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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 ���

   چطور خانه وجامعه و محل کار ، جایی امن 

برای یک زن شاغل سرپرست خانواده باشد؟   

 �����
�� ��در ����

مرضیه ذبیحی، درمانگر 
تحلیلی و روانکاو: مدیریت 
استرس روزانه برای خانم 

شاغل سرپرست خانواده یک 
امر حیاتی و مهم است. چون 
آن ها از یک سو فشار های 

کاری را دارند و از سویی وظایف 
خانه و دغدغه های فرزند پروری 

را دارند

      مدیریـت زمـان:                 ���ـ� ��ـ� ��ر، ��ر�ـ�، ���ـ� و و���ـ� 
روزا�ـ� �����ـ� و�ـ�د دا�ـ�� ���ـ�، در ��ـ� ا�ـ� �ـ�رت ��ر�� 

��ـ� �� ���ـ�.
    فشـار اقتصـادی و بودجه بنـدی:         ����� �ـ�ی �����ـ�ن 
����اده، �� ا��از ��ای آ���ه، ������ ����� ��ی ��������ه 

در ا�ـ� ��� ��ـ��ر ا���� دار��.
     امنیـت عاطفـیکـودکان:      ����ـ� از ا��ـ�س ا���ـ� و 
�������� ����� ��ز��ان ��� ���� ������� �� ��در ا��.
      ایجـاد تعـادل میـان خانـواده و کار:      ���ـ� ��ا�ـ� 
���ـ� �ـ� از ���ـ�د�� �ـ� �ـ�ر ���ـ� و ��ـ� ا�ـ�ژی �ـ�ای �ـ� دو 

��ـ����� دا�ـ�� ���ـ�.
     مدیریـت انـرژی و سـلامت فـردی:      ��ـ�ز �ـ� ا�ـ��ا��،
وا�ـ� و ��ـ�� در ��ـ��  ����ـ� �ـ��� و ��ا��ـ� از �ـ��� ر

ز���ـ� ��ـ��ر ا���ـ� دارد.
   تصمیم گیری هـای روزمـره:   او���� ��ـ�ی ��ر�ـ�،
��ا��� �ـ�ی ���ـ��، ������ �ـ�ی ��ز�ـ�ان ���ـ� ��ـ��ر ��رد 

���ـ� �ـ�ار ��ـ�د.
    محدودیت های زمانی در مدارس و خدمات پشتیبانی:
���ر در ����ت ��ر�� و ���� ��دن از ��ا�� ���� و 
������ ��ز��ان در ار���ط ��اوم �� ��ر�� ����ر ��ورت دارد.

        فشار نقش اجتماعی و انتظارات از مادریکه سرپرست 
فرزندانش است:      ا�� ��رد ���� ����ر ا���س زا��.

       ارتبـاط بـا کارفرمـا و همـکاران:      ا����ف ���ـ�ی ��ری،
����ـ�، ����ـ� �ـ�ز���� �ـ�اردی ��ـ��� �ـ� ���ـ�ط �ـ� 

د���� �ـ�ی ��ری �ـ�در �����ـ� �ـ��� �� �ـ�د.
    کمبود شـبکه های پشـتیبانی:  ���ز �ـ� ����اده، دو�ـ��ن،
��ا��ـ�ن ���ـ� ا���ـ�د �ـ�ای ز��ن ���ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ�در ��ـ�ز �ـ� 

ا�ـ��ا�� دارد.
    تعهـد بـه تحصیل و توسـعه فرزنـدان:     ����ـ�ی آ��زش 

� از ��ر�ـ� و ���� �ـ�ی ��د��ـ�ی �ـ�ر
یـت وظایـف خانـه:    ���ـ�، ��� و �ـ�، ����ـ�،    مدیر

�ـ� �� آ �� و ی و ر �ـ� �� ر �� ��
       ریسـک کاری و شـغلی:    ��ـ� ��ـ�ت �ـ��� در �ـ�ا�� 

ا���ـ�دی �ـ� ����ـ�ات �ـ�ز����
   دغدغه هـای آینـده فرزنـدان:     ��ـ����ی �����ـ�،

��ـ�ه ���ـ� آ ، �ـ��� و ا ا�ـ���ل
    تقابـل با روال های اداری و قانونـی:     ���� ��، ��ـ���ی،

�ـ� و ���ق ��ر��ـ�ی، ����� �ـ�ی وا����
       زمانـی مسـتقل برای خـودش:    ��ـ�ا �ـ�دن ���ـ� ��ای 

�ـ�د، ����ـ� و ��ز��ـ���

  در ����� ����اده ���� را �� ����� �� ��در �� ���ان ��ن آور 
���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� وا�ـ�� �ـ�ق �ـ� �ـ�ت �ـ��� �ـ� ��� �ـ�ی 
د��ـ� �� �ـ�ر ز���ـ� را �ـ� دوش �� ��ـ�. ��ـ� از د���� �ـ�ی 
��� ز��ن ���� ����� ��ز�� ا��، ��ن ر�� روان �� ا����� 
��� ����ـ� ار��ـ�ط در دوره �ـ�ی او��ـ� ر�ـ� �ـ� �ـ�در و ��ا��ـ� 
او��ـ� او �ـ�� �� ��ـ�د. ا�ـ� ���ـ� ا���ـ� �ـ��� روان ا��ـ�ن 
در دوران ��د�ـ� و ���ـ�� در ار��ـ�ط �ـ� �ـ�در �ـ�� �� ��ـ�د.

��ـ�ی �ـ� در ����ـ� ��ز�ـ� ��ـ� ا�ـ� ���ـ�� از ���ـ�، ����� 
��ـ�ر ��در ا�ـ�.

د����ـ� ���ـ�� ا��ـ�ی او��ـ� ��د�ـ�ن را در �ـ�در ��ـ�ا 
�� ���ـ�. آن �ـ� زن �ـ�دن را �ـ� در �ـ�در ����ـ� �� ���ـ� و �ـ� 

��در�ـ�ن ���ـ�� �������ـ�زی �� ����.
���ـ� ����ـ� ��در�ـ�ی �ـ��� ��ای د���ا��ـ�ن ا�� ا�ـ� 
�ـ� �� ز�ـ�ن �� ��ا��ـ� دو ����ـ� از ��د�ـ�ن را در ار��ـ�ط �ـ� 
��ز���ـ�ن و در ار��ـ�ط �ـ� ����� ��ـ�ن د���. �� زن ��ـ��� 
و ��ـ�ل در ��ـ� �ـ� ���ـ� درآ�� و �ـ� زن ��ا�� �� �ـ� ���ان 
���ـ� ����ـ� ����ـ� در ��ـ�ل ا�ـ� �ـ� ا�ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�ا�� در 

آ��ـ�ه ��ز�� د���ش دارد.
�ـ� ��در �ـ��� �����ـ� ���ا�ـ� ��� ا�� دو ��ـ� ���دل  ا
���ـ�ار ��ـ� ���ـ� ر�ـ� روا�ـ� و �����ـ� ��ز�ـ�ش �� �ـ�د، ا�ـ� 
�ـ� ��ـ� ا�ـ� دو ��ـ�دل ����ـ� و �ـ�در �ـ� �������ـ� ����ـ�  ا

ا���اب و �� ���ه و �ـ�ز�� ��دش رو�� رو ���ـ� �� ��ا�� 
آ�ـ�� ��ی �ـ�ی �� ����� ��ز��ش وارد �ـ�د.

��در �ـ��� ��ـ����� ز��دی را �� ���ه دارد و ���� ��ا�� 
���ـ� �ـ� د��ـ�ش ������ـ� ���ـ�ی �ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ�ر 
���ـ�ی �ـ�ارد ��ـ�د. ��ـ� �ـ� ��ـ�ان �ـ� ��ـ�م و ��ا�ـ� ��در 
����ـ� ��ن �� ��ا�� آ�ـ�� ��ی ��ی را �� ر�ـ� روا�� د��� 

وارد ���.
ر�� ا����ل ������ در��ره ��� �� �� ���ر ��ر ����� 
��ه ����  �� ��ر ���ر ���ل ��ا��� ����، ��� ����د آ دارد. ا
ا�� ��� ��د ���� را �� ���ه ����د و ا�� ��� ������� ����ی 
زود رس ��ای ��ـ� �� �ـ�د و ��دش �� ��ا�� ا���اب و ���ر 

روا�ـ� ا��ـ�د ��� �� ���� ��ا��� �ـ�د.
��ای ������� ����� ��ز�� ��� ���� 

ه  �ـ� ز و �ـ� ر ی �� ز ��� �ـ� ا
�� ���ان ���ل ��ی ����س 

. ��ـ�  ���ـ� ه  د �ـ��� ا
�����ـ� �ـ�ل �ـ�د،
ا���م ��ر��ی ���� 

�� ���رت �ـ�ده.
ا���ی ار����� 
آرام و �������ـ� �ـ� 

��ز�ـ� را ��ـ� ���� �� ر���ر�ـ�ی ���� �� ���ان ��دت درو�� 
��ی ����د. �� ��ی ����ن دادن، از ��� و�� و ��ا�� ا�ـ���ده 

. ����
����� �ـ�اری در�ـ� ��ـ� ��ـ�رت و ���ـ�ل ��ـ� از �ـ� را 
��ـ� ���ـ� �ـ� ا��ـ�س ا�ـ���ل ����ـ� �ـ�د و �ـ� ����� �ـ�ی 

���ـ�ه و ��ـ�ار، ا����د�� ��� او را �ـ�� �����.
ز��ن �ـ�ی ��ـ��� را �ـ�ای ��� و���ـ�ی آرام و �����ـ� 

����ـ� د���. (��� �ـ���� ۱۵�ـ�۲۰ د����).
�ـ� ����� ��ی ����ـ� �ـ�ده �ـ� ������ ��ی آرا�� ���؛

�ـ� ��ز�� ا��اری ��ای آرام �ـ�زی ارا�� د���.
�ـ�ای ��ز�ـ�ان �����ـ� �ـ�اب و و��ه �ـ�ی ��ا�ـ� ���ـ� 

دا�ـ�� �����.
�ـ�ای ورزش �ـ� ��ـ�ده روی ���ـ�ه ����اد�ـ�، روزا�ـ� ز�ـ�ن 

���ار��.
در �ـ�رت ��ـ�ز، از ���ـ�ت ��ـ�وره �ـ� ��وه �ـ�ی 

�����ـ� ا�ـ���ده ����.
و��ـ�د ��� و���ـ� �� �ـ�ی د�ـ��رات  ر

�� ���ـ� را ����ـ� ����.
ز�ـ� در�ـ�ره ��ـ�ط ���ـ� و ���ـ�  �ـ� ��
���� ���� ���� و �� او �� ���� ���� 

.�����

�����ـ� ا�ـ��س روزا�ـ� �ـ�ای ���� �ـ��� �����ـ� 
���ـ�اده �ـ� ا�ـ� ����ـ� و ��� ا�ـ�. �ـ�ن آن �� از �� 
�ـ� ��ـ�ر ��ی ��ری را دار�ـ� و از �ـ��� و���ـ� ���ـ� و 
د���� �ـ�ی ��ز�� �ـ�وری را دار�ـ� و ��ـ� ا�� �ـ� روی 

�ـ� ا����ـ�� �� �ـ�د.
�زم ا�ـ� �ـ� ���ا��ـ� ���د�ـ� ��ـ� ��� ����ـ�ن 

���ـ�ار و ا�ـ��س و ��������ـ�ن را ���ـ�ل ����.
او���ـ� ���ی در ��ر���� روزا�� دا�ـ�� ���ـ��.

�� ��ا��ـ� ��ـ�����  ���ـ� را �ـ� دار�� ��ـ� ا���ی 
���ـ�اده ���ـ�� ���ی ����.

از ����ـ�ن ��ا��ـ� ���ـ� و در ��س �ـ�ی ��و�ـ� و 
ورز�� �ـ��� ����.

��اب ���� و ����� ����� 
دا�ـ�� �����.

������� ��ی 
����ه ���� دا��� 
���ـ�� �ـ� ���ا��� 

ی �زم را  ژ �ـ� آن ا
�ـ�ای ادا�ـ� ��ـ� 

. ����

  ���� �� و دل ������ ��ی �� ��در ����

  د���� ������ ��ز��ان

�� ا���س   را���ر���� ��ای ����

نکته
روز

۱۲ نکته مهم در استفاده از سشوار

�� ��ار ا�� ����� �� ��د ���� ای �� ��ی ��د را �� ���ار ���  آزیتا عطار| ا

���ـ� �ـ� ���ـ� د��ـ�، ���ـ� ��ا��ـ� �ـ� ��ر�ـ�دن �ـ� ��ـ�ار ���ز��ـ� ر���ـ� ���ـ� 
�ـ�دی ا�ـ�. �ـ��� در �ـ��ه اول ��ـ�ار و�ـ��� ای �ـ�ده  ���� �ـ�ی ��ـ� و ��ر
�� �ـ��ت ���  � �� ���. ا�ـ� ا �ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�د ��م �� �ـ�د از در��ـ� ��د �ـ�ر
ا�ـ���ده از آن را ��ا���، ���� ا�ـ� �� ����ی ��د �� ��� ��ـ�ار��ن آ�ـ�� 
�����. درک ��ا��ی ���ار��دن ��، �� ��ا�� �� ��ا��� و ���� دادن ���� ��ی 
��� ��� ����ری ���. ��� ��دن ����، ���� دادن �������ره �� ����� 
�ـ�ف، �ـ� �ـ� ��ا�ـ��� ��دن، ��ـ� دادن �ـ� ���ـ�، ��از�ـ�ن ������ل �ـ�ی �ـ�،

���ـ� ���ـ�ره و �ـ�اق و ��ف �ـ�ن ����ی �ـ�� از ��ا��ی ا�ـ���ده از ��ـ�ار 
��ه �ـ���، در ادا��  ��ـ�ن �ـ� از ��ا�ـ� و ����ه �ـ�ی ��ـ�ار �ـ� �ـ�ودی آ ا�ـ�. ا

�ـ� �ـ��ت ��ـ� ����م ��ـ� ��دن �ـ� �� ��ـ�ار �� ��داز��.

۱. یک سشوار مناسب بخرید

ا�ـ�اع ���ـ�ی ����ـ� �ـ� �ـ��� ����و�ـ� از ���ـ� و ���ـ�ن �ـ�ا �ـ�ای ��� �ـ�ن 
���ـ� ��ـ�ز دار�ـ�. ����ـ� �ـ�ارت در ا���ـ�ب ��ـ�ار ���� ��� ا�ـ�. ��ـ� ����ی 
�ـ�زک �� آ�ـ�� د��ه ��ارت ����ی ��ـ�ز دار��، در���� �� ����ی ���� �� در�ـ� 
در د�ـ�ی ����ـ� ��ـ� �� �ـ���. �ـ�ای ���ـ�ل ���ـ�ن �ـ�ا ���ـ� �����ـ�ت �ـ��� 
و�ـ�د دا�ـ�� ���ـ�. ��ـ� �ـ�ای ���ـ�ی ��ا���� �ـ�ه ���� از �ـ�د ���� ا�ـ���ده ��د.
�� ��ـ�ار دارای ���وری ���� �� ��ا�� در ���� ����ره و ا��ا�� در��ـ���� 
�ـ� �ـ� ���ـ�� �����ـ� �����ل �ـ�ی آب ��ـ� ��ـ�. دا�ـ�� �ـ�ی ��ی ����ـ� 
� �ـ�ی  ����ـ� �ـ�ی ��ی ��� ���ـ�ه �ـ� ���������ـ�ه  �ـ�ا �ـ� ���ـ�ام �ـ�ای �ـ�

����و�ـ� ����ـ� ا�� ��ـ� در ا���ـ�ب ��ـ�ار ��ـ� ا�ـ�.

۲. موهای کاملا خیس را سشوار نکشید

��ـ� ��دن ���ـ�ی ��� �� ���ـ� ����و���� ��� از ���ار��ـ��ن ��ـ��ر ��� 
ا�ـ�. ز��ا ����ی ���� ��� در ��ا�� ��ـ�ار وز، آ�ـ�� د��ه و ������ �� ����.
ا�ـ���ده از ���ـ� �����ـ� �ـ�ن و ��ـ��ن ��ـ� ���ـ� روی ���ـ� �ـ�� وز�ـ�ن،

آ�ـ�� د���� �����ـ�ل �ـ� و در����� ��ـ�� �� �ـ�د.

۳. از درجه حرارت مناسب استفاده کنید

��ـ� ��ه از ������ـ� در�� ��ارت ��ـ�ار ��ای ��ـ� ��دن ����ی ��د ا�ـ���ده 
����ـ�، ��ـ� در �ـ�ارد �ـ�وری و ������ ���ـ� �ـ� ز�ـ�ن ��ـ� �ـ�ای ���ار��ـ��ن 
دار�ـ�. ز�ـ�ا ا�ـ� ��ر �ـ�� آ�ـ�� د��ن ������ل �ـ�، ����ـ� و �ـ������ �ـ� و ا��ـ�د 

����ره �� �ـ�د.

۴. سشوار را در فاصله مناسب نسبت به مو نگه دارید

��د�� �ـ�دن ��ـ� از �ـ� ��ـ�ار �ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ� ���ر��ـ� �ـ�ارت �ـ��� �ـ� 
�� �ـ�د و آ�ـ�� ز���ه ا�ـ�. ����ـ� ا�ـ����ارد ��ـ�ار �ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ود ���ـ�ده 

�ـ���� ��� ���ـ� �ـ� ���ـ� �� �ـ�ر �� ��ا�ـ� ��ـ� ������ـ�ن ��ـ� �ـ�د.

۵. سشوار را ثابت نگه ندارید

����� ���ار در �� ���� روی �� ���� آ��� د��ن ���� و ر��� ���� �� ��د.

۶. موهای خود را تقسیم بندی کنید و با گیره بالا نگه دارید

�ـ�ای ��ـ� ��دن ���ـ� ���ـ�ی �ـ�د، آن �ـ� را �ـ� ��ـ� ��ـ�� ���ـ�� ���ـ� و �ـ� 
��ـ�� را �ـ� �ـ� ��ـ�ه �����ـ�. �ـ�� �� د�ـ�� را ��ـ�� �ـ� ��ـ�ان ��ـ� �������ن 
�� د�ـ�� ��ی ���� �� ����� ����. ����م ���ار��ـ��ن ��� ا���ا از ��� ��ی 
ز���ـ� �ـ�و� ���ـ� و �� �ـ� �ـ� �ـ�� �ـ��ی �ـ� و در����ـ� �ـ� ��ـ�ی �ـ� ��و�ـ� �ـ� 

������ـ�ن ���ـ� ���ـ� �����ـ�.

۷. از محصولات محافظ در برابر حرارت استفاده کنید

ا�ـ���ده از ���ـ��ت ����ـ� ��ار�ـ� �ـ�ای �����ـ� از �ـ� در ��ا�ـ� ا�ـ�ات ���ب 
��ـ�ار و د���ا��ار�ـ�ی ���� د��ـ�ه ��ار�ـ� �ـ� ��ـ��ر ��� ا�ـ�.

۸. از محصولات حالت دهنده مناسب برای حالت دادن یا صاف کردن مو استفاده کنید

�ـ� ��ـ� دار�ـ� ������ـ�ن را �ـ� �ـ�� ���ـ� ���ـ� د��ـ�، ���ـ� از ���ـ��ت  ا
�ـ� �� ��ا��ـ� ������ـ�ن �ـ�  ���� د��ـ�ه ���ـ�ص �ـ� ا�ـ���ده ���ـ�. ��ـ� ا
�ـ�د، ���� ا�ـ� از �ـ� ���� د���ه ��ی �ـ� ا�ـ���ده ���ـ�. ������ ��ای ��ف 
و ��اق �ـ�دن ������ـ�ن ���ـ� ا�ـ� از �ـ� ���� د��ـ�ه �ـ�ی �ـ�ف ا�ـ���ده ����.

۹. از متمرکزکننده های هوا برای حالت دادن مو استفاده کنید

���ـ�� �ـ� ��ـ�ار �ـ� ���������ـ�ه در ���ـ� �ـ�د دارد �ـ� �ـ�ای ��ـ� ��دن و 
��ف �ـ�دن �ـ� ����ـ� ا�ـ�. ����������ه ���ـ� ��ـ� و�ـ�د دار�ـ� �ـ� �ـ� ���ـ�دن 
�ـ� �ـ� ��ـ�ار ��ـ� �� ���ـ�. ا�ـ� ���������ـ�ه د���ـ�زر ��ـ�ار �ـ�م دارد و ��ـ� 

�� ��ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ز ��ـ�د و ��ـ� ���� �ـ� �ـ� �ـ�د.

۱۰. از برس های گرد استفاده کنید

���ـ� و�ـ�د دار�ـ� �ـ� �ـ� ��ز�ـ�دن ���ـ� از  ��س �ـ�ی �ـ�د در ا�ـ�اع و ا��ازه �ـ�ی ����
�����ـ�، ����ـ� در��ر����ـ� �ـ� رو�ـ� ��ـ� ��دن �ـ� �ـ� ��ـ�ار دار�ـ�.

۱۱. تعداد دفعات سشوارکشیدن را محدود کنید

�ـ�� ���ـ� ا�ـ���ده از ��ـ�ار را �ـ� ز���� ���ـ� �ـ� ��ـ� ��دن �� ��وری ا�ـ�،
���ـ�ل ���ـ� و در ��ا�ـ� ����ـ�وری، ���ـ� ���ـ� را �ـ� ���ـ� ������.

۱۲. موهای رنگ و دکلره شده را زیاد سشوار نکشید

���ـ�ی ر�ـ� و د���ه �ـ�ه ��ـ� از د������ـ� در ��ا�ـ� �ـ�ارت آ�ـ�� ���� ��ـ���.
�����ا�ـ� ���ـ� �ـ�� ���ـ� ا�ـ� �ـ�� ���ـ� را ���ـ� ��� و�ـ� د��ـ� و ���ـ� ��ـ�ار 

���ـ��.

:جمع بندی

�ـ��� ��ـ� ��دن �ـ� �ـ� ��ـ�ار ��ر آ�ـ��� �ـ� ��ـ� ���ـ�، ا�ـ� ��ر�ـ�دن ا�ـ���ه �ـ� 
ا�ـ� و�ـ��� �� ��ا�ـ� ���ـ� آ�ـ�� د��ن �ـ� و در����ـ� ��� �ـ�ن، وز�ـ�ن و 
ا��ـ�د ���ـ�ره  �ـ�د. ا�ـ� ر���ـ� ���ـ� �ـ��ت �� ��ا�ـ� ��ـ� ��ـ� �� �ـ�ر �����ـ�ی 

���ـ�ی �ـ�د را ��ـ� ���ـ� و �ـ� از آ�ـ�� د��ن �ـ� �ـ� ��ـ�ار �����ـ�ی ���ـ�.

�� ����� ��ی دو��� و �����ری ��ای ز��ن ���� ����� ��دران ���� ���� ��  ا
�� �����ـ� را ����ـ� ���ـ�. ا�ـ� ��ـ��� ا��ـ�اب را �ـ�� �� �ـ�د و روی ����ـ� ار�����ـ�ن 

در ����اده ����� ��ا�� دا�ـ�.
����� �ـ�ی ���� ��ای �� زن �� ��در ا�ـ� و �ـ��� ا�ـ� در ��ـ� ����د.

��ـ� ����� �ـ�ی ���ـ�اری از ��ز�ـ�ان را ���ا�ـ� ��د�� ���ی ���.
��� ���ـ� را �ـ� �ـ� ���� �ـ�ی دو��ـ� ا�ـ� و از ���ـ� ���د�ـ�ی ����ـ� �����ـ� 

�� �ـ�د �ـ� ��ز��ان �ـ����� ���ن ��ـ�د را �� �����ـ� ��ا�� ���.
 وام �ـ�ی ���ـ� �ـ�ت و ��ض ا���ـ�� �ـ� ��دا�ـ� ��� ����� �ـ�ی ��را�ـ� ای از 

� آن �� ��ـ��ر ��� ����ه ��ـ�. ���ـ� دو�ـ� �� �����ـ� د�� و ��

��ـ�ر ��ـ�ور و ���ـ�ت ��ـ��� روان در���� �ـ�ای ا�� ��دران ��ـ��ر ا���� دارد.
��ـ�ر در ���ـ�ت ��ـ��� �� �ـ� ����� �ـ� ���ا�� ���ز ��ی ز���ـ� را او���� ���ی 

��ـ� و ���رت �ـ�ی �ـ� ا��از �ـ�دن و ������ ���� را ��د ���� �زم ا�ـ�.
���ـ� در�ـ�ره ا���اب �ـ�ی ���� و ��س از آ���ه �� ��ـ�ور ���ـ� ���� و را�ـ��ر ������.
�ـ�ای �ـ� ���ه ���ـ� در ار��ـ�ط �ـ� ���ـ� ��ـ�دن �ـ� �ـ�در ���ـ� ��ـ�دن ���ـ� از ��ـ�ور 

��ـ� ������.  
��ـ�ور �� ��ا�ـ� آن �ـ� را از ���رض ���ـ� �ـ� در ��� �ـ�ی ����ـ� ��ر���ی، ��در 

�ـ�دن و ... ا���د �ـ�ه ا�ـ� ��ـ�ت د�� و ��� ا�ـ� ��� �� ��ـ�دل ����ار ���.
ز�ـ� �ـ�وری، �ـ��� در ���ـ�ت ��ا���ـ� �ـ�زی ���� در ���رت �ـ�ی ��

�����ـ� ا�ـ��س و ����� �ـ�ت ��� �� ��ا�ـ� ���� ��ه ���� ���ـ�.

��ـ� از ��ـ� �ـ�ی ���و�ـ� �ـ� �ـ�در �ـ��� 
�ـ�  ���� ��ـ� و ا �� �� �ـ� ��ـ���� ا �� ��

���ـ�اده دو�ـ��ن و آ�ـ����ن ���ـ�.
وام ��ی ����اد��

��ا�ـ� ��دن �����ـ�ت ����اد��
ک ��ا�ـ�� و�ـ��� �ـ�رد ��ـ�ز   �ـ� ا�ـ��ا

�ـ�ای ����� ��ز��ا��ـ�ن در ����اده.
��ـ� در ���ـ�اری  و ��ا��ـ� از ��ز��.

 ��� ��  
����� از ��در 

 ���� ������

  دو�� 

  ا��ا���ن 

  ���ور 

��اب ���� و ����� ����� 

�ـ� ��ز ��ـ� ���ـ� ای ذ��ـ� �ـ�ای  یتـا حسـین زاده عطـار| آز

��ر�ـ�ی ��ـ��رش در ��ز را �ـ� ��ی ���ـ� �ـ� آ�رد. ���ی �� �� 
آ�ـ�ده �ـ�دن �����ـ� و ���ـ�ر و را�ـ� �ـ�دن ��ز��ا�ـ� �ـ� 
��ر�ـ� �ـ��� �� �ـ�د و در ادا�ـ� ا�ـ� ��ـ� �ـ� ����ـ� 
�ـ��� ��ر ���ـ� در ��ـ��ن از ��ـ�ل �� ر�ـ� و د���� �ـ�ی 
��� از ��ـ� د��ـ�ره ���ـ� �ـ� ��ـ�ن �ـ�ل ����ـ� ����ـ�� 
وارد ���ـ� �ـ�د و �ـ�ز ���ـ� از ��ر�ـ�ی ����ـ� �ـ� ���ـ����ی 
���ـ� و ���ـ�ر و ا�ـ�رات ��س �ـ�ی ��ز��ا�ـ� و ����ـ� و 
����ـ� و ��دی �ـ�ن ��ی �ـ�ش �ـ�ار �� �ـ��� �ـ� �ـ� �� 

�ـ� ��ی ���ـ� ��ـ�ارد و �ـ�دا د��ـ�ره ��ز از �ـ� و ���ی از �ـ�.
 �ـ�در �ـ�دن ����ـ� ای ا�ـ� �ـ� �ـ� ��ز، �ـ� ��ـ�ار ���ـ�ت 
���� و ��رگ، ��ار ا�� ���ِ� ��ز��ان را ���زد. ������� 
���ـ�ی ا�ـ�، ا�ـ� �ـ�در �����ـ� و �ـ��� �ـ�دن ���ی �ـ� 

��ا�ـ� �ـ�� �� ا�ـ�. �ـ�ار ا�ـ� �ـ� ز���ـِ� �ـ�د�ی �ـ�� 
 ���ـ� �ـ� �ـ�وه �� ا���ـ� ���� ��� �ـ�ل و �ِ� ��ز��ا�ـ� را ����د 
و ���� اش را ����� ا�� و آرام و ��د ���زد، ���� �� دا��� 
�ـ�� ����� ���ز��ی ���� و ����� ا���ز و آ��� ��ز��ا�� 
را �ـ� ��ـ�زد. در ��ـ� ��ر �ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ� را دا�ـ�� 
���ـ� �ـ� �����ـ� �ـ�دش ����.��ا�ـ�س آ�ـ�ر ���و�ـ� 
ا�ـ�ر ز�ـ�ن و ���ـ�اده ����ـ� ���ـ��ی در �ـ�ل ���ـ�� 
�ـ�ود ۵ �����ن �ن �����ـ� ����ار در ��ـ�ر ����ـ��� 
��ه ا�� �� ����� آن �� از ����� ���د��ی دو��� ����ردار 
���ـ���. ازا�ـ� �و در ا�ـ� �ـ�ارش �ـ� ���ه ��ـ�ی از �ـ���ن 
����ـ� ذ���ـ�، در����� ������ و �وا�ـ��و  �� را���ر���� 
�ـ�ای ��ـ� �ـ� د���� ���ی �ـ�ی ا�� �ـ�دران �� ��دا��� 

و ����� ���ـ� �ـ�ای ��ـ��� �ـ�ا�� ز���ـ� آن �ـ� دا���.


