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معصومـه متین نـژاد| ���ـ� ��ـ� ���ی �� �ـ�د �ـ� ���� �ـ�ر ����ـ�ن را ��ـ�� و در ��ـ�� ��ـ�ده ��ی ا����ـ� �ـ�م ��ا�ـ��  ا��. د�ـ�� ای 

�ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�ارش ا�ـ��ز �ـ� ��ـ���، ����ـ�ن را �� ��ـ� ��ز آ��ـ�ه ����� �ـ�ده  و ا�� ��ز�ـ� ��� از ��ز�ـ�ن د��ـ�ی د���� ��ارک 
�� زا�� او�� ���ـ��  ����ـ�ت ����ـ�ن را دار�ـ�؛ ���ـ� و ��������ـ� ��ـ� �� ��ـ� �ـ��ی آرام، ا��ـ� و �� د���ـ� را ����ـ� ���ـ�. �� ��ـ�ه ا

و �ـ� ��ـ� از ا�ـ� �ـ�م در ���ـ� �ـ��ی ���ا��� ���ـ��. ازا�ـ� �و ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ��ی ���ـ� د��ـ�ره ���� �ـ��ت ���ـ� ����.

���� �� ����
��ی ����ن �� ����*

   توصیه هایی برای داشتن سفری آرام، ایمن و بی دغدغه در پیاده روی اربعین امسال  
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����ـ� ���ـ� ��د را ��� از �ـ�� ���ـ� ����.
د�ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� ورود و �ـ�و� ��ـ�ر 

��اق در ���ـ��ر���ن ��� �ـ�د.
از ���ـ� اول ��ر���� و و��ای ��د ��� ������ 
�� ����� ��ای ��ار���ن ��� آ��، �� �� ���  �� ا

.���
�ـ�وری ���ـ� و�ـ� ��ـ�اه دا�ـ�� ��ـ�اری 
���ـ�، ��ـ�� و دا�ـ� �ـ�ی رو��ـ� �ـ� ا�ـ�ژی زا و 

������ـ� �ـ��� ��ـ���، �� ����.
�ـ� ���ـ���ری ز�ـ�دی در �ـ�اق ��ار�ـ�، د���ـ�  ا
�ـ� �ـ�ای ���ـ� �ـ�� ��رت ��ی ��ا�ـ� ���ـ� و 
�� ��ا��ـ� در��ـ� �ـ�ل ��ـ�� از وای �ـ�ی را�ـ��ن 

ا�ـ���ده ����.
�� �ـ�ی ��ـ�اه �ـ�دن ��ـ�ب د�ـ�، ��م ا��ار�ـ�ی ��آ�ـ� و 
وی ���ـ� ������ن ��ـ� و �ـ�ون ��ـ�ز �ـ�  ر اد��ـ� را �ـ�

ا�����ـ� از آن  ا�ـ���ده ����.
�ـ�ای ��ـ�ف ��ا�ـ�ی ���ـ��، ��ـ� ��ـ�ه �����ـ�ش 

روی آن �ـ� ������ـ� �ـ� از �ـ�وز ��ـ����� ������ی ���.
�ـ� ���ـ�ر �� ��ـ�اه دا�ـ�� و�ـ��� ز�ـ�دی ��ـ���، ا
�� ��ی ��� د�ـ�� آن ��، از �� ������ ��� ��ای ��� 

��ر ا�ـ���ده ����.
از �ـ�دن ��ل ز��د �� ا�ـ��ی ��ان ���� ���اه ��د��ن 

�������ـ�.
�� ��دک ���اه ��د دار��؛ ��د��ن ���� �� ��� ��دن  ا
��� �� در ز��ن ���ده روی ���� ��� را ��ا���ن �����ا�� 

�� ��ـ�. �ـ�ای ���ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ�  ��ـ� ���ـ� �ـ� 
������ ��� �� ��ای ��ز����ن �����. ا�� ��ری 
��ـ�  �� س ��ـ��� و  ��ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ا  ���

.���� ��
از در�� ��ری �� ����ری در ��ل �ـ�� �� ��ت 
�������ـ�. �����ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای �ـ�ردن �ـ�ا 
���� �ـ�ی ا��ا�ـ� را ا���ـ�ب ���ـ� �ـ� �ـ� ذا��� ��ن 
�ـ�  ذ ل �ـ�� ���ـ� ا �ـ� ر �ـ� �ـ� د ر ا ���ـ�� �ـ�

.����
�ـ�ای ���ـ���ی از ��ق �ـ�زی �� و�ـ�ه و��ـ� 
ا���ـ� وزن �ـ� دار�ـ�، ���ـ� ا�ـ� ��ـ� از �ـ�و� 
���ده روی و ������ در ��ل ����، ��ا�� ���س 

����ـ�ن را �ـ� رو�� ز���ن �ـ�ب ����.

��� ���� ���

�ـ�� ار���ـ� ����ـ� �� ���� ا�ـ� و ر�ـ��� ��ی �ـ��� 
و دو��ـ� ز�ـ�دی �ـ� آن ��ـ� دو��� ا�ـ�. ���ـ� �ـ�� ���ـ� 
در�ـ� ����ـ� �ـ� �ـ��� �����ـ� �ـ�ای ��ـ�ر��ن ���ـ�� 
و ��ـ�م ������ـ� و ا��ـ�ار ��ـ�ر��ن را�ـ� �ـ�ش �����ـ�ن 
���ـ����. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر �� ��ا��ـ� از ���ـ� ���� 
ا����ده ���� �� ���د���� ����� ���� ���ر��ن، ���ا،

ر��ـ� �ـ�����ن، �ـ�د��ن ���ـ�ب و ��رت ����ـ� ����ـ� 
��ـ�ر��ن �ـ�روی آن �ـ� �ـ�پ ��ه ا�ـ� �ـ� ���� ���ـ� 
����ـ� ���ـ� ا�ـ�ان و ���ـ� �����ا�ـ� ر��� �ـ�����ن و 
ا��م ��ـ��(ع) ��ـ�اه دا��� ���ـ�� �ـ� د�� ���ـ�� ��ی 
����داری �� ����ای ا���د �������ن، ���اری از ا�����ر 

و ��ـ�م ���و�ـ� �ـ� د���.

���ای ������

�ـ�ای ����ـ� در ا�ـ� ��ـ� روز ��ـ� از ����ـ�ی ���ـ� 
��ا�ـ��ن �ـ�  ���� ���ـ�. ����زد�� و ��ـ����� دو 
��� ��ی ����� �� ����� ��ن را ����� �� ����.

 �� �� ازا�� رو در��ل �ـ�� ���ـ� ا����ب �����ن ��را
و ���ـ���� ���� ���ـ� �ـ� ا���ـ�ل �ـ� دو ��ـ�� 

را �� �ـ�ت ����ـ� ��ـ�ورد. ازا�� رو ����� �� �ـ�د:
��ـ�ف ���ـ���� ��ی ��ـ� و ���ـ�ی ����ـ� 
�ـ��� �ـ������، ��ـ� ر��ـ�ن، �ـ��� ���ـ�، آ����ـ�،

��ـ��، ���ـ�� و ��ـ�ب را ا��ا�� د���. ��
از ��ـ�ف ��ا�ـ�ی �ـ����، �ـ�ر، ��ـ�، ���ـ�،

�ـ�ی ��ر�� و ��ـ�ه ��� ����ـ� ����.
��ـ�� د�ـ� �� ��� از ��ا را ��ا�ـ�ش �����.

از ��ـ�ف ��ا�ـ�ی ��ـ��ک �ـ� ���ـ��� �ـ�دن 
�������ـ�.

از ���ف آب ���� �� �� �� ����� ��� ��ه ا��،
��دداری ����.

��ـ� �� �ـ�اغ ��ا��ی ����، �ـ�زه و ��م ��و��.
���ه ���ـ� را �ـ� �� ��ا��ـ� �����ـ�ن را ����ـ�،

ا���ـ�ب ����.
ت  ، ����ـ� �ـ� �� ، ت ��� ، �ـ�� د � ف �ـ� ز ��ـ� ا
ی �ـ� و ��ـ�  ا ر ا ی د �ـ� ا ه و �� �� ر �ـ�� �� ���

��دداری ����.

����� ��ی ����� ای

�ـ�د��ن، �ـ�����ان، ���ـ�ران �ـ�ص 
و ���ـ� و �ـ�دران �ـ��ده و �ـ�ردار �ـ�و 
س ��ـ���  ص و ��ـ� ی �ـ� ه �ـ� و ��
ز د��ـ�ان ��ا��ـ�ن �ـ�  و ���ـ� ��ـ� ا
�ـ�  �ـ���� و و���ـ� ����ـ�ن ���ـ�. ا
��د�ـ�ن ��ـ� از ا�ـ� ا�ـ�اد ��ـ��� �ـ� 
�� �ـ� را  ��ـ� از ���ـ��ا���ن ا�ـ� و��
دارد، ���ـ� در �ـ�ل �ـ�� �ـ� ��ـ��� ��ی 
�ـ�ن ���ـ� و�ـ�ه ای دا��� ���ـ�� و �ـ� 
���� ���ـ� �����ی در �ـ�ا�� ����� 
را �ـ� ���و�ـ�ی ا�ـ�ادی ��ـ��� در ��ـ�� 
در��ـ�ن ���ار�ـ� و ��ـ�رت ���ا��ـ�.

ا��اد ��ص و ���س
�ـ� ��ـ� دار�ـ� �ـ� ��ـ�اه �ـ� ����اد�ـ� ا�ـ� �ـ�� ���ـ�ی  ا
را ��و�ـ�، ���ـ� ��ـ�ن ا��ـ�ای �ـ�� ���ـ� �ـ�ل و ��ار�ـ�ی 
�ـ� �����ـ� را �ـ� ��د�ـ�، ز�ـ�دی ���ار�ـ�، ����ـ� ا���ـ� ا

�� ����؟ ��ای ����� �� ��ا��� ��� ��ای ز��ن ا���ا�� 
در ��ـ�د ���ـ� ����ـ� �ـ� �����ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�ی ��دش 
را ���ـ���. ا�ـ� ���ـ�� در�ـ�ره ��� �ـ� از ا���ـ� ���ـ��ی 
���ـ�ردار ا�ـ� و ���ـ� �ـ�د را �ـ�ای ��������ـ� آ�ـ�ده 
���ـ�. �ـ�ای ����ـ� از ��ـ� ��ددا�ـ�� ���ـ� و ��ـ���ت 
���ـ� ��د�ـ�ن و �ـ�دک را روی آن �����ـ��. �ـ� ��دک ��ار 
���ار�ـ� �ـ� در�ـ�رت �ـ� �ـ�ن ��ـ� �ـ� ا�ـ�اد ��م �ـ�ش 
����ـ� ا��ـ�ی ��ل ا��ـ� �ـ� ���� �ـ�ی ا��ا�ـ� ��ا��ـ� 
��ـ�. ا�� ��ل و ��ار�� �� را از �ـ�در��� ���ت ��ا�� داد.

ا���ادی و ��و��
وی  �����ـ� �ـ� ز�ـ�ن ����ـ� ��ـ�ده ر
��ـ� از �ـ��ت ��ـ� در ا�ـ� �ـ�� ���ـ� �� 
. ������� �ـ�  ز��ن ��ـ�ی ���ـ� ا�ـ�

. ��ـ� �� ���ـ� ��
ز��ن �� ��� از ���ده روی را ����ه �� 

و ��ـ�اد ���� �ـ� را ���ـ�� ����.
ز�ـ�ن ��ـ�ده روی را �ـ� �ـ��� ��ی 
��� روز ����� ��� زود �� ��� ����� 
���ـ�. �ـ� ا�ـ� ��ـ� ��ـ�ده روی در �ـ� 

����� ��� �ـ�د.
�ـ�ای ����ه �� �ـ�ن راه ����� از ��ـ�� 
� و وارد راه ��ی ���� �ـ���. ا��ـ� ��ر

ز��ن ���ی ���ده �وی

�ـ�دن ���ـ� دارو�ـ� در ا�ـ� �ـ�� ����� 
ا�ـ�. در�ـ�رت ��ـ�ز �� ��ا��ـ� آن �ـ� 
��ـ�� �ـ�  ا �ـ� و �� ر ی د �� �ـ� ز �� ا ا ر

دا��ـ��ه ��ی ���م ���ـ�� �� ��ل ا��� 
���ـ� ���ـ�، ����ـ�:

آ��ـ�ل �����ـ� ۵۰ و ۱۰۰ ���� ��م
آ��ـ�ل ����ـ� ۱۰ ���� ��م

�ـ�ص ��ـ�دون ۵ و ۲۰ ���� ��م
���� ���دون

�ـ�ص ���رو����ـ� ۲ ���� ��م
��ص ���ـ� ���ـ�ات ���رو���ا��

�ـ�ص ��ا�ـ�دول ۵۰ و ۱۰۰ ���� ��م
آ��ـ�ل ��ا�ـ�دول ۵۰ ���� ��م
��ـ����را�� ����� �ـ��� ا

�ـ�ص ا�ـ�������� �����
آ��ـ�ل د��ز�ـ�م ۱۰ ���� ��م

�ـ�ص د��ز�ـ�م ۵،۲ و ۱۰ ���� ��م
�ـ�ص و آ��ـ�ل ������ر���

دا�و��ی ������

���ـ� از آن ������ـ� ا�ـ� 
��ـ�اه دا�ـ�� دو �ـ� �ـ� ��ی 
آن �� �� ا�ـ�. ا�ـ� ���� �� 

ن �ـ�  �� �ـ� ی �� ا ��ـ� �ـ� ا �� ��
و��دن، ����، ز��ا��از، ����� 
�ـ� ��ـ� ا�ـ���ده �ـ���. ���ـ� 
��� �� ��ی ��� و���� ���� 
ا�ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ� درون 

���� ��ـ��  ���ار�ـ�.

���� ��� ��ره

ا���ـ�ب ��� ����ـ� ��ای ���ده روی 
��� ���ـ� ���ی ا�ـ� �� ���� ��ای ا�� 
��� �� آن ��� ����. ���� ا�� �����ن 

�ـ� ����ـ� و ����ـ� از ا�ـ� ا�����ـ� را �ـ� 
داده ���ـ�. �ـ��� ��� �ـ�ی ����ـ�،
را�� �� ��� �����، و�� ����� ������ 
����ـ� ���ـ���. ���� ا�ـ� ��ری ����� و  
��� ��ی �ـ�� ���ده روی ���� ����.
در��ـ� ا�� ��رت �ـ� ��� ���ل ��م 

و ا����ف ���� �����  ����ـ�� ا�ـ�.

����� ���

���س �ـ�ی ��� و ��ـ�د �ـ� ��  را��� ����� 
�� �ـ���، �ـ�ای ا�ـ� �ـ�� از �ـ� ����ـ� 
����� ����. ا�� ��� ���� �� ����� ��ق 

��� و از ا���د ������ ��ی ����� ������ی 
�� ��ـ�. �����ـ� ا���ـ�ب ��راب �ـ�ی 
���ـ� ای و ���ـ�ص ��ـ�ده روی ��ـ� ��ـ��ر 
��ـ� ا�ـ� و از �ـ�ق و ��ـ��� �ـ� ���ـ�ی 
������ی �� ���. ���� ا�ـ� ���س �����ن 
���ـ��ه ���ـ� �ـ� از �ـ� �ـ�ش ��ـ�ات و 
ا�ـ�� ��ی ��ـ� ��ر�ـ�� درا�ـ�ن �����ـ�.

���� ����ص

�� ��ـ� ����ـ� �ـ�دن ��ـ�� ��ـ�ده روی، ���ـ� ��� از �ـ� ��� د��ـ�ی در ا�� 
�ـ�� آزرده �� �ـ��� و در ��ـ�ض آ�ـ�� و �ـ�ول �ـ�ار �� ����ـ�. ازا�ـ� رو �� �ـ� 
ا����ب ��� و ��راب ����ـ� ���� ��ا�ـ��ن �� ��� ���� د��� �� ���ـ�:

��راب ����ـ�ن را ���� �ـ�ض ����.
���� �ـ�ی  ������ـ�ن را ���ـ�ه ��� دار��.

�ـ� �������ن ا�ـ��ا�� �����.
��ـ���  در �ـ�رت ا��ـ�د �ـ�ول از �����ـ�ن آن  �ـ� �ـ�دداری و از ���د ز��� ا

ا�ـ���ده ����.
���ـ� از ��ـ�� را �ـ�ون ��ـ� ���ـ� ����. �ـ�ای ا�ـ� ����ر ���� از �ـ��� 

�� ��ده ا�ـ���ده ��د. ��

��ا��� از ����

��د�ـ�ن ���ـ�، ��ـ�ده روی ار���ـ� �ـ� �ـ�� ���ـ�ه �ـ����� ���ـ� و ���ـ� ���ـ� 
��ا�ـ��ن �ـ� ا�ـ�ق و ر��ـ�ر و ����رد�ـ�ن �ـ� د��ـ�ان ���ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر 

����ـ� �� �ـ�د:
در�ـ�ل ��ـ�� ���ـ� ��ف ����� و ���ـ�� ذ�ـ� ������.

���ـ� آرا�ـ�� ای دا��� ���ـ�� و �����ـ� �ـ� ���ـ�ی ��ا ��ا�ـ��ن �ـ� ����� 
�ـ��� ��ن ����.

�ـ�� ���ـ� در ��� �� ��ـ�ز را �� ����ـ� ���ا���.
از �ـ��� و ��اح �� �ـ�رد �� د��ـ�ان ��������.

���� ���ن �����. از ����رد ������� ا������ د���ان ��را�� ����� و وا
در����ـ� ادب و ا��ـ�ام �ـ� د��ـ�ان ���ـ�رد ���ـ�، �� و�ـ�ه �ـ� ���������ـ�ن و 

زا��ان د��� ��ـ�ر��.

���� ��ر ����ی

������ت ���� ����

در �ـ�ل ��ـ�� ��ـ�ده روی ���� ���ـ� �� ��رت 
����� روزی ����ت را���ن ����� ��ا، �������،
��ـ� ا�ـ��ا��، در�ـ�ن، �ـ�رژ ���� ��ـ�اه و ��� 

���ـ�ژ �ـ� در ا����ر زا��ان �ـ�ار �� د���.

 �ـ� ��ـ�د �ـ�ودی ۵۰ ��ـ� �ـ� ��ـ�د ��ـ�ی ����ـ� 
دارد و �� ���ـ�  ��ـ� زا�ـ�ان �� ��ا��ـ� �� را��ـ� 

�����ـ� �ـ�د را در �ـ�ل ��ـ�� ��ـ��� د��ـ�.

���� ���ده روی ار���� ۸۰ ������� ا�� و از ���د 
�ـ��ره �ـ� در �ـ�� ��ـ� آ�ـ�ز و  �ـ� ��ـ�د �ـ��ره 
۱۴۵۲ در �ـ�� ���� ��� �� ��د.

����
����

����� ا��اد ����� ��� �� ���� را در ��ت دو �� �� 
روز ���ده �� �� ����. ا���� ز��ن د��� ���ده روی 
�� آ��د�� ��ـ����، ���اد ا�ـ��ا�� �� و ��ا�� 
آب و��ا�� ����� دارد.

۳ ��۲
�وز

۵۰
���

۸۰
�������

ر � ���

���� ��

��م �� آ���ب ���ـ� آ����� ��ه
��� SPF ��

�� د�� ���س 
ا���ـ� و��ه �وز��ی ��م

���� و ���ی 
د����ل ����ی

���ا�ی ��ل �� 
د���ر �� د�ر

دا�و در��رت 
دا�ـ�� �����ی ��ص

ل  ����ن �� �
��� و��

��م �� �ـ����� 
�� ��در ���

���ا�ی �����ن 
��ـ� ����� ����، ����،

آو��ـ�، ������ و ز���ن

��� ��د 
��� ز��

���ا� و 
����د��ان و ��ازم 
���ا�ـ�� ����

�ـ� ��� ���ی ��ای 
��ارک ����ـ��� و ��ل

���ـ� �ـ� ���� ��ـ�� �ـ��، ��ـ�وم و �ـ�دار او��ـ� ��ـ�ی ا�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ای �ـ����ن �ـ� آن ��ـ� ���ـ�. دوم آ��ـ� ����ـ� آن را ���ـ�د �ـ���� ����، �ـ�ن ���� 
در�ـ�ل �ـ��، ���� و���ر�ـ���� آن را �ـ� دوش ���ـ��. �ـ�  آ��ـ� در ��ـ�� ��� ��ـ� ��ا�ـ� ا�ـ�، �� ��ـ�اه دا�ـ�� ا�ـ� ا��م ��وری ا�ـ�.

� �ـ�� ا�����ـ�� ����د��ر *������ـ� از ��ـ�


