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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

معصومـه متین نژاد|�ـ� از ��ـ� �����ـ� ��� �ـ���، ا��ـ�ل ���ـ��� �ـ� ���ی ا�ـ� �� در �ـ�ا�� �ـ�ص و ���ـ� ���ـ�ار �� �ـ�د. �ـ� �ـ��ی ���ـ�وت �� ��و�ـ�د ا�ـ��س �� 

و ���ا�� �ـ�ی ��ـ�د ��د�ـ� �� �ـ�ر و ����ـ� ��ـ�دی �ـ� ���اه ��ه ا�ـ�. �����ـ� �� �ـ��� �ـ��ی از ��ـ� ���دت �ـ�ی �ـ�دی ��ـ� �ـ� در ا�ـ� ��ز و �ـ� �� ����� ���ـ� و�ـ� 
�� �ـ�ر ��ـ� ���دت �ـ�ی ���� �ـ�ن را �ـ� ا�� ر����ه ا�ـ�، ����ـ� ��د����� ���ـ� �� �ـ� �� در ���ـ� و ����ـ�ن �� ��ـ��� دا��ـ� �� ����ـ� ا�ـ� �� �ـ�آن و د���ـ� �� ���ـ�ف 
��ـ���ی �ز��ـ���ن ا�ـ�م و ���ـ� �ـ� در ���ـ� و ���ر �ـ����ن ���ـ�ار �� ���ـ�. ا����ـ� �� �� ��ـ��ر ���� را در ا�ـ� و���� �� ��� �� ����� ��ده ا�ـ� و �ـ� ��ی �ـ�ر �� ��ا�� 

��ـ�� ����ـ� ��ی را �ـ�ای آن ر�ـ� ���ـ�. �����ـ� �� ���ـ� ا�ـ��ز �ـ� �� ����ـ�.

    ���ی ����وت ��ای ��ردا��  
  توصیه هایی برای استفاده بهتر از فرصت بی نظیر امشب در کنار شب زنده داری هایمان  

آنچه هستیم و باید بشویم

امیرمقدم

 دا�ـ�� ���ـ� را�� �� �� را ����ـ� در ��ـ�� در�ـ� ���� ��ار د�� و از ���ش �� 
دور ��ـ� دارد، �� ���ـ� ����ـ� ا�ـ� �� ����ـ� �ـ� ��ـ�. �� و�ـ�ه �ـ�ای ��ـ� 
������ـ�اری ����ـ� ���ـ�ان �� ��ـ� ����ـ� ����ـ� از ��ـ�ر و �����ـ� آن �ـ� در ��ـ� 
���� ���ـ�. ا�ـ� ���ـ�� ر��ـ� �� �����ـ� ا�����ـ� ���ـ�ان در ��ـ� ����ـ� 
�ـ� �ـ�ارد و ��ـ� دوران �ـ� را �ـ��� �� �ـ�د. ����ر�ـ�ن ا�ـ� ا�ـ� ��ـ� ز���ـ� 
�� ���ـ�ان ���ـ� دار �ـ� ��د�ـ� ��ز ����ـ� ��دا�ـ� ����ـ� از ��ـ� �����ـ� آن �ـ� �ـ�د،
�����ا�ـ� ���ـ� ��ـ� ا�ـ� �� ا�ـ� ��ـ� �ـ� �� ا���ـ� ��ـ� �ـ�د �ـ� ����ـ� و �ـ� 
��د�ـ�ن ������ ر�� ������ �����ن در ���� و ����اده و ����� �����. ������ 
�ـ� �ـ�ار ���ـ� از ���ـ� ���� �ـ�ی ����ـ� �ـ� آن �ـ��ه ���ـ�، ���� ���ن ��ـ��  �� ا
ر�ـ� �� ��ـ�ی زن در �ـ�ب را �ـ� ��ا��ـ� �ـ�د. ��ـ��� ای �� د�ـ� ���ـ� ا�ـ�م 
�ـ��� �ـ� آن ����ـ� ا�ـ� و آن را رد �� ��ـ�. �ـ�ای ���ـ� در �ـ��ن ���ب ��ز ا�ـ� 
���ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� ���ـ� راه ���ـ� �ـ�ای �ـ�� ���ـ�ان ����ـ� ���ـ� �� ����� 

�ـ�ل �� �ـ��ه �������ـ� ر��ـ� �ـ��� ا��ـ�ب ا��م ����ـ� ای ا�ـ�.
���ب «������ت ر���ی از ����ان» �� ��� �������� ر���� ��� آ��دی ���ن 
ا�ـ� ارز�ـ���ی ا�ـ� �� از د�ـ���ه ��ـ��ری از ����� �ـ�دازان در �ـ�زه ���ـ�ان �ـ� 
��ـ�� ���ـ� ��ـ�ی و ���ـ� در ��زه �ـ�� ز���� زن ا�ـ� �� �� �ـ�ای ���م ز��ن 
������ ا����ده دارد و �� ��ای �����ن، ���� �� و ������ ���� �� �� ��ا��� 
�ـ�ای ر�ـ� و ����ـ� ز�ـ�ن در����ـ� ���ـ� ���ـ�. دروا�ـ� �� ����� �ـ�� را��ـ�دی 
و ���ـ� ��نِ راه �ـ�ای �ـ�زه ز�ـ�ن ���ـ�ب �� �ـ�د و ا���ـ�ر ��ـ�ت آ�� ا�� ا�ـ� 
�� �ـ�ای ��ـ��� زن ���ـ� ���� �ـ�ی ا�ـ� ����� وارد ��ـ�ان ���رزه ���� �ـ���.
«��ری  ا��ـ�ن در ���ـ� از ����� �ـ�ی �ـ�د و ��ـ�ب �� ا�ـ� ���ـ�ان ����ده ا�ـ�:
�� �ـ� ��ـ�ن �� ��ـ� ا�ـ�وز و���� �ـ� ������ ز���� ���ـ� و ا����ـ� و �ـ�ی 
��ـ�، ا�ـ� ا�ـ� �� ���ـ� �� ��ـ�ان �����ـ� و �ـ� ����� �ـ�ی د�ـ�� -�� ��ـ�ص 

در ز���� ز�ـ�ن- �����ـ� ���ـ�.»
ک �ـ�ی ا����ب ���ـ� و �����؛ و����  ازدواج ���ـ�ان، ز��ن ����ـ� ��ای آن، ��
����ان ���� �� ���د ����اده و ���� و ��ز��ان؛ ر���� ��ز��آوری و ��ز����وری؛
�ـ� و �ـ�ود ��ـ�ف و ��ـ�ب ا�ـ���؛ ��ـ�ر ز�ـ�ن در ا���ـ�ع و ا�ـ���ل آن �ـ�؛
ا���ـ�رات ر��ـ� ���ـ� ا���ب از ���ـ�ان در ز���� �ـ�ی ����، ����ی و ورز�ـ�؛ راه 
و روش ��ـ�رزه �� ��ـ� �� ز��ن، ���ـ�� ���ـ� راه و �����ـ� ��ـ�ان ��� �����ـ� 

ز��ن از ��دان ����� ���� ا�ـ� �� در ا�� 
���ب در��ره آن �� ��� �ـ�ه ا�ـ� . ازا�� رو 
�����ـ� آن �� ��ـ� ����ا�ـ� ����ـ� �� �ـ�د 
�� �� د��ـ�ل ر�ـ�ی ��� ����� در����ـ� 
��ـ��� و �� ��ا��ـ� ��ـ�ق ازد�ـ� ر��ـ� 

�ـ�د را دو�ـ�ره ��ز�����.

������ه:�������� ر���� ��� آ��دی
���: ��اث

����۳۵۲ ���اد ���ـ�ت:
۲۳۰٫۰۰۰����ن ���ـ�:

کتاب باز

سرحال حاضر شوید

�� ��ی ��ر ��� �� ا����ن را دار��. ���� ��ش ���� �� از ���� ��ی 
�� �� ��د���� ���ا���� ا��  ���� ����ه از ا�� ��ه ����� ا����ده را �����. ا
در�ـ� �ـ�ر ��ـ�، ���ـ� �ـ���ل ���ـ��، ���از��ـ� ���ـ� �ـ�ت ������ 
�����. �� از ا���ر �� دوش ������. دوش �� �� ������، ��� ��ا�����ن 
��ـ�د �� �ـ� ��ـ� و دو��ـ�ن ا�ـ�. ��ـ� ��ا��ـ� ���ـ� �� ���ـ� ���� ��ی 

��� ��� از ����ا�ی ��ا�ـ� �� ��ـ��ر ���� در ��� ا���د ��ا�� ��د.

احیا با مقدمه پیش از آن

���وت �ـ� ��ر ا��ـ�ل ��� �� د�ره ��� ������ ا�� ا�� �� ���� �� از �� �� 
�� ���ـ� از آن در ���� �ـ�ی د�ـ�ع از و�ـ� و �ـ���ا�ی �ـ�ای ر��ـ� �ـ�����ن ��ـ�ر 
��ـ�ا �� ���ـ� و �ـ� از آن در �ـ�م ���ـ� ر�ـ�ی، ��ـ��� و ���� �ـ� �� ���ن �ـ�ی 
����ـ� �ـ�ای �ـ� ز�ـ�ه دا�ی د�ر�ـ� ��ـ� �� �ـ��� و راز و ���ز �� ���ـ�. �ـ�� ���ـ� 
از ���� ���� ��ی ا���ا�� ��� ������ ���ی ���� �� از ���ر در ا�� ��د����� �� 
و را������� �� �� ������. ��� ��ا��� ���ر در ا�� ���� �� �� ا��ازه �� ز��ه دا�ی 

��ای �ـ� ��ر ا���� دارد و ا�ز�ـ��� ا��.

هدفمندتر کردن نذری ها

�� �ـ�� ��  ���� �ـ� ر�ـ� دار�� ��ای �ـ� ��ی �ـ�ر ��ای ���ی ����ـ� ����. ا
�ـ�و آن د�ـ�� از ا�ـ�اد ��ـ��� و ��ـ�ی �� ا�ـ� «��ـ� �ـ�ر» ��ا��ـ�، ���ـ� ���ـ�ر 
���ـ��� ��ـ� �ـ�ای آ��ـ� �ـ�ر ��ده ا�ـ�، ����ـ� ���ـ�، ����ـ� �� ���ـ� ا��ـ�ل 
�ـ��ی ����وت �ـ� از ���ـ�ل ��ـ� ���ـ�. ا�ـ� ��ز�ـ� ���ز ��ـ���ی از ����اده �ـ� 
�� ��اد��ا�� ��م ����� از �� و��ه ��ا�� �� ��� ���ز��ن �� �������� 
ک �ـ�ای ��� �ـ� ���ـ�� ا�ـ�. ازا�ـ� �و �� ��ا��ـ� �� ��ـ�  ����ـ� ��ـ� و ���ـ�
����ـ� در ��و�ـ� ��ر�ـ� �� ������� �ـ�ی ����� �ـ�ن، ��ه ��ـ��� ���ـ��ی 

از ��ـ��ت �ـ�دم دا��� ���ـ��.

نذر فرهنگی و شـور بیشتر

�ـ� ��� ���ی دادن در �ـ� ��ی �ـ�ر را دا��ـ�، �� ��ا���  ا
�� ���ی �ـ�ی �����ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ�. �����ـ� ��ـ� �ـ�ای 
� آن �ـ� �ـ� ا����ب ���ـ� ا�ـ� �� �� �ـ�ر و ���ـ�ن  �ـ�
��ه �ـ��ی �ـ�دم ��ـ� ���ـ��ی ���، ���� �ـ�ی �ـ���� و آ
و�ـ�ی ��ی  ����ـ� ����ـ� ���ـ� و ���ـ��، �� �ـ�ت �� و �
� ��ی ��ـ� و ����� ��ای ��� ��، ���ب ��ی  ��ـ�� �� ��
�ـ�ب �� ����� ا��ـ�ب �� ��� ر��ن ���ـ� �� ��ل ���ر 
� �ـ�ی ���. و�� ���ـ�� ����� �ـ�ه ا�� و �ـ� �ـ��� �� ��
���� ا�� ��� ���� در ��زار ����� �� ا����ب ��ی �����ی 
ز ���ا�ـ�  ��ـ� ا ��ا  �� . ���ـ�� �ـ�ای ا�� ���ـ�ر دا��� 

��رگ ���ـ�ی ��ـ� �ـ� �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�� ��ـ� �����ـ�.

گره گشایی از مردم

���دت ����ـ� �ـ�� ��ـ�ز و د�� �� ��ـ� و ز��ت ��ارد 
���ـ� �ـ�   ��� ا  ش ر ر ��ـ� ��ـ� �ـ� ��  �� ر �ـ� �� �� و 
��ـ�دت ���ـ�ب �� �ـ�د. ���� ا�ـ� �ـ��ه �����وا�� 
�� ا��ا��ـ�ن دا��� ���ـ��، �ـ�ای ����ـ� �� د��ـ� ���ـ�ا�ی 
��ا�ـ� �ـ� ��ر در ��ا�ـ� �ـ��، ا��ـ� ��ا��ـ� ���دی 
ا��ـ�د و �ـ�ی ��رک در ��د��� ا�ـ� ���ن �� �ـ�� ���ا 
�� �ـ�د. ����� �ـ�ل ��ی ��ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� ���ـ� 
�ـ�ان �� ��ـ� و�ـ� ��ا�ـ�� و را�����ـ�  و�� �ـ� �� 
و ��ا�ـ� را���ه �ـ� از ا��ـ�د ��ا��ـ� ���ـ�� �����ـ�ی 
آ��ی  ���ـ�ا�ی ��ا�ـ� �� ��ـ� �� ��ـ�  ز  �ـ� ا �ـ�د �� 
، �ـ��ی از �ـ����� �ـ�ر  �� �ـ�ی ر���ـ�ه در ��ـ�  ���
���ن �� ���ـ� �� آن �ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ��ی  و���ـ� ��

�ـ�ای ���ه ��ـ�ی از ا�ـ� �ـ� دا��� ���ـ��.

یادی از همسایگان جدید

����ـ� ��ـ�د �ـ� از ���ـ� در���ی �ـ� �ـ�� �ـ�ه 
�� ���� ��� ����� ا��� ���� و ���� ����� 
ز���� ���ر �����ی از آ��� د����ن ��� 
را در �ـ����ن ر�ـ� زده ا�ـ�. ���ـ� از ا�ـ� 
ا��اد در �ـ����ن ��ـ����� دار�� و ���� �� 
���ـ� ����ـ� و ���ـ� ��ـ���. ��ـ� از ��ر���ـ� 
�� �� ��ا��ـ� در ا�ـ� �ـ� ا��ـ�م د��ـ�، �ـ� 
زدن �� ا�ـ� ا�ـ�اد ا�ـ� �� در ���ـ� �� ��ـ��� 
��ه ا��. ا��ال ���� و د�����ن ��ای ���ر 
در ���� ���ـ� �� ���ـ�ار �� ���ـ� �� ���ـ�ف 
�ـ�دن ���ز�ـ�ی او��� �ـ�ن ���ـ� ���ی ا�ـ� 
�� �� ��ا��� ��ای آن �� در ا�� �ـ�ا�� ا���م 
د��ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ���ـ� ا�ـ� �� �ـ�دی 
��ـ� ����ـ� و از ���ـ� ���ـ��ه ��ـ�� ��ـ�� 
�� ���� �ـ�ن وارد ��ـ� �ـ���. ��ـ� �ـ��� 
���ا��ـ� ��ـ��� را �ـ� �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر �ـ�� 
����ـ� �� در ادا�ـ� ��ز�ـ�ی ��ـ� �و ���ـ�� 

��را�ـ� دا��� ���ـ�.

یادی از روزه اولی ها

�ـ�ا�� ���ـ� ا��ـ�ل �� ���ـ� ��زه ����� �����ن را ����� از ��دش �ـ�د �� ���� 
�����ی ��� را �� �� ����� ��د، ����� ���� ���ه �� ��زه او�� ��. �� ��ی ��ر 
���� ���� ��ای ��دآ��ی از ا�� ����ن و ��ردا�� از ��������ن �� ��� د��� 
��زه داران ا�ـ�. ���� ���ـ� �� ��ـ�ق ���ـ� �ـ�ای ادا�� ا�ـ� ��ـ�� در ��� �� 
�ـ� ���ـ�ب �� �ـ�د. �ـ�ای ����ـ� �� ��ا��ـ� �� ���ا�ـ� �ـ�ر��ن ����ـ� و د��ـ� 
وا����ـ� �� ��ز�ـ� ��زه او�ـ� دار�ـ� ���ـ� ای �ـ�ای ا�ـ� ��� �ـ� ����ـ� و ا��ـ� 
�� آن �ـ� ����ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ��ی ��ـ�ه ����ا�ـ�ن در ���ـ� ��ـ� از ��ـ���ن 

���ـ�ار و در���ـ�� آن از ا�ـ� ��� �ـ� ����ـ� ����.

شب زنده داری با بچه ها

�ـ� ��ـ� ��دن ��� �� �� ��ا�ـ� �ـ� ��ر را دا��ـ�، �� ا����� ����� ��ـ��ر  ا
�ن ��ا��ـ� �زم را ������ـ��. �ـ�ای ����ـ� ���ـ�  ���ـ� ا�ـ�، از ���ـ� ا
���از��ـ� ��� �ـ� را ���ا����ـ�، ��ـ�ادی از ا���ب ���ی ����ـ�ن را ��ـ�اه 
�ـ� �ـ�ای ��� �ـ� از ��ـ� آ�ـ�ده ���ـ�، ����ـ�  �ـ�د ��دا��ـ�، ��ـ�ا�ی ��را
را �ـ�ای ا��ـ� ا���ـ�ب ���ـ� �� �ـ�ای ��� �ـ�ی �� �� و �ـ�ل �ـ� �����ـ� 
دا��� ���ـ�� و �� ����اده ���� �� ��ز�� ��د���� ����� ��د��ن دار�� 

�� ا�ـ� ��ا�ـ� ����ـ� �� ��� �ـ� در��ـ�ر �ـ� ���ـ� ا��ـ�س �����ـ� ���ـ�.

احیا در خانه، ممنوع

�ـ� �ـ�ل ��ی ��ـ� �ـ�دت دا�ـ�� ا�� �ـ� ��ی �ـ�ر را در���ـ� ا��ـ� ����، ���� ا�ـ�  ا
ا��ـ�ل �� �ـ�ی ا��ـ� �ـ�ی ������ـ�ن، �� ��م ���ـ� �� ��ـ� از ��ـ��� و ��ـ���� ��ی 
�ـ��� �ـ�� ����ـ� و ���اه ����اده از ��ـ�ی ���ـ�ی ����د در ا�� ���ن �� ا�ـ���ده 
����. ��د��ن ���ـ� ����ی ���� ��� �� را ���ار �����. �� ز���� �� ��ل د���ن ا��زه 
�� د�ـ� در ��ا�ـ� ������ و ���ت ����. ���� �� ا�ـ� ����� �� ���ه و��� ��ز����ن 

��دک �� ����ان ا�ـ� ا���� ���ـ��ی دارد و ����� آن �� را ��ـ�� و دل زده ����.

 ���ـ�� ���ـ� راه و �����ـ� ��ـ�ان ��� �����ـ� 

آیا کم خونی داریم؟

متین

� �� د�ـ� �� �ـ�ن   �� ���ـ� ��ـ� از ا�ـ�اع ����ری �ـ�ی ���ـ� ا�ـ� و ز���ـ� ر
�� ا�ـ�ازه ���ـ� ���ـ�ل ���ـ� �ـ��� �� ��������ـ� ����ـ� ���ـ�. ����ل �ـ�ی ���ـ� 
�� �ـ� �� ��ـ�م ���� �ـ�ی �ـ�ن  از ر ��ـ��ن را  ����ـ� �ـ� ���ـ�� ��� و��ـ�، ا
�� ر�ـ����. ��ـ� ز�ـ�دی از ا�ـ� �ـ��ل �� در ��ـ� ا�ـ���ان �ـ���� �� �ـ���؛
���ـ� �ـ�م و ا�ـ���� دا�ـ� ا�ـ���ان �� �� ��ر���ـ� ا��ـ� ����ـ� �ـ��ل ��ی 
���ـ� ا�ـ�. در �� ���ـ�، ��ـ�اد ����ل �ـ�ی ���ـ� �� ��ـ�ان ��������ـ� ���ـ� 
��ـ��ن ���ـ� �� ا��ام �ـ� ���ـ�. در����ـ� �ـ�د  �� ���ـ� و ���ـ� ���ـ� �� �ـ�د ا
�� ��ـ��� ���� رو�ـ� رو �� �ـ�د �� �ـ� او ��ـ�ار �� د�ـ�. �����ا�ـ� ���ـ� ��ـ� 

ا�ـ� �� �� ا�ـ� ��ـ��� �� ���ـ� و در �ـ�رت �ـ�وز ا�ـ�ام ���ـ�.
  ا��ـ�س ��ـ��� و �� ����

  �ـ�درد��ی �� در��
  �� ا�ـ�����

�����  
  ��ـ�د �����

  ا��ـ�س ا���د��
  ا��ـ�س ���� ���

  ا��ـ�س ��دی در ا���ـ��ن د�� و ��

ذره بین
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