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  تقویت روحیه در بیماران سرطانی به اندازه به کارگیری روش های درمانی نوین مؤثر است

تیک 
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نکته
روز

با کِش ورزش کنیم یا وزنه؟
برای داشتن یک تمرین بدنی اثربخش باید به شرایط جسمانی خودمان نگاه کنیم

گروه فرهنگ شـهروندی| �ـ�ای ����ـ� ���ت �ـ� �� �ـ�ان از �� �ـ�ی ���و��� 

ا�ـ���ده �ـ�د و �ـ� از وز�� �ـ�ی آزاد، ا�ـ� ���ـ� ��ـ� ا�����ـ� �ـ� ا���ـ�ب ��ـ� 
ا�ـ� دو ��ـ��� �ـ� �ـ�ا�� ��ـ��، �ـ�ف و ��ا���ـ� �ـ� دارد. ��ـ� ا���ـ� ���ـ� 
��ا��� ا������ ����� در ورزش و ����� ��ی ����، از ا����ار ���� �� ��د.

�ـ��� ��ـ�ز در�ـ�ره ا���ـ� ���ـ�ام از ا�� ا��ار ��ای ��ام د�ـ�� از ا��اد ����ـ� 
ا�ـ� ��ـ� ���� را ��دآوری ��ده ا�ـ�.

    تمرین با کش های مقاومتی        

 �� �ـ� �ـ�ای ا�ـ�اد �ـ�����، �� ��ـ�ک �ـ� ��ـ��� �ـ� در دوره ��ان ���ـ� �ـ�ار 
دار�ـ�، �ـ� د��� �����، ا����ب ����ـ�� ���ـ�ب �� �ـ���.

زان ��ـ���، ��ـ�ی ��ـ� �� ����ـ� و �� را��ـ� ���ـ�   را��ـ� و ����ـ� �ـ�: ار
��� ا��.

 ا���ـ� ����ـ�: ���ـ�ل ���ـ� در آن �ـ� آ�ـ�ن �� ا�ـ� و ��ـ�ر ���ـ�ی �ـ� ����ـ� 
وارد �� ����.

 ���ـ�د ا����ف ���ـ�ی: �ـ�وه �ـ� �ـ�رت، �ـ� ��ـ�ک و ا���ـ�ف �ـ�ن �ـ� ��ـ� 
.���� ��

 ���ود�ـ�: ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای ا��ا�ـ� ��ـ� و �ـ�رت ��ـ��ر ز�ـ�د ��ـ�ت،
��ـ�ر ���� ا��ـ�د �����.

  تمرین با وزنه های آزاد (دمبل و هالتر)        

 ا�ـ� وز�� �ـ� �ـ�ای ا�ـ�ادی �ـ� �ـ� د��ـ�ل ا��ا�ـ� �ـ�رت و ا�ـ����م ا�ـ���ان 
��ـ���، ا����ب ����ی ا�ـ�.

 ����ـ� ا�ـ���ان ��: وارد �ـ�دن �ـ�ر ������ـ� از ���ـ� وز�� �ـ�، �ـ��ل ��ی 
�ـ� ا�ـ���ان را �ـ�� �� ��د؛ �����ـ� �� ��ای  ا����ان �ـ�ز را ����ـ� �� ��ـ� و ��ا

ز��ن ��ـ��ر ����� ا�ـ�.
 ا��ا�ـ� �ـ�رت و ��ـ�: وز�� �ـ� �ـ�ای ا��ا�� ��ر��� ��ـ�ر و ر�ـ��ن �� ��رت 

و ��ـ� ����ـ� ����� ��ـ��ر ��رآ�� ��ـ���.

به دنیای مجازی فرمان بدهیم
مرور چند نکته کاربردی و عملی برای استفاده کودکان از صفحه نمایشگر

گـروه فرهنـگ شـهروندی| �� �ـ�د �ـ� از د��ـ�ی د����ـ�ل �ـ�ت �ـ�د و �� �ـ��� 

�ـ�دی و ����ـ� ���ود�� ��ی  �ـ�دک را ��ـ� �ـ�د. ���� ا�ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ� ��ر
��ـ��، ��ـ�ه و ��ـ�ان ��ـ�ر �ـ�د��ن در ��ـ�ی ��ـ�زی را �����ـ� ���ـ�.

  قانون بدون صفحه نمایش        

��ـ��م �ـ�ا �ـ�ردن و ��ـ� از �ـ�اب (��ا�ـ� �� �ـ��� ��ـ�) ��ـ� د�ـ����� 
����ـ� رو�ـ� ���ـ�.

  محیط بدون تکنولوژی        

ا�ـ�ق ��اب ����ـ� ��� ��ار���ی ���� �� ���ـ� ���ـ�.
  محتوای فعال        

�� ��ی �����ی �������، از ��م ا��ار��ی آ��ز�� �� ��زی ��ی ���ی ا����ده ����.
  کنترل نور        

ا�ـ���ده از ����� ��ر آ�� ��ای ���� ��ـ�ر �� ��ـ� ��وری ا�ـ�.
  حفظ فاصله        

����ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ� ����� ���� ��ا�� �ـ� �� ��� �ـ���� ��� ���ـ�.
  تنوع فعالیت        

۱۵ د���ـ� �����ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�زی �����ـ�  �ـ�ای �ـ� ��ـ� �ـ��� ����ـ�ی ���ـ�،
دا�ـ�� ���ـ��.

  نمونه رفتاری        

وا���ـ� ���ـ� ا��ـ�ا ���ود�� �ـ�ی �ـ�د را ر���ـ� ���ـ�؛ �ـ�د��ن از ر��ـ�ر �ـ�� 
ا����ـ�داری �� ���ـ�.
  نظارت محتوایی        

� ������ �ـ� را �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�� ر�ـ� ذ��ـ� �ـ�دک ����ا�ـ�  ����ـ� �ـ�
دا�ـ�� ���ـ�.

  علامت هشداردهنده        

�ـ� �ـ�دک ����م ا�ـ���ده از ���� ����� ���� �� �ـ�د، ����� ��د را از د�ـ�  ا
�ـ� د�ـ� �ـ� در ��زی �ـ�ی �����ـ� �� ا�����ـ� ��ـ�ن �� د�ـ�، ���ـ� ز��ن ا�ـ���ده 

�����ـ�� را �ـ� ����.

معصومـه متین نژاد| �ـ���ن از آن ����ری ���� ا�ـ� �ـ� ���ـ� �� �����ـ� �� ��ا�ـ� ���ا�� و 

�ـ�س ز�ـ�دی ا��ـ�د ��ـ�؛ ���ـ�ری ای ��ی �ـ� ��ا��ـ� �ـ� آن، ���ـ�ر و ا��ا����� را �� ���ـ� �� 
و ���ا�� �ـ�ی ��اوا�ـ� رو�ـ� رو �� ��ـ�. ا�� روز�ـ� ز�ـ�د �� �ـ���� �ـ� �ـ���ن ��و�ـ� �� ���ـ�ی 
����ن راه ���� و ����ری از ������ن، �� ����� ����� و در��ن �����، �� ��ا��� �� ز���� 
��د�ـ�. �� ا�� �ـ�ل، ����ـ� ��ا�ـ�ش �ـ�د �ـ� �ـ���ن ����ـ�ن ���ـ�ری ��ر�ـ� ا�ـ� �ـ�  �ـ�دی ��ز

��ا��� �ـ�ی و�ـ�ه، �����ی �ـ�ی ���ـ�� و ���ـ� د�ـ�اری ��ی ��ـ�� و روا�ـ� را �� ����.
����ـ� ا�ـ� ���ـ�ری ��ـ� �ـ� آز���� �ـ�، دارو�ـ� و ���ـ�ت در�ـ�ن ��ـ�ود ��� �ـ�د. ���ا�� از 
آ���ه، ��ـ���، �����ات ����ی و دور �ـ�ن از ������ ��ی روز��ه، ���� ا�ـ� ��ـ�ر روا�� 

ز�ـ�دی �ـ� ���ـ�ر وارد ��ـ�. در ���� �ـ�ا���، ��ـ� ا��ا��ـ�ن ��ر�� �ـ� �� �ـ�د؛ ���ـ�اده و 
دو�ـ���� �ـ� �ـ� ر��ـ�ر و ��م �ـ�د �� ��ا��ـ� ���ـ� از ا�� �ـ�ر را �ـ�� �� ����.

����ـ� از ���ـ�ر ���ـ� �ـ� �ـ���ن، ��ـ� از �ـ� ��ـ� �ـ� درک �ـ�ا�� او ��ـ�ز دارد؛ �ـ� ���ـ� و 
د��ـ�زی ا��ا�ـ� و �ـ� ا�ـ�ار �ـ� ���� ا����ـ� در ��ـ�م ���ـ�ت. ���ـ� �ـ���ن �� ��ـ�وت 
��ف �ـ�ی ���ـ�ر، ���ا�ـ� در ��ـ�� در�ـ�ن و ��ـ� را��ـ� ای ������ـ�، �ـ� او ا��ـ�س  ا���� 
و��ـ� �ـ�ی در�ـ�ن ���ـ�� را ��� ��ـ�د، ا�ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ�ر ��ـ� ��ـ�  �� د�ـ�. ����ـ� ر
د�ـ�اری ��ی ��ـ�� را ���ـ� ��� �ـ� ��ـ�ارد. ��ا��ـ� از روان و ��ـ� ��ا�ـ� ���ـ�ر ��ـ� در ��ـ�ر 

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

��ـ� از ���ـ� در�ـ�ره �ـ��ه و �ـ�ور ����ران �ـ����� ��ـ�� �� ا�ـ� ����ری، ا��زه 
����ـ� ����ـ� ��ـ���� ���ـ� از واژه رو��ـ� دا��� ���ـ��. رو��ـ� �� ����ی ���ش 
���ـ� �ـ� ز���ـ� و دا�ـ�� ��ور���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ�د ا���ـ�ه �زم �ـ�ای ���ـ� را 
����ـ�، ���س �ـ� و ���� �ـ� ���ـ�، �ـ�ش او  �� د�ـ�. ���ـ� ا�ـ� �ـ�ف �ـ�ای �ـ�د ز
�ـ�ای ر�ـ��ن �ـ� آن ���� ���ـ�� ��ا�� �ـ�. ا�� ��ش �� ���ـ� ��ر��ن از ذ�� 

�ـ�د �ـ�و� و �ـ� �� �ـ� �ـ��ل ��ی ���ـ� ����ـ� �� �ـ�د.

��ـ� �� ��ـ�دل روا��  �ـ�ب آوری، ��ا���ـ� �����ـ� �ـ� ��ـ�ر�� و ��ز
ا�ـ�؛ ���ـ� ��ـ�ن ���ی �� �ـ� ���ـ�ر و ا��ا����� �ـ�ای ����� 
رو��� ��د �� آن ���ز دار��. ا�� ��ب آوری �� ����ی ���د ��ـ�� 
��ری  ���ـ�، ���ـ� �� ���ـ�ی ��ا���ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ��ت، �ـ�ز
وا�ـ�، �ـ� �ـ�ا�� ���ـ� و ����ـ� ���ـ� در دل ���� ���ـ�. در

��ـ� ��ـ�ن �ـ�ا�� د�ـ�ار و ا��ـ� �ـ� ز���ـ� �ـ� ���ـ� از ��ـ����ی 
�����ـ� ����ـ� �ـ�د.

   ���� �ـ�����
��� �� دا��� ا�ـ��س ���� �� رو��� ����، ار����� دو���� 
ر ��ـ�  �ـ� �� �� ، و �ـ� ی ��� ر ه ���ـ� ���ـ� د ��� �� ا . �ـ� د ر ا د
��ـ�������ه ��ـ� ����ری ���ـ�؛ �ـ�ن ا��ـ�اب و ا�ـ��س 
��� روان ��د را در��� ��� ��� و ���� �� ����� از آن ��ا�� 
�ـ�. �ـ�ای ����ـ� ز���ـ� �ـ� �ـ�د د�ـ�ر ا�ـ��س �� �ـ�د، ��ـ�ان 
����ـ� ����ل �ـ�ی �ـ��� ���ـ� ��ـ�ن �ـ��ل ��ی ��ـ��ه  �ـ�اد 
، �����ـ� ا�����ـ� ���ـ��  ��ـ� در �ـ�ن ���ـ��  �� �ـ�د
ا���ـ� �� �ـ�ت �ـ� �� �ـ�د �ـ� ا�ـ� �� ���ـ�ی ا��ا�ـ� �ـ�ت 
���ـ�ری و �ـ�ل در�ـ�ن ��ا�ـ� �ـ�د. ���ـ�� از آن ���ـ� ا�ـ� 
�ـ�د از را���ر�ـ�ی ���ـ���� �ـ�ای ������ �� ا����ـ� ا�ـ���ده 
��ـ�، ����ـ� ���ـ��ن ا�ـ�� �ـ� ��ـ��ن �ـ���ر �ـ� �ـ�د ا�ـ� ���ـ� 

�ـ� رو�ـ� در�ـ�ن دار��.

  ر���ر�ـ�����
ر��ـ�ط ��ـ����� �ـ� �ـ��  ، ا و��ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� دا�ـ�� ر
ز���ـ� آدم �ـ� دارد؛ �ـ�� ����ـ�، ��ـ�ان �����ـ� ���ـ� و دا�ـ�� 
ر���ر�ـ�ی ����ـ�ی ����� ���ف ا�ـ��، ��اد���ر و د�����ت 
�ـ� در ُ��� �ـ�ن رو�ـ� در�ـ�ن و �� ا��  �ـ��� �� ����ـ� دو��ره 

���ـ�ری ��ـ� ���ـ� دار�ـ�.

  ُ��ـ� ا������
��ـ��� ��ـ�ی �ـ� ����� ���ـ�ه رو��ـ� �ـ�ب �ـ� �ـ� ���ـ�ر ا�ـ�،
�ـ� ����� �ـ�ی ا�����ـ� ���� �ـ�دد �ـ� از او �� �ـ�د، ����ـ� 
����� �ـ�ی ��ا�ـ� �ـ� ��ر��ـ�ن ��ـ� در�ـ�ن از ����ر �ـ� ��� 
�� ��� او رو�� در��ن را ���� و �� ا����ه �����ی ���ی ���؛ �� و��ه 

����� ���ـ� �ـ� �ـ�د از ا��ا��ـ�ن ��د��� در���ـ� �� ���.

  �وا��ـ�����
���� ��ا��� ��ن ����ل ����ن ��، ������ ا���س، دا��� 

���ش ����، ����ش وا���� و ����� ���� در دل ر�� ����.

  ا����دی
����را�ـ� �ـ� از ����� ��ی ���� ای ����ـ�، ����ـ� ���� ���� 
�ـ� ا�ـ��ن ادا�ـ� ������ �ـ�ی �ـ��� �����ـ� �ـ� ��ا���ـ�ن 

�ـ�ی از �ـ�ب آوری را ��ـ�ن �� د��ـ�. ����ردار�ـ�، �ـ�� ���

  ���ـ�ی و ���ـ��  
ا���ـ�دات ����ـ�، �� ��ا�ـ� ��ـ� ��ر��ـ� در ا��ـ�د آرا�ـ� و 
ا��ا�ـ� �ـ�ب آوری ���ـ�ر ا��ـ� ��ـ�. �ـ�ور �ـ� ا���ـ� ر�ـ� �� ��ا�ـ� 
���ـ� از ��ـ�� ر�ـ� ���ـ�ی ���ـ� �ـ� ا���ـ� ز���ـ� ��ا�ـ� از 
��ـ��ت ��ـ���� ���ـ� دارد، �ـ� او ��ـ� �� ��ـ� �ـ� �ـ� 

�ـ�رت ���ـ��ی �ـ� ���ـ�ری �ـ�د ��ـ�ر ����ـ�.

ا��ع از ����ری ����ن در ����� ����ران �� ��ک، ��� 
و ا�ـ��ر �ـ�و� �� �ـ�د و در ��ـ�ادی �ـ� ���ـ�ش �� ر�ـ�.

ا�ـ�ادی �ـ� ���ـ�ری را �ـ� ���ـ� و ����ـ� �ـ�ای ��ـ�ه 
�ـ�دن از �� �ـ� ����ت ز���ـ� و ������ ر�ـ�ی ��ای ��ت 
���� ����ه �� دا���. در����� ا��ادی را دار�� �� �� ���� 
���ـ�ن ز���ـ� در��ـ�ن ����ـ� ��ـ� و ا�ـ��ر �� ����ـ� و 
�ـ���ن ��ا��ـ�ن ��ـ� �����ـ� را دارد �ـ� ���ـ� ���ـ���� 

و ��ـ� ���ره �ـ� ا���ـ�ی آن ���ـ��.
 �� �ـ� ��� �ـ� ا ت ��� ؛ �����ـ� ��ـ� ا �� ، �ـ� �ـ� ا ��
��و��ـ��ان ���ـ� �ـ���ن ��ـ�ن �� د�ـ� �ـ�� �ـ��ه �ـ� 
�ـ� ا�ـ� ���ـ�ری را��ـ� ��ـ����� �ـ� رو�ـ� ���ـ�ری و در��ن 
آن دارد. �� ���رت ��ده �� دا��� �� رو��� ��ب ��� 
��ر�ـ� �ـ� �����ـ� رو�� در��ن و ����ه �ـ�ن دوره ����ری 
�� ��ـ� و ����� آن ��� ��دق ا�ـ�. ��ای ����� ا�ـ��س 
و��ـ� ���ـ�ران دارد، در  ���ـ� �ـ� ار��ـ�ط ��ـ����� �ـ� ر
������ز و ا����ر ���� ����ری ��� ���� ��ا����ی دارد.

زه �ـ�  �ـ� ��ـ�ر �ـ�ای درک ���ـ� ا�ـ� ���ـ�� �� �ـ�ان �ـ� ��ا
�ـ���ن در ��ـ�� �ـ�ی زد و �ـ� ����� �ـ�ی ز�ـ�دی از ا�ـ� 

د�ـ� ���ـ�رد �ـ�د.
 ����ـ� ا�ل، ز�ـ� �ـ�ودا ��� �ـ��� ا�ـ� �ـ� دو�ـ�ل 
��� �� ����� ����ن ���� و ��ای در���� ����� ��ی 
�ـ� ��ا��ـ� ��ده ا�ـ�. وا�ـ� �ـ� ��ـ� از ا�ـ� ��ا ���ـ� و ر

����ـ���� در ���ـ� راه در�ـ�ن ���ـ� ا�ـ� �ـ�د او را �ـ�ک 
�ـ�دن  �ـ� او و ر�� �� ��ـ� و ���ـ� ��ـ��� �ـ�� �� ا����
رو�ـ� در�ـ�ن �� �ـ�د. ا����ـ� �ـ� او را ���ـ� زود�ـ� از آ��� 

��ـ�ر �� �ـ� �� ����ن راه ��د�� ��ده ا�ـ�.
 ����� ���ی، ��دی ����ه و��ـ� ���� ا�� �� ��� 
از ���ه �ـ�ل �� �ـ���ن ر�� ���رزه ��ده. ���ـ�ش ����ری 
و رو��ـ� �ـ�ب او �ـ�� �ـ� �ـ� �ـ� از ��ـ��� ���ـ�ری 
�� ������ ��ی ز��دی در ز���� اش ����؛ ������ ��ی 
���ن  �����ـ�، �ـ��� و ز���ـ� �ـ���؛ �ـ� آن ا�ـ�ازه �ـ� ا
��ـ� �ـ� ��ـ�ور ��ا���ـ�ه �ـ�ای ��ـ� �ـ� ���ـ�ران 

�ـ� �����ه دارد. �ـ����� را در ��ـ� از ���� ��ا
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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

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

��ـ� �و���  در ���� آد��

����ـ� �� ����� ��دن �ـ���ن

��د��ا���ـ� و د����ا����

�ـ�ب آو�ی و ا��ا�� �و���

  در ��ـ�ر ���ـ�ر ���ـ� ��د�ـ�ن �ـ� ��ـ�وره ��ی روان در���ـ� در���ـ� ���ـ�. ا��ا��ـ�ن ���ـ�ر �ـ� ���ـ� 
ر��ـ�ر در�ـ� �ـ� ���ـ�ر را �ـ�د �����ـ� و �ـ� �ـ� ��د�ـ�ن �ـ�ای ���ر از ا�ـ� ��ـ�ان ��ـ� ����.

  در �ـ�ل ��ا��ـ� ���ـ�ری ا�ـ�زه ����ـ� �ـ� ���ـ�ر ا��ـ�س �����ـ� ��ـ�، �ـ�ن ا�ـ� وا���ـ� �ـ� ���ـ�اده 
در �ـ�ل ��ا�ـ� ��ـ��� و در�ـ�ن در ��ـ�ر �ـ�د ا�ـ�، �ـ� او ��ـ� �� ��ـ� �ـ� در ا�ـ� �ـ�ت ا��ـ�س 

ز�ـ�����دن و ���� ��ـ�دن ��ـ�. دو�� دا��� �ـ�ن، ار
  ����ـ�ات ���ـ� ز�ـ�دی در ���ـ�ر ا��ـ�ق �� ا��ـ�؛ ����ـ� ������ـ�، ���ـ�، ا��ـ�اب و ���ا�� ��ـ�دن 

�ـ� ��ـ��ر ����ـ� ا�ـ� و ���ـ� آن را �� ��ـ�ان ���ـ� از ��ا��ـ� ���ـ�ری ������ـ� و �ـ� ���ـ�ر ���ا�ـ� ���ـ�.
و�ـ� در�ـ�ن ���ـ� �ـ� ��ـ�ر ��ـ� ا��ـ�ی  �ـ�ی �ـ�ای ر   ����� ��ـ�ی در�ـ�ره ���ـ�ر و ���ـ�ری او و ������ ر

���ـ�اده و ���ـ�ر �ـ�رت ���ـ�د.
  ����ـ� �ـ�ری ر��ـ�ر  ���ـ� �ـ� ا�ـ��ر ��ـ� ا����ـ� ����ـ�ده و ��� ��� ��ب ا�ـ�. ا�� ر���ر �ـ�� �ـ����� 
ا����ـ�ت در ا��ـ�ی ���ـ�اده و ���ـ�ر �� �ـ�د. ����ـ� ���ـ� در�ـ�ره ��س �ـ� و ا����ـ�ت �����ـ� 

��د�ـ�ن در ���ـ�اده ���ـ� ���ـ�.
  �ـ� ����ر�ـ�ن ���ـ� ا�ـ�زه  د��� �ـ� ���� ��دن، ا����ـ�ت و ا�ـ��ر ���ـ� اش را ����� ���.

  ��ـ� ������ ���ـ� �ـ� ا��ـ�م �� د��ـ� ���ـ� �����ـ� �ـ� ��ل ���ـ� �ـ� آ���ه، �ـ�ن ���� ا�ـ� ����ری 
دو�ـ�ره �ـ�د ��ـ� �ـ� روش در���ـ� �� ��ر ����� �ـ�ه ����� ��� ����ـ�.

  ���ـ� ��ـ�اره �ـ� ���ـ�ر �ـ�دآور �ـ��� �ـ� ز���ـ� �ـ� �ـ�د ��ـ� �ـ���ن ���ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ��ـ� ���ـ� 
���ا��ـ� �ـ� ��د�ـ�ن و �ـ� ���ـ�ر ���� ا�ـ��ن �ـ� ز���ـ� ���� �ـ�ن ����د�ـ�، ����ـ� ����ـ� دو��ره  �ـ� ��ر،

د�ـ�ار �ـ� ا�ـ�ام و دو�ـ��ن، ��دا��ـ� �ـ� �ـ����� ��ی ���ـ�� و د���ل �ـ�دن ������ �ـ�ی ا�����ـ� و 
��ـ����� ��ی ��ـ�.

  ا���ـ�ت ��و����ـ� �ـ� در ��ـ�ی ��ـ�زی و�ـ�د دارد، ���ـ� ���ـ� �ـ�ای ����ـ� در�ـ�ره ���ـ�ری 
���ـ�. ��ـ� ���ـ� �ـ�د �����ـ� �ـ� ا���ـ�ت �ـ�د را ��ـ� از ���ـ� ���ـ�ر در���ـ� ���ـ�.

�ـ� و ���د�ـ�ی ����ـ� از ���ـ�ران �ـ�����    ���ـ� از ����� �ـ�ی در���ـ� و روان در���ـ� �ـ� در ��ا
ارا�ـ� �� �ـ�د، ا�ـ���ده ���ـ�.

ا��ـ� �ـ� �ـ���ن ��ـ� ز���ـ� �ـ�د ���ـ�ر را ����ـ� ��� د�ـ�،
ا��ا����ـ� را ���ـ�� از �ـ�دش در��ـ� �� ��ـ�. ���ـ�� و��ـ� 
��ـ� از ا���ی ����اده �� ���ـ�ری ���������ه ز���� ���� 
�� �ـ�د، د��ـ� ا��ـ�ی ����اده از ��ـ� روا�� �����ات ��ـ��ر 
���ـ� از آن �� �����ـ�. ����ـ� در �ـ�� ز���ـ�، ����ـ� ��ـ�،
ا��ا�ـ� ���ـ�ات ا���ـ�دی،  ا�����ن ��ا�ـ�� ��ـ�� �ـ� 
آ���ه و ��س از د�� دادن ����ر، ��� ��ی ��ای ا���د�� و 
ا���اب ��� ا���ی ����اده ا�ـ�. ������ت ا���م ��ه 
��ـ�ن �� د�ـ� �ـ� ا��ـ�ی ���ـ�اده ���ـ�� از �ـ�د ���ـ�ر،

ا���اب، ا���د��، �����، ���رض ���، ا��وای ا������ 
و ����ـ��� را در �ـ�ل ���ـ�ری ����ـ� �� ���ـ�. ازا�ـ� رو �ـ�ای 
و��ـ� ��ـ� ا��ـ�ی ���ـ�اده و ���ـ�ش ا�ـ� ا��ـ�ق  ��ـ� ر

�ـ�رگ �ـ� ا��ا��ـ�ن ���ـ�ر ����ـ� �� �ـ�د:
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سیمین صیادی، روانشناس عمومی:
اطلاع از بیماری سرطان در بیشتر 

بیماران با شوک، خشم و انکار شروع 
می شود و در تعدادی به پذیرش 

می رسد

��ـ� از ���ـ� در�ـ�ره �ـ��ه و �ـ�ور ����ران �ـ����� ��ـ�� �� ا�ـ� ����ری
����ـ� ����ـ� ��ـ���� ���ـ� از واژه رو��ـ� دا��� ���ـ��

���ـ� �ـ� ز���ـ� و دا�ـ�� ��ور���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ�د ا���ـ�ه �زم �ـ�ای ���ـ� را 

�ـ�ب آو�ی و ا��ا�� �و����ـ�ب آو�ی و ا��ا�� �و���

��د��ا���ـ� و د����ا������د��ا���ـ� و د����ا����


