـ�ن ����ـ� ��د�ـ� �ـ��� 
���� ���� ا�ـ�. در ���� از �����، ورود ��ـ�ان ���� و ��دان 

��ر، ر�ـ�� ز���ـ� �ـ�د. �ـ� ��ا�ـ� �ـ�����ان ���ـ�� �ـ�د و ا�ـ� 
��ـ�م در آب ��ـ� �� ��د�ـ� و   �ـ�ای ���ـ� �ـ���، اول ��ـ�اری 

���م �ـ� را در ��ر�ـ� ای �� ������� و در  �ـ� ���ـ�،  دو �ـ� روز 
���ـ� آو�ـ�ان �� ��د�ـ� �ـ� ���م ���ـ� ��ـ� ���ـ�. ��ـ� ���ـ� را 
از �ـ�ه ��ـ�ون �� ��ـ����، در �ـ� �ـ��� �ـ�رگ ��ـ� �� ��د�ـ� و 
��ـ�م رو��� و  ز�ـ� آ��ـ�ب در �ـ�ای آزاد �ـ�ار �� داد�ـ�. و��ـ� ��ـ� 
�ـ��� ��ی �ـ��ش �ـ� �ـ�ر ��ـ� دو ��� ا���ـ� ��رگ �ـ�، ���م 
را �� �ـ��� ��ی ��ر�ـ�� و �ـ�� آن �ـ� ��ر در آب ��ـ� �� داد��. 
�ـ�  و  �� ر����ـ�  ��ر�ـ�  ��ـ��  �ـ��  �ـ�  ���ـ�  روی  و�ـ�  آن 
��رد �ـ�د �� ��د�ـ�. در ا�ـ� ز�ـ�ن، ��ـ� ا��ـ�ی ���ـ�اده ��ـ� 
را  �ـ�اد د��ـ�ن  و  ��ردی روی ��� �ـ� �� ��ـ����  و  �� ��د�ـ� 

�� ����ـ�.
 ��ـ� از ا��ـ�م ا�ـ� ����ـ�ت، ��ا�� �� را در ��و�� �� ر����� و ��ب 
�� ������ـ� و �ـ��ه آن را �� �����ـ�. ا�ـ� �ـ��ه را �ـ� ��ـ�ار ����ـ� 

�ـ� ���� ����ـ� را از  ر�ـ� زن �ـ�ی ��ـ�� ا�ـ� �ـ�د 
را  ��ـ�  ��ف �ـ�ی  �� ��د�ـ�.  �ـ�و�  ��ـ�  روز�ـ� 
�ـ� رو��ـ�ی �� داد�ـ� �ـ� �ـ��� �ـ���. ���س �ـ� را 
���ـ�ه  و  را �� ������ـ�. در  �� ��ـ��� و ��ش �ـ� 
�ـ�د و ��ـ�ر را �� ������ـ�. ��ـ�  را ���ـ� �� ��د�ـ� و 
�ـ��ه  �ـ��ی  �ـ�ای  �� ��د�ـ�.  ���ـ�  ���ـ�  را  ���ـ� 
��ـ�م  دوری،  �ـ�  د�ـ�  �ـ�  در  �ـ�د،  ��� �ـ�� 
و  ��ـ�ک  ا�ـ��زه،  �ـ�  �� ��د�ـ�  ��ـ�  �ـ�س  �ـ� 
�ـ�زه  ��ـ�� روی ��ر�ـ� ��ـ� �� ��د�ـ� و ��ـ�  ��
�� ��ـ������ �� ��ای ��� �ـ�� �ـ�د، ���ن روز�� 
�ـ�ی  ��� ���ـ�  ���� ���ـ�  �ـ�  ��ـ�وز  ���ـ�  �ـ� 
���ـ� و �ـ�زار راه �� ر�ـ� و د��ـ� �ـ� زد و ����ـ� 
�� ��ا�ـ�. ���ـ� ����ـ� �ـ�ل �ـ� ���ـ�اده دور �� 
��ـ�ر �ـ��ه ��� �ـ�� ��د�ـ� �ـ� �ـ� �ـ�م �� ر���ـ� 
�� ��د�ـ�.  ����ـ�  را  �ـ�ل  �ـ���  ���ـ�  ��ـ�ر  و 
زن �ـ� ��ـ� ���ـ� ��ـ� از �ـ�ل آرد ���ـ� �� ��د�ـ� 
را  �ـ��ور  ����ـ�.  ور  �ـ�  �� ��ا�ـ���  ���ـ� ای  و 

�� ����ـ�،  ��� �ـ��  �ـ��ه  و  �� ��د�ـ�  آ�ـ� 
�ـ� ���ـ� دو �ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�اغ �� دو �� �ـ��  �ـ��ه ای 
رو�ـ� دا�ـ�. و�ـ�� �ـ�آن و آ��ـ� �ـ�د. روی آ��� 
�ـ�پ  �ـ�دن  �ـ� ���ـ� در  ��� ���ـ� �� ��ا�ـ��� 

�� ����ـ�. آ��ـ�  روی   � ��� �ـ� �ـ�ل،  ����ـ� 

  ��رد�� ��ی �� و ��ز ��ل ��
��ـ�  �ـ�ف  �ـ�  �ـ��ه  �ـ�ف  �ـ�  ���ـ�  ���ـ� 
را  ��� �ـ��  و  �� ��ا�ـ�  �ـ���  �ـ�ن  �ـ�  و 
�� ��دش  �� ��ـ�. �ـ���ی ��ـ�ت ز�ـ�ا(س) را 
�ـ��ه  �ـ�ی  �ـ�د  ���ـ�  ���ـ���  ز�ـ�ن  ���ا�ـ�  �ـ� 
�� ��ا�ـ� و ��ـ� ���ـ� ��ـ� از ����ـ� �ـ�ل از آن 
�� ��رد�ـ�. �ـ�ن ����ـ� ��د�ـ� در �ـ�ل �ـ�ل از 
����ری �ـ� ���ـ�ظ �� ����ـ�. و�ـ� ����ـ� �ـ�ل 
���ـ� آب و ��ـ�  ��ـ� �ـ� آ��ـ� �ـ��ه �� ��د�ـ�. �ـ� 
در  �ـ�  را  آب  درون  ��ر�ـ�  دا�ـ�  �ـ�  و  �ـ��  �ـ��� 

�� ��ا�ـ���. �ـ��ه 

 ر�ـ�م �ـ�روزی ���ـ�ط �ـ� �ـ�� ���ـ� در ا�ـ�ان ���ـ� و�ـ� �ـ� �ـ��ی �ـ�ای ا�ـ� روز �ـ�زه �ـ�� و �ـ��ق 
�ـ�دش را دا�ـ�� ا�ـ�. در ا�ـ� ��ـ�، ز�ـ�ن ��ـ�� �ـ� ر�ـ�م ��د را دا�ـ���. در ��ا�ـ�ن �ـ�رگ، �ـ�دم از ��د 
��ر د�ـ� �� ��ـ���� و �� ���ـ�  و زن و ���� و ��� �� آداب و ر�ـ�م ��روز ������ ��د��. روز��ی ���ا��، از 
���ـ�  �� ���ـ� ای در �������ـ�ن ���ـ� �ـ� ا�ـ�  و ����ـ� و د�ـ� و ��زد�ـ� �� ��را���ـ�. ���ـ� ��� �ـ�د ز�ـ� �ـ�
����ن �� ����� �����ن. ��� ا���� ��ـ�� ��روز را ��ـ� �� ������ و ���� ��ـ��� از ا�� �ـ�دی در ���� 

���ـ� ���ـ� �� ا��ـ�د. �ـ� ��ـ� و �ـ�م ����ـ�ن �ـ�  �� ���ـ� 
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قدیم ها



���� �� ���� ����� ��ل دور ���ه �� ������. زن �� 
��ـ�  �ـ� �ـ�� �ـ� ��ـ� دا�ـ� ���ـ� در ��ـ� �� �����ـ� و 
 � ���� �ـ�وس در ��ـ� ��دا��ـ�ن �� ��ا�ـ��� و �ـ� ��
� را �� ����ـ� و �ـ� �ـ�د  �ـ�دن �ـ� و دل و ��ـ� و �ـ���ان و 
���� �� داد�� �� ���رد و ��و���� �ـ�د.زن ��ی ��ـ��ی 
�����ـ��ی و ��ـ� �� ����ـ� و �ـ� ا�ـ� ���ـ�  �ـ� آ�ـ� �ـ�ل 
�� ��رد�ـ�. روز �ـ��� اول �ـ�ل �ـ� آش �� ����ـ� �ـ� در 
��ر د���ـ�ن ���ـ� و او��ـ� �ـ� �ـ�ل  �ـ�ل �ـ�ل، ر�ـ�� 
�ـ� از �ـ� آ�ـ� �ـ�ل  �����ـ� �ـ�  ر�ـ�� ��� �� ��رد�ـ�. از 
���ـ� ���ـ�ه �ـ�د ���اری �� ��رد�� �� ���م �ـ�ل رز��ـ�ن 
���ـ� را �ـ� ���ـ� �� ��رد�ـ� �ـ� در �ـ�ل �ـ� از  �ـ�ل ���ـ�. 

���ـ� را�� ��ـ���! �ـ�؟»  «�ـ�؟ 

  ������ ��ان
زن �� در �ـ�� ��ـ�� �ـ����� ��ی ��روز را ��د�ـ�ن �� ����� 
�ـ� از د��ن �ـ�ی ا�ـ�اف �ـ�م �� �����ـ�. �ـ����� �ـ�روز �ـ�دم 
و  ��ـ�  و  ��� �ـ��  و  �ـ�ز  و  ����ـ�ا  ����ـ�  �ـ�����  ا�ـ�اع  ��ـ�� 
�ـ� و را�� ا����ـ�م و �ـ�ن ��ـ�دی و ��ن  ��ـ��� و ��ج �ـ�دام و 
�ـ�ج و �ـ����� �ـ�ق �ـ�وس و ز�ـ�ن �ـ�د. آ��ـ� و ��ـ�ه ��ـ� �ـ� 

�ـ� در آن �ـ�ل �� ��ـ� �ـ�دم ا�ـ���ده �� ��د�ـ�. ����ـ� �ـ�د 
 زن �ـ�ی رو�ـ����ی ا�ـ�اف ���د�ـ� �� ����ـ� و ��ن ����� و 
���ـ� �ـ�روزی و ��ـ�ای ا���ـ� ��� و ��ـ� را  ��ا��ـ� و ��ـ�ب و 
در �ـ�ب و ��ـ��ب �� ��ا�ـ���. آ��ـ� رو�ـ���� �ـ� ���د�ـ� 
��ت و ���ـ�ن  ��ـ�� �ـ�د.  زن �ـ�ی  ��ـ�� و ا���ـ� و ���ـ� و 
�ـ�ای ��روز�ـ�ن �ـ�ن ���ـ� ��ـ�� �� ����ـ�. ����ـ� �ـ�ن �ـ���� 
�����ـ�  در  را  ��ـ��  و  روور�ـ�ده  و  �ـ�د  ���ر�ـ�  ���ـ�  �ـ�روز 
�� �����. روز �ـ��د�� ��روز زن �� آش ر�ـ�� �� ����� و ���اه 
���ـ� ���ـ�اده �ـ�ای در�ـ�دن ���ـ� �ـ� ��ـ�ون از ���ـ� �� ر���ـ�. 
��ا�� �ـ�اد،  ��ا�� ر��ـ�،  �ـ�س،  �ـ��  و��� آ�ـ�د،  ����ـ���، 
�ـ�ردن  �ـ�د.  ��ـ��ی ��  �ـ��ده �� در  ��ـ�  �� �ـ���  و  �ـ�ق 
�ــــــــــ���م  �ـــــــــــــ�رد�� ��ی  از  ����� �ـ�دام  و  �����ـ������ 

�ـــــ�روز  �ـ�ـــــــــــــــ�ده  روز  ��ـــــــــــ� 
د����ـ�ی  �ـ�  ���ـ�ن  در  �ـ�د. 
�� ��د�ـ�،  ��ـ�  دم �ـــــــــ�� 

�� زد�ـ�  �ـ�ه  را  ��ــــــــــ�ه �� 
�� ا��ا���ـ�  آب  �ـ�  و 
�ـ���  دا�ـ��  ا��ـ�  �ـ�  و 

�ـ�ب و آ��ـ�ه ای رو�ـ�، �ـ� 
��ز�� ��ـ���. ���� ����ـ�ن 

زنانه نوع  از  آتش افروزى 
���ر���� ���ی در ��ا��ن ����

 �ـ� ���ر���� �ـ�ری در ��ـ� �ـ����ی ا�ـ�ان از ���ـ� ��ـ�اه 
�ـ� ر�ـ�� ���ـ�ط ��  �ـ�دن آ�ـ� �ـ�د  �ـ� ��ـ� و �ـ�دی و رو�ـ� 
���ـ�� ا��ا��ـ�ن ا�ـ�. در ��ا�ـ�ن، �ـ�وه �ـ� ا�ـ� ر�ـ� ا��ا�ـ� 
�ـ� �ـ�دم دا�ـ��� در�ـ�ره ا���ـ� و��ـ�  ����ـ�، ا���ـ�دی �ـ�د 
و  �� �ـ�د  آزاد  ز�ـ�ان  از  �ـ�ب،  ��ـ�وف  �ـ�دار  ���ـ�ر، 
�ـ�ای  �� ��ـ�،  ���ـ�  �ـ��ای  ��ن ��ا�ـ�  ��ـ� 
�� د�ـ�  د�ـ��ر  ����ـ�،  و  ��ا�ـ�  ��ـ��� 
�ـ����ن �ـ��ی �ـ�م ���� ����ـ�ن آ�� رو�ـ� 
���ـ� و آن �ـ� �ـ� ��ـ�دف �ـ� ���ر�ـ��� 
�ـ�  آ�� ا�ـ�وزی  ا�ـ�.  �ـ�ده  �ـ�ل  آ�ـ� 
�ـ�  ���ـ�ط  ��ا�ـ�ن  در  ���ر���� �ـ�ری 
را  آن  در  �ـ���  �ـ�  ��د�ـ�  و  �ـ�د  زن �ـ� 

��ا�ـ���.
�ـ�وب  ��د�ـ�  ���ر���� �ـ�ری  �ـ�   
و�ـ� ��ـ�ط آ��ـ� رو�ـ� �� ��د�ـ� و ��ـ� و 
�ـ�ان از روی آ�ـ� �� �����ـ� و �� ��ا���ـ�: 

زردی �ـ� از �ـ�، �ـ��� �ـ� از �ـ�.
دا�ـ���،  �ـ����ار  و  ���ـ�  ��ـ�  �ـ�  زن ���ـ�   
�� �ـ���. رد  آ�ـ�  روی  از  �ـ�دی ���ن  ��� �� ��ـ� 

 ���� �ـ� �ـ� ��ـ�اری ��ن ��� آوری �� ��د�ـ� و در ���� ��� 
��ن �ـ� را آ�ـ� �� زد�ـ� و از روی  ����ـ��� �ـ�ار �� ��ا�ـ���. 
آن �ـ� �� �����ـ� و «زردی �ـ� از �ـ�، �ـ��� �ـ� از �ـ�» را ��ـ� 

���ـ�ن �� ����ـ�.
   در رو�ـ����ی ا�ـ�اف ��ـ��، ر�ـ� ���ـ�ن از روی آ�ـ� �ـ� ا�ـ� 
��� ��د: آ� �� در، �� �� در، دزد ��� از د�� �� در. �� ا�� �����، 

آل و دزد و �ـ� را از د��ـ�ن دور �� ��د�ـ�.
 ر�� ز��ن ��ا���� ا�� ��د �� آ�� ���ر���� ��ری را ����ش 
�ـ�د.  ���ـ�ش  �ـ�دش  آ�ـ�  �� ��ا�ـ���  و  ��� ��د�ـ� 
آ�ـ� ���ر���� �ـ�ری  �ـ�دن  �ـ�ت  ��د�ـ�  �ـ�ن ����ـ� 
��ـ��  �� آ�ـ�.  �ـ�ن  ��ـ��  �� از  ��ـ�  �ـ�ارد.  �ـ��ن 
�ـ�زه ای  و  �� ر����ـ�  ���ررا�ـ�  �ـ�  و  ���� دا�ـ���  را 
�� ��ا���ـ�:  و  �� ��د�ـ�  �ـ�ت  ��ـ� ��م  از  را  ����ـ� 

���ـ�. درد و �ـ�ی ��ـ� ره ر��ـ� �ـ� 
 زن �ـ� از ��ـ� آ��ـ� �ـ�ون ��ـ� �ـ� ���ر���� �ـ�ری 
���ـ�،  ��ـ��،  ا���ـ�،  �ـ���  �ـ�  �� ��د�ـ�  آ�ـ�ده  را 
�� ����� ��د��  ��ت ��ـ��، ���ق، ��ـ�� و ��دام ��م ��د 

دارد. �ـ��ن  ��رد��ـ�ن 
�ـ� ��ی  �ـ�ای  �ـ�  د��ـ�ی  ر�ـ�  ��ا�ـ���  زن �ـ�ی   
ر�ـ�  و  ���ـ�  ����ـ�  �ـ�ای  آن �ـ�  دا�ـ���.  ���ر���� �ـ�ری 
�ـ�  و  �� ��د�ـ�  �ـ�  �ـ�  ر����ا�ـ�  �ـ�در  �ـ�  اول  �ـ�،  و  درد 
���ـ�  در  ���� �� د�ـ�  د��ـ�  ����ـ�  �ـ�  ���ـ�  �ـ��ی  ��ـ� 
�� ������ـ�.  در  �ـ�  را  ���ـ�  �ـ�ر  ��ـ�ر  و  �� ر���ـ�  ���ـ��� �� 
�ـ� در ���ـ�  �ـ�  ���� ���ـ� ���ـ� را �� ���ـ� و ��ـ�اری ��را
��ـ�م �ـ�  �ـ� ��ا�ـ�  ��ـ�� و ���د�ـ� �ـ� ا دا�ـ� ��ـ� ���ـ�، 
�ـ�  ���ـ� دا��ـ� �� ر��ـ� و �ـ� �ـ� داد. زن �ـ� ����ـ� ��د�ـ� ا

�� ��ـ�د. �ـ��  ��ـ�رد،  را  ک  �ـ�را ا�ـ�  ���ـ�  ���ـ� 
و  �ـ�د  ا��ـ��دن  ��ل �ـ�ش  ���ر���� �ـ�ری  �ـ�  د��ـ�  ر�ـ�   
�ـ�دم ا���ـ�د دا�ـ��� ���ـ� ��ـ����، و���� �ـ�ل آ��ـ�ه را ا�� از 
�ـ�زه �ـ�ل ��د و  �ـ� و �ـ�دی ��ا��ـ�ن ر�ـ� �� ز�ـ�. �����ـ� در 
ا�ـ� �� ر����ـ� و �ـ�ای د��ـ�ان دم ��ـ� �ـ�ل �� �����ـ�. در ا�� 
�ـ�، �ـ�م ��ـ� �ـ�دم ��س ��ـ� و آش ر�ـ�� و در ����اده �ـ�ی 

����ـ� ��د. ���ـ�ل 

فال گوش
رسم دیگر شب چهارشنبه سوری 

فال گوش ایستادن بود و مردم اعتقاد 
داشتند هرچه بشنوند،  وقایع سال آینده را اعم 
از غم و شادی برایشان رقم می زند. همچنین در 
کوزه پول خرد و اسم می ریختند و برای دختران 

دم بخت فال می گرفتند. در این شب، شام 
همه مردم عدس پلو و آش رشته و در 

خانواده های متمول کوفته بود.

در  �� ��د�ـ�.  ���ـ�ط  آب 
د�ـ�  و  �� ر����ـ�  د��ـ� 

��ـ�  �� ��ا�ـ���.  آ�ـ�  روی  را 
�ـ�م �ـ�، ��ـ�اری آرد �ـ� آن  ��ـ�  �ـ� 

ا���ـ� �� ��د�ـ� و دو�ـ�ره �� �� زد�� و ا�� 
��ـ� را �ـ� �ـ�ر ا��ـ�م �� داد�ـ�. د��� �ـ�م، ��� 

�ـ�دن آرد و �ـ� زدن د�ـ�، �ـ� �ـ��� ��ـ� �ـ�  از ا���ـ� 
از آ�ـ� را روی د�ـ� �� ��ا�ـ��� و د�ـ� را دم �� ��د�ـ�. 
�ـ�دن، ���اری �ـ�� �� ا���� �� ��د��. ���ـ� ��ـ� از دم 
و  �� ر���ـ�  د�ـ�  �ـ�  ��ـ�  ��ـ��،  دم  �ـ���  و��ـ�   
���ات �� ���ـ��د�� و �����ـ�ن را در دل �� ����� و 
در د�ـ� را �ـ�ز �� ��د�ـ�. ا�ـ� �ـ��� را �ـ�ای ا���ـ� ���� 

و ا���ـ� ��ـ� ���ـ�� �� ��د�ـ�.

�ــــــــــ���م  �ـــــــــــــ�رد�� ��ی  از  ����� �ـ�دام  و  �����ـ������ 
�ـــــ�روز  �ـ�ـــــــــــــــ�ده  روز  ��ـــــــــــ� 

د����ـ�ی  �ـ�  ���ـ�ن  در  �ـ�د. 
�� ��د�ـ�،  ��ـ�  دم �ـــــــــ�� 

�� زد�ـ�  �ـ�ه  را  ��ــــــــــ�ه �� 

�ـ�ب و آ��ـ�ه ای رو�ـ�، �ـ� 
��ز�� ��ـ���. ���� ����ـ�ن 

 ر�� ز��ن ��ا���� ا�� ��د �� آ�� ���ر���� ��ری را ����ش 
�ـ�د.  ���ـ�ش  �ـ�دش  آ�ـ�  �� ��ا�ـ���  و  ��� ��د�ـ� 
آ�ـ� ���ر���� �ـ�ری  �ـ�دن  �ـ�ت  ��د�ـ�  �ـ�ن ����ـ� 
��ـ��  �� آ�ـ�.  �ـ�ن  ��ـ��  �� از  ��ـ�  �ـ�ارد.  �ـ��ن 
�ـ�زه ای  و  �� ر����ـ�  ���ررا�ـ�  �ـ�  و  ���� دا�ـ���  را 
�� ��ا���ـ�:  و  �� ��د�ـ�  �ـ�ت  ��ـ� ��م  از  را  ����ـ� 

���ـ�. درد و �ـ�ی ��ـ� ره ر��ـ� �ـ� 
 زن �ـ� از ��ـ� آ��ـ� �ـ�ون ��ـ� �ـ� ���ر���� �ـ�ری 
���ـ�،  ��ـ��،  ا���ـ�،  �ـ���  �ـ�  �� ��د�ـ�  آ�ـ�ده  را 
�� ����� ��د��  ��ت ��ـ��، ���ق، ��ـ�� و ��دام ��م ��د 

دارد. �ـ��ن  ��رد��ـ�ن 
�ـ� ��ی  �ـ�ای  �ـ�  د��ـ�ی  ر�ـ�  ��ا�ـ���  زن �ـ�ی   
ر�ـ�  و  ���ـ�  ����ـ�  �ـ�ای  آن �ـ�  دا�ـ���.  ���ر���� �ـ�ری 
�ـ�  و  �� ��د�ـ�  �ـ�  �ـ�  ر����ا�ـ�  �ـ�در  �ـ�  اول  �ـ�،  و  درد 
���ـ�  در  ���� �� د�ـ�  د��ـ�  ����ـ�  �ـ�  ���ـ�  �ـ��ی  ��ـ� 
�� ������ـ�.  در  �ـ�  را  ���ـ�  �ـ�ر  ��ـ�ر  و  �� ر���ـ�  ���ـ��� �� 
�ـ� در ���ـ�  �ـ�  ���� ���ـ� ���ـ� را �� ���ـ� و ��ـ�اری ��را
��ـ�م �ـ�  �ـ� ��ا�ـ�  ��ـ�� و ���د�ـ� �ـ� ا دا�ـ� ��ـ� ���ـ�، 
�ـ�  ���ـ� دا��ـ� �� ر��ـ� و �ـ� �ـ� داد. زن �ـ� ����ـ� ��د�ـ� ا

�� ��ـ�د. �ـ��  ��ـ�رد،  را  ک  �ـ�را ا�ـ�  ���ـ�  ���ـ� 
و  �ـ�د  ا��ـ��دن  ��ل �ـ�ش  ���ر���� �ـ�ری  �ـ�  د��ـ�  ر�ـ�   

در  �� ��د�ـ�.  ���ـ�ط  آب 
د�ـ�  و  �� ر����ـ�  د��ـ� 

��ـ�  �� ��ا�ـ���.  آ�ـ�  روی  را 
�ـ�م �ـ�، ��ـ�اری آرد �ـ� آن  ��ـ�  �ـ� 

ا���ـ� �� ��د�ـ� و دو�ـ�ره �� �� زد�� و ا�� 

رسم و رسوم
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 �   در آ��زه �ـ�ی د��ـ� ا�ـ��ن �ـ� �ـ�ا�
���ـ�  آ�ـ�  ��ـ�ل  �ـ�  ر�ـ��ن  و  ���ـ�ی 
����ـ� �� ��دان ا�ـ� �ـ� ز��ن ��� از ���� 

��ـ���؟ ���ـ�ردار  ����ـ�ه ای  ����ـ� 

در �ـ�آن آ�ـ�ت ���ـ�د �ـ� ا�ـ� ��ـ��� ����ـ� دار�ـ� 
�� ��ا��ـ�  �ـ�دان  و  ز�ـ�ن  از  ا�ـ�  ا��ـ�ن ��  ��ـ�  �ـ� 
��ـ�ل ا��ـ� �ـ�ار �� ����ـ�. ����ـ� ��ـ�ن ا�ـ�  در �ـ�ار 
�� ز��ن ���ا���  آ�ـ�ت، در ��ـ�م ا��ـ� ا�� ���� ���ـ� 
���ـ�. از ا�ـ�   ��ـ�ل را �ـ�  ���ـ�ن �ـ�دان ��ا�ـ� 
ا�ـ��ن  ��ـ�ی،  ����ـ�  ���ـ�ف  ا��ـ�  ��ـ�م  در  رو، 
����� �ـ�ه �ـ�ای �ـ�دان، �ـ�ای ز��ن ���  ��ـ�ل در ��ـ� 
ا���ن ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� در �ـ�ل ��ر�ـ� ��ـ�، �ـ� ا�ـ�س 

�ـ�  ��د�ـ�ن،  ذ��ـ�  داده �ـ�ی  و  ����ل �ـ�  و  ��ا�ـ� 
���ـ��ه ا�� آن را از ��ـ��  ��ده  و  ا�� ���� ����رد 
��ـ�ل ا��ـ� ���ـ�  ���ـ� ���ن �ـ� ��ـ� در �ـ�ار   � �ـ�ر
د��ـ�ی را ا��ـ� و ا�ـ� ���ـ� را در �ـ�ل ��ر�ـ� ��ـ�ده 
�ـ�ده ا�ـ�. ا�ـ� ���ـ� �� ���ـ� ز��ن ���ـ�ن ��دان 
 � ��ـ�ل ا��ـ� �ـ�ار �����ـ� و �ـ�ار ��� ��ا��ـ� در �ـ�ار 
��ـ�ان  �ـ�  ا�ـ�  ���ـ�  ا�ـ�  �ـ�  ���ـ�.  �ـ�  را  ر�ـ� 
���ـ��� ��ی ز�ـ�ن ���ـ�وت �ـ� �ـ�دان �ـ�ه ا�ـ�!

  د��ـ�ره �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن و ���ه ��ـ�ی 
از ����ـ�ت و �ـ���ت آن، ز��ن �� ������ 
دار�ـ�؟ آ�ـ� ���� ��ـ� ��� �ـ�ای آن �� 

در ����ـ� ا��� ��ا�� ا�ـ�؟

��ـ�رک  �ـ�ه  در  روزه دار  �ـ�ای  �� ���ـ�ی  ��ـ��ت 
ر��ـ�ن ����ـ� �ـ�ه ا�ـ� و در ���ـ�رداری از ا�ـ� 
��ـ��ت ���ـ� ��ـ� ز�ـ�ن و �ـ�دان ���ـ�. �ـ�ا ز�ـ�ن 
��ـ�ل  �ـ� در ����ـ� ا� �� ��ا��ـ� در �ـ�ار ر�ـ� و 
�ـ� ا���ـ� و�ـ�د دارد آن ا�ـ�  �ـ�ار �����ـ�. ����ـ� 
���ـ� ��ـ� را�ـ��ری ��ـ��� و ���ـ�ن �ـ�ای ا�ـ�  �ـ� 
ر�ـ� �ـ� ز�ـ�ن و �ـ�دان �� د�� و �� ���وت ���ـ��� 
ا��ـ�  ��ـ�م  در  �ـ�  ���ـ�  در  ��� ��ـ�  ���ـ�  آن �ـ� 
��ـ�وت  ا�ـ�  و  ا�ـ�  �ـ�ه  ��ـ�ظ  ���ـ���  ��ـ�وت 
��ـ�  ��ـ�ل ا��ـ�  �ـ� ���ـ� ���ـ��ه آن �ـ� در �ـ�ار 
�� ��دان  �� ��ـ�. ���ـ� ز��ن ������� �ـ�ص دار�� 
از آن �� ���ه  ا�ـ� ��ـ� آ��ـ� �ـ� ���ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� 
و���ـ� ا��ـ� �ـ�د، �ـ� ���ـ� و �ـ� �ـ�در �� ���ـ� 

���ـ�.
�ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� �ـ�دری را  �ـ� ا�ـ� �ـ��ه، �����ـ� 
�ـ� در �ـ�ار ا��ـ� �ـ�ار ���ـ�د ���ـ� ��ا�ـ�  ��ـ�، ا ا��ـ� 
��ـ�،  �ـ� �ـ�د را �ـ� ��ا�ـ� ��ـ�ی �����ـ�  �ـ�، ا�ـ� ا
�ـ�در ����ـ� در ��ـ�م ا��ـ� ���ا�ـ� �ـ�د. �ـ�در ���� 
��آ�ـ� ���ـ�ن �ـ�در ��ـ�ت ���ـ�(ع)،  ا����ـ�ی 
ز�ـ�ا(س)  ��ـ�ت  �ـ�در  ���ـ�(ع)،  ��ـ�ت  �ـ�در 
���د�ـ�،  ز�ـ�ن  ا�ـ�  �ـ�  ا ��ـ���.  ا��ـ�(ع)  �ـ�دران  و 
�ـ� ��ـ�ن ��ـ��� ا���ـ�ن ���ـ�م(ع) را  ��ـ�ل �ـ�د 
��ـ�. ا���ـ� در ز�ـ�رت ا��ـ�(ع) آن ��ـ�ات(ع)  درک 
����ـ�(س)  ��ـ�ت  و  ز�ـ�ا(س)  ��ـ�ت  ��ز�ـ�  را 
�ـ� ا�ـ� ���ـ�ان ���د�ـ�، �ـ� و�ـ�د  �� ��ا��ـ�، ���ـ� ا
�����ـ�(ص) و ا���ا������ـ�(ع) ��ـ�ل �ـ�د از و�ـ�د 

��ـ�س ا��ـ�(ع) ���ـ�ردار ���ـ��.

  �ـ� ��ـ� �ـ�� �ـ� ���د��ـ� �ـ�ای ا�ـ� 
دارد؟ و�ـ�د  �ـ�رد 

��ـ�ت  ��ز�ـ�  ����ـ�  �� ����ـ�  ���ـ�،  ر�ـ�  �ـ�  ا
��را��ـ�ن  �ـ�  ���ـ�ب(ع)  ��ـ�ت  ��ز�ـ�  و  �ـ��(ع) 
د��ـ�  �ـ�  ��ـ�  �����ـ�(ص)  �ـ�  ���ا����ـ�  ��ـ�  و 

ا�ـ�. �ـ�ده  ��درا��ـ�ن 
�ـ� ز�ـ�ن �ـ� �ـ� ��ـ�م ا��� �����ـ� �ـ��� ����� ای  ا
ا��ـ� �� ����ـ� ا�ـ� �� ا�ـ�س ��ا��� ��ـ�ی ��� ��ان 
��د. در ���  ا��ـ�ن �������ار در ���م ��ـ�ی ����� 
�ـ� در  ���ـ�ی ��ـ� ا�ـ� ���ـ�ه ��� �����ـ�. ز�ـ� 

��ـ� ����ـ�ت و �ـ�  �ـ� �ـ� ����ـ� آ��زه �ـ�ی د��ـ� �����ـ� �ـ�ف ز���ـ� �ـ�ای  �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن 
�ـ� ��ـ��ن �ـ� �ـ�ر و�ـ� و ��ا�ـ� و ��ش  �� �ـ�� ��ـ�� ���ـ��� �ـ�ب ا�ـ�، ����ـ� ا�ـ� ����ـ� 
�ـ�د، �� ��ا��ـ� از آن ���ـ� �� ��ـ� �� ���ـ� و �� �ـ��� ���ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�د را از آن ������ـ�. ا�ـ� �ـ�ب 
��و�ـ� �ـ�ص ����ـ� ���ـ� ���ن �ـ� ز�ـ�ن ��ـ� ���ـ�ن �ـ�دان �� ��ا��ـ�  و ��ـ�� �ـ� ��ـ� و ��ـ� و 
����ـ� و �����ـ� ���ه ��ـ�ی ���ـ�ان  ���ـ�. در�ـ�ره  �ـ� ا��ـ�ل ر����ـ� �ـ�د �����ـ� ��ـ�� ر�ـ� را �ـ� 
از ���ـ� �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن �ـ� ��� ا���م وا���ـ���� ���ـ� اد�ـ�  ��ـ�وز، ��ـ� ���ـ� ���ـ� 
��ده ا��. در ادا�� ��ـ�و�  دا��ـ��ه ��ـ�م ���ـ�� ا�ـ�ان و ا�ـ��د �ـ��� ���ـ� �ـ�زه �����، ��� و�ـ� 

آن ����ـ� ���ر�ـ�ن �� �ـ�د.

ماه مبارک رمضان چه بستر و فضایی را 
برای تربیت فرزند و رشد روحی او به مادر 

می دهد و مادر چطور می تواند چنین 
استفاده ای از رمضان داشته باشد؟

ماه مبارک رمضان 
برای مادرها

ماه مبارک رمضان چه بستر و فضایی را 
برای تربیت فرزند و رشد روحی او به مادر 

می دهد و مادر چطور می تواند چنین 
استفاده ای از رمضان داشته باشد؟

ماه مبارک رمضان 
برای مادرها

استاد سطوح عالی حوزه علمیه 
در گفت وگو با شهربانو

کمال و  قرب  شاهراه 
رمضان در   زنان  کارشناس مذهبیبراى 
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����ـ� ��ـ��ری از ���ـ�ان �ـ� ��ـ� �ـ�دری و ���ـ�ی �ـ�د را �ـ� ا�ـ�س ��ا�ـ�  در ����ـ� 
�� �ـ� ���� در آ��ـ� �� ���ان ��در و ���ـ�  ��ـ�ی ����ـ� �� ���ـ�، �ـ� ا�ـ�ل ا��ـ�، ا�ـ� ا
��ری ��ا�ـ�� ���ـ� �ـ� ا���ـ� ��ز��  ��ـ� و در ا�ـ� �����ـ�  ا��ـ�م �� د�ـ� �ـ� �ـ�ا �����ـ� 

و ���ـ�ش �ـ�ردان ��ـ���، در ���ر�ـ�ب ��ـ�م ا��ـ� ورود �� ��ـ�.
��رآ�� �� ر�ـ�  ����� �ـ�ه ز���ـ� �ـ� ����ل   ا�ـ� �����ـ� ���ز��ـ� ��ا��ـ� ا�ـ�. �ـ�ر 
�ـ� ��ـ�اه �ـ� ����ـ� ���ـ�. ���ـ�ان ��ـ� ���ـ� از ا�� ��رت ا��ـ� ��ای ا��ـ�ی ��� ��دری 
��ـ� �ـ�ه ا�ـ�  ���ـ� و آن را ر�ـ� د��ـ�. در آ��زه �ـ�ی د��ـ� �� و ���ـ�ی �����ـ� 
�ـ�دک ا�� از ��دی  �ـ�در �ـ�ای ��ز�ـ� دو ��ا��� دا�ـ�� ���ـ�. ���ـ� ��ر�ـ� ����� رزق 
�ـ� ���ـ� ر�ـ� �ـ�د. ز�ـ�ن �ـ� در ��ـ� ��ـ�� ���ـ� �ـ� ���ا�ـ� ��ـ�� ��ز�ـ�  و ���ـ�ی 

�� ��ل  ��ـ�  �ـ� �ـ�در ���ـ� ���� ا�� رزق را ��ر�ـ�  ��ـ� دار�ـ�  ���ـ� دار�ـ� ا�ـ� روا�ـ�ت ��
�ـ� ��ز�ـ�  ��ـ� ا�ـ�  ا�ـ�، �ـ�ام ا�ـ� �ـ� ��ـ��ک �ـ� �ـ�ام ا�ـ�. �ـ� �ـ��� ����ا�ـ� ��
��ـ� دار�ـ� و  �ـ� ����ـ� ���ـ�ی ��ـ� �� �ـ� �ـ�ل ���ـ�. �ـ�آن و روا�ـ�ت  ��ا�ـ� را ��ـ�رد 
�ـ�دک  ���� �ـ�ی ورودی �ـ� ذ�ـ� و رو�  �ـ�در ���ـ� ��ا�ـ� ���ـ� و ��ا�ـ� ا���ـ�ت و آ
�ـ� ����ـ�ی �ـ� �ـ���� ��ز�ـ� دارد. ا�ـ� �ـ��رش �� �ـ�ای دوره �ـ����ار�� �ـ� �ـ�ود 
��م �ـ�م �ـ�ب ���ـ� در ���ـ� د�ـ� و �ـ��� در ���ـ� ز�ـ�رات  ��زده دوازده �ـ���� ا�ـ�. 
�ـ� در �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن �����ـ� ���ـ� �ـ�ای آن ا��ـ�د �� �ـ�د. �ـ�ن ��ز�ـ�ان  ا�ـ� 
�ـ�دران  ر����ـ�  ���� �ـ�ی  و  ���ـ�ت  ��ـ���،  ���ـ�  و  �ـ���  ���ـ�  ��ـ�  ����ـ� 

��ـ�. �� ��ا�ـ� ����ـ� ا�ـ� �ـ�� �� ا�ـ� �ـ�ی ���ذ�����ـ� ا��ـ�د 

کمالات بی نظیری برای روزه دار در ماه مبارک 
رمضان تصریح شده است و در برخورداری از 
این کمالات فرقی بین زنان و مردان نیست. 
لذا زنان هم در ضیافت االله می توانند در مدار 

رشد و کمال قرار بگیرند

کمالات بی نظیری برای روزه دار در ماه مبارک 
رمضان تصریح شده است و در برخورداری از 
این کمالات فرقی بین زنان و مردان نیست. 
لذا زنان هم در ضیافت االله می توانند در مدار 

�ـ�ار ا��ـ� ا�ـ� ��ای ���ـ� ���ـ� آرا�ـ� در ا���د ����� 
ا�ـ�، ز���ـ� ���ـ�ش را �����ـ� �� ��ـ� ���ن �ـ� و�ـ�د 
و  ا�ـ�م  ��ـ�ر  از  ��ـ�  �ـ�  ����ـ�(س)  ��ـ�ت  �����ـ� 
�ـ� �ـ� از ��ـ�ر ا�ـ�م ���ـ� و ���ـ� دل ���ـ� �����ـ�(ص) 

��د��.

  ���ـ�ان ��ـ�ر �� ��ا��ـ� در ��ـ� ا��ـ�ی ��ـ� 
�ـ�ه  ����ـ�ت  و  �ـ���ت  از  ���ـ�ی،  و  �ـ�د�ی 

��ـ�رک ر��ـ�ن ��ـ� ��ـ�ه ����ـ�؟
 در �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن، �ـ� ���ـ� �� ��ا�ـ� از ا�ـ� ����ـ� 
را ��ـ�د و ا�ـ� ����ـ� را در ��ـ� ���ـ�ی و  ����ـ� ��ـ�ه 
��ـ�ل ���ـ���. �ـ�ای ���ل �ـ� ��در �ـ��� ���ا��  �ـ�دری �ـ� 
�� د��� ا���ی ��� ��دری و ���ـ�ی و ���� داری آن ��ر 
�ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ�ت و ����ـ� ��ـ�دازد ا�ـ� روا��ت �ـ� را���ر 
�ـ� �ـ�� در ���ـ��ه  �ـ�ای ���ـ�ان دار�ـ� و ����ـ� �� ���ـ�: ا
���ـ� و �ـ� ��ـ� ا���ـ� از  �ـ�دری و ���ـ�ی ���ـ� ��ـ� 
را ��ا�ـ�  او  ����ـ�  ار��ـ�ط �����ـ� و ��ـ��  �ـ� ��ز�ـ�ان  �ـ�ا 
��ـ�ل �ـ�� �ـ�ار �� د��ـ�. در  ���ـ�، �ـ� آن را ��ـ�� ر�ـ� و 
�� �� ��� ���� و  ��� ���ـ�ی ��� ���� ا�ـ�. ������ 

��ده ا��  ر��ی ��ا، ��ای ���ـ� و ��ز��ان ا���ر در�ـ� 
و �ـ�ا�� روزه داری و ����ـ�ت آن �ـ� را ��ا�ـ� �� ��ـ�، در آن 
�ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ�ر ��ـ��ل ا�ـ�، �ـ� ��ـ�ان ا��ـ�ل  �ـ����� 
����ـ��  ا�ـ�  و  �ـ�اب  او  �ـ�ای  و  ���ـ�ب  ��ا�ـ�  ��ـ�دی 
�� �ـ�د ���ن �� در روا��ت �ـ�ا�� ��ـ��� ��ای ����ران ��� 
��ـ�ظ �� �ـ�د. ���ـ� و��ـ� ���ـ�ر در آن �ـ�ا�� �ـ�� �ـ�د 
��ـ� و ��ـ� ���ـ� دا�ـ�� ���ـ�، �ـ�ای او �ـ�اب ا��ـ�ل  �ـ�ا 

����ـ�� �� �ـ�د.
�ـ� در ��ه ���رک ر���ن  از ا�ـ�  رو، �ـ�ای ��ـ� ا��ـ�ل ����ان 
�ـ� ��ـ� ���ـ� و ر�ـ�ی �ـ�ا و �ـ� ��ا�ـ� ��ـ�م ا��ـ� ا��ـ�م 
�ـ�د و�ـ� ا���ـ� �ـ�وت �ـ�آن، ����ـ�ت و د�� �� ����ـ�، ا�� 

و �ـ�اب ����ـ�� �� �ـ�د.

�ـ�ه  �ـ�د  ر���ـ�  د�ـ��را���� ��  ا�ـ�  �ـ�  ا   
�ـ�  ���ـ�ان  �ـ�ای  ر�ـ��ردی  �ـ�  ر��ـ�ن  ��ـ�رک 
�ـ�  ��ا��ـ�ن  ���ـ� ای  �ـ�  دا�ـ�؟  ��ا�ـ� 

�� �ـ�ارد؟ �ـ�د��ر 
�ـ�ب ا�ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� از ورود �ـ� �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن، 
��ـ�  ��ـ�  ��ددا�ـ�  را  آ�ـ��ر  ر��ـ�ری  و���� �ـ�ی 

��ددا�ـ�  ا�ـ�   .  ... و  �ـ�ن  �����ـ�  زود  زودر��ـ�، 
���ـ� �ـ� ا�ـ�ا  �ـ�  را  �����ـ� ای  �ـ�  ا ���ـ� ای ��ـ�ارد.  را 
را  �ـ�د  ����ـ�  �� ��ا�ـ�  ��ـ�رک  �ـ�ه  ���ـ�ن  در  ��ـ�، 
��ـ�. ا�����ـ�  دو�ـ�ره �����ـ� و �ـ� ���ـ� ���ـ� �����ـ� 
���ـ�  او  در  ������ـ�  ر���ر�ـ�ی  �ـ��  در�� ���ـ�  �ـ� 
�ـ�ده و ���وت �ـ�ی  ����ـ� و در ارزش �ـ�ی ا���ـ� ر�ـ� 
�����ـ� در او د�ـ�ه �� �ـ�د. ا���ـ� ��ـ�ان ا�ـ� ��ـ�وت 
�ـ� ���ـ� �� �ـ�د ر��ـ�ن در  �ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ��� دارد 
��� و در د���ی ۶۰-۷۰ در��. ���ـ�  ��ـ� ۱۰ در�ـ� ا�ـ� 
�ـ���� �ـ�دی ا���ن ���ـ�. دوم �ـ�� و ��ـ�ه ار��ـ�ط 
�ـ� در ��ه  �ـ� در ار��ـ�ط ا�ـ�. ا ��ـ���  ���ـ� و ر��ـ�ری �ـ� 
���ـ�  ���ـ�  �ـ���ن د��  را  ار�������ـ�ن  ر��ـ�ن  ��ـ�رک 

�� ����ـ�. ��ـ�ه 
���ـ�.  ���ـ� ���ـ�  ��ـ�  ���ـ� در  ��ـ� ��ـ�،  ��ـ�  �ـ� در  ا
���ـ� �ـ�م ��� ����ـ� رو�� و ����ی در ����� ا� ا�ـ�. 
���ـ� در ا�ـ� ��ه ����ـ� ����� ����ی و �ـ�دی را  ���ـ� �ـ�� 
���ـ� و آن را �ـ� �ـ�ل ���ـ�  ���ـ�ل  �ـ� �ـ�ر ���ـ� ا�ـ� 
���ـ����. �ـ� �ـ�ر ا�ـ� ����ـ� ��ل �ـ� ���ـ�، د�ـ��ورد��ی 
ر��ـ�ری  ��ـ�وت  و  �ـ�د  ��ا�ـ�  ���ـ��  �ـ�  ���ـ�ان  ر����ـ� 

���ـ��ی در آن �ـ� آ�ـ��ر �� �ـ�د.
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  ���رش �� را ���� �� ���10
���ـ�  �ـ�ای  ���ـ�  ا�ـ�  ���ـ�  �� ���ـ�  ���ـ� 
داده  �ـ��رش  ��ـ�  ��ـ�  �ـ�  او  و  ا�ـ�  �ـ�درم 
د��ـ�  ���ـ�ن  �ـ�ار   ۵۰ ��ا�ـ�.  ���ـ�ه ای  ا�ـ� 
��دا�ـ�  را  ���ـ�  و  ��ا�ـ�  ���ـ�  روی  �ـ� 
��ـ��ی ��  ��ر�ـ�ی  ���ـ�  د�ـ�  از  ر�ـ�.  و 
���ـ�ن  ا�ـ�ق د��ـ�م  �ـ�ی  را  ���ـ�رم �ـ��رش �� 
�ـ�د  ز�ـ�د  �ـ��رش  �ـ�  از  ��ـ�  �ـ�ل  �ـ�  ��ـ�. 
�ـ�دم  ���ـ�  �ـ�ای  �ـ�  را  �ـ����� ای  د�ـ� 
�ـ�ای  و  ��ا�ـ��  ���ـ�  �ـ�ی  ��ده �ـ�دم  در�ـ� 
��ـ��ی ���ـ��دم. از ��ـ��ی ��ی ����ـ� �ـ�د. 
��ـ� و�ـ�  ��ـ� ا���ـ� ��ـ� دا�ـ��  از ��ـ�زه ���ـ� 
آ�ـ�ش، و��ـ� ���ـ� او �� �ـ�د، �ـ����� �� ���م 
��ر �ـ� ���ـ� ا�ـ�. �ـ�دم ��ـ�  �� �ـ�د. �ـ��� 
�ـ� �� ���� زود�� �ـ����� �ـ� ��� را  �� ���ـ� ا
�ـ��رش د��� ���ت �� �ـ�د. ���� �� ����� 
�� د�ـ� ���ـ�ه �ـ�ارد. �ـ�� �ـ� ا�ـ� ��ـ� ����ـ�، 
 �� �ـ� ��ـ� از ا��ـ�د �ـ�ای ا����  ا�ـ� را �ـ� ����ـ� 
��ش �ـ�ل  �ـ�دم.  ����ـ�  �ـ�����  ��ـ�  ��ـ�ورم 
ا�����ـ�  �ـ� �ـ�اب ��ـ� را �� د�ـ�. زد و  �ـ�دم 
�����ـ�،  ���ـ�  �ـ�  �ـ�  �ـ�.  ��ـ�  ا�ـ�م  ��ـ�ن 
از  د��ـ�م  �� ��رد�ـ�.  �ـ�����  �ـ�م  و  ���ـ�ر 
�ـ�  �ـ�د  �ـ� �� ���ـ� ���� �ـ����� داده   �ـ� 
�ـ�  ��ـ�: ���ـ�، ا ���ـ� ��ر�ـ� �ـ� را ��ا�ـ� و 
���ـ� ���ـ� اول ا�ـ�زه �����ـ�!  �� ��ا��ـ� ����ـ� 
�ـ�����  ��� �ـ�  �ـ�  �ـ�  ���ـ�  در�ـ��  ��ر  ا�ـ� 

�� د��ـ�!

   �� ا����� ����
�ـ�اب  د��ـ�  �� �ـ�د،  �ـ�  ��ـ�  دم 
ا���ـ�  ا�ـ�.  ����ـ�  �ـ�  ک  �ـ�را و 
�� ��ا��ـ�  دار�ـ�.  �ـ�  �ـ�  �ـ�دم 
�ـ� �ـ� و�ـ�  د��ـ� �ـ� ��ـ� �����ـ� 
�ـ� دا�ـ� �ـ�ی ا���ـ� �ـ�ی ��ر��ـ�ن 
�� �ـ�د  �ـ���  ��ـ�  ا�ن  در����ـ�! 
�ـ� ��د�ـ� ����ـ� �ـ�ل �ـ� ۱۰ د���ـ� 
�� ����ـ�:  و  �� ز��ـ�  ز�ـ�  ��� ���ـ� 
�ـ�  ����ـ�  �ـ�  ����ـ�؟  ���ـ�ن، 
�� �ـ�د  ��ـ�م  ا�ن  �� د�ـ�:  �ـ�اب 
ا��ـ�  �ـ�  ا�ـ�  ا�ـ�  ����ـ�  و�ـ� 
و�ـ�د �ـ�ارد و ��ـ� و��ـ� ��ـ� �ـ��� 
دم  �ـ�  �ـ�  �ـ�  �ـ�ز  ا�ـ�،  ��ـ�   ۳
��ر�ـ�ل  دارم.  ��ـ��ی  �ـ�ل  ����ـ� 
�ـ�  ر�ـ�،  ��ـ��ی ام  آ���ـ�  و��ـ� 
�ـ� ����ـ� �ـ�ل و�ـ����  ���ـ�ه  ر��ـ� 
�ـ�دم و ��ـ�س ���ـ��م  را ��ـ� و �ـ�ر 
در  ����ـ�  �� د��ـ�  �ـ�وم.  ���ـ�  �ـ� 
��ـ� ��ـ� و آ�ـ�  �ـ�د و �ـ�  آرا��ـ��ه را �ـ�ز 
���ـ�  ��ـ�.  ا�ـ�ح  را  او  �ـ�  ��ا�ـ� 
���ـ� �� ����� �ـ�ل ��� ر�ـ�� ����ه 
��ا�ـ�. آ�ـ�ش �ـ�پ �ـ�ل را در���ـ� 
�ـ�  و  �ـ�د  ���� �ـ�  ا��و���ـ�  �ـ�  زد�ـ� 

�ـ�ل! �ـ�ف  آن  �ـ�ای  ���ـ�  ا��و�ـ� 

  ��ش ���� ۲��ر ��� ��د
�ـ�  �ـ�ل  آ�ـ�  ����س �ـ�  و  د��ـ�  ��ـ� 
�� �ـ�د �ـ�ای �ـ�دم �� د����� در�ـ� 
دو  �� د�ـ�.  و�ـ�  �ـ�دم  �ـ�  و  �� ��ـ� 
�ـ�  ���ـ�.  ��ر  ��ـ�  �ـ�ل،  آ�ـ�  �ـ�ه 
�ـ�  ����ر��ـ�  ��ـ�  ����� �ـ�  �ـ�ل 
�ـ���  ��ـ�  ��ـ�  �ـ���  �� �ـ�د! 
را  �ـ�دم  ���ـ�  ���� ����ـ�  �ـ�  �� �ـ�د 
از  �� د�ـ�  ا��ـ�م  ��ـ�  �ـ�  ��ـ�  �ـ��د�� 
�ـ�  ا�ـ�  ز�ـ�د  ��ر�ـ�  �ـ��رش ��ی  �ـ� 
 �� ���� .��� �ـ�زه ���� �ـ� را ���ـ�رم رد 
�ـ�  ���� ���ـ�  ��ار�ـ�.  ر�� و آ�ـ�ی  �ـ� 
��ـ�  را  ������ـ�  و  � ا�ـ�  ��ر ��� ����ـ�ن 
�ـ� روم.  ��ری  ���ـ�  �ـ�ای  �ـ�ل  ����ـ� 
ا�ـ� دو �ـ�ه آ�ـ�  ز�ـ�د  ��ر  از �ـ�ل �ـ�ب و 
���س ���ـ�  و  ��ـ�ی  ���ر�ـ�،  �ـ�  �ـ�ل 
���ـ�  �ـ�  �� د��ـ�  ���� ���� �ـ�  �ـ� 
د�ـ�ن  ��ش ���ـ�  از  ��� ���ـ�  ا�ـ�. 
در  �ـ�ی  دادن  �ـ�  و  ��ر�ـ�  ���س �ـ�ی 
ا���ـ�  �ـ�  ��ـ� �� ���ـ�.  ��ـ�  و ���ـ��� 
�ـ� �ـ�دم �� ���ـ�  ��ـ�درد دارم،  ���ـ� 
�ـ�دم  و  �� �ـ�  ��ـ�  �ـ�ر  دو  �ـ���  ��ش 

دا�ـ���. ���� ����ـ� 

  ����� ح ، ����ی  ������ ���ل 

��ری ���ا�� ا���م  �ـ� �ـ� �ـ�ا درآ��، د�ـ� و ��ی آدم ��� �ـ�د و د��ـ�  ��ـ�  �ـ� �ـ�ار ا�ـ� ���ـ� ��ـ� روز ��ـ� ��ـ� ��ـ�م �ـ�د و �ـ�پ �ـ�ل �ـ�   ا�ـ��ر 
��ر����ـ�ن را ���ده ���ـ��.  �� ���� ��� �ـ�د و  ����ـ� �ـ� آرا��ـ��ی ��ـ� ��ا�ـ� �ـ�ه ا�ـ� و ��� وا��� ا�� را دار��  د�ـ�. ازد�ـ�م ����ـ� از ����ا�ـ� 

�ـ� «از آن روز �� ��� �ـ� �� ��د��؟» در ا�ـ� ��ـ�ن، �ـ�ای ��ـ�ط و �ـ����� �� و آرا��ـ�� و ��ـ� ��ـ�ل ���ـ� �ـ� درآ��ه ا�ـ� 

درباره مشاغلی که دم عید مثل 
اسفند روی آتش می شوند

پلوغ و  شلوغ  عید 

��� و ������ �����   ����� ����، ���������ه 
  ����ز ������، آرا���� 

در شهر
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��د  ����   آ��ش 
��ـ� و ��� از  �ـ� ���و��� اش را وار�ـ�  ��ر�ـ� آورده  �ـ�د. �ـ� ���ـ� �ـ� آ�ـ� �ـ�ل �ـ�دش آ�ـ�ه �ـ�د 
آن ��ر�� �ـ�ی ����ـ� زردوزش را �ـ� �ـ� ��ـ�ط ���ـ� ���ـ� �� ��ا�ـ� ���ا�� �ـ�وزد. �� ��� ��� 
 �� �ـ�ده. از ���� ای  �ـ� روز ��ـ��ل ��س و�ـ� از ا�ـ� �ـ�ف و آن �ـ�ف �ـ�ده �ـ� ����ـ�ه �ـ� را ��ـ�ا 
��ـ�ر، �� ���� ای  �ـ�ده ����ـ� را �ـ�� زد و دا�ـ� آ�� �����م و��ا�ـ� ا�ـ�. ��� و��ا�ـ� ��  
 �� ����، او �ـ� ��دش آ�ـ�ه ��د  �ـ� ��ـ� ��د�ـ�ن �� آ�ـ� ���ـ� ���س �� �ـ�  آن �ـ� ���ـ� آ�ـ� �ـ�ل 
��ر�ـ�ی آ�ـ�ده و ���� آ�ـ�ده  ��ـ�� ��ـ�  و دا�ـ� �� ��ا�ـ�، �ـ�ون ا���ـ� ����ـ� �� ر�ـ� �ـ� �ـ�! اول 
��ـ� �ـ�ای �ـ� ��ـ�  ��ا�ـ� و  �ـ�د و ��ر�ـ� اش را روی ��ـ�م  ��ـ��ی �� زد. ��ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ� �� ����ـ�، �����ـ�ن �ـ�ای �ـ� ��ـ� �ز��ـ�ن دارد!  ���ـ�: ��ـ� ا�ـ� ��ر�� �ـ� را  �ز�ـ� دارد. 
�ـ�  �ـ�د  ����ـ�� �ـ���ر ���ـ�. ��� ر�ـ�. اول ��را�ـ� �ـ�. ��ـ� �����ـ� و ����ـ� �ـ�ف �ـ� �ـ�رم 
��ـ� �� ��ـ� �ـ�ز �� آور�ـ� و اذ�ـ� �� ���ـ�. ��ـ�ی ����ـ�.  ��ر �ـ�دم ���ـ��ن  �ـ�� ���ط �ـ� و��ـ� 
�ـ�دن دارد. را�ـ� ات �� ��ـ�.  ��ر  ��ـ�: ا�ـ� ��ر�ـ� ازرش  ��ا�ـ� و  د�ـ�� را روی ��ر�ـ� اش را 
���ـ�، �� د��ـ� ا�ـ� در ��ـ� ����  �ـ� ��� ر�ـ�. �ـ� ا�ـ� ���ـ� را  ���ـ�  ���ـ�:  �ـ�دم.  ����ـ� 

�ـ�دم. ��ر�ـ� را ��دا�ـ� و ر�ـ�. ��ـ� �ـ�. ���ـ� 
  ���� ��ان، ���ط و ��اح  ���س
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ا�ـ�.   ۱۳۶۹ �ـ�ل  ����ـ�  ا��ـ���  ����ـ� 
��س ��ـ�رم  ���ـ� �ـ� ��ـ� ذا�ـ� ا�ـ� و او از 
ا���ا�ـ� ����ـ� را �ـ� �ـ�رت ���ـ� ای �ـ�و� و 
��را��ه ا�ـ�. در د����ـ��ن،  ��س �ـ�ی آن را 
����ـ�  او  دا��ـ����  ر�ـ��  و  ��ا�ـ�ه  ��ـ� 
 د�ـ�� ا�ـ�. ا��ـ��� در ���ـ�د ر�ـ�� ��ـ�ی 
از ���ـ� �ـ��� ��ی ����ـ� ����ـ�، د���ـ�ژ، 
و  ���ـ�  ر�ـ�� ��  د��ـ�  و  �ـ�  ��� ��� ز�ـ�، 
��ـ�ر �� ۳ ��ار  ���ن در �ـ��  ��رک دارد و ��
��ـ� ���ـ�ده �ـ��� ��ـ�ی را آ�ـ�زش داده ا�ـ�.
 او �ـ� از ����ـ� ر�ـ�� ��ی ����ـ� ���ی، در 
��ـ�  ��ر  �ـ��ل  روی  �� ��ـ�د  ����ـ�  ����ـ� 
�ـ�  ر���ـ�  در  �ـ�  او  و�ـ�ه  �ـ�آوری  و  ����ـ�  و 
�ـ��ل  ����ـ�  ا�ـ�،  ��ر�ـ�  ��ـ���  ����ـ�ی 

ا�ـ�. �ـ�� 

��ـ� و ��ـ� از  ���ـ� ا�ـ� د�ـ� دراز   
��ر���ـ� را �ـ�داری. آن و�ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ� �ـ� ���ـ� ��ا�ـ�  او��ـ� ���ـ� ای 
�ـ��  «��ـ�ر  �ـ�  ا�ـ�  ا�ـ�  ��ـ� 

ا�ـ�!»
ا�ـ�ازه  �ـ�  �ـ�ا���  ��ر��ه  �ـ�ی 
��ر��ه �ـ�ی �ـ�����ی ���ـ�. ��ـ�ی 
�� آب �ـ�رده ���ـ� ا�ـ� �ـ�ی  از �ـ�ی 
�ـ�  �ـ�د. �� ر���ـ� را �� �ـ�ان �ـ� 
�ـ���ر�� روی ��� ��� و ����� �� 
����ـ�  و  �� ��ـ�  ��د����ـ� 
��ده ا�ـ�.  ��ر��ه  �ـ�  �ـ���ر�� 

�� ��ـ�. ��ـ�  ��ر  �ـ��ت  ا���ـ� 

از چهارم ابتدایی

فاطمه احسانی، تولیدکننده ای که با آزمون  و خطا به فرمول خاک سبک 
رسیده است

سفالگرى خاك  روى  فناورى 
کسب و کار
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الان می توانم ادعا کنم هیچ 
نمونه داخلی ای وجود ندارد که 

بتواند با نمونه کارهای ما رقابت 
کند. از نظر سفیدی و سبکی، 

توانسته ایم کاری انجام دهیم که 
فراسرامیک است 

�� ��� ����� ��ا��� ر���؟  �� ��  
��س  �ـ� ����ـ� ���ـ� دا�ـ��. او��ـ� �����ی ر�ـ� رو�ـ� را در دوران ا���ا�� و 
��ر��ه دارم. ��ـ� از ا���ـ� ر�ـ�� ��ی  �ـ� آن را ��ـ�ز روی د�ـ�ار  ��ـ��م  ��ـ�رم 
��ر  وارد  �ـ�ی  �ـ�رت  �ـ�  ����ـ�  ����ـ�  �ـ�دم،  ����ـ�  را  ��ـ�ی  ����ـ� 
�ـ�ا��� �ـ�م. �ـ�  ��ـ�م ر�ـ�� �� �ـ�ان ��ـ� ر�ـ�� �� را در �ـ�ا��� ���ـ� 
���ی �����  ��د و ��ـ�ن داد. ��ی ����� ز��دی دا�ـ� و �� �ـ� ��� را در 
��ا�ـ�. ��ا�� �ـ���، ����ـ�، ��و�� �ـ�زی و د��� ����� را در   ����� ��
�� از �ـ�ل ۱۳۹۶ ����. ا�� �ـ�  �ـ�ا��� �� ��ان آورد و ��و�� ��ی ز����� 
�ـ�دم. ���  ��رآ��زی  ��ر���ـ�  ��ر �ـ�م. اوا�ـ� در ��ـ�ی  �ـ� �ـ�رت �ـ�ی وارد 

��� و ا�ن �ـ� ��ـ��� �ـ�ه ام. ��ر �ـ�ا از ���ـ�، 

���ی ���ه ��دی؟   ��ا ����ل ���� را د���ل ���دی و �� د���ل 
 ����� ��ا�ـ� �ـ�� و �ـ��� �ـ�دن ��و�� �ـ�ا��� ���ـ� ��� ��د. �ـ� د���ل 
��ـ�  ��ـ�.  ر���ـ�  ���ا�ـ�  واردا�ـ�  و  ��ر�ـ�  ����� �ـ�ی  �ـ�  �ـ�  �ـ�دم  ����ـ� 
�ـ� �ـ� د�ـ� آوردم �ـ�  ����� �ـ� را �� د�ـ�م �ـ� از �ـ�زار ��ـ� ����ـ�. �ـ� �����ـ� 
��دم �� �����ه �� ����� ر�ـ��م. ا�ن �� ��ا��  ����� ��دم ��د. آن ��ر ��اب 
�� ���ا�� �ـ� ����� ��ر��ی �� ر����  ��ـ� ��ـ� ����ـ� دا��� ای و�ـ�د ��ارد  اد�ـ� 
�ـ� ��ا�ـ�ا���  ��ری ا��ـ�م د��ـ�  ��ـ�. از ��ـ� �ـ���ی و �ـ���، ��ا��ـ�� ا�� 
��ر�ـ�ی �ـ� در د�ـ�ی  ��ره �ـ� ۱۱۱۰ در�ـ� ا�ـ� ا�ـ�  ا�ـ�. د�ـ�ی ��ـ� ��ـ� در 
��ر را ����ـ� �� �ـ�د. در دو�ـ�ب، �ـ� آز�ـ�ن و  �ـ� ا�ـ�����  ۱۳۸۰ ��ـ� �� �ـ�د 
���ـ� �ـ��� ر�ـ��م. �ـ� ��ـ� �ـ�ه ��ـ� ����ـ� �� �ـ�دم  ��ـ� �ـ� �����ـ� 
�ـ� �ـ� �ـ�� �ـ� �ـ��� ا�ـ�. ا�ـ� ���ـ�ل ��ـ�ن �ـ�ت  �ـ� �ـ� �����ـ� ر�ـ��م 
��ـ�  �ـ�زار  در  د��ـ�  ����� �ـ�ی  ا�ـ�.  �ـ�دم  �ـ�  ����ـ�  �ـ�  ا�ـ�  ��زه �ـ�ی 
��م ر�ـ� و �ـ���� ا�ـ� و�ـ� �ـ� �ـ� د��ـ�ل ا�ـ� دو ����ـ� �ـ�دم و در ����ـ� �ـ� 
��ر�ـ�ی �ـ� در �ـ�زار  �ـ� ����ـ�  ����ـ� ر�ـ��م. ��ـ� ��ـ��ی �� ا�ـ� ��ـ� را دار�ـ� 

����ـ� ��ـ�اه �ـ� ��ـ�� ��ـ���. ��� �ـ�داری ��� ���ـ� و �ـ� د��ـ�ل  ���ـ�. 

��دی؟   ���ر آز��ن و ��� 
�ـ� و�� ���ـ� ���ـ� در��� آ�ـ�. �ـ� و�� ���� ���� در�� آ�� و�ـ� در ��ارت 
�ـ�دم �ـ� ����ـ�ه �ـ� ����� ر�ـ��م.  ��ر �ـ�اب  ��ـ�  �����ـ���� �ـ�ک �� �ـ�رد. 
��ره �� ا���د  �ـ� در  ��ر�ـ�ی ��اب �ـ�ه را ��ـ�ز دارم. از ���ـ�، ا�������  ���ـ�� 
 �� �� ��ری  ��ـ� ��� و ����� �� ��ق ��� �� �ـ�،  �ـ� د�ـ�  ��� ���� ���ـ� ��ـ�د. ا
����ـ� ����ـ� ر��ـ� �ـ�د �ـ�اب �� �ـ� و ��ـ� ��و�� ��ا�ـ���. در ا�ـ� ���ن، 
��ـ�  ��ر �ـ� ��ـ��� در�� آ�ـ� و  �ـ�ره �ـ� آ�ـ�� �� د�ـ�،  �ـ�ره �ـ� ���ـ�  �ـ�  ا
��ری  ����� �ـ�ی  �ـ�� روی د�ـ� �� ��ا�ـ�. �ـ� ��ـ� ا�ـ� �ـ��� �� ����� 
��ر ��ـ� �ـ� دارد  �ـ� آدم را �ـ�ی  �ـ� �ـ� آن ���ـ� دارم ����ـ�. �ـ�  ��ـ�م، ��ـ�ی 

��ـ� ا�ـ�، ��ـ� �ـ� ��ـ� و ���� �ـ� آن.

�����؟  ���  �� ���   از 
��ر  ���ر �� ��� �ـ�ه ا�� و  �ـ� �� ا��ه ��ی ����ـ� در  �ـ�وه �������ـ�  �ـ� �ـ� 
��ـ�ن ���ـ�ده ���� �ـ� ��رت ��ـ�ری در  �ـ�وه �ـ�دن ا�ـ�. ا �ـ� ���ـ� ���ـ� 
��ر�� ا���م  ��ر�ـ�ی ����ـ� از ���� ز�ـ� �� ����ـ� را روی  �ـ�  ��ر �� ���ـ�  ��ر��ه 
�� د���: ���ر ���ش، �ـ� ����ـ�� ��ر، �ـ� ��دا�� ��ر و �ـ� ر���� ��. ����ده 
�ـ� ��ـ� ���ـ�  ��ـ� ��ـ� �����ـ�ری در ���ـ� ��ا�ـ� ��و�ـ� د�� �ـ�ز �� ز��ـ� 
��ر�� در ��ا�ـ�  �ـ� ��ـ� آ�� ��ـ��� و �ـ�وش  ��ـ���. ۹ ��ـ� �ـ� ��زار�ـ�ب دار�ـ� 
��ر، آ�ـ�زش  ��ـ�ر  ��ـ�ر و �� ��ـ�ص در �����ـ��ه ��ی ����ـ� ��ده ا�ـ�. در 
��دا�� ��ـ���. ����ده ر�ـ��  �� ��ای �� ��� ا�ـ� و ���� از ����را�� از �ـ�
��ـ�ن  ��س �ـ�ی ��ـ�ی و ��ـ�زی آ�ـ�زش �� د�ـ�. �� ��رآ�ـ�زان �ـ�  ��ـ�ی را �ـ� 
����ـ� ا�ـ�اد ��ـ��، �ـ�  ا�ـ� ��ـ� را �ـ� ۳ �ـ�ار ��ـ� آ�ـ�زش داده ام. �ـ�ن راه �ـ� 
�ـ�ی از آ��زش �ـ� را �ـ� �ـ� ���� �ـ�ی ��� ���ـ� آ��� �� د�ـ� و در �����، 
��ر�ـ�ن �ـ�ب ا�ـ� و ����ـ� دار�ـ� ��ـ��ر ��د�ـ�ن �� �ـ���.  �ـ�  ا�ـ�ادی 
���� �ـ�زار ��وش ا��ـ�د �� ����  ��ر  �ـ� �� ��ا��ـ� ��ـ���  �ـ�ای آن ���ـ� �ـ� 
��ر د���ـ�ن آ��، ��د�ـ�ن وارد ���� ��وش �ـ���. �ـ�  �� �ـ�  �ـ� راه �����ـ� و 

  �� ��درات �� ر���ه ای؟
�ـ� ���ـ� ا�ـ�  �ـ��رش از ���د �ـ�ی ����ـ� ز�ـ�د دار�ـ� 
��ـ�ر��ی د��ـ� ��  ���ان ���� ر���  ���ـ� ا�ـ� ��درات  �ـ� 
از ارد����ـ� �ـ�ه �ـ�ل آ��ـ�ه �ـ�و�  را �ـ�  �ـ�رت �ـ�ی 
��ر و�ـ�ه �ـ� ��ـ�ان ��� �ـ�ن  �ـ�د. �ـ�ار ا�ـ� �ـ�  ��ا��ـ� 

�ـ� ���ـ� �����ـ� �ـ� دا�ـ��  ���ـ�.  ���ـ�  ر�ـ�� آ�ـ�ده 
��ـ� و  ��ـ�ر ا�ـ�، �ـ� د��ـ�ل ����ـ� �ـ�ا��� �ـ� �ـ�ب،  در 
���� و �ـ�ا��� ��� ��ـ���. در ا�� �����ات،  �ـ�ا��� و 

��ر�ـ�ی �ـ��� ا��ا�ـ� و ����ـ� ا�ـ�. او���ـ� �ـ� 
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���ـ� ��ـ�  �ـ�ری ��د����ـ� �� ���ـ�  ��ـ�    ���� �ـ�ی 
����ـ�  و  ���ر�ـ�ن رد ��ـ�ی  از  �ـ�  ا �ـ� ��ـ�ل �� ��ـ� 
���ـ� �ـ� آن �ـ� ���ـ�ازی و د�ـ�� روی �ـ�ر و ��د�ـ�ن 
 ����� ���ـ� و ��ـ� ���ـ�، ��را�ـ� �� �ـ���. �ـ�ی 

�� د��ـ�، �ـ�ی ���ـ�ه، �ـ�ی ���� �ـ�ی ��در�ـ�رگ.

مهین ناظری، کارآفرین خلاقی که 
سنت را با چرم پیوند داده است

چرم  پیوند 
ایرانى دست بافت  فرش  و 

کسب و کار
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�� ��اغ ��� ر���؟  �� ��  
ا��ـ�م  ��ر���ـ�  و  دا�ـ��  ���ـ�  ����ـ�  �ـ�  ���ـ�  از 
�ـ� دادم ا�ـ� از �ـ�ل ۱۳۹۰ �� �ـ�رت ���� ای د���ل آن 
�ـ�دم.  ��س �ـ�ی ���ددا��ـ���� �ـ���  ر��ـ� و در 
��ـ��ل  ����ـ�ن  و  ����ـ�  در��ـ�  �ـ���  �ـ� ���ر 
��ر����ـ� ام ��ـ�ز ��ـ�م ��ـ�ه و  ����ـ� �ـ�دم. دوره 
��ر  �ـ�  �ـ� �ـ��� از آن ���ـ�ه  �ـ�د. ��ـ�ن ���ـ� �ـ�د 
�ـ�  �ـ�دم. ��ـ� ای دا�ـ��  �ـ�م را ���ـ� ا����ـ� �ـ�و� 
��ـ� �ـ� ��م  �ـ�دن �ـ�  ��س �ـ�م ر��ـ�  �ـ�د و در�ـ� 
را �ـ� �ـ� �ـ�د داد. ���ـ� آ�ـ�. از �ـ� ���ـ� ��ـ�� 
�ـ� �ـ� ��و�ـ� �ـ� ���ی ر�ـ��ه ��دم و ��ا�ـ� �ـ�اب 
��ده �ـ�دم و��  ��� در�ـ�  �ـ�د. ��ـ� از آن، �ـ� ��ر�ـ� 
�ـ�  ���ـ� را  �ـ�م �ـ�ل و �ـ�ای د��ـ�ی دا�ـ�. او��ـ� 
��دم �� �� از دو�ـ���� ���� دادم و از ���ن  در�ـ� 
��ـ� �ـ�ل  �ـ�دم. ��ـ�  ��ر �ـ�م را �ـ�و�  �ـ�ل ۱۳۹۴ 
دو�ـ����  �ـ�  �����ـ�  را  ���� �ـ�  �ـ�  �ـ�دم  در�ـ� 
�� ��و�ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�ان ���ـ� �ـ� دو�ـ���� �ـ� دادم. 
��ام ��ز  ادا�� دادم و ���ن �ـ�ل �� ���� در ا���ـ��
��ـ� �� �ـ�د و ����ـ� از �����ت را  �ـ�دم. ��ا�ـ�م 
��ر��ی  ��دم و  ا��ـ�م �� داد. ���� زود ��ـ��ی ��ـ�ا 
���ـ�  را  ر�ـ�  �ـ�  رو  رو�ـ�  ا�ـ�  �� ����ـ�.  ���ر�ـ� 
��ر�ـ� ز�ـ�د �ـ�، ��ا�ـ�م،  �ـ�  �� �ـ�  دو�ـ� دا�ـ��. 

��ر �ـ�. در�ـ�، �ـ� وارد ���ـ� 

   ��ای ��اب ��ن �����ات �� �� ��دی؟
�ـ��ه  ز�ـ�د  را  ��ر�ـ�  ����� �ـ�ی  �ـ�د،  �ـ�ب  ز���ـ�  �ـ�ن   
د��ـ�ل  �ـ�  و  �� د�ـ�م  ز�ـ�د  آ��ز�ـ�  ���� �ـ�ی  �� �ـ�دم. 
�ـ� ��ـ�م  را  ا�� �ـ�  ا���ـ� ��ـ�  �ـ�دم.  �ـ� و �����ـ�  ��ر�ـ�ی 
��ر ���ـ� �ـ�ب  �ـ�دم.  ���ـ�ن ا�ـ���اد درو�ـ� و ذا�ـ� ام 
�ـ�و� �ـ� و ��ز��رد�ـ�، �����ـ� و �ـ��رش �� �ـ� �ـ� ا���ـ�ه 
�ـ��رش  �ـ�  �ـ��  ��ـ�اد  ��ر،  اوا�ـ�  ��ـ�ن  ��ـ�  �ـ� داد. 
�� �����ـ� و ا�ـ� �����ـ� ���ـ� �ـ�د. از �ـ����ی ����ـ�، 
��ـ�ان و ���ـ� از �ـ���� �ـ��رش دا�ـ���. دو���ـ� در ���ـ� 
��ـ�  �ـ�ون  و  د�ـ�  �ـ�  �ـ�  را  ��ر�ـ�  ��ـ�  �� ��د�ـ�.  ��ر 
�� داد�ـ�.  ا��ـ�م  ��د�ـ�ن  �ـ�،  �ـ�  ��ـ�  از  د�ـ�����، 
و  ���ـ��  �ـ��،  �ـ�د.  ��د�ـ�ن  �ـ�  ا�ـ�ا  و  ��ا�� �ـ� 
��ر�ـ� ز�ـ�د �ـ�، �ـ� �ـ��  �ـ�  �� �ـ�  د�ـ����� ��ا�ـ���. 
���ر  ��د�ـ� و ا�ـ� �ـ� �ـ����� �ـ�ب �ـ�ای �ـ� در  �ـ� ا���ـ� 
�ـ� درآ�ـ� ���ـ� �ـ� دا�ـ�. ���ـ�م  درس و دا��ـ��ه �ـ�د 
��س �ـ�ی دا��ـ��ه، �ـ��� ���� ��ـ�� ���ـ�  ��ـ� ��ـ� از 
��رم �ـ�ه  �ـ�د و از آن �ـ�ت  �ـ� �ـ� �ـ��رش �� ���ـ�. �����ـ� 
��ر����ـ� ار�ـ�  �� �ـ�دم. ر�ـ��ن �ـ� ا�ـ� ����ـ� در دوران 
���ـ� �ـ�د ���ـ� را�� �ـ� �ـ�د و در �����ـ� �ـ�  ��س �ـ�  �ـ� 

دا�ـ��. آن  �ـ�ای  ���ـ��ی  و�ـ�  ��ر����ـ�،  دوران 

��رت �� ر���؟ ��� و  ����ش   ��� ��   
��د�� و �ـ� ���ی  ��ر�ـ�ن ا�ـ� ��ـ�� را ا���ـ�ب  �� �ـ� �ـ�ای   
در آن �ـ��� �ـ���. �ـ�، ��ا�ـ�م و �ـ�ادرم. ���ـ�ام و���ـ� 
��ر   ������ ��ـ��� دا�ـ���. �ـ� �ـ�ل و ��ـ� ��� ����ـ� 
���ـ� و ��ـ�و �����ـ�. �ـ� ��ـ�زه  را �ـ� ��ـ�ون از ���ـ� ����ـ� 
�����ـ� و  ��د�ـ�. ا���ـ� ��ـ�زه �ـ�رم �ـ�د. ��ـ� ����ـ�  ا�ـ�ره 
�ـ� آن �ـ� آ�ـ�زش داد�ـ�. �ـ� �ـ�ل ۱۳۹۹ �ـ� ��ـ� از ا�ـ� �ـ� 
�ـ�د. ��ـ� از آن، �������ـ� و  ��ـ� ��ـ�اه �ـ� ���ـ� و ��ـ��ری 
���� ���ـ� ��ـ�و ز�ـ�د دا�ـ��� و�ـ� ����ـ� �ـ� ���ر ��ـ�ی 

���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ��ری �� ��د�ـ�.

�ـ�ش  و  �ـ�م  ����ـ�  ��ـ�  �ـ�  �ـ�  �ـ�  �ـ�      
ا��ـ�دی؟

��رم را �ـ� ���ـ� �ـ�دم. ا���ـ�  �ـ�دم،  �ـ� ازدواج   از �ـ�ل ۱۳۹۹ 
�ـ�  ��ر �� ��ـ�. از ���� �ـ� �ـ�د  ���ـ�� �ـ� روی ��ا�� �ـ� 
��ـ�.  ����ـ� �ـ�م را �ـ� ���ـ� ����ـ� ا��ا�ـ� ����ـ�  ����ـ� 
��ر �ـ�ش  ��د�ـ� �ـ�ش ا��ا�ـ� را دو�ـ� دا�ـ��. �ـ�رم در  از 
�ـ�د و ��ش �ـ�ی د�ـ� ���� ز��ـ� ز�ـ�د �ـ� ��ـ�� �� ��رد، 
�ـ� �ـ�ای �ـ� ا��ا�� �ـ� �ـ�دآور ���ـ�ات ز�ـ�دی ا�ـ� و  ���ـ� 
�� ا�ـ���ده �� �ـ�دم ���  �ـ�دآور ا���ـ� ���ـ�. ���� ���ـ� 
�ـ� ���ـ� �����ـ� ۱۲۰ �ـ� ۲۰۰ �ـ�ل ��د�ـ�. ��ـ�اه �����ـ� 
��ـ� �ـ�د، �ـ� ����ـ���� �ـ�ای  �ـ� ����ـ�  �ـ� ����ـ� �� �ـ� 
و ��ـ�  ����ـ�ل  آن، ���ـ�،  در  �ـ�  ��ـ��ی �� ���ـ��دم 
ا���ـ�ل  �ـ�ف  �ـ�  را  ��ر  �ـ�  �ـ�د.  داده  �ـ�ه  ����ـ�  �ـ�ش 
�ـ�دم. ���ـ� �ـ�زار ارو�ـ� �ـ�د.  ا�ـ� ����ـ� �ـ� د��ـ�ان �ـ�و� 

ا��ـ�م  �ـ�درات  ��ا��ـ��  �ـ�  ��ـ�ودی  ��ـ�اد  در  ا���ـ� 
د�ـ�. �������ـ� از آ��ـ�ن، ا����� و ���ن دا�ـ�� ام ا�� آن 
 �� ��ر���� در  �ـ� ����ـ�م ��د ا���ق ����ـ�د. ا�ن  ��درا�ـ� 
ا�ـ�ان �� و�ـ�ه در �ـ�زار ��ـ�ان �ـ� ��ـ�ان �ـ���ت �ـ�ب �ـ�وش 

�ـ� رود.

  �ـ� ��ا��ـ�� ��زار ��ـ��� ���ـ� ��ای ��دت 
���؟ ا���د 

��رآ���ـ� ����ـ� ��ـ�ان �ـ�ب  ��ـ�ر �ـ� �ـ�ای �ـ�   �ـ�ا�� 
��ر  �ـ� ��ـ�ان �ـ� ���� ��ـ� وارد  ���ده ا�ـ� و ����� ���ـ� 
�ـ�د و�ـ�د �ـ�ارد. ��ا��ـ� ���ـ�ب ����ـ�  �ـ� و �ـ����� ��اری 

����ه ا�ـ�.  اذ�ـ� 
روز�ـ� روز  را  �ـ�زار  �ـ�ان  و  اذ�ـ� �� ��ـ�  آ�ـ� ���� �ـ�  ����ـ�   
���� �ـ� �� ��ـ�. �ـ� ��ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ�زار، �ـ�ود �ـ� 
�ـ� ز��رآ�ت  �ـ�ه ا�ـ� وارد ����ـ�ات �ـ�� �� ���� �ـ�ه ام 
�ـ�� ��ی  �ـ�  ���ـ�  ر��ـ��ن ��ی  از  �����ـ�  ا�ـ�، 
�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ل و روز ��ـ� �ـ�دم، ���� �ـ�ی  ����ـ� 
��ـ�ر ا�ـ�، �ـ� آ�ـ�زش �ـ� ��ـ� �� ��ـ�  ����ـ� ��ی دارد. در 
�ـ�ن ����ـ� �ـ��� ���ـ�ی دارد و ���ـ�� از ����ـ� �� �ـ�ان 
�ـ�د. �ـ� ��ـ� ��ـ��ت، �ـ�ار �ـ�ر د��ـ� �ـ�  روی آن ��ـ�ب 
��ـ�، �ـ�ز ����ـ� و ا�� ر�ـ�� را ا����ب  �ـ� �ـ�ار ���ـ� ا���ـ�ب  ا
�� ��ـ� �ـ�ن �ـ� آن ا��ـ�ن دارم. از ���ـ�، �� ���ـ� ��ب 
�ـ�ده  ��ـ�  �ـ� در ا�ـ� ��ـ�� ���ـ� �ـ� �ـ�  و ��ـ�اه دارم 
��ر  ��ـ�رم ��ده ا�ـ�. در �ـ��� ��ی  �ـ�از و ��ـ�� ��  و در 
�� ����ـ�،  �� ا ����ـ�ی، آدم ����ـ� �ـ� �� ��ـ�اه ���ز دارد 

ادا�ـ� ��ـ�� وا��ـ� ا�ـ��ن �ـ�ارد.

و   ۱۳۶۹ �ـ�ل  ����ـ�  ���ـ�ی  ���ـ� 
و  ����ـ�ت  ا�ـ�ح  ر�ـ��  دا�� آ����ـ� 
از  ار�ـ�  ��ر����ـ�  ���ـ�  در  ��������ـ�ژی 
از  ��ـ�  �ـ�  او  ���ـ�  ا�ـ�.  ��دو�ـ�  دا��ـ��ه 
�ـ� ����ـ� ��د����ـ� �� ��ـ�.  و  ��د�ـ�  دوران 
در  ���ـ� ای  �ـ�رت  �ـ�  را  ����ـ�  ����ـ� 
����ـ�ی  ��ـ��  دا��ـ����  ��ـ�د  ��س �ـ�ی 
�� ��ـ� و �� ا���� �ـ� ���ر �ـ��� و�� �ـ�د را در 
ا�ـ� ر�ـ�� �� �ـ�ارد، �ـ� ��ـ�ش ���ـ� ��� ���ـ� 
��ر  و �ـ� �ـ� ا��ـ�ق ���ـ�، را�ـ� �������ـ� در 
�ـ�  را  او  ��ر  ����ـ�  �������ـ�  �� �ـ�د.  �ـ�م 
�ـ� ���ـ� د�ـ� ���� و ����ـ�  ا���ـ� �� ر�ـ��� 

�� ز�ـ�. ����ـ�  ���ـ�  �ـ�  را  ا��ا�ـ� 
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���ـ�  ��و�ـ� ا ��ر����ـ�ن ��ـ�ی ��ـ�زی،  �ـ� ��ـ� 
��� و��ر�� را �� ��  ���� ����� �� و��ه ���� از 
�ـ�د، �ـ� ا�ـ�اج ����ـ� �ـ�د ���ـ�  ر��ـ� و و�ـ�ان 
��ـ� و  ر�ـ� ��زار�� و ��زار�� ��ی ا������� �ـ� و 
��ن  ��ـ� و��ر����  ��ر��ی ���زی را رو�� داد، 
�ـ� �ـ� د�ـ�وز ���ـ� در  �ـ� ا ��ـ� و��ر��ی �ـ�دی  و 
�ـ�زار ����ـ� ��ا�ـ���، در ��زار�ـ�ی ��ـ�زی �ـ�ای 
��د�ـ� و �ـ� ����ـ� ���� ر�ـ����.  �ـ�د ���ـ� �ـ�ز 
����ـ� ��ـ��ری از ��������ـ���ن، ��و�ـ����ن و 

���ـ�اران ا�ـ� ��زار�ـ� ���ـ�ان ��د��.

     ���ت �� از �� ��ل
د��ـ� ��را��ـ�ی ��ر��ـ�س �ـ� ��ـ�ان ��ـ� ���ـ� 
���ـ�ن ز�ـ�ن ��زر��ن ��ا�ـ�ن ر�ـ�ی در��ره  ر���ـ� 
��ـ� و��ر��ی  و  ��ـ�زی  ��زار�ـ�ی  �ـ�� ���ی 
��ـ�ل  آن �ـ�  در  ز�ـ�ن  ����ـ�  �ـ�  ا������ـ� ای 
��زار�ـ�ی  در  ز�ـ�ن  �����ـ�  �� ���ـ�:  ��ـ��� 
و  �ـ�ه  �ـ�ی  ا�ـ�  �ـ�ل  �ـ�  �ـ�ود  ��ـ�زی 
�ـ�ر  �ـ�  و  ر�ـ��ه  ��ـ�ت  �ـ�  ��ـ�  �� �ـ�ان  ��ـ�ن  ا
��ـ� ���ـ� از ا�ـ� ر�ـ�  ����� ا�ـ�. �� �ـ�ان 
را  ا�ـ�اد  �ـ�  ��ـ���  ��و���ـ�  �ـ�ا��  ���ـ�ن  را 
را ر�ـ� داد.  ��زار�ـ�ی ��ـ�زی  و  �ـ�د  ���� ��ـ�� 

ز�ـ�ن  و  ��ا�ـ�ن  ��زار�ـ�  ا�ـ�  �����ـ�ن  ���ـ���� 
��ر�ـ�ان در آن �ـ� �� را��ـ� و �ـ�ون ��ـ�  ��د�ـ� و 
��ـ�ر  ���ـ�. در  ���ود��ـ� �� ��ا��ـ��� �����ـ� 
ا�ـ� ��زار�ـ� ���� �ـ� و �ـ��  ���� ����ـ� ����ـ� 
����ـ�، ����ـ� ���ـ�ا، ��ا�ـ� و ��ـ�ه ��ـ� ا��ـ�د 
��ـ�ر ���� ��ـ��� �ـ� ��ـ�  ���ـ� ����ـ� در  �ـ�. ��
���ـ�  ��و�ـ�، ا�ـ� ���ـ� را ����ـ� ��د�ـ�ه  ��� ��ـ�ی 
��ـ�  ا�����ـ�  �ـ��� ��ی  و  ��م ا��ار�ـ�  ر�ـ�  �ـ� 
�ـ�دن  ��ـ�اه �ـ� ا�ـ� ���ز�ـ� �ـ�د. �ـ� ���ر�ـ�، �ـ�ده 
��ری از  ��ر�ـ�ی و ����ـ� ��ـ�� �ـ��� �� �ـ� ��ـ�ی 
�ـ� ���� ر�ـ� ��زار�ـ�ی ���زی  د��ـ� ��ا��ـ� �ـ�د 

�ـ�.

����      ��ی ا��ه ��ی 
�ـ� ��زار��ی ا������� و �����  ا�ـ� ���ـ�ی ��زر��ن 
��زار�ـ�ی  راه ا�ـ�ازی  و  ا�ـ�  �ـ�ده  ����ـ�  ��ر�ـ�  را 
������ را در ��ر���� ��د دارد، در��ره ���� ��ی 
��ـ�زی  ��زار�ـ�دی  �� ا��ا�ـ�:  ا������ـ�  ��زار�ـ�ی 
�ـ�ی  ��ا��ـ�  �ـ�د  ��ز�ـ�  و  �ـ�دن  �ـ�  ��ـ�م  �ـ� 
��ل �ـ�ی  د�ـ�ن  ���ـ�د.  را  ����ـ�  ��زار�ـ�دی 
و  ��ـ�ات  ��ـ���ه  ���� �ـ�،  �����ـ�  ����ـ�، 
���ـ� ����� �ـ� و �ـ���� ا�ـ�  ��ـ�ر  ����� �ـ� در 
��زار�ـ� را ر�ـ� داد. از ���ـ�، ��و�ـ��ه و ���ـ�ار، 

 چگونه یک 

کسب وکار 

مجازی راه 
بیندازیم؟

انتخاب کنید ۱

مزیت رقابتی داشته باشید ۴

این را که چگونه یک وب سـایت طراحی کنیـد باید به اهل فن بسـپارید اما به این نکته توجـه کنید که انتخاب 

نام خیلی مهم اسـت. نامی انتخاب کنید که مناسب فعالیت شـما باشـد و راحت خوانده و نوشته شود.

بـرای کسـب وکارتان بـه دنبـال شـکل دهی یـک جامعـه مخاطـب پایـدار باشـید.

 با او ارتباط بگیرید. نظرهایش را جویا شوید و مخاطب را با کار خود درگیر کنید.

همیشه از خود بپرسـید چگونه می توانید بهتر باشید، مزیت شما 

در مقایسه با دیگران چیسـت و چه چیزی را می توانید بفروشید.

۲ وب سایت طراحی کنید

اگـر قـرار اسـت سـمت یـک کسـب وکار جدیـد برویـد مـدل آن (اینترنتـی/ حضـوری)

 را انتخاب کنید و تا به مشکلی برمی خورید، از این شاخه به آن شاخه نپرید.

۳ جامعه مخاطب را مشخص کنید

۵ رقبا را فراموش نکنید

بفروشیم مجازى 
درباره فراز و نشیب های بازارهای  
فضای مجازی

را �ـ�ض �� ��ـ�.  �ـ� د�ـ� ���ـ���، ���ـ�  �ـ�  ا را ورق �� ز�ـ�.  ���ـ� داری و ��� �ـ�  را  ���ـ� 
���ـ� در ��و�ـ��ه ��ـ�ی �� ز�ـ�. ����ـ� اش �ـ�ای �ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�م �ـ� ���ـ�. ��� �ـ� را �ـ� 
�ـ� �ـ�  �ـ� ���ـ� آ�ـ�، �ـ��رش �� د�ـ�. ا ��ـ� ا���ـ� �� ���ـ�! �ـ�ال ���� را �� ���ـ�. ا
را  �ـ�زارت  ا�ـ�وز  را �� ���ـ�.  �ـ� �����ـ� �ـ�رش �� ز�ـ� و ���ـ�  را �� ��ـ�ی و �ـ�ی  ���ـ�  �ـ�، 
�ـ� �ـ�ی ��ا��ـ� ��ـ�ده ای و ��ـ� �ـ�  ر��ـ� و دورت را زده ای! ��ل �ـ�ی ���ـ� را د�ـ�ه ای در ���ـ� 

��ا�ـ� راه ���دا��ـ� ای. �ـ�زه، ���ـ�رت �ـ� ���ـ� و آ�ـ�ده ا�ـ�! ��ار�����ـ� ���ـ� 

کارشناس

فوت و فن
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�ـ�دو، �� ��ا��ـ��� �� را��ـ� و �� �ـ�د�� از ا�ـ� ��ـ���� 
���� ���ی �ـ�ی  ��ـ�  �����ـ�  �ـ�ش  ا�ـ���ده ����. 
او���ـ�  در  د�ـ�� ���ی،  و  ���� ��ـ�ی  �ـ�  را  �����ـ�ن 
���ـ�  ���ا�ـ�  ���ـ�  ز���ـ�  ا�ـ�  �ـ� آورد.  ����� �ـ� 
��را�ـ�ن ز�ـ�ن ���ـ�� در آن ��ـ�� و در  ���ـ�� ����ـ�، 
��ـ�ر  ����ـ� ر�ـ� ���ـ� ���ـ�� �ـ�زار ��ـ�زی �� �ـ�. در 
��ـ�  ا������ـ�  ار�ـ�ل ��ی  و  ��ـ�  ز���ـ��� ��ی  ا�ـ�، 
ا������ـ�،  ��زار�ـ�ی  در  �ـ�.  ا���ـ�د  ���ـ�  و  �ـ�د  ر�ـ� 
��ا�ـ�  ���ـ��ه  ����ـ�  �ـ�زار  در  �ـ�  ����ـ�  ا��ه �ـ�ی 
�ـ� �ـ�  ��ا��ـ� �ـ�د را ��ـ�ن د�ـ�. ����� �ـ�ی ا���ـ� 
���ف ���ـ�ه  �ـ�  ����ـ� ��ی  ���ـ�  �ـ�  ���ـ��ت  و 
�� ر�ـ��. �ـ� ���ر�ـ�، ار��ـ�ط ��ـ���� ��ـ� ��������ـ�ه 
���ـ� ����� �ـ�ی ����ـ� �� �ـ�  و ���ف ���ـ�ه ���ـ� 
و ����ـ� در آن �ـ� �����ـ� ا���ـ�دی ��د�ـ�د �ـ�ای �ـ� دو 
ز�ـ�ن  ا�ـ� �ـ�زه  ا���ـ� ���ـ�� ��ـ��ن  �ـ�د. ��ـ�  �ـ�ف 
��ـ�ر ���ـ� داری و �ـ�دری �ـ�د  �ـ� در  ���ـ� داری ��د�ـ� 
���� در ���� دا�ـ���.  �ـ� �����ـ� ا���ـ�دی ����ـ� 
��ـ� ��زار�ـ�ی ��ـ�زی �ـ� ا���ـ�د �ـ�ب �ـ�ای  �� �ـ�ان 
�ـ�  �ـ�د  و  ����ـ�  ��رآ���ـ�  ���� �ـ�ی  �� و�ـ�ه  ���� �ـ� 

�ـ�د.  ار��ـ�ن دا�ـ�. ����ـ�ی د�ـ�� در ا�ـ� ��ـ� ر�ـ� 
�ـ�� ��ی �����ـ� ��ا��ـ��� ��د را ��ـ�ن د��ـ� و ا��اد 
���ـ� در ا�ـ� �ـ��� ��  از �ـ����ی �ـ�رگ �ـ� رو�ـ����ی 
�ـ�ون ���ود��ـ�، ��� �� د����ـ� �� ا������، ������ 

�� ��د�ـ�.

     ����� ��� و�� ����
او در��ره ����� و �������� ���� ��ی دا��� ��� �� ����: 
�ـ� ���ـ� �ـ�  ����ـ� �ـ�� ا�ـ� ا�ـ� ا�ـ��ن دارد. ���ـ� ای 

�ـ� ر�ـ� �ـ��� �� �� �ـ��  ا�ـ� ا�ـ�  �ـ�د  آن ���ـ� 
و  �� �ـ��  ��ـ�ان  �ـ�  ���ده ا�ـ�  ����ـ�  �� و 

�ـ�د.  ������ـ�  �ـ�  �ـ�ف  را  آن �ـ�  ����ـ�  ��
��ـ�ری  �ـ�  در  ا�����ـ�  �ـ��� ��ی  ا���ـ� 
���ـ� ���ـ�وت و �����ـ� �ـ� ����ـ� آن �ـ�ز 
و �ـ�م ���ـ� در د��ـ� ������� �ـ�ه ا�ـ� ا�ـ� 
����ـ� �ـ� ز�ـ�ن و ����ـ� ز���ـ��� ��ـ�ز دارد. 

���ـ� ز���ـ� ر�ـ� آ�ـ�ن در آن �ـ�  از ���ـ�، 
��ر�ـ�ی �ـ�ده  ��ا�ـ� �ـ�د و د����ـ� و 

دا��� ���ـ��.

 را�ـ��ن �ـ�دن و ��ـ�� آ��ز�ـ� آ�ـ�ن ���ـ� د��ـ�ی ا�ـ� 
ا�ـ�  ا�ـ�  د��ـ�  ��ـ�  ���ـ�  �ـ�د.  ���ـ�  آن  �ـ�  ���ـ�  �ـ� 
��زار�ـ�ی  �����ـ�ن  ���ـ����  �����ـ�ت،  ��ا�ـ�س  �ـ� 
���ـ� در ��ا�ـ�  �ـ�  ا������ـ� و ��ـ�زی ��ا�ـ�ن ��ـ��� 
�ـ���  �ـ�د.  ���ـ�  آن �ـ�  ذا��ـ�  �ـ�  دا��ـ�  �ـ��� ��ی 
��ا��� ���ـ�،  ���ود�ـ�  ���ـ�،  دا�ـ��  ر�ـ�  �����ـ� 
و  ����ـ�  ا��ـ�ق  ��ر�ـ�ی  �ـ�  �� ز�ـ�ن  و  ��ـ��  در  آ�ـ�زش 
�ـ� �ـ� ا�ـ�وز  �ـ�اب ���ـ�. �ـ�ای آ�ـ�� ���ـ�ن ��ـ���� 
���ـ�  ��ده ا�ـ�  �����ـ�  ���ـ�د  �����م �ـ�ی  و  ��ـ����  در 
����ـ�  �ـ�  �ـ� �������ـ�  ��ـ�  و  �ـ�م  رو�ـ�ی 
���ـ� ا��ـ�م �ـ�د �ـ� ا����ه آ���ـ� ���ـ�. 

۱۰ حامی خلق کنید

هویت آفرینـی در فضـای مجازی مهـم اسـت. کاری کنید که مخاطب شـما را 

بشناسـد و به شـما اعتماد کند. اطلاعات کاملـی از خود و کارتـان بدهید.

بـرای رشـد کسـب وکارتان بـا متخصصان مشـورت کنیـد و دربـاره آن 

همیشـه در حال تحقیق باشـید. موفقیـت در گـرو ایده های نو اسـت.

این مورد به نوعی مطالبه از نهادهای دولتی و غیر دولتی اسـت. وام های خرید از پلتفرم ها، 

کاهش هزینه ها و مالیات هـا، حمایت از کارخانه هـا و کارگاه های بزرگ به شـرط حمایت از 

کارگاه های خرد و خانگی و رشـد و شبکه سـازی نهادهـای مردمی از جمله مواردی اسـت که 

به کسـب وکارهای مجازی کمک می کند.

اعتبار بیافرینید ۸

شبکه های اجتماعی به گسـترش کار شـما کمک می کنند. ضمن اینکه جامعه جوانی که اهل 

بازارهای اینترنتی است در این شـبکه ها می گردد و خرید می کند.

شـاید شـما تبلیغ بلد باشـید و بتوانید 

بازاریابی کنید ولی بـه تولید محتوا نیاز 

دارید. این کار را به اهل فن بسـپارید و 

گروهی کار کنید تا موفق باشـید.

۶  محتوا تولید کنید

به شبکه های اجتماعی بپیوندید ۷

۹ ایده های نو بیابید

همیشـه رقبـا را بررسـی 
کنیـد و از عملکـرد آن ها 
غافل نشوید. از ایده های 
یـد و  آن هـا ایـده بگیر
سـعی کنید همـواره یک 

قـدم جلوتر باشـید.
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��� د��� ��د، د�� و د�� �� ��ز��،   ��    ���� ا
را  �ـ�د��رم  و  �� �ـ�دم  ���ـ�رد  ر�ـ�� ��  ���ـ� 
�ـ�ژه  ا�ـ�  ��� ��ا�ـ��  ��ـ�  روی  ��ر  اول  ��ـ�ن 

��ف   ���ـ�. ا�ـ�  از  ���اه �ـ�  و  ����� �ـ� 
�ـ��  را  ���ـ�ن  و  �� ��ـ���  در  دم  �ـ�دش     
د�ـ� �� ��ـ���. ا�ـ� ���ـ�ن �ـ�ای ��ـ� ������ن 
�ـ�ق �� ��ـ�. ���� ��� ��� ���� و ر��� ���ـ� 

�ـ� �ـ� ��ا��� ���ـ�ه �ـ�دی.
   ����� ���� و ��درا�� دارد. �� ��� �������ن 
�ـ�م �� ��ـ�د، �ـ�ون آ��ـ�  و ��ا��� ���ـ���ن �ـ�د 
 ��  ��� ���ا�ـ� ��ـ� ���� �ـ� ���ـ� �ـ� ا�� ��ـ� 
��ری دارد و �ـ�  �ـ�  ��ـ� ����ـ�ن ا�ـ� و �ـ� 

�� ��ا�ـ�.
   ��ار�ـ�ن �ـ��� ۹ در آ���ـ� روز ���ـ� ا�ـ�. 
 �� ����ـ����  �� ��ا��ـ� در آ�ـ���� �� �ـ���� 
او ���ـ� آن در �ـ�رای ا�ـ��� �ـ�� ا�ـ�، در�ـ�ره 

��د ����  آ��ـ� �ـ�ای ز�ـ�ن ا��ـ�م داده و ��ا�� 
��ـ�  ��ـ�  �ـ�  ��ـ�� ����  و  �ـ�از  در�ـ�ره  ���ـ�، 

�ـ� �� �ـ�د. ��ـ�  ��ـ�� �ـ� ا��ـ�ت 
    ������ن ��درا�� �ـ�و� �� �ـ�د، ��درا�� ای 
�ـ� �ـ� آن آ�ـ�� ��ی ز�ـ�دی �ـ� ���ـ�  �ـ�ای �ـ�� 
�ـ� �ـ�دش �� ���ـ�،  ����ـ� زده ا�ـ�. آن �ـ�ر 
روز�ـ�ی آ�ـ� ���� اش ��ای ��درش ا�ـ�. �� آن 
��ر����ـ� در �ـ��داری �ـ�ده ا�ـ� ��  �ـ�  ز�ـ�ن 
�ـ� ���ـ� ���ـ�ی ��ـ� �ـ�رای ��ـ� ا�ـ�.  ��ـ�ن  ا
ا���ـ�د دارد �ـ�ای ����ـ� �ـ��، ���ـ� ����ـ� ��درا�� 
�� آن دا�ـ� و �ـ��ن را �� ��دران �ـ��د �� ز���� 
�ـ�  ��درا�ـ� ای  ��������ـ�.  �ـ�دی  و  ���ـ�  ��ـ� 
ا�ـ�  �ـ�ده  �ـ�ش  او  ا�ـ�ی  و  �ـ�ل  �ـ�  ا�ـ�  در 
�� ��ـ� اش را �ـ� �ـ� �ـ�� ���ـ� و ز�ـ�ن را �ـ�  �ـ�در 
����ـ� �ـ�زه �ـ� �ـ� �ـ�ل �ـ�دش �ـ� ������ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ�  ��ـ�  ��ـ�  ��ـ������  و  ��ـ�  ����ـ�  ����ـ� 

�� ���ـ� ز�ـ�ن، ��ـ� ا��ـ�ر ����ـ� ���ا��ـ� از آن �ـ� ��ـ�ه ����ـ�. �ـ� ز�ـ� �ـ�، او �ـ�ای ��ـ� 
ا�ـ� ��� �ـ� ����ـ�ه ز�ـ�ا در ��ا�ـ� �ـ� �ـ����ر ����ـ�ه �ـ� ز���ـ��� ���� �������ـ� 

ا����ده ا�ـ�.
���ان  �� ا��ق �� ��� �ـ�رای ا�ـ��� �ـ�� ��ا ا�� ��ر ���� از     ��ا�� ���� ا�ـ� 
�ـ�  ��ر  �ـ� ��ـ�ان �ـ� ��ـ� ��� آ�ـ�. آ�ـ�  ��ـ�ان در ا�ـ�اف ا�ـ�ق  ا�ـ�! ��ـ� ��ـ� دا�ـ� 
�ـ� �ـ� ��� �����ـ�ن ��  ���ا�ـ� را �� ��ـ�م، ����ـ� �� �ـ�م �ـ�ارش ا�ـ� ا�ـ�  �ـ� �ـ� 

.��� ���ان ���ـ� 

۱۳۶۰  ����ـ� �ـ���� ����ـ� �ـ�ل ۱۳۶۰  ����ـ� �ـ���� ����ـ� �ـ�ل ۱۳۶۰ ا�ـ�. او دا�� آ����ـ� ر�ـ�� �����ـ� و 
دا����ی د���ای ����� ���� ای ا��. در ����� دوره از ��رای ا���� 
��� ���� �� ���ان ������ه ��� ا����ب �� و �� ���ان ���� ��� زن در ا�� 

دوره از �ـ�رای ا�ـ��� �ـ�� ��ـ�� �� ���� ���� ر���� ����.
  او ��ـ�ی از ا��ـ�ی �ـ� ���ـ�اده ده ��ز�ـ�ی ا�ـ�. �ـ�در ا�ـ� و ���ـ�ی 
�� از �ـ�ل ۸۴ و از ز�ـ�ن روز��ی  �� از �ـ�ل ۸۴��ـ�اه از ا���ـ� �����ـ� �ـ��داری ��ـ�� دارد  ۸۴��ـ�اه از ا���ـ� �����ـ� �ـ��داری ��ـ�� دارد 

��ر در �ـ�ز��ن  �����ـ� ��ـ�اه �ـ� �ـ�ه ا��.
��ده و ��ا�� ا��ا�� از ����  ۱۳۸۳  ����� ���� ���داری را از ��ل ۱۳۸۳  ����� ���� ���داری را از ��ل ۱۳۸۳ ����� 
ر���ـ� اداره آ��زش �ـ��و��ان �ـ�ز��ن ������ ا������ �ـ��داری، ر���� 
��ر����� �ـ��داری،  ��ر���ن ��  ��ر���ن �ـ��داری، ر���ـ� اداره ا��ر  اداره ر��ه و 
��ـ����� ��ا��� و ���ـ�زی ���و�� ����ت �ـ��ی �ـ��داری، ��ـ�ور ����ان 
����� ز��ن  ���ون ������، ���ور ����ان ���ون ����ت ���ی، ����� در 
��رآ����� در �ـ�� �ـ��ی و  آ�ـ�� د��ه ا�ـ��ن و ���ی ��� ��ی ا�ـ���ل و 

��ر���� ��د دارد. ا�ـ���� را در 
  ����ـ� در ���ـ� ر���ـ� �ـ�رای ا�ـ���، ���� ر���ـ� ����ـ��ن �����ـ�، 
����ـ��ن ����ـ�زی و  ��د�ـ� ��ـ�وری ا���ـ�ت و ����ـ� ا��ـ��� و ����ـ� 
��ـ�  ����وت ���ـ�  و  ا��� ���ـ�  ا�ـ� ��� ���ـ�،  او�ـ�  از و���ـ�  ���ـ�ری 
��رده ا�ـ�  ر�ـ�  ��ـ�ر  در  �ـ�ر  او��ـ�  �ـ�ای  �ـ�  ��ـ�  �ـ�رای  ���ـ�ی  ���ـ� 
����ـ��ن در ��ل �����  ����ـ��ن و��ه ����ان و ����اده ا�ـ�. ا��  ر���ـ� 
�� ����� ��د ا�� و در ����� ��ن، �� د���ل ا��ا�� ز��� ����ی ���ی 
��ـ�ر در ا��� �����  ا�ـ�. ����ان و ������ ار���ی �����ه ����ان ��ـ�� و 

���ـ�  �ـ�  ز�ـ�ن و ���ـ�اده  ����ـ��ن و�ـ�ه  آ�ـ���� �� �ـ����  در 
از  �ـ�  �� �ـ���  ��ـ�اه  ��ـ��  �ـ��  ��ـ�  �ـ�رای  ���ـ�ی  ��ـ� 
�ـ�از و ��ـ�� �� و روز�ـ�ی ���ـ� در �ـ��داری �ـ�ای �ـ� ����ـ�. 
آ��ـ� در ادا�ـ� �� ��ا��ـ� �ـ��ه ���ـ�وت و ��درا�ـ� او �ـ� �ـ�� و 
��ده ا�ـ�. �� ��و ورود �� �ـ��داری د���ل  د���� ���� ا�ـ� 

چند برداشت کاملا آزاد

دو دهه با شهرداری

گفت وگو با تنها بانوی عضو گفت وگو با تنها بانوی عضو 
شورای اسلامی شهر

گپ و گفت

صلح اند آغازگر  زن ها 
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زن �ـ� ���ـ� درک و د�ـ�ه �ـ��� و از ���ـ� �ـ�ای ��د�ـ�ن را دا��� ���ـ��. �ـ� �� 
�ـ� �ـ��� ��ـ��� وا��ـ� �ـ�� �� ا�ـ�. ا�ـ�  �ـ� �ـ�ا�� ز���ـ� �ـ�ای ��درا�ـ�  �ـ�در �ـ��� ��ـ�� و �� دا�ـ� 

زن �ـ� در �����ـ� �ـ� �ـ�دران ���ـ� دار ���ـ� ����ـ� ز���ـ� �ـ�د را ا��ا�ـ� د��ـ�. ا���ـ� ��� ز�ـ�ن ���� ���� ���� �ـ� ���� در 
��ر را ���  ��ری را �� ������ ا���م ���� و �� ز��ن ���  ����. �� ����ـ� �� د���م �� ���� ��� و��  ز���� ������ 
�ـ� ���ـ� �ـ�د، �ـ�را ��� آ�ـ�م و �ـ�دری ام را �� �ـ�دم. �ـ�  ��ـ�م، �ـ� زن �ـ� ���ـ� ز���ـ� �ـ�دن را در  ��ـ�د. ��س ��ـ� ا�ـ�. ا
او���ـ� ��ـ� ������ �ـ� ���ار�ـ�. �ـ� ��ـ� ��ـ�ر��ی ��ری و ا���ـ� از ۷ ��ـ� �� ۱۱ �ـ� �ـ� ��ر ��ـ��، از ز���ـ� ��دن ��� 
�����ه ام. �����ن ��ر�� ���ی ام را �� ��م. �� د���م ����ر �� ��رم. ������ت ����اد�� ����� ���� در �� �� دور 
زدن دار�ـ�. ����ـ��� �� �ـ�� �� ��ـ� ��ـ� ��رم را ���ـ� ��ـ� و د��ـ� ����ن و ������ ���ـ�. ا���� ا�� ���ـ� را �� ����� �� 

���ـ� ��ر �����ـ� �ـ�ای �ـ� ازدوا�ـ� �ـ�د و در �ـ�ل ۸۴ ��ا��ـ�� �ـ� �ـ�دی ازدواج ��� �� ��ـ��ر ���اه �� ا�ـ�.

  آ��ز��ان ���
�ـ� ��� �ـ�ی ��درا�ـ� و ���ـ�ات  ���� ر�ـ�ی ز���ـ� �ـ� زن �ـ� 
�ـ�ده ام  �ـ��  �ـ�  ��ـ�  �ـ�  ���ـ�  �ـ�ای  ا�ـ�.  ���ـ�� 
��ـ�،  دا��� ���ـ�.  ���ـ�  �ـ�د��ن  �ـ�ای  ��� ���ـ�  �ـ� 
از  را  ا���ـ�  درس �ـ�ی  از  ��ـ��ری  و  �ـ������  ا�ـ�����، 
����� ا�ـ�. �ـ�در �ـ� �ـ� از ز���ـ�  ���ـ� ��� �ـ�ی ��درا�ـ� 
���ـ�  ا����ـ�  �� �ـ�د.  ����ـ�  ز�ـ�د  ��ـ�  �ـ�  �ـ�ای  �ـ�  �ـ�د 
�ـ�  �ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� از �ـ������ را  ���ـ�  ��ز�� �ـ� �ـ� او 
از  ��ـ�  ���ا�ـ�.  د�ـ��ر  از  ��ـ�  ��ـ�  در  �� ��ا�ـ�  ��ا�ـ� 
�ـ� ��ا�ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�د دا�ـ��ن ��آ�ـ�  ��� �ـ�ی �ـ�درم 
�ـ� دا�ـ�، �ـ����ن را  ����ـ� ا�ـ�. �ـ� �����ـ� و ����ـ�ی 
�ـ� �� ���ـ� ���ـ�  ��ـ� ��ا��ـ� ���ـ���! ��ـ�ن ����ـ�ی  �ـ� 
���ـ�. ��ـ�ر ���ـ� ا�ـ� و  ����ـ��� �ـ�  �ـ�ی ا���ـ� ��ـ� 
��ـ�ن �� د�ـ� زن �ـ� آ��ز�ـ� ��� ا��. �ـ� ا�� ���ه �ـ� و �����ه 
 �� �� �� �� در ز���� �� دارد، ���� ا�� �ـ�ال را ���ـ��  ��در 
ا�ـ�ازه در �����ـ� �ـ��ی د�� ز���ـ� و ��درا�� و��د دارد و �� 

���ـ� ��ه ا�ـ�.  ا�ـ� ��ـ� 
�ـ�  ��ـ� �ـ�، �ـ� ار���ی �ـ��ه ��درا�� در ا��ر �ـ��ی ��ـ�ز دار��. 
در ���� ر��ی ������ �ـ���� �� ��درا�� ��ی �ـ�� ���ز دار��. 
��ن �ـ���� ���ـ�ام از  ���ـ�م ��ـ� در ا�ـ�س �ـ��داران 
�ـ��داران �ـ� �����ـ� در �ـ�زه ���� و�ـ�ز �ـ��ی ا�ـ�ره 
��ش �ـ� �ـ��دار  ���ـ�: ای  �� �ـ�د. و��ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�، 
��ـ�ر �ـ��ه �ـ�� ا��اری، �ـ� رو� �ـ��  زن ��ـ� �ـ�� �ـ�د �ـ� در 
 �� �ـ� ���ـ� �� �ـ�د. رو� �ـ�� ��ـ�ن �ـ��ه ��درا�� ای ا�ـ� 

�ـ� دار�ـ�. آن را 

  ا���� ���� د���
در  دا��� ���ـ��.  دو�ـ�  ���ـ�  را  �ـ�دم  ������ـ�  ���ـ� 
را  ���ـ��  ا�ـ�  ��ری،  ���ه �ـ�ی  در  و  ����ـ�  �����ـ�ت 
�ـ� دو�ـ� دا�ـ�� �ـ�دم ��� ���ـ� ��ـ� ا�ـ�  ������ـ� ام 
�ـ�دن �ـ� �� ��ـ�ان ������ه آن ���ـ�. ��ـ� ا����  �ـ� �ـ� 
اول ���ـ� د�ـ�ه �� �ـ�د، ��ـ� �ـ��ه ����ـ� �ـ�دش را 
��ـ�ن �� د�ـ�. ����ـ� از �ـ�دم �� ���ـ� ��ار ا�ـ� ��ای 
��ری ا���م د��. ر��� ���� ا���ب �� �������  �ـ�دم �ـ� 
 �� ����ـ� ��ـ�� آ��ـ� را ���ـ� د��ـ� ��ان. �� از ��ـ�ن روزی 
��ر�ـ��س �� �ـ�ارداد �������ری  در �ـ��داری �ـ� ���ان �� 
وارد �ـ�م �ـ� ���ـ� ا�ن �ـ� د��ـ�ل ���ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ�ال و 
���ـ�  از  �ـ�م  �ـ��داری  وارد  �ـ�  �ـ�ل ۸۳  �ـ�ده ام.  ����ـ� 
�ـ�دم و �ـ� ا�ـ� ���ـ�� ا���ـ�ر �� ��ـ�.  ��ر����ـ� �ـ�و� 

�ـ�دم. ��ر  ��ـ� �ـ�ه �ـ�ون ��ـ� �ـ�ارداد و ����ـ� 
���ـ�:  ��ر �ـ�م.  �ـ� �ـ�دم �ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ط وارد   ا���ـ� 

��د�ـ�،  را�ـ�  �ـ�  ا �� ��ـ�.  ��ر  در����ـ�  �ـ�ون  ���ـ� 
دا�ـ��.  ���ـ�  ا�ـ���ا��  �ـ� روم.  �ـ�  �ـ�  �ـ�  ا �� ���ـ�. 
�����ـ�  ��ر  د���ـ�  و�ـ�  ��ا�ـ�ه  �ـ�دم  �����ـ�  ر�ـ�� 
و  ��د�ـ�  ا����ـ�  ����ـ�  ��ر�ـ�  ��� �ـ�ی  از  �ـ�  دا�ـ��. 
���ـ� �ـ�، ���ـ� �����ـ�ن، د���� ���ـ� در ذ���ـ�ن ا��ـ�د 

��ده �ـ�د.
و�ـ�ه  �����ـ�  و  ا���ـ�  ����ـ�  �ـ�  ���ـ�،  ��ر  ��ـ�ر  در  او 
�� ��دا�ـ�. آن ز�ـ�ن ���ـ� �����ـ� �ـ� �ـ�م آ�ـ�ی ����ـ� 
��س، و��ـ� از ����ـ� ��ـ��  �ـ� در �ـ��� ��ی  دا�ـ��� 
�� �ـ���، ��ـ� د���ـ� ای �ـ�ای �ـ� از ���م ���ـ� �� ��د 
و �ـ� از آ��ـ� �ـ� ��ـ�م ���� ��ـ� �ـ�م. �� ���� ��ـ�م وارد 
�ـ��داری �ـ�م. او��ـ� �����ـ� ام ا���ـ�ح ���� ���م ��ـ�� 

ز�ـ�ن د��ـ� ��ا��ـ� �ـ�د. 
��ـ� �ـ���� ��د�ـ� ای ��ا�ـ��� و ��ـ�ر �ـ�ل �ـ� ��د�ـ� 
��� �ـ�،  در�ـ�  �ـ���� ��ی  ��ا�ـ�س  ا�ـ�  ��د�ـ�  ��ـ� 
��� �ـ�ی ����ـ� و �ـ���� ��ی در�ـ� ا��ـ�د �� ��د�ـ�. 
�ـ� ���ـ��پ �ـ�ل دا�ـ��� �� ��ـ� ��� ا�ـ� روزی ����� 
دا�� آ�ـ�ز ���ـ�ش �� ��د�� و ������ ر�� دا�ـ���. ا����د 
ا�ـ�.  �����ـ����  ا���ـ�اری  و  آ�ـ�زش  ���ـ�  ��ـ�م  دارم 
�ـ� راه �ـ�ای ��د����ـ�، ��ا����ـ� و ���ن ���ـ� و�ـ�ه 
�ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� ��ر�� ا�ـ� در  ا�ـ�. ���ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ� 
���ـ� ��ـ�� و�ـ� �ـ�ار ا�ـ� �� ا�ـ�ازه ��د�ـ�ن در ا�ـ� ���� 

���ـ�. ����ـ�ی �ـ��ف ا��ـ�د 

  ������������ن
��ر  �ـ��داری  ���و�ـ�  ��ـ�ر  در  ����ـ�  �ـ�ل ��ی  در 
در  �ـ�م،  �ـ�را  وارد  و��ـ�  دا�ـ��.  ����ـ�  و  �ـ�ده  �ـ�دم 
�� �� ��ا�ـ�� �� ��ا��ـ�� وارد  ������ـ��ن ����� ای 
�ـ�  ��ـ�  �ـ� ���ـ����  �ـ�م و�ـ� �ـ� ��ـ�ن ����ـ� ����ـ�� 
 � ��ـ� �ـ�در ا�ـ�. ا�� �ـ�ال را ��� �� ��ا�ـ� ����ن �ـ�زی 
���ه �ـ�ی  و  �ـ�ا��  ���ز�ـ�،  آ�ـ�  ��ا��ـ�،  �ـ��ه  در  �ـ�  �ـ�دم 
�ـ� �ـ� د��ـ�ل  ��درا�ـ� در �ـ�� د�ـ�ه ��ه ا�ـ�؟ ا�ـ� �ـ� 
����ـ�  ��ـ�ان  �ـ�  ��ـ�ر  در  ���ـ�  ����ـ�ن  �ـ�  راه ا�ـ�ازی 
در  ر��ـ�.  ���ـ�اده  و  ز�ـ�ن  �ـ�زه  در  �ـ��ی  ز��ـ� ����ی 
و  ا��رو�ـ�  در  ���ـ�اده  و  ز�ـ�ن  ���ز�ـ�ی  ���ـ�،  ���ـ�ری 
���ـ�  ���و�ـ� ���� �ـ� د�ـ�ه �ـ�ه �ـ�د و�ـ� در ���� �ـ�ی 
����د��ـ�ی ا�ن، ���ز�ـ�ی زن و ���ـ�اده ���ـ� در ����ـ�ی 
�ـ��ی د��ه �ـ�د. �ـ�ای ا�ـ� د�ـ�ه �ـ�ن، ��ـ�ز ا�ـ� �ـ�د 
ز�ـ�ن د�ـ� �� ��ر �ـ���. ��د�ـ� �ـ�� و ��ـ� �ـ��ه �ـ� زن �ـ� 
را ��� ����ـ��. ��ـ�ز �ـ�د �ـ� ����ـ� ز���ـ� وارد �ـ��� و ��ـ� 
���ـ� و�ـ� �ـ�ای ا�ـ�ای ا�ـ� ������ �ـ� �ـ� ��ادرا�� ���ـ� ��ـ�ز 

���ـ� و �� ������ �� ا�� �ـ���  �����ن �ـ�زی  دار�ـ� و ���ـ� 
ز�ـ�ا �ـ��ی ��درا�ـ� �� �ـ� �ـ�ای ��ـ� ���ـ� ��ا���ـ�د. 
�ـ�ای ���ـ�، در �ـ� �ـ�زه ��د�ـ�، �ـ����ر و �����ـ� وارد 

�ـ���. 
�ـ�ای او��ـ� �ـ�ر، �ـ�ش ��د�ـ� ���ـ�ان در �ـ��داری ��ـ�� را 
�� ���ـ�ان  ��د�ـ�. ����ـ�ی راه ا�ـ�ازی �ـ����ر اداره  ا��ـ�د 
۱۴۰۵ �ـ�   ۱۴۰۱ �����ـ�  در  و  �ـ�م  ��ـ�ر  �ـ��داری ��ی  در 
از  ��ـ�  ���ـ�ان د��ه �ـ�.  او��� �ـ�ر ��ـ�  �ـ�ای  �ـ��داری، 
����ـ��ن و�ـ�ه ���ـ�ان و ���ـ�اده را �ـ�ای او��ـ� �ـ�ر در  آن، 
��د�ـ�. ���ـ�م ��ـ� ز����  ��ـ�ر در �ـ�رای ��ـ� ا��ـ�د 
��ـ�، ���� �ـ�  ����ـ��ن را راه ا�ـ�ازی  �ـ� �� ��ا�ـ�� ا�ـ� 
�ـ� ���ـ� از آن �ـ� ���� �� ��د��، �� �����: ���، ��� �ـ�د 
���ا�ـ�  و  ������ـ�  و  ا��ـ��د��  ��� ���ـ�.  ����ـ�  و 
�ـ�ف  �ـ�  �ـ�� ا��اری  �ـ�زه  ��ـ�  در  �ـ�  ��د�ـ�.  ا��ـ�د 
�ـ��ی  ز��ـ� ����ی  ار��ـ�ی  �ـ�ای  ز���ـ��� ��  ���ـ�� 
���ـ�ان و ���ـ�اده، ��م ا�ـ�اری �ـ� �ـ�ف ���� ���ـ� �ـ�ای 
آ�ـ�� ��ی  ���ـ�  �ـ�ف  �ـ�  �����ـ�  و  زن  ��ـ�م  ����ـ� 
ا�ـ���ل،  ���ـ�اده،  ���ـ�ن  ����ـ�  و  �ـ���  ا�����ـ�، 
از ورزش ���ـ�ان  ا���ـ�د و ��ا�����ـ�زی ���ـ�ان و ����ـ� 

�ـ���. وارد 

  ۸۰ �����رد ا����ر
���ـ�ان  و�ـ�ه  ����ـ��ن  ���ـ�  از  �ـ�ل  �ـ�  �ـ�  ��ـ�ن  ��
�� �ـ�رد، �ـ�  �ـ�رت و�ـ�ه ۸۰ ����ـ�رد ���ـ�ن در ا�ـ� ز���ـ� 
�ـ� در �ـ�ل ۱۴۰۲ ا�� ا���ـ�ر ���� �����ا��  ����� ا�ـ�  ا���ـ�ر 
�� در �ـ�ل  ��ا�� �ـ�. ا�� ���� را ��ای ����ان �ـ��م دارم 
���ـ�ان ا�ـ� ��ا��ـ�  �ـ�رک و�ـ�ه  �ـ�  ��ن �ـ�وژه  آ��ـ�ه دو 
�ـ� ��ـ� از ا�ـ� ��رک �ـ� در ���ـ�� �ـ�� و در ا���ـ�ر  دا�ـ� 
��ـ�  �ـ�  ����ـ�ن  ��ا���ـ�د.  ����ـ�  ا�ـ�   �� �ـ� ���ـ�ان 
��ـ��ش ����ـ�ی و�ـ�ه ���ـ�ان در ��ـ��ا����(ع) ��ـ��� 
�ـ� ��ـ�س ��د�ـ� آ�ـ� در ���ـ� �ـ� �ـ�دم  و ا���ـ�ر �� ��ـ� 

�ـ�� ��ـ�� در �ـ� �ـ� ا�ـ�.

زن �ـ� در �����ـ� �ـ� �ـ�دران ���ـ� دار ���ـ� ����ـ� ز���ـ� �ـ�د را ا��ا�ـ� د��ـ�. ا���ـ� ��� ز�ـ�ن ���� ���� ���� �ـ� ���� در 
��ر را ���  ��ری را �� ������ ا���م ���� و �� ز��ن ���  ����. �� ����ـ� �� د���م �� ���� ��� و��  ز���� ������ 
�ـ� ���ـ� �ـ�د، �ـ�را ��� آ�ـ�م و �ـ�دری ام را �� �ـ�دم. �ـ�  ��ـ�م، �ـ� زن �ـ� ���ـ� ز���ـ� �ـ�دن را در  ��ـ�د. ��س ��ـ� ا�ـ�. ا
 �ـ� �ـ� ��ر ��ـ��، از ز���ـ� ��دن ��� 
�����ه ام. �����ن ��ر�� ���ی ام را �� ��م. �� د���م ����ر �� ��رم. ������ت ����اد�� ����� ���� در �� �� دور 
زدن دار�ـ�. ����ـ��� �� �ـ�� �� ��ـ� ��ـ� ��رم را ���ـ� ��ـ� و د��ـ� ����ن و ������ ���ـ�. ا���� ا�� ���ـ� را �� ����� �� 

 ��ا��ـ�� �ـ� �ـ�دی ازدواج ��� �� ��ـ��ر ���اه �� ا�ـ�.

قورمه سبزی ام را هم می پزم
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 برنامه، بودجه و ساختار

برنامه ریزى

 نرم افزارى

موضوعى

ایجاد ساختار  کمیسیون  بانوان و خانواده در شوراى اسلامى شهر مشهد

 پیگیرى ایجاد ساختار اجرایى اداره کل بانوان و خانواده در شهردارى همه کلان شهرها به  صورت 
یکپارچه با هماهنگى مجمع کلان شهرهاى کشور

 اختصاص برش مجزا در آلبوم بودجه اى شهردارى مشهد در برنامه عملیاتى 1401 تا 1404

1

2

 پیگیرى انجام مطالعات و تحقق توسعه زیرساخت هاى ورزشى بانوان در شهر
2

3

1

1

2

1

2

3

4

5

2

4

5

3

پیگیرى ایجاد و تجهیز اتاق هاى مادر و کودك در شهر
3

 پیگیرى انجام مطالعات مناسب سازى شهرى براى بانوان
4

 پیگیرى انجام مطالعات مکان گزینى و تهیه بسته سرمایه گذارى پروژه چندمنظوره بانوان
5

 برنامه ریزى ایجاد بازار تخصصى عفاف و حجاب
6

 پیگیرى تهیه ناوگان دودر در خریدهاى جدید مینى بوس و ون توسط مجموعه مدیریت شهرى 
در راستاى تردد راحت بانوان 7

پیگیرى انجام مطالعات و ایجاد پارك موضوعى کودکان مبتنى بر تقویت ارتباط با طبیعت 8
پیگیرى برنامه ریزى ایجاد مرکز کنترل و کاهش آسیب هاى اجتماعى مادر و کودك با هدف سامان دهى زنان

9 و دختران و کودکان در معرض آسیب هاى اجتماعى از طریق ظرفیت خیرین شهریار
پیگیرى تکمیل مرکز توانمندسازى اجتماعى و اقتصادى شهید سردار سلیمانى ویژه بانوان با هدف مهارت افزایى 

زنان در رشته هاى شغلى و مهارتى و کاهش آسیب هاى اجتماعى از طریق ظرفیت خیرین شهریار 11
پیگیرى ایجاد بستر رایگان دوچرخه سوارى بانوان در پارك هاى بانوان

12

1
 برنامه ریزى براى طراحى و ایجاد پارك ها  و سایت هاى ویژه بانوان با رویکرد ورزشى تفریحى فرهنگى 

سطح محلى

سطح ملى
 سطح بین المللى

 آغاز عملیات اجرایى 
ساخت مستند زنان 

موفق مشهدى

برنامه هاى ترویجى 
در خصوص دختران 

هم زمان با روز دختر در 
راستاى هویت بخشى 
و تبیین الگوى سوم زن

برگزارى برنامه روز دختر 
در پارك ریحانه با عنوان 

جشنواره مهرآفرین 
و برنامه هاى  تقدیر از 

دختران در سطح شهر

طرح هاى باشگاه 
مخاطب محور مشهد

هماهنگى اقدامات 
ترویجى از قبیل 

رایگان شدن استفاده 
از ناوگان حمل ونقل 
عمومى، ثبت نام در 

کتابخانه هاى عمومى، 
تخفیف ویژه براى 
استفاده از  مراکز 

تفریحى و   در روز زن 
با هدف ارتقاى هویت 
نقش زنانه در اجتماع

برنامه ریزى حمایت 
از نهادهاى عمومى و 

اجتماعى و تشکلهاى 
حوزه بانوان و خانواده 

تا دستیابى به حق 
مشورت در سازمان ملل

حمایت از موکب هاى 
ویژه بانوان در دهه پایانى 
صفر در زمینه تجهیزات 

فرهنگى

 پیشنهاد طرح رویداد بین المللى بانوان 
شاخص و تأثیر گذار جهان (دوره نخست 

برنامه به میزبانى تهران برگزار شد)

 پیگیرى حق مشورتى سازمان ملل 
انجمن هاى بانوان در حوزه بین المللى

دیدار با معاون امور زنان 
و خانواده رئیس جمهور 
(طرح موضوعات زنان 

سرپرست خانوار و زنان 
بدسرپرست، فرزندآورى 
و تحکیم بنیان خانواده، 
اشتغال و توانمندسازى، 
حمایت از بانوان کارآفرین 

و ...)

جلسه با کمیته بانوان 
کلان شهرها

تعامل با بانوان عضو شوراى 
اسلامى شهر کشور و ایجاد 

کارگروه هاى تخصصى 
تبادل تجربه

اقدامات  کمیسیون بانوان و خانواده
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محور مخاطب  اجتماعى  فعالیت هاى 

 کاهش آسیب هاى اجتماعى، سلامت و تحکیم بنیان خانواده حمایت از ورزش بانوان

1

2

4

3
ورزش ������

     ارا�� ����ت ا�����ه ��ی ���� (�����ات ورز��) در ���ط ����� ��� ����
     ����اری ����� ������ ورز��

     ����اری ورزش ������� ����ان در �����، ���� �� و  �����ن ��
     ����اری ������ت ����ان ��م ر���ن

     ����اری ������ت ���ت
     ����اری ������ ��ی ������ ورز�� ����ان ����ل

��ه ��زی ز��ن و ����اده �� در ا�� ����� و ���� ����� از                 ������ ر��ی آ
���� ������ ���� ����ن ا����ار داو������ ������ در ����� ��ا��ی ���
        �����ی ����� و ا��ع ر�ــ��� در ���ص ���� ��� در را���ی ���ت 

��زادان ���ز��� �� ا��ای ��� ��در
� ���� ��دران ��ردار (۲ �� ۹ ��ه) و آ��زش و ��و�� ����ت                       �����ی ��

ورز�� ��رد ���ز در دوران ��رداری - ��ای ��ی ز����
        ��ــ�وره و آ�ــ�زش ���رت �ــ�ی ز���ــ� در ��وه ��ی ����ــ� (��د��ن/ 

����ا��ن/ ��� از ازدواج/ �� از ازدواج و...)
        �����ی ا��ع ر���� در��ره ����� ��� �� ������ ������ی از ��� ����

        �����ی ����� از ����اده ��ی دارای ������

����� از ورزش ���� ای

     ����� از ���� ورز�� و ورز���ران
     ارا�� ����ت ���ه ��داری ��� ��ی ورز�� از ا�����ت ������ ��ی ورز�� ���داری

 اشتغال، اقتصاد و توانمندسازى بانوان

اقامتگاه سما
دکتر شیخ

مبتدا

کودکان 
کار

جام

حمایت هاى 
دولتى

شوق 
زندگى

کهکشان 
کودکى

ترنم 
زندگى

کمپ هاى 
ماده16

مانا

با هم

گرم خانه

دا

محله ما

ریحانه دخترانه

حیات 
طیبه

شوراى 
اجتماعى 

محلات

شپا

خانه 
سبز

پویش 
مشهد 

مهربان 1

پویش 
مشهد 

مهربان 2

���ر�� در 
رو��اد��ی 

���ی، ����� ای و 
���� ای

ارا�� ����ت �� 
���ا��ن ����ر

��ا������زی 
ا������ 

���� ��ی 
��د�� (آز����� 

در �����۴)

��ا�� و 
��� آوری

� ���ن  ��
ا��اف �� �� ��ف 

����� ����ی 
��دک

��� ��ی ���� ��   
��ز��ن  ��ی ����� 

�� از ����� در ��رای 
ا���� ��� در ���� 

��ارداد

ارا�� ����ت ��د��ری 
�� آ��� د����ن 

ا������ در ����� 
��ق ز����

��ا������زی 
وا���� در 

ا����ده از ��زی 
و ���

ارا�� ����ت 
���وره ��و�� 
�� ز��ن ���� دار 

در �����

���ر�� ���داری 
در ����ن د�� 

����دان ������

���رت ��ی 
ا������ 

����ان ا��وز

���رت ��ی 
ز���� �� 

زو� ��ی ��ان

ارا�� ����ت 
موقت به 

کارتن خواب ها 

و...

د�� �ی ا����ت

ا��ای 
��وژه ��ی 
���ا�� در 

���ت �� ��� 
��دم ����

����� ���رت ��ی ��� از ازدواج

توانمندسازی زنان 

بهبودیافته از اعتیاد

��رت ����ت و 
������ت ا���ی 

��رای ا������ ���ت 
در ����د او��ع ������ و 

ا������ �� ����

���ه ا����  �� ���
���اه �� آ��زش 

����� و ���� ز����

جمع آوری و 

����ن د��
افراد 

آسیب دیده

آزادی ز��ا���ن 
��ا�� ������

و��ه د�� ����دی �� و 
د�� ��دی ��

����� از 
��د��ن ��ز����ه 

از �����

 ��� �� رو�� در را���ی ا����ل ����ان �� ��                               �����ی ا���د ���� ��ی ��رآ����� و ��ا

�� ����ان ������ ����ار

                              ����ــ�ی ارا�ــ� ����� �ــ�ی �ــ��داری ����ــ� �ــ� ��زه ��ی ����ــ� ا����د ��د و 

��ن ���ی �� ز��ن ا����دی (����� و ����)

      ����ــ�ی ا���د ز���� ا�ــ���ل ��دان آزاد�ــ�ه از ز�ــ�ان �� ز��ا���ن ��� ��ز در ��ــ�� 

���ی در ��� رو�� ��ری و ا����دی ����اده ��ن - ��زار ������

      ������ ر��ی ����اری ا��س ز��ن ا����دی ا���ن

      ����� ��رآ�����ن ��د �� ��زار�� �� و �������ه ��ی ا����ل و ��رآ�����

      ����� ا��اد ����ی ��ر �� و��ه ����ان ������ ����ار �� ���� ��رآ�����ن ���ی

      �����ی ا����د ����� ��� ����� ا����ص وام در را���ی ا����ل

      �����ی آ��زش و ��ا������زی ����ان ����� ���

      ����ــ�ی ����ــ� ر�ــ��� ای از ����ان ��رآ���ــ� و ��در������ن و ����� ا��ــ�ن �� 

��ا�� و روز���� ��
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رو�ـ�اد «دا» را د��ـ�ان و ز�ـ�ن ��ـ��ی �ـ� ���� �� ����ـ��. 
��رآ������ـ� ز�ـ�ن  ا�ـ�ه �ـ�ی  �ـ�ای  �ـ�  ���ـ� ���ـ�  رو�ـ�ادی 
���ـ�  �ـ�  در   ا��ه �ـ�داز  ا�ـ�اد  رو�ـ�اد  ا�ـ�  در  �ـ�د.  ��ـ�ر 
��ـ�  �ـ�  ا��ه ����ـ�ن  ار��ـ�ی  و  ا��ه �ـ�  ��ـ�ن  �ـ�  روزه  �ـ� 
�ـ�زه  در  ���ـ�  ����ـ�  و  ��دا���ـ�  را���ـ�  ���� �ـ�ی 
ا�ـ��رت آ�� �ـ� د�ـ� آورد�ـ�. ��ـ� از ۱۰ ا�ـ�ه �����ـ�ه رو�ـ�اد 
روان ��ـ�  درد�ـ�ی  �ـ�ای  ا������ـ��  ا�ـ�ان)  (د��ـ�ان  «دا» 
��ـ��ی،  ���� و���ر�ـ���  د��ـ�  ��ا�ـ�،  ���ـ�  �ـ�د.  ز�ـ�ن 
��ر����ـ� ار�ـ� ��ـ�وره ������ دارد. او در ز��ن ارا�� ا��ه اش 
را  ا�ـ�ه اش  �ـ�اغ  ا�ـ�.  ���ـ�  ���ـ�  ��ـ�ن  ا و  �ـ�ده  دا��ـ�� 

زد�ـ�. �ـ�  �ـ� �ـ�  و  �����ـ� 

خانم  معلم ایده پرداز

  ا�ـ�ه او��ـ� ات �ـ�ای رو�ـ�اد «دا» �ـ� �ـ�د و ��� در ��ـ�� رو��اد �� ��� 
ر���؟

  ر�ـ�� �����ـ� �ـ� ��ـ�وره �����ـ� ا�ـ� و ����ن ���ـ� ار�ـ�م در 
 �� �ـ�زه درد�ـ�ی روان ��ـ� ��د. ا��ه ام در رو��اد، ا������ـ�� ��د 
��ـ� آن، ��ـ��ت ��ـ�� را �ـ� ا�ـ�س ��ـ��� رو�ـ� و روا�ـ� و 

�ـ� �ـ� �ـ� دار�ـ� ��ر�ـ� �� �ـ�د. ار����ـ� 

� ا��ا�� �� دا���؟   ��ای ا�� ا��ه ��
دا�ـ��  دو�ـ�  ��ـ��  ��ون ��ا�ـ�  آدم  �ـ�دم  �ـ�ن  را�ـ��   
��ر را  ��ـ� و�ـ� �ـ�ن ���ـ�  ��ـ� و��ر ��ـ�ری ����ـ�  ا�ـ�ه ام را �ـ� 
��د��.  �� ���� �ـ� ا�ـ��رت آپ ���ـ� ارا�ـ� ����� �� ��د��، ا�ـ�ه را 

  ����� ����� ارا�� ��ه در رو��اد �� ��د؟
��ا���� روی ����� د���ان ����ان و آ��زش ��ی ���� و ��ب آوری.  �������ن را 

����؟   در ارا�� �����، ��� ���اه ��� ��دی. ا�� ��� ���ر ��� 
�ـ� از ��� �� ا��ه ر�ـ��ه، ۱۰ ا��ه ������ه �ـ���. �����ن   رو�ـ� رو�ـ�اد �ـ�ری �ـ�د 
��ـ�  ا���ـ� �ـ���.  اول  ��ـ�   ۱۰ �ـ�  ��ـ�ان �� ���ـ�  �ـ�  ��ـ�ی  ا�ـ�ه در ��ا�ـ�   ۹۰
��ر  ����ـ� از  �ـ� �ـ�ای ��ا�ـ� ��ـ�� او��ـ� �ـ��� �ـ� �ـ�اح ��ـ�ز دا�ـ�� �ـ� ����ـ� 
��ا���ـ� ا����ج دا�ـ� و �� ا�� ����� ��� ��  ����� ام را ��ـ�ن د��. �� ا��ه �� 

.������ �ـ�� 

� را ادا�� داد��؟   ��� از رو��اد ��
.���� � ������ در ��ل �����ی ��   

��ر���� ��ای  �ـ� از ���ـ�ن رو�ـ�اد ���ـ�� ا�ـ� �ـ�    در ا�ـ� �ـ�ت ۹ �ـ�ه 
���ـ��� ا��ه ا��ـ�م دادی؟

����ـ�  ���ـ�� و�ـ� ����ـ�   در�ـ�ل ����ـ�ی ا�ـ�ه ام ��ـ��، �ـ� ��ـ� �ـ�ت ز�ـ�دی 
��ر �ـ�م.  ��ـ� و ��ـ� ا�ـ�ه را �ـ� و �ـ�ل ���ـ� و ���ـ� وارد  ��ر  اول روی ���ـ� �ـ��� ام 
�ـ�م.  ����ـ�ر  ��ـ�  ����ـ�  ���ـ�  در  ��ـ������  د��ـ�  �ـ�  �ـ�ل  ا�ـ�  در  �ـ�  ا���ـ� 

�ـ� ا�ـ� ا�ـ�ه را ���� �ـ� ادا�ـ� د�ـ�. �����ـ� ا�ـ� ا �ـ� 

  رو��اد «دا» را ���ر ارز���� �� ���؟
 «دا» �ـ� ���ـ� ��ـ� در ز���ـ� �ـ� �ـ�د. ��� ��ـ� ا�ـ����ارد و ��ق ا��ـ�ده �ـ�د. 
����ر�� ��ـ��ر ����� و ����� ��د��. ��� �ـ��� ��ی �� ا�ـ��رت آپ ر���� 

��ر در �ـ�ل ����ـ� ���ـ� �ـ�د. �ـ�ه �ـ�د. ��ا����ـ� و ا�ـ��دان (����ر�ـ�) و ��ـ�� 

   ��� �� ��� ا�� رو��اد ادا�� ���ا �� ���؟
���، در ����ی ����� ���� ادا�� ���ا ��  �� ��ار ���� ادا�� ���ا   �� ��� ��، ا

��رآ����� ��ی ���� ا���د �� ��د. �� ا�� ا���ق ����� از دل ا�� رو��اد  ��� و ا

  ا�ـ�ه او��ـ� ات �ـ�ای رو�ـ�اد «دا» �ـ� �ـ�د و ��� در ��ـ�� رو��اد �� ��� 
ر���؟

  ر�ـ�� �����ـ� �ـ� ��ـ�وره �����ـ� ا�ـ� و ����ن ���ـ� ار�ـ�م در 
 �� �ـ�زه درد�ـ�ی روان ��ـ� ��د. ا��ه ام در رو��اد، ا������ـ�� ��د 
��ـ� آن، ��ـ��ت ��ـ�� را �ـ� ا�ـ�س ��ـ��� رو�ـ� و روا�ـ� و 

�ـ� �ـ� �ـ� دار�ـ� ��ر�ـ� �� �ـ�د. ار����ـ� 

� ا��ا�� �� دا���؟   ��ای ا�� ا��ه ��
دا�ـ��  دو�ـ�  ��ـ��  ��ون ��ا�ـ�  آدم  �ـ�دم  �ـ�ن  را�ـ��   
��ر را  ��ـ� و�ـ� �ـ�ن ���ـ�  ��ـ� و��ر ��ـ�ری ����ـ�  ا�ـ�ه ام را �ـ� 
��د��.  �� ���� �ـ� ا�ـ��رت آپ ���ـ� ارا�ـ� ����� �� ��د��، ا�ـ�ه را 

  ����� ����� ارا�� ��ه در رو��اد �� ��د
��ا���� روی ����� د���ان ����ان و آ��زش ��ی ���� و ��ب آوری.  �������ن را 

دنبال  به 
با  دردها  درمان 
استارت آپ
گفت وگو با تکتم کرانی 
یکی از دختران برگزیده رویداد «دا»

سلامت روان
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ا�ـ�  در  روان ��ـ�  درد�ـ�ی  ���ـ�  ��ا�ـ�ن  �ـ�  �ـ��� 
�ـ�  درد�ـ�  ا�ـ�  �ـ�  ���ـ�  ��ـ�  ا�ـ�  �ـ�  �����ـ� 
�ـ�  �ـ��  �ـ���  دار�ـ�.  ����ـ�  �ـ�  و  ��ـ��� 
ز�ـ�د  را  درد�ـ�  ا�ـ�  ا��ا��ـ�ن  ���� �ـ�ی 
�ـ�  �ـ�  �� ��ا��ـ�  ���ـ��.  �ـ�ده  ����ـ� 
��ا��ـ�.  روان ��ـ�  درد�ـ�ی  در�ـ�ره  ��ـ� 
درد ������ـ������ �ـ� روان ��ـ� �� ��ا�� 
�ـ�  در  و  ���ـ�  دا�ـ��  ����و�ـ�  ا�ـ�اع 
درد  ����ـ�  �ـ�د.  ا��ـ�د  �ـ�ن  ��ـ�� 
�� ��ا�ـ� ����ـ� و در �ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ� 
���. �ـ�وه �ـ� ا��،  �ـ� ��ـ� �ـ�ن ����ـ� ��ـ�ا 
���ـ� ا�ـ� درد از �ـ� ��ـ�� �ـ�و� �ـ�د و �� 

��ـ�. ��ـ�ا  ��ـ��ش  �ـ�ن  ��ـ�ط  �ـ��� 
دو  از  (روان ��ـ�)   psychosomatic ������ـ������  ���ـ� 
) �� ���ـ� ذ�� و �ـ��� psyche) �� ���ـ� ذ�� و �ـ��� psyche) �� ���ـ� ذ�� و �ـ���  ����ـ� �ـ�ه ا�ـ�. �ـ��� ( واژه ����ـ� 
(soma) �� ���ـ� �ـ�ن. �����ا�ـ�، �ـ� ا��ـ�ل ������ـ������ (روان ��ـ�) �ـ� 
�ـ� ��ـ� د��ـ� ���ـ�� ای ��� �ـ�ان �ـ�ای  ���ـ� �����ـ� ای ��ـ�� �� �ـ�د 

�ـ�د. آن  ��ـ�ا 

  ���� درد��ی روان ���
درد روان ��ـ� �� ��ـ�ان درد روان زا �ـ� ا��ـ�ل درد ���ـ� از ا�ـ��س و ا��ـ�اب 
�ـ�  �ـ����� �� �ـ�د و ���ـ� آن درد ���ـ� در ��ـ� از �ـ� ���ـ� �ـ�ن ا�ـ� 
����ـ� �ـ�ه �ـ� ����� �ـ�ل ادا�� دا�ـ�� ���ـ�. ا���ل درد ������ـ������ 

��ـ���ت ز�ـ� را دارد:
 - درد ���� �� و���� ����� ���� ����� ����.

�ـ�  �ـ� �ـ� دو در ����ـ� ����ـ� �ـ�ن  �ـ� ا��ـ�ل  - درد ���ـ� ��را��ـ� �ـ�ی 
�� �ـ�د. �ـ�دی  ������ �ـ�ی 

- در آ�ـ�ز، �ـ�ت و ��ـ��� و ا��ا�ـ� �ـ�ت ���ـ� �� ��ا�� روا�� ا���د �� �ـ�د.  
�ـ���� از درد ���ی �� ���وا��� ���ـ� و �� ��� ������ ا���ل روا�� ����� 
��� و�ـ� و ا��ـ�ل ا��ـ�اب �� �� �ـ�� د���ی از ا����ت روا�� ا���د ��ـ�ه 

ا��.

   ���� درد��ی ����ک در ��ن ���رت ا�� از:
- ��درد

- ��ن درد
���درد  -

- ��� درد
- درد ����م ���ر��

ک - ���� ������ درد��
- درد ��زو

  در��ن درد��ی روان ��� �� ������������
 �����ـ� راه ���ـ� �ـ�ای در�ـ�ن درد روان ��ـ� ��ـ� از ��ـ���، ار�ـ�ع ��و�ـ�ه 
�ـ� ����ـ� �ـ��� روان ا�ـ�. ���ـ��، ��ـ��ری از ���ـ�ران آ��د�ـ� ���ـ�ش 
آن  ا��ـ�د  ا��ـ�  ��ـ�  و  ���ـ�  �����ـ�  �� ���ـ�،  ����ـ�  �ـ�  را  دردی  ا���ـ� 
روا�ـ� ا�ـ�، ��ار�ـ�. ���ـ�ر ���ـ� ا�ـ� ���ـ� را�ـ� از ���ـ�ت روان ���ـ� 
��ـ�. �����ا�ـ�، را��ـ� �ـ�ب ���ـ� و ���ـ�ر در ا�ـ�  �ـ� روان �ـ��س �ـ��� ���ـ� 

ز���ـ� �ـ�ای د���ل �ـ�دن و ادا�ـ� در�ـ�ن �ـ�وری ا�ـ�.

 در��ن ��ی ���اول ��ای درد ������������ �� روان ��� ���رت ا�� از:

   ���وره و درد ������������:
در�ـ�ن از ���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�ران، ���ـ�� �ـ� ���ـ�ر در ����ـ� و�ـ� ���ـ�د 
ز���ـ� اش  �ـ�  �ـ�  ���ـ� ای  ا�ـ�ات  و  �ـ�ه  آن  ا��ـ�د  ���ـ�  �ـ�  ����ـ��� ای  و 
��� �� ���، ��ـ�ور �� ����� ��ـ��� �� و �� دردی �� ����ر،  ��ا�ـ�� ا�ـ� و... 
��ـ��ش �� د�ـ� و �ـ� ا�ـ� �ـ�رت ا�����ـ� در�ـ�ن �ـ�و�  را��ـ� اش را �ـ� او 

�� �ـ�د.

   ر���ردر���� ������ ��ای در��ن درد ������������:
ا�ـ� �ـ�� از روان در���ـ� روی ا�ـ��ر ���� و ����� ا���ر ����ـ� دارد. ا�� روش 
�ـ� ����� �� ��ـ� ���� �� ��ا�ـ� �� ��  ��ـ� �� ��ـ� ����� �ـ�د  �ـ� ���ـ�ر 

���ـ� �����ـ� ���� �ـ�د و ��ـ�ر ���� ا�� ���� را ���ـ� د��.

  ُ���� ��ای ������ درد ������������:
دز ���� ُ���� ��ای ������ درد روان ��� ����� �� ��د.

  دارودر����
�� روان ���� ����� د��، دارو ����� �� ��د. در ��ر�� 

��وه در���� ��ای درد ������������:    ����اده و 
����ـ� �ـ��� روان ���ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ�ر در�ـ�ره ����اده در���ـ� ����ـ� 
��ـ� �ـ� ����ـ� روا�ـ� �زم �ـ� ���ـ�ر ارا�ـ� �ـ�د. ����ـ� �� �ـ�ر ��ـ�ه در ��ا��ـ� 
ار����ـ�ت ���ـ� �� ���ـ�. ��و�ـ� ���ـ� �����ـ� در ���ـ�اده و ���ل �ـ�ن ارا�� 

���ـ� ��ی ����ـ� �ـ� ���ـ�ر ��ـ� راه د��ـ� ا�ـ�.

  ورزش
�����ـ�  و  ������ـ������  درد  از��� ر��ـ�  �ـ��  �� ��ا�ـ�  ���ـ�  ورزش 

�ـ�د. آن  ��ـ���  از  �����ـ�ی 

  ����ژ
ا��اع ����� ����� ��ی ���ـ�ژ در �����ـ�ن درد ���� ����ران ���� �� درد 

«دا» 
یک نقطه عطف در 

زندگى من بود. همه چیز 
استاندارد و فوق العاده بود. 
منتورها بسیار متخصص و 

متعهد بودند.

درد��ی روان ��� �� ����� و �� راه ��ی در���� دار��

 �����ـ� راه ���ـ� �ـ�ای در�ـ�ن درد روان ��ـ� ��ـ� از ��ـ���، ار�ـ�ع ��و�ـ�ه 
�ـ� ����ـ� �ـ��� روان ا�ـ�. ���ـ��، ��ـ��ری از ���ـ�ران آ��د�ـ� ���ـ�ش 
آن  ا��ـ�د  ا��ـ�  ��ـ�  و  ���ـ�  �����ـ�  �� ���ـ�،  ����ـ�  �ـ�  را  دردی  ا���ـ� 
روا�ـ� ا�ـ�، ��ار�ـ�. ���ـ�ر ���ـ� ا�ـ� ���ـ� را�ـ� از ���ـ�ت روان ���ـ� 
��ـ�. �����ا�ـ�، را��ـ� �ـ�ب ���ـ� و ���ـ�ر در ا�ـ�  �ـ� روان �ـ��س �ـ��� ���ـ� 

������ـ������ �� ا����ت درد ���� ا�ـ�.

وقتی ذهن بدنمان درد می کند
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   ��ـ� ز�ـ�ن در ���ـ�� ��ـ�ف و ���ب در ��� از ا���ب 
���ن �� �� �ـ�� ��ده ا�ـ�؟ ا�ـ��� ����� ��ده و ا

���ـ�  ا�ـ���  ا��ـ�ب  ��ر�ـ�  در  ز�ـ�ن  ����ـ�  ��ـ�م  ��ـ� 
���ـ� �ـ�ده ا�ـ�. ��ـ�م ����ـ� ز�ـ�ن �ـ� ���ـ� �ـ� ارزش �ـ�ی 
�� �� وا�ـ�� ا���ب ا�ـ��� ز���� ��ـ� آن �� ��ا��  ا�ـ��� 
آ�ـ�ه �ـ�د، ���ـ� ��ـ�ف در ��ـ�ی ����ـ� ����ـ� ��د�ـ�. ا�� 
�ـ�ه  ����ـ�ن  ��ـ�ب  ���ـ�  در  ��ـ�ر  و  �ـ�وز  ���ـ�  از  ��ـ� 
���ـ�  ��ـ�س  د�ـ�ع  و  ا��ـ�ب  دوره  در  ��ـ�  ا�ـ�  ا�ـ�. 
�ـ� ���د�ـ� و ��ـ��� ��ی ���ـ� �����  ��ـ��د �ـ�د �ـ� ��ـ�ی 

����ـ�ن ��ـ�ف و ��ـ�ب ���ـ� رؤ�ـ� �ـ�د. �ـ� 

در �ـ� ��ا��ـ� ز���ـ� و ��ر��ـ�، �ـ� وا�ـ�� ��ـ��ت ����ـ� 
�ـ�ص  �ـ�رت  �ـ�  و  ا�����ـ�  و  �����ـ�  ���� �ـ�ی  در 
و  ر�ـ��� ��  ��ـ�  �ـ�ن  ��ر�ـ�  و  ر�ـ��� ��  �ـ�زه  در  ����ـ� 
��ر���ـ�  ����ـ�ت  ��ا�ـ�س  ����� �ـ�زی  ����� �ـ�ی  ورود 
�� �ـ� ��ا��ـ� ���ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�� ارزش �ـ�اری �ـ�  و ... 
�ـ���  �ـ�  و  ر�ـ�  ��ـ�  ��ـ�ب  و  ��ـ�ف  �ـ�  �ـ��� ���� 
��ر��د�ـ�ی ��ـ�دی و ارز�ـ� ��ـ�ب ��د�ـ�. در ا�ـ�  ���ـ� 
را  ز�ـ�ن  ����ـ�  ���ا�ـ�  ����ـ�  �ـ�رت  �ـ�  د��ـ�  �ـ�ا��، 
�ـ�  ���ا�ـ�  ��ـ��ت،  �ـ��� ���ی  �ـ�  �� �ـ�  و  ��ا�ـ��� 
ا���ـ�  ��د�ـ�.  �ـ�  ���ـ�  ��ـ�ب  ��ا�ـ�  �ـ�  ��ـ�ب  ���ـ�� 
ز�ـ�ن ��ـ�اره  �ـ� ���ـ�م ��ـ�ف در ��ـ�م ����ـ�  ��ور��ـ�ی 
و�ـ�د دا�ـ�� و دارد. در ����ـ�، ���ـ� اذ�ـ�ن دا�ـ� ��ـ� 

�� ��ر��ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ء در ���� ��ـ����ی ��ی  ز�ـ�ن از �ـ� 
�ـ�ده ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ����ـ�م ا�ـ� ا��ـ�ق در  ��ـ�� ���ـ� 
���ـ�  � �ـ�اده ا�ـ� و ��ـ�ز ا�ـ�  �ـ�رد ���ـ�م ��ـ�ف و ��ـ� ر
و ا�ـ� �����ـ� در ����ـ� ز�ـ�ن در ����م ��ـ�ف و��د دارد.

   �ـ� ��ـ� �ـ�� �� �ـ�ی ���ـ�د در ا�ـ� ز���ـ� را �ـ� �ـ� 
ر��ـ�  �ـ��  ���ـ�ه  �ـ�  �ـ�د؟  ��ـ�  از  �� �ـ�ان  �ـ�اردی 

ا�ـ�؟ ا�ـ�ی  �ـ�  ز�ـ�ن  ز���ـ�  در  �ـ�  ��ـ��ت 

�ـ�  �ـ�د  ��ـ� و��  ���ـ�  ��ـ�  در  ���ـ�  را  ��ـ��ت  ر��ـ� 
�� ��ـ�. ��ـ�ان  د�ـ��  ��ـ�  در  را  آن �ـ�  ��ـ�ه 

۱- ��ور���ی و ��� د��� �����
ا��ـ�ب  ر��ـ�ان  و  ����وا�ـ�ن  ��ـ�  در  ز�ـ�ن  �ـ�زه  در  �ـ� 
را  ز�ـ�ن  ���ـ��  �ـ�  ���ـ�  و  ����ـ�  ��ور��ـ�ی  ا�ـ��� 
دار�ـ�. ا�ـ� ��ور��ـ�ی ���ـ� در ��� �ـ�ی د��ـ� ��ـ� ��ـ�ی ���ـ� 
و  �ـ�����  ����ـ�ی  د�ـ�ر  ز�ـ�ن  ��ـ���  �ـ�  ��ا��ـ�  در  �ـ� 

. �� �� ��ـ� ��� ���

۲- ���ه ����وا�� در ��زه ز��ن
اداره  در  را��ـ�دی  ���ه �ـ�ی  �ـ�  دارای  ز�ـ�ن  �ـ�زه  در  �ـ� 
ا�ـ�ر ��ـ���. ��ـ� از ��� �ـ�ی �ـ�� ���ی ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ�  ��ز�� �ـ�دد  ا�ـ�ر  �����ـ�  در  ����� �ـ�ه  �ـ����ر��ی 
�����ـ� ���ـ� از �ـ��ه ���ـ��� و �ـ��� ای ر�ـ� �� ���ـ�. �ـ� 

��ـ� آن، �����ـ� و ا�ـ��ن ���ه ��ـ�ی از ����� �ـ�ی �ـ�رت 
�ـ� �� �ـ�د. �ـ�ا ��ـ� از  در ��� �ـ�ی ����ـ� ����وا�ـ� �ـ� 
���ـ� ��ـ� از ��ـ�ر د�ـ�، ����ـ�ن �ـ� ���د�ـ�ی ��ـ������ 

��ا���ـ�.

۳- ����� و ����ت ������ و ا������
 � ��� �ـ�ان ���ـ�ت و ��ـ��ت �����ـ� و ا�����ـ� را �ـ�ر
و  ��ـ�  ز�ـ�ن  ��ـ��  در  � داده  ر ��ـ��ت  و  ����ـ�  �ـ�  ���ـ�  از 
�ـ�د. ���ـ� �ـ�ی �ـ� �ـ�� ا�ـ� ����ـ� و ��ـ��ت و ا�ـ�ع  �ـ� 
���ـ� ��ور ا�ـ�. �ـ� در ��زه ز��ن، در  ��ـ� آن ا�ـ�ی  �ـ� و  از 
 �� �ـ�ر ��ر��ـ� �ـ��� ��ـ��ت �����ـ� و ا�����ـ� ��ده ا�ـ� 
ر��ـ� ���� ��ـ� آن در ��ـ�ه ��رت ��ـ�ی ��ـ��� ز�ـ�ن ���ـ� 

ا���ـ� ا�ـ�. 
را  ���ـ�ام  �ـ�  دارد  و�ـ�د  د��ـ�ی  �� �ـ��ر  �ـ�د  د��ـ� 
��ـ�  �ـ� و  �ـ�د ����ـ�  �� �ـ�ان ذ�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�رد ����ـ� 
از  ��ز��ا�ـ�  �ـ��  ز�ـ�ن،  ����ـ�  در  آ��ز�ـ�  �ـ����ر��ی 
����ـ�  �ـ��  ����ـ�،  ��ـ�ی  در  ا�����ـ�  ���ـ��ی  ���ـ�م 
����ـ�  ��ـ�  و  �ـ�  ��ـ�،  ��ـ�د  در  ز�ـ�ن  ���ـ��  در  دا�ـ� 

.  ... و  ز�ـ�ن  �ـ�ص  ����ـ�  �ـ�  �ـ�ب  �����ـ� 

���ـ�  در  را  ��ل �ـ�زی  و  ا�ـــ�ه ��دازی  ����ــ� ��ی   
ز��ـ� ������ـ� از �ـ�� ز�ـ�ن و د��ـ�ان ��ـ�ر ارز���ـ� 

؟ �� ���ـ�
در ا�ـ� ��ـ�، ��ـ� ����ـ� ز�ـ�ن و د��ـ�ان ���ـ� ��ر�ـ� 

فرهنگى  پایتخت  مشهد، 
است کشور  زنان 

در گفت و گو با  دکتر عاطفه خادمی، مشاور اجتماعی  
وزیر  فرهنگ و ارشاد اسلامی مطرح شد

������ـ� ا�� ��ـ� و ����ـ� ��� ا��ـ��س �ـ�ز��� ��ا�ـ�ن، ��ـ�ت                 �ـ� ��ـ� 
ا���ـ�ع،  ���ـ�  در  ز�ـ�دی  ا��ا�ـ�ت  �ـ�  د�ـ�  ��ر�ـ�  �ـ�ل  در  ��ـ��  ز�ـ�ن  ر�ـ�(ع)، 
����ـ� �ـ� ���ـ�� ����ـ� ����ـ�  ����ـ� و ���� �ـ�ی ����ـ� زده ا�ـ�. از ��ـ�م ۱۷ دی 
�� �ـ�ی ز�ـ�ن ��ـ��ی �ـ�ده ا�ـ�. در  ���ـ� و ا�ـ�ام از و�� و ���ـ� در ز�ـ�ن ��د�ـ�ن، آ
����ـ� ��ـ� ز�ـ�ن ��ـ�� ��ا���ـ� و �����ـ� ���ده �ـ�زی ا�ـ�اف و آر��ن �ـ�ی ا��ـ�ب  ���ـ� 
ا�ـ��� را در ���� �ـ�ی ����ـ� ��ا��ـ� دا�ـ�. در ا�ـ� �ـ�ب، �ـ� �ـ�اغ ����ـ� ��د�ـ�، 
��ـ�ور وز�ـ� ����ـ� و ار�ـ�د ا�ـ���، ر��ـ�  و در�ـ�ره ا��ا�ـ�ت �ـ�ز��ه در ا�ـ� ��ـ�ص �ـ� 

��� و�ـ� را �� ��ا��ـ�. ��� و�ـ� ���ـ�� ا��. در ادا�ـ�، ��ـ�و� ا�ـ� 

فرهنگى  پایتخت  فرهنگى مشهد،  پایتخت  مشهد، 
است کشور  استزنان  کشور  استزنان  کشور  زنان 

در گفت و گو با  دکتر عاطفه خادمی، مشاور اجتماعی  
وزیر  فرهنگ و ارشاد اسلامی مطرح شد

������ـ� ا�� ��ـ� و ����ـ� ��� ا��ـ��س �ـ�ز��� ��ا�ـ�ن، ��ـ�ت                 �ـ� ��ـ� 
ا���ـ�ع،  ���ـ�  در  ز�ـ�دی  ا��ا�ـ�ت  �ـ�  د�ـ�  ��ر�ـ�  �ـ�ل  در  ��ـ��  ز�ـ�ن  ر�ـ�(ع)، 
����ـ� �ـ� ���ـ�� ����ـ� ����ـ�   دی 
�� �ـ�ی ز�ـ�ن ��ـ��ی �ـ�ده ا�ـ�. در  ���ـ� و ا�ـ�ام از و�� و ���ـ� در ز�ـ�ن ��د�ـ�ن، آ
����ـ� ��ـ� ز�ـ�ن ��ـ�� ��ا���ـ� و �����ـ� ���ده �ـ�زی ا�ـ�اف و آر��ن �ـ�ی ا��ـ�ب  ���ـ� 
ا�ـ��� را در ���� �ـ�ی ����ـ� ��ا��ـ� دا�ـ�. در ا�ـ� �ـ�ب، �ـ� �ـ�اغ ����ـ� ��د�ـ�، 
��ـ�ور وز�ـ� ����ـ� و ار�ـ�د ا�ـ���، ر��ـ�  و در�ـ�ره ا��ا�ـ�ت �ـ�ز��ه در ا�ـ� ��ـ�ص �ـ� 

گپ و گفت
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���ـ� و �ـ� ��ـ�ز ���ا��ـ�� ا�� اد��ـ�ت �ـ� ��ـ��� ز�ـ�ن ���ـ� ز�ـ�ن را �ـ� ����از�ـ�. 
از ���ـ�، در ��ا��ـ� �ـ� ��ـ��� ا�ـ� �ـ�زه �ـ� ��ـ�ز �ـ� �ـ�� ����ـ� ��رادا�ـ� ���ـ� 
�ـ�زی  �ـ� ��ا�ـ� ����� �ـ�ه  �ـ�زی ��ا�� �ـ�ه  ���ده ا�ـ�. ���ـ� ������� ا�ـ� در ز��ـ� 

���ـ�. ���ـ� و ا�ـ� ����ـ�. �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�� ����ـ� ��رادا�ـ� ���ـ� 
�ـ�ای ��� د�ـ� و ��د�ـ� �ـ�ن �ـ� ذ�ـ�، �� �ـ�ان �ـ� ��ـ�ان ����ـ� در �ـ�� ا�ـ�ام 
��ـ� �ـ� ���ـ�اری رو�ـ�اد ��ـ� «دا» (د��ـ�ان ا�ـ�ان) در ����ـ� ��آورا�ـ� در �ـ�� ��ـ�� 
�ـ�د. �ـ��ه ا����ـ� �ـ� ���ـ�ی ����ـ� ��رادا�ـ� و ا��ـ�د �ـ��� از ����ـ� �ـ� ���ـ�م  ا�ـ�ره 
�ـ����� �ـ� ���ـ�م ارزش آ�����، آن �� در �� ��ـ��� ا�����ـ� ����� ز��ن، ا����� 

�ـ� در رو�ـ�اد ��ـ� «دا» ر�ـ� �ـ�رد. �ـ�د 

���� و ����ار ��؟    رو��اد ��� «دا» �� �� ���� ��� 
���ـ�؛  �ـ� در ���ـ� ��ـ� ���ـ� دادم �ـ��  رو�ـ�اد ��ـ� «دا» �ـ� ���ـ�ی ��ـ�ن ا��ـ� 
������ـ� ا��ـ�ب ا�ـ���.  ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ�ل ا���ـ� و �����ـ� �ـ� رو��ـ�د 
از �ـ�ی د��ـ�، �ـ� �ـ�ل �� در �ـ�زه ا��ا�ـ�ت �����ـ� و ا�����ـ� در ��ـ�� ����ـ��ت 
�����ـ� ���ـ� دا�ـ���. در ����ـ�، ���ا��ـ��� از �ـ�ف ��ر�� و ��ـ��ت آن در ا���د 
��ر �����ـ� و  ���ـ�.  �ـ�ا ���ـ�  ا��ـ��م ا�����ـ� و �� ��ـ��� ��ـ� ا�ـ���ده در�ـ� 
ا�����ـ� ����ـ��� و ��ـ� �������ـ��� دار�ـ�، آورده ���ـ� �ـ�ای �ـ� ��ا�ـ�� ا�ـ� و 
��ارد. ��، در ا�� ��ا��، رو��اد «دا» �� �� ���ه  ����� در ��ا��� و ا����ده از ���� 
��ر��� وا��� ���ب و ���ف در ��ر�� ا��ان و ��ورت ��� �ـ����� ��ی ارز�ـ� ����� 
در ���ـ� ����ـ� ����ـ� ز�ـ�ن ����ـ� �ـ� �ـ� ���ا�ـ� ا����ـ� ��ـ� ��ر�ـ� ا�ـ�ان و ����ـ� 

 .��� د���ان ا��وز ����ار 
��د�ـ�ن،  د��ـ�ان،  ����ـ�  �ـ�  ا��ـ�د  ا��ـ�ق  آ��ـ�  ��ـ�ل  ��رگ ���ـ�  دا  رو�ـ�اد  در 
�� �ـ�ی ����ـ�� ا�ـ� رو�ـ�اد ����ـ� �ـ� �ـ��ه ا����ـ� �ـ�  ��د�ـ�. از د��ـ� و�� ��� آ����ـ� 
���ـ�� ��ـ�ف و ��ـ�ب و �����ـ� ���ـ� آن �ـ�د. ���ـ� ���ل �ـ�زی ���ـ�م ��ـ�ف در 
�ـ� از ���� �ـ�ی  دل �ـ� �ـ� ��ـ���. رو�ـ�اد «دا» �ـ� رو�ـ�اد آ��ز�ـ�-����� �ـ�د 
��ر�ـ�دی ا�ـ�وز ���ـ� ا�ـ��رت آپ و���� ���ه ��ـ� �ـ� و و�ـ�ه د��ـ�ان �ـ���ده  ���ـ� و 
و  ���ـ��ی  از  ����ـ�  و  �ـ��ب د��  �ـ�ف  �ـ�  �ـ�  �ـ�رد  ر�ـ�  ���� و��� �ـ���  �ـ� 

���ـ�ار �ـ�.  ا�ـ�ان  ارزش آ����ـ� د��ـ�ان 
ا�ـ� رو�ـ�اد در ���ـ� دو ��ـ� ا��ه �ـ�دازی در ز���ـ� ���ر�ـ�ی �����ـ� رو�ـ�اد �ـ� 

���ـ�. �ـ�رت �ـ�دی �ـ� ���ـ� و ��ـ� ��ـ�رت ��ـ� �ـ�رت 

آ�ـ� ز�ـ�ن ��ـ�� �� ��ا��ـ� در     �ـ�ا ��ـ�� ��ـ� ���ـ�اری رو�ـ�اد ا���ـ�ب �ـ�؟ 
ا���ـ�ار ���ـ��؟ ��ـ�ر  ��و�ـ� ��ـ�ب و ��ـ�ف در 

او��� د��� ����اری ا�� رو��اد در �ـ�� ��ـ�� و��د ����ـ� �����زدا�� در ا��ا��ت 
�����ـ� �ـ�د. ��ـ� دا�ـ��� �ـ� ���ـ�ی ا�ـ� ���ـ� ��ا�ـ� �����ـ� در �ـ�ود �����ـ� 
ا�ـ��ن ��ی د��ـ�  �ـ� ���ل �ـ�زی ����� �ـ�ی  �ـ� ا�ـ� �����زدا�ـ�  �ـ�ور  �ـ�  ��د�ـ�ن 
���داز�ـ�. دو��ـ� ��ـ� ������ـ� دا�ـ�� ��د ��ـ�� در ���� ��ر��ـ� ����� ���� 
���ـ� ��ـ�ف و ��ـ�ب �ـ�د. ��ـ�� ��ـ� ��ـ��ت ��ر��ـ� در ���ـ�� ��ـ�ف و ��ـ�ب 
���� ��ور ��د. �ـ���� د���  �ـ�ده ا�ـ�. �ـ�ا ا��ـ�م ������ �ـ�ی ����� در ا�� ز���� 

�ـ� ���� �ـ�زی �ـ�ای �ـ�� ��ـ�� �ـ�د. 
��د��  ���ـ�اری رو�ـ�اد «دا» در ��ـ�� ��ـ�س �ـ� ���ـ� �ـ�ای ا�� �ـ�� ��د. �� �ـ�� 
��ـ� ��ـ�ه  � از �����ـ� �ـ� ��ا �ـ� ����ـ� ا�ـ� رو�ـ�اد در ا�ـ� �ـ��، از ����� �ـ�ی �ـ�ر

 .����� را 
�ـ� از زن در آن ارا�ـ�  �ـ� ا�ـ�وزه ����ـ�ی  �����ـ� ��ـ�� را  �ـ� ���ـ� ا�ـ�س، ����ـ� 
�� د��ـ� �ـ� د��ـ� ������ـ� ���ـ�ب ���ـ�، �ـ� ��ـ�ان ����ـ�ن ا�ـ� رو�ـ�اد ا���ـ�ب 
�ـ� ��ـ�� ��ـ� ��ـ� از ا��ـ�ب ا�ـ��� ���ـ� �����ـ� �ـ�ده  ���ـ�. ا�ـ� در ���ـ� ا�ـ� 
ا�ـ� و �� ��ا�ـ� �ـ� �����ـ� ا��ـ� �ـ�ای ����ـ� ا��ا�ـ� و ا�ـ��� ����ـ� �ـ�د و ��ـ�ان 

�����ـ� �����ـ� ز�ـ�ن را �ـ� �ـ�د ���ـ�د.

��ر�ـ�دی و ���ـ� ا�ـ�ا  آ�ـ� ��ل �ـ�ی ارا�� �ـ�ه  از رو�ـ�اد ��ـ�ر �ـ�د؟     ا�ـ����ل 
��د�ـ�؟

��ـ�ر و �ـ��� ��ـ� از �ـ� ��ـ� ���ـ� ����� از  ��ـ� �ـ�م ��ـ� ۳�ـ�ار ��ـ� از ۲۶۰ ���ـ� 
��� ۳��ار ��� در رو��اد و ���ر ۱۲ ����ر �ـ��� ��� و ۴ داور �ـ��� ��ـ�ن د���ه 
از  �ـ��� ��������  رو�ـ�اد  ا�ـ�  �� �ـ�ی  و�� از  ا�ـ�.  رو�ـ�اد  ا�ـ�  �ـ�  ����ـ�  ا��ـ�ل 
�ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ��ه ��د��ـ�  ���ـ� �ـ�د. ا�ـ� ��ـ�ن ��ـ��� ای ا�ـ�  �ـ����ی 

��ـ�ر دا��� ���ـ��. �ـ�ای ���� د�ـ� �ـ� ز�ـ�ن در ��ا�ـ� 

در رویداد دا بزرگ ترین 
تحول آنجا اتفاق افتاد 

که جامعه دختران، 
خودشان، نقش آفرینی 

کردند

��ـ� �ـ� ���ـ�اری رو�ـ�اد ��ـ� «دا» (د��ـ�ان ا�ـ�ان) در ����ـ� ��آورا�ـ� در �ـ�� ��ـ�� 
�ـ�د. �ـ��ه ا����ـ� �ـ� ���ـ�ی ����ـ� ��رادا�ـ� و ا��ـ�د �ـ��� از ����ـ� �ـ� ���ـ�م  ا�ـ�ره 
�ـ����� �ـ� ���ـ�م ارزش آ�����، آن �� در �� ��ـ��� ا�����ـ� ����� ز��ن، ا����� 

�ـ� در رو�ـ�اد ��ـ� «دا» ر�ـ� �ـ�رد. �ـ�د 

���� و ����ار ��؟    رو��اد ��� «دا» �� �� ���� ��� 
���ـ�؛  �ـ� در ���ـ� ��ـ� ���ـ� دادم �ـ��  رو�ـ�اد ��ـ� «دا» �ـ� ���ـ�ی ��ـ�ن ا��ـ� 
������ـ� ا��ـ�ب ا�ـ���.  ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ�ل ا���ـ� و �����ـ� �ـ� رو��ـ�د 
از �ـ�ی د��ـ�، �ـ� �ـ�ل �� در �ـ�زه ا��ا�ـ�ت �����ـ� و ا�����ـ� در ��ـ�� ����ـ��ت 
�����ـ� ���ـ� دا�ـ���. در ����ـ�، ���ا��ـ��� از �ـ�ف ��ر�� و ��ـ��ت آن در ا���د 
��ر �����ـ� و  ���ـ�.  �ـ�ا ���ـ�  ا��ـ��م ا�����ـ� و �� ��ـ��� ��ـ� ا�ـ���ده در�ـ� 
ا�����ـ� ����ـ��� و ��ـ� �������ـ��� دار�ـ�، آورده ���ـ� �ـ�ای �ـ� ��ا�ـ�� ا�ـ� و 
��ارد. ��، در ا�� ��ا��، رو��اد «دا» �� �� ���ه  ����� در ��ا��� و ا����ده از ���� 
��ر��� وا��� ���ب و ���ف در ��ر�� ا��ان و ��ورت ��� �ـ����� ��ی ارز�ـ� ����� 
در ���ـ� ����ـ� ����ـ� ز�ـ�ن ����ـ� �ـ� �ـ� ���ا�ـ� ا����ـ� ��ـ� ��ر�ـ� ا�ـ�ان و ����ـ� 

 .��� د���ان ا��وز ����ار 
��د�ـ�ن،  د��ـ�ان،  ����ـ�  �ـ�  ا��ـ�د  ا��ـ�ق  آ��ـ�  ��ـ�ل  ��رگ ���ـ�  دا  رو�ـ�اد  در 
�� �ـ�ی ����ـ�� ا�ـ� رو�ـ�اد ����ـ� �ـ� �ـ��ه ا����ـ� �ـ�  ��د�ـ�. از د��ـ� و�� ��� آ����ـ� 
���ـ�� ��ـ�ف و ��ـ�ب و �����ـ� ���ـ� آن �ـ�د. ���ـ� ���ل �ـ�زی ���ـ�م ��ـ�ف در 
�ـ� از ���� �ـ�ی  دل �ـ� �ـ� ��ـ���. رو�ـ�اد «دا» �ـ� رو�ـ�اد آ��ز�ـ�-����� �ـ�د 
��ر�ـ�دی ا�ـ�وز ���ـ� ا�ـ��رت آپ و���� ���ه ��ـ� �ـ� و و�ـ�ه د��ـ�ان �ـ���ده  ���ـ� و 
و  ���ـ��ی  از  ����ـ�  و  �ـ��ب د��  �ـ�ف  �ـ�  �ـ�  �ـ�رد  ر�ـ�  ���� و��� �ـ���  �ـ� 

���ـ�ار �ـ�.  ا�ـ�ان  ارزش آ����ـ� د��ـ�ان 
ا�ـ� رو�ـ�اد در ���ـ� دو ��ـ� ا��ه �ـ�دازی در ز���ـ� ���ر�ـ�ی �����ـ� رو�ـ�اد �ـ� 

���ـ�. �ـ�رت �ـ�دی �ـ� ���ـ� و ��ـ� ��ـ�رت ��ـ� �ـ�رت 

آ�ـ� ز�ـ�ن ��ـ�� �� ��ا��ـ� در     �ـ�ا ��ـ�� ��ـ� ���ـ�اری رو�ـ�اد ا���ـ�ب �ـ�؟ 
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�ـ�دن ���ـ� ���� ر�ـ� �� �ـ�د �ـ� ��ون �ـ�ی ��ـ�س  �ـ�ای ��ـ�ا 
��ر��ه  �ـ�وس ا��ا�ـ� ��و�ـ� �ـ� �ـ� �ـ��� ازدواج �ـ� ����ـ� �ـ� 
����ـ� را ���د�ـ� �ـ� ��و�ـ� �ـ�ار��ه �ـ���ن. ���ـ� ���� ر�ـ� 
ز�� ا�ـ� �� ��� ���ـ� را ��ده ا�ـ� ازدواج آ�ـ�ن را ��ای 
��ـ�. �ـ� او را در ���ـ� اش �� ����ـ�،  ��ان �ـ� ����� �ـ�زی 
�ـ� از �ـ�درش ��ا��ـ� �� ��ـ� و و���ـ� ��ز�ـ�ی اش  در ���ـ� 
را ا��ـ�م �� د�ـ�. ���ـ� ���� ر�ـ� �ـ�دری �ـ�ان ��ای �ـ�وس و 

دا��د�ـ�ی �ـ�� ا�ـ�.

 و خداوند مراقب همه ماست

��ر ��� ��رگ ��؟   �� د���� ای ���� ��و� ا�� 
 د���ـ� ازدواج آ�ـ�ن از ��ـ�ن ۲۲ �ـ�ل ��ـ� ���ا�ـ� ا�ـ�، و��ـ� �ـ�دم را �ـ�ای �ـ�و� 
ز���ـ� ��ـ��ک آ�ـ�ده �� �ـ�دم. آن ز�ـ�ن، ���ـ� ���ـ� ��ـ�ت ر��ـ�(س) �ـ�دم و ���ـ�م 
دا��ـ��ی دا��ـ��ه ��ـ�م ر�ـ�ی �ـ�د. ���ـ�اده ای ����ـ� دا�ـ�� و او���� ���ـ� در رو�ـ� 
ازدواج ��ـ��� د��ـ� و ����ـ� �ـ�د. ����ـ� ام ��ـ�رده �ـ�� �ـ�د و ��ا�ـ� ازدوا��ـ�ن را در 

��د�ـ�. �ـ��� ا�����ـ�ت ���ـ� ��ـ�ت ر��ـ�(س) ���ـ�ار 

��د��؟   ������ ��ی ����� را از �� ز���� ��و� 
�� ���ن ����   �ـ�ل ۹۴ �ـ� ���ـ� در �ـ�رای ا�����ـ� ���ـ� راه آ�ـ� ����ار �ـ�. �� �ـ�
�ـ�دم و ��ـ�اه ��ـ� از دو�ـ���� در ا�ـ� ���ـ� ��د�ـ� و آ��ـ� ��ـ� د���ـ� ازدواج آ�ـ�ن و 
وا�ـ�� ��ی در ازدواج و ���ـ� �����ـ� ��ـ�� �ـ�. �� دا��ـ�� در ��ـ�ن ���ـ� �ـ� ���ـ��ه 
��ـ�� �����ـ� ���ـ� �� ��ـ�، ��ـ� از ��ـ��� ��ـ� ���ـ�اری �����ـ� دارد و ا��اد وا�ـ�� �� 
در �ـ�زه ازدواج دار�ـ�، و�ـ� ا�� �ـ� �ـ� د��ـ�ل ���ز�ـ� و آ�ـ�� �� ���د�ـ�. ا�� �ـ� ��� ������ 
���ـ� ��ـ��� ا�ـ� ����� ��ـ�د. ا�ـ�اد ���رت �ـ�ی �زم  ���ـ� �� ��د�ـ� و ا�ـ�ا �� ��د�ـ� و�ـ� 
�ـ�ای �ـ�و� ز���ـ� ��ـ��ک را ��ا�ـ���. ازدواج �ـ� �����ـ� ا��ا�ـ� �ـ��� ����. ��ـ� از ��� 
��د�ـ� �� وارد  دو �ـ�ل ����ـ���� ��ا�ـ� �ـ�د و ����ـ� د��ـ� �ـ� ����اده اش. �� �� �ـ�و� 

�ـ�ن در ��ـ�� ازدواج آ�ـ�ن ��ـ�اه �ـ� ��ـ�وره و ����ـ�.

  ������ �ـ�ی �ـ��د ازدواج آ�ـ�ن �ـ�ای ��ا�ـ�ن از �ـ� �ـ��� �ـ� �ـ�رت ر�ـ�� 
�ـ�و� ��؟

��ر��وه �� ر�ـ����. ����  ��د�� و ��   ��� او��� را �ـ�ل ۹۴ ���ـ���. ۹ ��ه ����� و ��ر�ـ� 
��د��. ��ر را ا����ح  �ـ���ن �ـ�ل ۹۵ 

  در ا�� ��رد �� ������ ���� ا���م داد��؟
��ر��وه �ـ�ی ����ـ� و �ـ�وری  ��د�ـ� �ـ� ��ر�ـ� و آ��� ����ـ� و ��ـ�، ��ـ���   �ـ� �ـ�و� 
��ر�ـ�وه ��ـ�� ��ی ��ـ����،  ��ر�ـ�وه وا�ـ�� ��ی و ���ـ� ا�����ـ� ازدواج،  در ا�ـ� ازدواج. 
��ـ�  ا�ـ�م  ��ض ا���ـ��  ��ـ�وق  ��ر�ـ�وه  ��ـ����ت،  ��ر�ـ�وه  �����ـ�،  ���ـ�  ��ر�ـ�وه 
��ر�ـ�وه ���ـ���� و  ��ر�ـ�وه ��ـ�وره،  ��رآ����ـ� «�ـ����»،  ��ر�ـ�وه ��ـ�ی و  ����ـ�(ع)، 

��ـ�ب. ��ر�ـ�وه ���ـ�  ��ز�ـ�آوری و 

��ر��وه �� و ������ �����ن ����� �����.   در ��رد 
��د�ـ� و در ا���ـ�ر ا�ـ�اد و   او��ـ� �ـ�رد ��ـ� وا�ـ�� �� �� در ازدواج ��د�ـ�. �ـ� ���ـ� ���ـ� 
����اده �ـ� �ـ�ار داد�ـ� �ـ� ��� ��ـ� د��ـ� ���ـ� و ا���ـ� ا�ـ���ره و ا���ـ�ره را �ـ� ��د�ـ�ن 
�� �ـ� ��رت را���ن  ��ر��وه ��ـ�وره ا�ـ�. �� ��� ��ـ�ور دار��  ��د�ـ�. �ـ�رد ���ی  �ـ�ار  وا
��ر��ه �ـ�ی آ�ـ�زش ��ـ� از ازدواج ���ـ�ار  ��ـ�وره ��ـ� از ازدواج �� د��ـ�. در ا�ـ� ��ـ��، 

�� ���ـ� و ا�ـ��دان �ـ�ای آ�ـ�زش در �����ـ� ��ـ�ر ��ـ�ا �� ���ـ�.
��ر�ـ�وه ��ـ����ت ا�ـ�. �ـ� ��ـ� ��و�ـ��ه �ـ�ازم ����ـ� در ���ـ�  ��ر��وه �ـ�ی �ـ�  ��ـ� از 
��د�ـ�، �ـ� آن �ـ� ����ـ� ����ـ� و ����ـ� ��  �ـ� زو���ـ� را ����ـ�  �ـ� ا �ـ�ارداد ��ـ�� ا�� 
���ـ�. ��ـ� از آن، �ـ�  ���ـ� ����ـ�؛ در �ـ�ض �ـ� ��ـ��ی ��ی ���ـ��ی �ـ� آن �ـ� ����ـ� 
��د�ـ�: �ـ� �ـ� �ـ�وش، �ـ� �ـ��س،  �ـ�رت ز���ـ�ه وار ��� �ـ�ی ����ـ� �ـ� �ـ� ��ـ��ری 

���� �ـ�دار و ... .

��ر��وه �� ����� ����� ��زی ��ای ازدواج آ��ن ��� �� ���د؟   در ا�� 
�ـ� ��ـ�� ��ی ��ـ���� ارا�ـ� �� ���ـ�. در �ـ�� ز���ـ� ا�ـ���، �ـ� د���ل  ��ر��و�ـ� دار�ـ�   

در �ـ�زه ازدواج دار�ـ�، و�ـ� ا�� �ـ� �ـ� د��ـ�ل ���ز�ـ� و آ�ـ�� �� ���د�ـ�. ا�� �ـ� ��� ������ 
���ـ� ��ـ��� ا�ـ� ����� ��ـ�د. ا�ـ�اد ���رت �ـ�ی �زم  ���ـ� �� ��د�ـ� و ا�ـ�ا �� ��د�ـ� و�ـ� 
�ـ�ای �ـ�و� ز���ـ� ��ـ��ک را ��ا�ـ���. ازدواج �ـ� �����ـ� ا��ا�ـ� �ـ��� ����. ��ـ� از ��� 
��د�ـ� �� وارد  دو �ـ�ل ����ـ���� ��ا�ـ� �ـ�د و ����ـ� د��ـ� �ـ� ����اده اش. �� �� �ـ�و� 

�ـ�ن در ��ـ�� ازدواج آ�ـ�ن ��ـ�اه �ـ� ��ـ�وره و ����ـ�.

  ������ �ـ�ی �ـ��د ازدواج آ�ـ�ن �ـ�ای ��ا�ـ�ن از �ـ� �ـ��� �ـ� �ـ�رت ر�ـ�� 
�ـ�و� ��؟

 ��� او��� را �ـ�ل 
��د��. ��ر را ا����ح  ۹۵�ـ���ن �ـ�ل ۹۵�ـ���ن �ـ�ل ۹۵ 

  در ا�� ��رد �� ������ ���� ا���م داد��؟
��ر��وه �ـ�ی ����ـ� و �ـ�وری  ��د�ـ� �ـ� ��ر�ـ� و آ��� ����ـ� و ��ـ�، ��ـ���   �ـ� �ـ�و� 
��ر�ـ�وه ��ـ�� ��ی ��ـ����،  ��ر�ـ�وه وا�ـ�� ��ی و ���ـ� ا�����ـ� ازدواج،  در ا�ـ� ازدواج. 
��ـ�  ا�ـ�م  ��ض ا���ـ��  ��ـ�وق  ��ر�ـ�وه  ��ـ����ت،  ��ر�ـ�وه  �����ـ�،  ���ـ�  ��ر�ـ�وه 
��ر�ـ�وه ���ـ���� و  ��ر�ـ�وه ��ـ�وره،  ��رآ����ـ� «�ـ����»،  ��ر�ـ�وه ��ـ�ی و  ����ـ�(ع)، 

��ـ�ب. ��ر�ـ�وه ���ـ�  ��ز�ـ�آوری و 

��ر��وه �� و ������ �����ن ����� �����.   در ��رد 
��د�ـ� و در ا���ـ�ر ا�ـ�اد و   او��ـ� �ـ�رد ��ـ� وا�ـ�� �� �� در ازدواج ��د�ـ�. �ـ� ���ـ� ���ـ� 
����اده �ـ� �ـ�ار داد�ـ� �ـ� ��� ��ـ� د��ـ� ���ـ� و ا���ـ� ا�ـ���ره و ا���ـ�ره را �ـ� ��د�ـ�ن 
�� �ـ� ��رت را���ن  ��ر��وه ��ـ�وره ا�ـ�. �� ��� ��ـ�ور دار��  ��د�ـ�. �ـ�رد ���ی  �ـ�ار  وا
��ر��ه �ـ�ی آ�ـ�زش ��ـ� از ازدواج ���ـ�ار  ��ـ�وره ��ـ� از ازدواج �� د��ـ�. در ا�ـ� ��ـ��، 

�� ���ـ� و ا�ـ��دان �ـ�ای آ�ـ�زش در �����ـ� ��ـ�ر ��ـ�ا �� ���ـ�.
��ر�ـ�وه ��ـ����ت ا�ـ�. �ـ� ��ـ� ��و�ـ��ه �ـ�ازم ����ـ� در ���ـ�  ��ر��وه �ـ�ی �ـ�  ��ـ� از 
��د�ـ�، �ـ� آن �ـ� ����ـ� ����ـ� و ����ـ� ��  �ـ� زو���ـ� را ����ـ�  �ـ� ا �ـ�ارداد ��ـ�� ا�� 
���ـ�. ��ـ� از آن، �ـ�  ���ـ� ����ـ�؛ در �ـ�ض �ـ� ��ـ��ی ��ی ���ـ��ی �ـ� آن �ـ� ����ـ� 
��د�ـ�: �ـ� �ـ� �ـ�وش، �ـ� �ـ��س،  �ـ�رت ز���ـ�ه وار ��� �ـ�ی ����ـ� �ـ� �ـ� ��ـ��ری 

���� �ـ�دار و ... .

��ر��وه �� ����� ����� ��زی ��ای ازدواج آ��ن ��� �� ���د؟   در ا�� 
�ـ� ��ـ�� ��ی ��ـ���� ارا�ـ� �� ���ـ�. در �ـ�� ز���ـ� ا�ـ���، �ـ� د���ل  ��ر��و�ـ� دار�ـ�   

جوان  مادرى 
دامادها و  عروس  براى 

گفت و گو با خانم حمیده پایه رنج، زنی 
که ازدواج را برای جوان ها آسان می کند

آدم حسابی
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�ـ� ���ز��ـ� ��ـ� ���ـ�ض ���ـ��� ���ـ� �ـ� وام ���ز  ��ا����ـ� دار�ـ� 
دار�ـ�. �ـ� ���ـ� ��ـ�، ���وق ��ض ا���ـ�� ا��م ��ـ� �����(ع) 
دا�ـ���.  ��ـ�ز  ���ـ�دی  �ـ�  ��ـ�وق،  ا�ـ�  �ـ�ای  ��د�ـ�.  ���ـ��  را 
��د��  �� ���ا��� �ـ� آن وام �����. ���ی  آن �ـ�ری ���ـ�دی ��ا�ـ��� 
�ـ� ��ت ���ـ� در  ��د�ـ� �ـ� ��ـ� آوری ���س �ـ�ی ��و�ـ�  و �ـ�و� 
ک �� ��ر�ـ�. ��ا��ا�ـ� داد�ـ� و ��ـ�اد ��ـ��ر  ����ـ�ی ���� �ـ� �ـ�
��د�ـ�. ���ـ� از ا�ـ� ���س �ـ� ��ـ��ر  ز�ـ�دی ��ـ�س �ـ�وس در���ـ� 
�ـ� �ـ� ��� �ـ��� داد�ـ� و ���ـ�  �ـ�ب و �ـ� و ���ـ� ا�ـ���ده �ـ�د 
��ا�ـ���. ���ـ� از ���س �ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�  �ـ� و در �ـ�ون �ـ�ای ارا�ـ� 
��د�ـ�.  � ��ر�ـ� و �ـ�� دوزی �� را �ـ�ا  ���ـ� �ـ�ه �ـ�د. ��ـ�� ��
��ر��ه �����  ��� ��ر�ـ� و ��ر�� �ـ�ی ���� ا�ـ���ده را �ـ�ا ��د�ـ� و در 
�� ���س ��ی ��د���� ����� ��د��. �� ���� �� راه ا��ازی ��د�� 
�ـ�ای در���ـ� ���س �ـ�ی ����ـ� �� ���� �� ����� �� ��ـ�اد ز��د در 
��ا�ـ� �� د��ـ�.  ��ـ�ل دار�ـ�. ا�ـ� ���س �ـ� ا�ـ�ا �ـ��� و �ـ� ا�� �ـ� را 
��ض ا���ـ��  ��ـ�وق  �ـ�ای  ���ـ�  ���ـ�  ���س �ـ�  ا�ـ�  ��ا�ـ�  از 
��د�ـ� و ا�ن  ��ـ� آوری �ـ�. از وام �ـ�ی دو��ـ� ��ار������ �ـ�و� 
�ـ� �����ـ� را ��  وام ده ������ـ� �ـ� �� د��ـ�. ������را�ـ� �ـ� ��ـ��� 
�ـ�دش  ��ـ�وق ا�ـ�ا ��ده ا�ـ� و ا�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�رت ���ـ� ��ر�ـ� در 
�ـ� ��ض ا���ـ�� ��ـ�ه �ـ�اب دارد. ا�ـ� ����ـ�  ا�ـ�. روا�ـ� دار�ـ� 

د�ـ� ا�ـ�اد �� ���ـ� و دو�ـ�ره �ـ� ��ـ�وق ���� �ـ�دد.

���ـ�.  ��ا���ـ�  را  ������ـ�ن  �ـ�  ا�ـ�  ا�ـ�  �ـ�  �����ـ�  �ـ�ش 
���ـ�. ��ـ�  ���ـ� و ����ـ� را ر�ـ�  ��� ��ا��ـ� ��ـ� ����� �ـ� را ����ـ� 
�� �� از�� �������  ��ر ���ز دارد. ��� از ����ت ا����  ��ان �� �� 
�� ���� ����ری �� �ـ�د،  ����اده �� ���� �� �ـ�د ����ری ا�ـ�. ا

��ـ��ری از آ�ـ�� ��ی ����ـ� �ـ� �� �ـ�د.
�ـ� در دوران ��ـ� ����ر�ـ� و ����اده ����ـ�ن ا�ـ��ن   د���ا�ـ� دار�ـ� 
��ا���ـ�  ا�� �ـ�  �ـ�  ا ����ر�ـ�.  ����ا��ـ�ن  ��ار�ـ�.  را  �����ـ�  ���ـ� 
 �� ����. �����ا�ـ�، �����ت  �ـ���، ��د�ـ�ن �� ��ا��ـ� ��ـ��� را �� 
��س �ـ�ی  �� �ـ�د و ز���� �ـ�ن �ـ���ن �� ��ـ�د. در ���ـ� را�ـ��، 
���ـ�  ا�ـ�اد  �ـ�ای  درآ�ـ�  ��ـ�  �ـ�  �ـ�  د��ه ا�ـ�  �ـ�ارک  را  آ��ز�ـ� 
�ـ� ��������ـ� را ��ا���ـ� و  �� �ـ�د. ����ـ�م ����ـ� ای ���ـ� ا�ـ� 
��ـ�. �ـ�ای ر�ـ��ن �ـ� ا�ـ� �ـ�ف، ���ـ� �ـ� ��ر �����ـ�  از �ـ�دش �ـ�ا 
��ر  �ـ�زار  �ـ�  و  آ�ـ�زش �� د��ـ�  را  ا�ـ�اد  �ـ�  ����ـ�.  ز������ـ� د�ـ�  و 
����ـ� �� ���ـ�. �ـ�ای ر�ـ� ���ز�ـ�ی ��ا��ـ� در ���ـ�اده، آ��زش �ـ�ی 
��ر��ه �ـ�م دوزی، ���آرا��، �ـ��� دوزی،  ����ه �ـ�ت ����ـ� دار�ـ�، 
����ـ� و ... . ��ـ� از ا�ـ� آ��زش �ـ�، ��زار�� ���ـ� را در �ـ�� �ـ�� و 
���ـ� راه �� ا��از�ـ� �ـ� ���ـ��ت را �ـ� �ـ�وش ���ـ����. در ��ـ��ری 
��ر  ��ر�ـ�ی ��ـ��� �� �ـ��� و ��ـ���  از ا�ـ� ��زار�� �ـ� ا�ـ�اد �ـ�ب 

�� ���ـ�.

���� ��ـ���. زو� ��ی ا��� را ����� و در ��ا�ـ��  ����� ��ی �ـ�� ���رده �ـ�� ای و 
از آن �ـ� ��ردا�ـ� �� ���ـ�. در ��ـ� از ��ا�ـ� ��ـ��� و ا��ـ�د ا��ـ�ی ازدواج آ�ـ�ن، ��ـ� 
�ـ� ��ـ�رده �ـ�� ����ـ� دا�ـ� ���ـ� �ـ�د، دو ��ـ� ���ـ� ��د�ـ�، دو �ـ�  از د������� �ـ� 
�ـ� ����ـ� اش دو ر��ـ�  ���ـ� دار ��د�ـ� و �ـ� ��ـ� ���ـ�س �ـ�د. ��ـ� د��ـ�ی دا�ـ��� 
�ـ�ای ����اده �ـ�  ا�ـ� �ـ�رد  ��د�ـ� در  �ـ�د. �ـ� �ـ��  �ـ� ��ـ�ت ز�ـ�ا(س)  ��ـ�ز ���ـ� 
���ـ�اده  �ـ�ف  از  �ـ�  �ـ��  ��ـ�رده  ����ـ�  �ـ�  �ـ�د  ����ـ�  ��ـ�  ���ـ�.  ����� �ـ�زی 
�ـ� ارز�ـ� ز�ـ�د �ـ�د ����ـ� ات ���ـ�� �� �ـ�د. �ـ� از ا��  �ـ� �ـ� ا ���ـ�ش �ـ���� �� �ـ� 
��د��. ����� ����� ���� ����اده ����ش  ���� �� ���ر ����اده ����ش ����� 

�ـ� �ـ� ا�ـ� ارزش ر�ـ��ه ا�� و �ـ�� �ـ�� ����رد�ـ�ن �ـ� ا�ـ� ���ـ� ���ـ�وت ا�ـ�.
�ـ� در  ���ـ� و زو���ـ�  �ـ� ��ا�ـ� �ـ� �ـ�دی �ـ�ل ���ـ�ار  ��ر�ـ�وه، از زو���ـ�  در ���ـ� 

�ـ�ل اول ز���ـ� ���ـ� ��ز�ـ� �ـ��� ��ردا�ـ�  �� ���ـ�.

  ���� ������ �� ا�� ����� �� ��� ����؟
�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�رگ ��ـ�د   �ـ�ا، �ـ�دش، در�ـ� �� ��ـ�. �ـ�دم ��ـ� �ـ� �ـ�ر ا���ر�ـ�ن 
��ـ� ��ـ� آوری ��ـ�رده �����ـ� �ـ�د. ��ـ�ان �ـ�دم ��ـ�ر از ا�ـ� ��ـ�ار و�ـ��� ���رده 

�����ـ� ��ـ�ون ����ـ� و ا�ـ� ا��ـ�ق ا��ـ�د. ��ـ� ������ـ� ���ـ� ����.

��ـ��� ا��ـ�م �� �ـ���؟ ����ـ� ا�ـ�  ��ر��وه �ـ� از �ـ�ی �ـ�    ������ �ـ�ی 
��ر�ـ� ��ـ�ر ����ـ� �� �ـ�د؟

���ـ�  �ـ�  ا�ـ�اد ��ـ� و ���ـ���ران ��ـ���  ��ر��وه �ـ� �����ـ� �� ���ـ�  �ـ� در   ا�ـ�ادی 
�ـ�ون در���ـ� ����ـ� و �ـ�ای ر�ـ�ی �ـ�ا �����ـ� �� ���ـ�. ا���ـ� ����� ���ـ� �ـ�ری در 
��ر ����ـ� و�ـ�د دارد. ��ـ� ا�ـ�ره �ـ��ن، ����ـ� ��� و ��ـ� ������ �ـ�، ����ـ� آب و �ـ�ق 
��ز، �ـ�رژ�� و ر�� وآ���ـ�. �ـ� ���ـ� ا�ـ�س، �ـ� از در���ـ� ��� �ـ�، ����� را ���ـ��  و 
�ـ� �ـ� �� ���ـ�. �� �ـ�م ����ـ� �ـ�ف ����� ������ �� �ـ�د، �� �ـ�م �ـ�ای ���وق 
���ـ�ت  �ـ�ری  ����� �ـ�ی  �ـ�ف  �� �ـ�م  و  �� �ـ�د  ��ا�ـ��  ��ـ�ر  ��ض ا���ـ�� 
��ـ�  ��ر��ـ�ن ��ار�ـ�. ���ـ� ا���ـ� ���  �� �ـ�د و�ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ�ای ز��� ��ـ�ن و 

���ـ� ����ـ� �ـ�ارد.

  ��� ��� در ������ ���د ازدواج ����ل �� ���� �����؟
 �ـ� �ـ�رت ��ـ���� ۳۰ ��ـ� و �����ـ���� ۷۰ ��ـ� ���ـ� ر�ـ�ن دار�ـ�. �ـ� ������ا�ـ� 

��ر�ـ�ی ��ـ��ر ز����ـ� ����ـ� �� ���ـ�. �ـ� �ـ� ����ـ�ن از �ـ� ����ـ� �� ���ـ� و  دار�ـ� 

�ـ� زو�ـ� �ـ�ای در���ـ� �����ـ� �ـ� �ـ�� ��ا��� ���، ��� �ـ� را ���ر ��    ا
آن �� �� ر�ـ����؟

�ـ� ��ـ� �ـ� �ـ� دو ��ـ�   و��ـ� زو�ـ� �ـ� �ـ� ��ا��ـ� �� ��ـ�، ا��ـ�ا را�ـ�� آز���� �� ���ـ�. ا
��ر���ـ� �� ���ـ� و آ�ـ�زش �زم را ارا�ـ� �� د��ـ�. ��ـ�رده ���ـ�  ��ـ��ر ���ـ��، ��ا��ـ�ن 
�� �ـ��� ���ـ�داری ا�ـ�، دو ���ـ�  ��ـ�وره ���ـ�ار �� ���ـ�: ۱۰ ���ـ� �ـ�ای ���� �ـ� 
�ـ�ای آ���ـ�ن �ـ� ���ـ� ���ـ�� و �ـ� ���ـ� ��ـ��ک دار�ـ�. در ���ـ� �����ـ�، ��ـ�� 

�ـ� زو��ـ� در آن �ـ��� �� ���ـ�. ���ـ�ار �� �ـ�د 

��ر���� ا���م داده ا��؟ ���ر ��    ��ای ��ز�� ا�� ا��ه در ��� و 
�ـ� �ـ�   �ـ�ل ۹۶ �ـ� ��ـ��� از ������ �ـ�ی �ـ��د ازدواج آ�ـ�ن �ـ�ای ��ا�ـ�ن ���ـ� �ـ� 
����� ������ و ������ ��ی ������اران �� ��دا��. از اول آذر ا���ل، �� ������ 
�ـ� ر�ـ� �ـ�، ����ـ�  آ��ـ�ر ����� �ـ� ����ـ� �ـ���. و��ـ� ������ �ـ�ی  ��� ا����ـ� 
�� ��ای  �ـ��� ��ـ� ����ـ� �ـ�ای ��د�ـ�ن ��ار�ـ� و ���ن �ـ� ����� �� ���ـ���ران ا�ـ� 
�ـ� �� ��م  ��ا�ـ���  ����ـ� ا�ـ�. �ـ� �ـ��ن ���ـ� در ا����ر�ـ�ن  ���ـ� در ا���ـ�ر �ـ� �ـ�ار 
�ـ�ار��ه �����ـ� ا�����ـ� ازدواج �ـ���ن �����ـ� �� ��ـ�. در ا�ـ� �����ـ�، �ـ� د��ـ� 
���ـ��،  ��ـ�ری �ـ�ه ا�ـ�. در ����  �ـ� و�ـ�د دارد،�����ـ� ��  ����ـ� �ـ�ی ��اوا�ـ� 
��د�ـ�. �ـ� ���ـ�� ار�ـ�ل �����ـ� دا�ـ���. �ـ�  �ـ�ای ۳۱۳ زو� ���ـ��ی �����ـ� ار�ـ�ل 
���ـ� ��د�ـ� و�ـ� ا�ن ��ـ�اد ���و�ـ�  ��د�ـ�. ��ـ� ���و�ـ�ی ا��ا�� �ـ�ن  ا���ـ�ن ار�ـ�ل 

��ر�ـ� ���ـ� را�� �ـ� ا�ـ�. ��ـ��ر ز�ـ�د ا�ـ� و �ـ�ز��ن د�� 
�ـ� ����ـ� �� ������ �ـ��ی �ـ��� و ����ـ� �����ن  �ـ� �ـ� �����ـ� ���ـ� ��د�ـ� 
�ـ� در دل ���ـ�د ��ـ� ا����ـ� آ��ـ�ر  را �ـ�� ��د�ـ�. ��ـ� از ��ار����ـ� در �ـ�ار��ه �ـ���ن 
����� �� ��ار دارد ����� ��  �� ������ ��� ا����� �ـ���. ا�� ���ن ��ـ� ا��ازی 
�ـ� در �ـ�و� ��ـ�� �ـ� د����ـ� ��د�ـ� و �ـ�� در ���ـ� ����ـ�ن ا��ـ��ده ا�ـ� و �ـ�  �ـ�د 
���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ��ی ����ـ� ��ف در ����د آ��ـ�ر ����� �� �ـ� ��ا��� ������ ��ی 

��ـ��ده ��ی را ا��ـ�م د��ـ� و ����ـ�ن ����ـ� ��اری در �ـ�زه ���ـ�اده ا�ـ�.

صندوق قرض الحسنه امام حسن(ع) 
برای کمک به جوان های پرتلاش

برای مهرجویان شغل ایجاد می شود

ما یک مجموعه محلی بودیم 
که تبدیل به مجموعه شهری 
شدیم و ظرفیت های مان را 

بالا بردیم.

برای خوشبختی

���ـ� راه �� ا��از�ـ� �ـ� ���ـ��ت را �ـ� �ـ�وش ���ـ����. در ��ـ��ری 
��ر  ��ر�ـ�ی ��ـ��� �� �ـ��� و ��ـ���  از ا�ـ� ��زار�� �ـ� ا�ـ�اد �ـ�ب 

�� ���ـ�.



28

ی 
��

��
� �ـ

��
ه �

��
�

۱۴
۰۱ �

���
ا

۱۴
۰۱ �

���
ا

۱۴
۰۱

28

کارآفرینى تا  کارگرى  از 
 هشت روایت از  آخرین روزهای کاری
 زنانی که  در نظافت خانه ها به ما کمک می کنند

�ـ� �� �ـ�د، ��� �ـ� �ـ��� و ��ـ� �ـ� د��ـ�ل  آ���ـ� روز�ـ�ی �ـ�ل 
ا�ـ� ��ـ��� �ـ� ��ـ� ��ـ�ه �� ��� ��� �ـ� و �ـ���ن ����ـ�. ��� از 
�ـ� ز���� ای از ا�ـ���ل �� و��ه  ا�ـ� «��ـ� ����ـ�» ���� ����� ا�ـ� 
�ـ�  و  ���ـ�  ر�ـ��  �ـ�  ا�ـ�����  ��ده ا�ـ�،  ا��ـ�د  ز�ـ�ن  �ـ�ای 
��ـ�ق ��ـ�� در ز�ـ�ن و ����ـ� دا�ـ� �ـ�ارد. ا�ـ� ز�ـ�ن دم ��ـ� 

��ر�ـ�ن ���� ����ـ� ا�ـ�، ا���ـ� ���� ����ـ� د��ـ�ان.

۱۲
و  ا���ـ�دی  ��ـ�ر  ��ـ�  �ـ�  �ـ�  ا�ـ�  زن ���ـ�  از  �ـ�  ���ـ�  ���ـ� 
او در �����ـ�  ��ـ�.  ��ر  �ـ�ا�� ���ـ� ���ـ�ر ا�ـ� در ���ـ� د��ـ�ان 
��ر آ�ـ��  �ـ� �ـ� آن �ـ� �� ���ـ� �ـ�م از ا�ـ�  �ـ� د��ـ� ���� ���ـ� 
��ر�ـ� ���ـ� ار�ـ�ب �ـ�د. ��� �ـ�ی  ���ـ��ی د�ـ�ه ا�ـ�. «�ـ�درم �ـ� 
�ـ� و ��ـ� �� �ـ�د و �ـ�ای ���ـ� آن �ـ� را رو�ـ� راه �� �ـ�د.  را  ار�ـ�ب 
�ـ� در ���ـ� ار���ـ� �ـ� د��ـ�  ا���ـ� �� ����ـ� ���ـ� زاد، �ـ� را �� ����ـ� 
آ���ـ� و �ـ� �ـ�ن آن �ـ� ��رگ �ـ���. آن ز�ـ�ن ��� از رو�ـ����ی ا��اف 
�ـ� �ـ� ا��ـ� ا���ـ�  ���� ���ر�ـ� ز���ـ� �� ��د�ـ�. دوازده �ـ��� �ـ�د 
��ـ�، �ـ�درم ��  ����ـ� ��ـ�ت ��ـ�ا  �ـ�وم ���ـ� ���ـ� َ�ـ�م و از ز���ـ� 
�ـ� آ�ـ�م، ��ـ�ل �� �ـ�دم �ـ� ز���ـ� ���ـ�  �ـ�د. �ـ� �ـ��  را �ـ�وس 
��ـ� ���ن �ـ�ر  در ا���ـ�رم ا�ـ� و�ـ� �ـ�اب و ��ـ�ل �ـ�د. �ـ���م 
� ��دت  ��ـ� و �� ��ر  ��ر�ـ�ی �� �ـ�ده ا�ـ�، �� �ـ� ����  �ـ� �ـ�درت 
 � � �ـ�دت را در��ـ�وری» ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ� را در��ـ�وری. ا�ـ� «�ـ�
�ـ� �ـ��� اش  � ��� ���ـ�. ��ـ� �� �ـ�دم ���ـ�  � او و �ـ� �ـ�دم و �ـ�
��ر  �ـ��ی �ـ�م ���ـ� �ـ� ا�ـ�. از ��ـ� �ـ� �ـ� در ���� �ـ�ی �ـ�دم 
�� �ـ�دم. �ـ��ده �ـ��� �ـ�د. د��ـ� ��ا�ـ� �ـ�دم و ����ـ� �ـ� �ـ�س و 
��� ��ا��ـ�� �ـ�ب  ���ـ� و�� �ـ� �ـ�ن  �ـ�دم �� ر��ـ�.  �ـ�ز ���ـ� 
�ـ�دن ��ده �ـ� از  �ـ� �� ����ـ�. ��ـ� �ـ�ر ��ـ��م �ـ�ز  ��ـ�، د�ـ���د  ��ر 
روی ��د�ـ�ن ا��ـ�دم. �ـ� �ـ�ر �ـ� ���ـ� �� ���ـ� و �ـ� ��ـ�ن د�ـ� 
����ـ�،  �ـ�د  �� ر�ـ�  �ـ�  �ـ���م  �� �ـ�دم.  ��ر  ���ـ�  ���ـ��  �ـ�ی  و 
 ���� �� د�ـ� ��  ���� ���� �ـ� �ـ� د��ـ�ن �ـ�ای �ـ� ��� �ـ��� 
�ـ� �� �ـ�، �ـ���م د����ـ� �� آ�ـ�  ��ر ����ـ�. آ�ـ� �ـ� و ��ـ� �ـ� 
�ـ� �ـ� را  و ��ـ� د�ـ���دم را �ـ� او �� داد�ـ�. ���ـ� از ���� �ـ� �ـ� 
�ـ� �� ��ا�ـ�� ����ـ� ��ـ�ون، ��ـ� ���س �ـ� و  ��� �ـ������، �ـ� 
�ـ� �ـ� و�ـ� ��ـ�ی ����ا��� ���ـ�. ���ـ� ���ـ�  ���ـ� را �� ��ـ��� 
�ـ�  �ـ� ��ـ�د  ��ر�ـ�ی �� ر��ـ�، ��ـ� د��د�ـ� �� �ـ�دم ��ـ�ی  �ـ�ای 
و  �ـ�  �ـ�رگ  ��ـ�م  ا���ـ�  �ـ�  �ـ�د  و����ـ�  ا�ـ�  ����از�ـ�.  �ـ�  �ـ�ی 
��ـ�.  ��ر�ـ�ی  �ـ� ����ـ�، د��ـ� ���ا�ـ�  �ـ���زی ر�ـ�. از �ـ���زی 
� ���ـ� و درس ��ا�ـ�ش  �ـ�دن. ا�ن �ـ� ��ر  �ـ�د �ـ�  �ـ�دش �ـ�و� 
��ر�ـ�ی، �ـ�زه �� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ�  را �ـ� �� د�ـ� و ��ـ� از �ـ� �ـ�ل 

را�ـ� ���ـ�.»

 به ما می گویند خانه زاد
�ـ� �� ��ـ�،  ���ـ� از �ـ�� �ـ�ل دارد ا�ـ� ����ـ�  ���� ���ـ� 
و  ��و��ـ�ه  ��ـ�ه اش  �ـ�  �ـ�  از  ا�ـ�،  ����د�ـ���  ز�ـ�  ا�ـ��ر 
او �ـ� �ـ�ل  �ـ�ر ز���ـ� ����ـ� �ـ�ه ا�ـ�.  ز�ـ�  ز���ـ� اش  ا�ـ�ام 
�ـ� �ـ���ش �ـ�ای  ��ر�ـ�ی �� ��ـ�. از ��ـ�ن روز�ـ�ی او�ـ�  ا�ـ� 
��ـ� ��ـ� را �� ��ـ�د و د�ـ�� را  ����ـ� �����ـ� �� �ـ�د، او 
����ـ�.  دراز  ��ـ�  ��ـ�  د�ـ��  �ـ�  �� ��ـ�د  �ـ�دش  زا�ـ�ی  �ـ� 
�ـ�  ا ��د�ـ�. آن ز�ـ�ن، �� ����ـ�  �ـ� ��و�ـ�  �ـ�د  «���ـ� �ـ��� 
����ـ�. �ـ�در ��ا�ـ�� و از  د��ـ� ر�ـ�� �ـ� ���ـ�، ���ـ� ��ا�ـ� 
�� ��وس ��ـ�م و از د�ـ� زن ���� ��ص �ـ�م. ���  ��ا�� ��د 
�� ���ـ�،  ��ـ�  در�ـ� و ��ـ��� ��ا�ـ��. �� ��دم �� ���� �� 
�ـ� �ـ�روز ����ـ� �ـ�م  ���ـ�دری ای  �ـ�  ز���ـ�  از و���ـ�  ���ـ� 
در�ـ� آورد ���ـ� ا�ـ�. ���ـ� ا���ـ� درد �ـ���ن ���ـ�. ��ـ� از 
�ـ�د.  ����ـ�ن ����ـ�  ���ـ��� �� �ـ� را �ـ�ای زن دوم �ـ� را��ـ�ه 
��د.  �� ا�� ���ـ� ��د ���ل  آ���ـ� و ر���ـ� و ���ـ�ی ��ا����ـ�زم 
��د�ـ� و�ـ� �ـ� �ـ�ه �ـ� �ـ�ر زن او�ـ� �� آ�ـ� و  ۱۰ �ـ��� ز���ـ� 
�ـ�م.  ����ـ�  اول  �ـ�ل  ��ـ�ن  �� �ـ�د.  ���ـ�   �� در  را  آ��و�ـ� 
او�ـ� و ��� �ـ����  �ـ� �ـ� �� �ـ����  �ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� داد  �ـ�ا 
��ا�ـ� و ر�ـ� و  دو�ـ� و �� �ـ���� �ـ���، �ـ� روز �ـ���م 
�ـ�دم، ��ا�ـ� �����ـ�. �ـ�� و��ـ�  د��ـ� ����ـ�. ���ـ� ��س و�ـ� 
و�� �ـ�  ���ـ�  ��ا�ـ��.  ���ـ�  ��ـ�ان  �ـ�ا��  �ـ�د،  �ـ�  �ـ� 
� �ـ� ���ـ� �� ����ـ�  ���س �ـ�ی ���ـ��� �� را �� ��ـ�� و ��� �ـ�
و�ـ� ��ـ� از ا���ـ� ر�ـ�، �ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� وا��ـ� �ـ��� �ـ�د. د�ـ�م 
��ر  �� ���ا�� د���ل  ��ری ���د. �ـ�ادی �� ��ا�ـ��  ��� �ـ�د 
��ر�ـ�ی ���� ��ی  �ـ�دم �ـ�  در�ـ� و ��ـ��� ���ـ�. د��ـ� �ـ�و� 
�ـ� �ـ�ان �ـ�دم، ���ـ� ای  �ـ�دم. �ـ��ی �ـ�� �� ر��ـ� و آن ز�ـ�ن 
�ـ� ��ـ�ر ���ـ� را ���ـ� �� �ـ�دم. �ـ�ل ���ـ� �� �� ����ـ�. ا�ن 
�ـ� ��ـ�م و ���ـ� د�ـ� و �ـ� �ـ�ارم، ���ـ� ای �ـ� ���ـ� را ���ـ� 
�ـ� �ـ�ان �ـ�دم، �ـ� و روز�ـ�ی  �� ��ـ�. �ـ�دم ��ـ� آن ز�ـ�ن 
��ر�ـ� را �� ��دم  �ـ� �� �ـ�، �ـ� روز �ـ� �ـ� ���ـ� �� ر��ـ� و  ��ـ� 
�ـ� �ـ� د�ـ���د ���ـ�م، �ـ� ��ـ�ی. �ـ�دم �ـ�ل ���ـ� �� داد��. 
��ـ� �� ��ا�ـ� و�ـ�  �ـ�دن آن �ـ�  ���� �ـ� �ـ� �ـ�رگ �ـ�د و ���ـ� 
�ـ� �ـ�ای  ��ـ�ی دم �ـ�ل �ـ� و ���س �ـ�ی د�ـ� دوم ��ر�ـ� ای 

�ـ�دم و ��� ���ـ� �� داد�ـ� ���ـ� �ـ� م �� ��ـ���.»

لباس می شستم و تخم مرغ می گرفتم

در شهر
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ز��ا���ـ� �ـ� ��ـ� د��ـ� از ���� �ـ�ی �� ���ـ� ���ـ�. در 
��ر�ـ�ی �ـ� رود، او را �ـ�را �ـ�ا �� ���ـ�.  �ـ� �ـ�ای  ���� ���ـ� 
و��ـ�  ��ا��ـ�.  را  او  ����ـ���� ای  ا�ـ�  ��ـ�  �ـ�ارد  دو�ـ� 
�ـ�ای ����ـ� ���� �ـ� �ـ� رود، ��ـ� ��ـ� �� ��ـ� و در ذ��ـ� 
�ـ� ��ـ�م �ـ�ت �ـ� آن �ـ�  ���ـ� ��ی ز�ـ�دی �ـ� و�ـ�د �� آ�ـ� 
�ـ� روم،  �ـ�دم  ���� �ـ�ی  ����ـ�  �ـ�ای  «و��ـ�  �� ��ـ�.  ��ـ� 
���ـ�  �ـ�  آورده ا�ـ�  ��ـ�  از  ا�� �ـ�  �ـ�  �� ��ـ�  ��ـ�  �ـ�دم  �ـ� 
�ـ�  او��� �ـ�ر  دار�ـ�.  ����ـ�ردی  ��ـ�  ���ـ��  و  �������ـ�ی 
�� ���ـ�  �ـ� وارد �ـ�م، د�ـ�م  �ـ�دم،  ��ر ر��ـ�  �ـ�ای  ���ـ� ای 
��ـ�  دو  ا�ـ�   ���ـ�  �ـ�دم  �ـ�  آن ���ـ�.  آ�ـ������  ا�ـ�ازه  �ـ� 
�ـ�  ا���ـ�  �ـ�  �� ���ـ�.  �ـ� ��ر  ��ر�ـ�  ا�ـ�  �ـ�  ���ـ�  �ـ�ی  آدم 
�ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�د و ��ـ� ا�ـ�ق دا�ـ�.  ���ـ� د��ـ� ر��ـ� 
��ر�ـ�ن �� آ�ـ�. در  �ـ� �ـ�دم �� ���ـ� ا�ـ� ��ـ� ا�ـ�ق �ـ� �ـ� 
�� ��ـ�  ����ـ�  ا�ـ�  از  �ـ�دم  �ـ�  �ـ� روم،  ��ر  �ـ�ای  ���ـ�   ،��
�ـ� ��ـ�ون �� آ�ـ�، �ـ�زه ����ـ�  ��رم ��ـ�م �ـ�د. ��ـ�  �ـ� ا���ـ� 
���د  �� �ـ�م د�ـ� ���� ز�ـ� �ـ�ه �ـ� ���� �� ���� �ـ�رده و 
��ـ� �ـ�  �ـ�ه ا�ـ�. د��ـ� �ـ� �ـ� �ـ��� ���ـ� �ـ�دم را �ـ���م 
�ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ�ت  ��ر ��ـ�رد. ا�ـ� را �ـ� ����ـ�  �ـ��� 
��رم �����ـ� ���ـ� و ��� �ـ� را �ـ�ق �� ا�ـ�ازم.» ��ـ� �� ��ـ�، 

هفت تا اتاق داشت ۳
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�ـ� ���ـ�  �ـ�ای  ��ر�ـ�ی  ���ـ� �ـ�ل  از  ��ـ�  ����� ���ـ� �ـ� 
را  ��ر�ـ�ی  ا�ـ�  او  ا�ـ�.  ر�ـ��ه  ��دا�ـ�����  �ـ�  �ـ��  د��ـ�، 
����ـ�  و  آ�ـ�  �ـ�  �� دا�ـ�  �ـ�دش  �ـ�ای  دا��ـ��ه  �ـ�  ��ـ� 
��ر�ـ�ی ���ـ�  ���ـ� دا�ـ�� ا�ـ�. «���ـ� �ـ�ل ��ـ�، �ـ�ای 
�ـ� ��ـ�ه �ـ�ا ���ـ� ����ـ� �ـ�دم داد.  �ـ� ���ـ� د��ـ�ی ر��ـ� 
��ر�ـ�ی در  �ـ� از  ��ر�ـ�ی �ـ� ا�ـ� و�ـ� �ـ�دم داد  �ـ� ا���ـ� ����ـ� 
���ـ�  را  ����ـ�  اوا�ـ�،  ���ـ�.  ��رآ����ـ�  �ـ�  �ـ�دم  ���� �ـ�ی 
��ـ� داد و ���ـ� از آن را ��ـ� �ـ�دش ��ا�ـ� �� ا�ـ�از �� �ـ�د. 
�ـ�ده  �ـ� ��ـ�  �� ��ـ� �ـ� �ـ�ر �ـ�ل را ��� دا�ـ�. و��ـ� ���ـ� 
�ـ�دت  �ـ�ای  �ـ�ا  ��ـ�:  �ـ�  �ـ�  روز  �ـ�  �ـ�د،  �ـ�ه  ز�ـ�د  �ـ�د 
�ـ�ده ��د، ��دش  ���ـ� ��� �ـ�ی؟ ��ـ�ه �ـ�ا ���� ��ل ��� 
���ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�م. در  ��ا�ـ� و ��ا�ـ� وام �ـ�  �ـ� رو�ـ� 
�ـ� ���ا�ـ� ���ـ� دار �ـ�م. ��ـ� از آن، �ـ�دم  �ـ�اب �ـ� ��� د�ـ�م 
اوا�ـ�  ��ـ�.  �����ـ�  ��ـ��  ��ـ��ر  ���ـ�  در  �ـ�  و�� ���ـ�  داد 
�ـ�  �� �ـ�د  ���ـ�  �ـ�  از  �ـ�دش  و�ـ�  ��ـ�د  �ـ�ب  ��ـ�ان  ��رم 
���ـ�.  �ـ� آ�ـ����ن ا�ـ�اف �ـ�دش �ـ��رش �� �ـ�د از �ـ� ���ـ� 
�ـ� ��ـ�س ����ـ�  ��ـ� و ا�ـ��چ ��ف �ـ��� �� ����ـ�. �ـ�دم داد 
د��ـ�  ا�ن  ا��ـ�دم.  راه  �� �ـ�  داد.  �ـ�دم  �ـ�  را  آن �ـ�  �ـ�وش  و 
��ر�ـ� ���ـ� �ـ�دم  ��ر �� ��ـ� و د��ـ� ���ـ�ر ���ـ��  �ـ�ای �ـ�دم 
��ـ� و ���ـ� �ـ�دم �ـ�وی، از ����  ���ـ�. ا���ـ� ���ا�ـ� ا���ـ�د 
���ـ�، ���ـ� �ـ�� ا�ـ�. ����ـ�  �ـ� د��ـ�ان �ـ� �ـ� ا���ـ�د 
��ش  ��ر�ـ� ���ـ�،  �ـ� آدم �ـ�ار ا�ـ�  د���ـ� �� ��ـ�. �� ���ـ� ا

��ـ� ���ـ� آدم ���ـ� ����ـ�.» �ـ� 

 از کارگری تا کار آفرینی

۵ ۴

��رش �ـ� ���ـ� ���ـ�  �ـ� از �ـ�م و ��ـ�ن او ��ـ�ی �����ـ�. ��و�ـ��ه �ـ�ده و در  �� ��ا�ـ� 
از  د��ـ�  ��ـ�  ��ـ�  و  او  ��ـ�زه  ���ـ�  �� ��ـ�،  �ـ�اب  را  ��زار�ـ�  ��و�ـ�  و��ـ�  ا�ـ�  ا�ـ�  �ـ�ده 
 .���� ��ـ�  ��ر د��ـ�ی ��و�� و ��ای ��د�ـ�ن درآ��ی  ��و�ـ��ه �� را ��ـ�ون �� ��ـ� �ـ� �ـ�اغ 
«��� ��ا�ـ�� از ��ـ�زه ��ـ�ون ����ـ� و�ـ� �ـ�ره ای ��ا�ـ��. ��ـ� �ـ�اردادی �ـ� ���ـ� ��ـ�زه 
�ـ� ���ا�ـ� ��ـ�ق �ـ� را ���ـ�. ��ـ�ون  ��ا�ـ���. از ���ـ� �ـ� ��ـ�ه �ـ�ا درآ�ـ�ی ��ا�ـ� 
��ـ�� و�ـ� ��ـ�ا ��ـ�دم �ـ� ا���ـ� ��ـ� از  ��ر ��و�ـ����  �ـ� آ�ـ�م، ��ـ� ���ـ� د��ـ�ل ���ـ� 
از  ��ـ�  �ـ�دن  �ـ�ای ���ـ�  ��ـ�  ز�ـ� زد و  آ�ـ�ه ��د�ـ�  ��ـ�ون  از ��ـ�زه  �ـ� �ـ�  �ـ�  ��� ���ـ� 
��ـ� �� ��ا�ـ�. او�ـ� ��� ��ا��ـ��  �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�رگ �ـ�د  ���� �ـ�ی �ـ�� ��� آ�ـ�د 
�ـ�دن در ���� ��ی ��دم ���ان ���ـ���� ����ـ� و��  ��ر�ـ�ی  ��ـ�. �ـ� ��ـ�م �� ر�ـ��  ��ـ�ل 
� دارو دارد. از ���ـ� ���ـ� درآ�ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�  �ـ�ره ای ��ا�ـ��. �ـ�رم ���ـ� ا�ـ� و �ـ�

�ـ� �ـ�ای �ـ�، �ـ�ر و �ـ�درم وار�ـ� �� �ـ�د.  ��را�ـ� ای ا�ـ� 
 �� ��ـ�ر ��� آ�ـ�م و�ـ� ���ـ�  �ـ�دن ��ا�ـ� ���ـ� �ـ�� �ـ�د. �ـ� �ـ�دم  ��ر  �ـ� ر��ـ�،  روز او�ـ� 
��ـ� ���ـ��ل �ـ�م و  ����ـ� و ��ا��ـ�� ��ـ� از ��ت �ـ� �ـ�ای ���ـ� ���ـ�  �ـ� د�ـ���دم را 
�ـ�دم. ا�ن �ـ�ای �ـ� �ـ�ی از ��ـ���، ��ـ� ا���ـ� ��� �ـ�د �ـ� ��ـ�  ��ر را ��ا�ـ�ش  �ـ��� 
��ری ���� �ـ� �� رو�ـ�.  �ـ�ای ���ـ�  �ـ� دو�ـ�� دو��ـ�ی  �ـ�د و ��ـ� را ��� ����ـ��.  ا���ـ�د 
�ـ� ���ـ�رم �ـ� ���� �ـ�  ��ر ���ـ� ز�ـ�د �ـ�ه ا�ـ� �ـ� �ـ�ی  ا�ـ� ا�ـ�م ��ـ�ی �ـ� �ـ�ا را �ـ�� 
��ر ���  ���� �� ���ا��� �ـ�  ����ـ� ��� ��ا��ـ� �����ـ�. �ـ��� ��ور�ـ�ن ��ـ�د و�ـ� ���ـ� و�ـ� رزرو 

 .�����
�ـ�دن و�ـ��� و ���ـ���ری ��ـ�� ����ه  ��ر�ـ�ی �ـ�� �� از ��و�ـ���� ���ـ� و�ـ� ���� �ـ� 
�ـ�  ��ـ�  ��ـ�م را �ـ�ب  �ـ� �ـ� ��  ����ـ� ام  �ـ�ای �ـ�دم ��ـ�د  ��ر  ا�ـ�. ا�ن ��ـ� ��ـ� �ـ�ه 
��ر�ـ�ی ���ـ� �� ��ـ�.  �ـ�  دردش آرام �ـ�د و ��ا�ـ� ��ـ�د. را�ـ�� �ـ� ���ـ�اده ام ����ـ� ام 
��ر �ـ�ر ���ـ� و�ـ� ��دم �ـ��ه ���� ��  ��ر ��و�ـ���� را �� ��ـ�.  ���ـ� ام �ـ�ی د��ـ�ی ��ـ�ن 

��ر�ـ�ی در ���� �ـ� ��ار�ـ�.»

 روز اول سخت بود
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�ـ� �� ��ـ� �ـ�ای  ��ـ� �� ���ـ� ��� ���ـ�. ��ـ�م د����ـ� ��� ���ـ� ��ـ��� و ��ـ� ���ـ� 
��� ���ـ�. �� ��ا�� رو�ـ��� ���ـ�� و �� آرزو����ـ�ن ���ـ��. «�ـ���م ��� �ـ�ل ��� 
 � �ـ�ده �ـ�د و د�ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ��� ر�ـ��. �ـ�ای ��ـ�ر �ـ�د. ���ـ�ری زده �ـ�د و �ـ�ار  ��ـ�دف 
����ـ�. ��ـ� �� �ـ�دم دو�ـ�ره �ـ��� �� �ـ�د و �ـ�  ��ـ� از ا�ـ� �ـ�ف و آن �ـ�ف �ـ�ل �ـ�ض  ��ـ� 
�� ��ـ� ���، ��ای ����ـ� ���� ��ـ�� �ـ�. ا�ن  �ـ� ���� �ـ�ی �ـ�دم را �� د��ـ� و�ـ� رو�ـ� 

� دارش را �ـ� ��ار�ـ�.  � دار �ـ� دم در �� آ�ـ�. �ـ�ل ����ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�
��ـ�ون. آ�ـ������ دا�ـ��� و �ـ�ای ���ون �ـ� �� داد�ـ�  از و��ـ� ���� ��ـ�� �ـ� �ـ�دم زدم 
و�ـ� ��ـ� ��ـ�دف �ـ���م د��ـ� ��ـ� ادا�ـ� ���ـ�. ��� ��ـ� را ��و��ـ�، ���� �ـ� را دادم و 
آ��ار�ـ�  ��ـ�وی �����ـ� و  ��ر �� �ـ�دم.  �ـ�ای �ـ� �ـ���  د�ـ� ���� ���ـ�م. ��ـ� و��ـ� 
�ـ� آن  ک �� �ـ�دم  �ـ�دم و�ـ� ��ـ�ق ���ـ� ��� داد�ـ�. ��ـ� از آن، ���ـ� �ـ��ی و ����ـ�ت �ـ�
�ـ� درآ�ـ� ز�ـ�دی ��ا�ـ� و�ـ� را�ـ� �ـ�دم ا�ـ� ��ـ� از ���ـ�، د��ـ� ادا�ـ� ��ـ�ا ��ـ�د و �ـ��رش 
�ـ� �� �ـ�د  ا ��ر �� �ـ�دم، ������ـ� از ���� �ـ� �� ����ـ�  �ـ� �ـ���  ���ورد�ـ�. ��ـ�ن ���ـ� 
�ـ�ای ����ـ� ���� �ـ�ن �ـ�وم. ��ـ�ل ��ـ�دم ا�ـ� و��ـ� از �ـ��� ��ـ�ون آ��م و د�ـ�م د��� را�� 

�ـ�دم.  ��ر���ـ� را  �ـ�ارم، �ـ� روز �ـ� ��ـ� از ���� �ـ� ز�ـ� زدم و ر��ـ� ���ـ� اش و 
��ر�ـ�ی ���ـ� �ـ�دم �ـ�د. ��ـ� ���ـ� ��ا�ـ�  ��ر ���ـ� ����ـ� ���ـ� و�ـ� ��ـ�  ��ـ� �� �ـ�دم 
��ـ�س  ���ـ�  و�ـ���  روی  ���� �ـ�  از  ���ـ�  ���ـ�.  �ـ�اب  را  ��ـ�ی  و�ـ�  �ـ�  �ـ�  �ـ�دم 
��ـ���. �ـ� �ـ�ر و��ـ� دا�ـ�� ���ـ� ���ـ� ��ـ� از ���� �ـ� را ���ـ� �� �ـ�دم، ��ـ� از ���ان �ـ� از 
د�ـ�� ا��ـ�د و ���ـ�. ���ـ� �ـ� د�ـ� �ـ�ی ��ر�ـ� زد و �ـ�ل آن روز را �ـ� �ـ� �ـ�اد. ا����ـ� 
�ـ� �ـ�ی ��ر�ـ� ���ـ�. �ـ� �ـ� �ـ�ل،  �ـ�ه �ـ�د و ��ـ�ه �ـ�ا �ـ� �ـ� دا�ـ� و�ـ� ���ـ� ��ا�ـ�� 
��ر��ی ا�� ����� را �� دارد ا�� �� ��ای آ���ه و ���ـ���� ��� ���� ��� را ���� �� ���.»

 حقوقم را نداد

۷

۶

��ر  �ـ�  ا�ـ�  د��ـ�ی  �ـ�ان  زن  ����ه ���ـ� 
��ر  و��ـ�  او  �� د�ـ�.  ا��ـ�م  ����ـ�  ����ـ� 
 � �� ��ـ�، ذ��ـ� از ��ـ� ��ـ��ت ز���ـ� �ـ�ر
���� �ـ�ی  در  ا���ـ�  از  �ـ�  ���ـ�  �� �ـ�د. 
و�� �ـ�  «���ـ�  �� �ـ�د.  �ـ�ت  ا�ـ�  ا����ـ� 
�ـ�ی  را  �ـ�دم  �ـ� روم،  ا����ـ�  ���� �ـ�ی  �ـ� 
��ـ�ل  ��ـ�م  �ـ�ی  و  �� �ـ�ارم  ���� ���ـ� 
��ـ� از ا�� ���  �� ��ـ� ا�ـ� ���ـ� از �ـ� ا�ـ� و 
��ر�ـ�  و ��ـ�ل �ـ�ت �� �ـ�م. ا�ـ� �ـ�دم �ـ� رود 
 ���� ��ـ��. ��ـ�ن ��ـ� �ـ��� ا�ـ��ر د��ـ� �ـ� 
�� �ـ�د. ���ـ� و�� �ـ� ��ـ� د�ـ� ��� ��ا�� 
از ���ـ� �ـ�دم ��ـ�ون �����. دو�ـ� دارم ����� 
��ـ� و�ـ� در آن ���� �ـ�ی  ��ر  �ـ� �ـ�ه  و ��ـ� ا
���� �ـ�ی  �ـ�  �ـ�  را  ���ـ�  ���ـ�.  ا����ـ� 
�ـ��ی �ـ�� �� آ�ـ� ���ـ� دو�ـ� دارم. ا�ـ� 
�ـ�  ��ـ�  �� آ�ـ�.  د��ـ�ی  د��ـ�ی  �ـ�  آدم  ا�ـ��ر 
��ـ�ر ���� �� دا�ـ�� و  از �ـ���م  ��ا�ـ�ه 
��ر �� ��دم. �ـ� در ا�� ���� ��ی  �ـ�دم ���ـ�� 
و��ـ�  ا���ـ�  �ـ�  �� �ـ�دم.  ��ـ�  �ـ��  �ـ��ی 
��ا���ـ�  ��ـ����  ��ـ�  ا�ـ�  �� �ـ�دم  ��ر 
�� �ـ�. ���ـ� از ���� �ـ� آن �ـ�ر �ـ�� ا�ـ� 
��ر ��دش �� رود و دو�ـ�  �� ا�� آدم �ـ��� 

��ـ�.» �ـ��ه  دارد ����ـ� و 

عاشق خانه های اعیانی ام
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   از ۲ د��  ������
 �� �ـ�ورش  ���ـ�  وارد  �ـ�دش   ۸۸ �ـ�ل  از  ��روز���ـ�   
دارد.  ��ـ��ری  �ـ�ود  و  �ـ�از  �ـ�  ��ری  �� �ـ�د،  ��ـ�ه  و 
در  ��ر  ا�ـ�  ا�ـ�  �ـ���  ��ر  �ـ�  ��ـ�ر  در  ����ـ�   ،�� «در 
�ـ� و��ـ� در  �����ـ� �ـ�ای �ـ� ���ـ� و آن �ـ�ر �ـ�ب ا�ـ� 
���� �ـ�ی د��ـ� ��ـ��، �� ���ـ� ���ـ� اذ��ـ� �� ��ـ� 
��ـ�ر ���ـ�  و ���ـ�ن در ا�ـ� ����ـ� ��ا�ـ� د�ـ�ار ا�ـ�. در 
�ـ�   �� ز�ـ�ا  ا�ـ�  �ـ��  ��ـ��ر  دارد،  �ـ�  ز����ـ� ای  و 
���ـ�د ز��ه ا�ـ�. ��ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�ام ���ـ� ��ا�ـ� �ـ� 
�ـ� �����ـ� �ـ�وش  ���ی ���ـ� ا�ـ�  �� �ـ�  آن ���ـ�. 
��ـ�  �ـ�  ����ـ�  و��ـ�  ���ـ�.  ����� �ـ�  ���ـ� ��ی  �ـ� 
��ر  ��ر���ـ� دار �� ��ا�ـ�  �ـ� ��ـ�� �� �ـ�رد،  او��ـ�  �ـ�اد 
��ـ� و�ـ� �ـ� ��� ��ا��ـ�  را ����ـ� و د�ـ���ه �� را ���ـ�ش 
�ـ�  ��و�ـ�  �� �ـ� �����ـ� ر�ـ� ����ـ�! ز�ـ�ن ��� ��ـ�ی  �ـ� 
�ـ�وش ��ا�ـ���، ����ـ� �ـ� ����ـ�ن ادا�ـ� دا�ـ�. ���ـ�ر 
ک دام  �� �� را �ـ�ای ��را ���ـ� و دور �����ـ� ��  ��د�ـ� ����ـ� 
����ـ���. از ���ـ�، ���ـ� �ـ�ق �ـ�ای �ـ� ���ـ� ���ـ�دی ز�ـ�ا 
در د��ی ۳۰ در�� ����ـ��ن، ز�� ���ـ� ���ـ���، د�� �� 

����ـ� ��روز���ـ� ����ـ� ۱۳۵۸ ا�ـ�. او ��ـ�� �ـ� د��ـ� آ��ه ا�ـ� ا�� ا����� 
�� ا�ـ� و ��ـ� از دو د�ـ�  ا�ـ� ��ـ�ت ا�ـ�. ���ـ� او ���ـ�اری و �ـ�ورش 

��د�ـ�  �� �ـ�د �ـ� �ـ�رت ���ـ� ای آن وارد �ـ�ه ا�ـ� ا�ـ� ���ـ� ذا�ـ� از دوران 
درون او ر�� ��ده ا��. ��ورش و ����� �� و ���ه در ����اده ��ری او ر��� دارد.

ز���ـ� ا�ـ� و در  ����ـ�ن  �� و  ����ـ�ت ���ـ� ��روز���ـ� �����ـ� ��ـ�وری 
��ر���ـ� �ـ�د ���و��ـ� ��ن ���و�� ا����دی ا��ق ���ون، ����� در ����ـ��ن 
����ـ��ن ا����د و ا�ـ���ل ��ر���ن  دا��� ���رت ا��ق ���ون ا��ان، ����� در 
���ـ�ری ���ـ�ان ا�ـ����اری ��ا�ـ�ن ر�ـ�ی، ���� ر���ـ� ا���د�ـ� �����������ن 
�����ـ� ای ا�ـ��ن، ����ـ� در ا���ـ� ��ـ� رز ا�ـ�ان و  ��ـ�ه و ���ـ��ت  �� و 
ر���� ���� ����ه ���� ���و�� �����ی �� و ���ه ��د�� را دارد. او ������ 
�ـ�ل ۱۳۹۳ ��رآ���ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ����� �ـ�ه ا�ـ� و ��ـ�ان ��رآ���ـ� ��ـ�دی را 
آرای ��د�ـ�، زن  �ـ� ا�ـ�س  ��ـ�ورزی دارد. �����ـ� در ۱۳۹۸،  از وزارت ��ـ�د 
��رآ���ـ� ���ـ� ا���ـ�ب ��ه ا�ـ�. ���ـ�ش، �����ـ� �ـ�����ن، ��ـ� ��ـ�اه او و در 
��رآ���ـ� �ـ�دری دو ��ـ� �ـ�زده و  ��ری ��ـ��ل ا�ـ�. ا�ـ� ���ـ�ی  ���ـ� �ـ�زه 

��� �ـ��� را �ـ� ����ـ�ه دارد.
 او او��ـ� ��������ـ�ه رز�ـ�ی ��و�ـ�ان در ��ا�ـ�ن ر�ـ�ی ا�ـ�. ا�ـ� رز ���ـ� �� 
ک �� ��اوت ز��ه �� ����. �� �� �� ��� ��ل ��ون آب و �� ������� ��ه ا�� 

  از ��� ��
�ـ�ورش  �ـ� �ـ���� ای ����اد�ـ� �ـ�اغ  ��روز���ـ�   ����ـ� 
���ه آ��ه ا�ـ�. ����� ����� ��ـ�� ا�ـ�، ا�����  �� و 
�ـ� ا�ـ�  �� ا�ـ�ان دارد. «در ���ـ�اده ای ����ـ�  از ��ـ� 
��ـ�ه ��د�ـ� �ـ� د��ـ� آ�ـ�م. �ـ�ر و ��ر��ر�ـ� در  �� و  �ـ�ورش 
��د�ـ� �ـ� ا�ـ�  �� ��د�ـ� و �ـ� از ��ـ�ن دوران  ��ر �ـ�ورش 
���ـ� آ�ـ�� و �ـ� آن ���� ��ـ� �ـ�م. �ـ�ر �����ـ� ���ـ� 

��رش �ـ�د. 
��� و�ـ� ��ـ�� ��� �ـ� و �ـ�ل �� �ـ�ون ��ـ� �ـ� روز 
��ر ��رگ �ـ�م و آن را ��  ��ده ��د. �� در ا��  ��ر   �����
�ـ�دم. ��ـ� از ازدوا�ـ�   ��ـ�ان �ـ�� �ـ�رد ���ـ� ام ا���ـ�ب 
�ـ� �ـ� ���ـ�م ا�ـ� ��ـ�� را ادا�ـ� دادم. آ�ـ���� �ـ� �ـ� �ـ� 
و  ��د�ـ�  ازدواج   ۷۹ �ـ�ل  �ـ�د.  ���ـ�  ���ـ�  وا�ـ��  �ـ� 
�� در ر�ـ�� �����ـ�  ���ن �� �� ��ـ� ��زده �ـ��� دارم  ا
�ـ�ده ا�ـ� و�ـ� در ���ـ� �ـ�زه ��ـ��ل  ��ا�ـ� ����ـ� 
����ـ�  �ـ�  �ـ�دش  �ـ�ای  ��ـ�  ��� �ـ��� ام  ��ـ�  ا�ـ�.  ��ر 
دارد.  ����ـ�ه  را  ���ـ�  �ـ�� ز����  ����ـ�  و  ا�ـ�  ���ـ�ه 

��رآ���ـ� ��ـ���!» �� ��ا�ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� ���ـ�اده 

    از ��ل ۱۳۵۸
��ر �ـ�ر در ��ـ�� ��ـ� از ���ـ� ��� �ـ� �ـ�و� �� �ـ�د. او ��ا�ـ� 
�����ـ� ای در ��ـ�� راه �� ا�ـ�ازد. «�ـ�رم از �ـ���  �ـ�ل ۱۳۵۸ 
�����ـ� راه ا��ا��� �ـ�د. او �ـ�ل ۱۳۵۸ �ـ� �ـ� ��ـ�� آ�ـ�ه �ـ�د 

��ـ�ن  ا �ـ�  �ـ���  �ـ�ده  ورودی  ��دو�ـ�،  ���ـ�ار  ا���ـ�ی  در 
��ر�ـ�  �����ـ�  ا�ـ�،  ا�ـ���ل  ��ـ�ان  و  �ـ�ه  ���� و�ـ�ز 
�����ـ� را دا�ـ� �� ا���ـ� آ��� را  دا�ـ�. �ـ���ده ���ه �ـ�ل ا�ـ� 
���ـ� ���ی ��دو�ـ�  �����ـ� ای د��ـ� در رو�ـ��ی  ��و�ـ� و 
������ را �ـ�� رو�ـ��ی د��ـ� ���  راه ا��ا��. ��� از آن، 
������ �ـ� �ـ�رگ  �ـ������ �ـ�د. �ـ� در ���ـ� ��ـ� و در ���ـ� 
�� ��دم  ����� و ��� از آن، ��ود ��ل ۸۸ ��د  ��ر را ��د  ��م و 
��ت  �����ـ� ای دو��ار��ـ�ی در �ـ�ده  ��ر �ـ�م و  ��ـ��� وارد 
�� �ـ�ی  �ـ� روش ���رو����ـ� راه ا��ا��ـ�. ����ـ�ات �ـ� ا�ـ�اع 
و  �� �ـ�  د��ـ�  و  �ـ� ��  ���ـ�،  رز،  ����ـ�م،  ����ـ�  �ـ��� ����ه 
�� ��� از ��ـ��ت ا���د�ـ�ه ��  ����ـ�ن آ��ر����ـ� ا�ـ�. ا���ـ� 
��و�ـ� و ���� �ـ�ی ����ـ� �ـ�ق، �ـ��� ����ه را  ��ـ� ��� ��ـ�ی 
���ن  ����ـ�ن آ��ر����� ����� �� ����. �� ا ��د�� و ���ـ��  ���ـ� 

�� �ـ��� ����ه ����ـ� �� ���ـ�.» �ـ���� �ـ�ود ۱۰۰ �ـ�ار 

حرفه اجدادی

مانده ایم پاى کار گل 
گفت و گو با اولین تولید کننده رز جاویدان در خراسان رضوی و کارآفرین برتر

 �ـ�ی �ـ� ��، ���ـ� و ���ـ� ��� �ـ� را ��دا�ـ�� 
ر���ر��ـ�  �� �ـ�ی  از  ا�ـ�  �ـ�  دور�ـ�دور  ا�ـ�. 
�ـ�  در  ����ـ�  و  ��ـ�  �ـ�  د��� �� د�ـ��  �ـ� 
از  �ـ���.  �� ��و�ـ� ��  را�ـ�  �ـ�  ا��ـ��ده ا�� 
��ا��ـ�ن  ��ـ���  ����ـ�ن  ���ا�ـ�  ����ـ�ن 
را دا��� ا�ـ�. ا���ـ� �ـ� ����ـ�ی �ـ�دار ا�ـ�!

 ا�ـ�. او ��ـ�� �ـ� د��ـ� آ��ه ا�ـ� ا�� ا����� 
�� ا�ـ� و ��ـ� از دو د�ـ�  ا�ـ� ��ـ�ت ا�ـ�. ���ـ� او ���ـ�اری و �ـ�ورش 

��د�ـ�  �� �ـ�د �ـ� �ـ�رت ���ـ� ای آن وارد �ـ�ه ا�ـ� ا�ـ� ���ـ� ذا�ـ� از دوران 
درون او ر�� ��ده ا��. ��ورش و ����� �� و ���ه در ����اده ��ری او ر��� دارد.

ز���ـ� ا�ـ� و در  ����ـ�ن  �� و  ����ـ�ت ���ـ� ��روز���ـ� �����ـ� ��ـ�وری 
��ر���ـ� �ـ�د ���و��ـ� ��ن ���و�� ا����دی ا��ق ���ون، ����� در ����ـ��ن 
����ـ��ن ا����د و ا�ـ���ل ��ر���ن  دا��� ���رت ا��ق ���ون ا��ان، ����� در 
���ـ�ری ���ـ�ان ا�ـ����اری ��ا�ـ�ن ر�ـ�ی، ���� ر���ـ� ا���د�ـ� �����������ن 

 �ـ�ی �ـ� ��، ���ـ� و ���ـ� ��� �ـ� را ��دا�ـ�� 
ر���ر��ـ�  �� �ـ�ی  از  ا�ـ�  �ـ�  دور�ـ�دور  ا�ـ�. 
�ـ�  در  ����ـ�  و  ��ـ�  �ـ�  د��� �� د�ـ��  �ـ� 
از  �ـ���.  �� ��و�ـ� ��  را�ـ�  �ـ�  ا��ـ��ده ا�� 
��ا��ـ�ن  ��ـ���  ����ـ�ن  ���ا�ـ�  ����ـ�ن 
را دا��� ا�ـ�. ا���ـ� �ـ� ����ـ�ی �ـ�دار ا�ـ�!
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����ـ� ��روز���ـ� ����ـ� 
�� ا�ـ� و ��ـ� از دو د�ـ�  ا�ـ� ��ـ�ت ا�ـ�. ���ـ� او ���ـ�اری و �ـ�ورش 

��د�ـ�  �� �ـ�د �ـ� �ـ�رت ���ـ� ای آن وارد �ـ�ه ا�ـ� ا�ـ� ���ـ� ذا�ـ� از دوران 
درون او ر�� ��ده ا��. ��ورش و ����� �� و ���ه در ����اده ��ری او ر��� دارد.

ز���ـ� ا�ـ� و در  ����ـ�ن  �� و  ����ـ�ت ���ـ� ��روز���ـ� �����ـ� ��ـ�وری 
��ر���ـ� �ـ�د ���و��ـ� ��ن ���و�� ا����دی ا��ق ���ون، ����� در ����ـ��ن 
����ـ��ن ا����د و ا�ـ���ل ��ر���ن  دا��� ���رت ا��ق ���ون ا��ان، ����� در 
���ـ�ری ���ـ�ان ا�ـ����اری ��ا�ـ�ن ر�ـ�ی، ���� ر���ـ� ا���د�ـ� �����������ن 
�����ـ� ای ا�ـ��ن، ����ـ� در ا���ـ� ��ـ� رز ا�ـ�ان و  ��ـ�ه و ���ـ��ت  �� و 
ر���� ���� ����ه ���� ���و�� �����ی �� و ���ه ��د�� را دارد. او ������ 
۱۳۹۳�ـ�ل ۱۳۹۳�ـ�ل ۱۳۹۳ ��رآ���ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ����� �ـ�ه ا�ـ� و ��ـ�ان ��رآ���ـ� ��ـ�دی را 

��ـ�ورزی دارد. �����ـ� در  از وزارت ��ـ�د 
��رآ���ـ� ���ـ� ا���ـ�ب ��ه ا�ـ�. ���ـ�ش، �����ـ� �ـ�����ن، ��ـ� ��ـ�اه او و در 
��رآ���ـ� �ـ�دری دو ��ـ� �ـ�زده و  ��ری ��ـ��ل ا�ـ�. ا�ـ� ���ـ�ی  ���ـ� �ـ�زه 

��� �ـ��� را �ـ� ����ـ�ه دارد.
 او او��ـ� ��������ـ�ه رز�ـ�ی ��و�ـ�ان در ��ا�ـ�ن ر�ـ�ی ا�ـ�. ا�ـ� رز ���ـ� �� 
ک �� ��اوت ز��ه �� ����. �� �� �� ��� ��ل ��ون آب و �� ������� ��ه ا�� 

حرفه اجدادی

 �ـ�ی �ـ� ��، ���ـ� و ���ـ� ��� �ـ� را ��دا�ـ�� 
ر���ر��ـ�  �� �ـ�ی  از  ا�ـ�  �ـ�  دور�ـ�دور  ا�ـ�. 
�ـ�  در  ����ـ�  و  ��ـ�  �ـ�  د��� �� د�ـ��  �ـ� 
از  �ـ���.  �� ��و�ـ� ��  را�ـ�  �ـ�  ا��ـ��ده ا�� 
��ا��ـ�ن  ��ـ���  ����ـ�ن  ���ا�ـ�  ����ـ�ن 
را دا��� ا�ـ�. ا���ـ� �ـ� ����ـ�ی �ـ�دار ا�ـ�!

گپ و گفت
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����� ����ل در ���� دا��� ����� �� ����  �� و  �� ��� دار�� ا��م ���  ا
�� ����� ��ی ���� ��روز���� ����� ����از��.

�ـ� �ـ�ار  ���ـ� ا�ـ� و ��ـ�ان ��ر��ـ� ���ـ�. ا  ��ـ�ی آ��ر���ن �ـ� 
���ـ�، �����ـ� �ـ� �ـ�ا�� و ���ـ� ���� ���ـ�.  ����ـ� ���ـ�  ا�ـ� 
����ـ� ا�ـ� آن را  ��ـ� ��ـ���ن را  ���ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ� و ا���ـ� 
��ر����ـ�ن ا�ـ���ده  از ��ـ�  �ـ�ای ���ـ�، ���ـ�  ���ـ�اری ����ـ�. 

���ـ� و ����ـ� ���ـ�� ا���ـ�ت در�ـ�� �ـ� �ـ�� �� د��ـ�.

��ـ� آ�ـ� �� ز��، �ـ��� �ـ�اغ �ـ��م ��و��. ���ـ� از آ�� �� ��  �ـ� 
���ا���ن  ���� ا�ـ� ��ای  روش ��ی ������ از ��� �� رو��. ��� 
���ـ� و �ـ� �ـ�  و�ـ� ���ار�ـ�. �ـ�ا�� ا����ـ� ����ـ� د�ـ� را ��ـ��� 

.���� د�ـ���ل ���ـ�ب، آ�� �ـ� را از �ـ��� �� و ��گ �ـ� �ـ�ا 

�ـ� در  �ـ� ��ـ�ی ��ـ�زی ا���ـ�د ����ـ� و �ـ� ���ـ�ل و ���ـ���دی 
�� ارا�ـ� �� �ـ�د ا���ـ�ن ����ـ� ز�ـ�ا  آ��ـ� �ـ�ای ���ـ�اری و ����ـ� 
���ـ��  �ـ� آن �ـ� را ��� ����ـ�.  ���ـ�ی دارد  �ـ�» و ����ـ�  «ا�ـ�» و «ا
��ـ�ه ���ـ�وت و ا�ـ���ده از ��ـ� �ـ� ر���ـ� ���ـ�  و آ�ـ� �ـ�رد ��ـ�ز 
���ـ�� دارد �ـ�ب  �ـ�  � �ـ�ی آن ا�ـ���ه ا�ـ�. �ـ� ��ـ�ی  ��� �ـ�

��ـ�ه ��� �ـ�د!

��ر  ���ه ا�ـ���ده �� ���ـ�. ا��  ���� �ـ� از ����ـ� �ـ�ی و ��ـ�ه �ـ�ی 
��ر  ���ـ� ���ـ��ه �ـ��� �ـ� �ـ�  �ـ� ا�ـ���ه ا�ـ�. ا�ـ� �ـ�اد ���ـ� 
�ـ� ����ـ� ا���ن ���ـ� ا�ـ�. ��ـ�  ��ر ��ـ� در ��ا ��ـ�ه �����ـ�. ا�ـ� 
��ر �ـ� �ـ� �ـ�ل ز�ـ�ن ��ـ�ز دارد. ر���ـ� ��ـ���� �ـ�گ  از آن، ا�ـ� 
��ـ�ان �� در�ـ� ���ـ� ز��ا ا�� ��گ �� �ـ�ل ����  ����ـ� �ـ�ی 

در ����ـ� د�ـ� �ـ�د.

���ـ�.  �ـ� ���ـ� �ـ� آن ���ـ�  ��ـ�ه ���ـ� ��ـ� د��ـ�ی ا�ـ�   آ��ـ�ری 
��ـ�ه، ��ـ� در ز�ـ�ن آب د�ـ�  �ـ�ا از ���ـ� �ـ� ��ـ�ان آب �ـ�رد ��ـ�ز 
آب  روز  دو  ���ـ� ای  ��ـ�ه  �ـ�  ا�ـ�  �زم  �ـ�  ا ا�ـ�.  ��ـ�  ���ـ� 
�� �ـ���  و  �ـ���  روز�ـ�ی  در  ��ـ�  ���ـ�  را  روز  دو  ا�ـ�  ����ـ�، 
��ـ�ه �ـ� ��ـ�  �ـ� ��� �ـ��� و �ـ�ون ��ـ� ���ـ�،  ا��ـ�م د��ـ�. ا

�� �ـ�د. رو�ـ� رو 

ک ���  �� �ـ�دن آن ���ـ�. �� ک �ـ� ���ـ�ی ��ـ� و  ر���ـ� �ـ�
ز�ـ�د  ���ـ�  ����ـ�  �ـ�  ز�����ا�ـ�  آب  ��ـ�ان  ���ـ�.  ���ـ�ب  ���ـ� 
��ـ�. �ـ�راخ ��ی ز�ـ�  �ـ� ر��ـ� ���ا�ـ� از آن ����ـ�  ���ـ� در �ـ�ی 
� �ـ�د و  �ـ� آب �ـ�ر ���ـ�  ��ـ�ان �ـ� ���ـ� ��ـ� ا�ـ�. ��ر�ـ� 

ر��ـ� را ����ـ���.

��ر �� در�ـ�  ���ان �ـ� آب ���ـ��ه �� د��ـ�. ا�ـ�  ���� �ـ� �ـ� 
���ـ� و ا����ـ� آب �ـ�� ���ـ� ا�ـ�. ���ـ� ��ـ� و ا���ـ� د��ـ� ا�� 
�� �ـ� ���ـ� را درک �� ���ـ�. آن �ـ� را دو�ـ� ��ار�ـ� �ـ�  ا�ـ�  �ـ� 

�ـ�ل ���� دا�ـ��  ���ـ��!

نمی دانستم دقیقا باید چه کاری انجام 
دهم ولی کارم را شروع کردم. بخشی 
از تحقیقاتم را سمت نحوه مومیایی 

کردن مصریان بردم و این موارد را روی 
گل ها اجرا می کردم. دو سال کار کردم تا 

بالأخره به یک فرمول رسیدم

توصیه های یک کهنه کار

گل ها اجرا می کردم. دو سال کار کردم تا 

��ـ� از ۵۰ در�ـ� �� ر�ـ� و در ا�ـ� د�ـ� ��ـ� ���ـ�د ز�ـ�ه ای دوام ��ـ� آورد. ا�ـ� 
�� ��� از ��رش ��ف ��ت �� ����، ��ای �� ��ا�� �� �ـ���زد��  ��ز در ز��ـ��ن  ��ـ�ر 
��ر �����ـ� ���ـ� و در  ��ر �ـ�  �����ـ� ���ـ��.  ا�ـ�. و��ـ� �ـ�د �� آ�ـ�، ���ـ� ��ـ�ان ���ـ� 
�� ر�ـ� ���ده ا�ـ�. ����� �� ���� ���ـ��   ���� ،����� �����ـ� �ـ� ر�ـ� ��در�ـ�ی د��ـ� 
�� ���ـ� ����ـ� �ـ� د�ـ� �ـ�دم ���ـ� �ـ�ن  از ���ـ� ���م �ـ�ه ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ�ه �ـ�، 
�ـ� ���ـ���د �� ��ـ� در �ـ�  �� ���ـ� ای ���ـ���ر ا�ـ�  �ـ�ل آن �ـ� را �ـ�ب �� ��ـ�. 
���ـ�. ����� ����� دارد و ����ـ�ی ��ص روی ��  �ـ�ا��� آن را �ـ� ���ـ�ان �ـ�د ا�ـ�ا 
�ـ�  �ـ� در ���ـ� �ـ�اد او��ـ� ��ـ� و ����� ���ـ�  �ـ� آورد. �ـ� و�ـ�د ����� �ـ� و ��ـ���� 
�� ����ه ا�� ��ن ا����ـ�ن دار�� ��� ���� ای �� ا��ازه  ��ر  روز �ـ� روز ����ـ� �ـ� رود، �ـ� �ـ�ی 

ا���ـ�ار ���ـ�.» �� ��� ��ا�ـ� 

  
    از ���� ��ی ��ر

�����ـ� دارد. «در ا�ـ� ۲۳ �ـ�ل آ�ـ�� ز�ـ�د  ��ر در   او ���ـ�ات ز�ـ�دی از �ـ��� ��ی �ـ���� 
د��ه ا�ـ�. �ـ�ل ��ـ�، در �ـ� �ـ� ز��ـ����، �ـ� د��ـ� ���ـ� �ـ�ق، �����ـ� ���ـ�ش �ـ�ه 
��د�ـ�، ��� ��ـ� از ��ـ� ر��� �ـ�د. ا��  �����ـ� را �ـ�ز  �ـ� در  �ـ�د و �ـ�ن ژ��ا�ـ�ر ��ا�ـ���، ��ـ� 
��ده ا�ـ�. �ـ� �ـ�ر د��ـ�  ��ـ�رت �ـ�ای ���� �ـ� ��ـ� آ�ـ�ه ا�ـ� و ���ـ� �ـ� �ـ�ر آن را ����ـ� 
��د و  �����ـ� را ��ـ�  �ـ� �ـ� روزه ��ا�ـ�  �� �ـ�ی �ـ� ا��ـ�د  ���ـ�ری �ـ���ک درو�ـ� �ـ� �ـ�ن 
�ـ�دن  ��ر �ـ� ر��ـ� ز�ـ�د دارد و�ـ� �ـ� ��ا�ـ� زدن، ر�ـ�  ��ـ� ��ا�ـ���.  �ـ� �ـ� ���ر �ـ�ه ��ـ� 
�ـ�ده ام.  ��ر را دو�ـ�ره �ـ�و�  �� ���ـ� آ����ـ� ام. �ـ� �ـ��� �ـ� �ـ�ا ���ـ� �ـ�ه و  �� دادن را از  و 
������ ای راه ����ازد.  ���ورزی ��د و �� ��ا��  ��ر����ـ� ار�ـ� ر�ـ��   �� ��رورزی دا�ـ�� 
�ـ� ���ـ� را  ک در�ـ� �� ��د�ـ�. ��ـ� �ـ��� ����ـ�� �ـ�د  ��ـ� �� �ـ� دا�ـ��� �ـ�ای ��ـ�� 
��د و ر��. �� ����ه ���� د��� ��  ��ر �� ���ـ�! ��ا�����  ���: ا��  ��ا�ـ� و  ���ر 
�ـ�ده �ـ�دم.  دارم. �ـ� ��ـ� د����ـ��ن ���ـ� و �ـ�ای ���ـ�ش دا�� آ��زا��ـ�ن ا�ـ�م آ��د�ـ� 
�ـ� ��  آن �ـ� �������ـ� و ��ـ� ���ـ�ه دا�� آ�ـ�ز د��ـ� ��ـ� از ��ـ�م �ـ�ن ا�����ـ�ت ���ـ�ن �ـ�م 
����ـ� روی  �����ـ� �� آ���ـ�. �ـ� روز �ـ�ار �ـ� �ـ�س  ��رورزی �ـ�  ����ـ��ن �� ا��ـ�د، �ـ�ای 
���ـ�  �ـ� ���ـ� �ـ� ��ر  ���� �ـ�ی ��ـ�ر ا��ـ�م د��ـ�. �ـ� د��ـ� و در�ـ� ��ا��ـ�ن ����ـ� دادم 
�� ����ـ��، ��ا�ـ�  �����ـ� ��ـ�ون ��وم. ز����  ا�ـ� ����ـ� ز�ـ� �ـ�رد و د����ـ� ���ـ�ر �ـ�م از 
�� �ـ�ی ��ـ�ر را ���ه و �� ��دا�ـ�  ��رورز �� ا�ـ���ه ��ـ�م  �����ـ� از ��ـ� ر��ـ� �ـ�د. د��ـ�ان 

�ـ�ده ��د�ـ�.» را �ـ�اب 

    از رز ��و��ان
��ر ��� ��ش ��د را ��ف �� ��� و د�� �� ����� ����  ��رآ���� ��ای ��اوم   ا�� ����ی 
�� رز ��و�ـ�ان ا�ـ�. «ا��ه رز ��و��ان از �ـ�ل ۱۳۹۵ �� ذ���  �� ز�ـ�. ����ـ� و�ـ�ه او ا�ـ�ه 
���ـ� �� ���ـ�. ���ـ� ا�ـ� ���� �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�  ر�ـ��ه ��د. �ـ� ا��ا�ـ� ����ـ�، ���� �ـ� 
��ـ� و ���ـ� ��ا�ـ� آن �ـ� �ـ�د.  �� �ـ� را �ـ�ون ��ـ� ����ـ� ای ��ودا�ـ�  �ـ�  د��ـ�ل را�ـ� �ـ�وم 
�ـ�دم،  �ـ� �ـ� �������ـ� را �ـ�و�  ��ر �ـ�ه  �ـ�د و�ـ� �ـ���  ����� ���ـ� از رز ��و�ـ�ان در د��ـ� 
�ـ�دم ا�ـ� �ـ�ن ا�ـ�  �ـ� در �ـ�زار ��ـ�ا �� �ـ� واردا�ـ� �ـ�د. �ـ�و� �ـ� ����ـ�  ��ـ� ����� ���ـ� 
��ر�ـ�دی و را���ر�ـ�ی ا��ا�ـ� در�ـ�ردش  ��ر �ـ� �����ـ� ��ـ�ری و درآ�ـ�زا �ـ�د، ����� �ـ�ی 
��دم. ���ـ�  ��رم را �ـ�و�  ��ری ا���م د�� و��  و��د ��ا�ـ�. ��� دا��ـ�� د���� ���� �� 
�� �ـ� ا�ـ�ا  را روی  ا�ـ� �ـ�ارد  �ـ�دم و  �ـ�دن ����ـ�ن  را �ـ�� ��ـ�ه ������ـ�  از �������ـ� 
�� را ��� �� ��د.  �� ������ری  ��دم �� �����ه �� �� ����ل ر�ـ��م  ��ر  �� ��دم. دو �ـ�ل 
�� ���ر �� ��� �ـ�ل ������ری  ��دم   ����� �� �ـ�ل ۱۳۹۷ �� ���� ����ل ۲ ��ار و ۵۰۰ �ـ��� 
�� �ـ� ��ـ� �ـ�ه ا�ـ�. رز ��و��ا�ـ� را  �ـ� �ـ�ل ۱۴۰۱ ا�ـ� ���ـ���ری ا�ـ�  ��ـ�ن  دار�ـ� و �ـ� ا
��دم و در ��ا�ـ� ا����ب ����� ��ی �ـ�ل ۱۳۹۹ ��ده �ـ�دم �ـ�ل ۹۸ �ـ� ��ـ� �����  �ـ� ����ـ� 

�� در ������ ای  �� ��ی رز �� �� ���ان ���� ا�ـ���ده �ـ�. ���� ا�ـ�  ��ـ�ورزی، از  ���د 
�ـ� ��اب  ��ـ�: ا�ـ� رز�ـ�ی ��و��ان �ـ�� �����ه  �ـ� �ـ� �ـ��� �ـ� �ـ�  ������ـ�د را د�ـ�م 

�� �ـ�د؟!»

    از ز���� �� ��
����. ���ـ� ��دش  �� ���ـ�   ��روز���ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ���د �� ��ـ� �ـ�ای ���ـ�د روا�ـ� �ـ�د 
���ه دار�� و�� ا�� ��ر ���ـ�  �� و   ��� �� ا�ـ�. «��ـ� ��ـ� �� ���ـ� �� در ����  �ـ� د��ـ�ان 
��ر روی  �� �ـ� ر�ـ���� ��ـ�ز دارد. در �ـ� �ـ�رت، ا�ـ�  �ـ�ن ���ـ� از و�� �ـ� ���ـ� ���ـ��� و 
��رم ���ـ�،  رو��ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ� دا�ـ�� ا�ـ�. و��ـ� �ـ� د��ـ�ان �����ـ� دارم و �� ���ـ�� 
��ر ��ا�ـ� آرا��ـ� درو�ـ�  �ـ� ا�� �ـ�ر آرا�ـ� داری! ا�ـ�  �� ����ـ�: �ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� ا�ـ� 
�ـ� ا����ـ�ت ����ـ� �ـ� �����ت �� آ�ـ�� ���ـ�. ا���د و  دارد ا�ـ� ����ـ� ���ـ� ��ـ�ان ���ـ�� 
�ـ� در ���ـ� �ـ��ه ��� �ـ�� ��ـ�  ��ری ���ـ�. ���ـ� �ـ�ل ا�ـ�  روز�ـ�ی ����ـ� روز�ـ�ی 
���ـ� �ـ�ق �� ��ـ�. آن �ـ� ا�ـ�  ��ر�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ�� در�ـ�ره �ـ�  ��ـ� ���ده ا�ـ� �ـ�ن �ـ� 

�� ا�ـ�.» �ـ� ���ـ� �ـ� �� د��ـ�ان  ا�ـ� 

��ـ� از 
�� ��� از ��رش ��ف ��ت �� ����، ��ای �� ��ا�� �� �ـ���زد��  ��ز در ز��ـ��ن  ��ـ�ر 
��ر �����ـ� ���ـ� و در  ��ر �ـ�  �����ـ� ���ـ��.  ا�ـ�. و��ـ� �ـ�د �� آ�ـ�، ���ـ� ��ـ�ان ���ـ� 
�� ر�ـ� ���ده ا�ـ�. ����� �� ���� ���ـ��   ���� ،����� �����ـ� �ـ� ر�ـ� ��در�ـ�ی د��ـ� 
�� ���ـ� ����ـ� �ـ� د�ـ� �ـ�دم ���ـ� �ـ�ن  از ���ـ� ���م �ـ�ه ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ�ه �ـ�، 
�ـ� ���ـ���د �� ��ـ� در �ـ�  �� ���ـ� ای ���ـ���ر ا�ـ�  �ـ�ل آن �ـ� را �ـ�ب �� ��ـ�. 
���ـ�. ����� ����� دارد و ����ـ�ی ��ص روی ��  �ـ�ا��� آن را �ـ� ���ـ�ان �ـ�د ا�ـ�ا 
�ـ�  �ـ� در ���ـ� �ـ�اد او��ـ� ��ـ� و ����� ���ـ�  �ـ� آورد. �ـ� و�ـ�د ����� �ـ� و ��ـ���� 
�� ����ه ا�� ��ن ا����ـ�ن دار�� ��� ���� ای �� ا��ازه  ��ر  روز �ـ� روز ����ـ� �ـ� رود، �ـ� �ـ�ی 

ا���ـ�ار ���ـ�.» �� ��� ��ا�ـ� 

  
    از ���� ��ی ��ر

�����ـ� دارد. «در ا�ـ�  ��ر در   او ���ـ�ات ز�ـ�دی از �ـ��� ��ی �ـ���� 
د��ه ا�ـ�. �ـ�ل ��ـ�، در �ـ� �ـ� ز��ـ����، �ـ� د��ـ� ���ـ� �ـ�ق، �����ـ� ���ـ�ش �ـ�ه 
��د�ـ�، ��� ��ـ� از ��ـ� ر��� �ـ�د. ا��  �����ـ� را �ـ�ز  �ـ� در  �ـ�د و �ـ�ن ژ��ا�ـ�ر ��ا�ـ���، ��ـ� 
��ده ا�ـ�. �ـ� �ـ�ر د��ـ�  ��ـ�رت �ـ�ای ���� �ـ� ��ـ� آ�ـ�ه ا�ـ� و ���ـ� �ـ� �ـ�ر آن را ����ـ� 
��د و  �����ـ� را ��ـ�  �ـ� �ـ� روزه ��ا�ـ�  �� �ـ�ی �ـ� ا��ـ�د  ���ـ�ری �ـ���ک درو�ـ� �ـ� �ـ�ن 
�ـ�دن  ��ر �ـ� ر��ـ� ز�ـ�د دارد و�ـ� �ـ� ��ا�ـ� زدن، ر�ـ�  ��ـ� ��ا�ـ���.  �ـ� �ـ� ���ر �ـ�ه ��ـ� 
�ـ�ده ام.  ��ر را دو�ـ�ره �ـ�و�  �� ���ـ� آ����ـ� ام. �ـ� �ـ��� �ـ� �ـ�ا ���ـ� �ـ�ه و  �� دادن را از  و 
������ ای راه ����ازد.  ���ورزی ��د و �� ��ا��  ��ر����ـ� ار�ـ� ر�ـ��   �� ��رورزی دا�ـ�� 
�ـ� ���ـ� را  ک در�ـ� �� ��د�ـ�. ��ـ� �ـ��� ����ـ�� �ـ�د  ��ـ� �� �ـ� دا�ـ��� �ـ�ای ��ـ�� 
��د و ر��. �� ����ه ���� د��� ��  ��ر �� ���ـ�! ��ا�����  ���: ا��  ��ا�ـ� و  ���ر 
�ـ�ده �ـ�دم.  دارم. �ـ� ��ـ� د����ـ��ن ���ـ� و �ـ�ای ���ـ�ش دا�� آ��زا��ـ�ن ا�ـ�م آ��د�ـ� 
�ـ� ��  آن �ـ� �������ـ� و ��ـ� ���ـ�ه دا�� آ�ـ�ز د��ـ� ��ـ� از ��ـ�م �ـ�ن ا�����ـ�ت ���ـ�ن �ـ�م 
����ـ� روی  �����ـ� �� آ���ـ�. �ـ� روز �ـ�ار �ـ� �ـ�س  ��رورزی �ـ�  ����ـ��ن �� ا��ـ�د، �ـ�ای 
���ـ�  �ـ� ���ـ� �ـ� ��ر  ���� �ـ�ی ��ـ�ر ا��ـ�م د��ـ�. �ـ� د��ـ� و در�ـ� ��ا��ـ�ن ����ـ� دادم 
�� ����ـ��، ��ا�ـ�  �����ـ� ��ـ�ون ��وم. ز����  ا�ـ� ����ـ� ز�ـ� �ـ�رد و د����ـ� ���ـ�ر �ـ�م از 
�� �ـ�ی ��ـ�ر را ���ه و �� ��دا�ـ�  ��رورز �� ا�ـ���ه ��ـ�م  �����ـ� از ��ـ� ر��ـ� �ـ�د. د��ـ�ان 

�ـ�ده ��د�ـ�.» را �ـ�اب 

کردن مصریان بردم و این موارد را روی 
گل ها اجرا می کردم. دو سال کار کردم تا 

بالأخره به یک فرمول رسیدم

 در�ـ� �� ر�ـ� و در ا�ـ� د�ـ� ��ـ� ���ـ�د ز�ـ�ه ای دوام ��ـ� آورد. ا�ـ�  در�ـ� �� ر�ـ� و در ا�ـ� د�ـ� ��ـ� ���ـ�د ز�ـ�ه ای دوام ��ـ� آورد. ا�ـ� 
�� ��� از ��رش ��ف ��ت �� ����، ��ای �� ��ا�� �� �ـ���زد��  ��ز در ز��ـ��ن  ��ـ�ر 
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فرصت سحر را دست کم نگیریم
ا�ـ�  در  ا�ـ�  �� ��ـ�  ���ار�ـ�ن  �ـ�دری  �ـ�  �ـ���  و���ـ�  ��� �ـ�  �ـ�  ���ـ��  ا�ـ�  در�ـ� 
��ـ���ن  �ـ�ای  آ��ده �ـ�زی  �ـ�ای  ز���ـ�  �ـ�  ��� ن �ـ�ر  �ـ�� ��  ا�ـ�  �ـ�ب  ���ـ�،  �ـ�ه 
�� ��ار�ـ�، �ـ�ای �ـ�د ����ـ� در �ـ��ت �ـ� ��ـ�ز��. ��ـ� از ��ـ�ار �ـ�ن ا��ـ�ی ���ـ�اده، 
���ـ� و �ـ� ��ا�ـ�ن د�ـ�ی �ـ�� ���ـ� آن روز، ��ـ� �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ�  �ـ��ده �ـ�د را �ـ�ز 
���ـ�، �ـ� ��د�ـ�ن در ����ـ� �ـ�ورد��ر ���ـ�. ��ـ� ���ـ� ���ـ��. �ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ� ���ـ� 

���ـ� ا�ـ�. �ـ� 

آرام کردن وجود با شکر خداوند
��ر���ـ� ���ـ�  ��ر��ـ� �ـ�  در �ـ�ل روز، ����ـ�ت ز�ـ�دی را �ـ� ��ـ�ان زن، ���ـ�، �ـ�در، د��ـ�، 
�� د��ـ�. ����ـ� �ـ�� و ��ردا�ـ� ���ـ� ����ـ�ات وا��ـ� در ذ�ـ� �ـ� �� �ـ�د. �ـ�ای ����ـ� 
����ـ�د ��ـ� �ـ�د و از ��ـ� �ـ�دن �� �ـ�ی ���ـ�، ذ�ـ� «ا���ـ� �» �����ـ�. در �ـ� ������ـ� 
��د���ن، ��  ���� �ـ�د در �����  ���ـ� و �� �ـ�دی ��ی  و در �ـ� ز���ـ�، ���ـ� ای ��ـ� 
���� و ������: ��ا�� �ـ��ت! �ـ����اری �ـ�ای �����ی  آ�ـ�ش ��در�ـ�ن �ـ� �ـ�ای ��ـ�ری ��ـ� 

���ـ�. �ـ�ب ���ـ�د در در ز���� �ـ�ن را آ�ـ�ز 

آرام کردن خود با نوشتن
�ـ�ای �ـ�ه ر��ـ�ن �ـ�د �ـ� ��ـ� ��د�ـ� �ـ�ن �ـ� ��او�ـ� «���ـ� إ�ـ� ا� » روز���ـ� ���ـ� 
��ـ�ر ����ـ� ����ـ� ��ـ���ن، �ـ�ای ا����ـ�ت �ـ�د �ـ� �����ـ� �����ـ�: ��ش ز���ـ�،  ���ـ�. در 
�ـ� �ـ�ی درو� و د��ـ�  �ـ�د��ن، �ـ��ت  �ـ�  �ـ�زی  ���ز��ـ�ان ���ـ�اده،  �ـ�  ������ـ�، ���ـ� 

�ـ� ���ـ� ا�ـ�ح �ـ���.  �ـ� در �ـ�د �� ����ـ�  �ـ�اردی 
ا�ـ�وز؟  �ـ�دم  �ـ�  ا���ـ�  �ـ�ن  ���ـ�  �ـ�ای  �ـ�  �����ـ��:  د���ـ�  ��ـ�  روز  �ـ� 
ا�ـ��ر  �� �ـ�د  �ـ��  ��ر  ا�ـ�  ا�ـ�.  ���ـ�  راه �ـ�ی  از  د��ـ�  ��ـ�  �ـ�د  ا�ـ��ر  ���ـ�� 
�ـ�  �����ـ�  ���ـ��.  دا�ـ��  �ـ�د  �ـ�  ���ـ�ص  ����ـ�  �ـ��  ���ـ�  و  ا��ـ�اب آور 
�� ��ا��ـ�  و  دا�ـ�  ���ا��ـ�  ����ـ�  ���ـ�  د��ـ�  �� �ـ���،  ��ـ�ن  ا�ـ��ر  ا�ـ� 

.���� در ��� ا��ح ��د ���� 

مسائل پیش پاافتاده را جدی نگیرید
���ـ� در �ـ�ل روز  �ـ�ده ا�ـ� �ـ�د را �ـ� ��ـ��� ����ـ� ��ـ��ل �ـ�زد. ذ�ـ�  ذ�ـ� �ـ� �ـ�دت 
���ـ�. �����ـ� در د�ـ� ا�ـ�م ����ـ� �ـ�ه ا�ـ� از  ���ـ� �ـ� ا�ـ�اف ���ـ�  ���ـ� �� �ـ�د 
���� در ز���� د���ان دور �����. ��ای آرا�� ��د �����ه �� �����، �� ���وت ����ه. 
��ـ�. ��ـ� از �����ـ�ت ا��ـ�ن ��ی ��ر�ـ� و  �ـ� ��ـ��� ��� ��ا��ـ�ده ����ـ� �ـ� را �ـ�ق �ـ�د 
���ـ� �� �����ـ�: ����ـ�ن ��ـ��م  ���ـ� «��ـ� ��ـ�» و ��ـ� از �ـ�دم ا�ـ�. ��او�ـ� در �ـ�آن 
������ـ�، ��ـ� �ـ�د را �ـ�و �� ���ـ� و از ا�ـ���ه ��دم در �� ��ر��. ����ـ� ��او�� ������ران 

را دو�ـ� دارد.
���ـ�. �� ����  ���ـ�؟ ��ـ�. �� ��� ���ـ� ر��  �ـ��� ����ـ��: �ـ� ا�ـ� روش ��ـ��� �ـ�د را ر�ـ� 
�ـ� ��ـ�ان ����ـ� ز���ـ�  �ـ� ��� ��ا��ـ�،  را  ���ـ�. آن ���ـ�  �ـ� �� ��ا��ـ�، �ـ�  را  ��ـ���� 

������ـ� و �ـ� �ـ�ا ��ـ��ر��.

به خداوند توسل کنید
��ـ� ��ـ�ی در ��ـ�ن دا��ـ� ���ـ� و ز���ـ� �ـ� ���ـ� در ا�ـ� د��ـ� ����ـ� ��� �ـ�د. و��ـ� 
��را��ه ا�ـ�  �ـ�  ��ـ�ی  در  ��ـ�ن  �� و�ـ�  ا�ـ�  دا��ـ�  �� ���ـ�  ��ـ�  �� آ�ـ�،  ��ـ�  ��ـ��� 
�ـ�  �ـ�  ����ـ�  �� ��د�ـ�  ��ـ�  �ـ�د  ز�ـ�ن  در  �ـ�  ��ا�ـ�� ا��  �ـ�  ��ـ�  را  ��ـ��  �ـ�اران 
���ـ�.  آرام  را  �ـ�د  دل  �ـ�ا  �ـ�  �ـ���  �ـ�  �� رو�ـ�.  و  �� آ��ـ�  ا���ـ�  ��ـ�  ��ـ��ت  ��ـ���. 
�ـ�د را ���ـ� ��رده ��ا��ـ�. ��ـ� ��ـ�� ��ی ز���ـ� ��ـ�س ��ـ���. �ـ� ��ـ��� درون 
���ـ� از آن ��ـ�ی �ـ�د �����ـ�. �ـ� و�ـ� از  �ـ�د �ـ�ری از ��د�ـ�زی و �ـ�رت دارد. ��ـ� �ـ��ه 

��ا���ـ� �ـ�ه ا��. �ـ� ��ـ�ر  ا���ـ�ر �� ���ـ�  �ـ� �ـ�د  ��ـ��� رد �ـ�ه ا��، 

برای رفع اضطراب دعا بخوانید
�ـ� آب  از ���ـ� ا��ـ�اب و �ـ�س �ـ�د.  ���ـ�  �ـ� �ـ�ا ��ـ�ه ����ـ� و ا�ـ����ر  در ����ـ� اول، 
���ـ�. �� �ـ� د�ـ�، ����ـ�، ��ـ�ز،  �ـ�د و�ـ� �����ـ� و �ـ�د را در ���ـ� ��او�ـ� ا��ـ�س 
�ـ� ���ـ� ر�ـ� دل �ـ�ره  �ـ�ان رو� و روان ا��ـ��� ا�ـ�  ���ـ�، �ـ�د �ـ�ا و ��ـ� از �������ـ� ا���

�� �ـ�د. ا��ـ�اب  و 

در آ����� ��ه ���رک ر���ن ��ار دار��. روز��ی آ��ز�� ��ل �� را در ���� ��ا��� 
�ـ� در �ـ�ارک �ـ�ه ��ـ�رک ��ا��ـ� �ـ�د. �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن از ا��ـ�د �����ـ�  ��را�ـ� 
�ـ�ای ز���ـ� �ـ� �ـ�د ��ـ���ن ��ـ� ا�ـ�. در ز���ـ� ا�ـ�وزی، ���ـ� از ز�ـ�ن ��ـ� 
از �ـ� �ـ�د د��ـ�ی در ا���ـ�ع دارای ��ـ����� ا�� و در �ـ�ل ۲۴ �ـ��� �ـ�د، ���ـ� 
�ـ� ��ـ��� �����ـ� رو�ـ� رو �ـ���، آن �ـ� را در ذ�ـ� �ـ�د �ـ�دازش و ��ـ��� ز�ـ�دی 
���ـ�. ز�ـ�ن در ��ـ�ن ا�ـ� �����ـ� و �ـ�رش ������ �ـ� و ��ـ����� ��  را �ـ� و ��ـ� 
��ـ�ر �ـ�ای ��ـ�ت، �ـ��ت و راز و ��ـ�ز �ـ� ���ـ� ��ـ�� ��ا از ا��ـ�ل ���دی وا�� 
�ـ�ای ��ـ�ت ���ـ�ی �ـ�د و�ـ� �� ��ار�ـ�. �ـ�ای ر���ـ� از ا���اب، ا��وه و ر�ـ��ن 
���ـ�؟ �ـ�ه ر��ـ�ن ��ای �ـ� ��ـ�����ن ���� ��ـ�ت و ر��� ��  �ـ� آرا�ـ� ���ـ� �ـ� 
�� �ـ�ن آن ����  ��ـ��ه ��ـ�� ا�ـ�. در ا�� ��ه ���رک  ��د و ��ای ��د��ن در 
���ـ� �ـ�ای ��ـ�ت ���ـ�ی و  �ـ��رش ���ـ�، �ـ�ب ا�ـ� ����ـ� �ـ�ای �ـ�د ا��ـ�د 
ر�ـ��ن �� آرا�� و ��د�ـ�زی. در ادا��، در ��� ��م �� ��د و ���� ��د ��د�� 

�ـ��� و �ـ� �ـ���� اذ��ر، �ـ�د را از ��ـ��ت روز�ـ�ه ������ـ�.

در آ����� ��ه ���رک ر���ن ��ار دار��. روز��ی آ��ز�� ��ل �� را در ���� ��ا��� 
�ـ� در �ـ�ارک �ـ�ه ��ـ�رک ��ا��ـ� �ـ�د. �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن از ا��ـ�د �����ـ�  ��را�ـ� 
�ـ�ای ز���ـ� �ـ� �ـ�د ��ـ���ن ��ـ� ا�ـ�. در ز���ـ� ا�ـ�وزی، ���ـ� از ز�ـ�ن ��ـ� 

از �ـ� �ـ�د د��ـ�ی در ا���ـ�ع دارای ��ـ����� ا�� و در �ـ�ل 
�ـ� ��ـ��� �����ـ� رو�ـ� رو �ـ���، آن �ـ� را در ذ�ـ� �ـ�د �ـ�دازش و ��ـ��� ز�ـ�دی 
���ـ�. ز�ـ�ن در ��ـ�ن ا�ـ� �����ـ� و �ـ�رش ������ �ـ� و ��ـ����� ��  را �ـ� و ��ـ� 
��ـ�ر �ـ�ای ��ـ�ت، �ـ��ت و راز و ��ـ�ز �ـ� ���ـ� ��ـ�� ��ا از ا��ـ�ل ���دی وا�� 
�ـ�ای ��ـ�ت ���ـ�ی �ـ�د و�ـ� �� ��ار�ـ�. �ـ�ای ر���ـ� از ا���اب، ا��وه و ر�ـ��ن 
���ـ�؟ �ـ�ه ر��ـ�ن ��ای �ـ� ��ـ�����ن ���� ��ـ�ت و ر��� ��  �ـ� آرا�ـ� ���ـ� �ـ� 
�� �ـ�ن آن ����  ��ـ��ه ��ـ�� ا�ـ�. در ا�� ��ه ���رک  ��د و ��ای ��د��ن در 
���ـ� �ـ�ای ��ـ�ت ���ـ�ی و  �ـ��رش ���ـ�، �ـ�ب ا�ـ� ����ـ� �ـ�ای �ـ�د ا��ـ�د 
ر�ـ��ن �� آرا�� و ��د�ـ�زی. در ادا��، در ��� ��م �� ��د و ���� ��د ��د�� 

�ـ��� و �ـ� �ـ���� اذ��ر، �ـ�د را از ��ـ��ت روز�ـ�ه ������ـ�.

بده فرصت  خودت  به 
راهکارهایی برای  داشتن فرصت های معنوی 
در مسیر خدادر ماه مبارک رمضان



35

«���ـ�ءا�  � �ـ�ل و � �ـ�ة ا� 
�ـ��  ا���ـ� ا����ـ�»

�ـ� ا�ـ� ذ�ـ� را �ـ� ���ـ� ��د���ـ� و ���ـ�   ا
�����ـ�، ����ـ� ز�ـ�دی �� ��ـ� آرا��ـ��ن 

��ا��ـ� د�ـ�.

���� ��������، ������ه ���ب ����� 
��ده ا�ـ�: ��ای ر�ـ��ن  ا���ـ�ان، ��ـ�ن 
�ـ� آرا�ـ� در ���ـ� ���ـ�� و ا��ـ��ده 
و  ���ار�ـ�  �ـ���  روی  را  �ـ�د  د�ـ� 
را  ر�ـ�  �ـ�ره    ۲۸ آ�ـ�  ����ـ�  ����ـ� 
���ا��ـ�: «ا���ـ� آ��ـ�ا و ����� ������ 
���ـ�ا�  أ� ���ـ� ا�  ����ـ� ا���ـ�ب.»

د��ـ�  د���ـ�ی  ��ا�ـ�ن  �ـ�  �����ـ� 
���ـ�،  ������ ا���ـ�ن ���ـ�ن د�ـ�ی 
���رم ا��ـ�ق،  د�ـ�ی  ���ـ�،  د�ـ�ی 
�����ت �������، ز��رت ���ـ�را و ز��رت 
و  ���ا�� �ـ�  از  �� �ـ�ان  ���ـ�ه  ����ـ� 

�ـ�. دور  ا���اب �ـ� 

��ا�ـ�ن �ـ�ره ���� از �ـ�آن ��ـ� ���ـ� 
��ـ� آرا�ـ� �� �ـ�د.  ر�ـ� دل �ـ�ره و 
�ـ�ره ���� ���ـ� «ا��ـ�ف» �ـ� ���ـ�، 
و  ��ـ�  «ق»،  �ـ�ره ��ی  �ـ�  ��او�ـ� 
«آ��ا����ـ�» ��ـ� �ـ� آرا�ـ� �ـ�� �� ����ـ� 

�ـ�د. ���ا��ـ� 

روا�ـ�  ���ـ�،  ا�� ��ـ�،  �ـ����ن  از 
���ـ�  ا�ـ�م  �ـ�د  �ـ���  �� ��ـ� 
ز�ـ�ن  �ـ�د:  ��ـ�ن  و  ��دق (ع)ر�ـ� 
و  �ـ�  و  �����ـ� و��ـ� زده �� �ـ�م 
ا�ـ�وه �ـ�ا ��ا�� ��ـ�د و�ـ� در ��ـ� ��دم 
����د�ـ�:  ا�ـ�م  �ـ�ارم.  ��ـ�  ���ـ� 
ا��ـ�ا د�ـ�� را روی ���ـ� ��ـ�ار و ��ـ� 
«��ـ� ا� ». ��ـ� د�ـ�� را روی ���ـ� 

��ـ�: ��ـ� و ��ـ� ����ـ� 
��ـ�ة ا�  و أ�ـ�ذ ��ـ�رة ا�  و  أ�ـ�ذ 
أ�ـ�ذ ����ـ� ا�  و أ�ـ�ذ ���ل ا�  و 
أ�ـ�ذ ����ـ� ا�  و أ�ـ�ذ ���ـ� ا�  و 
أ�ـ�ذ ���ـ�ل ا�  و أ�ـ�ذ ���ـ��ء ا�  
�ـ� �ـ� �ـ� أ�ـ�ر و �ـ� �ـ� �ـ� أ�ـ�ف 

��ـ� ���ـ�.
��ـ� �ـ�  �ـ�د و ��ـ�  آن �ـ�� ���ـ� 
��ـ� �ـ�ای ���ـ�ل �ـ�س و و��ـ� 
از �ـ� زدوده �ـ� و �ـ� آرا�ـ� ر�ـ��م. 

(���را��ـ�ار: ج ۹۵  ص ۱۳۸)

�ـ�د،  ��ـ�  و  ����ـ�  ا��ا�ـ�  �ـ�ای 
���ر�ـ�  �ـ�ره  �ـ�اب  از  ��ـ�  ���ـ� 
���ـ�. �� ����  «����ـ�ت» را ��ا�ـ� 
���ـ�ده  روا��ـ�  در  �ـ�دق(ع)  ا�ـ�م 
از  �ـ�  �ـ�دی  �ـ�ای  �ـ����  در  ا�ـ�: 
��ـ�ر ��ـ� �� ���ـ�، ����ـ� �ـ� ��ـ�ر 

��� �ـ�د؟ ��ـ�ه  ���ـ� 
�ـ�ده ا�ـ�  �ـ� �ـ�س �ـ� او ���ـ�  �ـ�دی 
ا����ـ� ��ـ�  و  ا�   ��ـ���  ذ�ـ�  �ـ� 

��ره «آل ���ان» آ�� ۱۷۱ ���ه ���د.
ا�ـ�اد ا��و���ـ� �ـ� ذ�ـ� � إ�ـ� إ� أ�ـ� 
ا������ـ�  ��ـ� �ـ�  إ�ـ�  �ـ����� 
�ـ�ره ���ر�ـ� أ���ـ� آ�ـ�۸۷  ��ـ�ه ����ـ�.

�ـ�ار  ��ـ�  و  ���ـ�  �ـ�رد  �ـ�  ا�ـ�ادی 
����� ا�ـ� �ـ� ذ�ـ� أ�ـ�ض أ�ـ�ی إ�ـ� ا�  
إن ا�  ���� ������د  ��ره ���ر�� ���� 

آ�ـ�۴۴ ��ـ�ه ����ـ�.
و  د��ـ�  ��ا�ـ��ر  �ـ�  ��ـ���  �ـ�ای 
ز����� �ـ�ی د��ـ� ��ـ���، ���ـ� ا�ـ� 
�ـ� ذ�ـ�  ���ـ�ءا�  � �ـ�ل و � �ـ�ة 
��ـ�  ���ر�ـ�  آ�ـ�۳۹  �ـ�ره  �ـ��   إ� 

����ـ�. ��ـ�ه 

�ـ�ره   ���ـ�د:  �ـ�دق(ع)  ا�ـ�م 
�ـ�  ا�ـ�  �ـ�ره ای  «��ـ�» 
و  �ـ�ا  «��ـ�»  ا���ا�ـ� 
آ�ـ�ش  و  «ا�ـ�ص»  و�ـ�� 
ذ�ـ� �ـ�ه  د���ـ�. �����ـ� 
��ـ�  �ـ�  ��ـ�  �ـ�ره  ا�ـ�: 
دردی ��ا�ـ�ه ��ـ� ��ـ� ا���ـ� 

�� ��ـ�د. آرام  دردش 

شادی روح با ذکر
اذكاری برای دستیابی 

به آرامش

دعا برای رفع و دفع 
ترس و وحشت

راه حلی برای آرامش 
روحی و سعه صدر

سوره حمد درمان 
همه آلام جسمی 

و روحی

ادعیه و اذکار قرآنی، دستاویزی برای قرب الهی
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�� �� �����ن ر��رد ��� ��د. ���  �� ��� ��د��، ��� از  ��� را ��� دا�� و�� �� 
������ �� �� ��� ��آ����، ��� ��ول، ��� �� ���ی ����ه ��د. ����� ا��� آپ 
 �����  ��� ��ای  ��ت ��   �� ��� دا�����-  را  ا���   ���� -آن  �� زد  �����ی 
�� ����. ا��� آپ �� ����� ��ب و ��ده ��ای ا��ا�� ����ن ��� و ��م ��دن 
��وه ��ی ����� ����� ��� ا��. �� ��آ���� ��� ����ده �� ���� ����� ���ی 
��ی  دار��.  ���ز  آن   �� ورزش  ا��  ��ای   �� ا��  ��� ���ی   (���  ���)  ���� در 
را ���  ����. ��ی ��  را�� را روی ��� ���ار�� و �� ���ر �� �����، آن را ��ف 
���� و ��ی ��  ���ر ��ی را�� ��ار ����د. زا��ی را�� را ��  ���ور�� �� روی ��� 
���ر ��ی �� روی ز��� ��ار ����د.  را ����� ���ار��. ��ی را�� را ����� ���ور�� �� 
��ا���ن ���� زا�� ��� ا���م دادن ا�� ���� از ��� ����� ��ود �� �� زا�����ن 
���� ��� را ��ف  ��ه �� ��� �� ����، �� �� ا���ن ���  �� ����دآ ���ر �����. ا
��� دار�� و ���� را ��� ����� �� �����ن را در��� �����. �زم ���� ��� ز��ن ���� 
���� ��� را �� ���� ا���م �����. ا���م دادن آرام ا��� آپ �� وزن ��ن و ��ای 

���� ا��. �� �� ۱۰ ��ر �����، در ��و� 

استپ آپ به  یاد بچگی ها

ک ���ده روی ��� ا��. �� ��ی  �� ��ل ����� ���� دا��� ����، ��را را��و ورودی �� �� ����� از ���� 
�� زاو��  �� و��� زا��ی را����ن را �� �� ����، ران و ��ق  ��م ��رگ �� ��� ��دار��، ��ری  را����ن �� 
�� زا��ی ���  ���� و ��ن را �� ��� ����� ���ور�� �� ����  ۹۰ در�� ����� �����. �� آرا�� زا���� را �� 
���� ��ف ����. از آ����� �� ���� ���ی �� ���   ��� ���. ��ا���ن ���� ��ز ����� و  ������ ز��� را ��� 
�� �� ����� از زا��ی ���ی  ���� �� �� ��ا داد ���� «داری ا����ه �� ز��!» ��د��ن ���� ��ا�� �����. ا
��ار ����� ����، ���� دار�� ا����ه ا���م �� د���. زا�� ���� از ��� ��� ��ی ��ن ����� ����. ��� آ���� 
 ���� ��� �� �� .���� ���� و �� ���� ��و� ��� ������. ���� ���� را �� ��ی �� ���ار  ���� را ��ف 
���� ا��. ���� ای �� ��� را �� د��� ا���م �� د��� �� ����، ���� و ���� ����ی �����ن را   �� �� �� ���

���� و �� ��د��ن ���ر ���ور��. �� ���� �����. ��� ��ای ��و�، �� ��� �� وزن ��ن ����ه 

پیاده روی در راهرو

 �� دارم،  و��   �� ��ن!   �� را   ���� «�����ه؟  ��ا��:  ا��� 
آ��ده و ���ده رو��ی ����  ا�� ��ای  �� در  �����.»، «آ��، 
 ����  !���� ا��  ��ش  «د��  و  ���؟»  ���ده روی  �� ��ا�� 
��ام ��ل؟» ا�� ���� ��  ��دن؟ ��  ����� ����م ��ای ورزش 
��ا���ن آ��� ����؟ ��� �� آن ��ر �� د���� �� و ����� ��ی 
ورزش   �� ����� ای   �� ��ا��  در   �� ��ه ا��  �����ه  ��روا��ر 
ر��  ��ا��  از  �� ا����   ������ و   ����� �� ��رد  ��ری  ��دن، 
ز��ن ��  ��دن  ورزش  دار��!   ��  ��  .���� �� رو  در��  و 
 ���� دا���   و��د  ا��  از   ��� را��   �� ا ا��  ا��   ������� و 
�� ���ا��� روزی ��� د���� ���� �� ��ی ���� ورزش  ���ر؟ ا
ا��  ا����  ���������ن   ��  ���� را��  ������ن  و   ����
!���� ���اه   ��  �� ��؟  �� ارزد،  ��د��  ا����ن   �� ���ر؟ 

ه شگا با
من! خانگى   

پیشنهادهای ساده و کاربردی
 برای خانم هایی که
می خواهند ورزش کردن در خانه را 
شروع کنند

ورزش و تندرستی
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��دت   �� و��  ��؟  ��د��،  ��ده  داد��؟  ا���م  را   �� �����
��ر را ��ای  ��دن �� ورزش �� ا�� ��د�� �� ����. ����ر �� 
��� ����� �� ���ا �� ��د: «ا��وز  ����، ��ز �� و  ��د��ن را�� 
ا��  ��دا!»، «و��  ��ای   ����  �� ���� ���� ���� ���� ام. 
ا���د   .  ... و  ا��؟!»  زدن  ا��� آپ  و��  �� �� ر����،   ����
�� �����ن ��ای  �� ��دت ��زه ����� ��� ا�� و ��� 
��دن ��ی ��ه ا�� ، ���� �� ��� ��� ����� ��د��ن  ورزش 

.���� را �� ا���م ����� ��ی روزا�� ������ 
 ����  ���� ��دن  ���ا  ��ای   ��  �� ا  .������ روزا��   ������  +
�� ا�� ����  ��دن �����، ��د��ن ���� �� دا���  ��ای ورزش 
��� و�� ��ر ��� ��د. ���� ورز���ن را �� ا���ی ����اده 
��ری �� ���  ���� و از ا���ن ���ا��� در آن ��� د����  ا��م 
�� ��ه ���� و ����  �� ���� ��را���ن  ��ا��� �����، ��� ا

دا��� �����!
+ ��م ����. در�� ا�� �� ����� ��ی ��� ����� ������ ا�� 
���� �� ��ت ز��دی �� ���ک ����ه ����، �� �� ���ان ������� 
 ����� ������ ��� ���ن �� د��. آن و��، درد و ����� و  وا
 ���� ����ی ��ای ورزش ���دن ����� �� ���. ��� ���� 

��� ورزش ��� را آ��ده �� ���.
+ �� ��د��ن ����ه �����. ��ا �� ��؟ �����ه ��د��ن را ���ب 
������ن  ��ف  را  و���  روز��ه  ����� ��ی  ��� �ی  ��ده ا�� 
 ���� دارد.  ����ن  ��را  و   ����� ��ی   ����� ا��  و   ����
 ��  ���  ����� ��داش ��ی   �� ورز��   ������  �� ������ی 
�� ����ب ��ای ��د��ن در ��� ������. ��د��ن ���� ���  ��را
در در�� اول ��ای ��د��ن �� دار�� ���� و ����ل �����. در 
در�� ���ی �� �� ��ا��� از ���� ��� و روان ��د، ���� 

و ��در ����ی ��ای ����ا���ن ��ا�����د.

توصیه هایی برای عادت ورزش

���ن ��� ��ی ���� ا�� و ��� ��ر روی ����ن ر���� ا�� ا�� ��ز �� �� ��ا���  �� ��� ����  �� و ��� ا��از ����. در�� ا�� �� ا ���ر ���� ر��� ا�� ��ه، ��ا ���� ا�� و ��� ��
����� و ��� و روا���ن را آرام ����. در ���� ��������، ��ف �������. د�� �� را �� ��� ����� ��ری �� �� د�� �� رو�� روی �� ��ار ������. ��� ��زو�� را �� ����� ��ز ����. 
�� د�� �� �� ���ون ����. ��� ������. ��� در ���� �� ��زو�����ن را �� ��� �� آور�� و �� د�� �����ن را ��� �� ����، �����ن را ���ون �����. ۱۰ ��ر ���ار ا�� ����، در�� ��� 
ک و  ����� ��ی ������، �� ا��ا�� ����� ر�� ��� ��� �� ���. ا�� ����� ����� �� و��ه ��ای ���� ���� �� �� ا����ت ������ و آ�� ���� ����� ���� ا�� و �� داد ��� درد��

����ت ��ار�� �� ر��. ��ور ��ار��؟ ا������ ����!

تنفس هوای سالم
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چطور می توانیم سلامت روان داشته باشیم؟

��ـ��ده ای دارد. از دو زاو�ـ� �� �ـ�ان �ـ� �ـ��� روان  در د��ـ�ی ا�ـ�وز، �ـ��� روان ���ـ�ی 
��دا�ـ�: �ـ��ه وا���� ���ـ�ی و �ـ��ه ��ـ����� ����ی. وا���� ���ـ�ی ���ـ� آ��ـ� در د��ـ�ی 
���ـ�ل دا�ـ�� ���ـ�� �ـ� ��ا�ـ�� ���ـ�� و  ���ا�ـ�ن �ـ� ا��ـ�ق �� ا��ـ� و ���ـ� ا�ـ� روی آن �ـ� 

��م ���ـ�ی در ��ـ� �ـ��� روان ���ـ�. ���ـ�ش ا�ـ� �ـ�ارد در ز���ـ�. وا���� ���ـ�ی 
���� در���� �� ��د. «������� ����ی»  �� ����ر در��ا�� �� ��د و��  ���ی واژه ای ا�� 
�ـ� �ـ� ��ا�ـ�� ام ���ـ�، ا�ـ� ر��ـ�ر �ـ�  ���ـ� و��ـ� �� ��ا�ـ� د�ـ� �ـ� ا���ـ�ب ر��ـ�ری ���ـ� 

���ـ� ار�ـ�ی ���ز�ـ�ی �ـ�دم �ـ� د���ان ��ـ�د و د��ـ�ان ��ای �� ����ـ� ���داز��.

مسئولیت پذیری فقط در مواجهه با دیگران اتفاق 
می افتد؟

��ـ�، ��ا��ـ� از �ـ�د �ـ� �ـ� ��ـ����� ����ی ا�ـ�. �ـ� در ز���� �ـ�ن �ـ�ای د�ـ����� �ـ� ��ـ� 
��ـ�ز ا��ـ� ���ـ� ��ـ�، �ـ�رت، ��ـ� �� ���ـ� ����، آزادی و ����� از ��� �� �ـ� ��ش �� ����. 
�� ا�� ���ز�� ��ـ����� و ���� ��آورده �ـ���، ��ل �� ��ب ا�ـ� و ا��ـ�س ارز�ـ���ی  ز���� 
����ـ� �� ���ـ�. ا����د�� ��ـ� و �ـ�ت ��ـ� ���ـ� ��ـ� ��ا��ـ� دا�ـ�. ا�ـ� در ���ـ� ا�ـ�  و 
����، ا��اع ����ری ��ی ��ـ�� و روا�ـ� را �����  �ـ� ���ا��ـ� ا�ـ� ���ز�ـ� را ��ـ����� �ـ�آورده  �ـ� ا
���ـ� ا�ـ�ژی  �� ���ـ� و �� ����ـ� «���ـ� �ـ�ب ���ـ�» و د�ـ�ر �ـ�درد، �ـ�ن درد، ��ـ��� و 
���� �ـ�ی ز�ـ�دی را ����ـ� �� ���ـ� و ���ـ�  و ��ـ��ت ��ـ�� د��ـ� �� �ـ���. �ـ� در ز���ـ� ��
��� ���� ��� �����ـ��ی  �ـ� �� ��ا�� �ـ� وا ا�ـ� د�ـ�ر ا��ـ�د��، ا��ـ�اب و ا�ـ��س �ـ��� 
����. ا�� راه ��  و ��ـ�ف �ـ�اد ��ـ�ر ���ـ� �ـ�د. �ـ�ای ��و� از ا�ـ� ����، ���� راه ��� ��ـ�ا 

��د��ا���� ا�ـ�.

اصلا این واژه «خودمراقبتی» به چه معناست؟
����ـ�  ��د��ا���ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ���� و �ـ�دا�� رو� و روان و ���ـ�رداری از �ـ� ز���ـ� ��

����ـ� و ا�ـ����ارد.

زنان جامعه چطور می توانند به یک طرح برای 
سلامت روان خود دست پیدا کنند؟

���ـ�ی  زن در ����ـ� ��ـ��ر ا���ـ�ار ا�ـ�. ز�ـ�ن ���ـ� �ـ�ی و ��ا���ـ� ���ـ�� �ـ�ن �ـ� ��ـ�ه 
���ـ� و�ـ� ����ـ���� �ـ�، ���� �ـ�، ��ا�ـ��ن �ـ� ��� ���  ��ـ���. �ـ� ���ـ� �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ� 
��ـ� �ـ� ��د�ـ�ن. ا�ـ� از ����ـ� و �ـ�� �ـ��ه �ـ� و ارزش ����ـ�ن �� آ�ـ�. ��ـ� ا�ـ� �ـ�ور و�ـ�د 

�ـ�  ا���ر�ـ�  �� ��ـ� و �ـ�د را ��ا�ـ�ش �� ��ـ� و ���ـ� �ـ�ب ��  �ـ� �ـ�در �ـ�ب �ـ�دری ا�ـ�  دارد 
�ـ� «�ـ� ��ـ� ���ـ��». ����ـ� ���� �ـ���� ا��  ��ری  �ـ�د را ��د�ـ�ه �� ��ـ�د. در ذ���ـ�ن  �ـ�ا

چطور می توانیم به خودمراقبتی دست پیدا کنیم؟
�ـ�د  �����ـ�  آ �ـ�رت  �ـ�  را  ������ ���ـ�  و  ا��ا�ـ�ت  ا��ـ�ا  ���ـ�  ��د��ا���ـ�  �ـ�  ر�ـ��ن  �ـ�ای 
�����ـ�، ��ـ� ا�ـ� آ����� �ـ� را در ���ـ� �ـ� �����ـ� ��ای ��ـ� و ار���ی �ـ��� روان ��د ���ده 

. ����

خودمراقبتی در چه حوزه هایی باید اتفاق بیفتد؟
��د��ا���ـ� در ��زه �ـ�ی ����ـ� ��ـ�د دارد. ��ـ� �ـ�زه دارد و �ـ�ای �ـ� �ـ�زه ���ـ� راه �ـ� را 
���ـ� و �ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ��. ��ـ� در ��د��ا���ـ� ��ـ��، ����ـ�، ورزش و �ـ�اب  ����ـ��� 
���ـ�. ��د��ا���ـ� روا�ـ� �ـ�  ���ـ� ��ـ� ا�ـ�. ���ـ� روزا�ـ� و�����ـ� ، ��و���ـ� و ��ـ�ه در���ـ� 
��ـ� ا�ـ�. ��ـ� �ـ�ای ���ـ� ���ـ� �ـ����� ���ـ� دار�ـ� و  �ـ����� روان �ـ����� ا�ـ� و ���ـ� 
در ����ـ� �ـ����� ا�����ـ� دار�ـ�. در ��د��ا���ـ� �ـ� ����ـ� از �ـ����� روان �ـ����� ���ـ� 

�ـ���.
��رآ��ی و ��ب آوری ا��ای �ـ����� روان �ـ����� و ���� ��د��ا����  ا���واری، ��ش ����، 
�� �ـ���:  روان ��ـ�  ����ری �ـ�ی  �ـ�وز  ���ـ�  ���ـ��،  ���ـ�  �ـ�  در  �ـ�  ا �ـ�  ��ـ���  روا�ـ� 
���ـ�د ا�ـ�ژی، ��ـ��ت �ـ��� و درد�ـ�ی د��ـ�. و��ـ� ا�ـ� ��ـ�ر آ��� را  �ـ�درد��ی �� د��ـ�، 

دا�ـ�� ���ـ��، ����ـ�ن �ـ�ب ا�ـ� و ا��ـ�س ارز�ـ���ی �� ���ـ�.
��د��ا���ـ� ����ـ� �ـ� در ز���ـ� ��ـ��ر ��ـ� ا�ـ�. ���� ��ا�ـ��ن �ـ� روا����ن ���ـ�.   ���� 

 .���� ���ـ� و از ��د��ن ��ـ��  ���ـ�. ���ـ� ��د�ـ�ن را �ـ�ازش  �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ� 
����ـ�  د�ـ�.  ��ـ�ن  را  ��را��ـ� ام  ���ـ�  ��را��ـ�،  �ـ�  �ـ�  ا ا�ـ�.  ��ـ�  ���ـ�  �ـ�د  �ـ�  �ـ��� 
��ـ�. ا�ـ�  ا����ـ��� را ��د�ـ�ه ���ـ�م. ���ـ� �ـ� �ـ�دم �ـ� ���ـ� �� �ـ�ض �ـ� ���ـ� ��را��ـ� 

ا�ـ�. ����ـ�  ��د��ا���ـ�  ��ـ�اق 
�ـ� �ـ� ز���ـ� ات ���ـ� �� د�ـ�. ���ـ� در �ـ�  ��د��ا���ـ� ���ـ�ی ���ـ� �ـ� د��ـ�ل ��ـ�ی ���ـ� 
�ـ� �ـ�  �ـ� �� �ـ�ی ���ـ� ���ـ� دا�ـ�� ���ـ�. ا �ـ� ���ـ� داری �ـ� د��ـ�ل ���ـ� ���ـ�. ��ا�ـ�  ���ـ� 
�ـ� ���ـ���ری �� ��ـ�، ����ـ� ای �ـ�ف  ا �ـ�زی �� ��ـ�، ���ـ� ��ا�ـ� �����ـ� را ��ـ�زد.  ��ز�ـ�ت 
��ـ�. ا�ـ�  ��رت د��ـ�ل  ��ـ� �ـ� �� ز�ـ�، ���ـ� ���ـ�ی ���ـ�ص �ـ� �ـ�دت را در  �� ��ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ� ا��ـ�م �� د�ـ� �ـ� د��ـ�ل د��ـ� ���ـ� و �ـ�  ��ری  ���ـ� درون �ـ� �ـ�� �� ��ـ�د. ���ـ� در �ـ� 

��ـ�. ��ا�ـ� ��ـ�ا 
�ـ� ار��ـ�ط ���ـ�ار �� ���ـ�: ار��ـ�ط �ـ� ��ز�ـ�،  ��د��ا���ـ� ا�����ـ� �ـ� ز���ـ� ا��ـ�ق �� ا��ـ� 
���ـ� و دو�ـ�����ن. دا�ـ�� را��� �ـ�ی ��ـ�� �ـ�ل �ـ� را ���ـ� �� ��ـ�. در ��ـ�ری ا���ـ�ب، 
�ـ� �� ���ـ� ���ـ� ��ـ��� در ز���ـ� ���ـ� ���ـ� در ��ـ� از روا�ـ� �ـ� ��ـ���  ���ـ� ای ��ـ� 

و�ـ�د دارد.

�ـ� ��د�ـ�ن ��ـ� از ا�ـ�اد درد��ـ� ����ـ��، ���ـ� ا��ا��ـ�ن ز���ـ� را �� ����ـ��   ا
�� ا�ـ�����، ��را��� �ـ��� و ا��ژی ����� ر�� �� ����.  �� از �ـ�درد��ی ���ر، 
�ـ�ای  دار�ـ�.  روا�ـ�  و  رو�ـ�  و  ذ��ـ�  ���ـ�  روان ����ـ�ن  ���ـ�  از  درد�ـ�  ا�ـ� 
���ـ� و �ـ� ���ـ�� ��د��ا���ـ� ���داز�ـ�.  در�ـ�ن ا�� �ـ� ���ـ� �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ� 
���ـ� ���ـ� ��ر����ـ� رو�ـ�  �ـ�ای ر�ـ��ن �ـ� ���ـ� �ـ�ا�ت روان �ـ����� و 
و ��ـ��، �ـ�ی ���ـ� �ـ���ر ���ـ� ���ـ� ��ر�ـ�� ���ـ���. ���ـ� ��ر�ـ�� 

روان �ـ��س ��ر��ـ��ن و ����ـ� زو� در���ـ� ا�ـ�.
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ز�ـ�ن در  �ـ�ای  �����ـ�  را ��ـ� �ـ�  �ـ� را���ر�ـ�ی ��د��ا���ـ�  ا ���ـ� ����ـ�  ���ـ�: 
���ـ�، �� ��ا��ـ� �ـ�ای ��د�ـ�ن، ���ـ���ن و ��ز��ا��ـ�ن �ـ� ز���ـ�  ����ـ� ارا�ـ� 

�ـ�د، ��ـ� و ���ـ�دار ��ـ� رو دا�ـ�� ���ـ�� و ا�ـ� �ـ� �ـ�� ز���ـ� ا�ـ�.

باشید خودتان  مراقب 
گفت و گو با مریم خورشید روان شناس و مشاور 
سلامت روانحوزه بزرگ سالان، پیرامون خودمراقبتی زنان
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خودم  را سامان می دهم

2

1

235

4

5

       ����ــ� �����ــ� �� روز �� روزدر���ن 
۴۵ د���ــ� ��ــ�ده روی ���ــ�. روز��ی 
اول آ��ــ�� راه ��و�� و�� �� �� ���� 
���ده روی ����. �� �� �� ���� ����� 
�� ���ــ��ن ����� �ــ�د. ا������ �� 
��ر��ن �ــ�و����� ���ــ� �� �ــ�د و 
����ن را ��� �� ��د، ��� ��ز �� ��د و 

����� ا���ق �� ا���.

       در ���ــ�د روا�� ��� ��دی ��د �ــ� د���ان ا��ام ����. ا��ا���ن 
�� ����� و �������� ���ل  �ــ�� ����،��� ����ه و ���ل ��� ����� و ا
را ��د ����� ���ــ��، �� �ــ�� ��� ��اوا�� ��ا�� �ــ�. ��ا�ــ��ن 
���� در ����رد �� د���ان ��� از ����� ا����� ��ن ������. �زم 

.����� � ���� ��� ز���� را ��

               ��ــ� در �ــ�زه ��د��ا���ــ� ��ــ�� 
�� ��ا��� ورزش ���� ����� ��� ��� را 
��� و �����ه ����. ���� ��ده ���� راه 
�� ����� ������ ��و��  را ا����ب ����. ا
���ــ��ه، ��ن ���س را ������ و �� ��ن 
���� ����� ���� ا���ق ���� را ��� ��ی 
��د��ن ��ا��� ا�� �� ����� ا��.

         ��� �� ���� دارم و �� دا�� ��� ��� 
از ر��ــ� ��� �ــ� �� ��ر�ــ� و ���ــ�م �� 
��� ��ر و آ��ده ��دن ����ر، از ۱۰ �� ۱۰:۴۵

د���� و�� دارم.

         ���ــ� ���ا��ــ� ز�ــ�ن ������ �ــ�ن را �ــ� 
���� ��ی ��دی ا��ازه ������. ��� 
�� روزی ۴۵ د���� ز��ن ��ای ورزش دارم.

آن و�ــ�، ا�� ز�ــ�ن �� رو��ــ� ز���� �� 
����� �� ��د.

��� �� ��ا�� ��ای ��ا��� از ���� 
���ده روی ���، �� ���� �����.

م �ـ�  �ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ�  ر ��� �� �ـ�  ا
د�ـ���ه ��ی ورز�ـ� در ���ـ��ه ��ن ��زی 
��ر ��ـ� و�� �ـ��ن ���ا�� آ�ـ�� د��ه ���ـ� 
�ـ� �ـ�دی �� ����ـ� �� ���د در دو ��ه ���ـ� 
�����ـ�م وزن �ـ� ��ـ�. ا�� �ـ� ������ ���ـ� 

��ـ��� ��ـ���.

   �زم ا�� �� د��� �����اری دا��� 
���ــ�� و ��ای �����، ����، ��ز��،

���ــ�، آ��ــ�ب، �ــ�ف زدن و دو�ــ� 
ــ�  ــ� � ــ�. روزا� ــ����اری ��� ــ�� � دا�
�ــ�رد �ــ�ای �ــ����اری در د����ــ�ن 

��ــ� ���ــ�.
ا�ــ� را���ر�ــ� �� ��ا��ــ� در ��ــ� �ــ�زه 
��د��ا���ــ� ��ــ�ده �ــ���. در ا�ــ� 
�ــ�رت، �ــ� �ــ��� روان د�ــ� ��ــ�ا 

�� ���ــ�.

���� ���� ���ده روی 

3���� را��� �� را در�� 

1
         ���� ا�� در ز���� �� ����� رو�� رو 
�����. ا�� ��ــ��ت �� ��ا��� ���ان 
ا����� از �� �� �� ��ای �� ا���د ����.

������ ����� ������ در ����� ���س 
و ��ل �� ��� ��ری ا���م �����. ���� 
��ــ� ��ری ��ــ�دن ���ــ� از �ــ�اب �ــ�دن 
��� ��ر����. �� ��دت ���� ��ه �� 
در �� ��ا�� ا��ه آل �� و �� ��� و ���رت 

����� ����ی.

����م ��وز ����ت و در 
��ری ����� ����ت ���س ��� 

������ ���� ��ده ����

������ ���� ز��ن دا��� ����

������ ���� ���� ا��ازه ���ی ���� ������ ���� ���� ���������� �� ���� ���ف ����

4
                   �� روز ���� ����� �ــ���� دا�ــ�� �����.
و������ �ــ�، ��ا�ــ�ی �� �ــ�ب، ���ه �ــ� و 
������ت را ���� �� ��رت روزا�� در���� ����.
��� ���ــ� �� ���ه �� �� ��� �ــ�������.

��� ���� �� ����� ا��.

���� �� ����� ��د ���� 

���� �����اری 

در ا�ــ� ��� ��زه، ��ای ��� ا��اد ������ ���ــ�ن و��د ��ارد.
�� �ــ�� ��د��ا���� ���ــ�ص �� �ــ�د را دارد. ��� �� ��� 
�� ��� زود ���ار �ــ�ن �� ���� �� ��ــ�� �� د��، ��� 
�� ورزش �������، ��� ���� ���ــ��ن ��ــ�ه ����م ���، ا�� 
�� را ���ــ���د ���� �� �� ��ــ� ا�� ��ارد ��  �� ��ا��� ��� و��
��� ���ا�� ������ ����ص �� ��د را ��ای ��د��ا���� ���زد.

�� ا�� ��� ��رد را در ������ ر��ی ر���� ����، ���� ��م ����ی  ا
در ���� ��د��ا���� ��دا��� ا��.

۵ ��م در ��ــ�� ��د��ا���� و��د دارد �� �� ��� 
���ا�ــ� ��دش را �� ا���م آن �� ���� ���، ���� �� 

������� �� ر��.

پنج راهكار 
خودمراقبتی برای 

رسیدن به شکوفایی
سلامت روان
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��ـ�د، ���ـ�  �ـ� �� �ـ�ل ��ـ�م ���ـ� د����ـ� �� ��ـ���، ��ـ�ی ازش  اراده ای   دم دم �ـ�ی ��ـ�، ��ـ� آن �ـ��� ��ـ�وف را دارد. ��ـ� و 
�� �ـ�د،  ��ـ�م  �ـ�  ����ـ�ت  ���ـ�،  ����ـ�ن  �ـ�  ����ـ�  �ـ�  �� ��ـ�.  �ـ�م  ����ـ�  رژ�ـ�  �ـ�ای  را  ��م �ـ�ن  و  �� �ـ�د  ��ـ�ا  �ـ�و��� اش 
���ـ� وزن و ����ـ� ا�ـ�ام را �ـ� �ـ� �ـ�دش �� �ـ�د. رژ�� �ـ� �ـ� ز��دی �ـ�� و ���� و���� ا��، �ـ� و��ه ��ی  ��ل و����ـ� �ـ��� ��ری و 
�����ـ� �� د��ـ� �ـ� ���ـ� ��ار�ـ�ر آ�ـ�� و درد�ـ� �� �ـ���. ا���ـ� ����ـ�ن رژ�� �ـ�ی �ـ��� و �ـ��� راه �ـ� ��ـ�ا �� �ـ�د. �������ـ�ن را �� 
��ر��ـ� �� ��ا�� �����ـ� �� �ـ�ا�� ����  �ـ� ��ـ� رژ�ـ� ���ـ� �ـ�ای ��ـ� ���ـ� ���ـ� و �ـ� ����� ����ـ�   �ـ� �����ـ��. �ـ� ا�ـ� �ـ�دآوری 

�ـ�� ���ـ�ن �����ـ� رژ�ـ� را ���ـ���د ���ـ�.

در ر���� ��� رژ�� ��، ��ل ���ـ� �� ��ر ��ول در  ا����ر 
رژ�� �����ا�� ای درآ��ه ا�� ����ر از ���� و ���� ��ای ���� 
��� و ���� ا����ل ا��� �� ����ن. ا�� رژ�� �� از ��� ز���� 
���ـ�ن، ا������، ا�ـ����� و �����ل �� آ��، �ـ��� ���� ��ی �ـ���� 
ا�ـ� ��ـ� آوو��دو، رو�ـ� ز��ـ�ن، آ��ـ� و ���ـ� ای د�ـ� �� دو 
و�ـ�ه ���ـ�. ����ـ�، ��ـ�ه، �ـ�����ت �ـ�گ دار و �ـ�ت ���ـ� در رژ�ـ� 
�����ا�ـ� ای �ـ�ف ا��ـ� را �� ز��� و ���ـ� ���ـ� �� �� �ـ�ر در ���� 

���ود �� �ـ�د.
��ـ�ر �ـ� ���ـ� وزن ���ـ� �� �ـ�د؟ رژ�ـ� �����ا�ـ� ای ���ـ�� ���ـ� 
��ا�� �ـ���� اش ���وف و ����ب �ـ�ه  ا�ـ� و آن ��ر �ـ� ������ن 
����� �� �����، �� ��ا�� ��� ا��� �� ����ری ��ی ���� و زوال ������ 
�� ��ـ�ف ����ی را �ـ� ۱۵۰۰ وا�ـ� در روز ��ـ�ود ����، ��  را ���ـ� د�ـ� ا�ـ� ا
���ـ� وزن �ـ� ���ـ� �� �ـ�د. ��ـ�ر ���ـ� وز�ـ�؟ از آن �ـ� �ـ� ���ری 
و ��او�ـ� �� ��ا�ـ�. ا���ـ� �ـ�ن رژ�ـ�  ��ش �ـ�ه ای ا�ـ�، �����ـ� 
���ـ�ن �ـ� آن آ�ـ�ن ا�ـ�. �����ـ�ت �� ���ـ� ��ـ�� �� �������رات �ـ� 
رژ�ـ� �����ا�ـ� ای �ـ� ���ـ� ��ود ۵ �ـ� ۱۰ در�ـ� وزن �� دوازده �ـ�ه ���� 
�� �ـ�د و ا�ـ� ���ـ� ���ـ�� ������ر ا�ـ�. �ـ� ����ـ� �ـ�زه در �������� 
اد�ـ� �� ��ـ� ��ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ� ا�ـ�اع ����ـ� رژ�ـ� ��ـ�ار ز�ـ�دی وزن �ـ� 
��ده ا�ـ�، �����ا�� ای �ـ� دو ��ا�ـ� ��ـ� از د��ـ�ان در ����� �ـ�ت �ـ� 

رژ���ـ�ن و�ـ�دار ����ه ا�ـ�.

دش، دو��ـ� رژ�ـ� ���ـ�ب، ����ـ�ش روی 
��ـ��� ا�ـ� �ـ� ��ـ�ر �ـ�ن �ـ�� دار�ـ�. ا�ـ� 
رژ�ـ� �� �ـ��� �ـ� ���ـ� ���ه �ـ�، �ـ�����ت،
�، ��ت ����، �����ت �� ��ب �� ��ون ����  ��
ا�ـ� و �ـ�اد ��ا�ـ� دارای ���� �ـ�ی ا���ع �ـ�ه 
و ���ـ��ول را ��ـ�ود �� ���. دش ���ـ� اد�� �� ��� 
�� ��ا�ـ� ��ـ�ر �ـ�ن �ـ�� را �ـ�ون دارو ���ـ�ل ��ـ� و �ـ� 
���ـ� د��ـ� �ـ� ��ـ�وف �ـ�ه ا�ـ�، ���ـ�� �� ��ـ�ان 

رژ��ـ� �ـ�ای ���ـ� وزن �ـ� �ـ�  ��ر �ـ� رود.
��ـ�ر �ـ� ���ـ� وزن ���ـ� �� �ـ�د؟ دش �� ���ـ� روزا�ـ� 
���ـ�� از �ـ� �ـ� ��ـ�ر ���ـ� ��ی �ـ�ری ��ـ� ��ـ�ف ����� 
و دور ��ا�ـ�ی ��اوری �ـ�ه ���ـ��� را �ـ� ���ـ�� �ـ� ��ـ�ر 
�����ن ����ل ��د. �� ������ روی ا��اد ��� دارای ا���� وزن 
��ـ�ن داد �� ���وی از دش، ��ا��ـ�� ا�� ���� ����ـ�ن را �� ���� 
����ـ�. �ـ� �ـ�دن وزن �� ا�ـ� رژ��، ��ـ�وط �ـ� ���ود �ـ�دن ���ان 
���ـ�ی در����ـ� ا�ـ�. ��ا�ـ� ��ا�����ـ� دش آن را ���ـ� ���ـ�ب 
��ده ا�ـ� ا�� ����� ��ی ������ن ا�� ا�ـ� �ـ� ا�� رژ�� ��ای 

�ـ� ��د ���� �ـ�زی �ـ�د.

 رژیم مدیترانه ای |
 یک سبک زندگی  خوش مزه 

برای صبورها

 رژیم دش |
الگویی سالم برای 

آن هایی که فشار خون 
بالا دارند

اد�ـ� �� ��ـ� ��ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ� ا�ـ�اع ����ـ� رژ�ـ� ��ـ�ار ز�ـ�دی وزن �ـ� 
 �����ا�� ای �ـ� دو ��ا�ـ� ��ـ� از د��ـ�ان در ����� �ـ�ت �ـ� 

زنان براى  محبوب  غذایى  رژیم   4
متخصصان چه سبک های تغذیه ای را برای داشتن بدنی 
تغذیه و سلامتیسالم و متناسب توصیه می کنند؟

dash

Mediterranean
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و�� وا�ـ�ز �ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ��� از آن  رژ�� �ـ�ی  ادا و 
ا���� ��رن ��  ��� �� ر�ـ� ا�� ���� ز��دی دارد و در 
د��� ���� ����ب ا�� ��ن ����� ��ای ���� وزن 
��ا�ـ� ��ه ا�ـ�. ا�ـ� رژ�� �� ا��ـ�ی ��ا�ـ� �� ����ی،
�� ���ـ�، �� ��ـ� و �� ��و���� ����ـ� �� �ـ�د را �� ���ود�� 
و ���و��ـ� ��ا�ـ� رو�ـ� رو ��� ���. ��ف، ���ردن ���ـ�؛

در�� ��ردن ا��. و�� وا��ز �� ا��س او���� ��ی ����� ای 
و ���ان ������ ��� �� ��د�� ��ای ��� در ��� �� ���د. ���، �� 
���� آن، �� ��ا�� �� ا��س ����ی، ���� ا���ع، ��� و ��و������ن 
ا����ز �� د�� و ��� در ���وده ��د�� ��ن �� ��ا��� ���� �� ��ا��� 
zero»�����ر��. آ��� ��د و�� وا��ز ����� �� ��� ��ا��ی ز��و���
point» ا�ـ�: �ـ�����ت، ��و���� �ـ�ی ���ـ� ���ـ�، �ـ�س، ����ـ�،
�ـ�� ز���� �ـ����، ���ـ� ���ه ای، ����ر �� دو�ـ�، ��ا�ـ�ی در����،

.� � و ���� �� ���ه، �ـ��ی، ��� ��
��ـ�ر �ـ� ���ـ� وزن ���ـ� �� �ـ�د؟ �ـ� �����ـ� در �ـ�ل ۲۰۱۳ ��ـ�ن 
داد �ـ� رژ�� ����ـ���ن ��ـ�وی و�� وا�ـ�ز ��ـ� از ��ـ� ��ا�ـ� از د��ـ�ان 
�� ��ا��ـ� ۱۰ در�ـ� از وزن �ـ�د را در �ـ�ل �ـ� �ـ�ه �ـ� ����. ا�ـ� رژ�� �� 
��ـ� ا������ـ� ���� �� ا���ـ�ز ��ا�� را �� �ـ����، ���ف ��ا��ی 

�ـ��� (�ـ� ا���ـ�ز ��ـ�) را �� ��ر�ـ� در ا�ـ�اد درو�ـ� �� ���.

ا�ـ� ���ه �ـ�اری �ـ� �� آ�ـ�، ���� �ـ� 
�� ���ل رژ�� ����� �� ����. �������� 
��ای ا�� ���� �� �� �� �� ��ا��� ���� 
و �����ـ� ���ـ�� �ـ� ��� ��ا��ـ� ���ـ� را 
�ـ�ف ���ـ� ���ـ���د ���ـ� ا�ـ�. ا�ـ� رژ�� 
����� �ـ� ���ه �ـ�اری ا�ـ� ا�ـ� ��ـ�ف ���ـ� 
و �ـ��� ���ـ��ت ���ا�ـ� را �ـ�  �ـ�رت ���ـ�دل 
�� ���ـ�د. ا�ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�� 
ا�ـ�ره دارد: ������ از «f lexible» ��  ���� «�����» و 
«vegetarian» ��  ���� «���ه ��اری». �������� �� ���� 

 ���� ������ � ��ـ� و �ـ����� را ��ف ���ـ�. ��� �ـ�
���ـ�. ��و���� �ـ�ی ����ـ� را ������ـ� ��و���� �ـ�ی 
���ا�� ����. ��  ��ی �ـ�� ���ا�� ��و�� �ـ�اغ �ـ����ی 
����� ��� �ـ�� �ـ��� و �ـ���ا�� ا�ـ� �� �� د��ـ�ن راه �����.

� ���ز ا�ـ�. ���ـ� ���ـ� و �����ت و ��
���ر �� ���� وزن ���� �� ��د؟ �� ��و�� ���� ���ن 
داد ه ا�ـ� ا�ـ�ادی �ـ� از رژ�� ����ـ���� ��ـ�وی �� ���� در 
�����ـ� �ـ� ا��ادی �� �ـ�  ��ر ���� ���ـ� �� ��ر�ـ�، ���� 
�ـ� �ـ��رم �������ـ� ���ـ� �� �ـ���. �ـ��رم �������ـ�،
������ ای از ��ا�� ���� ���ر ��ن ���، ���� ا��ا�� ����� 
ا��ـ���� در �ـ�ن، ���ـ� ا����ـ�� ا���ـ� در ا�ـ�اف �ـ��،

�ـ��� ا��ا�� ����ـ� ���ـ� ��ن و ��ی ����ـ���� ����ـ� 
�ـ� ��� ا��� �� ����ری ��ی ����، �ـ��� و د���� را ا��ا�� 
�� د��ـ�. �ـ� �ـ� �ـ� �ـ�دن ��ـ�����ن �ـ� �ـ�����ت، ���ه �� 
و ��و���� �ـ�ی ����ـ� و ��ـ�ود �ـ�دن ��ـ�ف ���ـ�، �� 

وزن �ـ� �� ���ـ�، �� ����ری از ��ـ���ن دور �� ����.

رژیم فلکسترین |
برای علاقه مندان به 
گیاه خواری منعطف

 رژیم ویت واچرز |
پیشنهاد ویژه برای 

کسانی که به غذا «نه»
نمی گویند

�ـ��� (�ـ� ا���ـ�ز ��ـ�) را �� ��ر�ـ� در ا�ـ�اد درو�ـ� �� ���.

 رژیم ویت واچرز |
WeightWatchers

Flextrin
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 ،���� ��در ����اده ����� �� د���ی در ��ل �����، ������ �� ���� دار، �� ��ا��� ����� ��دی را در ��ل ���� ��ی د���ل 
����، �� ��ا��� ��ای ������ن  ����. در ���ی ����ی �� ��ا��� ر��  ��ر��ن ��� ا�� و دو�� دار�� ��ا�� ������ ر��ی 

 ����� �� ��ام از ا�� �� ���� ��� �� �� ���� �� د��� ������ ر��ی ���ز دار��. ا  �� .���� ����، ����� دار�� روی ورزش �����  ������ ر��ی 
���� �� �� ���اه �����. ا�� ���� �� ��ا�� �� ��ل ���م ���ا���ن ����. دار�� ��ل ���� را ��ف دار ��و� 

���� ا��اف ����� را ��ددا�� 
�� ���� ���ان رو�� ��دن ��� ��ن ����دل ����،  ا�� ا��اف در ا���د ����� ز���� ا��. ��� ���� ��ی ز��دی در ز���� دار�� 

�� ��د�� ���� �� ����� ��� ر������ن. ز��د ��ن ��ارت ��� از ا�� ���� �� ���� آ�� ��زی �� ��د و 

��� �� ا��اف ��� �����ن را در �� ��� از ز���� ��ددا�� ��د�� 
��ب ا�� ��ای دوازده �����ن ا��اف ��ا ���� ای �������.

برنامه ای برای کل سال

یک پلنر و صفحه  برنامه ریزى سالانه

ا��اف ۱۲ ���� ��ل

����� ا��اف �����
(��ای ۵۴����)

دیمھرتیرفروردین

بھمنآبانمرداداردیبھشت

اسفندآذرشھریورخرداد

����� ا��اف

شنبهاھداف

یکشنبه

دوشنبه

سه شنبهاولویت ھا

چھارشنبه

پنج شنبهیادداشت ھای ھفتگی

جمعه
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��ای �� ���� �� ��ول ���� ا�� ��ول دا��� 
����� �� ا��ا���ن را در ���� ��ار د���.

��ای �� ���� �� ��ول ���� ا�� ��ول دا��� 
����� �� ا��ا���ن را در ���� ��ار د���.

برنامه عملیاتی

ھدف در عواطف و احساسات

ھدف در پیشرفت شغلی

ھدف در رشد اقتصادی و پس انداز

ھدف در سلامتی و تندرستی

ھدف در روابط اجتماعی

ھدف در رشد معنوی ھدف در خودشناسی

اقدام

اقدام

اقدام

اقدام

اقدام

اقدام

اقدام
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برنامه روزانه

۱۵۱۴۱۳۱۲۱۱۱۰۹۸۷۶۵۴۳۲۱

۳۱۳۰۲۹۲۸۲۷۲۶۲۵۲۴۲۳۲۲۲۱۲۰۱۹۱۸۱۷۱۶

اسفندبھمندیآذرآبانمھرشھریورمردادتیرخرداداردیبھشتفروردین

جمعهپنج شنبهچھارشنبهسه شنبهدوشنبهیکشنبهشنبه

فھرست انجام کارھا

حس خوب

شاممیان وعدهناھارمیان وعدهصبحانه

ھزینه ھا

شکرگزاری

انتقال به فردا
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را   ����  ������ ��ل  ��ل  در  ا��  ��ار   �� ا
 ���� ای ���� ��د،   �����  ��  �� ا���م د��� 
را د���ل   ������ ا��  روزا��  و  ������ و ����� 
����. �� ��ا���ن �� �� روز��ن ����. ا�� 
��ر��ی  و  ا��ا�ت  �����ی  ��ای   �� ������د 
 ������  �� ��ا���   ��  �� ا ا��.  روزا�� 
��ی  را  روزا��   ������ ا��   ����� ����� ��ن 
������. در ا�� ��ول روزا�� ��ر�� روز، ا�� 
 ���� در   ،����  ���� را  ��ه  ا��  و  روز 
 ��� اول  ��ا���   �� ��ر��  ا���م   �����

��ر�����ن را ������� و �� �� ��� �����. 
�� در  ��دآوری ���� ���� او��� ���ی ���� 

.���� ��ل روز �����ی �� 
را  ��ب   ��  �� روز  ��ل  در   ����

.�������
 ��  ����  ���� ��ای   �� آ��  و  روز  اول 

.���� دار�� �����اری 
 �� �����ن   �� رو�   ��ای  از   ���  ��
�� در ��ل روز  ����.�����ی ��ا����   ����
آن   ����� و  ��ا   ��� ����ل  ��ای  �� ��ر�� 

���� ��ا�� ��د. 

 ��  ����  ���� ��ای   �� آ��  و  روز  اول 

 �� �����ن   �� رو�   ��ای  از   ���  ��
�� در ��ل روز  ����.�����ی ��ا����   ����
آن   ����� و  ��ا   ��� ����ل  ��ای  �� ��ر�� 

یادآوری سریع:

فھرست خرید:

اتفاقات روز:
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��� از ��ر���� �� ���� در ������ ر��ی ����� ��ی ������، �����ی ��دت ����. ��� ��دت ���� را �� دو�� دار�� وارد ز���� ��ن 
�� �����ی ����� �� ����� ���� ا����اری  ����. �� در ����� د��� ��ن ��د����� ا��  ���� و �� ��رت روزا�� د������ن  ��د ����� 
���� و ��وه �� ا���� ��دت ��ی �� را  آن و ���� ���� در ذ�� و �����ن �� ��د. �� �� ��ا��� �� ��دت ��ب را وارد روز�����ن 

.���� ����، ��� ز���� ��ن را �� ا�� ����� ا��ح  ��ف 
���ب، ورزش و ���ده روی روزا�� ��� ���� �� ��� د����، ��وت ��آن روزا��  ا�� ��دت �� �� ��ا��� ������ روزا�� ��ا�� ۱۰ ���� 
��زدار از ������ روزا��، دا���  ��ا�� ۲ ����، آب ��ردن روزا�� ۸ ���ان، ��ف �����ی ��� از ������ ��ا�� روزا��، ��ف ������ ��ی 
 ،���� ���� و آن �� را �����ی  �� ��و ������ ر�� ��دی ����� ����. ��ای �� ��ه ���� ��ول ���� را آ��ده  رو��� ���� �� �� ���ی 

���� ۵ ��ه ا�� ا�� ��دت ��ی ��ب و ��ف ��دت ��ی �� را ������. ��� از 

مطالعه روزی ۱۰ صفحه کتاب خوب

۱۲۳۴۵۶۷۸۹۱۰۱۱۱۲۱۳۱۴۱۵۱۶۱۷۱۸۱۹۲۰۲۱۲۲۲۳۲۴۲۵۲۶۲۷۲۸۲۹۳۰۳۱

ورزش روزانه حداقل نیم ساعت

۱۲۳۴۵۶۷۸۹۱۰۱۱۱۲۱۳۱۴۱۵۱۶۱۷۱۸۱۹۲۰۲۱۲۲۲۳۲۴۲۵۲۶۲۷۲۸۲۹۳۰۳۱

حذف قند روزانه

۱۲۳۴۵۶۷۸۹۱۰۱۱۱۲۱۳۱۴۱۵۱۶۱۷۱۸۱۹۲۰۲۱۲۲۲۳۲۴۲۵۲۶۲۷۲۸۲۹۳۰۳۱

تلاوت روزی حداقل ۲ صفحه قرآن

۱۲۳۴۵۶۷۸۹۱۰۱۱۱۲۱۳۱۴۱۵۱۶۱۷۱۸۱۹۲۰۲۱۲۲۲۳۲۴۲۵۲۶۲۷۲۸۲۹۳۰۳۱

خوردن روزی ۸ لیوان آب

۱۲۳۴۵۶۷۸۹۱۰۱۱۱۲۱۳۱۴۱۵۱۶۱۷۱۸۱۹۲۰۲۱۲۲۲۳۲۴۲۵۲۶۲۷۲۸۲۹۳۰۳۱

روتین پوست

۱۲۳۴۵۶۷۸۹۱۰۱۱۱۲۱۳۱۴۱۵۱۶۱۷۱۸۱۹۲۰۲۱۲۲۲۳۲۴۲۵۲۶۲۷۲۸۲۹۳۰۳۱

 ���� �� ��ر����  ��� از 
در ��ل ��ل �� روز ا���م 
د��� �����ی ��ل و ��ای 

روزا�� ��ن ا��. ��� 
���� روز��ی ز��دی را �� 

��دن �� ��را���  ا���د�� 
و ��د��ن �� از ا�� 

 ����� �� .������ �����
ا��������ن �� ��� 

��������� را ��د��ه ������ 
و�� ����� در �� ��ل �� 

��د��ن را ��� دار��. �� 
��ول �����ی ا��ال �� 

��� ���ا��� از   �� ���  ��
��ه ���� و  ا��������ن آ

  .���� آن �� را ������ 
��ای �� روز��ن ���� 

��و�� را ����� و �� �� 
را �� �� ر�� ���� 

����. ا�� ر�� ���ن د���ه 
���ان و ��� آن ا���س 

در ��ل روز ا��.

پیگیری احوال
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آرام
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�� ���ط

����
��� ��

���ان

�����ه
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������

پیگیری عادت ها
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پس انداز های من
 �� را   ���� ���ب  و   ����� دا���  ��ل  ��ه  دوازده  ��ای  ��ول   ��
اش  در��ره   �� ای   ���� و   ���� واردش  ��ا���   �� ��ل  ��ل  در 
���ب  ���ب ��ا���� �� ��د��ن ���� ��   �� ������ �� �������. ا

���� را ���� �����.

همه کتاب های من

����ن ��ل ���ی  را در ���ن روز��ی  ارز����  ا���ق ��ب ��ا�� ���� ا�� ��ول   �� �� ����ن ��ل ۱۴۰۲  �� دو�� دار��  ا
����. ا���وار�� ��� ا�� ��ارد ��د�� ��  ��ده ��د��، ارز����  �� اول ��ل ��ای ��د��ن ����  رو���ن ���ار�� و ا��ا�� را 

۱۰۰ و ۱۰۰ �����.

یادداشت منموضوع کتاب  مترجمنویسندهاسم کتاب

   

ھدفمبلغتاریخھدفمبلغتاریخ

مھر  فروردین

آباناردیبھشت

آذرخرداد

دیتیر

بھمنمرداد

اسفندشھریور

ارزیابی و نتیجه گیری
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مسابقه ویژه

��م. �����ن ���رک.
�ـ�ی ا�ـ� ����ـ�ت �ـ�روز، �ـ� ��ـ�� ���ـ���دی ��ا�ـ�ن 
�ـ� ��ـ� ��ت ��ـ� «�ـ����� �ـ���» رو �ـ� �ـ��  دار�ـ� 
���ـ�  ��ـ�  ���ـ�ن  دا�ـ���  دو�ـ��  �ـ�  ا ���ـ���. 
���ـ�. ��ـ�  ���ـ�ن  �ـ�زم  ��ا�ـ���  دو�ـ��  �ـ�  �ـ�  ا
��د�ـ�  آ�ـ�ده  ��ـ����  �ـ�  ��ـ�  ��ـ��،  ا�ـ�  �ـ�ی  �ـ� 
ا�ـ�  �����ـ�.  و  ��د��ـ�ی  �ـ�  ���ـ�  �ـ�����  �ـ�  �ـ� 
��و�ـ�،  ��ـ���� �� ���ـ�ه �ـ� داره و �ـ� ���ـ��دن �ـ� 
���ـ�� �� �ـ�. اون ���ـ�ه  �ـ�ای در���ـ�  �ـ��� �ـ�� 
��ـ�ب  ���ـ�ن  از  ��ـ�  �ـ�  ��ر�ـ�  ا�ـ�  �ـ�  اول  ��ـ���� 
�ـ�دن «��ض �ـ�ن» �ـ� ���ـ� ��ـ�ی  ��و�ـ� و �ـ� ��ـ�ا 

.����  ���� ۳���� رو�� رو ��ول واژه ��ب را  
��ـ�ب «���ـ�  در ����ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ای از 
�ـ� ��ا�ـ�ن آن �ـ�ول   �ـ�  را �� ����ـ�  ��ـ� ���ـ��» 

���ـ�. ��ـ�ر ���ـ� را �ـ� 
��ـ���� ��ی  �ـ�  ��ـ���� ��  ��ـ�م  ���ـ�  ���ـ� 
�ـ�  ���ـ�  رو  ��ـ�زی  ��ـ���� ��ی  �ـ�  ���ـ�  ���ـ� 
ShahraraMardomIta@ در �ـ��� ا��ـ� ��ا�ـ�ن  آ�ـ�ی 
�ـ�  ���ـ���دی  و  ا���ـ�د  و  �ـ�ال  �ـ�  ا و  ����ـ��� 
����ـ� �ـ� ��ـ�ن آ�ـ�ی ��ـ��.  دا�ـ��� را�ـ� ار��ـ�ط 
�ـ������»  �ـ�روز  «��ـ����  ��ـ�ان  �ـ�  رو  ���ـ� ����ن 

���ـ�. ار�ـ�ل  �ـ�  �ـ�ای 
����ه ����� ان ��ءا�.

�� ��ر��ن

�� او�� رو �� ��رت  ���ب «���� ��� �����» ��ا��ن ا����ب ��ه  �ــ����� از 
����ت �� ��رت ��ف �� ��ف ��ی �� �� ������  ر��� �� �����. ���� از ا�� 
 ���� �� ���� و �� �����. �� �����  در ا�� ��ول ���� ����. اون �� رو ���ا 

���ر�� ��ار  ��وف ���ز �� ���رده ���� �� ����. �� ���رده ��  رو �� ����� 
���� �� ���� �����ی  ��� ���. ر�� رو ��ا��ن ار��ل  ���� �� ر��  ا�� ������ 

��ای در���� ����ه دا��� �����. 

     ����ت ���� در ���ت ����� 
��ـ� �� �� را�ـ�، ����ـ� �� ��� 
� �ـ�ه ���ـ��. در آ��ز  �ـ� ��رب در
���ـ�ت �����ـ� را ���ا ���� و در آ�� 
�ـ�اغ ���ـ�ت ���ـ�  ۴���ـ� و  

۳���� ��و��.

۴ ��ول �����!

���ب �� ��ا���؟ ���ردو�� دار��  ���ر 
� ��ل ز��ن ����؟ آن  �� �� ����� ���ا��� 
�� در دوران د��ع ���س  �� روا�� ز���� 

 �� ر�� ���� �� ��د��. ز��ن ����� 
���� و ��ز��ا���ن را �� ���� �����ده 

��د�� و ��د��ن ��� �� ��، ���س ��ی 
��ن آ��د ������ از ���� را �� �����. 

���ب «��ض ��ن» ��ون ا�� وآه  ��ا��ن 
���ب را  ����. و�� ا�� ��ر �� ���� از 

��ای �� ������ ���ا���.

۴ ��ول �����!

��ن آ��د ������ از ���� را �� �����. 
���ب «��ض ��ن» ��ون ا�� وآه  ��ا��ن 

���ب را  ����. و�� ا�� ��ر �� ���� از 
��ای �� ������ ���ا���.

سرگرمی
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���ب، �� ��ول ���� �� �����. ��� ���ر واژه در ��  روی �� ���� از 
�� ��ی ��ول ���� (�� ���� �� ����ن ��)  �� ا ���ب و��د داره  ���� از 

�� و ا���� ای ��ارن.  ���� ��ول رو ُ�� �� ��� و ��� ��ف  ��ار��ن ����، 
���� و ����� رو ��ای �� ������� ��  اون ���ر واژه  رو ������ و �����اری 

���� �����ی ��ای در���� ����ه دا��� �����.

۳ ��ول واژه ��ب! | ۲ | ۱
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���� ا���ـــ�ز:�ـــــ��داری ��ــــــ��
���ـــ�  ��ــ��ل: ��� ���� ����ی ���
�ـــــــ�د�ـ�ــــ�: ��� ���د ���� �����

د��� �����: ارژ�� �����
��������ن: ����� ���� ���، ��� ��ن ����ن،����� ا���دات �����

ا��� ��ا��، را��� آزاد، آ��� �������، ر����� ���� ���، ����ه ���� زاده، 
����� ����� ، ��� ����ی

 ����  ���� آرا��: ����� 
 �����ن: ����� ���ر��ن ، ���� ����ی، ���د �������

 و��ا���ری: ��دی د��� ، ������ �����اد
��ـ���: ��ــــ�ان ���ا،  ��ـــــــ�  دا��ــــ��ه ۱

۳۷۲۸۸۸۸۱ - ۵  د��ـــــ� ���ــــــ�ی:
۳۷۲۳۸۳۱۰   ��ـــ��ــ�:

۳۷۲۴۳۱۱۰ روا�� �����:
 ���ره �����: ۳۰۰۰۷۲۸۹

����، �����ی ��دت ��ی ���� ا��. ��� ��� ����� را �� دو��  ��ر���� �� �� ��ا��� در ��ه ر���ن ��ا�� ������ ر��ی  ��� از 
�� �����ی ����� ��  ����. �� در ����� د��� ��ن ��د����� ا��  ��ده و �� ��رت روزا�� د������ن  دار�� وارد ز���� ��ن ��د ����� 

����� ���� ا����اری آن و ���� ���� در ذ�� و �����ن �� ��د. 

پیگیری عادت ها

نماز اول وقت

۱۲۳۴۵۶۷۸۹۱۰۱۱۱۲۱۳۱۴۱۵۱۶۱۷۱۸۱۹۲۰۲۱۲۲۲۳۲۴۲۵۲۶۲۷۲۸۲۹۳۰

باوضو بودن

۱۲۳۴۵۶۷۸۹۱۰۱۱۱۲۱۳۱۴۱۵۱۶۱۷۱۸۱۹۲۰۲۱۲۲۲۳۲۴۲۵۲۶۲۷۲۸۲۹۳۰

غیبت نکردن

۱۲۳۴۵۶۷۸۹۱۰۱۱۱۲۱۳۱۴۱۵۱۶۱۷۱۸۱۹۲۰۲۱۲۲۲۳۲۴۲۵۲۶۲۷۲۸۲۹۳۰

����� ا��اف

جمعهپنجشنبهچھارشنبهسه شنبهدوشنبهیکشنبهشنبه

خواندن ۱۰ آیه

مطالعه ترجمه

  تدبر در معنی

تمرین روخوانی

جزءخوانی

��ر اول  ��ه ر���ن ��د�� ا��. در ا�� ��ه �� ��ا��� �� �� ������ ر��ی  ��ده ��دت ��ی ����ی را در ��د��ن ��� د���. ��ای ا�� 
�� �� ���ا�� از ا����� �� ارز���� دا��� ����. ��دت ���� ��ه  ��ر���� را د���ل  �� و ��� �� رد��ب ���دت ����  ا��ا�� را ���� 

��� �� ��� �� �� ا�� ا��اف ����. ���� ��آن. آ��� ��� روی ���� �� ��  ر���ن ���� ���� ا�� ��ای دوره 

برنامه ای برای ماه میهمانی خدا

در رمضان پیگیر خوبى هایت باش

رد��ب ��آن

معنویت
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در ارتباط با خدا

در ارتباط با خود

در ارتباط با خانواده و دوستان

������ و ������:���� ���ی ر����


