
171| مرداد 1۴۰۵ شماره

کاش پلاکش را 
برایم می آوردند

زنانی که با خبر۶
زیسته اند

۳۰ بگومگوهای
ناامنی

۲۶

ضمیمه بانوان

 روزنامه شهرآرا

نذر با طعم اجتماعی

آرا
هر

 ش
ی|

یگ
م ب

صو
مع

ی 
 عل

ی :
داز

پر
ده 

 ای

 در این شــماره شــهربانو  از نذرهایی نوشــته ایمکه دیگ و  پایه آن شکلی 

  متفاوت دارد و قرار اســت به رشــد جامعهکمک کند 
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امسال برنامه عوض شده

 لیلا جانقربان|  همان طور که با شانه اش گوشی را دم گوشش 
چسبانده، به خاله  خانم می گوید: امسال اکرم جون برنامه عوض 

شده، پاشو بیا اینجا ببین به جای نخود و لوبیا چه دیگی بار 

گذاشتم!

بعد گوشی را روی پارچه های نصفه نیمه بریده اش ول می کند 

و با همان دستی که توی دسته های قیچی است، دکمه قرمز را 

می زند. نگاهی به من می کند و می گوید: توی اینترنت گوشی ات 

بزن ببین چه مدل هایی می تونیم بدوزیم که دخترا سرشون 

کنن. مدلای قشنگ رو عکس بگیر بده بهم تا عصر با خاله ات 

بدوزیم. زود باش که وقت نداریم، تازه باید برم کاغذ کادو هم بخرم.

نگاهی به مامان می اندازم و پارچه هایی که دور وبرش ریخته.

می گویم: مطمئنی که امسال دیگه نمی خوای دیگ و پایه راه 

بندازی؟ الان جواب این جماعتی رو که هرسال واسه شله میان 

در خونه، چی می دی؟

می خندد و می گوید: به همه پیام دادم، گفتم امسال شله نداریم.

به جاش قراره کاری کنیم کارستان. به هرکی هم که خیاطی بلد 

بوده گفتم امشب بیاد اینجا که این روسری ها رو بدوزیم. حالا 

سرکار علیه، اگه خاطرت جمع شد، توی اینترنت بزن ببین دخترای 

امروزی چه مدلی می پوشن. همین روسری های کوچیکی رو 

که سر می کنن، می خوام یه کم بزرگ تر بدوزم که گرهی بپوشن.

شاید یه فرجی شد. بالاخره از هیچی که بهتره. بهتر نیست؟ 

شما که خبرنگاری از این چیزا سردرمیاری!

این «سردرمیاری» را یک طوری می گوید که انگار می خواهد 

بگوید می بینی و کاری نمی کنی! انگار که می خواهد بگوید 

تو هم دست روی دست گذاشته ای!

شروع می کنم به گشتن. می گویم: ببین زهرا  خانم! اگه یه کم 

تور توی روسری ها بدی، قشنگ تر و جوون پسند تر می شه. یا 

لبه هاش یه کم خرج کار بدی. همین پارچه های گل منگلی 

هم که انتخاب کردی، خیلی خوبه؛ ولی اون خال خالیه توی 

بورسه. الان مد شده.

از پیشنهادهایم خوشش می آید. چند تکه پارچه می برد و دستم 

می دهد و می گوید: خب پس پاشو تا مغازه اصغر آقا برو و برام از 

همین هایی که گفتی، به سلیقه خودت بخر. کارتم توی جیب 

وسطی کیفمه. از کارت بانک ملی بخر، پول توی اون برای نذر 

چهل وهشتم بوده.

نه اینکه از پیشنهادهایم پشیمان باشم، ولی تنبلی ام می کند 

تا سر چهارراه بروم. می فهمد. دوباره کلمه رقت انگیزش را تکرار 

می کند، شما «سردرمیاری»! واسه همین می گم بری.

از جایم بلند می شوم. تا سوئیچ را برمی دارم، می گوید: حالا که 

با ماشین می ری، یه سر هم برو دنبال خاله اکرم، رسول نیست 

که بیارش. اسنپ و اینا هم بلد نیست بگیره. چندتا تیکه هم 

پارچه داشته، اونا رو هم کمکش کن بردار بیار.

«باشه ای» می گویم و از خانه می زنم بیرون. به خاله زنگ می زنم 

که هم لباس هایش را بپوشد و هم پارچه هایش را جمع وجور 

کند. نرسیده به چهارراه پشت چراغ قرمز، خانمی از موکب 

آن طرف خیابان می آید جلو و می زند به شیشه. شیشه را که پایین 

می دهم، یک ساندویچ دستم می دهد و می گوید نذری است.

به من که می دهد، سراغ ماشین کناری هم می رود. دختری با 

موهای بلوند، روسری اش را دور گردنش انداخته. ساندویچ را 

که می دهد، دختر تشکری می کند و روی صندلی کناری اش 

می گذارد. بعد گره روسری را که روی شانه انداخته، شل می کند 

و کمی آن را بالاتر می کشد.

زنی که نذری می داد، چهار پنج ماشین پایین تر است. چراغ که 

سبز می شود، دختر از کنارم سبقت می گیرد و می رود. توی باد،

روسری اش را نگه می دارد که دوباره از سرش نیفتد.

ول
ف ا

حر

زهرا زارعی با درخشش در مسابقات بین المللی بلاروس،

ضمن کسب عنوان قهرمانی رکورد ملی ایران را نیز 

ارتقا داد. او در مسابقه ۲۰۰متر نیز ضمن کسب عنوان 

قهرمانی، با ثبت زمان ۲۳.۰۰ رکورد ایران را شکست.

رکوردشکنی دختر ایرانی
 در دوومیدانی بلاروس 

ی
هر

ش
هم

 آمارهای رسمی از وجود بیش از ۱۸میلیون نفر مجرد قطعی بالای ۴۵ سال و بیش از ۲۴ میلیون 

مجرد به علت طلاق یا فوت همسر در پهنه جغرافیایی کشور حکایت دارد. تجرد قطعی بر اساس برخی 

تعریف های جمعیت شناختی، برای افرادی به کار می رود که بدون حتی یک بار ازدواج، وارد سن 

چهل سالگی شده اند. برای بخش های قابل تأملی از جامعه میل به تجرد به سبک زندگی تبدیل شده 

است که در برخی موارد حتی والدین نیز از آن حمایت می کنند.

«تجرد قطعی» در حال تبدیل شدن به سبک زندگی

ن
لایپ

رآن
خ�

دبیر ستاد ملی جمعیت با تشریح آخرین وضعیت واگذاری زمین به خانواده های دارای سه فرزند 

و بیشتر گفت تاکنون حدود ۲۰ درصد متقاضیان زمین خود را دریافت کرده یا فرایند واگذاری برای 

آن ها انجام شده است. بر اساس مواد ۳ و ۴ قانون حمایت از خانواده و جوانی جمعیت، به خانواده هایی 

که سه فرزند یا بیشتر داشته باشند، زمین ۲۰۰ متری تعلق می گیرد.

خبر خوب برای خانواده های دارای ۳ فرزند

ی
هر

ش
هم

 رئیس امور تلفیق و هماهنگی بودجه سازمان برنامه و بودجه کشور گفت: در راستای اجرای قانون 

حمایت از خانواده و جوانی جمعیت، از ابتدای امسال تاکنون ۷۸۵ میلیارد تومان بابت کارت امید 

مهر مادران به مادران مشمول پرداخت شده است. رنا
ایپ

 سرپرست دفتر مراقبت و توانمندسازی کودکان و نوجوانان سازمان بهزیستی کشور گفت:۲۷ درصد 

کودکان بدسرپرست که در مراکز بهزیستی نگهداری می شوند، فرزندان طلاق هستند. رنا
ایپ

 حذف نام همسر سابق، تغییر نام خانوادگی و اصلاح برخی اطلاعات شناسنامه ای از جمله 

درخواست هایی است که شهروندان می توانند در چارچوب مقررات ثبت احوال پیگیری کنند. هر
م

 مدیرکل پیشگیری ستاد مبارزه با مواد مخدر از اجرای طرح ملی و مشترک با همکاری وزارت آموزش 

و پرورش برای تربیت نیروهای متخصص در حوزه پیشگیری خبر داد و گفت: امسال آموزش ۳۰ هزار 

مشاور و مربی به طور ویژه در دستورکار قرار گرفته است.

رنا
ایپ

 مدیرکل دفتر امور بانوان و خانواده استانداری سیستان و بلوچستان از آغاز تدوین «اطلس توسعه 

بانوان» به تفکیک شهرستان های استان خبر داد و گفت: این اقدام برای نخستین بار در کشور انجام 

می شود. در این اطلس اطلاعاتی از جمله آمار زنان روستایی و شهری، زنان کارآفرین، زنان تحصیل کرده،

دختران بازمانده از تحصیل، آمار ازدواج و طلاق و سایر شاخص های مرتبط گردآوری می شود.

سنا
ای

 در سه ماه نخست امسال با وجود شرایط خاص کشور ۴۶ هزار میلیارد تومان وام ازدواج پرداخت  

شد. در این حوزه بانک های ملی، ملت و صادرات به عنوان بانک های پیشتاز در میزان پرداخت 

وام های ازدواج بودند با این حال متأسفانه بانک سرمایه با وجود داشتن تنها ۲۵۰ متقاضی، هیچ 

وام ازدواجی پرداخت نکرده است.

هر
م
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 معاون وزیر بهداشت، درمان و آموزش پزشکی از توسعه مراکز ناباروری در کشور 

خبر داد و گفت: این خدمات با حمایت دولت و بیمه ها در حال پشتیبانی است و 

برنامه ریزی شده است که در هر استان کشور یک مرکز ناباروری وجود داشته باشد.    رنا 
ایپ

پلیس راهور گفت: طبق ماده ۷۲۳ قانون مجازات اسلامی )تعزیرات(، رانندگی 

بدون گواهینامه جرم محسوب می شود، بنابراین تا زمانی که متن قانون اصلاح نشود 

یا تفسیر رسمی جدیدی ارایه نگردد، بانوان موتورسوار حتی در صورت تسلط کامل بر 

رانندگی، از منظر قانونی «فاقد صلاحیت رانندگی» شناخته می شوند.  این وضعیت 

باعث می شود در تصادفات رانندگی، حتی اگر طرف مقابل مقصر باشد، بانوان با 

مشکلات جبران ناپذیری در دریافت خسارت و دیه مواجه شوند.

کماکان موتورسواری بانوان غیرقانونی است

سنا
ای

سربند رنگارنگ زنان زاگرس که بخشی از هویت فرهنگی جوامع لر، لک و کرد به 

شمار می رود، حالا با ثبت جشنواره گلونی استان لرستان در تقویم رسمی رویدادهای 

گردشگری کشور،  ثبت شد. ی
هر

ش
هم

 مهسا بهشتی، نماینده دختران ایران 

در مسابقات وزنه برداری ،  با سه مدال 

طلا در رده بزرگ سالان، قهرمان آسیا 

شد. همچنین او موفق شد با کسب سه 

مدال طلای دیگر در رده جوانان، قهرمانی 

آسیا در این رده از مسابقات را نیز کسب کند.

آرا
هر

ش

 معاون سلامت اجتماعی سازمان بهزیستی کشور از انجام غربالگری سلامت زنان 

سرپرست خانوار در کلینیک های مددکاری اجتماعی کشور خبر داد. رنا
ایپ

بررسی آمارهای سازمان پزشکی قانونی کشور نشان می دهد که بیشترین آمار 

تلفات حوادث رانندگی در سال گذشته مربوط به جوانان ۱۸ تا ۲۴ سال با سهم 

۱۷.۶ درصدی از کل تلفات تصادف ها بوده است. پس از این گروه سنی، بیشترین 

تعداد تلفات از کل موارد، به ترتیب مربوط به گروه سنی ۳۰ تا ۳۹ سال با سهم ۱۵.۴

درصدی و ۴۰ تا ۴۹ سال با سهم ۱۴.۲ درصدی بوده است.

سنا
ای

آمپول های لاغری بدون تجویز پزشک ممنوع

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی با اشاره به استقبال روزافزون از آمپول های 

لاغری مانند اوزمپیک، مونجارو و نمونه ایرانی «اسپارتینا» گفت: این داروها اگرچه در 

کاهش وزن و بهبود برخی بیماری های مرتبط با چاقی مؤثر هستند اما مصرف آن ها 

باید تنها با تجویز پزشک و همراه با اصلاح سبک زندگی انجام شود.

رنا
ایپ

رئیس سازمان بهزیستی از اجرای طرح مراقب همراه ویژه خانواده های دارای دوقلو 

یا بیشتر با کمک زنان سرپرست خانوار تحت پوشش این سازمان خبر داد. در این طرح 

از زنان سرپرست خانوار جوان یا فرزندان جوان آنان به عنوان مراقب همراه استفاده 

می شود و هر مراقب به ۱۰ خانواده در نگهداری از فرزندان کمک خواهد کرد.

هر
م

جمعیت ایران 

از ۸۷ میلیون نفر عبور کرد

خ�رهایی کوتاه و بلند از زنان یا برای زنان

ماه چ�پن

بیشترین ولادت ها در تابستان سال گذشته و بیشترین 

وفات ها در بهار پارسال رخ داده بود.

بر اساس اعلام مرکز آمار ایران، جمعیت کشور با عبور از ۸۷

میلیون نفر به رقم ۸۷ میلیون و ۶ هزار و ۳۷ نفر رسیده است.

۸۷ میلیون و ۶ هزار و ۳۷ نفر

حدود

۲۰ میلیون نفر هم 

جمعیت روستایی

بیش از

۶۷ میلیون نفر این 

جمعیت شهری

پیش بینی می شود جمعیت کشور تا پایان 

۱۴۰۵ به عدد ۸۷ میلیون و ۱۳۴ هزار نفر برسد. ۱۴۰۵

۸۷ میلیون و ۱۳۴ هزار نفر

سال ۱۴۰۴

بُعد جمعیت (تعداد افراد هر خانواده) هر خانوار به طور 

متوسط کمتر از ۳.۲ نفر (۳.۱۹) محاسبه شده که از دهه ۳۰ به 

این سو به کمترین حد ممکن رسیده است.

 کمتر از ۳.۲ نفر

تعداد وفات ها 

۸۹۲ هزار و ۲۲۷ نفر 
تعداد ولادت های ثبت شده در کشور 

۴۵۹ هزار و ۹۸۴ نفر 

 میلیون نفر این 

 نماینده دختران ایران 

  با سه مدال 

 قهرمان آسیا 

 همچنین او موفق شد با کسب سه 

 قهرمانی 

آسیا در این رده از مسابقات را نیز کسب کند.
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فاطمه آصفی| حرف زدن از بعضی روایت ها آسان نیست؛

روایت هایی که هنوز گرد و غبارشان بر شانه تاریخ نشسته و زخم هایشان 

تازه است. اما گاهی هنر، کاری می کند که واژه ها از پس آن برنمی آیند. گاهی 

یک کلاس درس، به صحنه ای تبدیل می شود که در آن تاریخ نه از زبان کتاب ها،

که از زبان دخترانی روایت می شود که هنوز دست هایشان بوی مداد و دفتر می دهد.

ورود به مدرسه، آغاز تماشای یک نمایش نیست؛ آغاز ورود به یک پرسش است. در سالن ورودی، سه 

نیمکت کلاسی کنار هم قرار گرفته اند و سه دختر دانش آموز، هر کدام بر یکی از نیمکت ها نشسته اند.

گفت وگوی دخترها آغاز می شود؛ گفت وگویی که بیشتر به فکر کردن، دعوت می کند تا تماشا کردن.

«ما فقط تماشاچی هستیم؟» دیگری از زنانی می گوید که در بزنگاه های تاریخ، یکی از آن ها می پرسد:

نقش آفرین بوده اند و سومی با خواندن این بیت، مسیر روایت را روشن تر می کند:«ما زنده به آنیم که آرام 

«سهم ما در  نگیریم / موجیم که آسودگی ما عدم ماست.» پرسش ها یکی پس از دیگری مطرح می شوند؛

«دنیا خوابه یا خودش رو به خواب زده؟» و سرانجام تصمیمی مشترک شکل می گیرد؛ باید  تاریخ چیه؟»،

آن صفحه گمشده تاریخ را پیدا کرد. همین جست وجو، تماشاگر را قدم به قدم با خود به دل روایت هایی 

می برد که در ادامه نمایش جان می گیرند.

   پلان اول؛ آغاز سفر

«بهر بعثت» فقط یک اجرای دانش آموزی نیست؛ نمایشگاهی است که مدرسه را به صحنه نمایش تبدیل کرده 

است. مخاطب برای دیدن نمایش روی یک صندلی نمی نشیند، بلکه همراه بازیگران از اتاقی به اتاق دیگر می رود 

و هر کلاس، پنجره ای تازه به بخشی از تاریخ می شود.

پلان اول، آغاز سفری است که تماشاگر را از کلاس درس، به دل تاریخ می برد؛ سفری میان هشت پلان 

که هر کدام تکه ای از روایت زنان این سرزمین را کنار هم می نشاند تا در پایان، مخاطب با همان 

«من کدام بخش تاریخ را می نویسم؟» پرسش نخست تنها بماند؛

در نخستین ایستگاه، سه دختر دبستانی درباره نقش زنان، مسئولیت انسان و سهم 

و هر کلاس، پنجره ای تازه به بخشی از تاریخ می شود.

پلان اول، آغاز سفری است که تماشاگر را از کلاس درس، به دل تاریخ می برد؛ سفری میان هشت پلان 

که هر کدام تکه ای از روایت زنان این سرزمین را کنار هم می نشاند تا در پایان، مخاطب با همان 

«من کدام بخش تاریخ را می نویسم؟» پرسش نخست تنها بماند؛

در نخستین ایستگاه، سه دختر دبستانی درباره نقش زنان، مسئولیت انسان و سهم 

کدام  من، 
را  تاریخ  بخش 

؟ یسم می نو
روایت دخترانی که میان 

کلاس درس، تاریخ را دوباره ورق زدند

۹ سال و نیمه، در نقش راوی  سیده فاطمه برادران هاشمی،

زندان، وظیفه معرفی زنان زندانی را بر عهده داشت. او با لبخند 

از استرس پیش از اجرا می گوید؛ استرسی که با خودباوری و 

تمرین جای خود را به آرامش داد. به گفته او، این نقش بیش از 

هر چیز به او آموخته است که حقیقت را باید گفت و زنان نیز می توانند 

با امکانات اندک، کارهای بزرگی انجام دهند.

کلانتری، بازیگر سیزده ساله نقش بانو امین، می گوید پیش از 

آغاز تمرین ها، شناخت چندانی از این بانوی دانشمند نداشت،

اما مطالعه زندگی او نگاهش را تغییر داده است. او بانو امین 

را زنی می داند که در روزگار کشف حجاب و محدودیت های 

اجتماعی، از تحصیل و اعتقاداتش دست نکشید و نشان داد یک زن 

می تواند هم زمان به خانواده، علم و باورهایش وفادار بماند. او امیدوار 

است پیام این نقش، به دختران هم سن وسالش یادآوری کند که هیچ 

شرایطی نباید مانع رشد و ادامه راهشان شود.
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خود از آینده حرف می زنند. کتاب تاریخی که 

صفحه ای از آن مفقود شده، بهانه ای می شود 

تا جست وجوی آن صفحه آغاز شود؛ صفحه ای 

که در پایان معلوم می شود هنوز نوشته نشده و 

نویسنده اش هر یک از ما هستیم.

در پلان بعدی، دو روایت موازی شکل می گیرد؛

در یک سو گفت وگویی درباره حضرت فاطمه)س(،

فدک و سکوت نکردن در برابر ظلم و در سوی 

دیگر، زنانی که فیلم ایستادگی سحر امامی را 

هنگام بمباران صداوسیما تماشا می کنند. دو 

زمان متفاوت، اما یک سؤال مشترک؛ آیا حقیقت 

را باید گفت، حتی اگر هزینه داشته باشد؟

اتاق بعد، بوی کتاب و علم می دهد. روایت بانو 

امین و مهدیه کشاورز کنار هم قرار گرفته است؛

دو زن در دو دوره تاریخی که هر دو یک مسیر را 

انتخاب کرده اند؛ مسیر دانستن. دیالوگ ها از 

علم می گویند، از اراده و از اینکه «خستگی برای 

یک ایرانی معنا ندارد»

   مرهمی برای تاریخ

کمی جلوتر، صدای چرخ خیاطی، دوخت لباس 

رزمندگان، نوشتن پلاکارد و تولید محتوای 

رسانه ای، تصویری از نقش آفرینی زنان در 

روزهای جنگ را پیش چشم مخاطب می آورد.

بعد از آن، فضای زندان های رژیم بعث عراق 

بازسازی شده است؛ جایی که مرضیه حدیدچی 

دباغ و معصومه آباد، زیر بازجویی، از ایستادگی 

سخن می گویند و جمله ای در ذهن مخاطب حک 

می شود:«هر ضربه، صدای ما را بلندتر می کند.»

و امیدی که در دل تاریکی زندان های رژیم بعث 

و شکنجه سر بالا می آورد و می گوید:«بالاخره 

یک روزی زخم های ما مرهمی می شود برای 

دردهای تاریخ»

پایان مسیر، به حضرت رقیه)س(، دختر «کاپشن 

صورتی» و زهرا گلپایگانی گره می خورد؛ روایتی 

که با فضاسازی مدرسه شجره طیبه میناب کامل 

می شود. خاک، آوار، صدای نریشن و سرودی که 

همه بازیگران در کنار پرچم ایران می خوانند،

آخرین تصویر نمایش را می سازد؛ تصویری که 

پاسخ قطعی نمی دهد، بلکه فقط یک سؤال را 

«سهم من در  بلندتر از همیشه تکرار می کند:

نوشتن تاریخ چیست؟»

   تئاتر؛ ابزاری برای ساختن انسان

اما شاید مهم ترین ویژگی «بهر بعثت» این باشد 

که خالق اثر، تنها نویسنده یا کارگردان نیست؛

آتنا حسین پور، مدیر همین مدرسه است؛ مدیری 

که سال ها پیش فعالیت خود را از تئاتر آغاز کرده 

و امروز، آموزش را با هنر گره زده است.

، درخواست خود  ، سال ها پیش و به گفته ا

دانش آموزان و خانواده هایشان برای ادامه 

تمرین ها خارج از ساعت کلاس، باعث شد گروه 

نمایشی «پروا» شکل بگیرد؛ گروهی که هدفش 

تنها اجرای نمایش نبود، بلکه تلاش داشت 

استعدادها را شناسایی و پرورش دهد. امروز 

برخی از همان هنرجویان، در کنار او به عنوان 

دستیار کارگردان و گریمور فعالیت می کنند 

و تجربه خود را به نسل جدید منتقل می کنند.

حسین پور این روند را «نیروسازی» می نامد؛ اینکه 

هنرجوی دیروز، امروز در تربیت هنرجویان جدید 

نقش آفرین باشد.

جرقه شکل گیری «بهر بعثت» نیز از دل همین 

فضای مدرسه زده شد. او می گوید پس از حوادث 

۱۸ و ۱۹ دی، به این فکر می کرده که در فضای 

دانش آموزی چه کاری می توان انجام داد. در 

همین روزها، جمله ای از زبان یکی از دختران 

مدرسه شنید که ذهنش را درگیر کرد:«خانم، ما 

دخترا که کاری نمی توانیم بکنیم.» همین جمله،

نقطه آغاز نگارش نمایشنامه شد؛ نمایشی که به 

گفته او، مانند دیگر آثارش، از دل دغدغه های 

خود دانش آموزان شکل گرفته است. او توضیح 

می دهد که فرایند خلق اثر کاملا گروهی بوده؛

ابتدا ایده اولیه شکل گرفته، سپس درباره هر 

صحنه با دانش آموزان گفت وگو کرده اند، تحقیق 

کرده اند و قدم به قدم نمایش را پیش برده اند.

او درباره نام اثر نیز توضیح می دهد که «بعثت»

ز  و تنها نام مدرسه نیست؛ مفهومی ا برای ا

بیداری، برانگیختگی و احساس رسالت است.

عنوان «بهر بعثت» را نیز با همین نگاه انتخاب 

کرده است؛ یعنی سهم هر انسان برای ادامه 

همان بیداری که از بعثت پیامبر)ص( آغاز شد 

و باید در زندگی امروز نیز جاری بماند. به باور 

او، این بیداری زمانی معنا پیدا می کند که هر 

دختر، رسالت خود را پیدا کند و بداند در برابر 

حقیقت مسئولیت دارد.

   مفهومی بیرونی، منزلتی درونی

شاید به همین دلیل است که در سراسر نمایش،

واژه «آزادگی» بیش از «آزادی» به چشم می آید.

حسین پور میان این دو تفاوت قائل است؛

آزادی را مفهومی بیرونی می داند، اما آزادگی را 

منزلتی درونی که انسان را حتی در سخت ترین 

شرایط، تسلیم قدرت ناعادلانه نمی کند. او

 حضرت زینب)س( را زیباترین جلوه آزادگی می داند؛

بانویی که در دل کاخ یزید، حقیقت را فریاد زد. از 

همین نگاه، در نمایش نیز کاخ یزید و کاخ سفید 

در امتداد یکدیگر قرار گرفته اند تا نشان دهند 

اگرچه زمانه ها، لباس ها و کاخ ها تغییر می کنند،

اما ماهیت استکبار و ترس از حقیقت همواره 

یکسان است و در برابر آن، همیشه زنی ایستاده 

که می داند «کلامش از هر سلاحی تیزتر است.»

او معتقد است «بهر بعثت» روایت فخر ایران زمین 

به وجود زنانی است که معنای آزادی و آزادگی 

را نه با هیاهو و شعار، بلکه با علم، ایمان، حیا 

؛ ند و مسئولیت پذیری به نمایش گذاشته ا

زنانی که می دانند چه زمانی باید سکوت را 

بشکنند، چه زمانی حقیقت را روایت کنند و 

چگونه بذر آگاهی را در حافظه تاریخ بکارند 

تا فراموش نشود.

حسین پور می گوید وقتی ایده اولیه شکل گرفت،

از همان ابتدا نمی خواست روایت، صرفا بازخوانی 

چند واقعه تاریخی باشد. او به دنبال یافتن نخ 

تسبیحی بود که بتواند زنانی از دوره های مختلف 

تاریخ را کنار هم قرار دهد؛ زنانی که اگرچه در 

زمانه های متفاوت زیسته اند،

اما وجه مشترکشان ایستادن 

در لحظه ای بوده که انتخاب میان 

سکوت و مسئولیت، سرنوشت ساز شده است.
از همین رو، روایت نمایش از حضرت رقیه)س(

می گوید، از زنان صدر اسلام عبور می کند، به 

روزهای دفاع مقدس و مقاومت می رسد و در 

نهایت، به دختران امروز گره می خورد؛ دخترانی 

که باید تصمیم بگیرند صفحه نانوشته تاریخ را 

چگونه پر کنند.

او معتقد است تاریخ، تنها مجموعه ای از وقایع 

نیست؛ تاریخ را انسان هایی می سازند که در 

بزنگاه ها تصمیم می گیرند. به همین دلیل،

نمایش نیز بیش از آنکه بر بازسازی رخدادها 

تکیه داشته باشد، بر «انتخاب» شخصیت ها 

تأکید می کند؛ انتخابی که هر زن در موقعیت 

تاریخی خود انجام داده و همان انتخاب، او را 

به بخشی از حافظه جمعی تبدیل کرده است.

در طول اجرا، این نگاه در طراحی صحنه نیز 

دیده می شود. هیچ دکور پرزرق وبرقی وجود 

ندارد؛ کلاس های مدرسه، هر بار به فضایی تازه 

تبدیل می شوند. گاهی یک کتاب، یک چادر،

چند تکه پارچه یا نور موضعی، مخاطب را از 

فضای یک کلاس درس به زندان، خانه، میدان 

نبرد یا خرابه شام می برد. این سادگی، اتفاقا 

یکی از نقاط قوت اجراست؛ زیرا اجازه می دهد 

ذهن تماشاگر، جای خالی دکورهای پرهزینه 

را با تخیل خود پر کند و بیش از هر چیز، بر روایت 

تمرکز داشته باشد.

یکـی دیگـر از ویژگی هـای اجـرا، مشـارکت 

خـود دانش آمـوزان در شـکل گیری اثـر اسـت.

حسـین پور توضیـح می دهـد کـه بسـیاری از 

شـخصیت ها، دیالوگ هـا و حتی شـیوه اجرای 

برخـی صحنه ها، در جلسـات تمرین و گفت وگو 

بـا بچه ها شـکل گرفته اسـت. او می گوید تلاش 

کرده اسـت دانش آموزان فقط بازیگر نباشـند؛

بلکه دربـاره شـخصیت ها تحقیق کننـد، کتاب 

بخوانند، سـؤال بپرسند و نسـبت به نقشی که بر 

عهـده گرفته انـد، شـناخت پیـدا کنند.

روایتی از فعال�ت ها و رویدادهای زنانه در شهر

فلکه

بازیگر پانزده ساله نقش حضرت زینب(س) نیز که علاوه بر 
بازیگری، در آموزش و همراهی بازیگران کم تجربه تر نقش 
داشته، مهم ترین درس این شخصیت را صبر، اقتدار و 
ایستادگی می داند؛ بانویی که پس از تحمل بزرگ ترین 
تنها یک جمله از نمایش در ذهن مخاطبان باقی بماند، همان پرسش مصیبت ها، همچنان پرچمدار حقیقت ماند. او می گوید اگر قرار باشد 

«من کدام بخش تاریخ را می نویسم؟» محوری اثر است:

برای سیده حدیث عالمی، بازیگر چهارده ساله نقش ماریه،

تجربه متفاوتی رقم خورده است. او برخلاف دیگران، نقش 

شخصیتی منفی را بازی می کند؛ زنی که پس از خطبه فدک،

در برابر حق می ایستد. حدیث می گوید همین نقش باعث 

شده یاد بگیرد انسان نباید بر باورهای نادرست خود تعصب بورزد و باید 

همیشه برای شنیدن سخن حق آمادگی داشته باشد. او معتقد است 

مهم ترین پیام نمایش این است که هیچ دختری نباید تصور کند به دلیل 

زن بودن، سهمی در ساختن آینده ندارد.
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لیـــلا جانقربان|سیدحســـین 

پـــسر اول خانـــواده بـــود؛ نـــه 

از آن پسرهایـــی کـــه چـــون 

ــش را  ــه هوایـ ــود همـ ــی بـ اولـ

داشته باشـــند، برعکـــس او 

بعـــد از فـــوت پـــدرش شـــد پـــدر 

ـــا  ـــه؛ ت ـــه گاه هم ـــواده و تکی خان

آنجـــا کـــه وقتـــی شـــهید شـــد 

ـــازه طعـــم یتیمـــی  برادرهایـــش ت

ــیدند. را چشـ

                        

پلاک خانه را پیدا نمی کنم؛ زنگ 

. هد می زنم تا بیشتر توضیح د

توضیح بیشترش این است:«عکس 

سیدحسین، شهیدم، را سردر خانه 

زده اند.» همین جمله را بی کم وکاست 

به راننده جوان می گویم. وقتی خانه 

را پیدا می کنیم، رو به من می کند و 

«چقدر سخت است مادر  می گوید:

آدم در خانه ای زندگی کند که سردرش 

عکست را زده باشند.»

بی بی مرضیه دم در آمده است؛ در 

چارچوب در آهنی راه راهشان، درست 

زیر عکس پسرش ایستاده و منتظر 

ماست. همان دم، گشاده رویی اش 

؛ من و دخترک  را نشان می دهد

عکاس را مادرانه در آغوش می گیرد 

و می بوسد؛ پر از آرامش. آن قدر 

که با خودم می گویم: آدم چطور 

دلش می آید چنین مادرهایی را 

بگذارد و برود!

ن  ــال همچنا ۱ س ۵ ــت  ش    بی بی مرضیه با گذ
ست ثرش ا لا یدا و ــر جا ه پس چشم به را

پلاکش کاش 
برایم                 را 

می آوردند
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روایت زنان و دختران مشهد 
که زندگ شان با گفتمان انقلاب گره خورده  است

زنان م�دان ده دی

 یکی را هدیه دادم
سیدحسین سجادی از شهدای مدافع حرم است.

بی بی خانم باوجود اینکه از دوران قبل از جنگ ایران و 

عراق به مشهد آمده، اما همچنان ته لهجه افغانستانی اش 

را دارد و جمله بندی هایش همان طوری است حتی کلماتی 

«حسین برای همه ولایت داشت.» که استفاده می کند:

سرحرف را از سالی باز می کنم که پسرش به دنیا آمد. سالش 

یادش نمی آید؛ فقط می داند سال ۱۳۹۰ که شهید شد،

۲۷ سال داشت.

همان طور که توی آشپزخانه  مشغول پیدا کردن استکانی 

برای ریختن چای است، لبخندی می زند و می گوید: من 

در این خانه با دخترم زندگی می کنم. الان همه به کربلا 

رفته اند. امیرعلی، پسر سیدحسین هم رفته است؛  سید 

یک دختر هم داشت که بیمار بود و فوت کرد.

می پرسم به جز سیدحسین فقط همین یک دختر را دارید؟ 

می گوید: همین یک دختر را دارم و پنج پسر داشتم که 

یکی را دادم برای رضای خدا. سیدحسین پسر بزرگم بود.

خیلی شجاع بود. همیشه می گفت آدم ترسو باید توی قفس 

زندگی کند. کارش در بازار رضا )ع( بود و زبان های زیادی 

بلد بود. عربی، پاکستانی و ترکی. این ها را توی بازار یاد 

گرفته بود و کلاس هم رفته بود؛ آن قدر عربی اش خوب بود 

که در سوریه فرمانده شان به او گفته بود از وقتی بچه ها را 

با تو درمانگاه می فرستیم حالشان خوب می شود وگرنه تا 

قبل از این به همه یک دارو می زدند. سید از وقتی پدرش 

فوت کرد همه بار زندگی روی دوشش بود؛ روزی که شهید 

شد برادرهایش گفتند یتیم شدیم.

 برای زن بابایش چادر دوخت
پدر سید نزدیک به بیست سال پیش فوت کرده است. از 

همان زمان، بی بی خانم کمر همت بسته و کار می کند تا 

بار زندگی خود و فرزندانش بر دوش کسی نباشد. حسین 

بزرگ تر که می شود، کمک دست مادر می شود؛ پسری که 

با روضه های امام حسین )ع( بزرگ شده است. بی بی خانم 

می گوید: چادر برایش خیلی مهم بود؛ نه اینکه فقط چادر 

بر سر بیندازی، بلکه حتی یک تار موی تو هم دیده نشود،

برایش اهمیت داشت.در فامیل برای هر کسی که چادر 

نداشت، پارچه می خرید و به من می داد تا برایش چادر 

بدوزم. می گفت چون بلد نیستند چادر را سر کنند، برایشان 

کش هم بدوز که بتوانند آن را نگه دارند. یک بار ایام عید 

بود که یک پارچه مشکی آورد تا چادر بدوزم؛ خیال کردم 

برای من خریده است. با خودم گفتم اگر برای من بود که 

همان روز عید می داد. گفت: برای چادر کش هم بدوز، چون 

آن کسی که می خواهد سر کند، کش لازم دارد.چادر را که 

دوختم، برد و به زنِ پدرش هدیه داد. شوهرم به جز من، زن 

دیگری هم داشت که چادر نداشت؛ حسین برای او چادری 

دوخت و داد و گفت: از این به بعد این را بپوشید.کل فامیل 

می دانستند که او روی چادر حساس است. می گفت: برای 

، خوب  خانواده  ما که سید هستیم و اولاد حضرت زهرا)س(

نیست که چادر نپوشیم.حسین فقط روی خانواده حساس 

نبود، برای همه ولایت داشت. حتی وقتی در بازار مرکزی 

مغازه مانتوفروشی داشت، لباس های بلند و آستین دار 

می فروخت. وقتی طفل بود، همیشه با «بسم ا...» به او شیر 

می دادم و دعا و زیارت عاشورا می خواندم. فرزندم خیلی 

وقت ها با رفتارش به من درس می داد. بعضی وقت ها که 

«حسین از تو یاد گرفته»، می گویم من رعایت  می گویند:

می کردم، اما نه به اندازه حسین. همیشه از خانواده هایی 

که دختر داشتند خواهش می کرد سر دخترهایشان چادر 

کنند. اخلاق خوبی داشت؛ مثل موم عسل بود، اما برای 

چادر، آهن می شد.

 قبرش خالی است
سیدحسین سجادی راهی سوریه می شود. هر بیست 

روز یک بار که زنگ می زد، به مادرش فقط یک چیز می گفت:

«دعا کن شهید شوم.»بی بی خانم می گوید: زنگ که می زد،

می گفت دعا کن شهید شوم. می گفتم اگر شهید شوی 

با این گردان آدمی که مخالف رفتنت به جبهه بودند، چه 

کنم؟ تازه سفرهای مکه، کربلا و سوریه ای که قولش را به 

من داده بودی، هنوز به گردنت است. این ها را که گفتم،

دیگر چیزی نگفت. قرار شد دو روز بعد زنگ بزند که دیگر 

زنگ نزد. مکه ای که قول داده بود هنوز به گردنش است،

اما پس از شهادتش هم به سوریه رفتم و هم به کربلا. از 

حسین برای من حتی یک قطعه استخوان هم نیاوردند؛

کاش دست کم پلاکش را برایم می آوردند. اکنون قبری در 

قطعه شهدای مدافع حرم دارد، اما خالی است.

می پرسم چه شد که از سیدحسین برایتان چیزی نیاوردند؟ 

می گوید: پس از شهادتش، یکی از دوستانش به خانه 

ما آمد و تعریف کرد که با ۱۶۰۰ نفر از لشکر فاطمیون به 

منطقه ای در سوریه رفته بودند. سکوت منطقه، فرمانده 

را به شک می اندازد. حسین می گوید: بگذارید من بروم 

و وضعیت را بررسی کنم. فرمانده اجازه نمی داد؛ چون 

حسین به زبان عربی مسلط بود، همیشه می گفت تو برای 

ما کارایی داری. اما در نهایت راضی می شود. قرارشان 

این می شود که اگر تیر هوایی شلیک کرد، یعنی منطقه 

ناامن است. او میان ساختمان ها می رود و شروع می کندبه 

گفتِن «لبیک یا حسین)ع(» و «لبیک یا زینب )س(». هم رزمش 

می گفت آن قدر رویش تیربار خالی کردند که سینه اش 

سوراخ سوراخ شده بود، اما در همان حال زانو زد، اسلحه 

را تکیه گاه کرد و شروع به تیراندازی کرده بود  تا دیگران 

خبردار شوند که منطقه ناامن است. میان آن ۱۶۰۰

نفر، تنها حسینِ شجاع من پیش قدم شد و شهید شد؛

او جان هم رزمانش را نجات داد و به آنچه می خواست،

 رسید.

                        

صورت نازنینش پر از اشک می شود. شاید اینکه از 

حسین هیچ چیز برایش برنگشته بیش از هرچیز آزارش 

می دهد. بعد از پانزده سال امید دارد که شاید یک 

قطعه استخوان یا حداقل پلاکش را برایش بیاورند.

وقتی می پرسم خوابش را می بینید؟ می گوید با چشم 

باز به دیدارم می آید.

 بچه من به من درس می داد
وقتی ۲۴ سالش بود، رخت دامادی تنش کردند.

بی بی خانم می گوید: فرزندم به من درس می داد. برای 

دخترخاله اش رفتیم خواستگاری؛ وقتی می خواستم برای 

خواستگاری بروم، گفت من نمی آیم. پرسیدم چرا؟ گفت:

چون دخترخاله چادر ندارد. سریع من و خواهر، یک قواره 

چادر دوختیم و سید آمد. روز بعد گفتیم می خواهیم برای 

خرید برویم؛ دوباره گفت برای خرید نمی آید! پرسیدم 

چرا؟ گفت: چون زهرا چادر سر می کند، اما موهایش بیرون 

است. رفتم و برای چادرش کش دوختم. وقتی زهرا با آن 

چادرِ کش دوز در کوچه آمده بود، همه دوستانش نگاهش 

می کردند. دوست داشت فرزند اولش دختر باشد، اما پسر 

شد و نامش را امیرعلی گذاشت. وقتی به سوریه رفت، زهرا 

باردار بود و هنوز مشخص نبود جنسیت بچه دختر است 

یا پسر. او گفته بود: هر زمان جنسیت بچه معلوم شد، اگر 

دختر بود همان لحظه زنگ بزنید و خبر بدهید. وصیت 

کرده بود که اگر شهید شد و فرزندش دختر بود، نام او را 

زینب بگذاریم؛ که همین طور هم شد.

 به ۳ ماه نرسید
از بی بی خانم می خواهم از روزی بگوید که سید تصمیم 

گرفت به سوریه برود. می گوید: همیشه می خواست به 

جنگ برود. من مانع راهش نبودم، اما برادرانش می گفتند:

اگر بروی، یتیم می شویم. او من و همسرش را راضی کرد 

تا برگه را امضا کنیم. برگه را امضا کردیم و تا پای اتوبوس 

بدرقه اش هم رفتیم، اما عمویش فهمید و آمد و حسین 

را پایین آورد. وقتی به خانه برگشت، تا بیست روز به بازار 

نرفت. چیزی نمی خورد؛ حالش بد بود و گریه می کرد.

گفتم: اگر می خواهی به جبهه بروی، بیا تا من برگه را امضا 

کنم و بروی. گفت: بین خودمان می ماند؟ قول می دهی 

به کسی نگویی؟ گفتم: قول می دهم. گفت: قسم بخور 

که فقط بین من و تو می ماند. قسم خوردم و برگه را امضا 

کردم. اگر برگه امضای ما را نمی خواست، خیلی پیش تر 

از این ها رفته بود.روز بعد که قرار بود اعزام شود، از ساعت 

چهار صبح بیدار بود. ناهار را که خوردیم، او را تا پای 

اتوبوس ها بردیم؛ حسین رفت. همان طور که روی زانو در 

میان خاک ها نشسته بودم، همسرش روی پایم غش کرده 

بود و پسرش روی شانه ام گریه می کرد. قرار بود هر سه ماه 

یک بار برگردد، اما به سه ماه هم نرسید.
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فاطمه بختیاری| خیلی ها تردید می کنند، مثل خود من! با خودمان می گوییم 

باشد هروقت خدا یک خانه چند طبقه یا یک خانه دیگر داد، آن را برای زائران امام 

رضا (ع) آماده می کنیم تا هروقت به نیت زیارت آمدند دیگر نگران جا و مکان و هزینه های 

آن که یکی از مهم ترین و بزرگ ترین هزینه های سفر است، نباشند. البته که شاید همان موقع 

که یک خانه مثلا دو طبقه یا شاید یک واحد آپارتمان دیگر توانستیم بخریم باز این فکر و خیالات 

سراغ ما بیاید که خرج های واجب تری هم هست و... این ها را گفتم تا به یک جمله برسم، به اینکه بعضی 

از کارها دلی بزرگ و البته عنایت می خواهد؛ یکی شان همین افرادی که خانه هایی که در آن خودشان 

زندگی می کنند را در اختیار زائران آقا علی بن موسی الرضا(ع) قرار می دهند.

قصه خانم محتشمی نیا به نخستین پیاده روی اربعین در سال ۱۳۹۰ بازمی گردد. او می گوید: سال ۱۳۹۰

بود که راهی پیاده روی کربلا شدم. رفتار مردم عراق برایم حیرت انگیز بود؛ هرچه داشتند را در طبق اخلاص 

می گذاشتند و پیشکش زائران می کردند. زائر برای آنان جایگاهی ویژه داشت و توجهی خاص به ما نشان 

می دادند؛ حتی اصرار می کردند که به خانه هایشان برویم و مهمانشان شویم. این رفتارها برایم شگفت آور 

بود که زائر تا این اندازه برایشان اهمیت داشت و از جایگاهی رفیع برخوردار بود. به یاد دارم برای خواندن 

نماز به خانه ای رفتم؛ صاحب خانه چنان برای پذیرایی از زائران آماده بود و شرایط را پیش بینی کرده بود که 

فِر جوجه گردان بزرگی گوشه حیاط گذاشته بودند و مرغ ها در حال سرخ شدن بود تا ناهار زائران فراهم 

شود. در آن هوای گرم، خرما بر سر می گذاشتند و تعارف می کردند یا حلواهای گران قیمت می آوردند؛ در کل،

رفتارهایی خاص داشتند که برای من سراسر درس بود.

از چیز  همه 
اربعین  

شد شروع   
ــت ــمی نیا سال هاس نم محتش خا

ن  ئرا ر زا ختیا ر ا ش را د ــه ا ن  که خا
هد ر می د ) قرا ع ) م رضــا ما ا

خانم محتشمی نیا  از رفتارهای مردم عراق درس می گیرد؛ اتفاقاتی که 

در این سفر برای او رقم خورد، تأثیرات عمیقی بر زندگی اش گذاشت. او 

با اشاره به انگشتر نقره  چند نگینی که در دست دارد، می گوید: گاهی 

دست وپاشکسته با عراقی ها هم صحبت می شدم. وقتی می پرسیدند 

اهل کجایی و می گفتم مشهدی هستم، دگرگون می شدند؛ مشهد و 

حرم امام رضا )ع( نزد آنان جایگاهی ویژه دارد. بسیاری می گفتند که هنوز 

توفیق زیارت نیافته اند و آرزوی حرم را دارند. جالب اینکه تمایل داشتند 

به عنوان یک مشهدی، هدیه ای از من بگیرند. خیلی ها همین انگشتر 

را طلب می کردند، اما چون هدیه ای ویژه بود و در نخستین سفر کربلا 

در سال ۸۴ آن را متبرک کرده بودم، نمی توانستم هدیه اش بدهم. سال 

اول از این بابت واقعا در تنگنا قرار گرفتم، تا جایی که انگشتر را از دست 

درآوردم و در کیف گذاشتم. از سال بعد، پیش از شروع پیاده روی، کلی 

هدیه می خریدم؛ از انگشتر و گل سر گرفته تا شال و روسری. این ها را 

به عنوان سوغات مشهد برای عراقی ها می بردم. البته چیزی که می بردم،

بیش از آنکه هدیه باشد، حکم تبرکی داشت و بسیار برایشان ارزشمند بود.

هم کاروانی هایم می گفتند همه کوله پشتی شان را سبک می کنند، اما تو 

با این وسایل کوله ات را سنگین می کنی؛ با این حال، من سختی و سنگینی 

راه را به جان می خریدم و این کار را تکرار می کردم. ماجرای پذیرش زائران 

در خانه خودم نیز از همان زمان آغاز شد.وقتی می دیدم خیلی ها به خاطر 

هزینه های سفر مشهد نمی توانند بیایند و آرزو دارند و از طرفی با ذوق و 

شوق هرچه دارند در طبق اخلاص جلوی زائران پیاده اربعین می گذارند 

تصمیم گرفتم که من هم خانه ام را در اختیار زائران قرار دهم. از همان جا 

به افرادی که حسرت زیارت داشتند می گفتم شما بیایید و مهمان من 

باشید. یادم است خانم مسنی بود به نام ام سلمه که برای زیارت امام رضا 

)ع( خیلی گریه می کرد و آرزو داشت مشهد بیاید. من حال وهوای او را که 

دیدم گفتم بیاید همه کارهایش با من. بنده خدا سن بالایی داشت و بیمار 

هم بود. من قبول کردم که در خدمتش باشم ولی متأسفانه قسمت نشد 

که بیاید. به تمام افرادی که می خواستند بیایند شماره تماس می دادم 

و جالب اینکه می گفتم متأسفانه خانه ما از حرم دور است ولی قدمتان 

روی چشم. با همین راه دور زائران سر ما منت می گذاشتند و می آمدند.

من همیشه دوست داشتم که خادم امام رضا )ع( باشم و با این کار سعی 

کرده ام بخشی از خدمت را انجام دهم. ایام پایانی ماه صفر که می شود تا 

جایی که می توانم فراخوان می دهم و استوری می کنم که اگر زائری نیاز 

داشت من در خدمت او باشم.

مهمان من باشید
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خواهر مشهدی من  و توست که کاری کرده کارستان

آبجی

خانم محتشمی نیا خانه ای که در اختیار زائران 

می گذارد دقیقا خانه ای است که خودش 

هم در آن زندگی می کند. خانه ای حدودا 

۹۰ متری سمت بولوار دانشجو که دو اتاق 

خواب دارد و به فراخور تعداد زائران مهمان 

این اتاق ها تقسیم می شود. او می گوید:

اینکه می گویند پیاده روی اربعین درس 

است واقعا درست است. من بعد از سال ۹۰

توفیق داشتم که هر سال در این پیاده روی 

مشرف شوم. یک چیز دیگری که یاد گرفتم 

این بود که اقلام مورد نیاز زائران پیاده را که 

خودم در پیاده روی اربعین می خواستم و 

چندان در دسترس نبود برای زائران پیاده 

یند  نی صفر که به مشهد می آ یا هه پا د

تهیه کنم و در جاده بین زائران توزیع کنم.

به خصوص اقلام بهداشتی که کمتر به آن 

توجه می شود ولی خیلی موردنیاز است 

مثل دستمال کاغذی که جواهری است برای 

خودش در ایام پیاده روی. در این مسیر 

خدمت خواهرهایم هم همراه من شده اند.

خانه من که کوچک و ۹۰ متری است ولی 

خانه آن ها بزرگ و ۱۵۰ متری است و هرکدام 

سه خواب دارند. آن ها هم اعلام آمادگی 

کرده اند و وقتی خانه خودم پر است زائران 

را می برم خانه خواهرهایم. آن ها هم یک 

خواب را برای خودشان نگه می دارند و دو 

خواب دیگر را برای زائران می گذارند. کل 

خانه و زندگی هم در اختیار مهمان است 

از سرویس ها و حمام بگیرید تا آشپزخانه.

البته در خانه ما که دو خواب است شرایط 

فرق می کند. بر اساس تعداد مهمانان تصمیم 

می گیریم که از اتاق ها چطور استفاده کنیم.

مثلا اگر زوجی جوان بیایند یکی از اتاق ها 

را برمی دارند ولی اگر چند خانواده باشند 

خودشان تصمیم می گیرند که در یکی از 

اتاق ها خانم ها و در یکی آقایان بخوابند.

این را هم بگویم که وقتی زائری می آید 

من می گویم که اگر راحت نیستید می روم 

و خانه در اختیار شما باشد ولی تا به حال 

همه خواسته اند که بمانم. وقتی هستم از 

صبحانه گرفته تا شام را آماده می کنم. البته 

که زائران در خانه نمی مانند صبح می روند و 

شب برمی گردند، آمده اند برای زیارت ولی من 

در حد توانم البته با محوریت ساده زیستی 

غذایی تهیه می کنم. نمی خواهم با غذاهای 

سنگین و سفره رنگین کاری کنم که زائر 

اذیت شود و به دنبال جبران کردن باشد.

تمام زائرانی که می آیند شماره می دهند 

و می خواهند که حتما به خانه آن ها بروم 

ر نیست جبران کنم چون با  ولی من قرا

امام رضا (ع) معامله کرده ام.

قرار نیست جبران کنم

ل  نبا نم محتشمی نیا هیچ وقت به د خا

جبران کردن این محبت نه تنها از سمت 

زائران بلکه حتی از سمت امام رئوف هم 

نبوده است. او می گوید: آرزویم این است 

که یک خانه بخرم که کلا آن را در اختیار 

ئران قرار دهم که راحت باشند. تمام  زا

این سال هایی که در خدمت زائران بودم 

هروقت تعارفی کرده اند گفته ام که شما 

حت  را ن کنید یا نا ی نیست جبرا ز نیا

مله  مام رضا (ع) معا باشید چرا که من با ا

ن به  مله کرد ین معا لبته که ا . ا م ه ا کرد

معنای توقع داشتن از آقا نیست، هرچه 

هست لطف ایشان است. همیشه گفته ام 

رم و  یم را به شما می سپا که من بچه ها

ایشان هم روی من را زمین نزده اند، ولی 

ز سر طلبکاری است بلکه لطف  ین نه ا ا

آقاست. توقعی ندارم اما ایشان به من و 

زندگی ام توجه و عنایت دارند.

طلبکار نیستم

وقتی حرف از واگذاری تمام خانه به زائران می شود، باید پای بقیه خانواده 

را هم کشید وسط. اینکه آن ها هم همراه هستند یا نه، خیلی مهم است.

نرجس خانم درباره همراهی خانواده اش در این مسیر می گوید: من یک 

دختر دارم که ازدواج کرده و نوه هم دارم. او که خانه خودش است. پسرم 

هم بزرگ است و همراه. از همراهی اش این را بگویم که یک روز در میدان 

شهدا مشغول عکاسی بوده که خانم مُسنی از او سؤال می کند جایی را 

برای اسکان سراغ نداری؟ او هم بدون اینکه بگوید من مادرش هستم 

شماره ام را به آن خانم داده بود. بنده خدا زنگ زد. سه خانواده بودند که 

آمدند و یک شبانه روز مهمان ما شدند. من به آن ها هم پیشنهاد دادم که 

بروم تا در خانه راحت باشند ولی خودشان خواستند که بمانم. من هم 

ماندم و چای و غذا آماده کردم. البته این را هم بگویم که غذایی که آماده 

می کنم از همان چیزی است که در خانه دارم. سخت نمی گیرم تا برای 

زائر هم سخت نباشد. همسرم هم در این مسیر با من همراه است فقط 

کمی نگرانی های امنیتی دارد به خاطر عدم شناختی که وجود دارد ولی 

خودم اصلا نگرانی ندارم و شکر خدا تا الان مشکلی هم پیش نیامده است.

تمام خانه را در اختیارشان می گذارم. البته که این اعتماد دو طرفه است 

بالاخره زائر هم به ما اعتماد می کند که خانه می آید. وسایل شان را در خانه 

می گذارند و زیارت می روند. خیلی وقت ها هم چون تردد با مترو راحت 

تر است ماشین را داخل پارکینگ می گذارند و می روند. این اعتماد دو 

طرفه است که البته لطف حضرت رضا )ع( است. زائران خانه ما از کل ایران 

بوده اند از ملایر و شیراز بگیرید تا گنبد و کرمان. خاطرم است یک بار زیر 

یکی از پست هایی که از حرم گذاشته بودم خانمی از روستاهای سمت 

ملایر، پیام گذاشته بود که امام رضا )ع( کی می شود بیایم حرم شما؟ از روی

 پست هایش در اینستاگرام متوجه شدم مادر و دختری هم دارد. پیام دادم 

که خودت و دخترت و مادرت بیایید مشهد، مهمان من. بنده خدا از این 

پیشنهاد من آن قدر گلویش را بغض گرفته بود که نمی توانست پیام صوتی 

بگذارد. وقتی زنگ زد تا صحبت کنیم هق هق می کرد. زائر اولی بود و کلی 

ذوق داشت که به لطف آقا آمد و زیارت قسمت او شد.

از کل ایران بوده اند
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لیـلا جانقربـان| تـا حـالا برایـت پیـش آمده کـه گیر باشـی و یـک نفـر پیدا شـود و گـره از کارت بـاز کند؟  

فـردی کـه اصـلا او را نمی شناسـی و اتفاقـا بـدون هیـچ توقعی می آیـد و سر بزنـگاه زندگی ات دسـتت را 

می گیرد.روایـت آنچـه در ادامـه می خواهم برایت بنویسـم از همین دسـت هایی اسـت کـه در بزنگاه های 

زندگـی، بـدون هیـچ توقعـی بـه کمـک تـو می آینـد؛ دسـت هایی کـه زندگـی اهـدا می کنند.اینجـا در ایـن 

صفحـه، پـای گفت وگـوی مـا دو زن هسـتند؛ یکـی زنـی کـه سـال ها زندگـی می بخشـد و دیگـری زنـی کـه در 

رگ هایـش محبـت دیگـران جریان دارد .

ــه یکی زندگی  ۲ زن ک ز زندگی  یتی ا وا  ر
ش  یگری زندگی ا ــد و د می بخش

ست ــش ا ین بخش وی ا ر گر د

کادوى  یک   
ص خا

 از نخستین اهدا شروع کنیم؛ چه شد که سراغ 

آن رفتید؟

زمان جنگ بود؛ سمت میدان ولی عصر)عج( تهران یک 

کانکس برای اهدای خون گذاشته بودند. آن زمان من 

بیست سالم بود. با خودم گفتم بگذار بروم و ببینم چطور 

است. از سر کنجکاوی رفتم و خون دادم. یک ماه بعد برایم 

کارت فرستادند؛ این کار برایم جالب بود.

همان سال ازدواج کردم و به مشهد آمدم. جنگ همچنان 

ادامه داشت. یک روز رفتم حرم؛ آنجا هم کانکسی بود.

نمی دانم چه شد، ولی با خودم نیت کردم که بیایم خون 

بدهم. عهد کردم تا می توانم بیایم و خون بدهم. این 

کمترین کاری بود که در دوران جنگ می توانستم انجام 

دهم. البته آنجا اطلاعات خوب و ترغیب کننده ای هم 

نوشته بودند.

 از حال وهوای نخستین اهدا می گویید؟ از این 

ترس های رایج نداشتید؟

من از سر کنجکاوی رفته بودم و برایم جذاب بود. بعضی ها 

از این کار کابوس دارند، ولی من نمی ترسیدم و بعدش 

حالم خیلی خوب بود. برایم جالب بود که کیک و آب میوه 

هم آوردند!

از آنجا به بعد مرتب می آمدید؟

بله، فقط در دورانی که باردار بودم و به بچه شیر می دادم،

نمی آمدم.۳تا بچه دارم . دخترم  متولد  سال ۶۳ است 

و پسرهایم ۶۷ و ۶۹.

خانم کیمیایی، تا به امروز چند بار برای اهدای 

خون آمده اید؟

نمی دانم. حتی یک بار به من زنگ زدند که بروم هدیه 

بگیرم و از من تقدیر کنند؛ خیلی ناراحت شدم. چون 

من با خدای خودم عهد کردم و این یک قرار معنوی بین 

من و خداست. حالی را که خون دادن دارد، با هیچ چیز 

دنیا عوض نمی کنم.

کاری که خیلی ها انجام نمی دهند؟

انجام نمی دهند، چون نمی دانند. در کشور ما روی 

خیلی چیزها فرهنگ سازی نشده است. خیلی ها دم در 

اتاق عمل دنبال خون هستند، ولی فکر نمی کنند این 

خون از کجا آمده است. نباید برای این موضوع جایگزین 

وجود داشته باشد.

چه نکته خوبی گفتید. آن لحظه ای که داری 

خون می گیری به این فکر کنی که تو هم بیایی و 

خون بدهی!

به این موضوع فکر نمی کنیم که شاید فردا نوبت ما باشد.

خیلی ها اهداکننده بودند ولی بعد از مدتی خودشان نیاز 

به خون پیدا کرده اند یا حتی بیماری هایشان تشخیص 

داده شده است.

این حال و هوای اهدای خون را کمی بیشتر 

توضیح می دهید؟

همین قدر بگویم که همسر من عمل روده انجام داده بود،

از بیمارستان که رسیدیم خانه؛ به بچه ها گفتم من باید 

جایی بروم، کار دارم. گفتند کجا؟ گفتم من یک قرار 

معنوی دارم. رفتم و خون اهدا کردم، چون به این کار 

اعتقاد دارم. وقتی روی تخت دراز کشیده ام تا خون 

بدهم به این فکر می کنم که هر چهار ماه یک بار جان سه 

نفر را می توانم با خونم نجات دهم؛ غیر این باشد چند 

میلیارد باید داشته باشیم تا بتوانیم جانی را نجات دهیم!

     من یک قرار معنوی دارم      
بیست سالش بود که برای نخستین بار اهدای خون را تجربه کرد. نخستین تجربه اش در دوران جنگ بود.

با خودش فکر کرد حالا که نمی تواند به میدان برود، بهترین کار این است که خونی را که در رگ دارد، برای 

جانبازان و جنگ زده ها اهدا کند.این شد شروع کارش از میدان ولی عصر تهران، اما دومین اهدا به بارگاه 

منور امام رضا(ع) رسید؛ عروس مشهدی ها شد و همان سال ۶۱ به مشهد آمد. دومین اهدا را که انجام داد،

دیگر با خودش قرار معنوی اش را گذاشت؛ قراری که حالا عمری فراتر از چهار دهه دارد.

ص صخا خا

جمیلـه کیمیایی

۶۴ ساله

شروع اهدای خون 

از سال ۱۳۶۱

  O گروه خونی+

فرایند اهدای 

خون هر ۴ ماه 

یک بار
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 از کی مشخص شد که  به خون نیاز داری؟

از سه ماهگی بیماری تالاسمی من تشخیص داده شد و 

تا همین الان که ۳۲ ساله هستم تحت درمانم.

معمولا هر ۲۱ روز ما به تزریق خون نیاز داریم. بچه هایی 

که عمل تهال برداری انجام می دهند بسته به شرایط 

بدنی تا یک ماه یا پنجاه روز هم می توانند تحمل کنند.

من ۹ سالگی عمل تهال برداری انجام دادم و تا مدتی به 

صورت ماهانه خون می گرفتم ولی الان با بالا رفتن سنم 

و سخت شدن شرایط زندگی؛ اوضاعم تغییر کرده است 

و هردوهفته یک واحد خون می گیرم.

 پس تو بارها از خون استفاده کردی. شده برای 

دریافت خون به مشکل برخورد کنی؟

برای خودم اتفاق نیفتاده، چون گروه خونی ما رایج 

هست و کمبود نداریم ولی بچه هایی که گروه خونی 

منفی هستند خیلی مشکل دارند. یکی از دوستان من 

گروه خونی منفی دارد و از قوچان برای دریافت خون 

می آید، دفعه پیش باوجود اینکه این همه راه آمده بود 

طفلی خون گیرش نیامد.

 وقتی خون نگیرد چه اتفاقی می افتد؟

وقتی نباشد باید مکرر بیاییم تا خون برسد.

 اگر خون به شما بیماران نرسد چه اتفاقی 

برایتان می افتد؟

خب قطعا نمی توانیم زندگی کنیم. یکی از افرادی که 

می شناختم البته نه در مشهد، در شهر دیگری؛ چون خون 

نرسید فوت شد و متأسفانه یک زندگی از هم پاشید. خون 

باید به موقع برسد، به خصوص بچه های کم سن و سال،

دچار مشکلات استخوانی می شوند. حتی کم خونی برای 

ما باعث پرخاشگری، کم اشتهایی و پرخوابی می شود.

 شما درفضایی هستید که همگی دارید خونی 

را دریافت می کنید که اهدا شده؛ نسبت به این هدیه 

نگاه ها و رفتارها چطور است؟

افرادی که در بخش ما هستند، چون از بچگی بیماری شان 

تشخیص داده شده، همه با هم دوست هستند. حتی 

خانواده ها با هم رفت وآمد دارند.یکی از دوستانم هر 

بار که خون دریافت می کند، با حال خاصی نفسی 

راحت می کشد. این طور بگویم؛ تصور کنید سرتان 

زیر آب باشد و نتوانید نفس بکشید. وقتی یک لحظه 

سرتان را می آورید بالا و یک نفس عمیق می کشید،

چه حسی دارید؟ دقیقا همان حس را ما وقتی داریم 

که رگ گیری می شود و خون به بدنمان می آید.نگاه 

ما به آن کیسه خون، یک نگاه خاص است؛ نگاهی 

مثل یک نفس عمیق بعد از بیرون آوردن سر از زیر آب.

این خون یک حس گرما به بدن ما می دهد.من خودم 

قبل از تزریق خون و بعد از آن، کف دست هایم را نگاه 

می کنم. وقتی خون به تنم می آید، قشنگ گلبول های 

«ای وای، قرمز را کف دست هایم می بینم و می گویم:

چقدر قشنگ شده است.»برای همه مایه حیات آب 

است، برای ما خون.

 برای تمام آن افرادی که در این سی سال خون 

خودشان را به تو هدیه کرده اند چه حرفی داری؟

خب خیلی متشکرم از آن ها که ر لحظه های زندگی ما 

سهیم هستند و کاری می کنند که ما بتوانیم بیشتر زندگی 

کنیم. من دست تک  تک این افراد را می بوسم چراکه 

این ۳۲ سال را مدیون آن ها هستم. دلم می خواست 

می توانستم یکی از آرزوهایشان را برآورده کنم.

فرزانه محمدیان

۳۲ ساله

شروع دریافت 

خون از ۳ ماهگی

A گروه خونی+

فرایند دریافت 

خـون هر ۲ هفته 

یک بار

      این ۳۲ سال را مدیون آن ها هستم  
این سوی میز دختری نشسته است که از چندماهگی معلوم می شود که بیماری تالاسمی دارد. دختری 

که زندگی اش درگروی خون است؛ خونی که بدن خودش از تأمین آن عاجز است. فرزانه محمدیان این 

روزها که در دهه سوم زندگی به سرمی برد بیش از گذشته نیازش به خون نمایان است؛ طوری که هر دوهفته 

یک بار باید برای دریافت، برود. آن قدر این دریافت برای خودش و دیگر رفقای بیمارش حیاتی است که 

اگر نباشد؛ دیگر نفسی نخواهند داشت؛ که اگر نباشد خون؛ در یک کلمه کاملا بی رحمانه می میرند.

گروه خونی همسرتان چه بود؟

O+

شده بود مستقیم به او خون اهدا کنید؟

. م ه نکرد د ستفا رتم ا ز کا . ولی هیچ وقت هم ا نه

همسر من خودش هم اهداکننده بود ولی مبتلا به 

سرطان شد. از سال ۷۸ درگیر سرطان مغز استخوان 

شد. از سال ۸۰ هرچند ماهی نیاز به خون داشت.

نامه از دکتر می گرفتیم و سرصبح می رفتیم توی 

صف بیمارستان امام رضا )ع( تا نمونه خونی 

بگیرند و آزمایشات خاص انجام دهند.

این برنامه تا عصر طول می کشید تا خون 

از سازمان بیاید و به همسرم تزریق کنند.

شده بود از شما بخواهند که بروید 

خون گرم اهدا کنید؟

نه، ولی یک بار با همسرم رفته بودیم خون اهدا کنیم.

دیدیم یک نفر خیلی ناراحت و نگران است. پرسیدیم 

چه شده؟ گفت همسرم عمل قلب باز دارد و گفته اند تا 

خون نیاورید، عمل نمی کنیم. همسرم گفت بیا ما خون 

می دهیم، همین را بردار و ببر.یک بار هم خواهر خودم 

به خون نیاز داشت. من باردار بودم و نمی توانستم خون 

بدهم. با تاکسی تلفنی رفته بودم بیمارستان و راننده 

متوجه شده بود که خون نیاز داریم. بنده خدا آمد و خون 

داد و به ما لطف کرد.

 اگر بخواهید به یک نکته از این اهدای خونی 

که طی چهل سال داشته اید افتخار کنید، چیست؟

وقتی معامله ات با خداست، همه اش افتخار است. طرف 

حساب من خداست. در زندگی ام جاهایی به یک تار 

مو رسیده؛ با خودم گفته ام که پاره می شود، ولی نشده؛

فقط به خاطر دعای آن هایی که نمی دانم چه کسانی 

هستند. یکی از پیشنهادهایی هم که همیشه می دهم 

این است که به مردم بگویید نذر خون بدهند. امکان 

ندارد جواب نگیرید.

خانم های زیادی هستند که با اهدای خون آشنا 

نیستند؛ یک چیزهایی بگویید که ترغیب کننده  

باشد؟

بعضی چیزها مسئله انسانی است. من به تمام خانم ها 

می گویم شما که فکر می کنی کم خون هستی و به خاطر 

سیکل ماهانه خون از دست می دهید و ضعیف هستید،

به خاطر این مسائل از اهدای خون غافل نشو و همان قدر 

که به زیبایی ظاهرت می رسی با این کار بیا به باطنت هم 

زیبایی بده. خوت را جای یک بیمار تالاسمی؛ سرطانی یا 

آن عزیزی که پشت در اتاق عمل نشسته بگذار. همسرم 

من اواخر عمرش هر پانزده روز به خون نیاز داشت، یکی 

باید این را تأمین می کرد!

 همسرتان چه سالی فوت کرد؟

سال ۹۸؛ دقیقا بیست سال بعد از بیماری. بچه های 

من همیشه می گفتند این قدر پدر ما خون می گیرد ما 

نباید خون بدهیم!

روایتی از  زنانی که هم خانه را ساخته اند هم جامعه را

زنان م�دان
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    نکات:

              ناشتا نباشید

   سن بین ۱۸ تا ۶۵ سال

   وزن بالای ۵۰ کیلو

              اگر بیمار قلبی هستید نیایید

              اگر داروی هورمونی مصرف می کنید 

هم نیایید

              اگر باردار هستید نیایید

              اگر در دوران شیردهی هستید نیایید

              اگر تتو کرده اید تا شش ماه نیایید

              اگر انسولین مصرف می کنید نیایید

۳ سالن اهدا/نیم لیتر برای ۳ نفرپذیرش/احراز هویت می شوید۱

    مراجعه اول:

همراه داشتن کارت ملی یا شناسنامه جدید الزامی است.

    مراجعات بعدی:

هرکارت شناسایی عکس داری که همراه داشته باشید،

معتبر است.

    اینجا شما قرار است نیم لیتر از ۵ لیتر 

خونی که در بدن دارید را اهدا کنید تا جان 

سه بیمار را نجات دهید چرا؟ چون از خون 

شما سه فراورده استخراج می شود:

حدود ۵ تا ۱۰ دقیقه
      کل زمانی که برای خون گیری می گذارید 

حدود ۵ تا ۱۰ دقیقه است

              بهتر است قبل از شروع به خون گیری 

چند لیوان آب بنوشید

      پذیرایی بعد از اهدا را حتما نوش جان کنید

تا ۲۴ ساعت
              بعد از اهدا هم تا ۲۴ ساعت فعالیت های 

سنگین نکنید و همچنان مایعات مصرف کنید

              اگر اولین بارتان است ممکن است بعد 

دچار ضعف و سرگیجه شوید که جای نگرانی 

ندارد، با مصرف میوه های آب دار طی ۲۴

ساعت بهتر می شوید.

تا ۴۸ ساعت
              تا ۴۸ ساعت مایع خون به بدن برمی گردد 

و تا هشت هفته بعد سلول های خونی، برای 

همین است که می گویند خانم ها هر چهار 

ماه یک بار خون اهدا کنند.

    مصاحبه:

 درباره سبک زندگی شما سؤالاتی می شود و اتفاقات اخیر زندگی از مصرف آنتی بیوتیک 

بگیرید تا حجامت و سفرهای داخلی و خارجی.

    نکته:

ممکن است در این مرحله درباره سبک زندگی شما سؤالی شود که خواسته یا ناخواسته 

پاسخ درستی به آن ندهید. مشکلی نیست. بعد از اینکه برگه را گرفتید قبل از ورود به 

سالن اهدا یک فرصت دیگر دارید و می توانید با انتخاب دکمه قرمز، باوجود اینکه از 

شما خون گیری می شود اما خون شما دورریخته شده و به مصرف بیماران نمی رسد.

معاینه و مصاحبه/همه خون نمی دهند۲

    معاینه:  

قد، وزن، فشارخون، ضربان قلب و میزان گلبول قرمز خون 

شما با تست سرانگشتی در این مرحله بررسی می شود.

    نکته:

 اینجا آن ترس کم خونی که بیشتر خانم ها دارند شکل واقعی 

به خودش می گیرد و با آزمایش مشخص می شود که شما 

ینکه  کم خون هستید یا نه. اگر کم خون باشید علاوه برا

خون گیری انجام نمی شود تا رفع مشکل داروهای مکمل 

به صورت رایگان در اختیار شما قرار می گیرد.

خون چه می شود؟

              بعد از اهدای خون، هم زمان با جداسازی آن به سه فرآورده،

روی خون شما آزمایش های ویروسی مانند ایدز، هپاتیت 

B و C و سیفلیس انجام می شود و همچنین گروه خونی تان 
۴۸ تعیین می شود. اگر خون شما مشکلی نداشته باشد،

ساعت بعد وارد چرخه ذخایر خونی می شود.

              در تزریق خون شما به بدن دیگران، ویروس ها خطرناک 

هستند برای همین قند و چربی در زمان اهدای خون 

مشخص نمی شود.

              تا همان ۴۸ ساعت بعد از طرف سازمان انتقال خون 

برای شما پیامکی می آید که ضمن تشکر و قدردانی گروه 

خونی شما در آن مشخص شده و اعلام می کنند که این خون 

برای نجات جان سه بیمار استفاده می شود. اگر پیامک 

نیامد احتمالا مشکلی وجود دارد. از طرف سازمان با شما 

تماس می گیرند و آزمایش ها دوباره تکرار می شود و چنانچه 

مشکل ویروسی در خون شما وجود داشته باشد، مطلع 

می شوید. تا این مشکل در خون شما حل نشود از اهدای 

خون معاف هستید.

مشاور محتوا:دکتر محمد شریف الحسینی

مسئول اداره برنامه ریزی، جذب و نگهداری اهداکنندگان سازمان انتقال خون خراسان رضوی

برای کسب اطلاعات بیشتر با شماره ۰۵۱۳۸۵۱۶۳۰۰ داخلی ۱۳۷ تماس بگیرید.

برای بیماران سرطانی     پلاکت:

برای بیماران دچار سوختگی     پلاسما:

    گلبول قرمز: برای جراحی ها

اهدا بفرمایید 
فاطمه بختیاری| در دنیا میزان مشارکت خانم ها در اهدای خون ۵۶

درصد است این عدد در کشور ما کمتر از ۵ درصد است. به گفته 

بسیاری از کارشناسان دو تصور کم خونی و ترس از سوزن و خون 

باعث کاهش مشارکت شده است. برای همین، در ادامه مراحل 

اهدای خون را قدم به قدم نوشته ایم تا بدون نگرانی بیایید و 

آمارها را صعودی کنید.



13 دوشــنبه  26 مــرداد 1405
4 ربیــع الاول 1448 | شــماره 171

نذر با طعم اجتماعی
در این پرونده از شــهربانو  از نذرهایی نوشــته ایم که دیگ و  پایه آن شــکلی  متفاوت دارد و قرار اســت 

به رشــد جامعــه کمک کند؛ نذرهایی که بــه جای عطر زعفران طعم همراهی و رشــد می دهد.
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در روزهای پایانی ماه صفر که خیلی ها  ی| فاطمه بختیار

راهی سفر اربعین می شوند و از طرفی مشهد حسابی 

شلوغ می شود بسیاری از مردم به دنبال راهی برای 

خدمت هستند، خدمتی که گاهی آن را به نام نذر، زینت 

می دهند و با نیتی خاص به آن روی می آورند.

روایتی از زنانی که 
به نذر رنگ و بویی دیگر داده اند

خدمت نذر 

فاطمه پاریاب کار هرسالش این است که خانه اش را در اختیار زائران آقا 
به ویژه در آخرین روزهای ماه صفر بگذارد. زائرانی که برای زیارت آقا امام رضا)ع(

به مشهد می آیند.او می گوید: از آنجا که مادرم همواره میزبان زائران امام 

رضا)ع( بود و خانه اش هیچ گاه خالی از زائر نبود، با این رسم مأنوس بودم. پس 

از استقلال و زمانی که خانه گرفتم، تصمیم گرفتم من نیز این مسیر را ادامه 

دهم و خانه ام را در اختیار زائران قرار دهم. چهارده سال پیش کار را آغاز کردم؛

خانه ای کوچک داشتم، اما همان فضای کوچک نیز پناهگاهی برای زائرانی 

بود که به سختی می توانستند هزینه های سفرشان را تأمین کنند. در تمام 

آن سال ها، در همان خانه ای که سکونت داشتم، از زائران میزبانی می کردم.

هنگامی که مهمان به خانه ام می آید، تمام فضا را در اختیارش می گذارم.

تنها یک اتاق در اختیار من و فرزندانم است و مابقی خانه در اختیار آن ها قرار 

دارد؛ البته در همان اتاق نیز محدودیتی وجود ندارد و اگر زائری وارد آن شود 

و از آن استفاده کند، به هیچ وجه ترش رویی نمی کنم. میهمانِ «آقا» باید اینجا 

راحت باشد. حتی پیش آمده که وسیله ای آسیب ببیند یا بشکند، اما گلایه ای 

نکرده ام؛ چراکه زائرِ «آقا» روی چشم من جا دارد. اگر کاری داشته باشم، به دنبال 

امور خود می روم و خانه را به آن ها می سپارم؛ حتی کلید خانه را در اختیارشان 

می گذارم و مشکلی ندارم.

تنها نکته ای که برایم اهمیت دارد، معرفی زائران باواسطه است تا بتوانم به 

آن ها اعتماد کنم و شناختی ضمنی ایجاد شود. فرزندانم نیز با این موضوع 

کنار آمده اند و مشکلی ندارند. فصل یا ماهِ سال برایم تفاوتی ندارد؛ در تمام ایام 

سال مهمان دارم؛ گاهی زائران یک نفرند، گاهی چند نفر، گاهی خانواده اند،

یا زوج های جوان یا بانوانی که با هم راهی مشهد و زیارت شده اند. تمام کارهای 

میهمانانم را انجام می دهم؛ از شست وشوی ظروف 

و پخت وپز گرفته تا شستن لباس هایشان، و به 

این کار افتخار می کنم. زائر در این خانه هیچ 

محدودیتی ندارد؛ چراکه برکتِ خانه از 

حضور آن هاست و تصور نمی کنم تا پایان 

عمر بتوانم این رسم را کنار بگذارم. در 

این دنیا هرچه به دست بیاوری فایده ای 

ندارد باید کاری کنی که آن دنیا دستت 

پرباشد. افراد بسیاری به دلیل دغدغه 

هزینه های اسکان، از زیارت «آقا»

صرف نظر می کنند؛ ما باید این 

مانع را از میان برداریم.

خانه نذری برای زائران
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�پرونده

روایت هایی از تجربه های شما درباره موضوعی خاص

روایت جمعی

خانم رجبی خیاط است. چند سال پیش که گره ای در کارش می افتد یک 

نذر متفاوت می کند. خودش می گوید: روبه رویم توی کارگاه همیشه یک 

تابلوی السلام علیک یا علی  بن موسی الرضا)ع( است. همیشه روی اسم آقا 

دست می کشم و به سروصورتم می زنم. نور چشم هایم از همین نام متبرک 

است. برکت زندگی ام هم از همین آقاست. چند سال پیش یک بنده خدایی 

چند طاقه پارچه برایم آورد و گفت عبا بدوزم. من خیال کردم منظورش چادر 

عبایی است نگو منظور او مانتوی عبایی بوده است. از همه جا بی خبر چادرها 

را بریدم و دوختم. چند روز مانده به تحویل بنده خدا زنگ زد و گفت: کی بیایم 

و مانتوها را ببرم. تازه فهمیدم منظورش چه بوده! همین تابلو روبه رویم بود،

زل زدم به اسم آقا و اشک ریختم که چه کنم. ماه صفر بود. همه چیز را سپردم به 

خودشان و نذر کردم که اگر کارم را درست کنند   چرخم را اگر اجازه دادند توی 

حرم می برم و لباس زائران چنانچه دوخت و دوزی لازم داشت انجام می دهم.

گوشی را برداشتم و زنگ زدم و موضوع را گفتم. بنده خدا اول که شوکه شد و 

چیزی نگفت. نیم ساعت بعد زنگ زد و گفت: خانم رجبی خدا برای هردوی 

ما خواست الان یک سفارش کلی چادر گرفتم. خیال خودم و خودت راحت 

باشد. نمی دانید چقدر خدا را شکر کردم و حرم رفتم و از آقا تشکر کردم. از آن 

به بعد هرساله دهه آخر صفر توی موکب ها هستم. یک وقت هایی که لباس 

زائران را می گیرم تا تعمیر کنم برایشان یک آب هم می زنم. تا دلتان بخواهد 

جوراب به من داده اند که سوراخ هایش را بگیرم برای همین هرسال چند جین 

جوراب با خودم می برم. توانم در همین حد هست.

دوخت و دوزهای صلواتی

زهرا حسینی، دانش آموخته سطح۳ حوزه علمیه است و سال هاست در پیاده روی 

اربعین شرکت می کند. او می گوید: سال  اول و دوم، همچون دیگر زائران تنها 

به پیاده روی می پرداختم، اما پنج سالی است که شیوه حضورم تغییر کرده و از 

یک زائر منفعل به یک زائر کنشگر تبدیل شده ام. یکی دو سال اول که پیاده روی 

اربعین می رفتم مشاهده می کردم که برخی بانوان در احکام شرعی، مانند 

شیوه وضو یا نماز خواندن، دچار اشتباهاتی هستند. در ابتدا تنها به تذکر 

بسنده می کردم، اما هرچه می گذشت، احساس می کردم وظیفه ام فراتر از 

این است و باید به افراد بیشتری آموزش دهم. از این رو، تصمیم گرفتم در یکی 

از موکب ها مستقر شوم و تا جای ممکن به آموزش احکام دینی بپردازم. البته 

با توسل به امام رضا )ع(، این خدمت را نذر حل یکی از مشکلات زندگی ام کردم.

اکنون چهار سال است که در موکب امام حسن )ع( مشغول خدمت هستم. هر 

سال در حالی که دیگران در کوله پشتی هایشان لوازم شخصی سفر را جای 

می دهند، من رساله ها و کتاب های آموزش احکام را به همراه می برم تا مسائل 

شرعی را با استناد به منابع، به ویژه برای بانوان جوان تر، بگویم. جالب است 

که بسیاری از این بانوان، پس از سال ها تازه متوجه می شوند که دچار چه 

اشتباهات رایجی بوده اند. برای نمونه، خانمی نمی دانست که باید مچ پای 

خود را هنگام نماز بپوشاند. او در طول مسیر پیاده روی با پای بدون جوراب 

قدم می زد و هنگامی که متوجه اشکال شرعی کارش شد، گفت در تمام این 

سال ها تصور می کرده تنها پوشاندن موهای سر الزامی است و دیده شدن 

دست و پا مشکلی ندارد.

یک کوله کتاب در موکب

ریحانه رضوی نذرش اهدای خون است. قصه اهدای خون و نذر او برمی گردد 

به بیماری پدرش. می گوید: پدرم سرطان داشت تازه آن موقع بود که فهمیدم 

اهدای خون چقدر مهم و حیاتی است؛ چراکه اگر به پدرم این مایه حیاتی 

نمی رسید زیر عمل ها خدای نکرده فوت می کرد. از آنجایی که گروه خونی 

من و بابا متفاوت بود هیچ وقت نمی توانستم به او خون بدهم ولی یک روز که 

منتظر ماشین سازمان بودم تا برای بابا خون تازه بیاورد با خودم گفتم حالا که 

یک عده جان پدر من را نجات می دهند من هم نذر می کنم که به شکرانه این 

سلامتی خونم را اهدا کنم. الان چند سالی می شود که این کار را می کنم و 

برعکس خیلی از خانم ها که از ترس سراغ این کار نمی آیند من با ذوق و شوق 

می آیم و اتفاقا با حالی خوب راهی خانه می شوم. همیشه به اطرافیانم می گویم 

اگر می خواهید چیزی نذر کنید حتما قرار نیست از مال و دارایی باشد و دیگ 

بگذارید، گاهی با همین اهدای خون می شود گره از کار خیلی ها باز کرد.

نذری از درون جان
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معه قتی کمک به جا  و
اولویت ما می شود

طعم  با  نذر 
عی جتما ا

نکته اصلی
شما روی پول و دارایی شخصی خودتان )مثل حقوق، ارث، پس انداز( اختیار کامل دارید. 

برای نذر کردن از این پول، به اجازه همسر نیاز نیست اما نذر زن اگر مزاحم حقوق شوهر 

باشد بی اجازه او باطل است و اگر مزاحم نباشد احتیاط مستحب است که با اجازه او باشد.

 نذر قلبی 
لازم نیست حتما صیغه نذر بخوانید. همین که در دل نیت خیر کنید و برای خدا کاری 

را انجام دهید، کافی است و ثواب دارد.

 حدود خانواده
 اگر نذرتان مربوط به وقت یا استفاده از مال همسر است، یا نیاز به بیرون رفتن از خانه 

دارد، بهتر است با همسر مشورت کنید تا آرامش خانواده حفظ شود.

 مال شماست، تصمیم شماست

حالا که خیالتان از حق و حقوقتان راحت شد، برویم سراغ قلب خانه...

حق 
 شما 

برای نذر

کارهای روزمره
 آشپزی، تمیزکاری، تربیت فرزند... همه این ها را می توانید 

با نیت خیر انجام دهید. این نگاه، خستگی را کم می کند و 

به جایش آرامش می آورد.

 نذر رفتاری
مهربانی با همسر، صبوری با بچه ها، خوش رویی در خانه؛ این ها 

هم نذرهای بزرگی هستند که زندگی را شیرین تر می کنند.

 کارهای کوچک
 لازم نیست کارهای بزرگ کنید. یک ذکر کوچک موقع 

کار، یک لبخند، یک دعای خیر؛ همین ها معجزه می کنند.

 نذر رضوی
 فرقی نمی کند کجای دنیا باشید. با نیت قلبی و این 

باور که گر در یمنی، چو با منی، پیش منی؛ می توانید 

کارهای خانه یا کمک به مردم را به نیت خدمت به امام 

رضا)ع( انجام دهید. این نگاه، خانه و زندگی تان را پر 

از برکت می کند.

 هر روز، یک کار خیر جدید

 
 نذر در

 دل خانه

یم احمدی|  نذر، فقط یک قول و قرار خاص نیست؛ یک  مر

راه جدید است برای اینکه زندگی مان پر از برکت شود. 

این نقشه راه به شما بانوان عزیز کمک می کند تا قدم به 

قدم، نذر اجتماعی را وارد زندگی تان کنید. نذری که فقط 

محدود به روزهای خاص و ایام ویژه نیست و می تواند در 

زندگی روزمره ما جاری باشد.



17 دوشــنبه  26 مــرداد 1405
4 ربیــع الاول 1448 | شــماره 171

دستچ�پن�پرونده

منتخ�بی از اطلاعات یک موضوع خاص

نذر برای جامعه
 نذر فقط برای حاجت خودمان نیست. 

ه حل برای مشکلات  ند یک را می توا

جامعه باشد. وقتی به دیگران کمک 

می کنیم، خدا هم به ما کمک می کند.

 نذر مدرن
 نذر اجتماعی می تواند یک حرکت جدید 

و جذاب باشد برای همه، مخصوصا 

جوان ها. بیایید نشان دهیم مهربانی 

همیشه شیک و به روز است.

 آموزش به فرزندان
 از همین حالا به بچه هایمان 

یاد بـدهیــم که نــذر یـعـنـی 

 مسئولیت پذیری و کمک به

 دیگران.

 نذر همیشگی
 نذر را فقط به مناسبت های خاص 

محدود نکنیم. می توانیم آن را به 

یک عادت همیشگی در طول سال 

تبدیل کنیم.

 از حاجت شخصی تا کمک به جامعه

 تغییر 
نگاه به نذر

نذر تخصص
 اگر معلم، پزشک، هنرمند یا هر متخصص دیگری هستید، می توانید 

بخشی از مهارتتان را برای کمک به نیازمندان یا آموزش دیگران نذر کنید.

 میزبانی زائر
 برای زائران امام رضا)ع( که به مشهد می آیند، می توانید با راهنمایی، 

پذیرایی ساده یا حتی اسکان موقت، نذر میزبانی کنید.

 نذر دانایی
 اگر دانش یا اطلاعات خوبی دارید، می توانید با پاسخ به سؤالات یا 

آموزش، به بقیه کمک کنید.

 کمک به همسایه
 سر زدن به همسایه پیر، کمک به همسایه شاغل برای نگهداری فرزندش؛ 

این ها نذرهای کوچک شهری هستند که محله را گرم تر می کنند.

با مهارت و وقت خودت

این همه کار خوب را چطور به یک فرهنگ تبدیل کنیم؟

 نذر 
در شهر حالا که خانه مان را پر از برکت کردیم، چطور این خیر را به شهر هم ببریم؟
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ین نقدی| آیا تا به حال پیش آمده که در خیابان قدم  نسر

بزنید و ناگهان نگاهتان به چهره ای گره بخورد که رد فقر و 

خستگی بر آن پیداست؟ یا خبری درباره نوجوانی بشنوید 

که شاید در آستانه ترک تحصیل است یا سالمندی که در 

سکوت و تنهایی خود غرق شده است؟ درست در همان 

لحظه، گویی قلبمان تیر می کشد. این حس نه فقط برای 

مادران، بلکه برای هر انسانی که ذره ای وجدان و دغدغه 

دارد، آشناست؛ دردی پنهان در سینه که آرزو می کند 

کاش می شد گرهی باز کرد، نوری تاباند و دستی گرفت.

این ندای درونی و میل به گره گشایی، ریشه در انسانیت 

دارد و می تواند در قالب «نذر» معنایی تازه و بی نظیر پیدا 

کند؛ نذری که از چارچوب های صرفا مادی فراتر می رود 

و به پیمانی عمیق، فرهنگی و اجتماعی بدل می شود؛

پیمانی از جنس مهربانی، آگاهی، حضور و تعهد. چه 

کسانی بهتر از زنان این سرزمین، با قلب هایی سرشار از 

مهر و دستانی توانمند، می توانند نقش آفرینان اصلی 

این میدان باشند؟ برای درک این رسالت بزرگ و آشنایی 

با ابعاد دینی و اجتماعی نذرهایی از جنس انسانیت، شما 

را به خواندن سخنان طیبه رثایی، مدرس و مبلغ مکتب 

نرجس(س)، دعوت می کنیم.

ــی، فرهنگی و اجتماعی  تبیین ابعاد دین
نذر با محوریــت نقش زن در جامعه

یی  ه گشا  گر
عی جتما ا

دینی  نگاه  با   
درباره نذر کردن زنان دارای استقلال مالی، استاد رثایی با دقت به یکی از مباحث مهم 

فقهی و اخلاقی می پردازد و توضیح می دهد: نذری که خانم می خواهد انجام بدهد، باید 

با اذن شوهر باشد. این حکم، حتی برای زنانی که از طریق کار، پس انداز یا مهریه دارای 

استقلال مالی هستند، جاری است. اما این بین میان جنبه های حقوقی و اخلاقی زندگی 

مشترک مرز باریکی وجود دارد. از منظر حقوقی، زن می تواند برای انجام وظایفی مانند 

شیر دادن فرزند یا کارهای خانه، تقاضای دستمزد کند و این حق قانونی اوست. اما از 

نظر اخلاقی، چنین رویکردی در زندگی مشترک که بر پایه محبت، مودت و اخلاقیات 

بنا شده، معمول نیست. همچنان که پیامبر اکرم)ص( در فرمایشی گرانقدر می فرمایند:

اَ بعُِثتُْ لأِتَُمِّمَ مَکَارمَِ الأْخَْلَاقِ» )من مبعوث شدم تا مکارم اخلاق را تمام کنم(؛ بر این  «إِنمَّ

اساس تمامی ابعاد دین و زندگی انسان، از نماز و روزه تا ازدواج و تعاملات روزمره، بر پایه 

یک تعهد عمیق اخلاقی استوار است. بنابراین، در حالی که حقوق قانونی زن کاملا 

محفوظ است اما از دیدگاه فقهی و اخلاقی، کسب رضایت همسر برای انجام نذر، نه 

تنها موجب تفاهم و همدلی بیشتر در زندگی مشترک می شود، بلکه به استحکام بنیان 

خانواده نیز کمک شایانی می کند.

استاد رثایی در تبیین مفهوم نذر از دیدگاه دین توضیح می دهد: آنچه ما از معانی و 

بحث لغت نذر داریم، یعنی اینکه انسان تصمیم بگیرد برای خدا کاری انجام بدهد. نذر 

در حقیقت، پیمانی خودخواسته با پروردگار است که در آن، فرد انجام کاری را بر خود 

واجب می کند که به خودی خود مستحب بوده است. این تعهد، یک عمل نیک را از دایره 

استحباب خارج کرده و به حیطه وجوب می کشاند. برای مثال، در حالی که وضو گرفتن 

عملی مستحب و توصیه شده است، اگر فردی نذر کند که همواره با وضو باشد، این عمل 

برای او تبدیل به یک تکلیف واجب می شود و پاداش مضاعف الهی را در پی خواهد داشت.

اهمیت نذر در اسلام به قدری است که انسان می تواند ثواب حاصل از نذر خود را به ارواح 

پاک ائمه اطهار)ع(، شهدا و بزرگان دین هدیه کند، که این خود نشانه ای از عمق پیوند 

معنوی و برکت بخش نذر است؛ مانند نذرهایی که به نام حضرت ابوالفضل العباس)ع(،

رسول الله)ص(،  حضرت ام البنین)س( و... ادا می شوند. نذر صرفا محدود به قربانی کردن 

گوسفند یا خیرات مادی نیست، بلکه مفهوم گسترده تری دارد که شامل «عهد بستن برای 

انجام یک کار خوب یا پرهیز از یک کار ناپسند» می شود و ابعاد گوناگونی از جمله نذر 

فرهنگی، معنوی و آنچه در آموزه های قرآنی آمده را در بر می گیرد.

عهدی برای خوبی ها یا اجتناب از بدی ها

 مرزهای حقوقی و اخلاقی کجاست

این کارشناس دینی  با تأکید بر نقش بی بدیل و محوری زنان در پیشرفت و تعالی جامعه، به 

فرمایش ماندگار امام راحل  اشاره می کند که فرمودند:«از دامن زن مرد به معراج می رسد.»

و اضافه می کند: اصل جریان رشد جامعه با بانوان است. برای اثبات این ادعا می توان به 

نمونه های درخشان تاریخی و معاصر اشاره کرد، از نقش «زنان بنی اسد» در کربلا و «زنان 

نوقان» در مشهد و... که نماد ایثار و فداکاری هستند، تا نقش تعیین کننده زنان در پیروزی 

انقلاب اسلامی که در فرمایشات امام خمینی)ره( و امام شهید)ره( نیز تأیید شده است،

همگی گواه بر توانایی بی کران زنان در تغییر و تحول هستند. آقایان مدیر بیرون و خانم ها 

مدیر خانه هستند. آن ها مدیریت خانه را چنان زیبا و جامع توصیف می کنند که می تواند 

به طور مستقیم یا غیرمستقیم، مسائل بیرون از خانه و کل جامعه را نیز سامان دهی کند.

زنان در این عرصه ید طولایی دارند و دارای ظرفیت های عظیمی هستند. اگر زنان با 

آگاهی کامل؛ هم از نظر فقهی و هم از نظر فرهنگی وارد وادی نذرهای فرهنگی، اجتماعی 

و حتی اقتصادی شوند، می توانند کولاک کنند و تأثیرات شگرفی بر جای بگذارند.استاد 

رثایی در پایان تأکید می کند: اگر جامعه بر سه محور اصلی خانواده محور، خدامحور و 

اخلاق محور استوار شود، زیبایی ها و بالندگی های بی شماری پدیدار خواهد شد که 

زنان نقش کلیدی در تحقق آن دارند. حتی در عرصه های علمی، بسیاری از بزرگان و 

دانشمندان، موفقیت های خود را مدیون مادر و همسر خود می دانند. این اعترافات،

نشان دهنده تأثیر عمیق، پنهان و همه جانبه زنان در تمام ابعاد زندگی فردی و اجتماعی 

است؛ تأثیری که از تربیت فرزندان تا حمایت معنوی و فکری از همسران و حضور فعال در 

عرصه های اجتماعی، می تواند مسیر حرکت جامعه را به سمت کمال و سعادت هموار سازد.

معماران اصلی نذرهای اجتماعی

 نذر از 
منظر دین

 استقلال 
مالی زن 

و نذر

 زنان
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کارشناسانه�پرونده

کندوکاوی کارشناسانه برای سؤالات شما

با توجه به نیازها و چالش های فرهنگی و اجتماعی جامعه معاصر، استاد رثایی بر 

اهمیت فزاینده نذرهای اجتماعی و فرهنگی تأکید می کند و یادآور می شود: این 

نوع نذرها بسیار عالی و مثمر ثمر است. این نذرها فراتر از قالب های مادی و سنتی 

نذر )مانند اطعام صرف( عمل می کنند و در واقع، یک کار فکری و فرهنگی هستند.

در این مسیر، گروهی از افراد، وقت، مهارت و برنامه هایشان را با هدف ارتقای آگاهی 

و بهبود وضعیت اجتماعی، در خدمت جامعه قرار می دهند. این رویکرد، تجلی بخش 

معنای عمیق واژه انسان است که ریشه در انس به معنای محبت، همدلی و با هم بودن 

دارد. امیرالمؤمنین علی)ع( در میزان الحکمه درباره لزوم وفای به عهد فرموده اند 

«ان العهود قلائد فی الاعناق الی یوم القیامه فمن وصلها وصله الله و من نقضها 

خذله الله» یعنی «همانا عهد و پیمان ها گردن بندهایی هستند در گردن ها تا روز 

قیامت. کسی که پیوند آن ها را نگهدارد )وفای به عهد کند(، خداوند او را به مقصود 

می رساند و کسی که آن عهدها را بشکند، خداوند او را به خودش واگذارد.». همچنان 

که در آیه ۱ سوره مائده «یاَ أَیُّهَا الَّذِینَ آمَنُوا أوَْفوُا بِالعُْقُودِ» نیز مؤمنان به وفای به عهد 

و پیمان ها فرا خوانده شده اند. نکته حائز اهمیت این است که نذر اجتماعی یک بار 

مصرف نیست و برای فرد باقی می ماند، زیرا اثرات آن در آگاهی بخشی و رشد اجتماع 

ماندگار است. نذر در حقیقت، ریشه در سرشت پاک انسانی و سیره اهل بیت)ع( دارد 

و فرد را در برابر پروردگار، پیامبران، امامان و مردمش مسئول می داند تا در ازای 

دریافت حاجت، به عهد خود وفا کند و سهمی در بهبود وضعیت جهان داشته باشد.

استاد رثایی با ذکر مثال هایی ملموس، این مفهوم را روشن تر می کند: برای 

طلب برکت در زندگی، می توان به جای قربانی گوسفند، خادم جایی شد و به 

مردم خدمت کرد، یا کاری خیر انجام داد که منفعت عمومی داشته باشد. جهاد 

فرزندآوری که مورد تأکید امام شهید)ره( بوده، خود مقدماتی نظیر ازدواج دارد؛

می توان نذر کرد که در صورت فراهم شدن ازدواجی نیکو، کار خیری در راستای 

این جهاد انجام شود. یا کظم غیظ و فرونشاندن خشم و کنترل نفس می تواند 

نوعی نذر معنوی و اجتماعی به شمار بیاید که به سلامت روان فرد و جامعه کمک 

می کند. نذر، ریشه در ایمان عمیق به خدا و قدرت بی کران او برای برآورده کردن 

حاجات دارد و این ایمان را در وجود انسان تثبیت و نهادینه می کند. به تعبیر 

امام شهید)ره(، نذر کردن، فرد را «به قله نزدیک می کند» و موجب تقرب به پروردگار 

می شود. در نهایت، نذر را مجرا و روزنه ای برای نجات افراد معتقد و متدین از 

مسائل سخت روزمره می دانند؛ چرا که خداوند متعال این دنیا را محل آرامش قرار 

داده، نه آسایش، و نذر با گره گشایی و خدمت، فرد را از روزمرگی ها و دغدغه های 

مادی فراتر می برد و به سوی یک زندگی معنادارتر سوق می دهد. استاد با ابراز 

درد قلب امام شهید)ره( از فقر فرهنگی و پایین بودن آمار کتاب خوانی در کشور،

«به جای دو دیگ شله، یک دیگ بزنیم  پیشنهاد عملی و تأثیرگذاری می دهند:

و با پول دیگ دیگر، کتاب بخریم و در اجتماعات شبانه به جوانان و بچه ها هدیه 

دهیم.» ایشان همچنین به نقش نذرهای کوچک در کمک به اقتصاد جامعه در 

شرایط تورم اشاره می کنند، مانند تقسیم غذا بین همسایه ها که موجب همدلی 

و کاهش فشار اقتصادی بر اقشار آسیب پذیر می شود.

راهی برای آگاهی بخشی و گره گشایی

کمک به سلامت روان جامعه

 نذرهای 

اجتماعی

خدمت

جایگزین
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یم احمدی| این روزها، شاید کمتر کسی فکر کند که در  مر

دل همین اقتصاد سخت، همین پس اندازهای کوچک،

یا حتی تکه طلای به ارث رسیده که حالا ارزشش سر به 

فلک کشیده، می شود گره های بزرگی را از زندگی دیگران 

باز کرد. ما اغلب نذر را با سفره های رنگین و مبالغ درشت 

می شناسیم؛ تصویری که شاید در این شرایط، کمی دور 

از دسترس به نظر برسد. اما حقیقت این است که هنر 

واقعی، نه در داشتن زیاد، که در مدیریت هوشمندانه 

همین اندک هاست. این مطلب برای شماست؛ برای 

بانویی که دغدغه دارد، اما می خواهد با تدبیر، از هر ریال 

و هر دارایی اش، برکتی پایدار برای خودش، خانواده اش 

و جامعه اش بیافریند. آیا آماده اید با نگاهی متفاوت، از 

خردترین داشته هایتان، بزرگ ترین امیدها را بسازید؟

راهکارهــای عملی برای    مدیریت 
ــایی های اجتماعی هزینه های گره گش

مدیریت  هم  نذر 
می خواهد مالی 

   وقتی هر ریال یک امید می شود

در دل هر خانه ای، گنجینه ای از دارایی های خرد و پس اندازهای کوچک وجود دارد 

که اغلب نادیده گرفته می شوند. مبالغ اندکی که از هزینه های روزمره باقی می مانند،

پول های خردی که در گوشه کیف یا قلک ها جمع می شوند، یا حتی طلاهای کوچکی که 

کمتر استفاده می شوند، همه می توانند تبدیل به سرمایه هایی بزرگ برای حل مشکلات 

اجتماعی شوند. تصور کنید اگر هر بانوی ایرانی، ماهانه تنها مبلغی ناچیز را به نیت «نذر 

اجتماعی» کنار بگذارد و این مبالغ تجمیع شوند، چه قدرت عظیمی برای گره گشایی 

ایجاد خواهد شد. این کار نه تنها بار مالی سنگینی بر دوش خانواده نمی گذارد، بلکه 

حس مشارکت و مسئولیت پذیری را در وجود زنان تقویت می کند.

 راهکار 
عملی

یک قلک کوچک یا ظرفی زیبا را در گوشه ای از خانه قرار دهید 

و هر روز یا هر هفته، مبلغی هرچند ناچیز را با نیت نذر اجتماعی 

در آن بیندازید. این کار می تواند به یک عادت شیرین و مستمر تبدیل شود.

 بخشی از پول توجیبی شخصی یا هزینه هایی که از خرید های 

غیرضروری صرفه جویی می شود به این قلک اختصاص دهید.

 اعضای خانواده، به ویژه فرزندان، را تشویق کنید تا با سهم های 

کوچک خود در این نذر مشارکت کنند. این کار بذر مهربانی و 

مسئولیت اجتماعی را در دل آن ها می کارد.

 با دوستان یا اعضای فامیل، گروه های کوچک تشکیل دهید و 

به صورت منظم مبالغی را جمع آوری کنید. این تجمیع، قدرت 

اثرگذاری شما را چندین برابر می کند.

 قلک نذر اجتماعی

 پس انداز هوشمند

 مشارکت خانوادگی

 تشکیل گروه های کوچک

    هر آنچه هست، می تواند خیر باشد

گاهی اوقات، دارایی های ما فقط شامل پول نقد نیستند. بسیاری از بانوان وسایل منزل 

مازاد بر نیاز، یا حتی اقلامی که هدیه گرفته اند و نیازی به آن ها ندارند، در اختیار دارند.

این دارایی های راکد نیز می توانند با مدیریت صحیح، به چرخه اقتصاد خیر وارد شده و 

منشأ برکات فراوان شوند. مهم این است که نگاه ما به هر آنچه در اختیار داریم، نگاهی 

امینانه باشد؛ امانتی که می توان از آن در مسیر خیر بهره برد.

 راهکار 
عملی

 لوازم منزل، لباس های سالم، کتاب ها و اسباب بازی های اضافی 

را که در خانه انباشته شده اند، به خیریه ها یا نیازمندان واقعی 

اهدا کنید. بسیاری از این اقلام می توانند برای دیگران بسیار کاربردی باشند.

 اگرچه در بخش های قبلی به نذر مهارت اشاره شد، اما اینجا تأکید 

بر جنبه اقتصادی آن است. مثلا یک خیاط می تواند لباس بدوزد 

و بفروشد و عواید آن را نذر کند، یا یک آشپز می تواند غذای نذری بپزد و به جای 

توزیع رایگان، آن را با قیمت نمادین بفروشد و پول حاصل را صرف امور مولد کند.

اهدای وسایل مازاد

 مهارت و تجربه
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 یک دفترچه ساده برای ثبت ورودی ها )سهم هر فرد( و خروجی ها 

)هزینه کردها( اختصاص دهید.

 به صورت ماهانه یا فصلی، گزارشی از مبالغ جمع آوری شده 

و محل مصرف آن ها به تمامی اعضا ارائه دهید. این گزارش 

می تواند شامل تصاویر یا توضیحات مختصری از پروژه های حمایت شده باشد.

 یک نفر یا یک کمیته کوچک و مورد اعتماد را برای مدیریت مالی 

و تصمیم گیری درباره نحوه هزینه کرد انتخاب کنید.

 برای هر دوره، یک یا چند هدف مشخص برای نذر جمعی تعیین 

کنید )مثلا آزادی یک زندانی، تأمین جهیزیه دو نوعروس، یا 

حمایت از ۱۰ دانش آموز(. این کار به اعضا انگیزه بیشتری می دهد.

 در صورت امکان، از گروه های پیام رسان برای اطلاع رسانی و 

به روزرسانی اعضا استفاده کنید. مهم سادگی و دسترسی آسان 

به اطلاعات است.

 دفترچه نذر

 گزارش دهی منظم

 انتخاب امین

 هدف گذاری مشخص

 استفاده از ابزارهای ساده

   ستون های پایداری خیر

هنگامی که نذرهای کوچک تجمیع و به صورت گروهی مدیریت می شوند، مسئله شفافیت 

و اعتماد اهمیت حیاتی پیدا می کند. برای تداوم و گسترش این حرکت های جمعی، باید 

اطمینان حاصل شود که منابع مالی به درستی جمع آوری، مدیریت و هزینه می شوند.

یک سیستم ساده و قابل درک برای حسابرسی و گزارش دهی، اعتماد اعضا را حفظ کرده 

و به نذر جمعی هویت یک نهاد کوچک و کارآمد می بخشد.

 یک درصد ثابت و کوچک )مثلا ۱ یا ۲ درصد( از درآمد ماهانه 

خانواده را به نذر اجتماعی اختصاص دهید. حتی اگر درآمد 

متغیر است، تلاش کنید این درصد را حفظ کنید.

 با همسر و فرزندان درباره اهمیت نذر اجتماعی صحبت کنید 

و آن ها را در تصمیم گیری برای اختصاص بخشی از هزینه های 

مشترک به این امر خیر مشارکت دهید.

 سعی کنید ابتدا سهم نذر را از درآمد جدا کنید و سپس به سایر 

هزینه ها بپردازید. این کار باعث می شود نذر به یک اولویت 

تبدیل شود و نه کاری اضافی در صورت باقی ماندن پول.

 به صورت دوره ای، برکات معنوی و حتی مادی که از این نذر به 

زندگی شما بازگشته است را مرور کنید. این مرور، انگیزه شما را 

برای ادامه این مسیر تقویت می کند.

 تعیین درصد ثابت

 هزینه های مشترک

اولویت بندی نذر

  بررسی برکات

 راهکار 
عملی

 راهکار 
عملی

دستچ�پن�پرونده

منتخ�بی از اطلاعات یک موضوع خاص

   برکت پایدار برای خانواده و جامعه

درست مانند بودجه بندی هزینه های ماهانه برای خوراک، پوشاک و مسکن، می توان و 

باید جایگاهی برای نذر اجتماعی در نظر گرفت. این کار نه تنها به اقتصاد خانواده فشار 

نمی آورد، بلکه با نیت خالص و توکل بر خداوند، برکت و پایداری مالی را به ارمغان می آورد.

بودجه بندی معنوی به معنای آن است که بخش کوچکی از درآمد یا هزینه های خانوار،

آگاهانه و از ابتدا به نیت خیر کنار گذاشته شود. این نگاه، خانواده را از مصرف گرایی صرف 

خارج می کند و به سمت نیکوکاری و مسئولیت پذیری سوق می دهد.
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ی عملی ها ر هکا را
 برای تبدیل نذرهای نمادین 

به جریان هــای تخصصی و اثرگذار

ى  یی ها ه گشا گر
ر گا ند ما

 تبارشناسی یک مفهوم؛ از متون دینی تا مکاتب سکولار

دکتر امیری گنجه در آغاز این گفت وگو، بحث را از ریشه های تاریخی نذر آغاز کرده است و می گوید:

نذر اجتماعی پدیده ای نیست که تنها در سنت های دینی ما ریشه داشته باشد، بلکه در دنیای 

غرب و حتی جوامع سکولار نیز تحت عنوان «مساعدت های اجتماعی» و «مسئولیت اجتماعی» به 

شکلی ساختاریافته وجود دارد.او اضافه می کند: در متون دینی ما، نذر به عنوان یک عمل عبادی 

جایگاه ویژه ای دارد، اما در دنیای سرمایه داری نیز مکاتبی همچون کارکردگرایی، نذر را به عنوان 

ابزاری برای پوشش شکاف میان اغنیا و فقرا می بینند. در واقع، چه از نگاه جامعه شناسی دینی به 

مسئله بنگریم و چه از دریچه اومانیسم و انسان مداری در غرب، نذر اجتماعی یک «دین اجتماعی»

است؛ یعنی نوعی اعتقاد به هم نوع که باعث می شود افراد، بخشی از توان خود را برای پایداری 

کل سیستم هزینه کنند.

 چرا ساختارهای دولتی در نذر شکست می خورند؟

یکی از بخش های صریح و انتقادی صحبت های دکتر امیری گنجه، نقد ورود نهادهای دولتی به 

حوزه نذر است. او با اشاره به تجربیات تاریخی کمیته های امداد و نهادهای مشابه می گوید: نذر 

اجتماعی با دستورالعمل های دولتی شکل نمی گیرد. وقتی ساختاری دولتی می شود، مردم به 

لحاظ ذهنی آن را به عنوان وظیفه دولت تلقی می کنند و نه یک کنش داوطلبانه. نتیجه این می شود 

که ساختمان ها عریض و طویل می شوند، اما وضعیت فقرا تغییر چندانی نمی کند.او ادامه می دهد:

ما در ایران با عملکرد غلط ساختارهای نذر اجتماعی مواجهیم. بسیاری از قرض الحسنه ها که به نام 

ائمه اطهار)ع( ایجاد شدند، به دلیل نبود تخصص و شفافیت، یا به ورشکستگی رسیدند یا به نهادی 

برای سوءاستفاده های شخصی تبدیل شدند. این یعنی انحراف؛ یعنی ایجاد یک ذهنیت منفی در 

جامعه که باعث می شود اعتماد عمومی نسبت به مفهوم نذر خدشه دار شود.

دکتر حسین امیری گنجه

جامعه شناس و پژوهشگر 

حوزه آسیب های اجتماعی

یم احمدی| در هیاهوی زندگی مدرن، وقتی صحبت از  مر

«نذر» به میان می آید، ذهن ما ناخودآگاه به سمت سنت های 

دیرینه می رود؛ دیگ های نذری، سفره های اطعام و 

نیت هایی که در خلوت دل با معبود بسته می شوند. اما 

در این میان، یک پرسش حیاتی مغفول مانده است: آیا 

نذر می تواند فراتر از یک آیین شخصی، به یک سازوکار 

ز  نیم ا یا می توا نجات بخش اجتماعی تبدیل شود؟ آ

ظرفیت های نهفته در نیت های خیرخواهانه مردم، برای 

ترمیم شکاف های طبقاتی و ساختن ساختارهای پایدار 

استفاده کنیم؟ این پرسشی است که ما را به گفت وگو 

با دکتر حسین امیری گنجه، جامعه شناس و پژوهشگر 

حوزه آسیب های اجتماعی کشانده است. او معتقد است 

نذر اجتماعی، نه یک انتخاب، بلکه ضرورتی برای بقای 

انسجام در جامعه امروز ماست.
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مریم صف آرا؛
 دکترای روان شناســی بالینی

نذر یک رفتار آیینی و دینی است و اگرچه در بسیاری 

از ادیان، به عنوان یک کنش دینی بااهمیت حضور دارد،

اما در بین شیعیان، نذر با زندگی روزمره مردم نیز درآمیخته و 

همچون سایر رفتارهای دینی، هم در بافت اجتماعی و فرهنگی و هم 

در بافت ذهنی کنشگران، حضور و معنای مستقلی دارد.

نذر یک رفتار آیینی- دینی خودخواسته، خالقانه و در مواردی ممکن 

است حتی کاملا ابداعی و منحصربه فرد باشد. جامعه متنوعی که امروز 

شاهد آن هستیم، طلب می کند که به مقوله نذر فرهنگی بیش از گذشته 

توجه داشته باشیم و بخواهیم که انسجام اجتماعی و مسئولیت پذیری 

اجتماعی را به واسطه دست در دست هم بودن محقق کنیم.

جامعه امروز به گونه ای پیش می رود که افراد هر روز فردگرا و متمایزتر 

می شوند. در این شرایط باید به این موضوع توجه شود که فردگرایی انسان 

را اسیر خود کرده و اگر هم نوایی نباشد، مشکلات ما بیشتر می شود.

نذر فرهنگی تلاش دارد در جهان کنونی طرحی نو در اندازد و هم نوایی 

افراد را بیشتر کرده و انضباط اجتماعی و انسجام اجتماعی را به دنبال 

داشته باشد. این نوع نذر می تواند یکی از مؤلفه های شکل دهنده به 

سلامت اجتماعی باشد و اساسا با این هدف که یار یکایک شهروندان 

باشد، شکل گرفته است.

نذر فرهنگی می تواند بستر مناسبی برای عدالت در سلامت باشد، اگر به 

مفهوم نذر به معنای یک قول مذهبی نگاه کنیم، به این مفهوم می رسیم 

که اساسا نذر قولی است که فرد به خود یا به جامعه خود می دهد.

، ی د قتصا ، ا ختی ن شنا مل بعد روا ر فرهنگی شا د مختلف نذ بعا ا

جامعه شناسی، دین پژوهی و اخلاق است. نذر فرهنگی عاملی برای 

ارتقای سلامت روان است و فرد نذرکننده نیز از ثمرات نذری که کرده 

است بهره مند می شود.

ند باعث رضایت و عاطفه مثبت فرد در رابطه با  نذر فرهنگی می توا

دیگران شود. همچنین نذر فرهنگی سبب امنیت روانی فرد شده و دایره 

ارتباطات او را افزایش می دهد. در نذر فرهنگی افراد با توجه به نیازشان 

از توانمندی های فرد نذرکننده استفاده می کنند. پس می توان ادعا 

کرد که نذر فرهنگی در واقع خیر پرثوابی است که متضمن همت عالی 

متخصصان است.

افراد خانه دار، محصل، متخصص، استادان دانشگاه، پزشکان و ...

می توانند نذر فرهنگی داشته باشند و می توان گفت هیچ قشری نیست 

که نتواند این نذر را انجام دهد، تنها موضوعی که در این باره مطرح می شود 

این است که افراد حاضر باشند برای انجام نذر، وقت اختصاص دهند.

برای نذر فرهنگی لازم است تحول شناختی و عقلانی فرد که همراه با 

معنویت و احساس است هم رشد و ارتقا پیدا کرده باشد و اگر فرد به این 

درجه از رشد شناختی و معنایی نرسیده باشد، نمی تواند یک نذرکننده 

فرهنگی باشد.

نذر فرهنگی فرادینی و فرا فرهنگی است. هر فرد صرف نظر از دینی که دارد 

در پی ارتقای معنایی وجوه خود است که با نگاهی ساده به ادیان دیگر،

می توان دید که آن ها هم در مفهوم نذر، ایفاگر نقش نذر فرهنگی هستند.

نذر می تواند یک لبخند ساده باشد. می تواند یک آب نبات چوبی باشد 

که به بچه های کوچک داده می شود. می تواند کتابی باشد که هدیه داده 

می شود. مهم نیست ارزش مالی نذر چقدر باشد، مهم این است که از 

دل برآید، برای رضای خدا باشد و به حال خوب من و دیگری منجر شود.

نذر خوب، نذری است که هم فرد ناذر و هم دریافت کننده، در آن احساس 

آرامش، کرامت و شادی داشته باشد.

رشد فردی در نذر فرهنگی

کارشناسانه�پرونده

کندوکاوی کارشناسانه برای سؤالات شما

 نقش زنان و پیوند عاطفی در نذر اجتماعی

دکتر امیری گنجه در بخش مهمی از کلام خود، به نقش کلیدی زنان اشاره می کند و یادآور 

می شود: زنان به دلیل درک عمیق تر از «دوام اجتماعی» و مدیریت عاطفی خانواده، بهترین 

مروجان نذر تخصصی هستند. وقتی خانمی در هیئت مذهبی، با نذری کوچک اما برخاسته 

از اخلاص مشارکت می کند، در واقع در حال بافتن تار و پود یک شبکه حمایتی است. این 

همان «دین اجتماعی» است که امیل دورکیم به آن اشاره می کند؛ یعنی هم راستا شدن با 

دیگران برای بقا. زنان می توانند این «فرهنگ بقا» را از فضای هیئت ها به فضای محلات و 

سپس به سطح کلان تر جامعه منتقل کنند.او تأکید می کند: نذر اجتماعی نباید صرفا یک 

حرکت مردانه یا اداری باشد؛ بلکه باید با تکیه بر هوش عاطفی زنان، به جریانی تبدیل 

شود که در آن اعتماد حرف اول را می زند. هرجا که زنان با اخلاص وارد میدان شدند، ما 

شاهد شفافیت و پایداری بیشتری در نتایج نذر بوده ایم.

 شفافیت؛ حلقه مفقوده نذر تخصصی

این جامعه شناس در بخش دیگری از گفت وگو بر 

ضرورت «شفاف سازی» تأکید می کند و می گوید: نذر 

تخصصی بدون شفافیت، محکوم به شکست است.

یکی از مؤلفه های مدیریت در شبکه های اجتماعی،

شفافیت است. خیرین باید به مردم گزارش دهند 

که نذر آن ها کجا هزینه شده و چه نتیجه ای داشته 

است. ما نیاز به «بنچ مارکینگ» )الگوسازی( داریم.

باید در هر استان یک پایلوت موفق ایجاد کنیم که به 

مردم نشان دهد نذر تخصصی چگونه می تواند یک 

فرد کم توان را از دایره فقر خارج کند.وی با اشاره به 

هیئت های مذهبی موفق می گوید: مردم وقتی اخلاص 

را ببینند، اعتماد می کنند. اما در مقابل، کسانی که 

از نذر برای کسب جایگاه اجتماعی استفاده می کنند،

نه تنها کارکرد مثبتی ندارند، بلکه ضدیت با نذر را در جامعه ترویج می کنند.

 فرهنگ بقا؛ چرا باید به فکر فقرا باشیم؟

«فرهنگ بقا». او با استناد  امیری گنجه در ادامه به یک مفهوم کلیدی در جامعه شناسی اشاره می کند:

به دیدگاه های فیلیپ کاتلر می گوید: فقر، یک مسئله مسری است. وقتی فردی به دلیل فقر و نداشتن 

تحرک اجتماعی، به سمت فعالیت های مخرب کشیده شود، امنیت کل جامعه به خطر می افتد.

نذر اجتماعی، در واقع ابزاری برای حفظ سلامت کل جامعه است.او می افزاید: جامعه ای که فاقد 

نشاط و تحرک اجتماعی باشد، جامعه ای مرده است. نذر تخصصی می تواند به افراد کم توان کمک 

کند تا باورهای خود را بازیابند. من افرادی را می شناسم که در پرورشگاه ها رشد کرده اند و امروز به 

جایگاه های بالای اجتماعی رسیده اند؛ این همان تحرک اجتماعی است که نذر تخصصی ایجاد

 می کند.

 آینده ایران؛ زنجیره ارزش افزوده در نذر

«مدل زنجیره ارزش افزوده». او می گوید: این استاد جامعه شناس یک مدل راهبردی نیز ارائه می دهد:

نذر اجتماعی باید به یک زنجیره تبدیل شود؛ از تولیدکننده تا توزیع کننده. اگر بازار ما به رحم و انصاف 

پایبند نباشد، نذر اجتماعی در سطح خرد بی اثر می شود. ما باید نذر را به ادارات، به بازار و به خانواده ها 

ببریم. امروز کشور در شرایطی است که بیش از هر زمان دیگری به هم افزایی نیاز دارد. اگر ما نتوانیم این 

بحث های مفهومی را به ساختارهای عملیاتی تبدیل کنیم، همچنان در دور باطل خیریه های سنتی 

باقی می مانیم.دکتر امیری گنجه در نهایت تأکید می کند: مصلحان اجتماعی، چه زن و چه مرد، باید 

پیشگامان این حرکت باشند. باید از خیران رانت جو فاصله بگیریم و به سمت خیران تخصص گرا حرکت 

کنیم. این تنها راهی است که می توانیم از این پیچ تاریخی عبور کنیم و جامعه ای بسازیم که در آن، هر 

نذر؛ نه یک هزینه، بلکه یک سرمایه گذاری برای آینده همه ما باشد.
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لیلا جان قربان|  نذری دادن یکی از کارهایی است که در طول سال خیلی هایمان 

دوست داریم انجام دهیم و با توزیع حتی شده یک ساندویچ یاد و خاطره عزیزی 

از دست رفته یا شهیدی را زنده کنیم. در این میان شاید یکی از درگیری های ذهنی 

ما  این باشد که چه نذری آماده کنیم که هم در این گرمای هوا خراب نشود، هم توزیع آن 

راحت باشد و از طرفی با شرایط جیبی و مالی 

سازگار باشد. در ادامه ما چند نمونه ساندویچی 

برای نذری پیشنهاد داده ایم که هم تهیه اقلام 

آن راحت است، هم به آسانی بسته بندی می شود 

و قابل حمل است و از طرفی تا چند ساعتی بیرون 

بماند خراب نخواهد شد.

نذرى هاى 
یچی و ند سا

ها د ین پیشنها  با ا
به نذری هایتــان تنوع بدهید

   ساندویچ ماکارونی

پخت ماکارونی را که بلدید. بعد از اینکه دم 

کردید به جای اینکه ماکارونی را توی بشقاب 

بریزید توی نان باگت بریزید و کاهو و خیارشور 

و گوجه فرنگی هم کنارش بگذارید. قبل از 

اینکه ساندویچ را در پلاستیک بگذارید و 

بپیچید از خنک بودن مواد مطمئن شوید.

 شربت تخم شربتی و 
گلاب

تخم شربتی می تواند حسابی بدن را خنک 

کند. این گیاه حرارت بدن را تا مقدار زیادی 

کاهش می دهد. این شربت را می توانید به 

صورت ساده یا با شربت های دیگر ترکیب 

کنید. علاوه بر این، گلاب نیز به عنوان نیروی 

طبیعی مقوی محسوب می شود و چند قطره 

از آن کمک می کند خستگی از تن زائران 

بیرون بیاید.

شربت سکنجبین و 
خاکشیر

شربت سکنجبین و خاکشیر به زائران انرژی 

می دهد و خستگی را از جانشان می گیرد. از 

طرفی، خاکشیر ضد یبوست است و باعث 

بهبود عملکرد سیستم گوارش می شود.

ساندویچ ماکارونی   ساندویچ ماکارونی   ساندویچ ماکارونی
پخت ماکارونی را که بلدید. بعد از اینکه دم 

کردید به جای اینکه ماکارونی را توی بشقاب 

بریزید توی نان باگت بریزید و کاهو و خیارشور 

و گوجه فرنگی هم کنارش بگذارید. قبل از 

اینکه ساندویچ را در پلاستیک بگذارید و 

بپیچید از خنک بودن مواد مطمئن شوید.
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دوری

روایت دست �خت زنان و دختران مشهدی

هرچند که پیشنهاد ما غذاهای نذری 

است اما در کنار غذا گزینه های دیگری 

هم هست که می توانید به عنوان نذری 

بین مردم توزیع کنید:

      غذاهای چرب آماده نکنید.

     غذاهای خیلی شیرین مناسب نیستند.

      گوشت با توجه به گرمای هوا گزینه 

مناسبی نیست.

      شربت را جایگزین چای کنید.

      قهوه و نوشابه مناسب نیستند.

      نیمرو گزینه مناسبی نیست.

      مراقب نمک غذا باشید، غذاهای شور 

مناسب نیستند.

      سالاد الویه گزینه مناسبی نیست.

      غذاهای پخته را در گرمای هوا نگه ندارید 

و سریع توزیع کنید.

      کلاه لبه دار
      ماسک

     کرم ضدآفتاب
      جوراب نخی

      صندل و دمپایی
      لباس های نخی

      روسری نخی
      عینک آفتابی

      دستمال کاغذی
      پدبهداشتی
      اسباب بازی
      گیره روسری

دوغ

مقدار زیادی از دوغ را آب و مقدار کمی از آن را پروبیوتیک ها 

تشکیل می دهند که برای درمان گرمازدگی توصیه 

می شود. البته فقط دوغ کم نمک و بدون گاز می تواند 

گرمازدگی را درمان کند. برای این کار می توانید دو 

قاشق غذاخوری ماست را در یک لیوان آب اضافه کنید و 

مقداری نمک و نعناع هم داخل آن بریزید. این نوشیدنی 

خنک را می توانید در قوطی های یک بار مصرف توزیع 

کنید یا به موکب ها بدهید.

ساندویچ کوکو سبزی یا کوکو 
سیب زمینی

کوکوها همیشه یکی از راحت ترین غذاها برای ساندویچ 

کردن، هستند. کوکو سبزی با سبزیجات تازه و تخم مرغ یا 

کوکو سیب زمینی با سیب زمینی رنده شده و پیاز، غذایی 

سبک و خوشمزه برای نذری است. کمی گوجه فرنگی 

و خیارشور این ساندویچ را خوشمزه تر می کند.

ساندویچ تخم مرغ آبپز

تخم مرغ، بر خلاف اندازه کوچک و ظاهر ساده خود،

بسیار مقوی است و می تواند به عنوان یک غذای کامل 

محسوب شود. تقریبا تمامی مواد مغذی موردنیاز برای 

بدن، در تخم مرغ وجود دارند. می توانید کمی نان تست 

یا نان باگت و تخم مرغ پخته شده را ساندویچ کنید، در 

این ساندویچ از سس استفاده نکنید، چون مشکلات 

گوارشی یا مسمومیت ایجاد می کند. در این ساندویچ 

از سیب زمینی آبپز هم می توانید استفاده کنید.

ساندویچ نان و ماست

اگر قصد دارید هزینه کمتری کنید می توانید ماست 

را در خانه تهیه کنید و در کیسه بریزید تا سفت یا به 

عبارتی ماست چکیده شود. آن را در انواع نان می توانید 

همراه با سبزی یا خیار ساندویچ کنید. نان های نازک 

مثل سنگک گزینه های بهتری هستند.

ساندویچ پنیر و بادام درختی

پنیر نیز دارای مواد مغذی و کالری متراکم است و به 

عنوان یک منبع عالی از پروتئین محسوب می شود. اگر 

به فکر تنقلات سالم برای زائران هستید، پنیر را اصلا از 

دست ندهید. شما می توانید پنیر را با نان و بادام درختی 

ترکیب کنید و یک خوراکی مقوی تر داشته باشید.

بسته میوه

ــع  ــرای توزی ــی ب ــای خوب ــک گزینه ه ــای خش میوه ه

هســتند. اگــر هم بــه فکر میــوه تازه هســتید موز و ســیب 

ــه مناســبی  ــرژی کــه دارد گزین ــه ان درختــی باتوجــه ب

ــرای  ــم ب ــد ه ــم قن ــکوئیت های ک ــا و بیس ــت. خرم اس

ایــن بســته مناســب هســتند.

ممنوع ها

به این ها

هم فکر 
کنید



دوشــنبه  ۲6 مــرداد ۲61۴۰۵
۴ ربیــع الاول 1۴۴۸ | شــماره 171

حمیده زمانی|هیچ زندگی مشترکی خالی از اختلاف 

نیست. اختلاف، به خودی خود نشانه شکست 

یک زندگی نیست. آنچه خطرناک می شود، شیوه 

برخورد با اختلاف است. گاهی اختلاف ها در حد 

تفاوت سلیقه باقی می مانند، اما گاهی به قهرهای 

طولانی، کنایه، تحقیر، داد زدن، تهدید، توهین 

یا حتی تصمیم به جدایی می رسند. در چنین 

موقعیتی، اگر پای فرزند در میان باشد،

مسئله فقط رابطه زن و شوهر نیست.

پای روان، امنیت عاطفی و آینده کودک 

هم وسط است.

ک  ز کود قبت ا ی مرا ــرا یی ب هنما را
یی  ــو ی زناش ف ها ختلا ر دل ا د

مگوهاى  بگو 
منی ا نا

کودک حتی اگر چیزی نگوید، تماشاگر خاموش 
خانه است. او لحن ها را می شنود، چهره ها را می خواند،

سکوت های سنگین را حس می کند و از میان رفتار پدر و مادر درباره 
عشق، امنیت، خانواده، اعتماد و ارزشمندی خودش نتیجه گیری 
می کند. بسیاری از پدر و مادرها تصور می کنند «بچه نمی فهمد» یا 
«سرش گرم بازی است»، اما واقعیت این است که کودکان حتی پیش 

از آنکه معنای دقیق کلمات را بفهمند، تنش را با بدن و روان خود 
دریافت می کنند. بالا رفتن صدا، کوبیده شدن در، گریه مادر، خشم 
پدر، تهدید به رفتن یا جمله هایی مثل «همه اش تقصیر توست»،«دیگر 
«به خاطر بچه ها مانده ام» برای کودک فقط  نمی توانم تحملت کنم»،
یک گفت وگوی بزرگ سالانه نیست، تجربه ای است که می تواند 

احساس امنیت او را بلرزاند.
تأثیر این فضا روی کودکان بسته به سن و شخصیتشان متفاوت است.

بعضی از بچه ها مضطرب، چسبنده و نگران می شوند. بعضی ها 
شب ادراری، دل درد، سردرد یا اختلال خواب پیدا می کنند. برخی 
دیگر پرخاشگر می شوند یا در مدرسه تمرکز خود را از دست می دهند.

نوجوانان ممکن است به انزوا، افت تحصیلی، خشم پنهان، بی اعتمادی 
به ازدواج یا روابط ناسالم در آینده دچار شوند. کودکانی هم هستند 
که نقش میانجی را می گیرند، یعنی سعی می کنند مادر و پدر را آشتی 
دهند، از یکی حمایت کنند، پیام رسان شوند یا مراقب حال والدین 
باشند. این وضعیت برای روان کودک بسیار سنگین است، چون او 
به جای اینکه کودک باشد، ناخواسته وارد نقش بزرگ سال می شود.

متوجه می شودآنچه فکر می کنیم کودک بیشتر از 

در بسیاری از خانواده ها، مادر بیشتر با کودک در تماس عاطفی روزانه است. بنابراین شیوه 
واکنش او به اختلاف ها، برای فرزند بسیار تعیین کننده می شود. البته این به معنای آن نیست که مادر 
باید همه فشار رابطه را به دوش بکشد یا مسئول رفتار پدر هم باشد. مسئولیت رابطه مشترک، دوطرفه است. اما مادر 

می تواند در لحظه های تنش، با آگاهی بیشتر از آسیب های روانی کودک، نقش محافظ عاطفی مهمی ایفا کند.
اولین قدم برای مادر این است که بداند آرام نگه داشتن کودک با پنهان کردن حقیقت فرق دارد. اگر کودک شاهد 
دعوا بوده، لازم نیست مادر وانمود کند هیچ اتفاقی نیفتاده است. جمله هایی مثل «چیزی نشده»، در حالی که کودک 
گریه، داد و قهر را دیده، او را گیج می کند و به احساسات خودش بی اعتماد می سازد. بهتر است مادر با لحنی آرام، کوتاه 
«من و بابا با هم اختلاف داشتیم و بلند صحبت کردیم. می دانم ممکن است ترسیده  و متناسب با سن کودک بگوید:

باشی. این موضوع تقصیر تو نیست. ما بزرگ ترها باید بهتر با هم حرف بزنیم.»

اولین قدم؛
مادرانه

واقعیت این است که همیشه نمی توان همه اختلاف ها را پشت درهای بسته 

حل کرد. گاهی کودک در خانه است و بحثی پیش می آید. در چنین موقعیتی،

«اختلاف را نشان دهید، بی احترامی را نه.» یعنی کودک  مهم ترین اصل این است:

می تواند ببیند مادر و پدر با هم موافق نیستند، اما نباید شاهد خرد شدن شخصیت یکی 

توسط دیگری باشد.بهتر است پدر و مادر چند قانون ساده برای خودشان داشته باشند:

اختلاف آری
 بی احترامی نه

«الان هر دو عصبانی هستیم. بهتر است این بحث را وقتی آرام تر شدیم ادامه بدهیم.» این جمله اگر با ثبات و  اگر بحث در حال شدید شدن است، بهترین کار توقف موقت است. مادر می تواند بگوید:

احترام گفته شود، برای کودک یک درس بزرگ است: آدم بالغ می تواند هنگام خشم، مکث کند. گاهی لازم است مادر از فضا فاصله بگیرد، چند نفس عمیق بکشد، آب بنوشد، صورتش را بشوید یا کودک 

را به اتاق دیگری ببرد؛ نه برای قهر، بلکه برای پیشگیری از آسیب بیشتر.

نکته مهم دیگر این است که اگر کودک شاهد دعوا بوده، باید شاهد ترمیم هم باشد. بسیاری از والدین دعوا را جلوی بچه انجام می دهند، اما آشتی و عذرخواهی را پنهانی. در حالی که کودک نیاز دارد 

«امروز خوب صحبت نکردم، بابت صدای بلندی که داشتم عذرخواهی می کنم»، برای کودک الگویی  ببیند رابطه قابل ترمیم است. لازم نیست جزئیات گفته شود. همین قدر که پدر یا مادر بگوید:

ارزشمند می سازد.

کودک از توهین، تمسخر،    اول اینکه جلوی
تحقیر،کنایه و لقب های زشت استفاده نکنند.

   دوم اینکه تهدید به طلاق، ترک خانه یا گرفتن 
بچه از طرف مقابل را در حضورکودک مطرح نکنند.

کودک را قاضی، شاهد یا     سوم اینکه
ببین  . جمله هایی مثل « پیام رسان نکنند

مادرت چه می کند»،«برو به پدرت بگو…»،«تو 

بگو حق با کیست؟» کودک را در میدان جنگ 

عاطفی قرار می دهد.
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ف�پروزه

نکته هایی برای تو که مادری

گاهی اختلاف ها با گفت وگو، مشاوره، تغییر رفتار و زمان حل نمی شوند. گاهی ادامه زندگی مشترک به 

دلیل خشونت، اعتیاد، خیانت، بی احترامی مداوم، فرسودگی شدید یا ناسازگاری عمیق، برای همه اعضای 

خانواده آسیب زا می شود. در چنین شرایطی، جدایی ممکن است مطرح شود. اما باید دانست که طلاق برای کودک 

یک اتفاق ساده نیست. او ممکن است دچار ترس از رها شدن، احساس گناه، خشم، غم، افت تحصیلی، اضطراب 

جدایی، دوگانگی وفاداری یا نگرانی درباره آینده شود.

 با این حال، آسیب اصلی همیشه خودِ طلاق نیست، بلکه شیوه طلاق گرفتن والدین است. پژوهش ها و تجربه های 

بالینی نشان می دهد کودکانی که والدینشان پس از جدایی رابطه ای محترمانه، قابل پیش بینی و کم تنش دارند،

بسیار بهتر از کودکانی سازگار می شوند که سال ها در خانه ای پر از جنگ، تحقیر و ناامنی زندگی کرده اند یا پس از 

جدایی درگیر دعواهای تمام نشدنی والدین مانده اند.

 بهترین حالت برای کمترین آسیب این است که پدر و مادر پیش از اعلام جدایی به کودک، درباره چند موضوع توافق 

کنند: کودک کجا زندگی می کند؟ چه زمانی با والد دیگر دیدار دارد؟ هزینه ها چگونه تأمین می شود؟ مدرسه، درمان،

رفت وآمد و مناسبت ها چگونه مدیریت می شوند؟ پاسخ نداشتن به این مسائل، اضطراب کودک را چند برابر می کند.

اعلام جدایی به کودک باید ترجیحا با حضور هر دو والد، در فضایی آرام و بدون مقصرسازی انجام شود.

اتفاقی بد 

به نام طلاق

  احترام به جایگاه مادر، پیوندی با هویت کودک:  

رفتار محترمانه با مادر، صرف نظر از اختلافات فی مابین، پیام 

«مادر انسانی شایسته  تربیتی مهمی به کودک مخابره می کند:

احترام است». تخریب شخصیت یا تحقیر مادر در حضور فرزند،

علاوه بر آسیب به رابطه، ضربه ای مستقیم به باورهای کودک 

نسبت به هویت خودش است، چرا که کودک نیمی از وجود خود 

را در مادرش می بیند.

  مدیریت خشم و پرهیز از رفتارهای هراس آور:

فریاد زدن، استفاده از ادبیات تند، کوبیدن اشیا یا قهر های طولانی،

احساس امنیت کودک را متلاشی می کند. بلوغ رفتاری در شرایط 

بحرانی، مستلزم کنترل هیجانات شدید و پرهیز از نمایش خشم 

در فضای خانه است. کودک نیازمند مشاهده الگویی از مردانگی 

است که حتی در شرایط فشار روانی نیز به امنیت روانی دیگران 

آسیب نمی زند.

   تداوم تعهد پدری، اصل جدایی ناپذیر: 

در صورت بروز جدایی، تعهد پدری به هیچ عنوان مشمول مرور 

زمان یا قطع رابطه نمی شود. حضور فعال در برنامه های تحصیلی،

پیگیری سلامت فرزند و حفظ نظم در برنامه های دیدار، نشان دهنده 

پایداری نقش پدر است. پدری که حتی پس از تغییر وضعیت تأهل،

بر مسئولیت های خود پایدار می ماند، کودک را از بحران مخرب 

«احساس بی سرپرستی» نجات می دهد.

اصول حضور پدرانه 
در شرایط تنش های زناشویی

حضور پدر در کانون خانواده، فراتر از تأمین نیازهای 

مادی، ستونی برای بنای امنیت عاطفی فرزندان است.

در شرایطی که فضای خانه دستخوش تنش های زناشویی 

می شود، پایبندی به اصول تربیتی زیر برای حفظ سلامت 

روان کودک ضروری است:

کودک، 
پس از جدایی

هنوز در یک مسئولیت مشترک باقی می مانند:را فرسوده می کند. حتی بعد از جدایی، والدین درباره زندگی والد دیگر یا بدگویی از او، کودک استفاده از کودک برای انتقال پیام، پرس وجو روشن باشد. بدقولی های مکرر، تغییر برنامه ها،مدرسه و مناسبت ها باید تا حد امکان ثابت و نیاز دارد. ساعت های دیدار، تماس تلفنی، برنامه پس از جدایی، کودک به نظم و پیش بینی پذیری 
پدر و مادر بودن.
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محیا جعفری|خبرنگاری از آن شغل های جذابی است 

که خیلی ها دوست دارند آن را تجربه کنند. شاهد این حرفم 

استقبال دختران دهه هشتادی از دورهمی این شماره است؛ همین که 

موضوع را اعلام کردیم، کلی دختر ثبت نام کردند و برای حضور اعلام آمادگی.

اما از آنجایی که برای این موضوع کمی فیلتر داشتیم، مجبور شدیم فقط دخترانی 

را دعوت کنیم که از خبرنگاری دست کم چیزهایی تجربه کرده باشند و بدانند.برای این 

شماره از دهه هشتادی ها دور هم نشستیم و از دختران پرسیدیم که آیا حاضر هستند این شغل 

را انتخاب کنند یا نه؟

با زندگی 
خبرنگارى زیست 

ــلی  یت نس وا ری به ر خبرنگا
عی  جتما ی ا که بــا شــبکه ها

ست ه ا رگ شد که از خبرنگاری دارید چیست؟بز  تعریف و تصوری
مهارتی با 
مسئولیت 

سنگین

زهرا سبزیان:به نظر من خبرنگار بودن اول یک مسئولیت است و بعد یک نوع مهارت تلقی   

می شود. در جامعه تعداد خبرنگاران زیاد است اما تلاش و پشتکار خبرنگار مهم است و 

باید بتواند مهارت خود را در این مسیر به گونه ای توسعه دهد که توانایی تشخیص اخبار 

درست و موثق را داشته باشد.

    ریحانه زحمت کش:خبرنگار بودن یک مسئولیت است چون تیتری که برای یک خبر 

می نویسد ، می تواند تأثیرات زیادی روی جامعه بگذارد و افکار عمومی را تحت تأثیر قرار دهد. به نظر من مهم ترین 

مسئولیت خبرنگار در نشر مطالب، استفاده از منابع درست و دقیق است تا بتواند به صورت صریح اطلاع رسانی 

کند.

 حاضرید خبرنگار شوید؟

سه ضلع 
سخت

من آدم فعالی هستم و تمایل دارم به عنوان یک خبرنگار هم      طهورا کوهبنانی:

فعالیت کنم و درباره موضوعات خاصی در جامعه شروع به تحقیق و جمع آوری مطالب 

و به مردم اطلاع رسانی کنم. معتقدم بخشی از مردم جامعه در بعضی از موضوع های 

مختلف اطلاعات و آگاهی کمی دارند و دوست دارم به آن ها اطلاع رسانی دقیق از 

منابع موثق کنم.

من نه به عنوان شغل ولی در کنار کارم تمایل دارم خبرنگار بودن را تجربه کنم      زهرا سبزیان:

چون این کار هیجان دارد. خبرنگارها بسیاری از اخبار را زودتر مطلع می شوند و در مجموع به نظرم 

یادگیری مهارت خبرنگاری و تجربه آن شیرین است.

من خیلی زیاد به مستند دیدن و دنبال کردن اخبار علاقه مند هستم      ریحانه زحمتکش:

و تمایل دارم به عنوان یک خبرنگار در جامعه فعالیت کنم. دوست دارم بدانم مردم در جامعه 

چه نوع اخباری را با چه نوع نگارشی دنبال می کنند تا من هم سعی کنم بخشی از آن را تهیه 

کنم و اطلاع رسانی درست و دقیق داشته باشم.

من صرفا تمایل دارم مدتی خبرنگار بودن را تجربه کنم و به      زهرا نسیم طوسی:

عنوان یک شغل یا علاقه به آن نگاه نمی کنم. به من نظر در جامعه امروز، ما نیازمند تولید 

محتوا و اخبار دقیق و درست همراه با خلاقیت هستیم و باید بتوانیم مخاطب را جذب 

کنیم و آگاهی مخاطب را در حوزههای مختلف تقویت کنیم. توجه هم زمان به این سه 

ضلع خیلی سخت است.

پس به نظر شما یک خبرنگار ویژگی های خاصی 
جسارت

 همراه با 
صداقت

باید داشته باشد؟

به نظر من یک خبرنگار خوب در جامعه      طهورا کوهبنانی:

باید باهوش، زیرک و خلاق باشد. علاوه بر این ریزبینی و 

جزئی نگری  یک خبرنگار هم مؤثر است و می  تواند ایده های 

بهتری در تولید محتوا داشته باشد.

مهم ترین ویژگی که یک خبرنگار خوب باید در جامعه داشته      زهرا نسیم طوسی:

باشد، روایت درست حقیقت است.

به نظر من مهم ترین ویژگی یک خبرنگار پشتکار و تلاش است. تعداد      زهرا سبزیان:

خبرنگاران در جامعه زیاد است اما خبرنگاری موفق است که با تلاش، می خواهد تخصص 

و مهارت خود را در این حوزه گسترش دهد.

به نظر من یک خبرنگار خوب باید رک باشد و سؤالات خود را به      ریحانه زحمت کش:

صورت شفاف در مصاحبه ها از مسئولان بپرسد. دچار خودسانسوری نباشد و سعی کند 

در موقعیت مناسب حرف خود را بدون ترس و نگرانی بزند.
زهرا نسیم طوسی 

۱۹ ساله، دانش آموخته 

رشته تجربی

ریحانه زحمت کش 

۱۷ ساله، دانش آموز 

رشته گرافیک رایانه
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 با این توضیحات به نظرتان در این زمینهکار یک خانم 
میان رسالت 

و 
محدودیت ها

خبرنگار متفاوت تر باشد؟

معمولا شرایط جامعه برای خانم های      ریحانه زحمتکش:

شاغل سخت تر است و در این زمینه هم حتما همین طور است.

شغل خبرنگاری برای ما در جامعه سخت تر است چون نیازمند 

حضور فعال در جامعه است و از طرفی اغلب  مسئولان جامعه ما 

مردها هستند که ارتباط با آن ها سخت است.

گاهی اوقات شنیده ام که پیش آمده خانم های خبرنگار هنگام      زهرا نسیم طوسی:

مصاحبه با برخی از افرادی که صاحب منصب یا مشهور هستند، با تحقیر و بی احترامی 

مواجه شده اند. به نظر من، اگر خبرنگار آن لحظه یک آقا بود، شاید مورد بی احترامی قرار 

نمی گرفت؛ یا شاید هم تحمل آن توهین برایش آسان تر بود. بالاخره آقایان روحیه مقاوم تری 

نسبت به ما دارند.

با توجه به فرهنگ جامعه، به نظر من برای دختران، خبرنگار بودن      زهرا سبزیان:

در مقایسه با پسران خیلی سخت تر است. مثلا برای مردم، پذیرش اینکه یک دختر باید 

یک سری سؤال را بپرسد و با افراد مختلف تعامل داشته باشد، چندان جالب نیست و سختی 

کار برای دختران خبرنگار بیشتر می شود. از طرفی، در همین زمینه به نظر من فضای ورود 

برای آقایان بیشتر از خانم ها بوده است. شما ببینید مثلا در نشست های خبری یا گفت وگو،

آقایان راحت می روند جلو، ولی یک خانم، اصلا نمی تواند.

در ادامه صحبت های دوستانم باید اضافه کنم که فضای کار      طهورا کوهبنانی:

خبرنگاری بعضی مواقع شلوغ، خطرناک و پرتنش است و با روحیات یک دختر خانم در تضاد 

است و حتی شاید برای یک دختر اذیت  کننده هم باشد. البته این نظر من است و خیلی ها 

ممکن است مخالف باشند.

این ارتباط با همه به ویژه مسئولان یک جذابیت خاص 
تضاد 

خبرنگاری و 
شهرت

به نظرتان ندارد؟ یک شهرت مخصوص خبرنگاری مثلا؟

هست ولی به نظر من یک خبرنگار      ریحانه زحمت کش:

نباید دنبال شهرت یا راه انداختن کار خودش و پارتی بازی باشد.

اگر چنین کاری کرد کلا نباید به او گفت خبرنگار باید گفت 

خبربیار! خبرنگار باید با تمام وجود و وجدان خود برای مردم 

خبرهای واقعی تولید کند.

به نظر من اگر یک خبرنگار معروف شد دیگر رسالتی در کارش وجود      زهرا سبزیان:

ندارد، چون مدام دغدغه این را دارد که مردم او را ببینند. خبرنگاری که دنبال معروف شدن 

خودش نیست، تمام تلاشش را در مسیر کارش می گذارد. البته که یک نکته می تواند قابل 

توجه باشد و آن هم این است که مثلا ما یک خبرنگار را در حوزه ای خاص بشناسیم این 

تخصصی کار کردن شاید فرد را در زمینه خودش مشهور کند ولی در نهایت به نفع مردم است.

که این خوب بودن و مسئولیت پذیر بودن  می دانید
انتخاب میان 
ماندن و گفتن

گاهی تحت تأثیر سانسورهای خبری قرار می گیرد؟

    زهرا نسیم طوسی:بله. برای یک خبرنگار قطعا باید امنیت 

شغلی وجود داشته باشد تا در نهایت آزادی بیان شکل بگیرد.

البته قبول دارم که برخی موضوعات نباید مطرح شود ولی برخی 

سانسورها هم دیگر خیلی جانب دارانه است. با این اوصاف اگر خبرنگار مدام نگران از 

دست دادن شغلش باشد نمی تواند حرفی را بزند که باید بزند. میان آزادی بیان و امنیت 

شغلی باید تعادل برقرار باشد.

    طهورا کوهبنانی:  به نظر من امنیت شغلی و آزادی بیان دو مقوله در تضاد با هم 

هستند. اگر در هر کدام از آن ها افراط یا تفریط کنیم نتیجه خوبی در روند کار ندارد. یک 

خبرنگار نسبت به شرایطی که در آن قرار دارد باید خیلی آگاه باشد که تولید محتوای 

درست داشته باشد.گاهی امنیت جامعه یا حتی افکار عمومی با یک خبر ممکن است 

خدشه دار شود.

اگر خبرنگار بودن یک رسالت است، آزادی بیان در آن مهم است و      زهرا سبزیان:

شاید انتخاب آزادی بیان به قیمت حذف شدن باشد مثلا خبرنگارانی هستند که برخلاف 

بقیه آزادی بیان را انتخاب می کنند و امنیت شغلی خود را کامل از دست می دهند. به نظر 

من همین نشان دهنده رسالت خبرنگار است.

خیلی ها فکر می کنند با کمک هوش مصنوعی 
هوش 

مصنوعی؛ ابزار 
نه جایگزین

خبرنگار می شوند؛ شما چنین تصوری دارید؟

نه هوش مصنوعی جای آدم ها را      ریحانه زحمت کش:

نمی گیرد در هر حوزه ای. یک خبرنگار باید در جامعه حضور 

داشته باشد و از نزدیک با مخاطب خود در تعامل باشد. در 

واقع این حضور فیزیکی مهم است بنابراین هوش مصنوعی 

نمی تواند این حضور فیزیکی را درک کند یا حال و هوای آن را برای مخاطبان به درستی 

روایت کند. هوش مصنوعی ساخته دست ماست و به نظر من از خودش چیزی ندارد که 

بخواهد روی دست ما بلند شود ولی ابزار کمکی می تواند باشد.

    زهرا سبزیان:شاید خیلی ها تصور کنند که در آینده هوش مصنوعی جای خبرنگاران 

را در جامعه می گیرد اما هوش مصنوعی زمانی می تواند موفق باشد که خلاقیت انسان 

در آن دخیل باشد. می توان هوش مصنوعی را در این حوزه به کار گرفت اما نحوه فعالیت 

آن بستگی به خلاقیت یک خبرنگار دارد. به عبارتی کنترل آن دست خبرنگار است.

   حالا که حرف هوش مصنوعی شد از شبکه های 
روزنامه یا 
شبکه های 
اجتماعی

اجتماعی هم بگوییم. به نظر شما روزنامه و نسخه چاپی 

یا کانال و شبکه های اجتماعی؟

    ریحانه زحمتکش:من ترجیح می دهم محتوای تولیدی 

خود را در روزنامه منتشر کنم چون روزنامه برای مخاطب 

شناخته شده تر است. ضمن اینکه اصالت بیشتری هم دارد.

چیزی که چاپ شده را نمی توان تغییر داد ولی محتوای مجازی را بارها می شود ادیت کرد.

    طهورا کوهبنانی:من اگر خبرنگار باشم برای انتشار مطالب خود پلتفرمی را انتخاب 

می کنم که ضعیف تر باشد چرا که اگر آن محتوا ارزشمند و مهم باشد به پلتفرم فرصت 

رشد را می دهد. به عنوان مثال اینستاگرام در جامعه خیلی طرفدار دارد اما تعداد اخبار 

نادرست و دروغ در آن زیاد است. مثلا کسی که رسالت کار خبرنگاری برایش مهم است 

می تواند با تولید محتوای درست و دقیق با محتوای دروغین در اینستاگرام رقابت کند.

تولید و انتشار محتوا در هر پلتفرمی باید براساس سلیقه      زهرا نسیم طوسی:

مخاطب باشد. مثلا فضای ایتا با فضای اینستاگرام متفاوت است. یک خبرنگار باید در 

این فضاهای متفاوت به گونه ای محتوای خود را منتشر کند که درست و صریح باشد و 

در عین حال درگیر چارچوب های از پیش تعیین شده نشود.

حرف های دخترها را خواندید 

حالا ورق بزنید و در صفحه بعد 

حرف های دوستان خبرنگارم را 

بخوانید که سال ها این حرفه را تجربه 

کرده اند. زنانی که با خبر زیسته اند.

مخاطب باشد

این فضاهای متفاوت به گونه ای محتوای خود را منتشر کند که درست و صریح باشد و 

در عین حال درگیر چارچوب های از پیش تعیین شده نشود

انتخاب میان 
ماندن و گفتن

گاهی تحت تأثیر سانسورهای خبری قرار می گیرد؟

    زهرا نسیم طوسی    زهرا نسیم طوسی:بلهبله. برای یک خبرنگار قطعا باید امنیت  برای یک خبرنگار قطعا باید امنیت 

شغلی وجود داشته باشد تا در نهایت آزادی بیان شکل بگیردشغلی وجود داشته باشد تا در نهایت آزادی بیان شکل بگیرد.

البته قبول دارم که برخی موضوعات نباید مطرح شود ولی برخی 

رشد را می دهد

نادرست و دروغ در آن زیاد است

می تواند با تولید محتوای درست و دقیق با محتوای دروغین در اینستاگرام رقابت کند

    زهرا نسیم طوسی

مخاطب باشدمخاطب باشد

این فضاهای متفاوت به گونه ای محتوای خود را منتشر کند که درست و صریح باشد و 

در عین حال درگیر چارچوب های از پیش تعیین شده نشود

زهرا سبزیان

۲۴ ساله، دارای مدرک 

کارشناسی علوم تربیتی

طهورا کوهبنانی 

۲۱ ساله، دانش آموخته 

رشته طراحی دوخت

دهه هشتادی

روایت هایی از یا برای دختران دهه هشتادی

دورهمی
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نی  نا ز
خبر  با  که 
ند یسته ا ز

برگ های دفتر زندگی را از امروز که در فاصله دو سال 

و اندی مانده تا بازنشستگی با شغل خبرنگاری، ورق 

می زنم. از برگ های اول دفتر شروع می کنم؛ روزهایی 

از نوجوانی تا دوران دبیرستان که تا یادم می آید 

حرف هایم را بیشتر از اینکه به زبان بیاورم، می نوشتم.

مثل نامه هایی که هیچ خواننده ای نداشتند و فقط 

نویسنده آن دوست داشت بنویسد؛ شوق به نوشتن 

اما از جنسی دیگر. اگر بخاری اتوبوس مسیر مدرسه خراب بود و سرما تا استخوان هایمان 

رخنه می کرد، آن روز چند صفحه از اتوبوسی که سرد بود و دانش آموزانی که پاهایشان 

کرخت و بی حس می شد، در دفترم می نوشتم. اگر شب بابا بین حرف هایش با مادر از 

شرایط کار و چالش هایش می گفت، از رنج یک پدر می نوشتم و شرایطی که با آن کلنجار 

می رفت. و همین طور برگه هایی که روزانه با یک سوژه از مدرسه، خانه و ...، پرُ می شدند.

حس این نوشتن ها در دوره دبیرستان با یک پوستر روی دیوار مدرسه گره خورد که 

فراخوان کلاس های آموزش خبرنگاری بود و این نقطه آغاز مسیر خبرنگاری ام شد از 

۱۷سالگی تا به امروز در ۴۲سالگی. ورق زدن این ۲۵سال خبرنگاری مثل پرسیدن 

حال و هوای رزمنده  ای است که تازه از جنگ بازگشته است. از میدان نبرد می گوید و 

لحظاتی که مدام جنگیده است؛ گاهی خسته شده، گاهی تردید داشته، گاهی بریده،

اما در تمام فراز و فرودها برای ماندن در میدان، مبارزه کرده است.

دنیای رسانه و خبرنگاری هم بی شباهت به میدان نبرد نیست؛ چنان که جمله  معروفی 

می گوید:«کلمه ها بیشتر از گلوله ها آدم کُشته اند». سر و کار هر خبرنگار با کلمه هاست؛

حتی یک کلمه کافی است که در این میدان آتشی به پا کند، حقی را ناحق کند و .... برای 

ماندن در این میدان، هم باید مقاوم بود، هم مبارز و هم خستگی ناپذیر. گاهی در سال های 

اول خبرنگاری خط و ربط کارم به میدان جنگ را حتی به صحبت های پدر و دختری هم 

می کشاندم.  بابا هر موقع از سال های جنگ خاطره می گفت، هم پایش صحبت های 

من از گزارش هایم و حل مشکلاتی از مردم با پیگیری از مسئولان، گلُ می گرفت. منِ 

دهه شصتی احساس می کردم وارد میدان جنگ شده ام و سلاحم قلمِ خبرنگاری است.

در این میان، سال هایی که جوان تر بودم با سال هایی که مسئولیت مادری و همسری 

داشتم خیلی فرق می کرد. میدان همان بود اما جنگیدن برای خبرنگاری که حالا مادر 

هر جای دنیا به شمانیاز است،به  لیلا جانقربان |

شما زن ها به شمایی کهنگاهی ویژه به رخدادها 

داریدبه شما که زنانه، مادرانه،دلبرانه و دلسوزانه 

به دنیا و رخدادهایش نگاه می کنید.

در کارشناسانه این پرونده ازهمکاران روزنامه نگارم 

خواسته ام تا از زیست خبرنگاری  که  یک زن و یک 

مادر است بنویسد. از سختی ها و شیرینی هایی 

که اگر چاشنی عشق به کار خبر نداشت تا حالا 

دوام نمی آورد.

بعضی ها روزهایشان را با خاطرات خوش به یاد 

می آورند. بعضی ها با خاطرات بد. بعضی ها 

آدم ها را نشانه روزهایشان می کنند، بعضی ها 

طعم ها و مزه ها را. برای بعضی ها رنگ ها یادآور 

روزهای زندگی شان است، بعضی ها هم با 

صدا به گذشته می روند.

 برای من و بقیه کسانی که خبرنگاری و 

روزنامه نگاری را تجربه کرده اند خبرها 

هستند که همه چیز را می سازند. آن روزها 

هنوز راحت تر می شد دنیا را لمس کرد.

هنوز روزنامه های کاغذی به خانه  می آمد و 

با خودش خبر می آورد. هنوز بوی کاغذهای کاهی و جوهرِ تازه، خبر را ناب تر می کرد.

اولین باری که گزارشم در روزنامه کار شد، فهمیدم گاهی یک تیتر پنج شش کلمه ای 

می تواند آدم را شب تا صبح بیدار نگه دارد. می نوشتم و خیال می کردم نوشته هایم 

قرار است دنیا را به جای بهتری تبدیل کند. کرد؟ جوابش واضح است. ولی برای 

یک دختر هجده ساله چه چیزی مهم تر از تلاش برای بهبود اوضاع جهان و تغییر 

دنیاست. اصلا خبرنگاری و روزنامه نگاری فلسفه اش همین است. بنویس تا بخوانند؛

شاید چیزی رخ دهد که احوالات جهان را بهتر کند.

روزی که گزارشی درباره دختران بدسرپرست نوشتم فهمیدم بعضی چیزها را می شود 

نوشت، ولی نمی شود فراموششان کرد. نوشتم تا مردم حواسشان به آن ها باشد.

حالا هست؟ معلوم است که پاسخ چیست. ولی یک دختر بیست ساله فکر می کند 

می تواند آدم ها را با نوشتن تغییر دهد.

وقتی درباره فیلم ها می نوشتم فکر می کردم قرار است بیشتر دیده شوند و آدم ها با 

دیدنشان دنیاهای بزرگ تر را تجربه کنند . زندگی زیباتر شود. شد؟ نیاز به گفتن 

نیست. تلخی زندگی  نزدیک تر و ترس و درد بیشتر از آن روزهاست که کمتر نشده. ولی 

برای یک دختر بیست و دوساله همین که سیاهی جهان را هشدار بدهد و سفیدی 

را بنویسد مهم ترین کار دنیا بود.

خبرنگار بودن نوشتن از جهانی ست که همه چیزتمام نیست. نوشتن از لحظاتی ست 

که همیشه خوش نیست. چیزهایی که همیشه خواندنی و شنیدنی نیستند و به 

مذاق همه خوش نمی آیند.  ولی برای خبرنگاری بیست و چهار ساله چه چیزی زیباتر 

از ثبت و ضبط روزهاست.

وقتی از جوانانی نوشتم که در حال مرزبانی برای خاک سرزمینمان شهید شدند 

انگار از برادرانم می نوشتم. چه جوانانی بودند، چه جوانانی هر کدامشان برادری ،

پسری یا همسری بودند و داغی بر سینه ها گذاشتند. حالا جوانان این سرزمین 

شهید نمی شوند؟ پاسخ روشن است. دسته دسته پای خاک وطن می افتند. ولی 

برای یک زن بیست و شش ساله چه چیز ارزشمندتر از نوشتن برای خاک و وطن بود.

بعدش هم خبرها می آمدند و می رفتند. می نوشتم از همه چیز از زلزله، سیل، آتش سوزی،

بیماری، قله  فتح شده توسط زنان کوهنورد شهر، دختران هنرمند و... هنوز هم 

می نویسم. امروز دیگر خبرنگار نیستم؛ اما هنوز روزهایم را با خبرها به یاد می آورم.

بعضی خبرها فراموش می شوند. بعضی تیترها زرد می شوند و بعضی روزنامه ها از 

دکه ها می روند؛ اما آن روزها که با نوشتن زندگی شدند، جایی در حافظه می مانند.

شاید سهم خبرنگار از جهان همین باشد؛ ثبت روزهایی که اگر نوشته نمی شدند،

انگار هیچ وقت وجود نداشتند. این کاری است که خبرنگارها و روزنامه نگارها هر روز 

و هر لحظه  انجام می دهند. ساختن روزها و زنده نگه داشتن لحظات.

روزهایم را با خبرها 
به یاد می آورم

صدیقه بهشتی 
روزنامه نگار

مادری
 که خبرنگار است

محدثه شوشتری
روزنامه نگار
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 خبرنگاری برای من، برای شما و برای تمام 

دختران علاقه مند به این حرفه، هرگز صرفا ثبت 

وقایع یا گزارش اعداد و ارقام نیست. برای ما، این 

حرفه سفری است به لایه های پنهان زیستن؛

سفری که با نگاه ریزبینانه و حساسیت هایمان،

معنایی متفاوت می گیرد.

از راهروهای بند نسوان زندان تا گپ و گفت هایی 

برای کشف ریشه های رنج کودکان کار و... همه جا 

ردپایی از آن ظرافت و درک زنانه وجود دارد که 

ما با خود به دل سوژه ها می بریم. این حساسیت 

زنانه، ضعف نیست؛ بلکه دقیق ترین ابزار ما برای 

موشکافی است. همان قدرت لطیفی که به ما 

اجازه می دهد در مرکز نگهداری کودکان اوتیسم، هم سطح یک کودک بنشینیم،

دست های کودکانه اش را میان دست هایمان بگیریم و با صدایی که از اعماق جانمان 

برمی آید، با او و دیگر کودکان کم توان ذهنی شعر هم خوانی کنیم. آن چنان که گویی 

دوباره به کودکی بازگشته ایم«عروسک قشنگ من قرمز پوشیده...« این هم سطح شدن 

و هم درد شدن همان قدرتی است که می تواند به ما برای وصفی شورانگیز از تلخی ها 

و سختی های نگهداری کودکان کم توان ذهنی کمک کند.

در این باره نباید دچار خطا شد. زیرا این قدرت در تاریک ترین و خشن ترین صحنه ها 

نیز، معنا را شکار می کند. همان نگاه ریزبین که در میان بوی شورخِون و مرغ های کشتار 

شده یک کشتارگاه، جزئیاتی را می بیند که از چشم دیگران پنهان می ماند:«نوجوانی 

که با ریتم تند موسیقی هندزفری اش، با بی تفاوتی به جمعیت اطراف-عکاس و مدیر 

کشتارگاه- دل وجگر مرغ ها را جدا می کند...»

ما کسانی هستیم که می توانیم از دل این تصویر، روایتگر معیشت و تلاش یک نسل 

شویم و از شغل "دل گیر")کسی که در کشتارگاه مرغ دل و جگر مرغ ها را جدا می کند.) 

جوانی بگوییم که ظاهری از نسل نو دارد، اما دستانش درگیر کاری از نسل گذشته است.

آنچه ما را متمایز می کند، همین «ظرافتِ نگاه» در قامت حساسیت های خاص است؛

یعنی دقت در جزئیاتی که نادیده گرفته شده اند. البته حساسیت زنانه نباید با 

«احساساتی شدن غیرحرفه ای» اشتباه گرفته شود، بلکه باید آن را به معنای قدرت 

مشاهده  دقیق لایه های نادیدنی دانست.

با این همه، بهای این ظرافت و حساسیت، تکرار صحنه هایی است که هرگز فراموش 

نمی شوند؛ صحنه هایی که در پس زمینه ذهن بایگانی شده و همچون خوره ای، روح 

را می جوند. درست مانند خاطرات تلخ و شیرینی روزگار و 

زندگی که در بایگانی ذهن تک تک زنان ثبت می شود و با 

کوچک ترین تلنگری، از اعماق خاک خورده شان بیرون 

می زند. همچون روزی که مسئول سردخانه، با شتاب و برای 

نشان دادن سختی شغلش، کشوی متوفیان را یکی یکی 

بیرون کشید و با اکراه و لرزش صدا، به گوشه ای اشاره 

«آن چند کشوی  کرد که خودش تاب دیدنش را نداشت:

آن طرف… کودکان و نوزادان هستند. با این همه سال کار 

کردن خودم دل ندارم به آن سمت بروم.» و بعد با نگاهی 

جست وجوگر پرسید:«شما خبرنگارید، حتما عادت دارید 

و زیاد دیده اید، مگه نه؟»

و من همچنان درگیرم با تصویری از کشوهایی کوچک تر 

با دردی عمیق تر که هرگز فراموش و عادت نمی شود.

قدرتی ظریف برای 

روایت ناگفته ها

الهام مهدیزاده

روزنامه نگار

هم بود، خیلی فرق داشت. مدام وقت کم می آوردم، هم برای مادری و هم برای خانواده و 

هم برای خودم.

خبرنگاری شغل کارمندی نبود که ساعت ورود و خروجش مشخص باشد؛ شغلی نبود که 

ساعت ۷ صبح بروی و ساعت ۲ خانه باشی. شغلی نبود که وقتی از اداره بیرون آمدی تا فردا 

ذهن و جسمت در حال استراحت از کار باشد؛ مثل میدان جنگ که در بمباران گلوله ها 

قرار داری، در دنیای رسانه هم هر لحظه زیر بمباران اخبار هستی و هر روز با تنش و جنجالی 

مواجهی؛ تمام شبانه روز از پای تلفن بودن ها تا سر صحنه  رفتن ها، ذهنت درگیر کار تمام 

نشده ای است؛ از این سوژه به آن سوژه. برخلاف خیلی از مشاغل، نه روتین است و نه قابل 

پیش بینی. چقدر خبرنگاران خاطره مشترکی از این لحظه دارند که یک روز کاری شان 

تمام شده و درست در لحظه ای که شال و کلاه کرده اند برای رفتن به خانه، اتفاق و رویدادی 

رخ داده و دوباره ساعت ها نشسته اند پای کار.

حتی خواب های یک خبرنگار هم حکایتی از نوشته های تمام یا ناتمام روزانه است؛ بارها 

در خواب ذهنم آشفته از مطلبی بوده که می خواستم برای آن تیتر بزنم یا مشغول نوشتن 

آن بودم و با آشفتگی بیدار  شده ام. حاصل این خواب ها را فقط در استرس های شغل 

خبرنگاری باید تعبیر کرد.

از روزهای مادری و خبرنگاری اگر بگویم: روزهای بی شماری را صبح ها مثل دزد هایی که 

نفس را در سینه حبس می کنند و پاورچین پاورچین راه می روند، از خانه بیرون  زده ام. بچه ها 

اگر از خواب بیدار می شدند، پشت سرم صدای گریه شان تا سر کوچه می رسید. هر روز اول 

وقت با برنامه روزانه ام کلنجار می ر فتم، هنوز روز شروع نشده، وقت کم می آوردم. پایان روز 

برنامه هایی که وقت برایشان نمانده بود، کارهایی بود که باید برای بچه ها یا خانواده انجام 

می دادم. از امروز به فردا از فردا به هفته بعد و ماه بعد و حتی سال های بعد می رسید و خیلی 

از کارهایی که برای بچه هایم یا خانواده باید انجام می دادم، زمانش از دست می رفت.

هر روز معمولا بین ساعت های ۶ تا ۷ عصر که بعد از روز کاری پرُ از تنش، استرس، بدو بدو،

به خانه می رسیدم، تازه شیفت بعدی کارم در نقش مادری شروع می شد. بچه ها بی قرار و 

منتظر... تا دقایقی طوری در آغوشم جای می گرفتند که انگار عزیزی را برای سال های 

دور ندیده باشی و با حجم انبوهی از دلتنگی و انتظار در آغوش بکشی. دخترها، یکی توجه 

می خواست، آن یکی یک نفس حرف می زد از خواسته هایی که منتظر بوده تا مادر برسد.

شیفت کارم در خانه شروع می شد با غذا درست کردن و غذا دادن به بچه ها؛ مرتب کردن 

خانه ای که هر گوشه اش پرُ از ریخت و پاش اسباب بازی ها و وسایل خانه بود، خرید خانه 

و معلمی برای فرزند دیگر که در روزهای کرونا، جنگ، آلودگی هوا و .... مدرسه مجازی 

برایش معلم نشده و از مادر خبرنگارش انتظار معلمی هم داشت.

گاهی که فشار کار یک مادر خبرنگار به اوج خودش می رسید، برای لحظاتی پشیمان 

می شدم اما روز بعد باز با همان شوق برای خبرنگاری می دویدم. حالا حکایت همچنان 

باقی است؛ هم مادری و هم خبرنگاری و جز عشق در این مسیر عامل دیگری برای طاقت 

آوردن، نیست...

دهه هشتادی

کندو کاوی کارشناسانه برای سؤالات شما

کارشناسانه



نگیزی است؛ به ویژه آنجا که جبر  انسان موجود شگفت ا یم احمدی| مر

طبیعت می خواهد او را در تاریکی و سکون متوقف کند، اما او با نیروی اراده،

پیست تارتان را زیر پاهایش به لرزه درمی آورد. برای او دویدن فراتر از یک مسابقه،

راهی برای رها شدن در آغوش نور و به چالش کشیدن تمام «نمی شود»هاست. چهره 

راده سرسخت  مصمم «زهرا سادات پوراسماعیل» در پیست دوومیدانی، تجسم همین ا

است.

دختر روشندل و قهرمان مشهدی، متولد خرداد ۱۳۸۱، امروز از ستاره های درخشان دوومیدانی 

نابینایان و کم بینایان کشور است. او که مسیر ورزشی اش را با ناکامی در اولین مسابقه رسمی آغاز 

کرد، با پیوستگی و صبوری توانست سکوهای قهرمانی کشور را یکی پس از دیگری فتح کند و حالا در 

آستانه اعزام به بازی های پاراآسیایی ناگویا، چشم به مدال طلای آسیا و سکوی پارالمپیک دوخته است.

گفت وگوی ما را با این قهرمان دوست داشتنی می خوانید.

    اولین دویدن، تلخ اما شیرین
زهرا سادات فرزند اول خانواده است و یک 

برادر کوچک تر دارد. او به صورت مادرزادی با 

محدودیت بینایی به دنیا آمده، اما این موضوع 

هرگز مانع از پرواز او نشده است. خودش درباره 

شروع این مسیر می گوید: در مدرسه مخصوص 

نابینایان، ابتدا گلبال بازی می کردم که یک 

رشته تیمی و توپی است. اما روحیات من با 

ورزش های انفرادی سازگارتر بود. یک روز در 

زنگ ورزش، معلممان از ما تست رکوردگیری 

گرفت. وقتی دویدن مرا دید، گفت رکوردهایت 

عالی است و مرا به هیئت ورزشی معرفی کرد.

این طور شد که مسیر زندگی من با دوومیدانی 

گره خورد.

اما شروع این راه برای زهرا سادات با مدال و 

تشویق همراه نبود: اولین بار مربی ام مرا در 

ماده ۲۰۰ متر راهی مسابقات کشوری کرد.

در آن رقابت ها، من تنها کسی بودم که هیچ 

مدالی نگرفتم! خیلی ها شاید در این مرحله 

ناامید می شدند، اما همان شکست برای من 

نگیزه ای شد تا بیشتر تلاش کنم. فهمیدم  ا

موفقیت در پیوستگی است، نه در شروعی 

بی نقص.

    علوم تربیتی در کنار 
دویدن های شبانه

او به تازگی تحصیلات خود را در رشته علوم 

تربیتی در دانشگاه بین المللی امام رضا)ع( به 

پایان رسانده است درباره هماهنگ کردن درس 

و ورزش حرفه ای می گوید: رشته تربیت بدنی 

را خیلی دوست داشتم، اما به خاطر شرایط 

بینایی ام امکانش نبود؛ پس علوم تربیتی را 

انتخاب کردم. هماهنگ کردن تمرینات سخت 

دوومیدانی با کلاس های دانشگاه اصلا آسان 

نبود. خیلی وقت ها خسته و کوفته از تمرین 

به کلاس می رفتم. مجبور بودم کلاس هایم 

رم تا با تمرینات صبح و  را شیفت شب بردا

عصرم تداخل نداشته باشد. اما خانواده ام در 

تمام این سال ها مثل کوه پشتم بودند؛ هم از 

نظر عاطفی و هم مالی مرا حمایت کردند تا 

کم نیاورم.

    بزرگ ترین چالش؛ دست هایی 
که باید همراه شوند

برای یک دونده نابینا یا کم بینا، دویدن فقط 

به قدرت ساق پاها بستگی ندارد؛ بلکه به یک 

جفت دست همراه نیاز دارد. زهرا سادات این 

موضوع را بزرگ ترین چالش خود می داند:

بزرگ ترین دغدغه ما پیدا کردن یک دونده 

همراه است؛ کسی که بپذیرد پا به پای تو بدود،

دستت را بگیرد و در پیست راهنمایی ات کند.

پیدا کردن چنین همراهی که همیشه آماده 

و هماهنگ باشد، واقعا سخت است. من در 

مواجهه با این مشکلات فقط دو کار بلد بودم:

تحمل و مدارا. هر وقت خسته می شدم یا مشکلی 

پیش می آمد، به مدال طلایی که قرار است در 

خط پایان به گردنم بیندازند فکر می کردم.

می دانستم این سختی ها، تبعات طبیعی مسیر 

قهرمانی است.

    روزی دو شیفت تمرین برای 
فتح ناگویا

زندگی یک ورزشکار حرفه ای در سطح تیم ملی،

با استراحت و تفریح میانه ای ندارد. زهرا سادات 

درباره روزهای فشرده تمرینش می گوید: وقتی 

برای مسابقات آماده می شویم، زندگی ام به دو 

شیفت تمرین سخت خلاصه می شود. ساعت ۸

صبح در پیست هستم، بعد از آن یک استراحت 

کوتاه و ناهار )که خیلی وقت ها فرصت خانه 

رفتن نیست و همان جا در سالن می خورم(،

عصرها تمرینات بدنسازی و اگر فرصتی باشد 

استخر برای ریکاوری. شام، خواب و دوباره 

فردا همین تکرار شیرین.

او حالا خودش را برای بازی های پاراآسیایی 

ناگویا که سه ماه دیگر برگزار می شود آماده 

می کند: بزرگ ترین هدف من مدال پارالمپیک 

است. الگوی ورزشی من از همان ابتدا خانم 

هاجر صفرزاده بود؛ همان دختر بادپا و قهرمانی 

که در مسابقات جهانی کوبه ژاپن، در میان 

تعجب همگان بدون دونده همراه روی پیست 

دوید، رکورد آسیا را شکست و اولین طلای تاریخ 

پارادوومیدانی زنان ایران را گرفت. وقتی اراده 

و دویدن بی امان او را بدون راهنما می بینم،

ی  ــهدی که برا ــندل مش وش  گپ وگفتی با دختر ر
ست ه ا د ــت دا یکی را شکس ر ، تا ن ید و د
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   افتخارات و مدال های زهرا سادات پوراسماعیل 

    مدال طلا مسابقات قهرمانی کشور )ماده ۱۵۰۰ متر( - تهران

    مدال طلا مسابقات دو صحرانوردی قهرمانی کشور )کلاس B2 و B3( - بابلسر

    مدال طلا مسابقات داخل سالن قهرمانی کشور سال ۱۳۹۹

    رکورددار دو ۸۰۰ متر جوانان )۳ دقیقه و ۷ صدم ثانیه( و دو ۱۵۰۰ متر )۶ دقیقه و ۲۶

ثانیه( در رقابت های انتخابی تیم ملی

    مدال برنز  ۲ مدال از مسابقات پاراآسیایی جوانان بحرین

۲۶ دقیقه و ۲۶ دقیقه و ۲۶

شـــــهرداری مشــــــهد امتیـــاز:   صاحب 

سید میثم موسوی مهر  مدیـــر  مســئول:  

سید سجاد طلوع هاشمی ســـــــردبـیــــر: 

ارژنگ حاتمی دبیر ضمائم: 

لیلا جان قربان لاریچه  دبیر شهربانو: 

  مدیرهنری:                سید هاشم دقیق

مرجانه باقری ورکیانی صفحه آرایی: 

راهله سرادار  ویراستاری: 

عکاسان: نرجس شاکری، حدیث فقیری و شیرین قائمی  عکس:  

خیابان کوهسنگی- نبش کوهسنگی ۱۵  نشـانی:  

۰۵۱-۳۸۴۸۳۷۵۲  روابط عمومی:  

 شماره پیامک :   ۳۰۰۰۷۲۸۹

ایمان می آورم که هیچ محدودیتی حریف اراده 

ما نیست. امیدوارم به زودی من هم مثل هاجر،

پرچم ایران را در ناگویا بالا ببرم و کنار او روی 

سکوهای بزرگ دنیا بایستم.

   برعکس لیمو شیرین

وقتی از زهرا سادات می خواهیم دوومیدانی را 

در یک جمله برای تازه کارها توصیف کند، با یک 

تشبیه جالب و هوشمندانه می گوید: دوومیدانی 

دقیقا برعکس لیمو شیرین است! لیمو شیرین 

را وقتی اول می خوری شیرین است و بعد تلخ 

می شود؛ اما دوومیدانی اولش با سختی، عرق 

ریختن و تلخی تمرینات شروع می شود، ولی در 

نهایت، طعم موفقیت و قهرمانی اش بی نهایت 

شیرین و گواراست.

او در پایان، توصیه ای صمیمانه برای دخترانی 

دارد که شاید محدودیت های جسمی را بهانه 

خانه نشینی کرده اند: شرایط جسمی ما چیزی 

نبوده که خودمان انتخابش کرده باشیم، اما 

انتخاب اینکه چطور زندگی کنیم دست خودمان 

است. خانه نشینی نه تنها جسم، بلکه روح آدم 

را هم بیمار می کند. من ورزش را انتخاب کردم 

تا به محدودیت هایم پروبال ندهم. از مسئولان 

هم می خواهم فضاهای ورزشی مناسبی برای 

ما فراهم کنند. قبلا دویدن در پارک ها برایمان 

سخت بود و مدام با تذکرهای بی مورد مواجه 

نه اخیرا در پارک  ما خوشبختا ، ا می شدیم

ملت مشهد فضایی اختصاصی برای ورزش 

صبحگاهی بانوان ایجاد شده که کار را راحت تر 

کرده است. امیدوارم این نگاه های حمایتی

 بیشتر شود.
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