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+ حرف اول

مثـل زینب نصرا...

  لیــا جانقربــان|      دینــگ صــدای گوشــی 
ی می کنــد کــه  ر و آ د ه یــا ر بــا و ، د د بلنــد می شــو
برنامــه محفــل را ببینــم. «یادت نره امشــب محفل 
ه  ر ا و قــر . ر . . ا حســن نصــر ختــر سید ، د و ببینــی ر

بیارن.»
گوشــی را می گــذارم کنــار. بــا خــودم می گویــم بــاز 
هــم یکــی از آن حرکت هــای نمایشــی کــه دختــران 
نــد و دختــر آن قــدر  ور ز مســئولان را می آ یکــی ا
بــا افــکار پــدر غریبــه اســت کــه درنهایــت تصویــر 
زیبایــی کــه از پــدر در ذهــن داریــم را برهــم می زنــد 

و خــراب می کنــد!
بــا خودم گفتم ولــش کــن، نمی بینم تا سیدحســن 

برایم سیدحسن بماند.
یــم پیامــک  افطــار را کــه کــردم دوبــاره زهــرا برا
3. تازه برنامه شــروع شــده.»  فرســتاد. «بزن شــبکه
 . د ه بــو ع شــد و ه شــر ز مــه تــا نا 3. بر م شــبکه د ز
ظاهــرا از وقتــی رهبــر معظــم انقــاب جلســه ای 
ــا حافظــان و قاریــان داشــتند و نکاتــی را گوشــزد  ب
کردنــد، تغییراتی در ظاهر آقایان پشــت میزنشــین 
محفلی هم ایجاد شــده است که جای شکر دارد.  
صــدای تلویزیــون را بلندتــر می کنــم و مشــغول 
ز برنامــه  پخــت ســحری می شــوم. نیم ســاعتی ا
... می رســد.  می گــذرد کــه نوبــت بــه زینــب نصــرا
ی مــن  ا م می کنــد و بــر عــا ا ا ش ر د و ر ی و مجــر
در اولیــن نــگاه عجیــب اســت کــه ایــن خانــم بــا 
ــا ایــن لبــاس ســاده، دختــر رهبــر  ایــن وجنــات و ب

مقاومــت اســت! توقعــم چیــز دیگــری بــود.  
امــا او یــک چــادر مشــکی ســاده لبنانــی جلوبســته 
بــه ســر دارد. روســری اش دیــده نمی شــود.   حتــی 
کفش هایــش آن قــدر ســاده اســت کــه بــاز هــم 
دیــده نمی شــود. همیــن ســادگی جذبــم می کنــد، 
ــر بخواهــم  ــای تلویزیــون می نشــینم، صادقانه ت پ
بگویــم میخکــوب می شــود. چهــره عجیبــی دارد، 
خیلی واقعی است، خود خودش است. از پدرش 
ــا اســتفاده  ــا باب ــدر ی کــه صحبــت می کنــد از لفــظ پ
نــگار کــه می خواهــد  نمی کنــد؛ می گویــد ســید. ا
بگویــد ســهم مــن هــم از او بــه انــدازه تمــام مــردم 
بــود. خاطراتــی کــه تعریــف می کنــد بویــی از تکلــف 
نــدارد. حتــی در صحبــت کــردن هــم ســعی نــدارد 
ز  بــا قــر وغمــزه بگویــد کــه مــن یــک ســروگردن ا

شــما بالاتــر هســتم!
محکم اســت، حرف که می  زند صدایش نمی لرزد. 
صدایــش غــم دارد و اشــک در چشــم هایش جمع 
می شــود ولــی از گوشــه چشــمش فــرود نمی آیــد. 
آن قــدر مقــاوم اســت کــه مــن به عنــوان یــک زن بــا 
خــودم می گویــم، آفریــن؛ ایــن دختــر، دختــر رهبــر 
مقاومــت اســت، دختری کــه شایســته سیدحســن 
نصــرا... اســت، دختــری کــه نــام پــدر را نیــک زنــده 
ن  ا ختــر ی د لگــو یــد ا ی کــه با ختــر . د د ر ا مــی د
گــر مــردم او را دیدنــد بــه  دولتمــردان باشــد تــا ا
خیلــی چیزهــا امیــدوار شــوند، نــه آنکــه طعمــی 

تلــخ از تبعیــض در جانشــان بنشــیند.
گــر فرصتی برای گفت وگو با او برایم پیش می آمد  ا
قطعــا از او می پرســیدم کــه پــدر و مــادرش چگونــه 

چنیــن دختری را تربیت کرده اند.

 «خاطـره کلیـری» بـا حکـم وزیـر ورزش و جوانـان بـه عنـوان سرپرسـت اداره کل مشـارکت های 

اجتماعـی و فعالیت هـای داوطلبانـه جوانـان ایـن وزارت خانـه منصـوب شـد. رنا
ایی

۲هـزار دانشـجوی دانشـکده الزهـرا)س( آیـات قـرآن کریـم را سـوزن دوزی کردنـد.  ایـن قـرآن ارزشـمند 
طـی ۲3سـال از سـال ۱3۷۹ تـا ۱۴۰۰ بـا نظـارت و مدیریـت نخسـتین رئیـس دانشـکده الزهرا)س( و بـا همکاری 

گسـترده دانشـجویان ایـن مرکـز علمـی دوختـه شـده اسـت. ایـن قـرآن دارای ۱۱۴سـرلوح زریـن بـا نـام سـوره ها 
بـوده و در حاشـیه های آن، ۱۵هـزار و سـیصد قطعـه ترنـج و نیم ترنـج زریـن بـه  کار رفتـه اسـت. متـن قـرآن بـه خـط 
نسـخ و با دوازده سـطر در هر صفحه نوشـته شـده و ابعاد هر برگ آن ۵۰ در ۷۰سـانتی متر اسـت. جلد قرآن از چرم 
پایـه دار بـا روکشـی از پارچـه ترمـه و گوشـه های آن چرمـی طراحـی شـده کـه عـاوه بـر زیبایـی، اسـتحکام ویژه ای 
بـه ایـن اثـر هنـری داده اسـت. ایـن قـرآن به عنـوان اولیـن نمونـه در جهـان شـناخته می شـود و هیـچ مشـابهی 

ج از کشـور نـدارد. مسـئولان دانشـکده تصمیـم گرفته انـد کـه ایـن قـرآن ارزشـمند را بـه رهبـر  در داخـل و خـار
معظـم انقـاب اهـدا کننـد تـا در چارچوبـی اسـتاندارد و مناسـب، از آن محافظـت شـود.

23 سال تلاش برای یک قرآن
رآرا

شه
 

بانـک مرکـزی اعـام کـرد کـه از ابتـدای امسـال تـا ۱۰اسـفندماه بیـش از 

۲۴۶همـت وام ازدواج از سـوی شـبکه بانکـی پرداخـت شـده اسـت. بـر ایـن اسـاس 

در ابتـدای امسـال مبلـغ ۱۴۴هـزار میلیـارد تومـان سـهمیه تسـهیات قرض الحسـنه 

ازدواج و مبلـغ ۴۶هـزار میلیـارد تومـان سـهمیه تسـهیات فرزنـدآوری بـه شـبکه بانکی 

اباغ شـده اسـت.
رنا

 ایی

مجـری طـرح ملـی «فـردوس نـذر حجـاب» خواسـتار توجـه مسـئولان بـه حلقـه 

مفقـوده پوشـاک اسـامی در حـوزه فرهنـگ شـد و پیشـنهاد ایجـاد اتحادیـه پوشـش 

عفیفانـه را مطـرح کـرد. رنا
ایی

رئیـس کمیسـیون بانـوان و خانـواده شورای اسامی شهر مشـهد گفـت: تدویـن نظام نامـه حـوزه زن 

و خانـواده و دسـتورالعمل های آن از برنامه هـای ایـن کمیسـیون اسـت به این منظـور کـه اقدامـات ایـن دوره 

از مدیریـت شـهری در حـوزه بانـوان و خانـواده در قالـب دسـتورالعمل جمع بنـدی شـود و ایـن نظام نامه هـا بتوانـد 

ریل گـذاری بـرای آینـده و مانـدگاری ایـن جریـان بـرای حـوزه بانـوان و خانـواده در مشـهد باشـد.

فاطمـه سـلیمی دربـاره اقدامـات انجـام شـده در حـوزه بانـوان گفـت: پیگیـری تکمیـل پـروژه بوسـتان های بانـوان و 

مراکـز رویـش از جملـه اقداماتی اسـت کـه در ایـن زمینه توسـعه زیرسـاخت ها را پیگیـری می کنیـم؛ همچنیـن پیگیری 

اعتبـارات بـرای تکمیـل پروژه هـا در این حـوزه و تعریـف پروژه  های جدید کـه باید در بودجـه ۱۴۰۴ لحاظ شـود، از دیگر 

اقدامـات در حال انجام اسـت.

او افـزود: دو برنامـه دیگـر را نیـز پیگیـری می کنیـم کـه یک مـورد در حـوزه ارتباطـات بین الملل بـا موضـوع زن و خانواده 

و مـورد دیگـر در حـوزه اشـتغال، کارآفرینـی و توانمندسـازی بـا تأکیـد بـر حاشـیه شـهر اسـت. به همین منظـور بـرای 

اشـتغال زنـان سرپرسـت خانـوار و افـرادی کـه در حاشـیه شـهر هسـتند، تعاماتـی را بـا دسـتگاه های مختلـف داریم تا 

ظرفیت هـای دسـتگاه های مختلـف را پـای کار بیاوریـم. وی افـزود: از دیگـر موضوعـات، در حـوزه سـامت بانـوان 

اسـت کـه پویـش «شـمس» در همین راسـتا شروع به کار کـرد و در ایـن پویش نـگاه ویژه ای بـرای پیشـگیری از ابتا 

بـه سرطان هـای بانـوان مطرح اسـت.

نو
ربا

شه

مجموعـه شـعر «درنـا در بزرگـراه» اثـر لیـا کردبچـه توسـط نـر واج منتـر شـد. ایـن کتـاب 

کـه شـامل ۴۶شـعر در ۸۸صفحـه اسـت، فضایـی عاشـقانه دارد و همچـون نامـش، تصاویـری از 

حرکـت، انتظـار و گاهـی تنهایـی را در خـود جـای داده اسـت.

آرا
هر

ش

تجربه ای زنانه از یک سفر

ز  نـواده شـورای شـهر مشـهد در چهارمیـن نشسـت ا نـوان و خا رئیـس کمیسـیون ویـژه با

سلسله نشسـت های تجربه نـگاری بـا موضـوع بررسـی تجربیـات و دسـتاورد های سـفر بـه ترکمنسـتان 

در موضوعـات فرهنـگ، اقتصـاد و اشـتغال حـوزه بانـوان و خانـواده گفـت: در ترکمنسـتان، نقـش زنـان بـه 

عنـوان نگهبانـان میـراث ملـی و خانـواده بسـیار پررنگ اسـت. آن ها بـه حفظ آداب ورسـوم خانوادگـی و احترام 

بـه والدیـن اهمیـت زیـادی می دهنـد.

بـه گفتـه فاطمـه سـلیمی در ایـن سـفر، درخواسـت ایجـاد اتـاق ترکمنسـتان در دانشـگاه فردوسـی و اتـاق 

ایـران در دانشـگاه آزادی بـرای تقویـت روابـط فرهنگـی و آموزشـی مطـرح شـده اسـت.

آرا
هر

ش
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رئیـس جامعـه اورولـوژی ایـران بـا بیـان اینکـه حـدود ۱۵درصـد زوجیـن ایرانـی نابـارور 

هسـتند، گفـت: از ایـن میـزان ۲۰درصـد علـت نابـاروری مـردان هسـتند کـه بـا تشـخیص بموقع 

قابـل درمان اسـت. منا
ای

معـاون فرهنگـی و اجتماعـی اداره کل اوقـاف خراسـان رضـوی از افزایـش ۱۰درصـدی واقفـان زن 

طـی دوازده سـال گذشـته خـر داد.

آرا
هر

ش

تحقیقـات دانشـگاه مک مسـتر نشـان می دهـد کـه گـوش دادن بـه توصیه هـای زنـان منجـر بـه 

تصمیـمات بهـتری می شـود.

توصیه های زنان را جدی بگیرید

نو
ربا

شه

پنجمیـن دوره گفت وگـوی زنـان ایـران و چیـن بـا محوریـت همکاری هـای علمـی و بین المللـی در حـوزه 
ک گذاشـتن تجـارب دو کشـور در ایـن زمینـه برگـزار شـد. ایجـاد  زنـان در دانشـگاه الزهـرا)س( بـا هـدف بـه اشترا

ک، انرژی های  کـز فنـاوری و نـوآوری ویـژه زنان در دو کشـور ایران و چیـن؛ از جملـه در زمینه فناوری های پـا مرا
دیجیتال و بهداشـت دیجیتال، راه اندازی برنامه تبادل دانش و همکاری علمی پژوهشـی مشـترک میان زنان 
فنـاور دو کشـور؛ ازجملـه: تعریـف پروژه هـای تحقیقاتـی مشـترک، بازدیدهـای متقابـل و آموزش هـای تخصصـی 
دوجانبـه و تأسـیس صنـدوق توسـعه و توانمندسـازی مشـترک میـان زنـان فنـاور دو کشـور بـرای حمایـت از 

پروژه هـای مشـترک، از جملـه اسـتارتاپ ها و پروژه هـای نوآورانـه، فرصت هـای مشـاوره زنـان کارآفریـن از 
پیشـنهادهای ایـن گفت وگـوی مشـترک بـود.

همکاری بین المللی در حوزه زنان

رنا
ایی

رئیـس هیئـت امنـای سـتاد دیـه کشـور با اشـاره بـه حضـور حـدود ۱۶هـزار زندانـی جرائـم غیرعمـد در زندان هـا، گفت: 

از مجموعـه ایـن زندانیـان ۲۱۵۶مـرد بابـت ناتوانـی در پرداخـت مهریـه در حبـس بـه سر می برنـد؛ بـه عبارتـی دیگـر ۱۴درصـد 

از زندانیـان جرائـم غیرعمـد مربـوط بـه زندانیـان مهریه اسـت.

بـه گفتـه سـید اسـدا... جولایی اکنون اسـتان فـارس با ۲۷۶زندانـی، اسـتان تهران با ۲۱۹ زندانی، اسـتان خراسـان رضـوی با ۱۵۹ 

زندانـی و اسـتان اصفهـان بـا ۱۲۶ زندانی بیشـترین آمار زندانیـان جرائـم غیرعمد در رابطه بـا مهریه را دارنـد. همچنین اسـتان های 

سـمنان بـا ۹زندانـی، ایام بـا  چهارده زندانـی و قزوین بـا پانزده زندانـی مهریـه، کمترین تعـداد زندانی در ایـن زمینه را دارند.

سنا
ای

مهریه همچنان زندانی می پذیرد!

 مشـاور بانوان معـاون علمی، فناوری و اقتصـاد دانش بنیان ریاسـت جمهوری، 

ایجـاد یـک صندوق توسـعه و توانمندسـازی کارآفرینـان بانوی فعال در حـوزه فناوری 

بـه منظـور حمایـت تسـهیاتی از آن هـا در راه انـدازی اسـتارتاپ ها و پروژه هـای نوآورانـه 

را یک ضرورت خواند.

رنا
ایی

کمیتـه بین المللـی پاراالمپیـک  همزمـان بـا روز جهانـی زن، ایـران را بـه عنـوان کشـور برتـر 

جهـان در توسـعه ورزش پاراالمپیـک معرفـی کـرد. آرا
هر

ش

بـا توجـه بـه قانـون اصـاح قوانیـن تنظیـم جمعیـت و خانـواده – مصـوب ۱۳۹۲، آقایانـی کـه 

همـر آن هـا شـاغل هسـتند می تواننـد از ۲ هفتـه مرخصـی تشـویقی همـران در هنـگام زایـمان 

همـر شـاغل خـود اسـتفاده کنند. به ایـن نکتـه باید توجـه کرد کـه این مـدت مرخصی بـرای مردان، 

شـامل مردانـی می شـود که همر آن ها شـاغل بـوده و از مرخصی زایمان اسـتفاده کرده اسـت.

سنا
ای
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مینـو ارجمنـد| �ـ� �ـ�در ��د�ـ� ا���ـ�ر �� ��ـ�، ا�ـ� را �� ��ا�ـ� از ��ـ�ن 
«�ـ�در دو �� ��ـ� ��ـ��»، درک ��ـ�. ا�ـ� ���ـ� اش �ـ� �ـ� ا���ـ�ر �� ���ـ�:
���ی  ��ـ� از ��ز��ا�ـ� �ـ� ��ر�ـ� �ـ� �ود و د��ـ�ی ��د�� ا�ـ� �ـ� �ـ���ا ا
�� ��ا�ـ� ��ـ� از ��ا�����ـ�، �����ـ� �ـ� �ـ� را ا��ـ�م د�ـ�. ��ـ�، در�ـ� 
�ـ� �����  ���ی ا�ـ�، ����ی ����ـ��ه ای �� �� ��ز ��ا���ـ�، ���� �ـ���ا ا
�ـ� ��ـ�ان «آ���ـ� ���ـ�» ����ـ� ر��ـ� ���ـ� ا��ـ�ب را ����ـ� ا�ـ�. ا�ـ�ی �� 
�ـ� �ـ��ی �ـ� ز���ـ� �ـ��� ��ـ� ��ـ���، ���ـ� و ��ـ��ل �����ـ� ����ـ� 
���� ���ده ار�� ���از �� �وا�� ���� ����، ر��� ����ن ����، �� ��دازد 

و در ا���ـ�رات �� ��ـ� �� ��پ ر�ـ��ه ا��.

��ری،  م�ولد ۱3۶۹ و اه� �یراز ه���، ت��یلات  سمیرا ا
دان�گاهی ام در حوزه �نی مهندسی اس�، اما همی�ه 
بـه ادبیـات و م�ال�ـه ��اب هـای م��لـ� از قال� هـای 
�ـون ادبیـات همـراه بـا نو�ـ�ن �لاقه مند بـودم. ب�د  �ونا
از دان�ـگاه ایـن �لاقـه را جدی تـر دن�ـال �ـردم و ب�ـ� 
آمـوزش برایـ� �ررن� تر �ـد، از این رو در ب�ـ�ر م�س�ـه 
ن�ـر �رهنـ� �ـهادت �ـه یـک م�س�ـه مردم نهـاد در 
�ـیراز اسـ�، این �رای� برای� �راه� �د تا ه� از ن�رات 
بیـات  اسـ�ادان نوی�ـند�ی بهـره ب�ـرم و هـ� ب�وانـ� تجر

آن هـا را اسـ�فاده �ن�.

آغاز نویسندگی 

و� ص��ـ� از  ��ـری می �واهـ� بـرای �ـر از سـمیرا ا
�گونگی ورودش به جریان زند�ی �هید ��ای� بگوید.
او تو�یـ� می دهـد:«یک روز صوت سه سـا��ه ای از 
سـوی م�س�ه به من داده �د �ه م�اح�ه با هم�ر 
�ـهید �لـی ��ـای� بـود و قـرار بـود آن را در قالـ� 
بیـاورم. پ� از �وش  �ا�ـرات �ـفاهی بـه نـگارش در
دادن آن م�اح�ـه، �ـ��ی� �ـهید و هم�ر�ـان 
برای� ب�ـیار جذاب و سـ�ودنی �دند و �رس� های 
زیادی درباره �ان در ذهن� ایجاد �د. قرار م�اح�ه 
با هم�ـر �ـهید را �ذا�ـ�� و م�ـیر �ف� و�وهایمان 
به سم�ی ر�� �ه �ر�یه نگارش یک ��اب �ا�رات 
مف�� و جام� قوت �ر�� �ون �هید �لی ��ای�،
�ـ��ی� نـاب و �منامـی بـود. قـرار م�اح�ه هـای 
تکمیلـی را �ذا�ـ�ی� و ایـن سـه سـا�� �ف� و�ـو بـه 
سـی سـا�� صوت ت�دی� �ـد. از یک سو د�د�ه ام 
م�ر�ی قهرمانان و �هدای ��ورم به جام�ه بود و از 
سـوی دیگر م�س�ه ن�ر �رهن� �هادت به �نوان 
یکـی از و�ایفـ� دیدار با �انواده �ـهدا، جان�ازان،
رزمند�ان و ای�ار�ران و �ردآوری �ا�رات آن ها بود و 
ه�ـ�. ایـن مو�ـو� با�� �ـد تا از �ری� سـید ر�ا 

م�ولـی، یکـی از جان�ازان �ـیمیای� در این م�س�ـه،
بـا زند�ـی �ـهید �لـی ��ـای� بـه �نـوان یـک �ـهید 
�ـا�� آ�ـنا �ـوم. �ـهید �لـی ��ـای� جوانمـرد 
بـ� آموزش هـای سیاسـی و مذه�ـی  ان�لابـ� و مر
بـود �ـه م�ـادف بـا �یـد �دیـر سـال ۱33۴ در �ـیراز 
بـه دنیـا آمـد. در سـن 2۵سـالگی ازدواج �ـرد و ���ـه 
��د�ان توس� امام �مینی(ره) جاری و مراس� ساده 
�روسی �ـان نیـ� در روز �یـد �دیـر بر�ـ�ار �ـد. �لـی 
��ـای� �ـه زند�ـی اش را وق� آمـوزش، تف�ـیر قرآن و 
نه� ال�لا�ـه و آرمان های ان�لاب اسـلامی �رده بود،
در روز �روسـی اش د�ـا �ـرد تـا �داوند �ـهادت� را 
هـ� روز �یـد �دیـر قـرار دهـد. امـا ایـن مناسـ�� ��� 
در ایـن حـد قابـ� توجـه و جـذاب ن�ـود، بلکـه �ـهید 
��ـای� ارت�ـاط �می�ـی بـا ا�مـه ا�هـار(ع) دا�ـ�. او 
حا�ـ� مو�و�ـی نه� ال�لا�ـه و مـدرس ایـن ��ـاب 
هـ� بود. تمام این مو�و� ها ن��ه وصلی �ـد تا این 
م�یر را در م�س�ه ن�ر �رهن� �هادت ادامه ده� 
و ایـن تو�یـ� برایـ� حاصـ� �ـد تـا هـ� م�اح�ه هـا را 
مـن انجـام دهـ�، هـ� تـا م�ـیر �ـاپ ��ـاب زند�ینامه 

�ـهید ��ـای� ��� بروم.»

شهید نهج البلاغه و غدیر

در این ��اب �لاوه بر �ف� و�و با هم�ـر �ـهید ��ـای� 
بـا بـرادر و هم�ـر ای�ـان و دوسـ�ان ایـن �ـهید هـ� 
�ف� و�وهایـ� انجـام �ـد، امـا م�ـور اصلـی �ا�ـرات 
وایـ� ای�ـان اسـ�. ��ـاب  هم�ـر �ـهید ��ـای� و ر
بـا ماجـرای مراسـ� �واسـ�گاری و ازدواج ایـن �ـهید 
ل ��ـاب نیـ� اتفاق هـای  �واندنی تـر می �ـود و در �ـلا
زند�ـی سـاده و �ا�ـ�انه �انـواده �ـهید ��ـای� در 
�ـهر �ـیراز روایـ� می �ـود. ایـن ��ـاب را �لاوه بـر مرور 
�ا�ـرات دوران زند�ی و رزمند�ی �ـهید �لی ��ـای�،
می تـوان تاریـ� �ـفاهی دوران ان�ـلاب و جنـ� ایـران و 

�ـراق نیـ� دان�ـ�.

زندگی در تاریخ جنگ

.

روایت زنان و دختران مشهد که زندگی شان با گفتمان زنان میدان ده دی
انقاب گره خورده  است

 سمییرا اکبری از تقریظ رهبر معظم انقلاب بر کتابش می گوید؛

بود این  آرزویم 
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نگاه ویژه به زیارت

«علی» بی تفاوت نبود

� داده اسـ�. ت�ریـ� ره�رم��ـ� ان�ـلاب  سـراغ اتفـاق جالـ� و هیجان انگیـ�ی مـی روم �ـه بـرای ایـن ��ـاب ر
��ـری می �ویـد: آرزویـ� ایـن بـود �ـه ایـن ��ـاب مـورد �نایـ� ره�ـر م��ـ� ان�ـلاب قـرار بگیـرد ولـی �کـر  بـر ��ـاب. ا
نمی �ـردم بـه ح�ی�ـ� ب��ونـدد. �انـ� قا�ـلان �وهـی، هم�ـر �ـهید هـ� آرزوی ت�ریـ� ره�ـر م��ـ� ان�ـلاب روی 
��ـاب را دا�ـ� و �یلـی د�ـا می �ـرد. ای�ـان با دسـ��� �ـودش نامـه �وتاهی بـرای ره�ـر م��� ان�لاب نو�ـ� 
و ن��ـ�ین ن�ـ�ه از ��ـاب را بـه د��ـر ح�ـرت آقا ارسـال �رد. به یاد دارم وق�ی ن��ـ�ین ن�ـ�ه ��ـاب را �دم� 
هم�ـر �ـهید بردم، �یلی �وش حال �ـد و �ف� این ��اب را برای ره�ر م��� ان�لاب می �رسـ��، ان �ـاءا... به 
دس��ـان برسـد؛ �ه �نین �ـد. این اتفاق را ن�م� �داوند می دان�، ن�م�ی �ه برای� ��ت آورده اسـ�. باوجود 
اینکـه �ارم را سـ�� و و�یفـه ام را سـنگین �ـرده اسـ�، امـا بـا ��ـ� ت��� و تـلاش بی�ـ�ر ق�ـد دارم همچنان 
م�ـرف قهرمانـان ��ـورم با�ـ�. ره�ـر م��ـ� ان�ـلاب در �ـ� اول م�ـن تفریـ� ایـن ��ـاب �رمودنـد:«ایـن �ـهید 
�ارانه، ��ی�، از سـرآمدان �هداس�. زند�ی �رهی�

�ارانه و سرانجام ���ه انگی�؛ �هادت  ر��ار �دا
�اهانـه، �ـوارا بـاد ایـن همـه بـر ایـن  د�ورانـه و آ
بنـده  م�لـ� ... و درود �ـدا بـر امـام �مینـی �ـه 
ان�لابـ� توان�ـ� �نیـن �وهر هـای نفی�ـی را 
اسـ��راج و تربیـ� �نـد. نـگارش �وب نوی�ـنده 
و ا�هـارات صریـ� و سـاده  راوی رنـ� ��ـیده، از 
ام�یازات ��اب اس�.» واق�ا ه� ���ی� وا�ی 
ایـن �ـهید و �ودسـازی �ـه ای�ـان در راه تربیـ� 

�ود دا�ـ�ند، ویـ�ه بود.

تقریظ یک اتفاق خوب

او �ـه مـادر دو �ـودک اسـ� دربـاره اینکـه ��ـور توان�ـ�ه اسـ� 
��ونـدی بیـن نوی�ـند�ی و مادری ایجـاد �ند می �ویـد: مادر بودن 
هـ� م�ایایـ� دارد هـ� سـ��ی های�، از م�ایـای ه� زمـان مـادر و 
نوی�ـنده بـودن این اسـ� �ه ه� با�� ر�ـد نوی�ـنده می �ـود،
� �ـده توسـ� هم�ـر و  هـ� درک د�د�ه هـا و مو�و�ـات م�ـر
مادر �ـهدا بی�ـ�ر می �ـود، ه� با آن ها می تـوان ه� ذات پنداری 
�ـرد. دقی�ـا �ا�ـرم اسـ� �ـه ق�ـ� از بـارداری و تولـد اولیـن �رزندم،

م�اح�ـه ای بـا یکـی از مـادران �ـهدا دا�ـ��، ب�ـد از تولـد �رزنـدم 
وق�ـی بـه نو�ـ�ه های آر�ـیو �ـده همـان م�اح�ـه مراج�ـه �ـردم 
بـا درک ��ایـ� �ـه مـادر �ـهید دا�ـ� دوبـاره آن م�اح�ـه را 
بازنوی�ـی �ـردم. زیـرا آنچـه �ـه بـه زی�ـ� ان�ـان ت�دی� می �ـود 
در�ـ� سـری� تر �واهـد بـود. امـا سـ��ی های ایـن مو�و� بی�ـ�ر 
بـه ایـن ب�� ا���ـاص دارد �ـه وق�ی �لمـات در ذهن نوی�ـنده 
جـاری می �ـود و او بـه زمـان �لوتـی نیـاز دارد تـا ایـن �لمـات را بـه 
ر�ـ�ه ت�ریـر درآورد، بـه �ا�ـر مـادر بـودن و نگهـداری از �رزندان،

ممکن اسـ� این سـا�� �لوت را ن�واند برای �ـود �راه� �ند. در 
�ر این  �رصه نوی�ند�ی یک مادربه یک�ری حمای� ها نیاز دارد ا
حمای� هـا با�ـد �ار آسـان تر می �ـود. هم�ـر مـن یاری دهنـده 
اسـ� و �ـرای�� را درک می �نـد بـا توجـه بـه حمایـ� او ایـن م�ـیر 
برایـ� راح� تـر �ـده اسـ�. ج�ـران ایـن یـاری رسـاندن را برایـ� از 

�ـدا و �ـهدا می �واهـ�.

مادری و نویسندگی

زنان میدان ده دی

تقدیم به کتابی دیگر

برای� جال� اس� �ه ��اب �هید �یرازی در ان��ارات من�وب 
بـه امـام ر�ـا(ع) بـه �ـاپ رسـیده اسـ�. او می �ویـد: وق�ـی ��اب 
) �رس�ادم و �ار  را برای ان��ـارات آسـ�ان قدس ر�وی (به ن�ـر
برای �اپ پذیر��ه �ـد من و هم�ـر �ـهید ب�یار �وش حال 
�ـدی� �ـون ��ـاب را بـه امـام ر�ـا(ع) سـ�رده بودیـ� و ل�ـ� 
�ف�ـه نمانـد �ـه �ـهید  �امن ال�جـ�(ع) ن�یـ� مـا �ـد. ال��ـه نا
�لی ��ای� ه� دان�جوی دان�گاه �ردوسی م�هد در ر��ه 
ادبیـات �ـرب بـود، ه� به �ور ه� زمـان در حوزه �لمیه م�ـهد 
ت��یـ� می �ـرد. �مـن اینکـه نـگاه مـادر ایـن �ـهید بـه زیـارت 
امـام ه�ـ��(ع) ب�ـیار ویـ�ه بود، مـادر �ـهید �رزندانـ� را بیمه 
امـام ر�ـا(ع) �ـرده بـود و م���ـد بـود �ـه �رزندانـ� ح�مـا بایـد در 
�ه  �واصـ� �وتـاه مدت بـه زیارت حـرم م�هر ر�وی برونـد؛ �را
�ر �اق�� به �یر �ده اند به �ا�ر وجود امام ه���(ع) اس�. ا

او �ه نگارش «آ�رین �رص�» را �رص� 
نـاب زند�ـی اش می دانـد، در ت�دیمیه 
��اب نو��ه اس�: این ��اب را به ��اب� 
دیگـر ت�دی� می �نـ� به «نه� ال�لا�ه» به 
تک تـک ���ه هـا، نامه هـا و حکم� هـای 
آن. �واننـد�ان پـ� از �وانـدن ��اب، هدف از 
ایـن ت�دی� را درک �واهند �رد �ـون قهرمان این 
داسـ�ان، �ـهید �لی ��ای� مدرس، مف�ر و حا�� 
مو�و�ـی نه� ال�لا�ه اسـ� و تمام ه� و �م�، تربی� 

و ان�ان سازی از �ری� �لام امیرالم�منین(ع) بوده اس�.

از نوی�ـنده ��ـاب می �واهـ� �ـه از نـگاه هم�ـر 
�ـهید بگوید و زند�ی �ه برای� روای� �رده اس�.

«�انـ� قا�لان �وهـی هم�ـر �ـهید  او می �ویـد:
یـن �رصـ�» ��ـای� و راوی اصلـی ��ـاب «آ�ر

اسـ�. از ن�ـر ای�ـان، �ـهید ��ـای� یـک ان�ـان 
�ودسـا��ه و م�منـی بـود �ـه م�ال�ـه وسـی�ی در 
حـوزه منابـ� دینـی دا�ـ�. هم�ـر �ـهید بـه ایـن 
نک�ـه ا�ـاره دا�ـ� �ـه ت�ـل� �امـ� این �ـهید بر 
نه� ال�لا�ـه و قـرآن �ریـ� ��� یک ت�ـوری م�فوظ 
بـرای ای�ـان ن�ـوده، بلکـه او آنچـه را �ـه �همیـده 
بـود واق�ـا بـه آن �مـ� می �ـرد. �ـهید ��ـای� بـه 
یـ� نه� ال�لا�ـه �لاقـه ب�ـیار دا�ـ� و از  تدر
�ردش بودنـد، اندی�ـه و �م�  ن�ـر ��ـانی �ـه �ـا
ایـن �ـهید ب�ـیار �یرا و جـذاب بود، زیـرا او به آنچه 
�ـه می دان�ـ� و واقـ� بـود، �مـ� می �ـرد. از ن�ـر 
هم�ـر �ـهید ��ـای�، ای�ـان �هـد و و�یفـه ای 
�ـه دا�ـ� را بـه �وبـ� انجـام مـی داد و ن�ـ�� بـه 
هـر ن�ـ� و جایگاهـی �ـه دا�ـ�، ب� تفـاوت ن�ـود.
هم�ر�ان او را این �ونه م�ر�ی �ردند: �لی ��ی 
بـود �ه به �هـد و و�یفه اش پای�ند بود و ن�ـ�� به 
هـر ن�ـ� و جایگاهی �ه دا�ـ� ب� تفـاوت ن�ود، او 
هی� وقـ� بـرای انجـام �ارها �ـانه �الـی نمی �رد.

�ی هـا با�ـ� �ـد وق�ـی هم�ـر �ـهید  همیـن وی�
ک او، ب�د از �هادت �هید ��ای� و زیارت ��کر پا

ای�ان را ب�یند، اولین جمله اش به هم�ر �هیدش 
ایـن با�ـد:«دیگـر راحـ� �ـدی، �لـی جـان، حـا� 

وقـ� اسـ�راح� اسـ� و می توانـی ب�وابـ�.»
او در ادامـه دربـاره ت�املـی �ـه بـا هم�ـر �ـهید 
دا�ـ�ه اسـ� می �وید:«�ان� قا�لان �وهی ب�ـیار 
ص�ـور و �وش بر�ورد بود و برای یادآوری ج��یات 
یـادی می �ـرد. ماجراهـا و �ا�ـرات همـکاری ز

�اهـی بـرای یـادآوری یـک اتفـاق، روزها �کـر می �رد 
و پاسـ�� را مـی داد؛ ح�ـی رنـ� �ـودرو و ج��یـات 
�انه ای را �ه در آن زند�ی می �ردند به یاد می آورد 
و تلا�ـ� بـرای یـادآوری ج��یـات، سـ�ودنی بـود.
�ـون �ـ��ی� اصلـی و راوی یـک �انـ� بـا حجـ� 
زیادی از اح�اسات و دل�نگی ها بود، ��ی��ا حج� 
اح�اسـات و �وا�� با� بود. من با ای�ـان ب�یار 
ه� ذات پنـداری می �ـردم و بـه ن�ـرم ایـن مو�ـو� 
و صمیمی�ـی �ـه میـان مـا وجـود دا�ـ�، �ا�راتـی  
را �ـه در �و�ـه ذهـن هم�ـر �ـهید ��ـای� وجود 
دا�ـ�  بـه راح�ـی من��ـ� �ـرد. �ردا��ـن بـه زند�ـی 
�ـهدا آن هـ� از من�ـر نـگاه هم�ـر و مـادران ایـن 
یـ�ان، می توانـد ق�ـم� های� از پ�ـ� �ـرده  ��
زند�ی �هدا را بی��ر رو�ن �ند. همچنین با س�ک 
زند�ـی و نـگاه ویـ�ه ایـن �ـهدا و مـادران و هم�ـر 
آن هـا بی�ـ�ر آ�ـنا می �ـوی� و ایـن مو�و� هـا را به 

جام�ـه من��ـ� �نیـ�.»

،��ی�،��ی�، از سـرآمدان �هداس�
�ارانه و سرانجام ���ه انگی� ر��ار �دا

�اهانـه د�ورانـه و آ
بنـده  م�لـ� 

ان�لابـ� توان�ـ� �نیـن �وهر هـای نفی�ـی را 
اسـ��راج و تربیـ� �نـد

و ا�هـارات صریـ� و سـاده  راوی رنـ� ��ـیده
ام�یازات ��اب اس�

ایـن �ـهید و �ودسـازی �ـه ای�ـان در راه تربیـ� 
�ود دا�ـ�ند

او �ه نگارش 
نـاب زند�ـی اش می دانـد

��اب نو��ه اس�
دیگـر ت�دی� می �نـ� به 

تک تـک ���ه هـا
آن. �واننـد�ان پـ� از �وانـدن ��اب

ایـن ت�دی� را درک �واهند �رد �ـون قهرمان این 
داسـ�ان، �ـهید �لی ��ای� مدرس

مو�و�ـی نه� ال�لا�ه اسـ� و تمام ه� و �م�
و ان�ان سازی از �ری� �لام امیرالم�منین
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دختران از اما و اگرهای سربازی رفتنشان می گویند

پادگان   با لاك صورتى
  لیـلا جانقربان|        ���� �ـ�� �� �����ی ���زار ��� ��دن ا��� ��ای �ـ����ی ر��� د����� را �ـ���ه ا�� و ا�ـ� ���� ��ی 
��ـ�ی �ـ� در ��ـ�ی ��ـ��ی د�ـ� �ـ� د�ـ� �� ���ـ� را د��ه ا�ـ�. ����ـ� �ـ� �ـ��ه در ��ـ�ی ��ـ��ی �ـ� �ـ����ی ر��ـ� 
د����ـ� ��ـ� ا�ـ� و�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ی در ��ـ�ی ����ـ� �ـ�اغ د����ـ� ر��� ا�ـ� و از آن �ـ� د��ـ�ره �ـ����ی ر����ـ�ن 

���ـ��ه ا��. در ادا�ـ� ����ـ�ی ���ـ�وت و ���� د��ـ�ان را د���ره ا�� ا���ق �ـ�در �� ��ا��ـ� ���ا���.

از ��ـ�و �ـ� ��ـ�ده �� �ـ�م، را�ـ� را �ـ�� �ـ�رک ��ـ� �ـ� �� ��ـ� �ـ� آ��ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�ی 
�� ���ـ� �ـ�م. ��ـ�ن ���ـ�� �ـ�رک، د��ـ�ی �ـ��� �� آ�ـ� �ـ� آدر�ـ� را ����ـ�.

� �� ��د �� �� �� ��ال از �� �����؟ ��ا���  آدرس را �� �� د��، �� ���� ��
�� ��ـ�. ���ـ�� را �ـ� �� ���ـ�، �� ���ـ� �ـ� ���ـ� در ����ن ا�ـ� و �ـ��� �� ��� 
�ن ��  ��ـ�ه �� ���ـ� ��ا���� داره �� ���ـ� ر���� ���ـ�. ���� ا �ـ� �ـ�ف زدن:«��
�ـ� از �ـ�� آدرس ��ا�ـ��ه ���ـ��م، �ـ�ای ا�� �ـ�د �� ��اره از �ـ�م د��ـ� ���م و ا��ق 
�ن ���ـ�� ��ا�ـ��ه �ـ� ا���ق ��ـ��ک ��ـ� د����� و ������ـ� �� ��  ���ـ�م. ا
�ـ�ی ��ا��ـ� �و ���� ر���ـ� ��� �� ا����� ����ـ� د��ـ�ا ���� و ���ـ�� ر���� �� ��� 
�� �ـ� د���ا ��ار ���ـ� ���� �ـ����ی، ��� �ـ� ���� ����  �ـ� ��ـ���. �ـ� �ـ� ��ـ� �� ��� ا
���� ���ی �ـ�ی ��ـ��� �و �ـ�ی ��د���ـ� �ـ� ���ـ�ن �ـ� دن ��ـ� ���ـ� و �ـ�د��ن �و د�ـ�� �� ���ـ�. ��ـ� �ـ� 

ا�ن �ـ�ر ���ـ� ��ا��ـ� ��ـ��� �ـ� ����ـ� �����ـ�ه �� ��ـ���ی �ـ���ز �� �ـ� ���ـ� از د����� �ـ�د ������!»

بروید 
از دخترها یاد 

بگیرید!

تـوی م�ـرو، در حالـی �ـه ق�ـار یکی یکـی ای�ـ�گاه ها 
را بـه سـم� و�ی� آبـاد ��ـ� مـی رود،  ه� ص��ـ� می �ـوی�. سـر 

ک  حـرف از صـدای �لی�ـ� باز می �ـود �ـه مردی در حـال م�ـ�ره �ردن �
و نا�ـن د��رهـا در سـربازی اسـ�. د��ـر اولـی �ـه �لاهـی سـ��رن� بـه سـر �رده و 

م�لـوم اسـ� ح�ـاب� سـردش اسـ�، نگاهـی بـه دو ر�یـ� دیگـرش می �نـد و می �ویـد:«یه 
�ـه اسـل�ه بـه دسـ� بگیـرن، از پ�ـرا �یلـی هـ� �ـجاع تر  �یـ�ی بـرای �ـودش می �ـه! ا�ن د��ـرا ا

ه�ـ�ند! ا�ن تـوی �ونـه مـا مـن �ـودم و��ـ� از دادا�ـ� �یلـی به�ـره. مرت�ـی رو �ـه دیدیـد از یـه سوسـک می ترسـه!» د��ـر 
بیـارن و�رنه  دومـی از دوتـای دیگـر م��ول تـر بـه ن�ـر می رسـد. ل��ندی می زنـد و می �ویـد:«اینا دن�ال یـه �ی�ی می �ـردن �ه م�ـ�ره بازی در

تـوی ایـران هی� وقـ� د��ـرا رو سـربازی نمی بـرن. ب�ـدش هـ� ایـن همـه نیـروی ن�امـی �انـ� داریـ�، �ـدوم یکـی تـا حـا� از ایـن �ارایـ� �ـه اینـا می �ـن �ـرده!»
د��ـر سـومی قـدی �وتاه تـر از ب�یـه دارد. رو�و�ـی سـفید روی دسـ�� اندا��ـه اسـ�. نمی دانـ� بـرای آزمای�ـگاه مدرسـه اسـ� یـا دان�ـجوی ر�ـ�ه �رسـ�اری اسـ�. او هـ� می �ویـد:«مـن �ه 

�ـه تـو پ�ـر بـودی ح�مـا م�ـاف می �ـدی �ـون �ـ� پاهـات صا�ه!» �یالـ� جمـ� ه�ـ�. وق�ـی دادا�ـ� می �واسـ� بـره سـربازی، بابـام همـ� بـه مـن می �فـ� ا
«حـا� واق�ـا �ـما دوسـ� داریـد بریـد سـربازی؟» همـان د��ـری �ـه پـدرش �ف�ـه بـود �ـ� پاهایـ� صـاف  مـن �ـه ایـن وسـ� تـا بـه حـال �ـنونده بـودم، می �ـرم وسـ� حر��ـان و می �ویـ�:
اسـ�، می �ویـد:«مـن یکـی �ـه م�ـکلی بـا سـربازی ر��ـن نـدارم. ح�ـی حا�ـرم بـرم و تـوی نیـروی ان��امـی هـ� �دمـ� �نـ�. مـا �ـون تـوی یـه �ونـه ن�امـی بـ�رگ �ـدی�،

«مـن نمی دونـ� ایـن پ�ـرا همـ� می �ـن مـا سـربازی �ـه می ریـ� از  بـه ر��ارهـای پاد�انـی �ـادت داریـ�.» د��ـری �ـه م��ول تـر بـه ن�ـر می رسـید، می �ویـد:
�ـه سـربازی بریـ� از زند�ـی ���  زند�ـی ��ـ� می ا��یـ�! مـن نمی دونـ� دقی�ـا از �ـی ��ـ� می مونـن وق�ـی نـه �اری دارن و نـه هنـری! امـا مـا د��ـرا ا
�ـه هیـ� �ار و هنـری ندا�ـ�ه با�ـی�، یـک ن�ـ� د��ـری یـا هم�ـری داریـ� و یـک �ونـه و زند�ـی رو جم� وجـور  می مونیـ� �ـون با��ـره ا
«راسـ�� وق�ـی دادا�ـ� ر�ـ� سـربازی، مـن و مامانـ� یـک نفـ� راحـ�  می �نیـ�.» آن د��ـری هـ� �ـه �لاه بـه سـر دا�ـ�، می �ویـد:
وز ص�ـ� مامانـ� میـاد دم پـاد�ان �ـه ب�ینـه دارم �ـکار می �نـ�! ب�ـدش هـ� بـا  �ـه مـن بـرم سـربازی، ح�مـا هـر ر ��ـیدی� ولـی ا

�رمانـده ص��ـ� می �نـه �ـه مـن همیـن یـک د��ـر رو دارم، تـو رو �ـدا بدیـد ب�رمـ�!»

تو رو خدا 
بدید ببرمش!

مـن �ه   او هـ� می �ویـد

وزی ا�ـلام  �ـه یـک ر «ا �ـیوا از دیگـر دان�ـجویان اسـ�. او اتفاقـا سـربازی ر��ـن را دوسـ� دارد و می �ویـد:
�ننـد بیای�ـد برویـد سـربازی، مـن و �ندتایـ� از دوسـ�ان� ح�مـا ��� نـام می �نیـ�. واق�ـا �یـ� مـی ده! �یـه از 
ایـن یکنوا��ـی زند�ـی �ـه به�ـره! ب�ـدش هـ� یـک تجربـه می �ـود بـرای تنهایـ� زند�ـی �ـردن. مـن بـا جایـ� 
�ـه قـرار اسـ� �دمـ� �نـ� م�ـکلی نـدارم، ��ـ� می �واه� �ـه با دوسـ� های� بـا ه� یک جـا با�ـی�. ب�دش 
هـ� بـا تمرینـات سـ�� و این هـا هـ� م�ـکلی ندارم؛ آدم ورزیده می �ـود و بـه دردش می �ـورد. ب��ـی �ی�ها 
تـا اج�ـار ن�ا�ـد، آدم یـاد نمی �یـرد م�ـ� همیـن �ار بـا اسـل�ه یـا تمرینـات ن�امـی و این هـا. بـه ن�ـر مـن �ـه �زمـه 
یـک د��ـر همـه این هـا را بلـد با�ـد، حـا� �ـه بـا سـربازی ر��ـن �ـه اینکـه م�ـلا یـک دوره دیگـر �ـه زمـان �م�ـری دا�ـ�ه 
با�ـد. مـن �ـه از م�ـ�و�ن �واهـ� دارم ح�مـا سـربازی د��رهـا را ت�ی�ـد �ننـد، ��ـ� یـک سـربازی د��رانـه نـه پ�ـرانه! من�ـورم این 
اسـ� �ـه قوانیـن جدیـدی بنوی�ـند �ـه م��ـ� د��ـران سـرباز با�ـد و مـا د��رهـا را بـا همـان قوانیـن پ�ـرها راهـی سـربازی نکننـد.

بـرای م�ـال ق��ـا مـدل ل�ـاس سـربازی د��رهـا بایـد م�فـاوت با�ـد ولـی رنگـ� را هـ� ت�ی�ـر دهنـد و مـا را �ـ�یه پ�ـرها نکننـد.»

از 
یکنواختی که 

بهتره!
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اینکه كارزار جمع 
کردن امضا برای 
سربازی رفتن 

دخترها به کجا 
خواهد رسید 

را نمی دانم ولی 
من هم مثل 

شیوا امیدوارم 
که اگر روزی قرار 
شد دخترها به 
سربازی بروند با 

قوانیین دخترانه و 
زنانه راهی شوند 
نه اینکه با همان 
قوانیین پسرانه و 
مردانه قرار باشد 

خدمت کنند

را�� دا����ه �� ��م. ا���ز �� ��س دارم �� 
��ـ� ��ـ�ی از ��� �� �� و����ـ�ن �� �ـ����ی 
ر��� �� ��رد؛ د�� ����دی �����. �� ���ب 
و ��ـ�ب �ـ� و ��ا���ـ� �ـ� �ـ�ای �ـ����ی ر��ـ� 
�ـ� �ـ�ار �ـ�  � ا ��ـ��� و�ـ� �ـ�ه ا�ـ�، ا���ـ�
�����ی ر��� د����� ����، ���ی ��� ���� �� 
را ���ـ� ��� ���ـ�! ���ـ�ه دا��ـ��ی �ـ�ل ا�ل 
ا�ـ� و ر�ـ�� اد��ـ�ت �� ��ا�ـ�. �ـ� او �� ���ـ� 
�ـ� �� �ـ�م، �� ���ـ�:«�ـ� �ـ����ی ر��ـ� را دو�ـ� �ـ�ارم �ـ�ن وا��ـ� ��ام 
�ـ��� �ـ� ا�ن �ـ��ی ز���ـ� ���. �ـ�ی �� �ـ��� �� ���ـ� ���ا�� و �ـ� ��� 
��ـ�ار ��ـ�م و �ـ� ��ز ���ـ��ه �ـ�وم. ا�ـ� آدم ����ن ���ـ�ی در ا�ـ� �ـ� 
���ـ��. ��ـ� �ـ� �� ��ـ� ا�ـ� ا����ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�ن از ��ـ� �ـ� �ـ� 

�ـ�ه ��ـ� ��ـ�د ���ـ� �� �ـ�د �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ�ر ��ـ��� �ـ����ی 
��و�ـ�! ��ـ� ���ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ��� �ـ� �ـ����ی ��ـ�ز دا��ـ� �ـ� 

��ـ� ��ـ� و ا���ـ�ط را �ـ�د �����ـ�، ا�ـ� �ـ� د����ـ� �ـ� ��ـ� د�ـ�� �� 
ز���ـ� �� ���ـ� ��ـ��ی �ـ� ا�ـ� ��ر�ـ� ��ا���.»

مینا ح�ـینی �ور، �ار�ـناس 
ر  ، د سـی م�ـه �نا �ـد جا ر ا

: �ـاید  این بـاره بـه مـا می �ویـد
ن بـا  ا ��ـر �ننـد د �یلی هـا �کـر 

سربازی ر��ن م��ولی� پذیر می �وند 
و سـ�� �یری های� �ـه آنجاسـ� با�ـ� 

می �ـود با �ال� های زند�ی روبه رو �وند، اما 
�ـه  بـه ن�ـر مـن ایـن ت�ـور �نـدان درسـ� نی�ـ�؛ �را

در م�ـ�ولی� پذیری ا�ـراد م�ـا�� م��لفـی د�یـ� ه�ـ�ند از ژن نهف�ـه در 
درون ا�ـراد بگیریـد تا �ـرای� �انـواده، ر��ار والدیـن و جریـان جام�ه پذیری 
و ر�ـد در جام�ـه. بـا ایـن تو�ی�ـات �ـاید ت�ـور �نیـد �ـه م�الـ� با 
سـربازی ر��ـن د��ـران ه�ـ��، ولـی ایـن �ـور نی�ـ�. د��ـران 
ویدادهـای جم�ـی نیـاز دارنـد و �ـاید  دهـه ه�ـ�ادی مـا بـه ر
سـربازی یـک اتفـاق �ـوب بـرای ت�ـادل دید�اه هـا و نگاه هـای 
�ر دق� �نید د��ران ما �ر�دار ��ده های  این ن�ـ� با�ـد. ا
م��لـ� د��رانـه ه�ـ�ند �ـه سـربازی بـا ورژن د��رانـه یـک 
���ـنهاد می توانـد با�ـد. تنهـا نک�ـه ای �ـه بایـد مدن�ـر 

با�د این اس� �ه یادمان نرود �ه د��ران را مانند پ�ران 
ن�ایـد بـه پاد�ان هاب�ریـ� بلکـه جن� سـربازی ر��ن آن ها 

بایـد م�فـاوت با�ـد �ـه از ن�ـر �مـی و ت�ـداد ماه هـا و �ه 
از ن�ـر �یفـی و نـو� آموزش هـا. ایـن حـرف مـن بـه م�نـی 

�ه زیاد  آمـوزش ن�امی ندادن به د��ران نی�ـ�؛ �را
دیـده ام در ��ـای مجـازی اسـل�ه بـه دسـ� �ر��ـن 

د��ران را به س�ره می �یرند، بلکه من�ور این اس� 
�ـه نیازهـای آتـی د��ـران و پ�ـران م�فـاوت اسـ�.

�ـ� ������ـ� از د������� �� ��ـ��ل 
، ن ��ـ��� �ـ� د �ـ� ی  � ���� ��ـ� �ـ�

�� ���ـ� �� �ـ�م. �دن و ژا�ـ� ��ا���ـ�ی 
دو����ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ� ��ز �ـ� �ـ���� ا���ـ� 

« ��ـ�   ���ـ� ��ی ��ـ� �ـ��ی �� ���ـ�. ژا�ـ� �� ���ـ�:
��ا�ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ� دو�ـ� ����ـ� �ـ�ل ۸۷ و آ���ـ� 
د����� و آ���� ��ز��ان ����اده �����. �� و ��ا��م 
�ـ� ���ی �ـ� �� ���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ���، ا�ـ� ���ـ� �� دا�ـ� �ـ� را �ـ� �ـ� �ـ����ی ����ـ�.

��ـ�ش را ����ـ� ��� �ـ�ن ����ـ� ��ـ� �ـ�� �ـ�ب و ��ـ� �ـ�� ��ـ�ب! ا�ـ� 
���ـ� ��� ���ـ�. �ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ�� در�� آ�ـ� و �ـ� ��ز �ـ� �����ـ�ه �� �� 
«ا���ـ� �ـ�� �� ��ـ�  �ـ� �و �ـ�ا �ـ�ار �ـ�م ��ا�ـ�م �و ����ـ�!» �دن �ـ� �� ���ـ�:
�ـ�ی ��ـ�ی ��ـ��ی �ـ����ی ر��ـ� د����ـ� �و ��ـ��ه �� ��ـ�، ا����ـ� ���ـ� 
����ـ�ش وا��ـ� ��ـ�. �ـ� �ـ�دم دو�ـ� دارم ��ـ� و�ـ���� ��ر�� ���ـ�! 
ک ��ر�ـ� �� �ـ�م و ��ی ا�ـ��� ام �ـ� �� ��ر�� �� ��ـ�. ����  �ـ�زه �ـ� �
ا���ـ� ����ـ� �� �ـ�رم. ��ـ�ش �ـ� ���ـ� ا�ـ���ی �ـ� ذارم. را�ـ�� ا�ـ�زه 

�ـ� دن ���ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�ز �ـ�ب ��ـ�ا ���ـ�؟»

فوقش 
اضافه خدمتم 

می خورم 
سربازی 

رفتن را دوست 
ندارم

ضرورت 
یک سربازی 
کاملا دخترانه

ل  د سـا و حـد
۹۷ بـود �ـه یـک بـار دیگـر 

مو�و� سربازی ر��ن د��ران 
� �ـد. بر�ـی از م�ـ�و�ن آن را  م�ـر

م�داق یک �ـو�ی دان�ـ�ند. اما حا� �ه 
سرحرف باز �د بد نی�� بدانید �ه در ��ورهای� 

ماننـد جمهـوری �ـاد، �یـن، نـروژ، سـو�د، �وبـا، �ـره �ـمالی،
�رج�ـ�ان، �یـ� ورد، اری�ـره و امـارات زنـان بایـد به صـورت اج�ـاری بـه سـربازی برونـد.

ت�ـدادی از ��ـور ها هـ� ماننـد آمریـکا، مک�یـک، نیوزیلند، �انادا، دانمـارک، �نلانـد، ای�الیا، تایوان 
و سـو�ی� بـه صـورت داو�ل�انـه بـه سـربازی می رونـد و از ایـن میـان ت�ـدادی از ایـن ��ـور ها هـ� ت��ره هایـ� 

بـرای ایـن مو�ـو� در ن�ـر �ر��ه انـد.
در میانمـار تنهـا زنانـی �ـه ازدواج �ـرده یـا �ـلاق �ر��ـه و صاحـ� �رزنـد با�ـند از ر��ـن بـه سـربازی م�ـاف می �ـوند و در �نلانـد از سـال 

۱۹۹۵ میـلادی زنـان می توان�ـ�ند داو�ل�انـه بـه �دمـ� سـربازی برونـد و در ۴۵روز ن��ـ� ا�ـ�ام بـه آ ن هـا �رصـ� داده می �ـود تـا از 
ادامـه ایـن �دمـ� ان�ـراف دهنـد و ب�ـد از آن مو�ـ� بـه ر�ایـ� تمامـی قوانیـن ه�ـ�ند و تنهـا د�یـ� ���ـکی و بـارداری آن هـا را بـه �ـور 

موقـ� از انجـام �دمـ� م�ـاف می �نـد و در یونـان هـ� زنـان بـه �نـوان م����ـان ح�وق بگیـر در ارتـ� بـه �ار �ر��ـه می �ـوند، امـا 
مو�ـ� نی�ـ�ند همچـون مـردان بـه �دمـ� سـربازی برونـد. در مک�یـک و سـو�ی� نیـ� زنـان بـه �ـور داو�ل�انـه می تواننـد بـه �دمـ� 

سـربازی بروند.
بـد نی�ـ� بدانیـد �ـه مـدت سـربازی نیـ� بـرای د��ـران در جمهـوری �ـاد یـک سـال، نـروژ ۱۹مـاه، سـو�د ۱۱مـاه، �وبـا 2سـال، �ـره 

�ـمالی ۷سـال، �رج�ـ�ان یـک سـال، �یـ� ورد 2سـال، اری�ـره ۱۶مـاه و امـارات ۹مـاه اسـ�.

نگاه 
دنیا به سربازی 
رفتن دختران
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ــی،  ــال متوال ــومیین س ــرای س ــرد ب ــه جوانم راضی
با هنــرش پیام رســیدن بیهــار را خواهــد داد

یادآورِ 
مادرانِ وطن

شـهر مشـهد با جمعیـت بیـش از 3٫۵ میلیـون نفـر و میزبانـی سـالانه بیـش از 3۰ میلیـون زائـر می بایسـت 
از لحـاظ زیرسـاخت، ف�اسـازی شـهری و برنامه ریـزی اقدامـات فرهنگـی و اجتماعـی متناسـب با زیسـت 
تمامـی اقشـار برنامه ریـزی و مدیریـت شـود. حـدود نیمـی از ایـن جمعیـت را بانـوان تشـکیل می دهنـد 
و در ایـن برنامه ریـزی زیسـت پذیری شـهر بـرای بانـوان یکـی از مو�وع هـای مهـم مدیـران شـهری بـوده 

و هست.
ح�ـور بانـوان در بخش هـای مختلـف مدیریتـی، کارشناسـی، اجـرا و سـایر بخش هـای مدیریـت شـهری 
تلطیف کننـده و مکمـل نـگاه آقایـان بـوده و توانسـته اسـت به کمـک ایـن نـگاه جزئی نگـر، رویکـرد ترمیمـی 
یا همـان رویکـرد مدیریـت شـهرها با نـگاه زنانه را توسـعه دهد. در سـال های اخیـر یکـی از مو�وع های مهم 
در علـم مدیریـت، توسـعه رویکـرد مدیریـت با نـگاه زنانـه اسـت؛ چـرا که بانـوان می تواننـد با رعایـت تمامـی 
رویکرد هـای خشـک و چهارچوب منـد بوروکراسـی مدار به انعطاف پذیـری اقدامـات در بخش هـای 
مختلـف کمـک کننـد، چنان کـه در دو دهـه گذشـته ح�ـور بانـوان طـراح، هنرمنـد و مهندسـین ف�ای سـبز 

و... سـبب ف�اسـازی متفـاوت و متناسـب تر در ف�اهـای شـهری شـده اسـت.
یکـی از مهم تریـن حوزه هـای نقش آفرینـی بانـوان در مدیریـت شـهری شـهر مشـهد، ح�ـور پررنـگ آنـان 
در مدیریـت، برنامه ریـزی، طراحـی و اجـرای اقدامـات مدیریـت شـهری در رویـداد بـزرگ اسـتقبال از بهـار 
در روزهـای پایانـی سـال اسـت، رویـدادی که برنامه ریـزی و سیاسـت گذاری آن از مرداد مـاه هـر سـال 
در شـهرداری مشـهد آغاز می شـود. از شـروع ایـن فراینـد تا انتهـای آن بانـوان مختلفـی در زمینه هـای 
گـون ذیـل بخش های مختلف شـهرداری از جمله؛ معاونت محیط زیسـت و خدمات شـهری، معاونت  گونا
فرهنگـی و اجتماعـی، معاونـت عمـران، حمل ونقـل و ترافیـک، اداره کل روابـط عمومـی و امـور بین الملـل 

با مـا همـراه و همـکار هسـتند.
در طراحی ف�ای سـبز شـهری، بانوان هنرمند زیادی از سط� مدیریت تا سطوح اجرا، ذیل اداره کل بهبود 
محیط زیسـت شـهری، سـازمان پارک هـا و ف�ای سـبز و مناطـ� سـیزده گانه با شـهرداری مشـهد همـکاری 
دارنـد. درواقـع قسـمتی از طراحـی و اجـرای ف�ای سـبز شـهری که به صـورت ویژه بـرای بهار در حـال انجام 
اسـت توسـط بانـوان انجـام می شـود. همـکاران بانـوی مـا در مرکـز تولیـدات گیاهـی شـهرداری مشـهد نیـز 

ح�ـور پررنگـی در طراحـی و تولیـد سـازه های گیاهـی هم�ـون المان هـای توپیـاری و گل جای هـا دارند.
برنامه ریـزی اقدامـات ویـژه بـرای بهـار ۱۴۰۴ نیـز در بوسـتان های بانـوان تحـت مدیریـت مدیران بانـو انجام 
می شـود. کاشـت گل، بهسـازی ف�ـای بوسـتان، رنگ آمیـزی مبلمـان بوسـتان و ... نیز توسـط همـکاران بانو 

در ایـن بوسـتان ها انجام می شـود.
گفتنـی اسـت ح�ـور بانـوان در آغازیـن روزهای سـال در ایسـتگاه های اسـتقبال از زائـر، غرفه های آموزشـی 
کـز اسـکان موقـت و ا�طـرار زائـران و دیگـر حوزه هـای فعالیتـی شـهرداری پررنـگ و م�ثـر بـر  آتش نشـانی، مرا

کیفیـت ارائه خدمات اسـت.
دامنـه فعالیـت بانـوان شـهرداری در اقدامـات اسـتقبال از بهـار در سـطوح مدیریتـی، برنامه ریـزی و اجـرا 
بسـیار گسـترده اسـت و همـه ایـن تاش هـا بـرای داشـتن بهـاری زیبـا ، دلنـواز و در خـور شـأن زائر و مجـاور آقا 

علی بن موسـی الر�ا)ع( انجـام می شـود.
یکـی از مهم تریـن بخش هـای فعالیت بانوان در روزهای منتهی به سـال، ح�ور بانـوان هنرمند در طراحی 
و اجـرای اقدامـات نـوروزی اسـت. ایـن گـروه از هنرمنـدان به صـورت پررنـگ در بحـ� طراحـی المان هـای 
جدیـد )ف�ای سـبز و فرهنگـی و هنـری( و بازپیرایـی المان هـای قدیمـی و طراحـی و اجـرای نقاشـی های 

دیـواری فعال هسـتند.
سـابقه فعالیـت بانـوان در بحـ� همـکاری با مدیریـت شـهری در قالـب ارائـه 
ح ها و ایده ها به شـروع این فعالیت در مشـهد برمی گردد و در سال های  طر
اخیـر به ویـژه یـک دهـه گذشـته ایـن ح�ـور پررنـگ، به زیباتـر شـدن 
ح و تولیـد ایـن  شـهر کمـک شـایانی کـرده اسـت. پیـش از ایـن ارائـه طـر
المان هـا و نقاشـی های دیـواری بیشـتر توسـط آقایـان انجـام می شـد 
و مـا در سـال های اخیـر شـاهد پیشـرفت خـوب بانوان در ایـن حوزه 
هسـتیم تا جایی که نه تنها طراحی بلکه سـاخت و اجرای بسـیاری 

از آنـان توسـط بانـوان انجـام می شـود.
امید است که بتوان برگرفته از فرهنگ غنی ایرانی اسامی، شاهد 
ح�ور زنان شایسته در جایگاه های مختلف تصمیم سازی 
و تصمیم گیری در سـاحت سیاست گذاری و برنامه ریزی 

مو�وع ها و چالش های زنان در ف�اهای شهری باشیم.

دیـواری فعال هسـتند.
سـابقه فعالیـت بانـوان در بحـ� همـکاری با مدیریـت شـهری در قالـب ارائـه 
ح ها و ایده ها به شـروع این فعالیت در مشـهد برمی گردد و در سال های  طر
اخیـر به ویـژه یـک دهـه گذشـته ایـن ح�ـور پررنـگ، به زیباتـر شـدن 
ح و تولیـد ایـن  شـهر کمـک شـایانی کـرده اسـت. پیـش از ایـن ارائـه طـر
المان هـا و نقاشـی های دیـواری بیشـتر توسـط آقایـان انجـام می شـد 
و مـا در سـال های اخیـر شـاهد پیشـرفت خـوب بانوان در ایـن حوزه 
هسـتیم تا جایی که نه تنها طراحی بلکه سـاخت و اجرای بسـیاری 

از آنـان توسـط بانـوان انجـام می شـود.
امید است که بتوان برگرفته از فرهنگ غنی ایرانی اسامی، شاهد 
ح�ور زنان شایسته در جایگاه های مختلف تصمیم سازی 
و تصمیم گیری در سـاحت سیاست گذاری و برنامه ریزی 

مو�وع ها و چالش های زنان در ف�اهای شهری باشیم.

یادآورِ 
مادرانِ وطن

ــی،  ــال متوال ــومیین س ــرای س ــرد ب ــه جوانم راضی
با هنــرش پیام رســیدن بیهــار را خواهــد داد

مادرانِ وطن

  مشــهد، حرف اول را می زند
یـن بسـتن  ذ کنـد آ ، فکـر می  د ر ا سـت د و د ا  ( ر ع ( �ـا م ر مـا شـهر ا ر  ر د کا
، حـس و حـال  ئـران و مجـاوران ح�رتـش ا یـن شـهر بـرای ز یباسـازی ا ز و 
مین  ی سـو ا بـر سـت که  لیـل ا همیـن د ید به  . شـا هـد د و می  ا تـی بـه  و متفا
ل  سـتقبا ه ا ر ا جشـنو ر  یـد تـا د مشـهد می آ س به  و د فـر ز  لـی ا ا ل متو سـا

. د و بـر یـی کنـد و  نما و ، ر د ز بسـا ا  هـا ر ن  ، آ هـد ح بد ر طـر بهـا ز  ا

برای رمضان  نمادی 
و نوروز

از راه رسیده است و احتمالا  وز ۱۴۰۴  نور
ی  هـا د ر نما کنـا ز  م هـم ا یـا یـن ا ا ر  د
وزی را�یه جوانمرد عبور می کنیم. نور
ح را از مدیران  او امسال هم تأیید دو طر
ی  ا جـر ی ا ا بـر سـت تا  فتـه ا گر ی  شـهر
آن هـا راه بیفتد دنبـال خریـد تجهیزات 
ر  شـکا بر ر و  شـکا هنگـی جو لبتـه هما ا و 
سـت  ش منظـم ا ر کا ر  د �یـه کـه  ا . ر . . و
المان ها را سر وقت تحویل می دهد، و 
، نشـیند گـو می  و گفت  مـا به  قتـی با  و

ه  د ی کـر بند بسـته  ه و  د مـا آ ا  ر ر یـک کا
» یکـی  : نمـاد «عـرش گویـد و می  . ا اسـت
ح هایـم بـود که تأییـد گرفـت. این  از طر
نمایـش  ا  ونـد ر لقـاب اعظـم خدا نمـاد ا
می دهد. این القاب روی ترنج که اصالت 
جسـته  ت نقـش بر ر صـو د به  ر ا نـی د ا یر ا

زهـرا زنگنـه | بـرای نـوروز ۱۴۰۴، هنـر، اصالـت، حرفـه و تجربـه را در هـم آمیختـه 

اسـت تا بـرای شـهروندان مشـهدی المـان بسـازد و در معابـر شـهر رونمایـی کند.
او در سـومین سـال ح�ورش در جشـنواره اسـتقبال از بهـار، به اندازه ای به امور 
مسلط شده است که هر گوشه کارش را خودش بگیرد و به موقع نماد نوروزی اش 

را بسازد.
را�یـه جوانمـرد در جشـنواره نـوروزی امسـال ف�ـای مفهومـی جذابـی را بـرای 
گـر از کنـار آثـارش در سـط� شـهر عبـور  کارهایـش انتخـاب کـرده اسـت و احتمـالا ا

کنیـد تحت تأثیـر قـرار می گیریـد.

روایتی از فعالیت ها و رویدادهای زنانه در شهر فلکـــــــــــــــــه

نقش فرینی بانوان در  زیباســازی شهر
زین� سـا�ری م�دم، ر�ی� اداره هماهنگی مناسـ�� ها و آموزش �ـهروندی

 و دبیر سـ�اد مناسـ�� های �هرداری م�هد

+یادداشت



سه شـنـبـــــه 2۸ اســفند ۱۴۰3
۱۷ رمضــان ۱۴۴۶ | شــماره ۴۴۵۶ ۹

زنگنـه|  یـک دسـتش به قلم مـو اسـت و یـک دسـتش به شیشـه های رنگـی، یـک چشـمش به صفحـه گوشـی 

و طرحـش و یـک چشـمش بـه کاری که می سـازد، ایـن روزهـا حسـابی سـرش شـلو� اسـت که زیباتریـن بهـار بـرای 
شـهر و زیباتریـن کارنامـه هنـری را بـرای خـودش بسـازد. الهـه حصـاری یـک بـار دیگـر در زمسـتان به تاطـم افتاده 
تا المان هـای نـوروزی بسـازد و توجه هـا را به هنـرش جلـب کنـد. او بیـش از یـک دهـه اسـت در ایـن مسـیر قـدم 

گذاشـته و هـر سـاله طرحی نو در می انـدازد و به بهارِ شـهر، زیبایـی م�اعفی می دهد.

سهمی از بهار مشهد

اولیـن فرصـت او نـوروز ۱3۹۰ بـود، فرصتـی کـه از آن بهتریـن اسـتفاده را کـرد، دانش آموخته رشـته ارتبـاط تصویری 
ح هایـش پذیرفتـه شـد  � کشـید که در همـان اولیـن دوره، طر در شـهر مـا، چنـان هنـرش را با طراحـی المـان بـه ر
کنـون همیشـه زمسـتان های او به سرشـلوغی و المان سـازی  و بـرای سـاخت آن دسـت بـه کار شـد. از آن زمـان تا
ح هایی ارائـه کند که مورداسـتقبال داوران  می گـذرد. حـالا او در این کار متخص� شـده اسـت و می دانـد چه طر

قـرار گیـرد و چطـور آن هـا را بسـازد به چشـم شـهروندان بیایـد.
الهه حصاری درباره شاخ� ترین کارهایش در این سال ها می گوید:«آوای بهار، پرنده های فیروزه ای، پرندگان 
بهـاری، بی بی سـبزه پیچ، مشـهد؛ شـهر گران سـنگ ها و چنـد اثـر دیگـر، المان هایـی بوده انـد که سـاخته ام 
و در ایـن سـال ها حـس خوبی به مـن داده اند، چون هـم از طرف مردم دیده شـدند و هـم باع� شـدند در بهاری 

شـدن حال و هوای شـهر، سـهمی داشـته باشم».

یادآوری دوست داشتن طبیعت

بانـوی هنرمنـد مشـهدی، امسـال مجـوز سـاخت سـه ایده اش را از دبیرخانـه جشـنواره گرفتـه اسـت. ایده هایـی 
که هـر کـدام گوشـه ای از شـهر را زیبـا خواهنـد کـرد، از مرکـز گرفتـه تا جنـوب غربـی.

«طبیعـت و درختـان»، یکـی از کارهـای الهـه اسـت که قـرار اسـت دائمی باشـد و او این المان را به سـفارش سـازمان 
«طبیعـت و درختـان» قـرار اسـت به مـا یـادآوری کنـد که بیشـتر از گذشـته مواظـب طبیعـت  پارک هـا می سـازد،

و درختـان باشـیم و بـا رفتـار خـود به آن هـا آسـیب نرسـانیم.
ایـن المـان که چهـره ای بهـاری هـم دارد، در بولـوار آیـت ا... هاشـمی رفسـنجانی نصـب خواهـد شـد و از فلـز گرفتـه 
«در حـال و هـوای  تا چـوب و گل در سـاخت آن اسـتفاده می شـود. بانـوی هنرمنـد شـهرمان تو�یـ� می دهـد:
شـروع بهـار، سـعی داریـم با ایـن المـان، تأثیـر مفهومـی بـر ف�ـای شـهر بگذاریـم تا دغدغـه شـهروندان نسـبت 

به محیـط زندگی شـان بیشـتر شـود».

المانی با هویت مذهبی شهر مشهد

المـان «دوچرخـه» دیگـر نمـاد نـوروزی ای اسـت که الهـه حصـاری به خیابان هـای 
ک را بـرای  شـهر خواهـد آورد، ایـن المـان قـرار اسـت پیـام هـوای پـا
شـهروندان داشـته باشـد. الهـه می گویـد:«در طراحـی 
ایـن المـان بخشـی از کار، دوچرخـه را نمایـش 
می دهـد و بخشـی از نمـاد هـم ابرهـا و هوای 
ک را که ماحصـل اسـتفاده شـهروندان  پـا
از دوچرخه است. این المان که با فلز، شیشه 
و... طراحـی و اجـرا می شـود در ملک آبـاد 
نصب می شـود تا مردم را تشـوی� به استفاده 
ک کنـد.» در نهایـت مـروری  از حمل ونقـل پـا
داریـم بـر متفاوت تریـن المانـی که الهـه حصاری 
در سـال های اخیـر سـاخته اسـت، اثـر متمایـز 
که هم زمـان با مـاه مبارک رم�ان و شـب های 
بابرکت قدر، ف�ایی معنوی را در اطراف حرم 
مطهـر ایجـاد خواهـد کـرد.«گـذر پیرغامـان»

به همـت ایـن بانـوی هنرمنـد و گـروه پـای 
کارش مراحـل پایانـی کار را سـ�ری می کنـد 
و در آسـتانه نـوروز در ره باغ ح�ـرت زهرا)س(

ثـر هنـری  به نمایـش درخواهـد آمـد. ایـن ا
و معنوی متناسب با هویت مذهبی شهر مشهد 
و ارادتمندان خاندان اهل بیت)ع( طراحی شده 
اسـت و قـرار اسـت با گـچ، فلـز، رنـگ و... در کنـار دو 

اثـر دیگـر الهـه حصـاری سـاخته شـود.

فلکـــــــــــــــــه

بانـوی هنرمند �ـهرمان، برای �هاردهمین سـال م�والی، المان های نوروزی اش 

را به سـ�� �هر می آورد

  نمادسازی هنری و معنوی

نمایـش داده می شـود.
رگ اسـت که قطـری حـدود  «عـرش» یـک ف�ـای دایـره ای بـز
د  گیـر ر می  ا » قـر لـه . جـل جا . . ن «ا کـز آ مر ر  . د د ر ا ی د متـر  ۵
یـن  . طبـ� صحبـت ا گیرنـد ر می  ا یر اسـماء حـول آن قـر و سـا
وز  تقـارن نـور بانـوی هنرمنـد، انتخـاب ایـن نمـاد با توجـه به 
با مـاه مبـارک رم�ـان و شـب های قـدر انجـام گرفتـه اسـت.

هـا  ر د با ی خـو هـا یش  نیا هـا و  عا د ر  ها مـا د یـن شـب  ا ر  د
: گویـد . او می  یـم آور زبـان می  بـرای توسـل به  ا  ایـن صفـات ر
تعـدادی  یـم که  ر دا ا  ر ر وردگا اسـماء حسـنی پـر قـرآن ۹۹  در 
با نقـش ترنـج و مـواد و هنرهـای مختلـف نمایـش  ا  ز آن هـا ر ا

داده ایم.
، ی ر شـکا جو فتـه تا  شـی گر نقا ز  ش ا ن عـر لمـا خت ا ر سـا د
یـک تیـم  سـت و  ه ا ه شـد د سـتفا ی ا ر کا پتینـه  ی و  ر شـکا بر

. نـد ا ه  مد ر هـم آ و ن د ی آ ا جـر ی ا ا ه بـر ر نفـر چهـا

«راز ناگفته ســربند» را می سازم

ی شـهر  هـا ن  با خیا به  ا  ی ر د ل نمـا مسـا ، ا د نمـر ا �یـه جو ا ر
هـد  ا ر خو ا ثیـر قـر تأ تحت  ا  لا همـه مـا ر حتمـا ا د که  ر و آ مـی 
بـا  نـی که  لما ، ا د ز سـا می  ا  » ر بند گفتـه سـر نا ز  ا ر » و  . ا د ا د
یـش  نما د به  بـا آ ملک  ر  ، د س ع مقـد فـا ی د هـا ز و ر ز  م ا لهـا ا

. در خواهـد آمـد
گفتـه سـربند»، سـازه دو  ز نا را�یـه تعریـف می کنـد: المـان «را
بند  نی  ل بسـتن پیشـا حـا ر  د هـد که  د یـش می  نما ا  سـت ر د
ن  ا ر د ن مـا سـتا ر د و آ د ها یـا سـت  یـن د . ا د هنـد بـو ا خو
نیـا متعلـ�  ی د هـا یـن قلب  تر گ  ر ، بز نظـر مـن ز  . ا سـت ا شهد
وزی جگرگوشه خود را برای دفاع  به مادران شهداست که ر
ایـن خاطـر ایـن نمـاد را سـاختم، از وطـن بدرقـه کردنـد و به 

ز شـهادت  کنـم جایـگاه مـادران شـهدا کمتـر ا چـون فکـر می 
رتفاعـی  لمـان ا . ایـن ا آن هـا مـادران وطـن هسـتند نیسـت و 
۴ متری دارد و در ساخت آن مجسمه سازی، پتینه کاری، .۵

یـزی و... بـه کار گرفتـه شـده اسـت. قالب ر

المانی با هویت مذهبی شهر مشهد

«المـان «المـان «دوچرخـه» دیگـر نمـاد نـوروزی ای اسـت که الهـه حصـاری به خیابان هـای 
ک را بـرای  شـهر خواهـد آورد، ایـن المـان قـرار اسـت پیـام هـوای پـا

شـهروندان داشـته باشـد
ایـن المـان بخشـی از کار

ک کنـد از حمل ونقـل پـا
داریـم بـر متفاوت تریـن المانـی که الهـه حصاری 

در سـال های اخیـر سـاخته اسـت

و ارادتمندان خاندان اهل بیت
اسـت و قـرار اسـت با گـچ

اثـر دیگـر الهـه حصـاری سـاخته شـود

نیـا متعلـ�  ی د هـا یـن قلب  تر گ  ر ، بز نظـر مـن ز   ا
وزی جگرگوشه خود را برای دفاع  به مادران شهداست که ر
ایـن خاطـر ایـن نمـاد را سـاختم، از وطـن بدرقـه کردنـد و به 
ز شـهادت  کنـم جایـگاه مـادران شـهدا کمتـر ا چـون فکـر می 
رتفاعـی  لمـان ا . ایـن ا آن هـا مـادران وطـن هسـتند نیسـت و 
 متری دارد و در ساخت آن مجسمه سازی، پتینه کاری،

 بـه کار گرفتـه شـده اسـت.
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�» هـم سـر از زمیـن برمی آورنـد امـا ایـن بـار  له هـای سـر  زنگنـه |  در بهـار طبیعـت «لا

نـه در میـان دشـت و دمـن، بلکـه در همیـن حوالـی خانه وزندگـی مـا. جایـی در مرکـز 
� وسبزشـان بـه میادیـن و معابـر زیبایـی می بخشـد، حتـی شـاید زیباتـر از  شـهر، سر
له هـا، گل هایـی مصنوعی هسـتند که  له هـای دامنـه کوه هـای هفت حـوض. این لا لا
با ترکیبی از هنرها و به دسـت بانوی هنرمند شـهرمان و همکارانش در میدان مرکزی 
�» را حوریه معزز طراحی و اجرا کرده است؛ له های سـر شـهر خودنمایی می کنند.« لا

نمـادی زیبـا و باشـکوه کـه بـرای اسـتقبال از بهار به میدان شـهدا آورده شـده اسـت تا 
بـر فراز طبقه فوقانی قبور مطهر شـهدای گمنام نصب شـود.

رسیدن از خط و نقاشی به حرفه گرافیک
 روزهایـی کـه مـا بـا حوریه خانـم هـم کام می شـویم، او در کارگاهـی در حاشـیه شـهر 
له های سر�» است. وقتی شما این مطلب را می خوانید، مشغول مهیا کردن المان «لا
نمـادش در شـهر خودنمایـی می کنـد و خـودش هـم بعـد از چنـد مـاه کار، احتمـالا در 
حـال اسـتراحت اسـت. او می گویـد:«بـرای برنامـه اسـتقبال از بهـار نـوروز ۱۴۰۴، چهـار 
�» از میـان آن هـا تأییـد شـد و ایـن  له هـای سـر ح ارائـه دادم کـه خوشـبختانه «لا طـر

روزهـا کارهای اجـرای آن پیـش می رود».

خلق اثر «نقاره زن» بر دیوار شهر

ایـن اولیـن هنرنمایـی حوریه خانـم در ف�ـای شـهری نیسـت. او پیـش از ایـن بـا هنـر 
نقاشـی خـود چشـمان مـا را بـا زیبایی هـای ایـن هنـر آشـنا کـرده اسـت. شـاید در شـهر 
بـا نقاشـی هایش روبـه رو شـده ایم و شـاید هـم در ییاقـات طرقبـه از کنـار آثـارش عبور 
«در ایـن مـدت تمرکـزم بیشـتر بـر  کرده ایـم. معـزز دربـاره ایـن سـابقه کاری می گویـد:
نقاشـی بـوده اسـت، بـه همیـن خاطـر نقاشـی هایی را در طرقبـه اجـرا کـرده ام و در 
مشـهد هـم آثـاری داشـته ام. متفاوت تریـن کارم در بولـوار شـهید صیـاد شـیرازی بـود 
کـه یـک اثـر دربـاره ح�رت ر�ـا )ع( با عنـوان «نقاره زن» کشـیدم. فکـر کنم پانزده سـالی 

می شـود کـه نقاشـی های شـهری می کشـم».

سبز  و سرخ با تزئین کاشی
�» از گـذر حوریـه بـر مـزار شـهدای گمنـام در میدان شـهدا شـکل  له هـای سـر ایـده «لا
گرفت. جایی که بی نشـان بودن این مقبره ذهن بانوی هنرمند شـهرمان را به سمت 
ح کند. حالا از پس آن تفکر و ارادت این بانو به شـهدا، و سـویی برد که این ایده را مطر

لـه در فرهنگ  �» متولد شـده اسـت. او می گویـد:«گل لا له هـای سـر المـان نـوروزی «لا
مـا نمـاد مـردان و زنانـی اسـت کـه بـرای دیـن و میهـن از خودگذشـتگی کرده انـد، پـس 

المـان خـودم را با الهام از ایـن گل زیبـا طراحی کردم.»
حوریه معزز ادامه می دهد:«همه ما به شـهدا و ای�ارگران کشـورمان مدیون هستیم.

من سـعی کردم با هنرم بخشـی از این دین را ادا کنم».

 زنگنه | سرشـلوغی های پریسـا گره خورده با اسـفند، روزهای پایانی سـال و نوروز؛ اما نه از سـر خانه تکانی 

و خریـد و کارهـای معمـول بقیـه آدم هـای شـهر. او در ایـن روزهـا، ذره ذره هنـری که آموختـه و تجربـه ای 
را کـه دارد با همراهـی رفقایـش جـوش می دهـد تا یـک اثـر هنـری بسـازد و قـاب کنـد بـه در و دیـوار ایـن شـهر.
پریسـا، شـهروندی اسـت که به وقـت زمسـتان عـاوه بـر خانه تکانـی بایـد به فکـر شـهرتکانی هـم باشـد. حـالا 
سـر همیـن مو�ـوع، هشـت سـالی می شـود که در زیبایـی نـوروزی شـهر، ایفـای نقـش می کنـد. امسـال هـم 
ح  پریسـا عطاپـور با یـک کار دهان پرکن وارد معرکه اسـتقبال از بهار شـده اسـت و زمسـتان سـرد ۱۴۰3 را با طر
و ایـده و اجـرا بـرای خـودش و همکارانـش گـرم کـرده اسـت. المـان نـوروزی امسـالش «گـذر هنـر» اسـت؛ کاری 

که هـر رهگـذری را متوقـف می کنـد تا تأملی در وجهه های این اثر داشـته باشـد.

المان نوروزی میدان جانباز، هویت شهری را 
برای مخاطبان به تصوییر می کشد

ند  و شهر و  شهر  ند  پیو
در «گذر هنر»                                      

بانوی هنرمند شهرمان، سعی کرده  با 
خلق اثری نوروزی،  به محضر شهدا عرض ارادت کند

« خ ى سر له ها لا »
ن ر بى نشا بر قبو

روایتی از فعالیت ها و رویدادهای زنانه در شهر فلکـــــــــــــــــه

با «پناهم بده» آمدم
مانند خیلی از سازندگان المان های نوروزی، معماری 
خوانـده اسـت و چنـد سـالی اسـت که سـنگ، چـوب،

آهن، پاستیک و... را سرهم می کند تا هم پای طبیعت 
در گوشه و کنار شهر، نوید رسیدن بهار را به شهروندان 
شهر بهشت بدهد. نمی دانم شما کدام کارش را در ذهن 
دارید، اما وقتی برای من از سـاختن سروهای میدان 
بسـیج و پهنـه کـودک میـدان جانباز گفـت، خاطـرات 

آن ها و گذشتن از کنارشان پیش چشمم رژه رفت.
ذوق هنری این بانوی طراح حوزه های خاق شهری 
در آغـاز راه چهارمیـن دهـه زندگـی اش زیبایی آفرین 
اسـت. به همیـن واسـطه اسـت کـه او در ایـن سـال ها 
در جشـنواره های اسـتقبال از بهـار ثابت قـدم بـوده 
و همیشـه یکـی دو طرحـش از داوران تأییـد اجـرا 
«سـاخت  را گرفتـه اسـت. پریسـا عطاپـور می گویـد:
المان هـای نـوروزی را از نـوروز ۱3۹۶ شـروع کـردم.
اولین کارم در میدان بسیج نصب شد و همان جا هم 
ماندگار شـد. دوتا سـرو با هویت امام ر�ایی سـاختم 

که عنوانـش «پناهـم بـده» بـود.»

هنر در خدمت هویت شهری

پریسـا عطاپـور، بهمـن و اسـفند شـلوغی را سـ�ری 
کـرده اسـت. وقتی او را بالای سـر پـروژه اش می بینیم،

پرجنب وجـوش اسـت و از ایـن سـوله بـه آن سـوله 
وزی اش را به موقـع برسـاند. ود تا نمـاد نـور مـی ر

او هم زمان با بهار، متفاوت ترین کار خود را به میدان 
معـروف شـهر مـی آورد. پریسـا «گـذر هنـر» را در میـدان 
جانباز نصـب خواهـد کـرد که در نـوع خـود کم نظیـر 
اسـت و مـورد مشـابهی نـدارد. او می گوید: گـذر هنری 
در میـدان جانباز به نمایـش درمی آیـد، بـرای اولیـن 
بار این طرح در کشـور اجرا می شـود و دارای دو مسیر 
است. یک مسیر به هنر نقاشی اختصاص دارد و یک 

مسـیر هـم خـاص خوشنویسـی اسـت.
به گفته بانوی هنرمند مشهدی، این دو گذر روبه روی 

هم قرار خواهند گرفت تا بخشی از تاریخ�ه هنری 
شهرمان را به تصویر بکشند.

در «گـذر هنر» میدان جانباز قرار اسـت بخشـی 
از ایـن هویـت زنـده شـود و ارتبـاط شـهر 

و شـهروند تقویت شـود. خالـ� این اثر 
می گوید:«فرهنگ و هنر می توانند نقش 
مهمی در ایجاد پیوندها و احیای هویت 
شهری ایفا کنند. ما در این المان سراغ 
بخش هنـر رفته ایـم و اقدامـی هویتی 

در این خصوص را عملی کرده ایم».

بازخوانی هنر و هویت شهری
«گذر هنر» نوروزی میدان جانباز قرار نیست یک مسیر 
باشـد بـرای نمایـش چنـد نقاشـی و اثـر خوشنویسـی،

بلکـه بـرای تمـام ف�اهـای آن تحقیـ� و پژوهـش 
شـده اسـت. پریسـا تعریـف می کند:«بـرای ایجـاد ف�ا 
نگاهـی به گذشـته داشـته ایم تا عـاوه بـر نمایـش آثـار 
هنـری، تاریـخ را بازخوانـی کنیـم و گذشـته ایـن هنرها 

یادآوری شـود».
در مسـیر نقاشی «گذر هنر»، تصاویری از نقاشی های 
حمـام مهدی قلی بیـگ نمایـش داده خواهـد شـد.
عطاپور می گوید:«این مجموعه نقاشی های قدیمی 
فوق العاده ای دارد و نشان می دهد مشهد در زمینه 
هنرهـای تصویـری شـهر زنـده ای بـوده اسـت».برای 
مسـیر خوش نویسـی، مسـجد گوهرشـاد به عنـوان 
مبدأ         آثار انتخاب شـده اسـت. این مجموعه تاریخی 
یکی از غنی ترین نمونه های خوش نویسی در مشهد 
و ایران است.عبور هر شهروندی از «گذر هنر» نوروزی 
این مو�وع را در ذهنش مجسم خواهد کرد که در دل 
این شـهر یک هویت و ف�ای هنری زنده وجود دارد.
هنرمنـد خـاق شـهرمان در بیـان جزئیـات می گویـد:
در مسیر نقاشی، چهار پهنه داریم. در ورودی هر پهنه،
یک خوانش از حمام داریم و در کنار ۱۶ نقاشی حمام،

3۲ نقاشـی معاصـر نمایـش داده خواهد شـد. در گذر 
۶ پهنـه طراحـی کرده ایـم. در ورودی  خوشنویسـی،
هـر پهنـه، یکـی از آثار خوشنویسـی مسـجد گوهرشـاد 
نمایـش داده می شـود و در ادامه مسـیر با بقیه کارها 

روبه رو می شویم.
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ندهیک بسته پیشنهادی برای سالی که می تواند سرشار از برنامه و خودسازی باشد
پرو
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دک�ر موحدی در ابتدا با اشاره به هم زمانی نوروز با ماه مبارک رم�ان 
می گویـد:«هم زمانـی جشـن باسـتانی ایرانیـان بـا مـاه مبـارک رم�ـان،

مـاه میهمانـی خدا، فرصتی اسـت�نایی برای خودسـازی و برنامه ریزی 
معنـوی در سـال جدیـد اسـت. ایـن تقـارن زیبـا، تلفیقـی منحصربه فرد 
از سـنت های دیرینـه فرهنگـی و ف�ایـل معنـوی را بـه ارمغـان مـی آورد 
و زمینه سـاز ایجـاد تعادلـی سـازنده بیـن جنبه هـای مـادی و معنـوی 
زندگـی اسـت. ایـن هم زمانـی نه تنهـا بـه مـا یـادآوری می کنـد کـه زندگـی 
ترکیبـی از شـادی و معنویـت اسـت، بلکـه فرصتـی بـرای بازنگـری در 
اهـداف، اصـاح رفتارهـا و تقویـت ارتبـاط بـا خداونـد فراهـم می کنـد. با 
ک  اسـتفاده از ایـن فرصـت طایـی، می تـوان سـال جدیـد را بـا نیتـی پـا

و برنامـه ای معنـوی آغـاز کرد.»
«نـوروز به عنـوان آغـاز سـال جدیـد، همـواره  ایشـان یـادآور می شـود:
نماد نو شـدن، شـادی و امید بوده است. این جشن باسـتانی، فرصتی 
اسـت بـرای تجدیدنظـر در اهـداف و برنامه هـای زندگی و شـروع فصل 
جدیـدی بـا انگیزه هـای تـازه. در کنـار جنبه هـای فرهنگـی و اجتماعی 
نـوروز، می تـوان از ایـن زمان بـرای تعییـن اهـداف معنوی نیز اسـتفاده 
کـرد. اهدافـی مانند افزایش عبادات، تاوت قرآن، کمک به نیازمندان 
و اصـاح رفتارهـای فـردی. نـوروز بـه مـا یـادآوری می کنـد کـه زندگـی 
فرصتـی بـرای رشـد و تعالـی اسـت و می تـوان بـا برنامه ریـزی دقیـ�، بـه 

سـوی اهـداف متعالی گام برداشـت.»

«مـاه مبـارک رم�ـان، مـاه روزه داری و تقـوا، فرصتـی بی نظیـر بـرای پالایـش  ایـن اسـتاد حـوزه و دانشـگاه تو�یـ� می دهـد:

روح و روان اسـت. روزه داری نه تنهـا بـه سـامت جسـم کمـک می کنـد، بلکـه بـا کنتـرل نفـس و دوری از گناهـان، بـه تصفیـه 

درونـی و تقویـت ایمـان می انجامـد. در ایـن مـاه، تمریـن صبـر، بخشـش و کنترل خواسـته های نفسـانی به اوج خود می رسـد.

بـا روزه داری، می تـوان از غیبـت، درو� و دیگـر رفتارهـای ناشایسـت دوری کـرد و بـه پالایـش روح پرداخـت. ایـن مـاه، فرصتـی 

اسـت بـرای تمریـن ف�ایلـی ماننـد مهربانی، همدلـی و کمک به دیگران کـه می توانند به زندگـی معنویت و آرامش ببخشـند.»

دک�ـر موحـدی می گویـد:«هم زمانـی نـوروز و مـاه رم�ـان، فرصتـی اسـت بـرای تلفیـ� سـنت های فرهنگی بـا ف�ایـل معنوی.

در ایـن ایـام، می تـوان هـم از لحظـات شـاد و م�بـت نـوروز لـذت بـرد و هـم از ف�ـای معنـوی رم�ـان بهـره جسـت. به عنـوان 

م�ـال، در کنـار دیـد و بازدیدهـای نـوروزی، می تـوان زمان هایـی را بـه عبـادت، تـاوت قـرآن و انجـام دعاهـای مسـتحبی 

اختصـاص داد. ایـن تعـادل بیـن شـادی و معنویـت، بـه زندگـی عمـ� و غنـا می بخشـد و بـه مـا یـادآوری می کنـد کـه زندگـی 

ترکیبـی از ایـن دو جنبـه اسـت.»

او به دعاها و مراسـم ماه رم�ان نیز اشـاره می کند و می گوید:«ماه رم�ان، ماه عبادات 

جمعـی اسـت. نمازهـای جماعـت، دعاهـای جمعـی و مراسـم قرآن خوانـی در ایـن مـاه 

اهمیـت ویـژه ای دارنـد. ایـن عبـادات جمعـی نه تنهـا بـه تقویـت ایمـان کمـک می کنند،

بلکـه روحیـه همدلـی و مشـارکت را نیـز تقویـت می کننـد. از ایـن فرصـت می تـوان بـرای 

ایجـاد عادت هـای نیکـو ماننـد خوانـدن نمـاز اول وقـت، تـاوت روزانـه قـرآن و انجـام 

دعاهـای مسـتحبی اسـتفاده کـرد. ایـن عادت هـا می تواننـد در طـول سـال ادامـه یابند 

و بـه زندگـی نظـم و معنویـت ببخشـند. مـاه رم�ـان، زمـان مناسـبی بـرای تفکـر و مـرور 

عملکـرد سـال گذشـته اسـت. بـا بررسـی نقـاط قـوت و �عـف خـود، می تـوان بـرای سـال 

جدیـد برنامه ریـزی دقی� تـری داشـت. اهـداف معنـوی ماننـد افزایـش دانـش دینـی،

تقویـت رابطـه بـا خـدا و بهبـود اخـاق فـردی را می تـوان در کنـار اهـداف مـادی در نظـر 

گرفـت. ایـن برنامه ریـزی، بـه زندگـی جهـت و هـدف می بخشـد و بـه مـا کمـک می کنـد تـا 

بـه سـوی رشـد و تعالـی گام برداریـم.»

«در مـاه رم�ـان، دعاهـا و  ع�ـو هیئـت علمـی دانشـگاه فرهنگیـان ا�افـه می کنـد:

مناجات هایـی ماننـد دعـای ابوحمـزه ثمالـی، دعـای سـحر و دعـای افت�ـاح اهمیـت 

ویـژه ای دارنـد. ایـن دعاهـا، سرشـار از مفاهیـم عمیـ� معنـوی هسـتند و بـه مـا کمـک 

می کننـد تـا بـه درونی تریـن لایه هـای وجـود خـود دسـت یابیـم و بـا خداونـد ارتباطـی 

عمی� تـر برقـرار کنیـم. خواندن این دعاها، به تقویت ایمان و خودسـازی کمک می کند 

و می توانـد به عنـوان بخشـی از برنامـه روزانـه در سـال 
جدیـد نیـز ادامـه یابـد.»

«نـوروز و مـاه رم�ـان، هـر دو فرصت هایـی بـرای  کیـد می کنـد: ایـن فعـال فرهنگـی تأ
بانـوان هسـتند کـه بـرای تقویـت روابـط خانوادگـی از آن هـا بهـره ببرنـد و عاوه بـر ایجاد 
حـال خـوب در خـود در ایـن ایـام، از ح�ـور بیشـتر خانـواده کنـار هـم اسـتفاده کننـد و 
همـراه بـا خانـواده بـه عبـادت پرداختـه، در مراسـم معنـوی شـرکت کـرده و بـا همدلـی 
و محبـت، ف�ایـی سرشـار از آرامـش و معنویـت ایجـاد کننـد. ایـن تقویـت روابـط، بـه 
زندگـی گرمـی و صمیمیـت می بخشـد و بـه مـا یـادآوری می کنـد کـه خانـواده، پایـه ای 
اساسـی در زندگـی معنـوی اسـت.» دک�ـر موحـدی در پایـان بـه برنامه هـای کاربـردی 
کـه می شـود بـرای بهـره بـردن بیشـتر از ایـن ایـام بـه کار بسـت، اشـاره می کنـد و می گوید:

«بـرای بانوانـی که به دنبال تغییر و تحول درونی هسـتند، منابع و برنامه های آموزشـی 
متنوعـی وجـود دارد کـه می توانـد بـه آن هـا در ایـن مسـیر کمک کنـد. این منابع شـامل 
ک�اب هـای معنـوی، پادکسـت های آموزشـی، دوره هـای آنایـن و برنامه هـای عملـی 
ح در حـوزه خودسـازی و معنویـت  اسـت. اسـتاد محمـد شـجاعی از اسـتادان مطـر
هسـتند کـه پادکسـت های ایشـان بـه مو�وعاتـی ماننـد خودشناسـی، تقویـت ایمـان،

رابطـه بـا خداونـد و زندگـی معنوی می پردازد. محتوای این پادکسـت ها به زبان سـاده 
و کاربـردی ارائـه می شـود و بـرای کسـانی کـه بـه دنبـال تغییـر درونـی هسـتند، بسـیار 
مفیـد اسـت. اسـتاد مصطفـی امینی خـواه نیـز از اسـتادان برجسـته در 
حـوزه اخـاق و خودسـازی هسـتند. پادکسـت های ایشـان بـر 
مباح�ـی ماننـد تهذیـب نفـس، تقویـت رابطـه بـا خداونـد و 
بهبـود اخاق فردی تمرکز دارد و می تواند به عنـوان منبعی 

ارزشـمند بـرای خودسـازی اسـتفاده شـود.»

فرصتی طلایی برای تلفیق 
شادی و معنویت در سال نو

دریچه ای به معنویت فراتر 

از یک ماه

مریـم احمدی|  نـوروز ام�ـال، نـه ��ـ� بـوی جوانه هـای تـازه، �ـه ��ـر آسـمانی مـاه مهمانی 

�ـدا را بـا �ـود مـی آورد؛ ت�ارنـی م�ـارک �ـه �ویـ� زمیـن و آسـمان دسـ� به دسـ� هـ� داده اند 
ون» ترسـی� �ننـد. ایـن ��ونـد �ـگف� �رهنـ� و م�نویـ�، تـا ن��ـه راهـی بـرای «نـو �ـدن در
�گونـه می توانـد سـکوی �رتابـ� بـرای �ودسـازی �ـردی و �انواد�ـی مـا با�ـد؟ از تلفیـ� 

آی�ن هـای نـوروزی بـا مناجات هـای سـ�ری تـا ن�ـ� سـفره هف� سـینِ آمی��ـه بـا قـرآن در 
و�. در �ف� و�ـو بـا د��ـر نر�ـ� موحـدی، ��ـو هی�ـ� �لمـی دان�ـگاه  ت�الـی ر

بردی برای این �رسـ� بودیـ�. او از هنر  �رهنگیـان، بـه دن�ـال پاسـ�ی �ار
ت�دی� �ادت های نوروزی به �رص� های م�نوی می �وید؛ از برنامه ری�ی 

بـرای �وانـدن یک آیه قرآن �نار هر سـینِ سـفره تا �راحـی �ال� های 
وزه داری بـا ��ـ� �ـیرینی های �یـد. آنچـه در ادامـه  �انواد�ـی ر
می �وانیـد، ن��ـه �نجـی اسـ� بـرای ت�دیـ� ایـن ه� زمانـی �لایـ� 

به موتور م�رک ر�ـد سـالی سر�ـار از �وی�ـ�ن داری و �ادی.

چگونه شادی نوروز را با روزه داری رمضان بیامییزیم و سالی سرشار از رشد درونی، خانواده ای منسجم و روحیه معنوی بیافرینیم؟

ل م سا ى تما ا ن بر مضا ز  ر ى ا ى معنو نقشه ا
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در �ف� و�وی �ـهربانو با  یک اسـ�اد دان�ـگاه بررسی �د؛

راهی که زنان برای رســیدن به احسن الحال باید طی کنند
آمنـه مسـتقیمی|   بـرای مـا کـه بهـار طبیعـت و نـوروز را رسـتاخیز هـر سـاله عالـم و جلـوه ای از معـاد می دانیم، آمـدن بهـار صـرف تغییر 

و نـو شـدن فصلـی از فصـول چهارگانـه نیسـت، بلکـه فرصتـی اسـت بـرای اندیشـیدن در خـود و عالـم. اینکـه وقتـی طبیعـت و عالـم نبـات 
این طـور مسـیر رشـد و کمـال و نـو شـدن را طـی می کننـد، مـا کـه اشـرف مخلوقاتیـم چـرا درس نگیریـم و بـا ایـن تحـولات بـرای رسـیدن بـه 
احسـن الحال همـراه نشـویم. در بررسـی راه هـای نـو شـدن و خودسـازی معنـوی در ایـن آغازیـن روزهـای سـال بـا فرزانـه حکیـم زاده،

استاد حوزه و دانشـگاه، گفت وگو کرده ایم.

     بانـوان چگونـه می تواننـد از ایـن فرصـت پیـش آمـده، برنامـه خودسـازی یـک سـال آینـده را 
پیش بینـی و اجـرا کننـد؟

بایـد توجـه داشـت خودسـازی و اسـتفاده مطلـوب از فرصت هایـی هم�ـون هم زمانـی و تقـارن بهـار طبیعـت و رم�ـان زنانـه یـا مردانـه 
نیسـت بلکـه بـرای همـه فرصـت اسـت تـا با نـگاه به نو شـدن طبیعـت و عالم و نیـز معنویتـی که رم�ـان المبارک بـه ارمغـان آورده، فرصت 
رشـد و کمـال را بـرای خـود فراهـم کننـد. پیامبـر )ص( در ابتدای مـاه رم�ـان توصیه هایی به منظـور خودسـازی م�منان ایـراد می کردند.
 ایشـان می فرماینـد:«مـاه رم�ـان ماهـی پـر از برکـت و رحمـت اسـت و همـه لحظـات آن می توانـد منشـأ خیـر و برکـت باشـد، ایـن مـاه بـه 
سـمت شـما رو کـرده و بهتـر اسـت از ایـن فرصـت اسـتفاده کنیـد.» رسـول گرامـی اسـام )ص( در ادامـه دربـاره نحـوه اسـتفاده از ایـن مـاه و 
اعمـال آن می فرماینـد:«وقتـی کسـی در ایـن مـاه روزه می گیـرد بایـد دقـت داشـته باشـد روزه فقـط خـودداری از خـوردن و آشـامیدن 
کـرم)ص( ح خـود را بـه روی گنـاه ببنـدد.» دربـاره ایـن سـفارش پیامبـر ا نیسـت بلکـه روزه واقعـی یعنـی اینکـه انسـان همـه اع�ـا و جـوار
می تـوان بـرای بانـوان حسـاب ویـژه ای بـاز کـرد، بـه ویـژه بـرای بانوانـی کـه بیشـتر در منـزل هسـتند و می تواننـد زمان بیشـتری را به رشـد 
روحـی معنـوی خـود در مـاه مبـارک اختصـاص دهنـد. بـه ویـژه اینکه امسـال دهـه پایانی ماه مبـارک رم�ـان هم که نسـبت به اسـتفاده 
از آن بسـیار سـفارش شـده، بـا تعطیـات نـوروز هم زمـان اسـت و چـه خـوب کـه بانـوان مـا از این فرصـت ابتـدای سـال و معنویـت رم�ان 

بـرای شـروع یـک برنامـه خودسـازی اسـتفاده کنند.

    چه تغييرات جزئی  در سـبک زندگی به بانوان فرصت این خودسـازی را می دهد؟
فرصـت تعطیـات نـوروز و ح�ـور بیشـتر در خانـه و بیـن خانـواده بایـد به گرم کـردن این کانون و زمینه سـازی برای رشـد خـود و خانواده 
کـرده به گشـت و گذار بی حاصـل در ف�ـای مجـازی و گفت وگوهـای بی حاصل بگـذرد؛ بنا بـر توصیه  اختصـاص یابـد، نـه آنکـه خـدای نا
پیامبـر)ص( خـوب اسـت در ایـن فرصـت هم زمـان نـوروز و رم�ـان، بانـوان به تـاوت قرآن، ذکـر و دعا مشـغول شـوند. در آموزه هـای دینی 
مـا بسـیار توصیـه شـده کـه زیـاد صحبـت کـردن دل را تاریـک می کنـد، چـون وقتـی زیـاد صحبـت می کنیـم، قطعاسـخنان بیهـوده هـم بـه 
زبـان می آوریـم. بایـد توجـه داشـت لازمـه زیـاد صحبت کـردن دیگـر این نیسـت که انسـان مخاطبـی را پیـدا کند، بلکـه می تـوان در خانه 
بـود و بـا تلفـن یا چت مبتا به این آسـیب شـد! ایـن صحبت های بی حاصل ممکن اسـت بسترسـاز گناهانی م�ـل غیبت، درو� و تهمت 
شـود؛ پـس بهتـر اسـت کـه در ایـن فراغـت بهـاری و فرصـت پیـش آمـده بـرای خلـوت و بازنگـری در خـود، بانـوان بـا خـود عهـد کننـد کـه تـا 
جایـی کـه می تواننـد نسـبت بـه صحبـت کـردن و مقـدار آن مراقبت داشـته باشـند و حسـاب شـده و محدود از ف�ـای مجازی اسـتفاده 

کننـد تـا قلبشـان دچـار غفلت نشـود و نسـبت بـه ذکر خدا اشـتیاق خـود را از دسـت ندهند.

    بازنگـری دربـاره اسـتفاده از فضـای مجـازی و حضـور هدفمنـد و زمان بنـدی شـده در شـبکه ها و 
پیام رسـان ها، چطـور بـه رشـد معنـوی و تعالـی روحـی زنـان کمـک می کنـد؟

وقتـی در اسـتفاده از تلفـن همـراه و ف�ای مجازی زمان بندی خاصی داشـته باشـیم، خودبه خود این توفی� برای ما حاصل می شـود 
کـه هـم قرائـت قـرآن و هـم ذکـر دعاهـای روزانـه وارد شـده از معصومیـن)ع( را در دسـتورکار خویـش قـرار دهیـم. خـوب اسـت سـاعاتی را به 
تفکـر و اندیشـیدن اختصـاص دهیـم بـه اینکـه بـا عمر و سـاعت های زندگی خود چـه معامله ای می کنیـم و چه کنیم تا در سـال پیش رو،

از گذشـته عبـرت بگیریم و با خودسـازی مسـیر رشـد را طـی کنیم.
بـا توجـه بـه سـنت قرآنـی صلـه رحم در نـوروز و تقارن آن بـا ماه رم�ـان، بانـوان می توانند با تهیـه افطاری و سـحری برای خانـواده و اقوام 
و ایجـاد فرصـت صلـه رحـم بـا افطاری های سـاده و صمیمی، هـم اجر و ثـواب ببرند و هم ف�ـای صمیمیـت را بر ف�ای خانـواده و روابط 
کـم کننـد. خـوب اسـت بانـوان مـا از ایـن فرصت هـای محـدود حتی بـه قدر دیـد و بازدیـد نوروز بـرای انجـام آن�ه مورد  خویشـاوندی حا
ر�ایـت خداونـد اسـت، اسـتفاده کننـد. مبادا به اسـم مهمانـی عید، حدود الهـی و مرزهای روابـط محرم و نامحرم کنار گذاشـته شـود.

حـالا کـه بـا روزه داری، مناجـات و ذکـر و یـاد خـدا طهـارت قلبـی حاصـل شـده و ایـن فرصـت مهیـا اسـت، بانـوان مـا می تواننـد عبـادات 
خالصانـه بیشـتری داشـته باشـند و معنویـت و طهـارت قلـب را در خود افزایش دهنـد. هر چه رعایت حدود الهی بیشـتر باشـد، طهارت 

قلـب هـم بیشـتر خواهـد شـد و در نتیجـه آن افـراد، خانـواده و جامعـه هـم پویاتـر و سـالم تر خواهنـد بـود. رعایـت حـدود 
الهـی و سالم سـازی روابـط در رفت وآمدهـای خانوادگـی و دیـد و بازدیدهـای نـوروز در ایـن باره اثرگذار اسـت.

ایـن خودسـازی و طهـارت قلب کـه بانوان بـه دسـت می آورند 
چقـدر خانـواده و جامعـه را بهره منـد می کنـد؟

گـر اهـل خودسـازی، تقـوا،  ایـن مهـم تأثیـر بسـیار زیـادی دارد. زنـان و مـادران مـا ا
طهـارت و معنویـت باشـند، قطعـ� جامعه ای سـالم خواهیم داشـت.  زنـان به عنوان 

کرده سـقوط  نیمـی از بدنـه م�ثـر اجتمـاع نقش م�ثری در رشـد و تعالی یا خدای نا
و تباهـی آن دارنـد. وقتـی بانـوان بـا خودسـازی و داشـتن برنامـه معنـوی و الهام از 

آموزه هـای دینـی و قرآنی بتوانند در نقش همسـری و مادری خوش بدرخشـند 
و خانـواده ای سـالم را تشـکیل دهند، قطع� به سـامت خانـواده و جامعه هم 
کمـک می کننـد، چـون بنابـر تصریـ� بـزرگان، بخـش عمـده رسـالت خانـواده 
سـالم کـه عنصـر اصلـی در سـاخت جامعـه سـالم اسـت بـر دوش زنـان اسـت.

زنانـی کـه بـرای خودسـازی و رشـد معنـوی برنامـه دارنـد و از فرصت هایـی 
هم�ون رم�ان و بهار طبیعت برای این مهم استفاده و برنامه ریزی می کنند.

«مـاه مبـارک رم�ـان، مـاه روزه داری و تقـوا، فرصتـی بی نظیـر بـرای پالایـش  ایـن اسـتاد حـوزه و دانشـگاه تو�یـ� می دهـد:

روح و روان اسـت. روزه داری نه تنهـا بـه سـامت جسـم کمـک می کنـد، بلکـه بـا کنتـرل نفـس و دوری از گناهـان، بـه تصفیـه 

درونـی و تقویـت ایمـان می انجامـد. در ایـن مـاه، تمریـن صبـر، بخشـش و کنترل خواسـته های نفسـانی به اوج خود می رسـد.

بـا روزه داری، می تـوان از غیبـت، درو� و دیگـر رفتارهـای ناشایسـت دوری کـرد و بـه پالایـش روح پرداخـت. ایـن مـاه، فرصتـی 

اسـت بـرای تمریـن ف�ایلـی ماننـد مهربانی، همدلـی و کمک به دیگران کـه می توانند به زندگـی معنویت و آرامش ببخشـند.»

دک�ـر موحـدی می گویـد:«هم زمانـی نـوروز و مـاه رم�ـان، فرصتـی اسـت بـرای تلفیـ� سـنت های فرهنگی بـا ف�ایـل معنوی.

در ایـن ایـام، می تـوان هـم از لحظـات شـاد و م�بـت نـوروز لـذت بـرد و هـم از ف�ـای معنـوی رم�ـان بهـره جسـت. به عنـوان 

م�ـال، در کنـار دیـد و بازدیدهـای نـوروزی، می تـوان زمان هایـی را بـه عبـادت، تـاوت قـرآن و انجـام دعاهـای مسـتحبی 

اختصـاص داد. ایـن تعـادل بیـن شـادی و معنویـت، بـه زندگـی عمـ� و غنـا می بخشـد و بـه مـا یـادآوری می کنـد کـه زندگـی 

ترکیبـی از ایـن دو جنبـه اسـت.»

«نـوروز و مـاه رم�ـان، هـر دو فرصت هایـی بـرای  کیـد می کنـد: ایـن فعـال فرهنگـی تأ
بانـوان هسـتند کـه بـرای تقویـت روابـط خانوادگـی از آن هـا بهـره ببرنـد و عاوه بـر ایجاد 
حـال خـوب در خـود در ایـن ایـام، از ح�ـور بیشـتر خانـواده کنـار هـم اسـتفاده کننـد و 
همـراه بـا خانـواده بـه عبـادت پرداختـه، در مراسـم معنـوی شـرکت کـرده و بـا همدلـی 
و محبـت، ف�ایـی سرشـار از آرامـش و معنویـت ایجـاد کننـد. ایـن تقویـت روابـط، بـه 
زندگـی گرمـی و صمیمیـت می بخشـد و بـه مـا یـادآوری می کنـد کـه خانـواده، پایـه ای 
اساسـی در زندگـی معنـوی اسـت.» دک�ـر موحـدی در پایـان بـه برنامه هـای کاربـردی 
کـه می شـود بـرای بهـره بـردن بیشـتر از ایـن ایـام بـه کار بسـت، اشـاره می کنـد و می گوید:

«بـرای بانوانـی که به دنبال تغییر و تحول درونی هسـتند، منابع و برنامه های آموزشـی 
متنوعـی وجـود دارد کـه می توانـد بـه آن هـا در ایـن مسـیر کمک کنـد. این منابع شـامل 
ک�اب هـای معنـوی، پادکسـت های آموزشـی، دوره هـای آنایـن و برنامه هـای عملـی 
ح در حـوزه خودسـازی و معنویـت  اسـت. اسـتاد محمـد شـجاعی از اسـتادان مطـر
هسـتند کـه پادکسـت های ایشـان بـه مو�وعاتـی ماننـد خودشناسـی، تقویـت ایمـان،

رابطـه بـا خداونـد و زندگـی معنوی می پردازد. محتوای این پادکسـت ها به زبان سـاده 
و کاربـردی ارائـه می شـود و بـرای کسـانی کـه بـه دنبـال تغییـر درونـی هسـتند، بسـیار 
مفیـد اسـت. اسـتاد مصطفـی امینی خـواه نیـز از اسـتادان برجسـته در 
حـوزه اخـاق و خودسـازی هسـتند. پادکسـت های ایشـان بـر 
مباح�ـی ماننـد تهذیـب نفـس، تقویـت رابطـه بـا خداونـد و 
بهبـود اخاق فردی تمرکز دارد و می تواند به عنـوان منبعی 

ارزشـمند بـرای خودسـازی اسـتفاده شـود.»

پالایش روح 

در آینه سنت و شادی

 نقشه راهی برای زندگی 
گرم تر و عمیق تر

الهـی و سالم سـازی روابـط در رفت وآمدهـای خانوادگـی و دیـد و بازدیدهـای نـوروز در ایـن باره اثرگذار اسـت.

ایـن خودسـازی و طهـارت قلب کـه بانوان بـه دسـت می آورند ایـن خودسـازی و طهـارت قلب کـه بانوان بـه دسـت می آورند 

 تقـوا،
  زنـان به عنوان 

کرده سـقوط  نیمـی از بدنـه م�ثـر اجتمـاع نقش م�ثری در رشـد و تعالی یا خدای نا
 وقتـی بانـوان بـا خودسـازی و داشـتن برنامـه معنـوی و الهام از 
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مریـم احمـدی| �� ز���ـ� �ـ���� �ـ���ز �ـ� ز���� �ـ�ی �و���ـ� ر��ـ�ن، ���ـ� �ـ� ����ـ� ���د�ـ� ���ـ�؛ ا�ـ� ����ـ� ��ـ�س، ���ـ� را�ـ� ا�ـ� �ـ�ای «��زآ����ـ� ����ـ��». ا�ـ� ����� 

�� �ـ�ان از ا�ـ� �� آوا�ـ� �� ���ـ� ����ـ� و �����ـ�، �ـ� ��ـ�ان ا���ـ� �ـ�ای ��د��ا���ـ� ���ـ���ا�� ��ـ�ه �ـ�د؟ ���ـ� را �ـ� در ����ـ� ��ی را�ـ�، �ـ� در �ـ� ���ـ� ��ـ�� �ـ����� 
��ـ�، �وان و ������ ���� ��ـ� و�� ��د؛ �ـ� �ـ���� �� د��� �ـ������ر�� �����، �وان �ـ��س ����ـ�� و ا�ـ��د دا��ـ��ه، آن �� را ���� ���� ��ب آ��ی ا��ـ�ن �� ����.
���ـ� �ـ���������� �ـ� �ـ� �ـ�ل �ـ��� ��ـ��، ��ـ�دل  او ����ـ� ا�ـ� �ـ� ��د��ا���ـ�، ��ـ� ����ـ� ��ز���ـ� �ـ� آ��ـ� ر�ـ� ا�ـ�؛ �ـ���� �ـ� �ـ� از ا����ه �ـ�ی �ود�ـ�ر، �ـ� از آ
���ی ا�ـ� �ـ� ����  �وا�ـ� و ��ـ� ���ـ�ی �� ���ـ�. ر��ـ�ن ��زه دا�ی و �ـ���ز ���ـ�ن، دو ��ی �ـ� �ـ�� ا��: ��ـ� ��ـ� و�ـ�د �� آ�ـ�زد و د��ـ�ی، ��ـ�رت د�����ـ�. �ـ�ای وا

���ـ� و ��ـ� ���ـ� ������ـ� ��د��ا���ـ� در ��� و�ـ� �ـ� د��ـ� �ـ�� ���ـ� ر�ـ� ����ـ�، ��ـ��ر و �وان �ـ��س، �ـ� �ـ� �ـ�م ��دا��ـ�؛ �ـ��ی از ��ـ� ��ز����ـ� ����ـ��.

                                                                              سه گانه طلایی خود مراقبتی:
                                                                              وقتی جسم، روان و معنویت در مسییر توسعه فردی هم سفر می شوند

ن مضا ز و ر و ر نى نو شا ر هم پو د د جو ى     و ر معما

��د��ا���ـ� ����ـ� �� ��ا�ـ� �� ��ـ�ان او��� ��م در 
��ـ�� ��د�ـ��ی و ���ـ�� ��دی ��� ���؟

خودمراقبتـی اولیـن و �روری ترین گام در مسـیر خودسـازی اسـت،
زیـرا بـدون مراقبت از خود، انرژی و توان لازم برای رشـد و پیشـرفت را 
نخواهیـم داشـت. ایـن مفهوم و بـه تعبیـری م�لـ� طایی تاب آوری 

انسـان سـه جنبـه اصلی دارد کـه بایـد در اولویت قـرار بگیرند:

• �ودمراق��ـی ج�ـمی:خواب کافـی، تغذیه سـالم، ورزش منظم و 
مراقبـت از سـامت جسـمانی باعـ� افزایش انرژی و تمرکز می شـود.

گاهی از احساسات،  • �ودمراق��ی روانی:شامل مدیریت استرس، آ
تمریـن خودشـفقتی و داشـتن تفریحـات سـالم اسـت. مراقبـت از 

سـامت روانـی بـه مـا کمـک می کنـد تصمیمـات بهتـری بگیریم.

• �ودمراق��ـی م�نـوی: ایجـاد ارتبـاط عمی� تـر بـا معنویت از طری� 
دعـا، نیایـش، مراقبـه یـا مطالعه متـون الهام بخش، احسـاس آرامش 

و هدفمنـدی بیشـتری بـه زندگی می دهد.

بهتریـن رویکـرد ایـن اسـت کـه به جـای تاش بـرای تغییـرات بزرگ، از 
اقدامـات کوچک و مداوم شـروع کنیم؛ م�ـل ۱۰ دقیقه پیاده روی در 

روز، یـک تمرین سـاده تنفس یا یادداشت نویسـی روزانه.

١

�ـ� ���� �ـ� �� ز���� ����ز و �ـ�ه ���رک ر���ن،
����ـ� �� ��ا��ـ� از ا�ـ� ���� �ـ�ای ����ـ� ��د��ا���� و 

������ ��ـ�ی ���ـ�ی در �ـ�ل ���� ا�ـ���ده ����؟

نـوروز و رم�ـان هـر دو نمـاد تجدید و تحول هسـتند؛ یکی برای سـال 
نـو و دیگری برای پالایش روحی. ترکیب این دو فرصت، امکان ایجاد 

تغییـرات م�بت در زندگـی را فراهم می کند.

همان طـور کـه خانه تکانـی نـوروز را   • بازنگـری در �ـادات �ذ�ـ�ه:
انجـام می دهیـم، می توانیـم خانه تکانـی ذهنـی هـم داشـته باشـیم 

و افـکار و روابطـی را کـه بـه رشـد مـا کمکـی نمی کننـد، رهـا کنیـم.

از ایـن فرصـت بـرای نوشـتن اهـداف سـال   • برنامه ریـ�ی هد�منـد:
جدیـد )هـم دنیـوی و هـم معنـوی( اسـتفاده کنیـم و اهدافـی قابـل 
اجـرا م�ـل مطالعـه روزانـه یـک صفحـه قـرآن یـا انجـام یـک کار خیـر در 

هفتـه، تعییـن کنیـم.

• توجـه بـه ت�ذیـه و اسـ�راح�: تعـادل بیـن افطارهـای خانوادگـی 
نـوروزی و سـحرهای رم�ـان کمـک می کنـد کـه هـم بـه جسـم خـود 

رسـیدگی کنیـم و هـم از لحظـات معنـوی بهـره ببریـم.

٢

�ـ� ��دت �� �ـ� ������ ��ی ��زا�� را 
�� ��ا��ـ� در �ـ�ه ر��ـ�ن ����ـ� ���� �� �� از 
آن �ـ� ���ـ� از �ـ�� ز���� ����ی �ـ� ����� 

����؟

 • �کر��اری روزانه:هر شب 3 نمونه از نعمت هایی 
کـه داریـم را یادداشـت کنیم تـا بعد از مـاه رم�ان هم 

ذهنی م�بت و قدردان داشـته باشیم.

 • �� �ـردن واب�ـ�گی بـه �ـ�که های اج�ما�ـی:
اختصـاص زمـان مشـخصی بـرای اسـتفاده از ف�ای 
مجـازی در روز و افزایـش زمـان بـرای مطالعـه، دعـا و 

تعامـل واقعـی بـا خانـواده.

�اهانه:کنترل تغذیه در ماه رم�ان   • ت�ذیه سال� و آ
تمرینـی عالـی بـرای ایجـاد تعـادل در عـادات غذایـی 
اسـت. پـس از مـاه رم�ـان هـم می توانیـم این سـبک 

تغذیـه ای را حفظ کنیم.

 • مدیری� ��� و ص�ر:تمرین صبر در روزه داری را 
می تـوان به سـایر بخش های زندگی هـم تعمیم داد،
کنش در مواقع عصبانیت. م�ل تمرین مک� قبل از وا

٣
��د��ا���ـ� ����ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ����د �وا�� 
����اد�ـ� و ر�ـ� ���� ����اده ��ـ� ���؟ �� 

������ �ـ�ی ��ـ���� را �ـ�ای ��د��ا���ـ� ����اد�� 
���ـ���د �� ����؟

خودمراقبتـی فـردی باعـ� آرامـش و تعـادل در رفتـار می شـود،
کـه در نتیجـه روابـط خانوادگـی نیـز بهبـود پیـدا می کننـد. وقتـی 
اع�ـای خانواده از لحاظ جسـمی، روانـی و معنوی مراقب خود 
باشـند، ارتباطات سـالم تر و حمایت گرانه تری خواهند داشـت.

��الی� هـای م�ـ�رک بـرای �ودمراق��ـی �انواد�ی:

 • ورزش �روهی: م�ل پیاده روی عصرگاهی یا نرمش صبحگاهی.

 • ��ـادت و د�ـا: ایجـاد لحظـات مشـترک بـرای خوانـدن دعـا یا 
انجـام اعمـال معنـوی م�ـل خوانـدن قرآن.

 • �ف� و�ـوی �انواد�ـی: تعیین زمانی مشـخ� در هفته برای 
صحبت آزاد درباره احساسات و دغدغه ها.

 • برنامه های تفری�ی م�ـ�رک:م�ل تماشـای یک فیلم مفید،
سـفرهای کوتاه، بازی های گروهی یا آش�زی جمعی.

۴

�ـ�ای ��ـ��� �ـ� �� د���ل �ـ��� ��ـ�� ��د��ا���� و ��د�ـ��ی ��ـ���، �� ��م ��ی �ـ�ده و ���� را 
���ـ���د �� ����؟

۵

۱. مدیریـ� زمان:
 • اسـتفاده از تکنیـک «۵ دقیقه» برای شـروع 
عادت های جدید )م�ا فقط ۵ دقیقه مطالعه،

۵ دقیقه ورزش،۵ دقیقه دعا(.
 • داشتن فهرست کارهای روزانه و اولویت بندی کارها.

3. تمریـن آرام� ذهنی:
گاهی بیشتر از خود.  • نوشتن افکار و احساسات در یک دفترچه برای آ

 • انجام تمرین های تنفسـی و مدیتیشن کوتاه برای کاهش استرس.
3. تمریـن آرامش ذهنی:

گاهی بیشـتر از خود.  • نوشـتن افـکار و احساسـات در یـک دفترچـه برای آ
 • انجـام تمرین هـای تنفسـی و مدیتیشـن کوتـاه برای کاهش اسـترس.

۴. ت�ویـ� ب�ـد م�نوی:
 • تمرین ذکر و دعا در زمان های مشخ�.
 • مطالعه ک�اب های الهام بخش و مفید.
 • اختصاص زمانی برای تفکر و خودشناسی.

یادمان باشد که شروع مسیر خودمراقبتی 
بـه تغییرات بـزرگ نیازی ندارد؛ مهم این 
اسـت کـه بـا قدم هـای کوچـک و پایـدار 
آغـاز کنیـم و بـه مـرور، ایـن اقدامـات را بـه 

عادت هـای همیشـگی تبدیـل کنیم.

2. توجه به سـلام� ج�ـمی:
 • خواب منظم )حداقل ۷ ساعت در شبانه روز(.
ف  هـش مصـر فـی و کا کا ب  ن آ شـید  • نو

. لم سـا ی نا هـا ا غذ
گر در حد پیاده روی کوتاه باشد.  • فعالیت بدنی روزانه، حتی ا

 �� ��م ��ی �ـ�ده و ���� را 

۵. ر�ـد �ردی و یاد�یری:
 • خوانـدن روزانـه چنـد صفحه از یک ک�ـاب مفید.

 • یادگیـری مهارت هـای جدیـد، م�ـل یک زبان جدید یـا هنر خاص.
 • داشـتن هدف هـای کوچـک و پیگیری آن ها به طور مسـتمر.
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«إنمـا أنـ� �ـدد أیـام» ده خلیلـی| امیرالم�منیـن می �رمایـد: ا ز   آ

(�ررال�کـ�/ص۱۵۹). ان�ـان �ـدد ایـام اسـ�. ی�نـی همیـن روزهایـ� �ـه 
از �مرمـان می �ـذرد؛ روزهایـ� �ـه ماننـد آجـر روی هـ� قـرار می �یرنـد و در 
نهای� ما را می سازند. به همین �ا�ر باید برای این روزها و این تکه های 
ل �ه قرار اسـ� ت�ویر �لی و نهای� ما را ب�ـازد، برنامه دا�ـ�ه با�ـی�. پاز
�ـرو� سـال نو، هر�ند به ما درباره �ذ�ـ�ن یک سـال از �مرمان ه�ـدار 
می دهـد، امـا �رص�ی اسـ� �ـه می تواند م�نـای برنامه ریـ�ی برای روزهای 
بیـات سـال های  و قـرار بگیـرد؛ �رص�ـی �ـه در آن می توانیـ� از تجر ��ـ� ر
ق�ـ� بیاموزیـ� و بـرای برنامه ریـ�ی سـال ب�ـد اسـ�فاده �نیـ�. م�ـام م��ـ� 
«سـا�� ت�ویـ� و هنـگام  وز �رموده انـد: ره�ـری در سـ�نرانی ویـ�ه نـور
ت�ویـ�، در ح�ی�ـ� حـد �اصلـی اسـ� بیـن یـک پایـان و یـک آ�ـاز؛ پایـان 
سـال �ذ�ـ�ه و آ�از سـال نـو. ال��ه نـگاه �مده ما بایـد به �رف جلو با�ـد؛
ی  یـ� مه ر نا ه �نیـ� و بر د مـا ا آ ن ر مـا د ن �و ی آ ا ، بـر ا ب�ینیـ� ل نـو ر سـا

�نی�.»۱3۹۱/۱2/3۰

مقـام معظـم رهبـری در سـخنرانی های متعـدد خـود بر لزوم 
کید کرده اند و رهنمودهایی درباره رشد بانوان  برنامه ریزی تأ

در ابعـاد مختلـف و لـزوم توجـه بـه ابعـاد متنـوع انسـان 
از قبیـل معنویـت، مـادری و تحصیـل داشـته اند.

ایـن رهنمودها می توانند به ما در طراحی یک 
برنامه ریـزی یک سـاله مـدد برسـانند. در 

ادامـه، بـا اسـتفاده از فرمایشـات ایشـان 
یـک بسـته پیشـنهادی برنامه ریزی 

بـرای دوازده مـاه سـال پیـش رو 
ارائه خواهیم کرد. امیدواریم که 
شـما بـا توجـه بـه نیازهـای خود 

بتوانید از این برنامه استفاده کنید.

مقـام معظـم رهبـری در سـخنرانی های متعـدد خـود بر لزوم 
کید کرده اند و رهنمودهایی درباره رشد بانوان  برنامه ریزی تأ

در ابعـاد مختلـف و لـزوم توجـه بـه ابعـاد متنـوع انسـان 
 مـادری و تحصیـل داشـته اند.

ایـن رهنمودها می توانند به ما در طراحی یک 
برنامه ریـزی یک سـاله مـدد برسـانند. در 

 بـا اسـتفاده از فرمایشـات ایشـان 
یـک بسـته پیشـنهادی برنامه ریزی 

بـرای دوازده مـاه سـال پیـش رو 
 امیدواریم که 
شـما بـا توجـه بـه نیازهـای خود 

بتوانید از این برنامه استفاده کنید.

قـدم اول بـرای برنامه ریـزی جهـت توسـعه فـردی درک ایـن مطلـب اسـت کـه بدانیـم مـا خانم هـا بـه انـدازه خانـواده،
همسـر و فرزندانمـان مهـم هسـتیم و بایـد بـرای رشـد و شـکوفایی خـود برنامـه داشـته باشـیم. بـه یـاد داشـته باشـیم رشـد 
و شـکوفایی مـا تأثیـر مسـتقیمی در رشـد و شـکوفایی اع�ـای خانواده مـان دارد. چـون مـا زنـان نقـش پـر رنگـی در رشـد 
همسـرانمان و هم�نیـن تربیـت فرزندانمـان داریـم. بـا توجـه بـه بیانـات رهبـری تـا آنجـا کـه بـه اسـام مربـوط اسـت، رشـد 
و تعالـی زن و مـرد هـم نـدارد و لازم اسـت مـا خانم هـا بـه ایـن امـر توجـه کنیـم. ایشـان در سـخنی درایـن بـاره فرموده انـد:

ح  «اسـام طرفـدار تکامـل بشـر اسـت. بـرای اسـام، زن و مـرد هیـچ فرقـی نـدارد. بـرای اسـام، جنـس زن یـا جنـس مـرد مطـر
ح اسـت... از لحـاظ جنبـه  بشـری و جنبـه الهـی، هیـچ تفاوتـی بـا همدیگـر ندارنـد. لـذا در قـرآن  نیسـت؛ تکامـل انسـانی مطـر
آن وقتـی کـه می خواهـد راجـع بـه انسـان های خـوب یـا انسـان های بـد م�ل بزنـد، از زن م�ـل مـی آورد...»  )بیانـات در دیدار 

جمعـی از زنـان 3۰ /۱3۷۶/۰۷)
بـه عنـوان یـک انسـان  لازم اسـت کـه  مـا بـه حـوزه معرفتـی و بندگـی خـود دقـت کنیـم.   بایـد بـه  ��ـور انجامـ� دهیـ�:
ح داشـته باشـیم، بـه عنوان یک زن  اسـتعدادها و ظرفیت هایمـان توجـه داشـته باشـیم و بـرای اعتـای آن بایـد نقش و طر
و براسـاس وظایفمـان بایـد بدانیـم کـه در چـه جنبه هایـی لازم اسـت، رشـد کنیـم. ایـن جنبه هـا را بنویـس و امسـال بـرای 

یـک بخـش یـا چنـد بخشـش بـه انـدازه توانـت وقـت بگـذار.

فروردین: ما مهم هستیم

فروردین

قـدم دوم  بـرای برنامـه ای کـه بـه رشـد و تعالی مـا در همـه جنبه هـا کمک کنـد، شـناخت کاستی هاسـت. به طور 
م�ـال برنامـه بگذاریـم کـه فعـا رفتـار غلـط را حـذف کنیـم. بـرای ایـن لازم اسـت کـه فهرسـتی از ایـن بیماری هـا و 
کاسـتی ها داشـته باشـیم تـا بتوانیـم بـه دنبال درمانشـان باشـیم و پایان سـال بعـد این فهرسـت را کنتـرل کنیم 
و ببینیـم توانسـته ایم شـر چنـد بیمـاری را از سـرمان کـم کنیـم. رهبـر معظـم انقـاب در ایـن بـاره فرموده انـد:
... «شـما طبیـب خودتـان بشـوید، هیچ کـس م�ـل خـود انسـان نمی توانـد بیماری هـای خـودش را بشناسـد.
بهتریـن کسـی کـه می توانـد بیمـاری مـا را تشـخی� دهـد، خودمـان هسـتیم. بیاوریـد روی کاغـذ! بنویسـید:

گـر بیماری هـای مـا این هاسـت، این ها را روی کاغـذ بیاوریم.» )بیانـات در اولین  «حسـد» بنویسـید:«بخـل»... ا
روز مـاه مبـارک رم�ان  (۱3۷۱/۱۲/۰۴

می توانـی همیـن اول سـال یـک دفتـر بـرداری و همان طـور کـه رهبـر معظـم انقـاب  ��ـور انجامـ� بدهیـ�:
راهنمایـی کرده انـد، بنشـینی و کاسـتی ها و کمی هـای اخاقـی و رفتـاری ات را بنویسـی. ایـن مخصـوص بعـد 
معرفتـی و خودسـازی اسـت. همیـن کار را می توانـی در ابعـاد دیگـر هـم انجـام دهـی. م�ـا در حـوزه مالـی چـه 
کاسـتی هایی داری؟ یـا اینکـه دربـاره تحصیـات چـه کاری لازم اسـت انجام دهـی. در ماه فروردین وقـت بگذار 

و کمبودهایـت را در هـر بعـد بنویـس و یـک فهرسـت تهیـه کـن.

اردیبهشت: برای خودمان نسخه بنویسیم

اردیبهشت

                                                                                یک برنامه پیشنهادی برای ۱۲ ماه سال ۱۴۰۴  

لى  ى متعا ت و فن ها مه با فو نا یک بر
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وقتـی می خواهیـم برنامه ریـزی کنیم لازم اسـت از قبل اهدافی را برای خودمان مشـخ� کنیم. برای انتخاب 
اهـداف مناسـب، نیـاز بـه اولویت بنـدی در حـوزه نیازهایمـان هسـتیم. بـرای قـدم سـوم، بـه اولویت هایـت 
بیندیـش. اینکـه لازم اسـت در کـدام حوزه هـا بـرای رشـد و توسـعه ات وقـت بگـذاری. حواسـت باشـد کـه گـول 
تبلیغـات و مـد روز را هـم نخـوری ببیـن بـرای تـو و ایـن لحظـه زندگـی تو، رشـد در کـدام جنبـه مهم اسـت. رهبری 
در این بـاره فرموده انـد:«فکـر رشـد زنـان از لحـاظ معنـوی و اخاقـی، بایسـتی یک فکـر رایج در میـان خود زنان 
باشـد. خـود بانـوان بایـد بیشـتر بـه ایـن مسـئله بیندیشـند. خـود آن هـا بـه معـارف، بـه معلومـات، بـه مطالعـه و 

بـه مسـائل اساسـی زندگـی رو کننـد.» )بیانـات در دیـدار جمعـی از زنـان  ۱3۷۶/۰۷/3۰)
نسـخه عاقه مندی هـا، کاسـتی ها و نیازهایـت پیش رویـت باشـد، نیم نگاهـی بـه  ��ـور انجامـ� بدهیـ�:
خـودت بینـداز و نیم نگاهـی هـم بـه خانـواده ات، بعـد کمـی دور بایسـت و ببیـن بـه عنـوان زن مسـلمان ایرانـی 
چـه وظیفـه ای داری. حـالا همـه این ها را با هـم ترکیب کن و براسـاس الگویی که بـه تو می دهنـد، اولویت هایت 
را بـرای سـرمایه گذاری، مشـخ� کـن و اهدافـت را بنویـس. یـادت باشـد لازم نیسـت همـه کارهـا را در یـک سـال 
انجـام دهـی، ممکـن اسـت رسـیدن بـه یـک هـدف برنامـه ای چنـد سـاله بخواهـد و گاه یـک هـدف کوتاه مـدت 

در یـک ماه برآورده شـود.

خرداد: اولویت هایت را بشناس

خرداد

قـدم چهـارم شـاید ایـن سـخن را شـنیده باشـید کـه می گوینـد مـا آن�ـه هسـتیم کـه تکـرار می کنیـم. منظـور 
ایـن اسـت کـه عادت هـای مـا در حقیقـت شـکل دهنده سـبک زندگـی ما هسـتند. بـه همیـن دلیـل معمولا 
توصیـه می شـود کـه کارهایـی را کـه در جهـت توسـعه و پیشـرفت مـا م�ثـر هسـتند، تبدیـل بـه عـادت کنیـم.
«اُنـس بـا خـدا را، اُنـس بـا نمـاز را، رهبـر معظـم انقـاب دربـاره ایجـاد عادت هـای پسـندیده فرموده انـد:
اُنـس بـا قـرآن را بـرای خودتان به صـورت عـادت دربیاورید؛ عادت هـای پسـندیده و نیکو؛ و آن وقـت تا آخر 
عمـر بـا شـما همـراه خواهـد بـود. ایـن برای شـما بـه صورت یـک ملکـه  نفسـانی باقـی خواهـد مانـد و ذخیره  

جوانـی شـما اسـت.» )بیانـات در دیـدار جمعـی از دانشـجویان۰۱ /۱3۹۸/۰3)
��ـور انجامـ� بدهیـ�:  حـالا نوبـت تهیـه چک لیسـت از عادت هـای خـوب اسـت. عادت هایـی کـه بـه 
مـا کمـک کننـد در جنبه هـای موردنظرمـان رشـد کنیـم. تبدیـل یـک رفتـار بـه عـادت مراقبـت می خواهد.

بـرای ایـن منظـور لازم اسـت ابتـدا عمـل موردنظرتـان را انتخـاب کـرده و بعـد یـک جـدول رهگیـری بـرای 
گـر بـه دنبـال خوانـدن نمـاز در اول وقـت هسـتید یـک جـدول روزانـه داشـته  خودتـان تهیـه کنیـد. م�ـا ا
گر موف� به خواندن نماز در اول وقت شـدید در جدول ثبت کنید. روزهایی  باشـید و هر روز، در هر نوبت ا
کـه جـا مانده ایـد هـم عامـت بزنیـد. در پایـان هـر هفتـه می توانیـد میـزان پیشـرفت خودتـان را بسـنجید و 

ایـن مراقبـت روزانـه بـه شـما در سـاخت یک عـادت کمـک خواهـد کرد.

تیر: عادت های خوب بساز

تیــر

همـه مـا گاه برنامه هایـی تـوی سـرمان داریـم و گاه برگه هـای زیـادی را بـا برنامه ریـزی سـیاه کرده ایـم، امـا ایـن 
گـر هدفـی روی زمین  برنامه هـا هیـچ وقـت بـه عمـل نرسـیده اند. لازم اسـت کـه در ایـن مـاه حرکت را شـروع کنی. ا
«بـرای  اینکـه برنامه ریزی تـان درسـت از  مانـده بـه سـمتش بـرو. رهبـر معظـم انقـاب در این بـاره می فرماینـد:
آب دربیایـد فکـر کنیـد؛ بـرای اینکـه درسـت بتوانیـد فکـر کنیـد بـا قـرآن آشـنا شـوید؛... از کسـانی کـه پیـش از شـما 
و بیـش از شـما تأمّـل کردنـد یـاد بگیریـد. یـاد گرفتـن ننـگ نیسـت، افتخـار اسـت؛...آنجایی کـه اقـدام لازم اسـت 
 اقـدام کنیـد. اقـدام یـک وقت در آزمایشـگاه اسـت،یک وقت داخل محیط دانشـگاه اسـت، یک وقـت در محیط 
سیاسـی اسـت، یـک وقـت در راه کربـا اسـت، یـک وقـت در راه  فلسـطین اسـت، یـک وقـت شـعار بـرای اهـداف 

عالیه  اسـامی اسـت.»
��ـور انجامـ� بدهیـ�:  کمال گرایـی را کنـار بگذاریـم و منتظـر آمـاده شـدن تمـام شـرایط نمانیـم. بـا وجـود 
مشـغله های مـا خانم هـا و هم�نیـن وظیفـه سـنگین تربیـت فرزنـدان ممکـن اسـت هیـچ وقـت صددرصد زمان 
مناسـب بـرای مـا فراهـم نشـود. بـا حـذف کمال گرایـی، قدم هـای کوچـک بـرای خودتـان تعریـف و حرکـت کنیـد.
گر شکست خوردید، دوباره شروع کنید. رهگیری قدم ها را هم فراموش نکنید. هرجا کم آوردید، کمک بگیرید و ا

مرداد: اقدام کنیم

مـرداد
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نیـاز بـه تفریـ� و فراغـت هـم یکـی از ایـن ابعـاد اسـت کـه مـا خانم هـا بایـد حواسـمان بـه آن حسـابی جمع باشـد تا 
بـا وجـود مسـئولیت خانـه و فرزنـدان و امـورات شـخصی خودمـان و کسـب وکار، دچـار فرسـودگی نشـویم. رسـول 
خـدا)ص( در این بـاره می فرماینـد:«اوقـات فراغـت خـود را غنیمـت بشـمارید قبـل از آنکـه آن را از دسـت بدهیـد.»
)بحار الانـوار، ج ۷۷، ص ۱۸۴). در برنامه ریـزی سـالانه مان وقتـی را بـرای سـفر، مهمانـی و برنامه هـای متفرقـه 
قـرار بدهیـم. رهبـر معظـم انقـاب نیـز در توصیـه بـه جوانـان دربـاره سـبک زندگـی، بـه نکاتـی در این بـاره اشـاره 
کرده انـد. ایشـان دربـاره نحوه مسـافرت خانواده های ایرانی، سـفر را عاملی برای مسـتحکم تر شـدن گره ارتباط 

عاطفـی زوج هـا و تقویـت پایبنـدی همسـران بـه یکدیگـر دانسـته اند.
داشـتن اوقـات فراغـت بـه ایـن معنـی نیسـت کـه قـرار اسـت سـاعتی از روزمـان بـاری  ��ـور انجامـ� بدهیـ�:
به هـر جهـت بگـذرد، بلکـه بـا برنامه ریـزی دربـاره تفریـ� می توانیم در راسـتای اهداف سـالانه مان حرکـت کنیم.
گـر  گـر بناسـت کـه امسـال بیشـتر از تاریـخ کشـورمان بدانیـم، بـرای سـفر بـه شـهری تاریخـی برویـم یـا اینکـه ا م�ـا ا
بـا خودمـان قـرار گذاشـته ایم در حـوزه معـارف قدمـی برداریـم شـرکت در برنامه هـای مذهبـی م�ـل مسـجد و 
حسـینیه، اردوهـای زیارتـی، برگـزاری جلسـه های مذهبـی در منـزل م�ـل جلسـه های مولـودی یـا عـزاداری و 

پختـن غذاهـای نـذری و ماننـد آن را در برنامه  مـان بگذاریـم.

شهریور: به فکر اوقات فراغتمان باشیم

شهریور

لازم اسـت کـه مـا بـه دنبـال ایجاد فرصت بـرای مطالعـه بگردیم و کـم کم آن را جـزوی از عادت هایمان بسـازیم 
چـون بـا ایجـاد ایـن عـادت روی فرزندانمـان هـم تأثیرخواهیـم گذاشـت. رهبرمعظـم انقـاب بـرای تبدیـل 
مطالعـه بـه یـک عـادت می فرماینـد: ک�اب خوانـی را بایـد جـزو عـادات خودمـان قـرار دهیـم. بـه فرزندانمـان 
هـم از کودکـی عـادت بدهیـم ک�ـاب بخواننـد؛ م�ـا وقتـی می خواهنـد بخوابنـد، ک�ـاب بخواننـد. یـا وقتـی 
ایـام فراغتـی هسـت، روز جمعـه ای هسـت کـه تفریـ� می کننـد، حتمـا بخشـی از آن روز را بـه ک�ـاب خوانـدن 
اختصـاص دهنـد. در تابسـتان ها کـه نوجوانـان و جوانـان محصـل، تعطیـل  هسـتند حتمـا ک�ـاب بخواننـد.

ک�اب هایـی را معیـن کننـد، بخواننـد و تمـام کننـد... بخشـی از زمـان را گرچـه نیم سـاعت بـرای ک�ـاب خوانـدن 
بگذارنـد. چقـدر ک�اب هـا را در همیـن نیم سـاعت ها می شـود خوانـد!» ) بیانـات در مصاحبـه صداوسـیما،

(۱3۷۲/۰۲/۲۱ در ششـمین «نمایشـگاه بین المللـی ک�ـاب»
رهبـر معظـم انقـاب بـه خوبـی یـک الگـو بـرای ک�اب خوان شـدن ارائـه داده اند که  ��ـور انجامـ� بدهیـ�:
می تواند برای ما خانم ها که در زندگی همیشه باید با یک دست چند هندوانه برداریم، کار کند. نسخه های 

موبایلـی ک�ـاب و ک�اب هـای صوتی هـم کمک خوبی هسـتند تا ما به روزی نیم سـاعت مطالعه برسـیم.

آبان : یک خانواده کتاب خوان بسازیم

آبان

 ) بیانـات در مصاحبـه صداوسـیما،

رهبـر معظـم انقـاب بـه خوبـی یـک الگـو بـرای ک�اب خوان شـدن ارائـه داده اند که 
سـامت کلیـدواژ ه ای اسـت کـه می توانـد نقـش مهمـی در رسـیدن مـا بـه اهدافمـان داشـته  نسخه های 

باشـد. بـرای همیـن لازم اسـت بخشـی از برنامـه سـالانه مان را بـه مراقبـت و هم�نیـن تأمین 
سـامت خـود و خانـواده اختصـاص دهیـم. بـه یـاد داشـته باشـید کـه نقـش مـا خانم هـا در 
مراقبـت و ارتقـای سـامت اطرافیانمـان نیـز پررنگ اسـت. رهبـر معظم انقاب دربـاره توجه 
به سامت و راهکار رسیدن به آن فرموده اند:«سامت جسمی را با ورزش و تغذیه  مناسب؛
سـامت معنـوی و قلبـی را هـم بـا توجـه به خدا، بـا نماز، با دعا،  با توسـل، با یاد شـهدا؛ سـامت 

فکـری را هـم بـا ک�اب خوانـی تأمیـن کنید».۰۹/۲3/ ۱3۹۵
تغذیـه، ورزش و پیگیـری از احساسـات سـه قسـمت مهـم بـرای  ��ـور انجامـ� بدهیـ�:
تأمیـن سـامت جمسـی و روحـی مـا هسـتند. برنامـه ای تهیـه کنیـد و در آن ایـن سـه مـورد را 
گـر رعایـت یـک تغذیـه سـالم سـخت  هـم بـرای خودتـان و هـم خانواده تـان رهگیـری کنیـد. ا

اسـت از همـه اع�ـای خانـواده بـرای انجامـش کمـک بگیریـد.

آذر: برای سلامتمان وقت بگذاریم

آذر

آبانآبان

شهریور: به فکر اوقات فراغتمان باشیم

لازم اسـت کـه مـا بـه دنبـال ایجاد فرصت بـرای مطالعـه بگردیم و کـم کم آن را جـزوی از عادت هایمان بسـازیم لازم اسـت کـه مـا بـه دنبـال ایجاد فرصت بـرای مطالعـه بگردیم و کـم کم آن را جـزوی از عادت هایمان بسـازیم 

تـوی برنامـه سـالانه مان خـوب اسـت بخشـی را بـه آمـوزش اختصـاص دهیم. ایـن یادگیـری گاه در حـوزه آموزش 
یک فناوری جدید اسـت، گاه یک مهارت جدید و گاه هم ممکن اسـت به کوتاهی یادگیری یک نک�ه خانه داری 
گاهی مـان همیشـه بـه روز باشـد. رهبـر  باشـد امـا لازم اسـت کـه بـه یادگیـری مـداوم توجـه کنیـم تـا معلومـات و آ
معظـم انقـاب در این بـاره بـه خانم هـا چنیـن توصیـه کرده انـد:«توصیـه مـن بـه خواهـران و دختـران عزیـزم این 
گاهی هایتـان را بیشـتر کنیـد. مطالعه، دقـت، تحقی�، درس، ورود به مسـائل مورد ابتای  اسـت کـه معلومـات و آ
روز و اهتمـام بـه کارهـای دینـی، جـزو وظایـف حتمـی و مسـلمی اسـت کـه امـروز زنـان کشـور بایـد م�ـل مـردان،

خـود را موظـف بـه انجام آن هـا بداننـد.»۱3۷۵/۶/۲۸
��ـور انجامـ� بدهیـ�:بـه فکـر آمـوزش یک مهـارت جدید باشـید. البته یادتان باشـد ایـن مهارت بهتر اسـت 
درراسـتای همـان اهـداف سـالانه تان باشـد. آمـوزش یک فـن، ماننـد آمـوزش کام�یوتر، آمـوزش کارهـای هنری،
آمـوزش قـرآن، آمـوزش زبان هـای خارجـی خصوصا زبان عربـی که امام صـادق)ع( فرمود:«زبـان عربـی را بیاموزید 
گیـری کارهایـی کـه ماننـد ابـزار بـرای  چـون زبـان دیـن شماسـت» )بحار الانـوار، ج ۱، ص ۲۱3)؛ و بـه طـور کلـی فرا

زندگـی انسـان اسـت را در برنامه تـان بگذارید.

مهر: آموزش، آموزش، آموزش

مهـــر
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صبحانه خانوادگی

ورزش گروهی

جلسه خانوادگی

بازی گروهی 

قرار خانوادگی

شام جمعی

عبادت جمعی

شنبه      یکشنبه     دوشنبه     سه شنبه   چهارشنبه    پنج شنبه    جمعه

بخشـی مهمـی از رشـد و توسـعه مـا بـه خانـواده مـا پیونـد خـورده اسـت. در برنامـه خـود ایـن 
قسـمت مهـم را در نظـر بگیریـد. گاه سـاعتی بـا خانواده بودن، به اندازه چند جلسـه مشـاوره 
بـه مـا انگیـزه بـرای ادامـه مسـیر می دهـد. مـا بـرای حرکت بـه سـمت اهـداف نیازمنـد آرامش 
هسـتیم و ایـن آرامـش تنهـا در خانـواده تأمیـن خواهـد شـد. رهبر معظـم انقـاب در این باره 
می فرماینـد: مهم تریـن چیـزی کـه بشـر بـه آن احتیـاج دارد، آرامـش اسـت. سـعادت انسـان 
در ایـن اسـت کـه از تاطـم و ا�طـراب روحـی در امـان و آرامـش روحـی داشـته باشـد. ایـن را 
خانـواده بـه انسـان می دهـد؛ هـم بـه زن و هـم بـه مرد...»)بیانـات در دیـدار جمعـی از زنـان 

(۱3۷۶/۰۷/3۰
جـدول زیـر را تهیـه کنیـد و هـر هفتـه سـعی کنیـد کـه هـر بخـش را  ��ـور انجامـ� بدهیـ�:
انجـام بدهیـد. ایـن جـدول می توانـد مطاب� بـا سـلیقه و نیاز شـما و خانواده تـان تغییـر کند.

دی: با خانواده باشیم

دی

یادمـان باشـد در کنـار مسـئولیتی کـه نسـبت بـه خودمـان و خانواده مـان داریـم، مـا جـزو یـک 
خانـواده بزرگ تـر هـم هسـتیم. خانـواده ای کـه از مـا و هم میهنانمـان شـکل گرفتـه اسـت. رهبر 
معظم انقاب در توصیه هایشان به زنان ایرانی به برخی از وظایف ما در قبال کشور و دینمان 
اشـاره کرده انـد.«زن ایرانـی در ایران اسـامی، باید کوشـش اش این باشـد کـه هویّت والای زن 
اسـامی را آن چنـان زنـده کنـد کـه چشـم دنیـا را به خـود جلـب کند. این امـروز وظیفه ای اسـت 
بـر دوش زنـان مسـلمان؛ به خصـوص زنـان جـوان و دختـران دانش آمـوز و دانشـجو.»)بیانات 

در دیـدار جمعـی از بانوان ۱3۷۹/۰۶/3۰)
لزوم داشـتن الگو و پیـروی از آن یکی از راه های حفـظ هویت ایرانی  ��ـور انجامـ� بدهیـ� :
و اسـامی ماسـت. برای تحق� این امر رهبـر معظم انقاب در بیانـات متعددی رهنمودهایی 
داشـته اند.«امیدواریم دختـران جـوان و زنـان جامعـه  مـا در الگـوی زینب کبـری دقـت کننـد و 
هویـت و شـخصیت خـود را در آن ببینند.»بیانات  در دیدار اقشـار مختلف مردم  ۱3۸۴/۰3/۲۵

بهمن : به کشورمان فکر کنیم

بهمن

حـالا در نقطـه پایان هسـتیم. پایـان همان 
ن  ر آ یـد د ه با ر بـا و سـت کـه د ی ا نقطـه ا
مکـ� کـرده با شـکرگزاری مسـیر طی شـده،

گذشته خود را ارزیابی و برای شروع مجدد 
برنامه ریـزی کنیـم.

اسفند: شکرگزاری کنیم

اسفند



سه شـنـبـــــه 2۸ اســفند ۱۴۰3
۱۷ رمضــان ۱۴۴۶ | شــماره ۴۴۵۶ ۱۹ كارشناسانه کندو کاوی کارشناسانه برای سؤالات شما 

سیره ح�رت زهرای مر�یه(س ) درباره �ودسازی و برنامه ری�ی 
م�نوی و اصلاح راب�ه با �دا در �ول یک سال �ه آموزه ها و 

�ره ��ای� را در ا��یار بانوان قرار می دهد؟ نکات
دربـاره زندگـی ح�ـرت زهـرا )س( و بُعـد معنـوی ایشـان و اینکـه 
ه و  جـه بـه سـیر ننـد بـا تو ا نـه می تو معـه مـا چگو ن جا ا نـو با
رهنمودهـای آن ح�ـرت در آغـاز سـال خودسـازی داشـته 
باشـند، بایـد بگوییـم کـه ح�ـرت فاطمـه زهـرا )س( در زندگـی 
خـود بـا امیرالم�منیـن )ع( و ح�ـرت رسـول گرامـی اسـام )ص(

کبـر، خودسـازی، ارتبـاط بـا خداونـد متعـال و راز و  در جهـاد ا
نیـاز نمونـه بودنـد. در ایـن زمینـه نـکات متعـددی در آیـات 
)س( بـه  وایـات آمـده اسـت. از جملـه اینکـه ح�ـرت زهـرا و ر
«یـا امیرالم�منین! برای من  امیرالم�منیـن)ع( وصیت کردند:
قرآن بخوان، برای من دعا کن، چون نیاز شدیدی به ارتباط 
بـا خـدای متعال حتی بعد از شـهادت دارم». دربـاره عظمت 
خـدای متعـال و صفـات عالـی خـدای متعـال نیـز دعـای نـور 
توسـط ح�رت فاطمه زهرا )س( سـفارش شـده اسـت. در این 

دعـا نکاتـی دربـاره صفـات و آشـنایی بـا خداونـد و توحیـد 
آمـده اسـت. هم�نیـن دعاهـای دیگـری از ح�ـرت زهـرا )س(
ع هـای اعتقـادی، ارتبـاط بـا خداونـد، نقـل شـده کـه مو�و

کبـر و کمـالات معنوی در آن هـا نهفته اسـت. از جمله  جهـاد ا
ن�ـه  ی آ ا ا بـر ! مـر یـا ا «خد : سـت ه ا مـد هـا چنیـن آ عا یـن د ا
آفریـده ای، عبـادت و بندگـی آمـاده کـن و بـه آن�ـه عهـده دار 
وزی زندگـی  زق و ر آن هسـتی و برایـم ت�میـن نمـوده ای، ر
ر  لـی کـه مـن اسـتغفا ، در حا یـا . خدا دنیـوی مشـغولم نکـن
می کنـم، مـرا عـذاب ننمـا و از رحمـت خـود محـروم نگـردان،
در حالی که من همیشـه چنین درخواسـتی از وجود مقدس 
و از درگاهـت دارم. خدایـا، نفسـم را پیـش خـودم خـوار کـن و 
مقامـت را در نفسـم بـزرگ جلـوه بـده و طاعت خـود و عمل به 
آن�ـه ر�ـای تـو در آن اسـت و دوری از غ�بـت را به مـن الهام 
نمـا». ایـن عبارات از ح�رت زهرا )س( ما را با مسـائل توحیدی 
و اعتقـادی آشـنا می کنـد. هم�نیـن ح�ـرت زهـرا )س( دربـاره 

دعـا بـرای دیگـران نیـز آموزش هایـی دارنـد.»

ز ن�ر ر�د ت��یلی و  وز بانوان ا ینکه امر با توجه به ا
�رسی های  �رده اند و در موق�ی� های �لمی ر�د ��مگیری
دان�گاهی ��ال ه��ند، ��ور می توانند در م�یر �ودسازی 
(س ) این �ل� را در  با نگاه به الگوی� همچون ح�رت �ا�مه

�ار بگیرند؟ م�یر الهی به
نک�ـه بعـدی اینکـه ح�ـرت فاطمـه زهرا)س( در اندیشـه رشـد 
فکـری جامعـه بودند. خانم های مسـلمانی کـه تابع ح�رت 
زهـرا)س( هسـتند، بایـد این گونـه باشـند. ح�ـرت زهـرا)س( بـه 
عنوان مربی و معلم انسان های جاهل و نادان با شیوه های 
مختلفـی آن هـا را آمـوزش می دادنـد. نقـل اسـت خانمـی نزد 
ح�ـرت زهـرا)س( آمـد و سـ�الات متعـددی از ایشـان پرسـید 
و ح�ـرت بـا حوصلـه بـه تمـام آن هـا پاسـخ گفتنـد، آن خانـم 
بـه ح�ـرت زهـرا)س( عر�ـه داشـت مـن مـادر پیـر و ناتوانـی 
دارم کـه برخـی از مسـائل فقهـی و احـکام را بـه درسـتی بلـد 
نیسـت، در نتیجـه مـرا فرسـتاده تـا پرسـش های دینـی خـود 
را از شـما فـرا بگیـرم و بـه ایشـان منتقـل کنـم. ایـن خانـم سـه 
سـ�ال پشـت سـر هـم پرسـید و قصـد داشـت سـ�ال چهـارم را 
ب�رسـد امـا خجالـت کشـید. ح�ـرت)س( بـه ایشـان فرمودنـد:

«شـرمندگی و خجالت ندارد، هر چقدر شـما سـ�ال کنید من 
جواب شما را خواهم داد چون من از سوی خداوند پاداش 
بی حسـابی در ایـن زمینـه می گیـرم. مـن در مقابـل پاسـخ بـه 
سـ�الات شـما اجیـر خداونـد هسـتم. خداونـد متعـال از مـن 
بـه بهتریـن وجـه پذیرایـی خواهـد کـرد، پـس نگـران نبـاش،

خجالـت نکـش و سـ�الات خود را ب�ـرس». بانوان امـروز ما نیز 
بایـد بـا نـگاه به چنیـن الگوهایی، تمرکز بر خودسـازی و رشـد 
علمی و معنوی و پیوست دینی دادن به علوم و دانسته های 
خـود می توانند به گره گشـایی های فکری حداقل در ف�ای 

خانـه و خانـواده خـود کمـک کنند.

در م�ا�رت ها ح�رت زهرا(س ) �ه سیره ای دا��ند و 
آیا با نگاه به آن می توان امروز ه� رواب� را اصلاح و در ب��ر آن 

برای �ودسازی �رص� مناس� را مهیا �رد؟
سـت کـه  ( ا ع ( م حسـن مجتبـی مـا ز ا ف ا و یـ� معـر ر حد د
می فرماینـد:«مـادرم همواره بـرای همسـایه ها دعا می کرد.»
وقتـی امـام حسـن)ع( از مادرشـان در این بـاره سـ�ال کردنـد،
«اول دیگـران بعـد خـود مـا». ح�ـرت صدیقـه)س( فرمودنـد:
در روایـت دیگـری آمـده اسـت ح�ـرت زهـرا)س( نـه تنهـا بـه 
مسـلمانان بلکـه بـه همسـایگان غیرمسـلمان نیـز اهمیـت 
می دادنـد، بـا آن هـا مأنـوس می شـدند و در مراسـمات آن ها 
شـرکت می کردند. این امر نیز برکات زیادی داشـت، از جمله 
اینکـه وقتـی آن هـا بـا اخـاق، رفتـار و شـیوه معاشـرت دختـر 
پیامبـر)ص( مواجـه می شـدند، دیـن اسـام را می شـناختند.
همیـن امر زمینه جذب آن ها به دین اسـام را فراهم می کرد 

کـه در ایـن زمینـه روایت هـای متعـددی آمـده اسـت.
مسـتقیمی |  وق�ی از �ودسازی و ر�ـد م�نوی بانوان سـ�ن می �وی�� و می �واهی� برای �ودمان برنامه و م�یری 

جهـ� ر�ـد تهیـه �نیـ�، وجـود الگـو هـ� �ـرورت می یابـد تـا در سـایه ��ـ� دو��ـن بـه قله هـای ایـن �رصـه، راه 
را �ـ� نکنیـ� و بـه سـرمن�ل م��ـود برسـی�. قلـه ای همچـون ح�ـرت زهـرای مر�یـه (س) �ـه در اب�ـاد م��لـ�، برنامـه 
�ودسـازی و ر�ـد و ت�الـی را بـه زنـان ارا�ـه می �نـد. بـا نگاهـی بـه سـیره ایـن بانـوی �ران قـدر درمی یابیـ� �ـه ای�ـان 
بـرای زند�ـی �ـود و همـه اب�ـاد آن برنامـه ای دا�ـ�ند �ـه در ذیـ� بند�ـی �داونـد ت�ریـ� �ـده بـود. در ایـن بـاره بـا 
ک نیـا، م��� و م�ل� سـیره اه� بی� (�لیه� ال�ـلام)، اسـ�اد سـ�و�  حج� ا�سـلام والم�ـلمین ��دالکریـ� پا

�الـی حـوزه �لمیـه قـ� و م�لـ� ��ـاب «درس هایـ� از ح�ـرت زهـرا (س) بـرای �انواده هـا» �ف� و�ـو �رده ای�.

گفت و گو با مؤلف «درس هایی از حضرت زهرا (س) برای خانواده ها» بررسی شد

ى  شد معنو ى و ر ز سا د خو
(س) با الگویى        به نام  حضرت فاطمه

یکی از ن�اط ��� س�ک زند�ی دینی برای بانوان ر�ای� آداب 
هم�رداری اس�، سیره ح�رت زهرای مر�یه(س )در این باره 
�ه الگوی� به بانوان ما برای �ودسازی و اصلاح �یوه هم�ری 

می دهد؟
دربـاره مبحـ� همسـرداری ایشـان نیـز بایـد بگوییـم وقتـی از 
ح�ـرت امیرالم�منین )ع( پرسـیدند زهـرای مر�یه )س( چگونه 
همسـری است، فرمودند:«فاطمه چه خوب یاوری بر اطاعت 
گـر همیـن یـک جملـه ح�رت را  الهـی اسـت». بانـوان امـروز مـا ا
نصب العیـن خـود قـرار دهنـد و بـرای سـایر اع�ـای خانـواده،

به ویـژه همسـر خـود یـاور خوبـی باشـند، آنـگاه تمـام اع�ـای 
خانـواده احسـاس می کننـد کـه آن خانـه، خانـه معنویـت اسـت.

از دیگـر روش هـای ح�ـرت زهـرا )س( کـه امـروزه می توانـد در 
مبح� همسرداری برای بانوان ما درس زندگی باشد، مو�وع 
مادیـات اسـت. امـروزه بسـیاری از خانواده هـای مـا درگیـر 
مسـائل مادیـات، وسـایل خانـه، تجمـات و ... هسـتند. ایـن 
مسائل خانواده ها را گرفتار کرده و بسیاری از اختافات ناشی 
از همیـن مسـائل اسـت. خانواده هـای مـا امـروزه بـه مسـائلی 
نظیـر لبـاس، زینـت، اسـاس خانـه، مسـکن، تفریحات، سـفر و ...
به صـورت گسـترده می پردازنـد، غافـل از آنکـه این هـا وسـیله 
هسـتند و انسـان می بایسـت از ایـن وسـایل تنهـا بـرای بندگـی 
الهـی اسـتفاده کنـد. در روایتـی آمـده اسـت ح�ـرت زهـرا )س( بـا 
سـختی زندگـی می کردنـد. زمانـی کـه ح�ـرت علـی )ع( از ایشـان 
پرسیدند:«چرا به من از کمبودهای زندگی شکایت نکردی؟»

ح�ـرت )س( عر�ـه داشـتند:«مـن از خدای خود شـرم دارم که 

تـو را بـه چیـزی تکلیـف کنم کـه توانایـی انجـام آن را نداری». در 
روایـت دیگـری از ح�ـرت فاطمـه )س( آمـده اسـت که ایشـان به 
امیرالم�منین )ع( عر�ه داشـتند:«یا علی )ع(، رسـول خدا )ص( مرا 
نهـی می کـرد از تـو چیـزی بخواهـم کـه تـو توانایـی آن را نـداری».

روش دیگر ح�رت زهرا )س( که الگوبخش و زمینه ساز خودسازی 
است، تقسیم کار و امور منزل بود، اما متأسفانه امروزه وظایف 
کـرم )ص( زن و مـرد بـه نوعـی در هـم شـده اسـت. وقتـی پیامبـر ا
کارهای خانه را تقسیم می کردند، به ح�رت زهرا)س( فرمودند:
«امـور داخـل خانه بـر عهده تو و بیرون از خانه بـه عهده علی )ع(
باشد». پس از این تقسیم بندی، ح�رت زهرا)س( به پیامبر )ص(

فرمودنـد:«هیچ کـس جـز خـدا نمی دانـد کـه چقـدر خوشـحال 
شـدم از اینکـه پدرم مرا از مراوده با مردان نامحرم نجات داد».

یگـر  ز د قـت مطلـ� ا ا ه و صد د ا نـو ، عشـ� بـه خا ی ر کا ا فـد
گی هـای ح�ـرت فاطمـه )س( بـود. ح�ـرت فاطمـه )س( بـه  ویژ
مولای متقیان)ع( عر�ه داشتند:«پسرعمو! هرگز در طول عمر 
و دوران زندگی مشـترک به شـما درو� نگفتـه و خیانتی نکردم،

هیـچ گاه بـا شـما مخالفتـی نداشـتم». امیرالم�منیـن )ع( هـم بـه 
! شـما هرگز خافی  ایشـان فرمودند:«پناه بر خدا، دختر پیامبر
نداشـته اید. میـزان پارسـایی، نیکـی، خدابـاوری و پرهیـزکاری 
شـما خیلـی برتـر از آن اسـت کـه بـا مـن مخالفـت نماییـد». از 
روش های دیگر همسرداری ح�رت زهرا )س( می توان به س�اس 
از تاش هـا، رازداری، اهمیـت دادن بـه تفریـ� و مـزاح و شـادی 
در زندگـی، آرایـش و زینـت بـرای همسـر و هماهنگـی بـا همسـر 

اشاره کرد.



سه شـنـبـــــه 2۸ اسفند ۱۴۰3
پیرونده ۱۷2۰ رمضــان ۱۴۴۶ | شــماره ۴۴۵۶ ۱۴۰3 اسفند ۱۴۰3 اسفند ۱۴۰3 2۸سه شـنـبـــــه 2۸سه شـنـبـــــه 2۸
۴۴۵۶ | شــماره ۴۴۵۶ | شــماره ۴۴۵۶ ۱۴۴۶ رمضــان ۱۴۴۶ رمضــان ۱۴۴۶ پیرونده ۱۷2۰

یک بسته پیشنهادی برای خود مراقبتی معنوی براساس آموزه های دینی

ش ــته با ش ا ا د یتت ر ى معنو ا مه هو نا ین بر با ا

      آزاده خلیلـی| زند�ـی یـک م�ـلمان در ح�ی�ـ� یـک برنامـه مـدون بـرای زند�ـی م�لـوب در سـایه �ـرورد�ار اسـ�. برنامـه ای �ـه براسـاس توحیـد �یـده �ـده اسـ� و بناسـ� در ایـن 
�ـر �ارجی هـا نیازمنـد �ـو� و مربـ� و  ک برسـاند. هـر �ـدام مـا در �ـول حیـات بـه انـدازه �ر�ی�مـان از ایـن برنامـه بهره بـرداری می �نیـ�. بـرای همیـن ا ک بـه ا�ـلا دو روزه دنیـا مـا را از �ـا
اپ هـای توسـ�ه �ـردی ه�ـ�ند مـا �ا�ـی اسـ� در �نـار انجـام ر�ایـ� واج�ـات و دوری از م�رمـات، سـری بـه سـیره اه� بیـ�(ع) زده و از ��ـ� اد�یـه یـاری بگیریـ� آن وقـ� می توانیـ� یـک 
برنامـه �رو��مـان بـرای �ودمراق��ـی م�نـوی و ر�ـد در م�ـیر بند�ـی بنوی�ـی�. حـا� �ـه در آسـ�انه �ـرو� سـال جدیـد ه�ـ�ی� می توانیـ� بـرای سـال ��ـ� رو بـه �کـر تهیـه یـک برنامـه 
مـدون م�نـوی با�ـی� تـا ب�وانیـ� تـا آ�ـر سـال هـوای ب�ـد م�نـوی زند�یمـان را دا�ـ�ه با�ـی�. مـرور ب�ـ�ه ���ـنهادی مـا می توانـد بـه �ـما بـرای تهیـه یـک برنامـه م�نـوی یـک سـاله �مک 

�ند.

 پرداخـت صدقـه:     ایـن عمـل حتمـا نباید مالـی باشـد. زیباسـخن گفتن 

خود یـک صدقه اسـت که باعـث افزایـش محبـت و عاطفه بیـن اعضای 

خانـواده می شـود و احتـرام متقابـل را بـه همـراه مـی آورد. در ایـن بـاره 

پیامبـر اکـرم (ص) می فرماینـد: سـخن نیکـو نوعی صدقه اسـت.

 (از مقاله نقش بانوان در رشـد معنوی خانواده در دنیـای معاصر، معصومه یار احمدی.)

زیـارت روزانـه:هـر یـک از روزهـای هفتـه بـه نـام یکـی از ائمـه معصوم 

اسـت، می توانیـد در هـر روز با خوانـدن زیارتنامـه و تقدیم سـلام، یکی از 

ایشـان را از راه دور زیـارت کنید. به طـور مثال در روزهای پنجشـنبه زیارت 

عاشـورا بخوانیم.

شـکرگزاری روزانه:امام علی(ع) در حدیثی به شـکرگزاری روزانه تأکید کرده 

و فرموده انـد: هـر کـه صبـح کنـد و چهـار نعمت خـدا را یـاد نکنـد، بیم آن 

«سـتایش خدا  مـی رود که نعمت خـدا از او زائل گـردد. اول آن کـه بگوید:

را کـه خـود را به من شناسـاند و مـرا کوردل نگذاشـت.» دوم آن کـه بگوید:

«سـتایش خـدا را که مـرا از امـت حضـرت محمّـد صلی االله علیه و آلـه قرار 

داد.» سـوم آن کـه بگوید:«سـتایش خدا را که روزی ام را در دسـت خودش 

قـرار داد و آن را در دسـت مـردم ننهـاد.» چهـارم آن کـه بگوید:«سـتایش 

خـدا را کـه گناهانـم و عیوبم را پوشـاند و مـرا در میان مردم رسـوا نکرد.»

(بحار الأنوار ج ۸۳، ص:۲۸۲)

این کارها برای هر روز پیشنهاد می شوند:

نماز اول وقت.

 خواندن حدود  ۱۰ تا ۵۰ آیه از قرآن.

  خواندن ذکر      روز.

  فرستادن صلوات.

 بهتر اسـت تـا می توانیم در طـی روز وضو 
داشـته باشیم.

      به�ـر اسـ� نمازمـان را در م�ـجد 
زندانمـان بـرای  ب�وانیـ� یـا هف�ـه ای یـک بـار همـراه �ر

نمـاز به م�ـجد بروی�.
      در هـر روز می توانیـد بـا توجـه بـه حـال و احوال�ـان در روز ت��ی�ـات نمـاز 

را در برنامه تـان بگذاریـد. ت��ی�ـات نمـاز مجمو�ـه ای از د�اهـا، اذ�ار و بر�ـی آیات 
قرآنـی ه�ـ�ند �ـه می توانیـ� پـ� از نمازهـای روزانـه آن هـا را ب�وانیـ�. از ت��ی�ـات نمـاز،

ت��ی�ـات م�ـ�رک ه�ـ�ند و ب�ـد از هـر نمـازی �وانـدن آن هـا م�ـ��� اسـ�. بـرای هـر یک از 
نمازهـای روزانـه نیـ� د�اهـا و ذ�رهای� توصیه �ـده اسـ�. ت�ـ�ی�ات ح�رت زهرا، آیه الکرسـی 

و سـجده �ـکر ج�و م�ـهورترین ت��ی�ات ه�ـ�ند.
      یکی از به�رین برنامه های ��ادی م�یّد بودن به ت��ی�ات ح�رت زهرا(س) پ� از نمازهاس�.

��ـر،33 مرت�ـه ال�مـد �،33 مرت�ـه سـ��ان ا.... بـه همین ترتی�، نـه �م�ر، نه بی�ـ�ر. 33 مرت�ـه ا...ا
      حواسـ�ان بـه �ـ� زنـده داری با�ـد، ایـن برنامـه را می توانیـد بـا �مـک مـاه رم�ـان �ـرو� �ـرده،
پـ� از پایـان ایـن مـاه، وقـ� �ـوب سـ�رها را از دسـ� ندهیـد. می توانیـد بنا بـه توصیـه بـ�ر�ان از بیدار 

�ـدن به یاد �دا �ـرو� �رده و �� �� به �واندن نماز �ـ� برسـید.
      بـرای د�ـای قنـوت نمـاز، �کـر �نیـد، می توانیـد در هـر هف�ـه یـک د�ـای م��ـوص از اد�یـه 

� بـه �نـوان د�ـای قنـوت نماز  ان��ـاب �نیـد و آن را ب�وانیـد. بـه �ـور م�ـال �وانـدن د�ـای �ـر
در روز جم�ه.

ک (�ا�ـیه) در نمـاز ص�ـ� روز دو�ـن�ه و  ) و هـ� أتـا       قرا�ـ� سـوره هـ� أتـی (دهـر
پنج�ـن�ه م�ـ��� اسـ�. (الرو�ـ� ال�هی�، ج۱، ص۶۰۶-۶۰۵.)

      در سـیره بر�ـی �ـهدا آمـده اسـ� �ـه مادران�ـان �ـذای روزانـه 
وز بـه نیـ� یکـی از ا�مـه ا�هـار آمـاده می �ردنـد و  را هـر ر

این �ونـه هر روز �ذای نذری دا�ـ�ند.

نکته:



سه شـنـبـــــه 2۸ اســفند ۱۴۰3
۱۷ رمضــان ۱۴۴۶ | شــماره ۴۴۵۶ 2۱ دستچیین ۱۴۰3 اســفند ۱۴۰3 اســفند ۱۴۰3دست چینی از اطاعات یک موضوع خاص 2۸سه شـنـبـــــه 2۸سه شـنـبـــــه 2۸
۴۴۵۶ | شــماره ۴۴۵۶ | شــماره ۴۴۵۶ ۱۴۴۶ رمضــان ۱۴۴۶ رمضــان ۱۴۴۶ ۱۷ 2۱ دستچیین دست چینی از اطاعات یک موضوع خاص

       جم�ـه بـرای م�ـلمانان روز �یـد اسـ�، روزی �ـه برنامـه برج�ـ�ه ای بـرای م�نویـ� مـا در آن تـدارک دیـده �ـده اسـ� و بـرای 
توجـه بـه آن ��ـ� و �ار در این روز ت��ی� �ـده اسـ�.

وز جم�ـه را بـه �ا�ـر دا�ـ�ه         �هـارت همی�ـه یکـی از همراهـان برنامه هـای م�نـوی دیـن ماسـ�، بـر ایـن اسـاس ��ـ� ر
با�ـید. (ال�دا�ـ� النا�ـرة، ج۴، ص2۱۷. )  می توانیـد ایـن �ـادت را در �رزندان�ـان هـ� ایجـاد �نیـد.

       �ـر�� در نمـاز روز جم�ـه.
       دیـدار بـا اقـوام و آ�ـنایان �ـه از آن در آیـات و روایـات ت�ـ� �نـوان صلـه رحـ� یـاد می �ـود و بـه م�نـی سـلام و احوال �رسـی،
ر�� وآمـد، رسـید�ی بـه �وی�ـان، �مـک مالـی یـا م�نـوی (ماننـد �رسـ�اری از مریـ�) و حفـ� آبـروی آن هـا از م�ادی�ـ� اسـ�.

�ـن م��ر�ـه.        زیـارت مرقـد اه� بیـ�(ع) و اما
       �ـر�� در جل�ـات مذه�ـی یـا ن��ـ�ن پـای من�ـر بـ�ر�ان ح�ی به �مک پاد��ـ�.

       زیـارت اهـ� ق�ـور، روزهـای دو�ـن�ه، ��ـر روز پنج�ـن�ه، جم�ـه ق�ـ� از �لـو� �ور�ـید و ص�� روز �ـن�ه، توصیه �ـده اسـ�.
(وسـا�� ال�ـی��، ج۷، ص۴۱۵.  ) 

       یـک �ار �یـر پنهانـی یـا ا��ـام.

هفته را با این اعمال بگذران:

       نمـاز اول مـاه
       �ردا�ـ� صدقـه اول مـاه: صدقـه می توانـد بـه ایـن نیـ� 
� امـام زمـان، با�ـد: صدقـه بـرای سـلام�ی و ت�جیـ� در �ـر
�اتـ�، د�ـ� بـلا و �ر��ـاری، سـلام�ی �ـود و �انـواده و م��لَّ

. وزی ان �ـاءا... زق و ر زیـادی ر
       ح�ابرسـی مالـی: ح�ابرسـی ماهانـه، بـرای �ردا�ـ� 
قرض های�ـان یـک د��ر�ـه دا�ـ�ه با�ـید و سـ�ی �نیـد دیون 

مالـی را در آ�ـر هـر مـاه بررسـی �نیـد.
       ح�ابرسـی م�نوی: ح�ابرسـی ماهانه، می تواند درباره 
�ـر نمـاز ق�ایـ� داریـد، در آ�ـر مـاه  ر��ـار م�نـوی هـ� با�ـد، ا

به جـا آورید.
       مراق�ـ� از ر��ـار: ح�ابرسـی ماهانـه به�ـر اسـ� �ـام� 
�ـر در ایـن ماه حـ� الناسـی بـر �هده  ب�ـ� ر��ـار هـ� ب�ـود، ا
�ـما قـرار �ر��ـه م�ـلا از ��ـی �ی�ـ� �ـرده ایـ�، به�ـر اسـ� بـه 

�کـر ج�رانـ� با�ـی�.
       انجـام ا�مـال ماه هـای قمـری ماننـد صلـوات �ـ��انیه،
ا�مـال مـاه رجـ�، زیـارت هـای م��ـوص مـاه ذی ال��ده و...

       تـلاوت د�ـای قنـوت روز جم�ـه این اعمال هم برای ماه پیشنهاد می شود:
�ـه در مفاتی� الجنان آمده اسـ�.

وزهـای پنج�ـن�ه، جم�ـه و        �ر��ـن نا�ـن در ر
�ن�ه م�ـ��� اس�.

      قرا�ـ� «سـوره جم�ـه» و «سـوره منا��یـن» بـه ترتیـ� 
در نمـاز �هـر و نماز جم�ه روز جم�ه م�ـ��� اسـ�.

       قرا�ـ� سـوره «جم�ـه» و  «أ�لـی» بـه ترتیـ� در نمـاز 
م�ـرب و ��ـای �ـ� جم�ه، م�ـ��� اسـ�. (�ـهید 

( .۶۰۶ -۶۰۵ ۱، ص و�ـ� ال�هیـ�، ج �انـی، الر

نکته:

وز  وزه �ر��ـن در ر       ر
�ـن�ه و نیـ� بـه قـول م�ـهور، در سـه روز 

وز پنج�ـن�ه دهـه اول و سـوم و  در مـاه، ی�نـی ر
�هار�ن�ه دهه دوم هر ماه، م���� اس�. (ال�دا�� 

النا�رة، ج۱3، ص3۴۷.)
      د�ـای �هـد: روزانـه با �واندن د�ای �هـد، ��مان �ود 

با امـام زمان(��) را تجدیـد �نی�.
      زیـارت �ا�ـورا: زیـارت �ا�ـورای ابا��ـدا... ال��ـین(ع)

�یـد ا�مـه و �لمـا  یکـی از برنامه هـای ��ـادی مـورد ت�
اس�.

و�ـه        یـک مجلـ� مذه�ـی بر�ـ�ار �نیـ�: ر
ماهانـه، دوره هـای قـرآن یـا هـر جل�ـه و دید 

راسـ�ای احیـای امـر  و بازدیـدی �ـه در
ا�مه ا�هار با�ـد.

نکته:



سه شـنـبـــــه 2۸ اسفند ۱۴۰3
۱۷22 رمضــان ۱۴۴۶ | شــماره ۴۴۵۶

  اول مهندس شدم

تصـور کنیـم در یـک ک�ابخانـه کوچـک، ک�اب های علمـی و ک�اب های دینی و حـوزوی در کنار هم نشسـته اند،
مقاله هـای علمـی روز دنیـا در کنـار فلسـفه و اخـاق در حافظـه کام�یوتـر جـا خـوش کـرده اسـت. شـاید برایمـان 

عجیـب باشـد، امـا مهدیه بخشـی توانسـته اسـت این دو را در کنـار هم بیاموزد. بـرای همین وقتی از او می پرسـم،
اول طلبـه شـدی یـا مهنـدس، بـا لبخنـد می گویـد: اول مهنـدس شـدم. در ابتـدا تحصیـات علمـی را گذرانـدم. در 
مسـیر علمـی، هدفـم سـاخت تجهیزاتـی بـود کـه بـه انسـان کمـک می کنـد تا راحت تـر زندگـی کنـد. اما یـک چیزی از 
جنس معنویت و اخاق را کم داشـتند. ربات ها یک ابزار کمکی برای بهتر زیسـتن انسـان ها هسـتند، اما یک خاء 
گر بـه ربات ها این امکان را بدهید، احتما� بر انسـان چیره  بـزرگ دارنـد و آن هم این اسـت که اخاق نمی فهمند. ا
شـوند. هدفـم ایـن اسـت که در رباتیـک با توجه بـه مباح� اخاقـی و انسـانی، پیوندی با علـوم انسـانی ایجاد کنم 
تا حکمرانی به صورت اخاقی و انسـانی در رباتیک وجود داشـته باشـد. امیدوارم این اتفاق در آینده رقم بخورد.
ربـات و هـوش مصنوعـی هیـچ چیـز از عـدل، عدالـت و اخـاق را نمی فهمـد. بـرای همیـن وقتـی بـه ایـن دغدغـه 
می رسـد، در حوزه علوم اسـامی دانشـگاهیان دانشـگاه فردوسـی ثبت نام می کند. علوم انسـانی بدجور به دلش 
می نشـیند. او دربـاره رفتنـش بـه حـوزه علمیه می گویـد: بعد از شـرکت در کاس های حـوزه علوم اسـامی، تصمیم 
گرفتـم در حـوزه علمیـه خراسـان ثبت نـام کنـم. بـا همسـرم مشـورت کـردم و بعـد از موافقتـش، طلبـه حـوزه علمیـه 
شـدم. ایـن مهنـدس طلبـه در مـورد محیـط حـوزه علمیـه می گویـد: حـوزه علمیـه باعـ� رشـد و تکامـل معنـوی ام 

شـد و هویـت زنانـه و موقعیـت اجتماعـی ام برایـم کام� شـفاف شـد.
ایـن بانـوی پرتـاش در حـوزه علمیه هـم دغدغه مندی اش باعـ� پژوهش و تألیـف ک�ابی با عنوان "احـکام هنر و 
رسانه" شده است و هم�نین در کارنامه خود تدریس در مدارس علمیه خراسان )ر�وی، جنوبی، شمالی( را دارد.

مهندس طلبه 
                                                     روایتی از زندگى طلبه ای که در مسابقات رباتیک هم مقام دارد

ریحانـه بنـاءزاده| ���ـ� آدم �ـ� دو�ـ� دار�ـ� ��ـ��ی ���ـ�وت را ����ـ� ���ـ� و ا�ـ� ����ـ� ���ز��� �ـ���� و 

��ـ�ر ��ا�ـ�� �ـ�س ا�ـ�. �وا�ـ� �ـ� از �����ـ� ���ـ� در �ـ�زه ����ـ� ��ا�ـ�ن ا�ـ� �ـ� ��ر�ـ��س ار�ـ� �ـ�ش 
�����ـ� ا�ـ� و  �ـ� ��ـ�اه ���ـ� در ��ـ����ت �����ـ� ��� ا����ـ� ا��ـ�ام ۲۰۲۴ ��ـ�م ا�ل ��ـ� ��د�و�ـ�ی 

� ���ـ��. �ـ�دران را ��ـ� ��ده ا�ـ�. در ا�� �ـ� و ��� دو�ـ���� ���اه �� و ا�ـ� ���� ����

  با افتخار خودش را طلبه مهندس می داند

مهدیه بخشی، لبخندی روی لبش نشسته است و با خوشرویی میزبانمان 
اسـت. او متأهـل و دارای یـک فرزنـد اسـت. خـودش را ایـن طـور معرفـی 
می کند:  کارشناسی ارشد هوش مصنوعی و رباتیک از دانشگاه فردوسی 
مشـهد و طلبـه سـط�۲ حـوزه علمیـه و سـط�3 تفسـیر علـوم قرآنـی از 

جامعـه الزهـرا)س( قم هسـتم.
نقش هـای زندگـی اش زیـاد اسـت، همسـر، مـادر، دختـر و خواهـر 

اسـت. او بـا افتخار خودش را طلبه مهنـدس معرفی می کند و 
می گویـد: تمـام این نقش هـا را دارم و به خودم می بالم 

کـه در کنـار ایـن نقش هـا فعالیت هـای علمـی و 
اجتماعـی هـم دارم.

ریحانـه بنـاءزاده| ���ـ� آدم �ـ� دو�ـ� دار�ـ� ��ـ��ی ���ـ�وت را ����ـ� ���ـ� و ا�ـ� ����ـ� ���ز��� �ـ���� و 

��ـ�ر ��ا�ـ�� �ـ�س ا�ـ�. �وا�ـ� �ـ� از �����ـ� ���ـ� در �ـ�زه ����ـ� ��ا�ـ�ن ا�ـ� �ـ� ��ر�ـ��س ار�ـ� �ـ�ش 
�����ـ� ا�ـ� و  �ـ� ��ـ�اه ���ـ� در ��ـ����ت �����ـ� ��� ا����ـ� ا��ـ�ام 

� ���ـ�� �ـ�دران را ��ـ� ��ده ا�ـ�. در ا�� �ـ� و ��� دو�ـ���� ���اه �� و ا�ـ� ���� ����

  با افتخار خودش را طلبه مهندس می داند

مهدیه بخشی، لبخندی روی لبش نشسته است و با خوشرویی میزبانمان 
اسـت. او متأهـل و دارای یـک فرزنـد اسـت

می کند:  کارشناسی ارشد هوش مصنوعی و رباتیک از دانشگاه فردوسی 
مشـهد و طلبـه سـط�۲ حـوزه علمیـه و سـط�

جامعـه الزهـراجامعـه الزهـرا)س()س( قم هسـتم قم هسـتم
نقش هـای زندگـی اش زیـاد اسـت

اسـت. او بـا افتخار خودش را طلبه مهنـدس معرفی می کند و 
می گویـد: تمـام این نقش هـا را دارم و به خودم می بالم 

کـه در کنـار ایـن نقش هـا فعالیت هـای علمـی و کـه در کنـار ایـن نقش هـا فعالیت هـای علمـی و 
اجتماعـی هـم دارم

یک دیدار دوستانه با شمایی که کـــــافــــه
همه فن حریفی
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  فناوری از کودکی
روان شناسـان می گوینـد تجربیـات دوران کودکـی و روابـط خانوادگـی تأثیـر بسـزایی 
در موفقیـت مـا در بزرگ سـالی دارد. از کودکـی مهدیـه بخشـی و ارتباطـش بـا خانـواده 
می پرسـم و در جـواب می گویـد: پـدرم مهنـدس کام�یوتـر بود و دسترسـی بـه کام�یوتر 
و موبایـل برایـم بـه راحتـی امـکان پذیـر بـود. از پـدرم می خواسـتم دربـاره سـخت افـزار 
کام�یوتـر تو�یحاتـی را بـه مـن بدهد. او همیشـه با صبر و حوصلـه کنارم بود و مادر هم 
بـا حمایت هـای عاطفـی خـود همیشـه همراهـم بـوده اسـت. بـه نوجوانی که رسـیدم،

عاقه منـد بـه شـاخه های مختلـف علمـی شـدم بـرای همیـن سـراغ مقـالات علمـی 
می رفتـم. عاقـه زیـادی بـه ابوعلـی سـینا و شـیخ بهایـی داشـتم. چـون کـه آن هـا در 
شـاخه های مختلـف علمـی فعالیـت داشـتند و هم�نـان الگـوی مـن ایـن دو بزرگـوار 

هسـتند.

  اولین ثبت اختراع

ثبـت اولیـن اختراعـش در سـال ۱3۸۸ و در سـن شانزده سـالگی بعـد از مسـمومیت 
برادرش بوده اسـت. او درباره این اتفاق می گوید: برادر کوچکم در حال نقاشـی کردن 
بـود کـه مقـداری از وسـایل رنگ آمیـزی را خورد و باع� مسـمومیتش شـد. ایـن ماجرا 
کـی بیفتیـم و  باعـ� شـد بـا همـکاری دوسـتم بـه فکـر سـاخت لـوازم رنگ آمیـزی خورا
آن را بسـازیم و به ثبت برسـانیم. یادم اسـت در آن دوره مقالات زیادی که دسترسی به 
آن هـا آسـان هـم نبـود از زبـان فرانسـه بـه فارسـی ترجمـه می کـردم. در نهایت هـم تمام 

کارهـای ثبـت اختـراع را بـه تنهایـی و با سـختی فـراوان انجام دادم.

  اولین شکست در مسابقات رباتیک

نلسـون مانـدلا می گویـد، بزرگ تریـن افتخـار زندگـی در زمیـن نخـوردن نیسـت، بلکـه 
در ایسـتادن بعـد از هـر بـار زمیـن خوردن اسـت. مهدیه بخشـی هم در اولین شکسـت 
تصمیـم بـه ادامـه راه می گیـرد. در این بـاره می گویـد: از دوره دانش آمـوزی بـه دلیـل 
عاقه مندی ام در کاس های رباتیک ثبت نام کردم و بعد از آن برای محک زدن خودم 
در مسـابقات رباتیک دانش آموزی شـرکت کردم. در اولین مسـابقه ماشـین خط یاب 
باتـری ماشـینم تمـام شـد و هـر چـه بـه داور درخواسـت کـردم باتـری را تعویـض کنـم تـا 
ماشـین به مسـیرش ادامه دهد، اجازه نداد. اولین شکستم در مسابقه دانش آموزی 

عاقه منـدی ام را بـه رباتیـک بیشـتر کـرد و این باع� شـد کـه رباتیـک را ادامه دهم.
موفقیـت کلیـد جادویـی اسـت و محرکـی اسـت کـه آدم هـا را بـه جلـو می برد.گرفتن 
رتبه هـای برتـر بـرای مهدیـه بخشـی از همـان دوران دانش آمـوزی شـروع و 
ادامـه پیـدا می کند. او این طور آن ها را بیان می کند: سـال ۱3۸۴ در الم�یاد 
دانش آموزی شـرکت کردم، سـال ۱3۸۷ در دهمین جشـنواره خوارزمی 
رتبه۲ اسـتانی را گرفتم و هم�نین در همین سـال برگزیده جشـنواره 
ره یافتـگان «مـا می توانیـم» و رتبـه برتـر پژوهـش در منطقـه یـک در 
شهر تهران شدم. سال ۱3۹۷ برگزیده جشنواره ایده های نوآورانه 
دانشـگاه فردوسی مشهد و در سـال ۱۴۰۲ برگزیده آینده پژوهی 
شـدم. سـال ۱۴۰3 برگزیـده الم�یـک فنـاوری و در سـال ۱۴۰3

برگزیـده کنفرانـس بین المللـی ایکرام شـدم.
به قول خودش در جشـنواره های علمی، پژوهشی، زیادی 
شـرکت کـرده اسـت. امـا پشـت تمـام ایـن مقام هـا تـاش 

فراوانـی بـوده اسـت.

  افتخارآفرینی کشوری

بع�ـی مواقع نمی توانسـتم خواب درسـتی داشـته باشـم 
و بی وقفـه در حـال مطالعـه و کارهای مرتبط بـا پروژه بودم 
ایـن را بخشـی دربـاره افتخارآفرینـی تیمـش در سـال ۱۴۰3
می گویـد و ادامـه می دهـد: امسـال بـه عنـوان مدیـر پـروژه 
سیسـتم های خـودران انجمـن علمـی دانشـگاه فردوسـی و 
در بخـش هـوش مصنوعـی با تیم همـکاری کردم. دو مسـابقه 
بـه صـورت تیمـی شـرکت کردیـم. ب�ه هـای تیـم خیلـی خـوب و 
همـراه بودنـد. در مسـابقه فنـاوری کـه توسـط ریاسـت جمهوری 
دک�ـر پزشـکیان، بانـی برگـزاری ایـن مسـابقه در پـارک فنـاوری 
پردیـس ک�ـاب تهـران، برگـزار شـد، تیـم مـا مـدال طـا را بـه خـودش 

اختصاص داد.

  مقام برتر در مسابقه بین المللی ایکرام

غـول آخـر را بایـد می شکسـتند آن هـم بـا خودرویـی کـه مسـیر را بـه وسـیله یـک 
کام�یوتـر اسـکن می کنـد و موانع و چراغ خطر را بررسـی می کند. خاصـه قرار بود پرچم 
کشـورمان بـا مسـابقات بین المللـی ایکـرام، توسـط مهنـدس طلبـه و تیـم همراهـش 
بـالا بـرود. بخشـی دربـاره ایـن مسـابقات می گویـد: کنفـراس و مسـابقات بین المللـی 
ایکـرام  هـر سـاله در دانشـگاه های بـزرگ و برتـر دنیـا برگـزار می شـود. امسـال بـا  ح�ـور 

۷۵ تیـم از کشـورهای امریـکا، کانـادا، چیـن و... در دانشـگاه صنعتـی امیرکبیر برگزار شـد 
و انجمـن علمی دانشـگاه فردوسـی مشـهد در حوزه خودروهای خـودران مقام اول را 
کسـب کـرد. خـودروی مـا خیلـی خـوب کدگذاری شـده بـود و در مسـیر حرکـت می کرد و 
موانـع را بـه خوبی تشـخی� می داد و همیـن کار تیمی باع� برتری تیم ما شـد. رقابت 

مـا خیلـی سـخت بـود چـون رقبای مـا قـدر بودند.
کنـون، بعـد از اینکه پژوهشـگر برتر شـده، بیکار ننشسـته و در حال تحقی� و بررسـی  او ا
ایده تازه ای اسـت که مدت ها در سـرش می چرخیده اسـت. درباره این ایده می گوید:

«ایده نوینی را ارائه داده ام که دانشـکده علوم، شـیمی و مهندسـی را درگیر کرده اسـت 
و در حـال حا�ـر مشـغول انجـام کارهایـش بـرای بـه ثبـت رسـاندنش هسـتم. ایـده ای 

ح نشـده اسـت و فع� تـا ثبت بایـد مخفی باقـی بماند.» اسـت کـه تـا به حال مطر

  برنامه ریزی راه نجاتم بود

وقتـی دربـاره مسـیر رسـیدن بـه موفقیت هایـش می پرسـم، نفـس عمیقـی می کشـد و 
می گویـد: بـرای رسـیدن بـه اهدافم خیلـی تاش کردم. بـه نظرم موفقیـت بدون تاش 
نداریـم. بی خوابی هـای زیـادی کشـیدم. از خودگذشـتگی زیـادی را تجربـه کـردم.

گـر از همیـن جایـگاه زنانـه بخواهـم صحبـت کنـم همیـن کـه هم زمـان بایـد چنـد کار را  ا
انجـام دهـم ماننـد خانـه داری، فرزندپـروری، پژوهش، شـغل، تحصیل و... مسـئولیت 
سـنگینی دارم. تنهـا راهـی کـه توانسـته اسـت مـن را بـه اهدافـم برسـاند؛ برنامه ریـزی 
بـوده اسـت. وسـایل کاربـردی برنامه ریـزی ام تختـه و یـک چـک لیسـت اسـت و ایـن 
دو رمـز موفقیتـم اسـت. امسـال دک�ـرای رشـته مدیریـت و رسـانه قبـول شـدم و بایـد به 
تهـران یـا قـم می رفتـم، اما انصـراف دادم چـون اولویتـم خانواده اسـت. تصمیـم گرفتم 

رشـته هـوش مصنوعـی را ادامـه دهـم تـا بتوانـم در مشـهد و کنـار خانـواده ام باشـم.
گـر از در نتوانسـتید از  «ا او جملـه معروفـی دارد و بـه دانشـجوهایش توصیـه می کنـد:

پنجـره برویـد، امـا دسـت از تـاش برنداریـد و تنبلـی را کنـار بگذاریـد.»
ایـن بانـوی فعـال در حـال حا�ـر در حـوزه علمیـه و در دانشـگاه های مشـهد تدریـس 
می کنـد. او دلیـل موفقیت هایـش را لطـف پـرودگار و بعد ائمـه اطهـار)ع( علی الخصوص 

توسـل بـه امام ر�ـا)ع( و همراهـی خانـواده اش می داند.

  ورزش را به خودم هدیه می دهم

جالب اسـت که مهدیه بخشـی، به علم و پژوهشـگری بسـنده نمی کند و در مسـابقات 
ورزشـی هم ح�ور فعال داشـته است و در این باره می گوید: شطرنج و شنا را به صورت 
جدی دنبال می کنم. در مسـابقات دانش آموزی شـطرنج در سال ۱3۸۸ تهران مدال 
نقره آوردم و در شـنای  مسـابقات  انفرادی دهه فجر در سـال ۱۴۰۰ مقام اول انفرادی را 
کسـب کـردم. ورزش هدیـه ای اسـت کـه به جسـم و روحم می دهـم. خیلـی از ایده های 
خاقانـه ام هنـگام شـنا کـردن بـه ذهنـم می رسـد. شـنا شـادابی و انـرژی زیـادی بـه من 
می دهـد. در کنـارش از کودکـی ک�ـاب می خوانـدم و هم�نـان عاقه منـد بـه مطالعـه 

هسـتم. پادکسـت گـوش می کنـم. معمـولا ک�اب های بـزرگان را زیاد مطالعـه می کنم.

  هیچ وقت تسلیم نشوند

از مهدیـه بخشـی می خواهـم توصیه ای به بانوان داشـته باشـد. می گوید: پیشـنهادم 
ایـن اسـت حتمـا سـراغ اسـتعداد و عاقـه خودشـان بروند و بـرای آن تاش کننـد. هیچ 

وقت تسـلیم نشوند.

کـــــافــــه



سه شـنـبـــــه 2۸ اسفند ۱۴۰3
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۱۰ �ـ�ل ��ـ� و��ـ� ��ـ����ت ��� ا����ـ� �ـ�آن ا�ـ�ان را از ������ـ�ن ����ـ�ی �� �ـ�د، آ��و  زهـرا شـریعتی|

دا�ـ� ��ـ� ���ا�ـ� ��وت �ـ� را از ��د�ـ� ��ـ��د؛ ���ـ� از ا���ـ� در آ��ـ�ه �� ��ـ�ان د�ر، �ـ� ���ـ� �ـ����ه 
��ـ��ی ���ـ� �����ـ�ه ��ـ�رش در ��ـ����ت ��ا�ـ� �ـ�د؛ ��ـ� �ـ� �ـ� ا����رآ����ـ� در ��ـ����ت �ـ��� 
��ـ�ر��، ����ـ� ���ـ� و ��ا���ـ�ی ���ـ�ان ا��ا�ـ� را �ـ�ر د��ـ� �ـ� ا��ـ�ت �� ر�ـ���. ���ـ� �����ـ�، ��ـ� ا�ل 
������ د�ره ������ت ��� ا����� ��آن ���� �����ی ا���� ا��ان و او��� ����ی دارای ر��� ��� ا����� 

��ـ� ��آن در ا�ـ��ن، در ادا�� از ��ـ�� ���ـ� ������ ��ا��ـ�ن �� ����.

آبـــجــــــــی

                                                                                                               پای صحبت اولیین بانوی دارای
                                                                                                             رتبه بیین المللی حفظ قرآن در استان

یا ؤ نه یک ر ا ر و با تحقق      نا

خواهر مشهدی من  و 
توست که کاری کرده کارستان

رویا ف�ائلی، حافظ ۲۶سـاله مشهدی، فرزند دوم خانواده ای فرهنگی است 
کـه بـا توجـه بـه فعالیت هـای قرآنـی والدیـن، از همـان دوران پیـش از مدرسـه 
در مح�ـر قـرآن قـرار گرفـت و مسـیر زندگـی اش با قرآن گـره خورد.«پـدر و مادرم 
در کنـار تدریـس دروس مدرسـه، بـه دانش آمـوزان نـکات قرآنـی را هـم ارائـه 
می دادنـد یـا بـرای حفـظ و قرائـت مشوقشـان بودنـد. بـرادرم نیـز حافـظ چنـد 
جـزء بود، بنابراین هنوز شـش سـالم نشـده بود که به لطف توجـه مادر با حفظ 
سـوره های کوچـک، در مح�ـر قـرآن کریـم قـرار گرفتـم. وقتـی مـادر هـم سـر کار 
بـود، خـودم حفـظ را انجـام مـی دادم و تمریـن می کـردم. حتـی بـرای دانشـگاه 
هـم، بـا وجـود عاقه به رشـته های پیراپزشـکی، علوم قرآن و حدیـ� را انتخاب 

کـردم و آن را تـا مقطـع کارشناسـی ارشـد در دانشـگاه فردوسـی ادامه دادم.»

از شش سالگی در مهدالر�ا)ع( بیشتر با قرآن آشنا شد و بعد هم در مدرسه 
کنده و غیرمتمرکز، تا اینکه به واسطه یکی  حفظ را ادامه داد اما  به صورت پرا
«سوم راهنمایی که بودم، یکی از  از دوستانش حفظ حرفه ای را شروع کرد:
هم کاسی ها که از همدان آمده بود، حافظ چهارده جزء بود و مرا تشوی� کرد 
که م�ل او حرفه ای حفظ کنم؛ من هم با کانون قرآن شاهد شروع کردم و از 
شدت شوق و عاقه ای که داشتم، چنان با سرعت پیش رفتم که حتی از این 
دوستم هم جلو زدم. خانم مرت�وی، مربی مان، بعد از اینکه یک جزء را حفظ 
کردم، با مادرم تماس گرفت و گفت با توجه به استعدادی که دارم، حیف است 
به همین یک جزء بسنده کنم. این شد که در کاس های حفظ همان مربی ام 
در آستان قدس ثبت نام کردم و در کنار بزرگسالان حفظ را ادامه دادم. فقط 
مشکل این بود که من طی هفته مدرسه بودم در حالی که کاس دو روز در 
هفته برگزار می شد، ولی همان پنجشنبه ها که در کاس شرکت می کردم، مربی 

به اندازه دو روز با من کار می کرد.»

ع حفظ حرفه ای، حتی تجوید و   این حافظ کل قرآن کریم که برای شرو
گرفته است، گرایش  صوت و لحن را هم با گوش دادن به فایل های صوتی فرا
خانوادگی شان به قرآن را مرهون پدربزرگ و مادربزرگ مادری می داند و 
می گوید:«این طور که مادر تعریف می کند، پدربزرگم قاری و مادربزرگم بسیار 
عاقه مند به قرآن بودند و مادرم به آن ها قرآن آموزش می داد که سبب شد 
خودش هم با قرآن انس بگیرد و در دوران مدرسه از فعالان قرآنی باشد؛ به این 
ترتیب هم من و برادرم را قرآنی پرورش داد و هم دانش آموزانش را در مدرسه.
یادم هست مادر هم زمان با من حفظ می کرد تا تشوی� شوم و در واقع معلم 
قرآن من در خانه بود و کاما حرفه ای برنامه ریزی می کرد و مرا برای مسابقات 
آماده می کرد، به گونه ای که همه فکر می کردند از اساتید درجه یک برنامه 
می گیرم! برای رفت وآمد به کاس ها نیز مادر همراهی ام می کرد یا وقتی ناامید 

می شدم، روحیه می داد.»

 شاید باورش سخت باشد، ولی رؤیا با اینکه دانش آموز بود، هر دو روز یک جزء را حفظ می کرد. در تابستان 
که تعطیل بود، روزی پنج ساعت و در ایام دیگر روزی سه ساعت به حفظ قرآن می پرداخت و در عین حال 
معدلش از ۱۹.۵۰ کمتر نمی شد.«مدرسه وقتی متوجه شد که در مسیر حفظ هستم، همراهی می کرد. م�� 
همیشه قرائت قرآن سر صف با من بود که خودش یک فرصت تمرین محسوب می شد یا دبیران با اینکه 
بیشتر مواقع برای مسابقات در اردو بودم، اعتراض نمی کردند. از طرفی، نه فقط در حفظ قرآن بلکه در درس 
گرد اول بودم  هم استعداد خوبی داشتم و با وجود رقابت سنگین در دبیرستان نمونه دولتی، همیشه شا
و کمترین معدلم ۱۹.۵۰ شد. از ساعت ۱۵ که به خانه می رسیدم تا آخر شب یا حتی نیمه شب برای کنکور 
و حفظ قرآن بیدار می ماندم. البته گاهی کم می آوردم و احساس خستگی داشتم، ولی سعی می کردم با 

شرکت در مسابقات و قرار گرفتن در رقابت، انگیزه ام را تقویت کنم.»

در محضر قرآن؛ از خردسالی تا دانشگاه

رفاقتی که سبب خیر شد

ریشه قرآنی خانواده

رؤیا که مدارک تخصصی درجه دو، سه، چهار و پنج حفظ از سازمان دارالقرآن الکریم 
و مدرک تربیت مربی و داور را دریافت کرده است، حالا خودش در نهادهای 
مختلف مانند اوقاف و آستان قدس، مربی قرآن است و مسابقات و آزمون های 
کنون، افتخاراتی چون رتبه  قرآنی ملی یا استانی را داوری می کند. از سال ۹۵ تا
اول رشته حفظ کل مسابقات بین المللی قرآن کریم جمهوری اسامی ایران در 
سال ۱۴۰۲، رتبه هفتم رشته حفظ کل مسابقات بین المللی کشور اردن در سال 
۱۴۰۱، رتبه سوم رشته حفظ کل مسابقات بین المللی دانشجویان دختر ایران و 
عراق در سال ۱۴۰۱، رتبه اول رشته حفظ کل مسابقات کشوری اوقاف و امور خیریه 
در سال ۱۴۰۱، رتبه اول رشته حفظ کل مسابقات سراسری و ملی دانشجویان 
کشور در سال ۱۴۰۱ و رتبه های اول تا سوم مسابقات کشوری نهادهای مختلف 
هم�ون جامع� القرآن، دارالقرآن امام علی)ع(، بنیاد شهید و امور ای�ارگران، جامعه 

کار و تاش، آموزش و پرورش و فرهنگیان و ... را رقم زده است.

از تدریس و داوری تا افتخارآفرینی در مسابقات

شاگرد اول در حفظ و مدرسه
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مرتل محافل قرآنی بانوان در حرم مطهر ر�وی، با اشاره به برکات مادی و معنوی 
«مهم ترین برکت حفظ قرآن برای  حفظ قرآن برای خود و خانواده اش، می گوید:
من، آرامش داشتن در دنیای پرا�طراب امروز است؛ در کنار آن، می شود از تقویت 
ذهن و حافظه و عزت و آبرو به عنوان دیگر برکات معنوی نام برد. کاربرد مفاهیم 
قرآن در زندگی روزمره هم شیرینی خاص خود را دارد و چنان که رهبر معظم انقاب 

فرمودند، حفظ قرآن، زمینه ساز انس، تدبر و عمل به آن است.»

برکات فردی انس با قرآن

«آن قدر  از موانع و دشواری های مسیر که می پرسم، قاطعانه پاسخ می دهد:
پشتکارم زیاد بود که موانع را نمی دیدم؛ ذهنم به حدی غرق حفظ قرآن بود 
و تمرکز شدید داشتم که حتی جلوی تلویزیون، در ماشین و اتوبوس و... هم 
می توانستم حفظ کنم )با اینکه درست نیست( و هیچ چیز نمی توانست مانعم 
باشد؛ حتی اولین روز که می خواستم کاس بروم، دقیقا پیش از حرکت، روی پایم 
آب جوش ریخت، ولی چون نمی خواستم کاس را از دست بدهم، رفتم و جالب 
بود که پایم نه اذیت شد و نه تاول زد. اینکه برخی خسته می شوند یا از دشواری 
مسیر گله دارند، به خاطر �عف اراده و پشتکار است. یکی از سختی های کار این 
است که شروع با ذوق و شوق است، اما هرچه محفوظات بیشتر می شود و زمان 
بیشتری برای تمرین و تکرار می طلبد یا آیات مشابه پیدا می شود، برنامه ریزی 
دشوار و فشار زیاد می شود و اینجاست که پای هدف و انگیزه به میان می آید که 

گر �عیف باشد، انسان از همان نیمه راه رها می کند.» ا

هیچ چیز جلودارم نبود

 ما حا��ان قرآن باید تلاش �نی�، ه� زمان با حف� و �راتر از آن، با م�ال�ه تفاسیر،
�ام� به آن ه� با�ی�؛ هر�ند ت�ل� به ترجمه و مفاهی�، روند حف� را ه� آسان می �ند.
 هد��ان از حف� قرآن را م��� �نید و�رنه با �و�ک ترین �ال�، من�رف می �وید.
�ر م�فو�ات   ت��ی� را جدی بگیرید ��وصا وق�ی م�فو�ات بی��ر می �ود؛ ا

��ی� با�د، ا��ماد به نف� پای�ن می آید و ممکن اس� دیگر ادامه ندهید.
 در دوران حف�، از �ارهای م�فرقه و �یر�زم �اس�ه و ن�� و برنامه ری�ی دا��ه با�ید 

�ه در حف� و �ه در امور روزمره.
 حف� قرآن با توجه به ت�وی� حا��ه، به ���ر�� درسی ه� �مک می �ند (به �ف�ه 

دان�مندان، ��� حف� قرآن اس� �ه می تواند جلوی روند ��ری م�� را بگیرد.)
 با ان��اب روش، �لاس و اس�اد �وب و �اربلد، ت���ی حف� �نند.

 از �رو� �ار حف� تا آ�ر �مر باید هر روز مرور �نی� تا ه� م�فو�ات �راموش ن�ود 
و ه� ان� باقرآن م���(روزانه مرور حداق� سه ج�ء)

 به �نوان حا��ی �ه از زمان حف� یک ج�ء در م�اب�ات م��ل� �ر�� �رده و اولین 
رت�ه ام را سال ۹۱، سه ماه ب�د از �رو� حف� در م�اب�ات قرآن اوقاف ��� �ردم، به 
�دت م���دم ح�ور در م�اب�ات �زم اس� و �ارنامه ای �ه از آن دریا�� می �نی� 

ن�اط قوت و ��فمان را رو�ن می �ند.
 هی� وق� برای �رو� دیر نی��.

 ماه رم�ان باتوجه به اینکه ماه نزول قرآن است، زمینه خیلی خوبی برای انس، قرائت 
و حفظ قرآن ایجاد می کند حتی برای کسانی که چندان اهل قرآن نیستند؛ ف�ای 

معنوی این ماه مبارک، هر کار مادی یا معنوی را تسهیل می کند.
 ماه رم�ان فرصتی برای آشتی ما با قرآن و رفع مهجوریت آن است که این قدر در 

جامعه و متن زندگی، کمرنگ نباشد.
  لازم نیست حتما همه زمان حفظ را ثابت در یکجا بنشینیم؛ فقط برای حفظ جدید 

این طور است و مرور را می توان حین انجام کارهای خانه هم داشت.
 سحرها زمانی طایی برای حفظ قرآن است.

عاوه بر عرصه قرآنی، رؤیایش برای شغل آینده )معلمی( هم محق� شد و سه 
سالی است که دبیر آموزش و پرورش ناحیه یک مشهد است. در عین حال 
گردان قوی  هم به ادامه تحصیل در مقطع دک�ری فکر می کند و هم تربیت شا
و عامل به قرآن به منظور ترویج فرهنگ قرآن و تقویت آموزش های عمومی 
آن.«از همان کودکی شاید به خاطر فرهنگی بودن پدر و مادر، آن قدر به معلم 
شدن عاقه مند بودم که عروسک هایم را می نشاندم و معلم بازی می کردم.
به لطف خدا این آرزو هم در عرصه قرآن و هم در آموزش و پرورش به حقیقت 

گرد داشته ام.» کنون بیش از ۲۰۰ شا پیوست و از سال ۹۵ تا

تحقق رؤیای شغلی

خانم ف�ائلی، برکات اجتماعی و فرهنگی فعالیت های قرآنی را این طور 
«ما به عنوان یک شیعه وظیفه داریم قرآن را از مهجوریت  تو�ی� می دهد:
ج کنیم و طب� تجاربی که داشتم، این مهم حداقل از طری� شرکت در  خار
مسابقات محق� می شود. برای نمونه، در مسابقات بین المللی اردن وقتی 
از جایگاه پایین آمدم، نماینده های سایر کشورها از شوق ارائه ای که داشتم،
مرا در آغوش می گرفتند و اولین س�الشان این بود که شیعه هستی یا اهل 
سنت؟ وقتی می فهمیدند شیعه هستم، با تعجب می گفتند شیعه که راف�ی 
است! مگر می تواند قرآن بخواند یا حفظ کند؛ آن هم یک خانم؟! و در پایان 
سفر شاهد بودم که چقدر ذهنیت های منفی شان نسبت به شیعه و ایران 

تغییر کرده است.»

فعال قرآنی؛ سفیر فرهنگی
این حافظ جوان، دریافت هدیه قرآن از عتبه عباسی در سن چهار سالگی را از جذاب ترین 
«اولین بار که به عنوان مربی وارد  هدایای عمرش معرفی و به خاطراتش اشاره می کند:
کارگاه حفظ حرم شدم یا اولین داوری که در مسابقات داشتم، خیلی شیرین و لذت بخش 
بود و این آیه برایم تداعی شد که: "من کان یرید العزه فلله العزه جمیعا". هم�نین یادم 
هست سال ۹۰ وقتی مسابقات بین المللی قرآن ایران را از تلویزیون می دیدم، همه آرزویم 
این بود که روزی جزو ح�ار سالن باشم و از نزدیک بتوانم تاوت ها را بشنوم اما فکرش 
را هم نمی کردم که ۱۰ سال بعد به این آرزو برسم و به عنوان نماینده ایران در مسابقات 
حا�ر شوم. خاطره دیگری که در ذهنم ماندگار شده مربوط به ح�ور سال گذشته ام در 
مسابقات بین المللی جمهوری اسامی ایران است که پیش از عزیمت به تهران، به زیارت 
مزار شهید حاجی حسنی رفتم و از آنجا که تاوت شاخصی در مالزی داشتند، خواستم 
تاوت من هم همین طور شود؛ در سالن پیش از اجرا، صحبت از حاج قاسم شد و بغ�م 
گرفت. به همین خاطر فکر کردم تاوت خوبی نخواهم داشت اما وقتی اجرایم تمام شد،

دیدم تمام ح�ار به جای صلوات دست می زنند و داوران سایر کشورها پیگیر بودند 
مرا بشناسند. روز بازگشت در فرودگاه مشهد هم پدر شهید را دیدم و مطمئن شدم این 

توفی� نظر شهید بوده است.»

توسلی که کارساز شد

اولین بانوی دارای رتبه بین المللی حفظ قرآن در استان، �من تقدیر از همراهی 
خانواده و استادان خود در مسیر حفظ، از خ�های موجود در سطوح مدیریتی می گوید:
«با اینکه از امارات برای اجرای برنامه درخواست داشتم، اما نتوانستم بروم؛ به دلایل 
مختلف، اعزام آقایان به کاروان های حج یا سایر کشورها بیش از خانم هاست، در حالی 
که شرایط باید برای همه فراهم باشد. این تبعیض، خواسته یا ناخواسته در تجلیل ها یا 
حتی استقبال ها هم وجود دارد، در صورتی که خانم ها حیطه اثرگذاری و ظرفیت های 
الگوسازی بیشتری دارند؛ البته یکی از دلایل این و�عیت ممکن است کمبود محافل 
قرآنی بانوان باشد که در این راستا با همکاری اوقاف و امور خیریه، کرسی ماهانه تاوت 

قرآن را راه اندازی کرده ام.»
او �عف الگوسازی در عرصه های قرآنی و معنوی را از مهم ترین دلایل گرایش افراطی 
نوجوانان به خوانندگان یا بازیگران و... می نامد و از تاش های خود به عنوان یک معلم 
«از هم سن وسالانم در اقوام تا همکاران و  قرآنی برای الگوسازی در مدرسه می گوید:
گردان، کسانی بوده اند که با دیدن من تشوی� شده و به سمت حفظ قرآن رفته اند. شا

سر کاس با اینکه مو�وع درس ظاهرا ربطی به قرآن ندارد، باز هم گریز می زنم تا اطاعات 
ب�ه ها نسبت به قرآن بیشتر شود. گاهی هم که درخواست می کنند، تاوت می کنم 

و همین بهانه ای می شود برای کنجکاو شدنشان نسبت به چگونگی حفظ قرآن.»

الگوسازی ضعیف معنوی

رهنمودهایی برای علاقه مندان

فرصت های ماه رمضان
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 ازدواج و آغاز زندگی مشترک

خانـم رحمتـی قبـل از اینکـه دی�لـم بگیـرد، دقیقـا در سـال های دبیرسـتان ازدواج 
: کـم  . او می گویـد ز زندگـی اش را�ـی اسـت و یـک پسـر و یـک دختـر دارد ، ا می کنـد
سن وسـال بـودم که ازدواج کردم، همیشـه بـه پـدرم می گفتـم می ترسـیدید در خانه 
ود ازدواج کـردم ولـی شـکر خـدا را�ـی هسـتم. پسـرم متولـد سـال  بمانـم! خیلـی ز
یـن هـم کـه می بینیـد بـه آشـ�زی و پخت وپـز  . ا ۷۵ و دختـرم متولـد سـال ۸۰ اسـت

عاقـه دارم، سـابقه اش بـه سـال ها پیـش برمی گـردد.
. هفـت سـالم بـود کـه بـا مـادرم رفتـه  ز همـان ب�گـی بـه ایـن کارهـا عاقـه داشـتم  ا
نه و  خا شـ�ز فتـم آ نـد کـه مـن ر د ل صحبـت بو ن هـا مشـغو ، آ م لـه ا نـه خا یـم خا د بو
� شـدن  ز بـوی سـر . ا � کـردم . پوسـت گرفتـم و سـر چشـمم بـه بادمجان هـا افتـاد
خالـه و مـادرم متوجـه کارم شـدند و کلـی ذوق کردنـد. تـا حـدود پانـزده سـال پیـش 
زاد شـد  رگ تـر شـدند و وقتـم آ ینکـه ب�ه هـا بز یـم بـرای خـودم بـود تـا ا پخت وپزها
. منظـورم ایـن اسـت کـه در  ع کنـم کـه خانگـی باشـد و و تصمیـم گرفتـم کاری را شـر
خانـه باشـم و نیـاز نباشـد بیـرون بـروم چـون اعتقـاد دارم بیـرون رفتـن و کارهـای 
ر اسـت  گـر قـرا . مـن ترجیـ� می دهـم ا اداری باعـ� فرسـایش مـا خانم هـا می شـود
رم و  ا نـدا نـه ر نـی کارهـای خا ا . هـم نگر نـواده ام باشـم ر خا نجـام دهـم کنـا کاری ا
هـم اینکـه آن هـا در کارهـا کمـک می کننـد و کا ف�ـای باصفاتـری می شـود. در کل 

خانـواده بـرای مـن اولویـت دارد.

فاطمـه بختیـاری|    مـا د��رهـا از همـان بچگـی �ـه �ـرو� بـه �روسـک بازی می �نیـ�، دوسـ� داریـ� �ـه پـای �از بای�ـ�ی� و آ�ـ��ی �نیـ�. امـا �م�ـر د��ـری را می تـوان 
� �ند! ��ـدا �ـرد �ـه در هف� سـالگی پای �از ای�ـ�اده با�ـد و بادمجانی را �ه �ودش �وسـ� �رده سـر

� �ـرده اسـ�. او از آن دهـه پنجاهی هایـ� اسـ� �ـه  زهـرا رحم�ـی از آن هایـ� اسـ� �ـه اتفاقـا از  هف� سـالگی پـای �از ای�ـ�اده و همـان بادمجانـی �ـه م�ـال زدم را سـر
بـه پ�� و�ـ� �لاقـه دارد و نـه تنهـا دسـ�ی در پ�ـ� انـواع �یـک و �ـیرینی دارد و �ذاهـای سـن�ی ایرانـی را هـ� �ـوب می �ـ�د بلکـه بـا ت�ی�ـر ذا��ـه مـردم سـراغ پ�ـ� انـواع 
��ـ� �ودها و سوسـی� و�ال�اس هـا هـ� ر��ـه تـا �ذایـ� سـال� پـای سـفره بگـذارد. این �ذای سـال� پـای سـفره �ذا�ـ�ن او م�دود بـه �انه �ودش نی�ـ� و سال هاسـ� 

�ـه پ�� و��هـا را بـه حر�ـه اش ت�دیـ� �رده اسـ�.

كالباس خانگی بپیزیم

                                                                                 خانم رحمتی با تلفیق چاشنی ها غذاهای خانگی به سبک خودش را می پیزد

نگى ش    با طعم خا ر   سفا

ام�ـال �ـه ایـام ماه م�ـارک رم�ان و �یـد نوروز با 
هـ� تلاقـی �رده انـد بـد نی�ـ� �ـه بـا یـک ا��ـاری 
سـاده دیدوبازدیدهـا را �وش م�ه تـر �نیـ�. بـرای 
تهیـه �ذاهـای �مـی سـاده تر و ال��ـه بـاب ��ـ� 
ز مـواد اصلـی �ـه  بچه هـا و ��ـ� �ودها یکـی ا
موردنیـاز اسـ�، �ال�ـاس اسـ�. از آنجایـ� �ـه 
تی �ـه تولید می �ند  �انـ� رحم�ـی یکی از م��و�
سوسـی� و �ال�ـاس �انگی اسـ� از او �واسـ�ی� 
�ـه دسـ�ور تهیـه آن را بـه مـا هـ� بدهـد تـا در �انـه 

یـک م��ـول سـال� تولیـد �نیـ�.

                        

مـواد �زم بـرای تهیه �ال�اسـی به وزن یـک �یلو ونی�

� �نی�ـ� �ـده یک �دد (حدود ۸۰۰ �رم)             سـینه مر
�             2�ـدد زرده ت�� مـر

            3 ح�ه سـیر
            یـک سـوم ��مانـه رو�ـن مای� (به�ر اسـ� رو�ن زی�ون با�ـد)

تیـن  � � یـ� زده �ـه زمـان اسـ�فاده آن را بایـد �ـودر یـا بر�کـی �نیـ� (در تهیـه �ال�ـاس از ژ             ��ـاره مـر
� اسـ�فاده می �نـ� �ـه ایـن �ار  اسـ�فاده می �ـود ولـی �ـون بـرای بچه هـا �ـرر دارد مـن از ��ـاره مـر
�لاقیـ� �ـودم اسـ� و مرسـوم نی�ـ�. انـواع ادویه هـا را زمـان تهیـه در آن می ریـ�م از �لفـ� و آوی�ـن 

بویـا و... اسـ�فاده از ادویه هـا و میـ�ان آن هـا براسـاس ذا��ـه �ودتـان اسـ�.) بگیریـد تـا جوز
            یـک �هـارم ��مانـه �یر��ـک قنـادی یـا ن�اسـ�ه ذرت (�ودر زرد آن به�ر اسـ�.)

� ب�ار�ـ� �ـده بـرای م�ـ�دار �ـردن (این هـا هـ� بایـد بـدون اینکه آبـ� ب�یند              �لفـ� دلمـه، هویـ� و قـار
ب�ار�ـ� و �ـرد نگینی �ـود.)

            قیـ� یـا �اور �ال�ـاس �ـه از �رو�ـگاه مـواد �ـیرینی ��ی می توانید تهیـه �نید.
بویـا �ـه ایـن یکـی ح�مـا بایـد با�ـد بـه م�ـدار              ادویـه �لفـ� سـیاه و قرمـ�، زنج�یـ�، دار�یـن، هـ� و جوز

سـر قا�ـ� �ای �ـوری. (ادویه هـا همگـی �ـودر ه�ـ�ند.)

مواد لازم
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 شروع حرفه ای آشپزی

او کـه کارش را بـه صـورت حرفـه ای از سـال ۹۰ شـروع می کنـد، در ادامـه می گویـد:
تخصصـم غذاهـای سـنتی اسـت ولـی انـواع شـیرینی ها را درسـت می کنـم و الان کـه 
غذاهـای فسـت فودی مـورد توجـه اسـت، آن هـا را هـم تهیـه می کنـم. اولین بـار کـه 
یـک دوره آموزشـی شـرکت کـردم، مربـی برایـش جـذاب بـود کـه برعکـس همـه کـه 
نشسـته اند تـا یـاد بگیرنـد، مـن می ایسـتم و یـاد می گیـرم. دلیـل ایـن کارم ایـن بـود 
کـه ایسـتاده تسـلط بیشـتری بـه خرده کارهایـی کـه می کـرد داشـتم. اسـفند همـان 
سـال وقتـی در بازارچـه ای کیفیـت کارهایـم را دیـد تعجـب کـرد و گفـت ایـن نتیجـه 
ایسـتادن هایت اسـت! کارم را بـا عشـ� انجـام می دهـم. بع�ـی روزها که سـفارش ها 
زیاد اسـت یا می خواهم بازارچه بروم از چهار صب� می آیم آشـ�زخانه تا هشـت شب.
از نظـر بدنـی خسـته می شـوم، ولـی از نظـر روحـی حالم تا آخریـن لحظه خوب اسـت.

 همیشه استرس دارم

تـش انتخـاب کـرده، دربـاره فـروش  او کـه نـام «خوشـمزه خانـه» را بـرای محصولا
محصولاتش می گوید: قبا که خانه مادرم سمت میدان راهنمایی بود، در زیرزمین 
خانـه بازارچه هـای مختلـف برگـزار می کردیـم و خانوادگـی کمـک هـم بودیـم. ولـی 
بعـد از اینکـه خانـه را فروختیـم و دیگـر ف�ایـی نداشـتیم، در بازارچه هـای مختلـف 
شـرکت می کنـم. یـک بخـش هـم فـروش مجـازی اسـت. مـاه رم�ـان سـال ۱۴۰۱ در 
برنامـه غذاهـای ملـل ح�ـور داشـتم. تـا حـدود یـک صبـ� مشـغول بودیـم. در آن 
�، پیراشـکی  برنامه من برنده بخش غذای ایرانی شـدم. شـله، سـوپ، آش، کیک مر

و انـواع دسـرها و شـیرینی ها را در غرفـه ام داشـتم. دوتـا از برادرهایـم کـه در کار 
فسـت فود هسـتند، هـم آن زمـان بـه کمـک آمدنـد. به خاطـر اجـاره بـالا 

الان مغـازه را جمـع کرده انـد، ولـی در فکـرش هسـتیم کـه یـک مجتمـع 
غذایـی بـا هـم راه بیندازیم. یک بخشـی از کار من هـم در خیریه و در 

موکب هـای دهـه آخـر صفـر اسـت. یـک جمـع از خانم هـا هسـتیم 
کـه در موکـب سـمت آبـروان، بـدون کمـک هیـچ مـردی بـرای 

وعده هـای مختلـف حـدود هشـتصد غـذا بـرای زائـران پیـاده 
می پزیـم. خورشـت، آبگوشـت، کاچـی، حلیم، پیتـزا و غذاهای 
متنوع در موکب درست می کنیم. یکی از اولین سفارش هایم 
در حجـم بـالا، سـفارش حلیم بـرای صبحانه  بود. بیسـت کیلو 
حلیـم می خواسـتند و مـن می ترسـیدم خـراب کنم. همسـرم 
ایـن مواقـع خیلـی بـه مـن دلـداری می دهـد. خـدا را شـکر کـه 
از عهـده اش برآمـدم و سـفارش های دیگـری را هـم گرفتـم.
شـکر خـدا کارهایـم خـراب نمی شـود ولـی همیشـه اسـترس 

داشـتم و هنـوز هـم همراهـم اسـت. بـا وجـود اینکـه هنـوز هـم 
غذاهایم را از روی دفتر آماده می کنم و هیچ وقت مواد را چشمی 

نمی ریـزم و بـا تـرازو و پیمانـه اندازه گیـری می کنـم.

 تجربه های شیرین

ا خـراب کـرده؟  یـی ر یـا تـا بـه حـال غذا لم کـه آ یـن سـ�ا و در پاسـخ بـه ا ا
یاد خراب  می گویـد: غذاهایـم را هیچ وقـت خـراب نکـردم ولـی شـیرینی ز
کـرده ام. بع�ـی وقت هـا رنگـی کـه می خواهم یـا پفی کـه بایـد را نمی کند.
یـزم تـوی سـینک ظرفشـویی و آب  این جـور وقت هـا شـیرینی ها را می ر
ویـش بـاز می کنـم از بـس اعصابـم خـرد می شـود! شـوهرم می گوید به  را ر
یـم، ولی کاری که خراب شـود را اصا دوسـت ندارم. جالب  مـا بـده بخور
ن و  د ر یلـی بـه خـو صـا تما م ا د ، خـو پـز می کنـم قتـی پخت و سـت کـه و ا
یـی کـه  ها ا . غذ م هر م ب�ه هـا هسـتند و شـو . تسـتر م ر ا ن نـد د تسـت کـر
، یـا  ز قبـل می گیـرم مـاده می کنـم همـه بـر اسـاس سفارشـی اسـت کـه ا آ
وم چنـد مـدل غـذا آمـاده کنـم کـه اسـتفاده  اینکـه بخواهـم بازارچـه بـر
ن�ـه باعـ� جـذب و  . آ یـز کـردن غـذا نیسـتم شـود چـون اهـل فر
ن  لا چنـد کـه ا ، هر سـت د کیفیـت ا ی می شـو یـش مشـتر ا فز ا
ز هـم  لـی بـا سـت و ش ها کمتـر ا ر ه و سـفا د شـد یـا سـت ز د
. ب می کننـد نتخـا ند و ا جـه می شـو م متو د ا مـر کیفیـت ر
نـواع غذاهـا را دارم ولـی بـاز  مـن بـا وجـود اینکـه مشـتری ا
ص  د به خصـو ر ا طـب د ی سـنتی بیشـتر مخا هـا ا هـم غذ
. مـن بـا وجـود اینکـه آشـ�زم  زاقاسـمی هیزمـی کوفتـه و میر
ن  ز آ ن ا مجـا د و و با لـی کـد ا بلـد هسـتم و هـا ر ا ع غذ ا نـو و ا

. غذاهایـی اسـت کـه هرچـه بخـورم سـیر نمی شـوم
  

 چالش های دریافت وام و 
ادامه کار

خانـم رحمتی که در خانه کار می کند از 
ابزاری هم که در خانه دارد اسـتفاده 
فتـن  گر ل  نبـا لـی بـه د می کنـد و
نگـی هـم  غل خا ی مشـا م هـا ا و
بوده اسـت. می گویـد: بـرای وام 
اقدام کرده ام. حدود ۵۰ میلیون 
تومان اسـت ولی �امن های 
قـرص و محکمـی می خواهـد 
ینکـه  . �مـن ا کـه مـن نـدارم
ی نیسـت  ر ن قـد م آ ا مبلـ� و
ی  سـیله ا تـا و نـم چند ا کـه بتو
قـل  . حدا ا بخـرم رم ر کـه لازم دا
باید ۱۵۰میلیون تومان باشـد 
کـه گـره ای از کارم بـاز کنـد.

ی  سـیله ا تـا و نـم چند ا کـه بتو
ا بخـرم رم ر کـه لازم دا

باید ۱۵۰
کـه گـره ای از کارم بـاز کنـد

طرز تهیه

               

� را دا�ـ� همـ�ن می �ذاریـ� و ح�ـاب� �ـوردش می �نیـ�. ب�ـد زرده هـا را می ری�یـ� و ب�ـد دیگـر مـواد را                سـینه مـر
می ا��ای�ـ�. �امـ� �ـه �ـک� �ر�ـ� �ـودر یـ� را بـه آن ا�ا�ـه می �نیـ�. حواسـ�ان با�ـد ب�ـد از ایـن مرحلـه، مـواد اصـلا 
�یری به درسـ�ی انجام �ـود. ن�ایـد �ـرم �ـود، م�لـوط �ـرده و سـری� دا�� قیـ� می �نیـ�. در ایـن مرحله ه� بایـد هوا

              اب�ـدا و ان�هـای قیـ� را �ـره زده و آن را ب�ار�ـ� می �نیـ�. یـک وقـ� دا�ـ� آب ایـن �ار را انجـام ندهیـد ح�مـا ب�ار�ـ� 
�نیـد. بـرای ب�ار�ـ� �ـردن بـه دوتـا قابلمـه و یـک صا�ی اسـ�ی� نیـاز داریـد. آب قابلمـه ه� بایـد پای�ن تر از سـ�د با�ـد.

�ـ� �ـده را دا�ـ� �ـرف ی�ـی �ـه از ق�ـ� �نـار دسـ�مان �ذا�ـ�ه ای�                ۴۰ دقی�ـه �ـه �ذ�ـ�، �ال�اسـی �ـه ب�ار
می �ذاریـ�. نیـ� سـا��ی می �ذاریـ� همان جـا با�ـد ب�ـد بـه مـدت یـک روز دا�ـ� ی�چـال می �ذاریـ�. ب�ـد از �ی این 

مراحـ� �ال�ـاس آمـاده اسـ� و می توانیـد آن را نوش جـان �نیـد.
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                                                     به بچه ها سواد مالی یاد بدهیم

1 گیس تا  قلک  از 
حمیـده زمانـی | ��ـ� از ���ز�ـ�ی وا��ـ� ��� �ـ�ی ا�ـ� د�ره و ز���ـ�، آ�ـ�زش د�ـ�ن در 

�ـ�زه �ـ�اد ���ـ� ا�ـ�. ��ر ��� �ـ�ی ا�ـ���ی �ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ���� و ا��ا��� 
�ـ�� و �ـ�ل �ـ�د راه ��� ا��ـ�؛ آن �ـ� �ـ�ای ا���ـ� ���ا��ـ� در ��د�ـ�د �ـ��ب ����ـ�ات �ـ� 
� �ـ�  ��ـ� ���ـ�، ���ـ� �ـ� �ـ�اد ���ـ� ���ـ� �ـ���، آن �ـ� در �ـ�� ��ـ� ��د�ـ�ن. �ـ�
��ـ� ��� �ـ� �ـ� �ـ�ل! ����ـ�ن ���ـ� �ـ� ��ـ�ان �ـ�در  دم د�ـ�ی ��ـ� �ـ���ز ا�ـ� و ��ـ� ا
���ـ�اده دو ��م د��ـ�ره ��ـ�ب و ���ب �ـ�ی ���ـ� �ـ� آن �� ���ـ� ���ـ� و �� �� ��دات 
���� �ـ��� را ��د ������؟! �ـ�� د���ره ��ـ��� ���� �� ��ز����ن ���ر ���� �� ����؟ 
��ـ�ز از �وش ��ـ� ��ای �� ا�ـ�از ��دن ا�ـ���ده �� ���� �� �وش �ـ�ی ������� دا���؟

گـر می خواهـی  در فرهنـگ ملـی و دینـی مـا ایرانی هـا رسـم اسـت کـه ا
مالـت برکـت پیـدا کنـد، بخشـی از آن را بـه نیازمنـدان ببخـش. شـاید 
برایتـان جالـب باشـد کـه در رویکرد آموزش سـواد مالـی نیـز اولین گام 
ایـن اسـت کـه بخشـی از درآمـدت را ببخـش. بـرای فرزندتـان تو�یـ� 
دهید که بخشـیدن قسـمتی از دارایی هایمان به کسـانی که نیازمند 
حمایـت مـا هسـتند، کاری اسـت کـه خـدا را خوش حـال می کنـد و در 
دینمان به آن سـفارش شـده ایم. این کار حـس مسـئولیت اجتماعی 
و همدلـی را در ب�ه هـا تقویـت می کنـد. حـالا مـا چطـور می توانیـم این 
مسـئله را بـرای کودکمـان تو�یـ� دهیـم؟ اول از همـه، می توانیـد 
دربـاره  موقعیت هایـی کـه کـودک در معـرض بخشـش اسـت بـا او 
گفت وگو کنید. دوم، راه های بخشیدن به نیازمندان واقعی را برایش 
م�ـال بزنیـد، ماننـد پویش هـای همدلی، جشـن نیکوکاری و صندوق 
صدقـات. زبـان کـودکان قصـه و بـازی اسـت؛ از قصه هـا و بازی هـای 

سـاده متناسب با سـن فرزندتان اسـتفاده کنید تا مفهوم بخشش 
را برایـش شـیرین و قابـل فهـم کنیـد.

ق�ه «دوسـ� �وب من»
وزگاری، یـک ب�ه گربـه بـه نـام ملـو بـود کـه همیشـه  وزی ر ر
دوسـت داشـت بـا دوسـتانش بـازی کنـد. یـک روز، ملـو دیـد 
کـه یکـی از دوسـتانش، یـک ب�ه سـگ بـه نـام بوبـو، خیلـی 
ناراحـت اسـت چـون اسـباب بازی اش را گـم کـرده بـود. ملـو 
تصمیم گرفت یکی از اسباب بازی های خود را به بوبو بدهد 
تـا او خوش حـال شـود. وقتـی بوبـو اسـباب بازی را گرفـت،
چشـمانش درخشـید و خیلـی خوش حـال شـد. ملـو فهمیـد 
کـه بخشـیدن چیزهـا می توانـد دیگـران را خوش حـال کنـد و 

خـودش هـم احسـاس خوبـی پیـدا کـرد.

«هدیه دادن» بازی:
یـک بازی سـاده ترتیب دهیـد که در آن کـودکان باید به 

نوبت چیزی را که دوست دارند )م�ل اسباب بازی یا 
ک�اب( به یکدیگر بدهند. بعد از هر بار هدیه دادن،

از آن هـا بخواهیـد 
احساســــشان 

بــــــــاره  ا در ر
بخشـــــیدن 

بگوینـد.

گام اول: بخشش را به کودکتان بیاموزید
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کـودک بایـد مفهـوم سـرمایه گذاری را درک کنـد و یـاد بگیـرد کـه چگونـه می توانـد پول خود را برای کسـب سـود بیشـتر اسـتفاده کنـد. این شـامل یادگیری 
دربـاره سـهام، اوراق قر�ـه و دیگـر ابزارهـای سـرمایه گذاری اسـت. می توانیـد بـه او نشـان دهیـد کـه چگونـه سـرمایه گذاری می توانـد بـه او کمـک کنـد تـا 
در آینـده درآمـد بیشـتری داشـته باشـد. البتـه اول از همـه بایـد بـا خودتـان رو راسـت باشـید، شـما به عنـوان والدین کـودک چیزی بـه نام سـرمایه گذاری 
در زندگی تـان داریـد؟ وقتـی خودتـان فهـم درسـتی از ایـن مسـئله داشـته باشـید می توانیـد بـه او کمـک کنیـد تـا سـرمایه گذاری را بفهمـد. ایـن مفهـوم 
بایـد از کودکـی یـاد گرفتـه شـود تـا در بزرگ سـالی سـبب رشـد و پیشـرفت خـود و جامعـه شـود. بـرای کودک�ـان بسـتر سـرمایه گذاری خانگـی در روابـط 
نزدیکـش فراهـم کنیـد. م�ـا بخشـی از پولـش را بـه پدرش بدهد تـا با آن کار کند یـا روی یک مهارت یـا هنرش سـرمایه گذاری کند. برای سـاخت ایده های 

ذهنـی اش یـا تولیـد محصـول خانگـی سـرمایه گذاری کنـد و....

داسـ�ان «در�� �ول»
ک می ریخـت و  یـک روز، یـک دختـر کوچـک بـه نـام سـارا تصمیـم گرفـت کـه پول هایـش را در یـک درخـت بـکارد. او هـر هفتـه مقـداری از پولـش را در خـا
منتظـر می مانـد. بعـد از مدتـی، درخـت شـروع بـه رشـد کـرد و در نهایـت سـارا بـا شـگفتی دیـد کـه روی درختـش سـکه های طـا رشـد کرده اسـت! سـارا یاد 

گـر پولـش را درسـت مدیریـت و سـرمایه گذاری کنـد، می توانـد بیشـتر از آن�ـه کـه دارد بـه دسـت آورد. گرفـت کـه ا

بـازی «بازار �و�ک»
یـک بـازار کوچـک بـا وسـایل بـازی درسـت کنیـد و از کـودکان بخواهیـد تـا بـا پول هـای بـازی، کالاهایـی را خریـداری کننـد. سـ�س بـه آن هـا نشـان دهیـد 

گـر مقـداری از پولشـان را پس انـداز کننـد، می تواننـد کالاهـای بزرگ تـر یـا بهتـر بخرنـد. کـه ا

ج کند. این شامل انتخاب های  کودک باید یاد بگیرد که چگونه پول خود را به طور هوشمندانه خر
گاهانـه و دوری کـردن از خریدهـای غیر�ـروری اسـت، کـه چـه کار سـخت و دشـواری اسـت  مالـی آ
بـرای کـودکان و البتـه مـا بزرگ ترها!! به او یـاد بدهید برای اینکـه درگیر خریدهای غیر�روری نشـود 
حتمـا با کمک شـما فهرسـتی از نیازهایش بنویسـد و بر اسـاس اولویت برای آن ها هزینـه کند. مهم تر 
از آن بایـد بـه او آمـوزش دهیـد کـه چگونـه پولـش را بودجه بنـدی کنـد و بـر اسـاس بودجـه مشـخ� 

ج کردن بیـش از حد جلوگیـری کند. ج خـود را مدیریت و از خـر ج کنـد تـا بتوانـد مخار شـده خـر

داسـ�ان «ان��اب های هو�ـمند»
یـک دخترب�ـه به نام ندا همیشـه دوسـت داشـت شـکات بخرد. اما یـک روز، او تصمیـم گرفت که 
بـه جـای خریـد شـکات، مقـداری از پولـش را بـرای خریـد یـک ک�ـاب جدیـد کـه خیلی دوسـتش 
ج کنـد. نـدا یـاد گرفـت کـه گاهـی اوقـات انتخاب هـای هوشـمندانه می توانـد او را  داشـت، خـر

خوش حال تـر کنـد.

بـازی «بودجه بندی با اسـ�اب بازی»
چنـد اسـباب بازی مختلـف بـا قیمت هـای متفـاوت درسـت کنیـد و از کـودکان بخواهیـد 
تـا بـا مقـدار مشـخصی پـول بـازی، بهتریـن انتخاب هـا را انجـام دهنـد. بعـد از خریـد، دربـاره 

اینکـه چـرا ایـن انتخاب هـا را کرده انـد صحبـت کنیـد.

یک پیشنهاد کتاب 
خوب در زمینه 

سواد مالی کودكان

کتاب کودک 
«مجموعه آموزش 

سوادمالی» 
نشر قدیانی 
سطح ١و٢و٣

گام دوم: سرمایه گذاری کردن را به کودکتان یاد بدهید

گام سوم: پس انداز کردن را به کودکتان یاد بدهید

گام چهارم: چگونه خرج کردن را به کودکتان یاد بدهید

۱- �یـ�GISS، یـک رویکرد سـواد مالی برای دا�ـ�ن �ادات سـال� مالی به ا�راد  به وی�ه �ود�ان اسـ�.

بـه کـودک یـاد دهیـد کـه بخشـی از درآمـد یـا همـان پـول توجیبـی خـود را پس انـداز کنـد. ایـن کار بـه او کمـک می کنـد تـا بـرای اهـداف 
بلندمـدت و خریدهـای بزرگ تـر برنامه ریـزی کنـد. بـرای ایـن کار می توانـد از قلـک اسـتفاده کنـد، هـر چنـد کـه اسـتفاده از قلـک بـا 
توجـه بـه صبـر و حوصلـه کـودکان، معمـولا برای اهداف کوتـاه جواب می دهـد و پیشـنهاد بهتر  بـاز کردن یک حسـاب پس انداز برای 

کـودک اسـت، این طـوری بـه او نشـان می دهیـد کـه چگونـه می توانـد پـول خـود را در آن نگـه دارد و رشـد دهـد.

ق�ـه «قلک جادوی�»
یـک پسـر کوچـک بـه نـام علی یـک قلک جادویی داشـت. هر بار کـه او مقداری پول بـرای خود پس انـداز می کرد، قلک بـه او می گفت:
گـر پولـت را پس انـداز کنـی، می توانـی یـک دوچرخـه بـزرگ بخـری!» علـی تصمیـم گرفـت هـر هفتـه مقـداری از پولـش را  «علـی جـان، ا

در قلـک بینـدازد. بعـد از چنـد مـاه، علـی توانسـت دوچرخـه موردعاقـه اش را بخـرد و خیلی خوش حال شـد!

بازی «جم� آوری سـکه ها»
یـک بـازی ترتیـب دهیـد کـه در آن کـودکان بایـد سـکه های خـود را جمـع آوری کننـد و در پایـان بـازی ببیننـد چـه مقـدار 

پس انـداز کرده انـد. سـ�س دربـاره اهـداف پس اندازشـان صحبـت کنیـد.
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وزه بگیـرم؟ سـ�ال �رتکـرار  ی| �ـرا بایـد ر محیـا جعفـر

د��ـران نوجـوان و جوان اسـ� �ه هر سـال در مـاه م�ارک 
می �رسـند، امـا یک بـار پاسـ� ایـن سـ�ال را بایـد �امـ� 
و جامـ� داد. جـواب �وتـاه این سـ�ال ایـن اسـ� �ه با روزه 
�ر��ـن به بدن�ـان �مـک می �نیـد تا �ـود را بازسـازی �نـد،
امـا رو� و روان هـ� به ایـن بازسـازی اح�یـاج دارد. بررسـی 
اب�ـاد م�نـوی روزه �ر��ـن به قـدری مهـ� و ت��یر�ـذار اسـ� 
ر�ننـده  بر��ا ، م�ـ�ول �رهنگـی و  زاده بـا مهـری صفـر �ه 
همای� مادران و د��ران یاس م�س�ه �رهنگی آموز�ی 
بی� ال�هـرا(س)، م�لـ� و مـدرس م�احـ� ا�لاقـی و مهـارت 

زند�ـی به �ف� و�و ن��ـ�ی�.

 ضروری و مهم
انسان به معنویت، عبادت و پرستش نیاز دارد،
چرا که ما از دو بعد جسمانی و روحانی تشکیل 
شده ایم، باید هر دو جنبه وجودی خودمان 
را در نظر بگیریم تا هر دو بعد جسمی و روحی 
مـا در سـامت کامـل باشـند. اساسـا ارتبـاط 
معنوی، عبادت و پرستش قطع نظر از هر فایده 
و اثری که داشته باشد، یکی از نیازهای روحی 
بشـر اسـت و بی توجهی بـه آن و محروم بودن 
از آن، در روح بشـر ایجاد عـدم تعادل می کند.

گر آب  گـر ورزش بـرای سـامتی مفیـد اسـت، ا ا
گر  تصفیـه شـده بـرای هر خانه ای لازم اسـت، ا
ک برای هرکس لازم و �روری اسـت، هـوای پا

گـر غذای سـالم بـرای انسـان مهم اسـت پس  ا
عباداتـی ماننـد نمـاز و روزه هم برای سـامتی 

انسان لازم، �روری و مهم است.

 پرهیز از خوراک های مضر
گـر انسـان  دختـران عزیـز شـما نمی دانیـد ا
ش  د قـت خـو و ز  عتی ا ز سـا و ر نه  شـبا ر  د
را اختصـاص بـه راز و نیاز بـا پـروردگار بدهـد،

ک می کند. نک�ـه مهم این  چقـدر روحش را پـا
اسـت که عنصرهـای روحـی مـوذی به وسـیله 
یـک نماز و روزه از روح انسـان بیرون می روند 
و با روزه انسان به تقویت روح و اراده می پردازد 
و قدرت تسلط بر نفس را به نمایش می گذارد.

روزه فقـط خـودداری از خـوردن و آشـامیدن 
هیـز  پر سـت که  ه ا صیـه شـد نیسـت بلکـه تو
ک هـای م�ـر روحـی هم�ـون غیبـت، ازخورا
، نی ا چر ، چشـم  � و ر ، د م محـر نا ط با  تبـا ر ا

بی حیایـی و دیگـر مـوارد نیـز باشـد.

 بهترین الگوی یک دختر خانم برای انجام 
اعمال عبادی و مذهبی چه کسانی هستند؟

بررسـی سرگذشـت زنـان نمونـه در قـرآن، مـا را به ایـن حقیقـت 
گاه می کنـد که سـرّ عنایـت و توجـه خداونـد به آنـان، جـز آن  آ
نبـود که سـر تعظیـم بـر آسـتان بی نیاز فـرود آوردنـد. اطاعـت 
و خ�ـوع کامـل مریـم)ع( در برابـر پـروردگار و ابراز فقـر محـض 
در برابـر کمـال مطلـ�، او را به آنجـا رسـاند که الگـو و نمونـه ای 
ذین  بـرای تمامـی انسـان های با ایمان شـد. وَ َ�رَبَ اُ� مََ�ـ� لِلَّ
بْنَـتَ عِمـرانَ... وَ کانَـت مِـن القانِتینَ)سـوره  آمَنُـوا... وَ مَریَـمَ ا
تحریـم.۱۱و۱۲). در ایـن آیه کریمـه، مریـم )ع( از «قانتین» دانسـته 
شده و قانت کسی است که در برابر ربِ جلیل، مطیع، متوا�ع 

و ذلیـل باشـد.)المنجد، ص ۶۵۶)
گی هـای بـارز مریـم)ع( اخـاص او در عمـل و بی توجهـی  از ویژ
محـض او نسـبت به غیرخـدا بـود. خـدای سـبحان، عبـادت 
نـاب او را آن چنـان مـورد توجـه و عنایـت خـود قـرار داده اسـت 
کُـر فِـی  کـرم )ص( را بـه آن تذکـر داد، می فرمایـد: وَ اذْ که پیامبـر ا
هلِهـا مَکانـ� شَـرقِیّ� )سـوره مریـم 

َ
الکِ�ـابِ مَریَـمَ إذِ انْتَبَـذَت مِـن أ

۱۶( و در ک�ـاب از مریـم یـاد کـن، آنـگاه که از خانـدان خویـش،
در گوشـه ای شـرقی کنـاره گرفـت.

نک�ـه تربیتـی مهمـی که از اینجـا به دسـت می آیـد، آن اسـت 
ی عمیـ�  هـا نی  گو گر د د یجـا ا ر به  د نـی قـا ما ، ز ن نسـا ا که 
و اساسـی در جامعـه خواهـد بـود که ابتـدا با ایجـاد آرامـش 
، مقدمـات عنایـت  ز درگیری هـای قلبـی رهایـی ا ونـی و  در
ک  الهـی را فراهـم کنـد و آن گاه که از دلـی آرام و �میـری پـا
و جدّیـت در عبـادت خـود را عبـد و بنـده خـدا و فقیـر محـض 
، نـد ا د بد ی خـو هـا ز ه همـه نیا کننـد ف  طر بر ا  نـد ر و ا خد و 

در مسـیر عبادت و بندگی ح�، هیچ گونه خسـتگی و کسالتی 
در خـود احسـاس نمی کنـد. زیـرا او در آفرینـش، هدفـی جـز 
نزدیکـی به حـ�  لـی جـز قـرب و  کما عبـادت نمی شناسـد و 
ع( آن چنـان غـرق  . نقـل شـده اسـت که مریـم ) سـراغ نـدارد
عبـادت و بندگـی خـدا بـود که به گفتـه ابن عبـاس، هنگامـی 
وزه می گرفـت و شـب ها به عبـادت  وزهـا ر ۹سـاله شـد، ر که 
می پرداخـت و آن چنـان در پرهیـزگاری و معرفـت پـروردگار 
پیـش رفـت که از احبـار و دانشـمندان پارسـای آن زمـان نیـز 

پیشـی گرفـت)آل عمـران/ ۴3)

بی حیایـی و دیگـر مـوارد نیـز باشـد.

گفت وگو با مهری صفرزاده، فعال فرهنگی درباره ابعاد معنوی روزه گرفتن

هه  د میت  معصو قب  ا مر
شیم با ىها  د هشتا
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+یادداشت

نوجوانی؛ دوره ای پیرتنش 
و همراه با تغیییرات عمیق

مهدیه ترشـیزی،  کارشناس ارشد روان شناسی عمومی

نوجوانـی، دوره ای همـراه بـا بلـو� و تغییـرات فیزیولوژیکـی و هورمونـی اسـت کـه 
فشـارهای روانـی زیـادی بـه فـرد وارد می کنـد. ایـن مرحلـه، یـک دوره بحرانـی در 
زندگـی محسـوب می شـود کـه بـا گـذر از کودکـی بـه بزرگ سـالی همـراه اسـت و در آن،
لات هویتـی و روانـی بـا احتمـال بیشـتری شـکل می گیرند یا آشـکار می شـوند. اختـا
روان شناسـان توصیـه می کننـد کـه نوجوانـان و خانواده هایشـان بـرای کاهـش 
فشـارهای روانـی و جلوگیـری از آسـیب های احتمالـی، بـه دنبـال راه حل هایـی 

بـرای تخلیـه هیجانـی باشـند.

معنویت؛ راه حلی برای مدیریت هیجانات منفی 
یکـی از بهتریـن راه هـای مدیریـت هیجانـات منفـی و کاهـش تنش هـای روانـی،
بـدون عـوارض مخـرب، پیونـد بـا معنویـت اسـت. معنویت بـه معنـای ایجـاد ارتباط 
عمی� تـر بـا روح و کالبـد هـر فـرد اسـت کـه نقـش تعیین کننـده ای در رسـیدن بـه 
آرامـش روانـی دارد. حتـی وجـود معنویـت بـه تنهایـی و بـدون نیـاز بـه عوامـل دیگـر،

می توانـد فشـارهای روانـی را کاهـش دهـد یـا از بیـن ببـرد.

ضرورت یادگیری مهارت های معنوی
بـا توجـه بـه رشـد و پی�یدگی هـای زندگـی انسـان و ارتبـاط نوجـوان بـا دنیای درون 
و بیـرون، یادگیـری مهارت هـای معنـوی در زندگـی �رورتـی انکارناپذیـر اسـت.
پژوهش هـا نشـان می دهنـد افـرادی کـه اعتقـادات مذهبـی قوی تـری دارنـد،
سـازگاری بهتـری بـا موقعیت هـای اسـترس زا دارنـد، هیجانـات منفـی و افسـردگی 

کمتـری را تجربـه می کننـد و ا�طـراب آن هـا نیـز کاهـش می یابـد.

معنویت به عنوان یک نظام باور و عمل
معنویـت، نظامـی از باورهـا و اعمـال اسـت کـه بـر اسـاس معانـی و ارزش هـای پویـا 
شـکل می گیـرد و ارتباطاتـی محبت آمیـز و عمیـ� بـا خـدا، خـود، دیگـران و خلقـت 
ایجـاد می کنـد. ایـن نظـام، زندگـی را ارزشـمند و مـرگ را معنـادار می سـازد. تقریبـا 
تمـام انسـان ها بـر اسـاس یـک نظـام فکـری، اعمـال خـود را تنظیـم می کننـد و از این 
طریـ�، زندگـی بـرای آن هـا معنـادار می شـود. معنویـت می توانـد شـامل عناصـری 
ماننـد معنـا، هـدف، ارزش، امیـد، روابـط عشـ� و بـرای برخی افـراد، ارتبـاط با قدرت 

متعالـی یـا چیـزی برتـر از خـود باشـد.

تأثیر معنویت بر سلامت روان
معنویـت هم بسـتگی م�بتـی بـا کیفیـت زندگـی، عـزت نفـس، کاهـش ا�طـراب،

معناسـازی، امیـدواری، توانایـی مقابلـه بـا چالش هـا و ایجـاد حمایـت اجتماعـی 
دارد. سـامت و معنویـت دو نیـاز مهـم بشـری هسـتند کـه تقریبـا جـدا ناشـدنی اند و 
گـی انسـانی اسـت، بلکـه  دوشـادوش هـم پیـش می رونـد. معنویـت نـه تنهـا یـک ویژ
راه و رسـمی اسـت کـه مـا بـه عنـوان یـک کل در ارتبـاط بـا جهـان و دیگـران اتخـاذ 
می کنیـم. بنابرایـن، می تـوان گفـت پیوندهـای پی�یـده ای بیـن سـامت معنـوی 

و سـامت روانـی وجـود دارد.

خودآگاهی معنوی و هویت یابی نوجوانان
گاهـی  در مسـیر پـرورش بعـد معنـوی، پیـش از هـر چیـز، نیـاز اسـت کـه میـزان خودآ
گاهـی معنـوی، اسـاس دسـتیابی انسـان به  معنـوی نوجوانـان بررسـی شـود. خودآ
کمال است. نوجوانان در فرایند هویت یابی، به دنبال یافتن هدف و معنای زندگی 
هسـتند. امـروزه بـاور بـر ایـن اسـت کـه بیـن برخـی رفتارهـای نابهنجـار نوجوانـان و 
کمبـود معنویـت ارتبـاط وجـود دارد. معنویت، نگاه کلیشـه ای و سـطحی نوجوانان 
را بـه مسـائل تغییـر می دهـد و باع� می شـود آن ها بـا نگاهـی چندبعـدی و عمی� تر 

بـه مسـائل بنگرند.

تقویت نوجوانان از طریق معنویت
معنویـت، میـل بـه کشـف مسـائل حیاتـی زندگـی و فراتـر رفتـن از حـس بـه فراحـس 
و متافیزیـک را در نوجوانـان تقویـت می کنـد. ایـن امـر، آن هـا را در خودشناسـی و 
مقابلـه بـا اسـترس ها و کشـمکش ها قوی تـر می سـازد. مهم تـر از همـه، معنویـت 
باع� می شـود نوجوانان نه تنها شـرایط پذیر نباشـند، بلکه شرایط ساز نیز بشوند.

 راهکارهای تشویق والدین به روزه داری فرزندان

  1.ماه کمک و خیررسانى به دیگران   
گر بتوانیم همراه با فرزندانمان در این ماه و بعد از افطار، شـبانه، با الگوبرداری  چقدر خوب اسـت ا
از ح�رت علی)ع( و به طرزی ناشناس به محله های نیازمند برویم و به قدر وسع خودمان، به آن ها 
کمـک کنیـم. بدیـن ترتیـب فرزندانمـان شـناخت بیشـتر و م�ثرتـری از مـاه رم�ـان پیـدا می کننـد 

و انگیـزه آن ها بـرای روزه گرفتن و هم�نین خدمت و خیررسـانی به بندگان خدا بیشـتر می شـود.

  2.هم ذات پندارى با مردم فقیر و گرسنه   
به فرزندانمـان یـاد بدهیـم هـدف از گرسـنه مانـدن در مـاه رم�ـان تنهـا ایـن نیسـت که شـکم مـا 
خالـی بمانـد. بلکـه می خواهیـم با گرسـنه مانـدن، گرسـنگان دیگـر را درک کنیـم. ایـن درک به مـا 
کمـک خواهـد کـرد که فقـط به فکـر خودمـان نباشـیم بلکـه به فکـر همـه انسـان ها باشـیم. کمـک 
کـرده  می کنـد نسـبت به اطرافیـان و هم نوعـان خـود بی تفـاوت نباشـیم و خودخـواه یا خـدای نا

ظالـم بـار نیاییـم.

  3.گفت وگو  
حتـی می توانیـم بعـد از افطـار از آن هـا سـ�ال کنیـم که به نظـر آن هـا گرسـنگی و تشـنگی چقـدر 
سـخت اسـت؟ و به نظـر آن ها برای گرسـنگان دیگـر چه کار هایـی می توان انجـام داد تا ذهن آن ها 

بـه کار بیفتـد و حـس هـم دردی و همدلـی آن هـا با انسـان های دیگـر بـالا بـرود.

  4.دعا و مناجات بیشتر در این ماه  
گـر بتوانیـم هر شـب بعـد از نماز و افطـار یا در وقت سـحر در منزل و بـا همه خانواده، دعـای جمعی  ا
کـه البتـه کوتـاه و در ظرفیـت فرزندانمـان باشـد( بخوانیـم، باز هـم بـه درک بیشـتر فرزندانمـان  (
گـر همـه دور هـم جمـع شـویم و هر کسـی دعـای تکی هم  از ایـن مـاه پربرکـت کمـک کرده ایـم .حتـی ا
بخوانـد خـوب اسـت. با فرزندانمـان دربـاره درک خـدای حـی و قیـوم و ایمـان به خداونـد بخشـنده 
و مهربـان که دعا هـا را پاسـخ می دهـد صحبـت کنیـم و سـعی کنیـم رابطـه آن هـا را با خداونـد قـوی 
کنیـم، طـوری که همیشـه بتواننـد خداونـد را پشـتیبان و حامـی خـود در زندگـی بداننـد و به خدای 

بـزرگ اتـکا کنند.

5.پذیرایى و تکریم فرزندان 
هنگام افطار کردن پذیرایی از فرزندان را شـروع کنید. سـفره افطاری خود را با انواع سـفره آرایی ها 
و غذا هایـی که بـه آن عاقـه دارند و باع� اشـتیاق درون آنـان می شـود تزیین کنیـد و از آن ها برای 

تزییـن و پخت افطاری و دسـرهای مـاه مبارک خصوصا از دختران کمـک بگیرید.

  6. حسن خلق والدین  
والدین باید سـعی کنند که در این ماه خوش اخاق تر باشـند، زیرا این امر سـبب شـده که فرزندان 
حـس کننـد که در ایـن مـاه والدیـن صبور تـر و مهربان تـر هسـتند تا ایـن آثـار م�بـت را بـه روزه داری 

نسبت دهند.

7. با هم نماز بخوانید
بـرای خوانـدن نماز نیـز با فرزندانتـان همـراه شـوید، هیـچ کاری م�ـل نماز خوانـدن به صـورت 
گـر بـرای دخترتـان و خودتـان  خانوادگـی، ایجـاد هم بسـتگی نخواهـد کـرد. چه بهتـر می شـود ا

سـجاده یـک شـکل تهیـه کنیـد و ذوق خوانـدن نمـاز را در او پـرورش دهیـد.

 اهمیت و نقش والدین در تشویق به روزه داری دختران چیست؟
نقـش والدیـن در دیـن داری فرزنـدان، مسـئله ای بسـیار مهـم اسـت که در دنیـای پـر 
زرق و بـرق امـروزی، اهمیـت و جایـگاه بالایـی دارد. ب�ه هـای نسـل جدیـد، نسـبت 
کنـش نشـان می دهنـد. گاهـی  به تبلیغـات و برنامه هـای ف�ـای مجـازی به شـدت وا
ممکن است به طرز ناباورانه ای از دین و مذهب، دوری کنند و اینجاست که والدین،
نقـش پررنگ تـری خواهنـد داشـت. والدیـن بایـد با فرزندانشـان دربـاره عقایـد دینـی،

باورها، انجام واجبات و مستحبات دین، و موارد متفرقه صحبت کنند. شما به عنوان 
والدیـن باید تمامی تاش خود را بـه کار بگیرید تا تربیت دینـی فرزندانتان را به بهترین 
شـیوه مدیریـت کنیـد. ابتدا باید خودتـان الگوی خوبـی باشـید. در رتبه بعدی، کمک 
گرفتـن از مشـاوران مذهبـی و کارشناسـان دینـی معتبـر، راهسـاز و کارگشاسـت. شـما 
در جایـگاه پدر و مادر، وظیفه دارید که آموزش های لازم را ببینیـد، ک�اب های مرتبط 

را مطالعـه کنیـد و ارتبـاط صمیمانـه با فرزندان خود داشـته باشـید.
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بانوی ورزشكار شهر ما از پس هر مصدومیتی، راه دیگری برای ادامه ورزش یافت

شى ز ر و ف  هد با  گى  ند ز
زهـرا زنگنه |  یک ��ـ� ب�ـ�ه و یـک ��ـ� نیمه باز، پـای �� جلـو، تمر�ـ�، حر�� دسـ� �� 

�نـد سـان�ی م�ری بـه جلـو و �رتـاب تیـر بـه سـم� هـدف! ایـن ژسـ�ی اسـ� �ـه هـر روز بارهـا و 
بارهـا می �یـرد تـا ر�ـورد ام�یـاز �ـود را به�ـود ب���ـد. تمر�ـ� او در تمریـن و م�ـاب�ه از سـوی 
ورز�ـکاران دیگـر ت��ـین می �ـود. �ـاید بـه همیـن �ا�ـر اسـ� �ـه مریـ� رج� نـ�اد �ـرف 
�� سال از اولین تمرین�، ه� ب�یار حر�ه ای �ده و ه� مو��ی� های زیادی دا��ه اس�.
بانوی ورز�کار �هر ما تجربه های م�فاوتی در زند�ی ورز�ی اش دا��ه اس�، م�یری �ه 

به او آمو��ه با دیدن مان� ها ن�اید بر���، بلکه باید با تلاش زیاد از آن ها ��ور �رد.

فرصتی برای تمرکز ذهن
بانـوی موفـ� تیرانـداز دارت شـهر مـا از ابتـدای امسـال بـا دسـت چـ� تیـر پرتـاب می کنـد. او 
دچـار اختـال ذهنـی دارت تیس شـده اسـت؛ اختالـی که قـدرت ذهنی پرتاب تیر با دسـت راسـت 
را از او گرفتـه اسـت. خـودش می گویـد:«عـاوه بر آسـیب زانو بـه خاطر تحمـل تمام وزن در زمـان پرتاب 
تیـر، ایـن اختـال ذهنـی هم از عوارض دارت اسـت. ولی مـن خیلی زود بـا آن کنار آمدم و با دسـت چ� 

پرتـاب را شـروع کـردم. حـالا نیم کـره چـ� ذهنـم فعال شـده اسـت و خاقیتم بیشـتر شـده!»
مریـم رجب نـژاد نه تنهـا دارت، بلکـه هر ورزشـی را به بانـوان توصیه می کنـد. او می گوید:«اول از همه هر 
ورزشـی بـه پیشـرفت بانـوان و افزایش توانایی آن هـا کمـک می کند. در این بیـن، دارت ورزش مفیدی 
اسـت چـون هـم شـما را وارد ف�ـای رقابـت و تمریـن می کنـد و هـم کمـک می کنـد در امـور زندگـی تمرکـز 
بهتـری داشـته باشـید. توانایـی بانـوان در ایـن رشـته بـا آقایـان برابـری می کنـد و بـه همیـن خاطـر جـزو 
معـدود رشـته هایی اسـت کـه مسـابقات آن در کشـورهای خارجـی به صورت مشـترک اجرا می شـود».

قدبلندها شانس موفقیت بیشتری دارند
در رشـته دارت، هزینه هـا شـامل تیـر، صفحـه دارت، لبـاس و کفـش اسـت. از ایـن رو نمی تـوان 
آن را رشـته ای کم هزینـه دانسـت. صفحـات تـا ۱۰ میلیون هـم قیمت دارنـد و قیمت تیرهـای برنجی 

هـم گاه بـه بیـش از یـک میلیـون تومـان می رسـد. لبـاس هـم هزینه های خـودش را دارد.
مریم خانـم بـا تجربـه چندیـن دوره ح�ـور در مسـابقات داخلـی می گویـد:«امتیازدهـی در ایـن رشـته 
در سـه سـط� حرفـه ای، نیمه حرفـه ای و مبتـدی انجـام می گیـرد و ورزشـکاران تک به تـک بـا هـم 
رقابـت می کننـد. بعـد از پرتـاب هـر تیـر، امتیـاز کسـب شـده از سـقف امتیاز سـط� کسـر می شـود و نفری 
کـه زودتـر بـه صفـر برسـد برنـده اسـت. امتیـاز سـط� حرفـه ای ۵۰۱، نیمه حرفـه ای و مبتـدی 3۰۱ اسـت.
در سـط� حرفـه ای بایـد آخریـن پرتـاب امتیـاز قسـمت دوبـل صفحـه باشـد و دقیقـا بـه صفـر برسـد. در 
گر از صفـر هم عبور  نیمه حرفـه ای بـا هـر پرتابـی کـه بـه صفحه برسـد پذیرفته اسـت و در مبتدی حتـی ا

کنـد قبـول اسـت. در همـه سـطوح نفـری کـه زودتـر به صفـر برسـد برنده اسـت».
ورزشـکاران بـرای پرتـاب تیر پشـت خـط فاصله ۲.۸ متـر می ایسـتند و به قـول مریم خانم افـراد قدبلند 

با دسـتان کشـیده شـانس موفقیت بیشـتری در این رشـته دارند.

آن قدرها هم بی هیجان نبود
گـر مصدومیتـش در والیبـال نبـود، هیچ وقـت در  شـاید ا
۴۲سالگی استعداد خودش در نشانه گیری و پرتاب تیر دارت را 
کشف نمی کرد. شاید این مسیر را تجربه نمی کرد و امروز پیش روی 
مـا بـرای مصاحبـه نمی نشسـت. امـا رونـد زندگـی مریم خانـم بـه ما 
گر  یـادآوری می کنـد کـه در پـس هـر اتفاقـی مصلحتـی اسـت، حتی ا
آن اتفـاق سـبب شـود از عاقـه هفـده سـاله خـود دسـت بکشـی و 

بـرای همیشـه از تـوپ و تـور فاصلـه بگیری!
کارمنـد سـرحال و پرانـرژی شـرکت آب و فا�ـاب مشـهد کـه از 
کودکـی ورزش دوسـت بـود، قـرار نبود بـا آب آوردن زانو کـم بیاورد و 
تسـلیم شـود. پـس از والیبال رفت دنبال رشـته ای کـه از ق�ا به آن 
عاقـه ای نداشـت! از همـان جلسـه اول امـا، همـه چیـز تغییـر کرد.
� کشـید، مربی باشـگاه  او چند تیر انداخت که اسـتعدادش را به ر
او را تحسـین کرد و او شـد ورزشـکار دارت. خودش این طور تعریف 
«بـا انـرژی ای کـه از خـودم سـراغ داشـتم، فکـر نمی کـردم  می کنـد:
کن دارت دوام بیـاورم، امـا بعـد چنـد جلسـه تمریـن  در رشـته سـا

دیـدم آن قدرهـا هـم بی هیجـان نیسـت».

تماشای مادر روی سکوی قهرمانی
مریـم رجب نـژاد بعـد از یـک مـاه تمریـن دارت، از پشـت میـز اداره 
بـه مسـابقات کشـوری وزارت نیـرو دعـوت شـد. خـودش می گویـد:
«بلیـت برایـم گرفتـه بودنـد، مردد بودم بـروم. وقتی شـرکت کردم تا 
یـک چهارم نهایـی رفتـم و اتفاقا قهرمان دوره قبلی را هم شکسـت 

دادم. بعـد از آن مسـابقات زیـادی شـرکت کردم».
دارت در سـال های اخیـر در مشـهد و�عیـت خوبـی پیـدا کرده 
اسـت، مرتـب مسـابقاتش برگـزار می شـود و طرف داران خودش 
اد  را دارد. یکـی از ایـن شـرکت کنندگان ثابـت هـم مریـم رجب نـژ
اسـت. او در اسـتان حـرف بـرای گفتـن دارد و مقام هـای اول 
تـا سـومی پرتکـرار تیمـی و انفـرادی دارد و البتـه در مسـابقات 
دسـتگاه های اجرایـی کشـور هـم در سـه سـال اخیـر بـه ترتیـب 

سـوم، اول و دوم شـده است.
ک�ر این رقابت ها، اما حواس این ورزشکار هم به صفحه دارت  در ا
بوده است و هم فرزندش! خودش می گوید:«در مسابقات والیبال 
کـه شـرکت می کـردم، همیشـه دختـر بزرگـم را بـا خـودم می بـردم.

حـالا که در مسـیر دارت هسـتم، نوبت ح�ور دختر کوچکم اسـت 
کـه ورزش مادرش و بع�ی مواقع روی سـکو رفتنش را ببیند».

آن قدرها هم بی هیجان نبود
گـر مصدومیتـش در والیبـال نبـود شـاید ا

فرصتی برای تمرکز ذهن
بانـوی موفـ� تیرانـداز دارت شـهر مـا از ابتـدای امسـال بـا دسـت چـ� تیـر پرتـاب می کنـد

دچـار اختـال ذهنـی دارت تیس شـده اسـت

معـدود رشـته هایی اسـت کـه مسـابقات آن در کشـورهای خارجـی به صورت مشـترک اجرا می شـود

قدبلندها شانس موفقیت بیشتری دارند
در رشـته دارت

آن را رشـته ای کم هزینـه دانسـت

مقام ها

سال ۹۸

سال۹۹

سال ۱۴۰۰

سال ۱۴۰۱

سال ۱۴۰۲

سال۱۴۰۳

دوم تیمی کشوری

اول تیمی کشوری

مقام دوم تیمی کشوری و دوم انفرادی استانی

مقام اول انفرادی و اول تیمی کشوری

مقام سوم انفرادی و اول تیمی کشوری

مقام دوم تیمی کشوری و دوم انفرادی

�ـــــهرداری م�ــــــهد   : صاح� ام�یـــاز
سید می�� موسوی مهر  مدیـــر  م�ــ�ول:  

سید سجاد �لو� ها�می  : ســـــــردبـیــــر
ارژن� حاتمی دبیر �ما��: 
لیلا جان�ربان دبیر �هربانو: 

 �کاسان:�هیمه �ر�ی،حدی� ��یری ، �ا�مه ح�نی ، نرج� �ا�ری و �ا�مه جاهدی حداد
راهله سرادار  ویراس�اری: 
  با ت�کر از :                        م�ون آیرال

�وه�نگی ۱۵ �وه�نگی- ن��  �یابان   ن�ـانی:  
۰۵۱-3۸۴۸3۷۵2  رواب� �مومی:  

 �ماره ��امک :   3۰۰۰۷2۸۹


