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۱۴۰۱ ا ردیبهشــــــت مـــــــــــــاه 

کـودکــان و 
کارگروهی تمرین 

-زهرا قاسم زاده -
بـه مناسـبت روزجهانـی خواهرهـا و برادرهـا و بـا توجـه 
و  فرزنـدی  تـک  بررسـی  بـه  فرزنـدی،  تـک  افزایـش  بـه 
کـودک دارد پرداختـه  کـه بـر مهارت هـای فـردی  تاثیـری 

ایـم.
کار  یـک  انجـام  در  مشـارکت  تـوان  مـی  را  کارگروهـی 
انجـام  گرفـت.  نظـر  در  مشـخص  هـدف  بـا  و  مشـترک 
افـراد  در  نفـس  بـه  اعتمـاد  ایجـاد  بـر  عـاوه  کارگروهـی 

بـا  را  قابلیـت هـای خـود  و  توانایـی  کـه  باعـث  میشـود 
ک گذاشـته و همزمـان ایـن توانایی هـا  دیگـران بـه اشـترا

یابـد. ارتقـا 
بـا  همـکاری  و  تعامـل  زندگـی  اوایـل  از  کـودکان 
همـکاری  و  مشـارکت  و  کننـد  مـی  آغـاز  را  همسـالان 
و  والدیـن  بـا  تعامـل  در  و  خانـواده  محیـط  در  ابتـدا  را 
خواهـر و بـرادران تمریـن نمـوده و سـپس در مهدکـودک 
گروهـی از آنجـا  کار  و مدرسـه ادامـه مـی دهنـد. اهمیـت 
بـه نفـس  کـه باعـث تقویـت اعتمـاد  مشـخص می شـود 
بـا  ارتبـاط  در  را  کـودک  هـای  توانایـی  و  شـده  کـودک 
دیگـران تقویـت می کنـد. تـاش کـودک بـرای رسـیدن بـه 
هدفـی کـه مدنظـر اعضای گروه اسـت باعث می شـود او 
هویـت خـود را بـه عنـوان یـک عضو فعال و موثـر در گروه 

کـردن فعـال، مشـارکت، همراهـی و  گـوش  کـرده و  پیـدا 
تـاش در بـه ثمـر رسـاندن هـدف مشـترک  را بـه خوبـی 
ارزشـمندی  احسـاس  کـودک  این گونـه  بگیـرد.  یـاد 
گـروه  مشـترک  هـدف  در  سـهمی  زیـرا  کنـد،  مـی  پیـدا 
شـده  دیـده  گـروه  اعضـای  توسـط  تاشـش  و  داشـته 
کار گروهـی را از همـان سـنین  اسـت. بنابرایـن مـی تـوان 
ابتدایـی در خانـه و بـه همـراه والدیـن و خواهـر و بـرادر 
بـازی  انـواع  ماننـد  نمـود  تمریـن  و  آموخـت  کـودک  بـه 
مرحلـه   ... و  هـا  آمیـزی  رنـگ  هـا،  پـازل  گروهـی،  هـای 
کـز آموزشـی )مهدکـودک و مدرسـه( تمریـن و  بعـد در مرا
انجـام کار گروهـی در انجـام تکالیـف مختلـف گروهـی، او 
را بـرای ورود بـه جامعـه و تعامل با سـایر اعضای جامعه 
کمـک خواهـد نمـود. و داشـتن زندگـی اجتماعـی موثـر 

- مرضیه محمدی/ مربی مهد -
داشـتم،  انتظـار  اول  برخـورد  در  شـاید 
آرام و بازیگـوش روبـرو شـوم.  کودکانـی  بـا 
کـه مـن فکـر می کنـم یـا  امـا زمانـه آن طـور 
متولدیـن  نمـی رود.  پیـش  دارم  دوسـت 
از  نادرسـتی  شـکل  کـه  خـودم  و   ۹۰ دهـه 
زیـادی  تعـداد  ذهـن  در  و  بـودم  حیـات 
هشـتادی  گودزیـای  زبان هایـم  هـم  از 

می شـدم. خوانـده 
برخورد اول:

روز_ داخلی_ مهد
و  تیشـرت  بـا  سـاله  سـه  دختربچـه 
شـلوارک تابسـتانی جلویـم نشسـته اسـت 

می کنـد.  نـگاه  مـن  بـه  و 
لبش به خنده باز می شود و می گوید:

خاله شما بچه ین؟
می خندم. نمی دانم باید بگویم:

بله، بچه ام؟ یا منکر شوم و بگویم:
نه من بیست سال دارم!

اسـتخدام  شـرایط  اسـت.  ک  وحشـتنا
کـودکان مهربـان باشـم و در  کـه بـا  ایـن بـود 
مقابـل زشـت ترین کارهایشـان هم سـکوت 
عروسـکی اش  کیـف  از  بچـه  دختـر  کنـم. 
کائو را در می آورد و از من می خواهد  شـیرکا
کائو را بـه  کنـم. درب شـیرکا کـه برایـش بـاز 
سـمت راسـت می چرخانـم و با صـدای تق، 

بـه دسـتش می دهـم. را  کائو  شـیرکا
یک قُلُپ می خورد و می گوید:

خاله میای به بچه ها بگیم پ...؟
اخـراج  امـا  کنـم،  اخـم  خواهـم  مـی 
می شـوم. سـرم را تکان می دهم و می گویم: 

عزیـزم. نیسـت،  خوبـی  حـرف  پ... 
کائویش  شـیرکا از  دیگـر  قُلُـپ  یـک 
می کنـد.  بـاد  را  لپ هایـش  و  می خـورد 
روی پایـم می نشـیند و بـا لبخنـد نگاهـم 

... و  می کنـد 
بـه  را  کسـتری ام  خا شـال  صورتـم، 
می کنـد.  آغشـته  خوشـمزه اش،  کـی  خورا
تـکان  را  سـرم  نمی آیـد.  ام  خنـده 
می دهـم. بـه سـمت دستشـویی مـی روم 
می گـذارم.  زمیـن  روی  را  دختربچـه  و 
بـه  خالـه،  می آیـد:  خنده هایـش  صـدای 

بـازی! تـف  می گـن  بـازی  ایـن 
می گویم: اما بازی قشنگی نیست.

می گوید: قشنگه، دوسش داشته باش.
کـه  داری  دوسـت  تـو  هرچـی  می گویـم: 
من نباید دوسـت داشـته باشـم. من با تو 

فـرق مـی کنـم کوچولـو.
مامانـم  شـدم.  بـزرگ  مـن  گویـد:  مـی 
شسـتن  از  بعـد  می کنـم.  سـکوت  می گـه. 
از  هایـی  قسـمت  و  شـالم  و  صـورت 

می رویـم. بـازی  سـالن  بـه  مانتـوام، 
می گویم: چرا با بچه ها دوست نمی شی؟

می گوید:چـون نمـی تونـم بهشـون بگـم 
پ...!

می گویم: پ...، فحشِ دخترقشـنگم، وقتی 

فحش بدی قلب مهربونت سـیاه می شـه.
می گوید: ولی قلب قرمزه!

سـفید  باشـی،  مهربـون  گـر  ا می گویـم: 
 . می شـه

می گویـد: نـه قرمـزه. بگـو بلـه. و بعـد بـا 
مـی  نشـانه  را  مغـزم  اش  فرضـی  تفنـگ 
گیـرد. تیـر مـی زنـد امـا نمی میـرم. بایـد بـا 
نتوانـم  مـن  شـاید  شـود.  روبـرو  حقیقـت 
اخـم کنـم، قهرکنـم و با رفتارم بفهمانم که 
کارهایـش درسـت نیسـت، امـا مـی توانـم 
طـوری رفتـار کنـم کـه بداند زندگـی هرطور 
بدانـد  بایـد  نمی گـذرد.  خواسـت،  او  کـه 
کـه هنـوز از هـم دور باشـیم  هرچقـدر هـم 
و از فحـش دادن خوشـش بیایـد و از مـن 
کـه می گویـم فحـش دادن خـوب نیسـت، 
بـدش بیایـد، نمی توانـد بـا تفنـگ نامرئـی 
بکشـد.  مـرا  کوچکـش  دسـت های  میـان 

کـودکان، سـپید و عمیـق اسـت. دنیـای 
کودکانمـان  کنـار  در  اوقـات  گاهـی 
عصبانیتمـان  کـه  می زنیـم  حرف هایـی 
کنیـم و بتوانیـم روزمـان را بهتـر  را تخلیـه 
بگذرانیـم، اما کـودک  باهوش امروز خیلی 

می گیـرد. یـاد  و  پذیـرد  مـی  تاثیـر  سـریع 
مثـال می زنـم. یکـی دیگـر از بچـه هـای 
علـی  نامـش  دارد.  ونیـم  سـال   ۴ مهـد، 
دعوتـش  بـازی  بـه  کـه  هرزمـان  اسـت. 
می کنـم، می گوید:مـن تـو کارخونـه جلسـه 
دارم. بایـد بـرم. یـا مـن میگـرن دارم، بایـد 
کـدوم مهندسـی میـاد  مسـکن بخـورم. یـا 

آخـه؟ کنـه  بـازی 
و مـن فقـط صبـوری می کنـم. بـا حـرف 
بـه  کـودک،  زمینـه  در  تجربـه ام  و  زدن 

می کنـم. دعوتـش  خیـال  دنیـای 
کـه رئیـس  گویـم و می خواهـم  قصـه مـی 
وقـت  کـه  کنـد  خیـال  باشـد،  ام  کارخانـه 
کاری بـه پایـان رسـیده اسـت و بایـد سـریعا 
کنیـم و رفتـن بـه  بـه سـالن بـازی مراجعـه 
کارخانـه را بـه سـاعاتی کـه در خانـه اسـت، 
 ، مـادر و  پـدر  سـنی  تفـاوت  کنـد.  موکـول 
انتقـال  و  خانـه،  در  همبـازی  نداشـتن 
دغدغه های بزرگترها به ذهن کوچکشـان 

آنـان را، پژمـرده و بـی قـرار می کنـد.
و  محبـت  بـازی،  تشـنه   ، امـروز کـودک 

اسـت. آغـوش 

 بچه ها می شنوند
 بچه ها تکرار می کنند

فرزندپروری
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       معرفی فیلم

:»چنـد  اسـت  آمـده  گربـه«  و  »ماهـی  فیلـم  معرفـی  در 
جشـن  در  شـرکت  بـرای  پسـر  و  دختـر  دانشـجوی 
در  رفته انـد.  شـمال  بـه  یلـدا  شـب  در  بـازی  بادبـادک 
کـه  دارد  قـرار  کلبـه ای  آنهـا  کوچـک  کمـپ  همسـایگی 
آشـپزها  هسـتند.  آن  کنین  سـا رسـتوران  یـک  آشـپز  سـه 
احتیـاج  گوشـت  بـه  رسـتوران  غذاهـای  پخـت  بـرای 
نیسـت.« اطـراف  آن  در  کسـی  جوان هـا  ایـن  جـز  و   دارنـد 
تهدیـد  وجـود  ایـده ی  گربـه«،  و  »ماهـی  کارگـردان 
بـه  را  خودمـان  جامعـه   امـروزی  زندگـی  سرتاسـر  در 
اسـت. کـرده  بیـان  فیلمـش  اصلـی  مضمـون   عنـوان 
بـه نقـل از خبـر انایـن فیلـم بـا خبـری مبهـم و شـوک دهنده 
جـوان  کـه  نخسـت  دقایـق  همـان  در  می شـود.  شـروع 
آدرس  متـروک  رسـتوران  آشـپزهای  از  یکـی  از  مسـافری 
می پرسـد، منتظـر اتفـاق خاصـی هسـتیم که به خبـر ابتدای 
گـر ایـن ادعـا مطرح شـود که این  فیلـم مرتبـط باشـد. حتـی ا
و عامه پسـند اسـت،  تریلـری  یـک فیلـم  از  فیلـم متفاوت تـر 
کـه  گرفـت  کار  بـه  را  داسـتانی  و  مضمـون  می تـوان  هـم  بـاز 
از  کـه  در فرمـی نوآورانـه و حتـی سـوررئال چنـان جـا بگیـرد 
 قـدر و انـدازه ی فـرم نیـز نکاهـد و مکمـل خاقانـه آن باشـد.
داسـتان  دو  جـز  بـه  فیلـم  کان  و  خـرد  داسـتان های  همـه 
کردن هـای  کوتـاه آن، ناتمـام می مانـد و بیننـده را از دنبـال 
بیهـوده و بی نتیجـه کافـه می کند.سـایر افـراد و ماجراهـا نیـز 
کـه مـورد توجـه دوربیـن قـرار می گیرنـد ظرفیـت آن را  زمانـی 
دارنـد کـه بـه خرده پیرنگ هایـی بـدل شـوند کـه در کنـار هـم 
مجموعـه ای از قطعـات پازل ماننـدی بسـازند کـه دارای یک 

هـدف مشـترک و تاثیرگـذار اسـت.

کلمات هم آوا
- حسنا خوشرو -

کلماتـی  بـه  درست نویسـی  مباحـث  ادامـه ی  در 
دارنـد  یکسـانی  گفتـاری(  آوایی) شـکل  کـه  می پردازیـم 
هـم  بـا  آن هـا  معانـی  البتـه  و  نوشتاری شـان  شـکل  امـا 
متفـاوت اسـت و نبایـد بـه دلیـل شـکل آوایـی یکسـان 
و  گـر بخواهیـم جزئی تـر  ا نوشـته شـوند.  بـه جـای هـم 
کـه  بدانیـم  بایـد  بپردازیـم  موضـوع  ایـن  بـه  صحیح تـر 

می شـوند: تقسـیم  دسـته  دو  بـه  هـم آوا  کلمـات 

یـک( کلماتـی کـه از نظـر آوا و نوشـتاری ماننـد هـم و از 
لحـاظ معنـی بـا یـک دیگـر متفاوت اند. 

: حیوان : شیر خوردنی/ شیر شیر

ریش: زخم/ ریش: موی صورت
: قبر گور  / گور خر  : گور

گرسنه نیست که  : کسی  : نوعی پیازچه/ سیر سیر
 دوش: شانه/ دوش: دیشب

دو( کلماتـی کـه از نظـر آوا ماننـد هـم و از نظـر معنایی 
و نوشـتاری بـا یـک دیگـر متفاوت اند.

اَلَم : درد/ عَلَم : پرچم
صواب : درست/ ثواب : پاداش ، اجر

بحر : دریا/ بهر : برای
ک آری : بله/ عاری : بری - پا

ارز : پول و بها/ عرض : پهنا
آن هـا  بایـد معنـی  کلمـات هـم آوا  بـرای درسـت نوشـتن   
کاربـرد آن معنـی در متـن  را بدانیـم و بـا توجـه بـه معنـی و 

راه هـای  بهتریـن  از  یکـی  بنویسـیم.  را  آن  صحیـح  شـکل 
کتـاب  اسـت.  مسـتمر  کتابخوانـی  نویسـی  غلـط  کاهـش 
، سـبب  کـردن مـا بـا کلمـات بیشـتر خوانـدن عـاوه بـر آشـنا 
افزایـش میـزان اطاعات عمومی و تخصصی در زمینه های 
مختلـف می باشـد. از دیگـر راه های افزایش دانش نگارشـی 
افزایـش  بـر  عـاوه  مقالـه  نوشـتن  اسـت.  مقاله نویسـی 
بیشـتر  مطالعـه ی  و  تحقیـق  باعـث  نوشـتاری  تجربـه  ی 
درست نویسـی  بـه  شـایانی  کمـک  امـر  همیـن  و  می شـود 
هـم  کلمـات  ریشـه یابی  و  تحقیـق  می کنـد.  کمـک  افـراد 
کاهـش غلط نویسـی در نـگارش می شـود. راجـع بـه  سـبب 
کنیـد و از معانـی آن هـا مطلـع شـوید. قبـل  کلمـات تحقیـق 
از نوشـتن هر چیز و انتشـار آن با یک جسـت وجوی سـاده 
کلمـه  ی مـورد نظـر خـود مطمئـن شـوید. از شـکل صحیـح 

معرفی کتاب نوجوان

اقیانوسی در ذهن
در دوران پـس از جنـگ جهانـی 
دوم پسـری بـه نام جَک مـادرش را 
از دست داده و پدرش او را در یک 
ثبت نـام  روزی  شـبانه  مدرسـه ی 
نظامـی  آموزش هـای  تـا  می کنـد 
یـاد  را  زندگـی  در  ترتیـب  و  نظـم  و 
کـه هیـچ دوسـتی در  بگیـرد. جـک 
حـرکات  و  رفتارهـا  نـدارد،  مدرسـه 
او  توجـه  متفـاوت  پسـری  عجیـب 
را بـه خـود جلـب می کنـد. این پسـر 
کـه نامـش ارلـی اسـت در واقـع بـه 
بیماری اوتیسـم مبتاسـت ولی در 
آن دوره ی زمانـی مـردم شـناختی 
نسـبت بـه ایـن بیمـاری نداشـتند 
و بـه همیـن دلیـل او را بـه عنـوان 

رفتارهـای  بـا  غیرعـادی  پسـری 
ارلـی  می شـناختند.  عجیـب 
رفتارهـای متفـاوت زیادی داشـت؛ 
ریاضـی  جـز  بـه  کاسـی  هیـچ  در 
حـرف  کسـی  بـا  نمی کـرد،  شـرکت 
نمی زند، به تنهایی در موتور خانه 
مدرسـه زندگی می کرد و... او عاقه 
فراوانـی بـه درس ریاضی و عدد پی 
داشـت و اعـداد را بـه صورت شـکل 
می دیـد. مختلـف  رنگ هـای  و 

کشـته شـده  ارلـی در جنـگ  بـرادر 
امـا او ایـن موضـوع را بـاور نـدارد و 
زنـده  بـرادرش  کـه  اسـت  مطمئـن 
اسـت. جـک کم کـم بـا ارلی دوسـت 
می شـود و وقتـی داسـتان بـرادرش 
تـا  می گیرنـد  تصمیـم  می شـنود  را 
کـردن او آغـاز  سـفری را بـرای پیـدا 
کننـد؛ رمـان »اقیانوسـی در ذهـن« 

روایـت  و  دقیـق  توصیف هایـی 
و  و ماجرایـی عمیـق  پویایـی دارد 
روایـت  تاریـخ  دل  در  را  پرهیجـان 
از تبعـات  را  کـه نوجوانـان  می کنـد 
اوتیسـم،  اختـال  جنـگ،  از  پـس 
گاه  آ و...  بلـوغ  دوران  بحران هـای 
داسـتانی  خوانـدن  لـذت  و  کـرده 
تقدیـم  را  دهنـده  تـکان  و  جـذاب 

می کنـد. آن هـا 

معرفی کتاب بزرگسال

آرتمیس
و  علمـی  ژانـر  دوسـت داران 
شـیفته ی  بی شـک  تخیلـی 
وییـر  انـدی  از  آرتمیـس  رمـان 
کتـاب  ایـن  وقایـع  شـد.  خواهنـد 
مـاه  روی  بـر  شـهری  در  جـذاب 
اتفـاق  دور  بسـیار  آینـده ای  در  و 
شـخصیت  »جـز«،  می افتـد. 
نجـات  بـرای  داسـتان،  اصلـی 
 خـود ناچـار از قماری بزرگ اسـت؛
 )Artemis( آرتمیـس وقایـع رمـان 
در سـال 2۰8۰ میـادی می گـذرد: 
و  شـده  سـکونت  غیرقابـل  زمیـن 
بشـر بـر روی مـاه ادامـه ی حیـات 

می دهـد. 

داسـتان  اصلـی  شـخصیت 
دختـری جـوان بـه نـام »یاسـمین 
کـه در طـول قصـه  بشـاره« اسـت 
می شـود.  خطـاب  »جـز«  بیشـتر 
او برخـاف حـدسِ احتمالی تـان، 
کـه   ، کار فـدا سـوپرقهرمانی  نـه 
کـه  خرده پاسـت  خافـکاری 
و  خودراضـی  از  کم وبیـش 
خودخواه به نظر می رسـد. دست 
سرنوشـت اما ماجراهای قهرمانیِ 
بسـیاری بـرای ایـن خرده خافـکار 
ترتیـب داده: آرتمیـس )تنهـا شـهر 
قابل سـکونتِ ماه( باید به دسـت 
او نجات داده شـود. در بخشـی از 
می خوانیـم:»در  آرتمیـس  رمـان 
کـرد.  بـاز  برایـم  را  پذیرایـی  اتـاق 
پـر  را  هـوا  خوشـمزه  غـذای  بـوی 

یـک  آمـد  نظـرم  بـه  بـود.  کـرده 
گوشـت  باشـد.  گوشـتی  چیـز 
گرانـی بـود.  کبابـی؟ غـذای نـادر و 
اینجـا  بـه  گاو  نزدیک تریـن  چـون 
آنطرف تـر  کیلومتـر  چهارصدهـزار 
بـود. سـرک کشـیدم و دیـدم تـرون 
چیـزی  بلنـد  لیـوان  یـک  از  دارد 

» شـد می نو
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دور جدیــــــد ● شمــــــــاره ۷
۱۴۰۱ ا ردیبهشــــــت مـــــــــــــاه 

تساوی در ال 
کرمانیکو 

کرمـان،  اسـتان  زنـان  فوتبـال  کرمانیکـو، دربـی  ال  در 
)ع(  علـی  امـام  ورزشـگاه  در  سـیرجان  شـهرداری  تیـم 
بـر  دو  تسـاوی  بـه  بـم  خاتـون  بـا  مصـاف  در  شـهر  ایـن 
شـده  سـبب  سـپاهان  برابـر  شکسـت  کـرد.  بسـنده  دو 
بـود سـیرجان نیـاز مبرمـی بـه پیـروزی داشـته باشـد تـا 
وضعیـت جـدول را بـار دیگـر بـه سـود خـود تغییـر دهـد 
کـرد. امـا اتفاقـات نیمـه دوم ایـن تیـم را از هدفـش دور 

کار خاتـون  گل شـوکه کننـده زهـرا قنبـری مهاجـم کهنـه 
سـیرجان  پیکـره  بـر  سـردی  آب  دوم  نیمـه  آغـاز  در  بـم 
کـه سـمانه  بـود و اوضـاع بـرای ایـن تیـم زمانـی بدتـر شـد 
گل را بـه ثمـر  چهکنـدی وینگـر مشـهدی خاتـون دومیـن 
رسـید. با این وجود، شـهرداری سـیرجان تیمی نشـان داد 
که تا آخرین دقایق و ثانیه ها تسـلیم نمی شـود. در حالی 
کـه بـه نظـر می رسـید خاتـون با این بـرد در حال برداشـتن 
یک گام بلند به سـوی قهرمانی اسـت سـیرجان همه چیز 
گلـزن تریـن  کـه مـی تـوان او را  کـرد. ملیـکا متولـی  را عـوض 
مدافـع فوتبـال زنـان ایـران دانسـت بـاز هـم در نقـش گلزن 
تلـف شـده  گل دیرهنـگام در وقـت  یـک  بـا  و  ظاهـر شـد 
اختـاف را بـه حداقـل مـی رسـاند. بـه نظر می رسـید گل او 
همان کارکرد بازی با سـپاهان را داشـته باشـد. در آن بازی 

نیـز متولـی بـا گلـی در دقایـق پایانی تنها فاصلـه را کم کرده 
بود و نتوانسـته بود مانع از شکسـت سـیرجانی ها شـود. با 
ایـن حـال، لحظـه گریز از شکسـت در آخرین ثانیه ها برای 
کـه شـبنم بهشـت،  شـهرداری سـیرجان فـرا رسـید جایـی 
سـتاره باتجربه و همیشـه کارآمد شـهرداری سیرجان بازی 
را به تساوی کشاند و دو امتیاز را از جیب مرضیه جعفری 
بیـرون آورد. گرچـه تسـاوی، نتیجـه ای نبـود کـه شـهرداری 
کـردن تیـم  سـیرجان از ابتـدا خواهـان آن بـود امـا متوقـف 
صدرنشـین آن هم با این بازگشـت دراماتیک یک تسـاوی 

دلنشـین بـرای سـیرجان بود.

شـهرداری سـیرجان با این تسـاوی ۳8 امتیازی شـد و 
، در رده دوم ایسـتاد.  پشـت سـر خاتـون بـم بـا ۴۰ امتیـاز

سـپاهان هـم با ۳۷ امتیاز سـوم اسـت.

- علی رحیمی- 

کـی داخل سـالن یکـی از انواع ورزش  ها
در  بدانیـد  اسـت  جالـب  اسـت،  کـی  ها
بانـوان  کـی  ها تیـم  ابتـدا  کرمـان  اسـتان 
تشـکیل شـده اسـت. ایـن تیـم  چندیـن 
و  یـک  دسـته  لیـگ  در  قهرمانـی  مقـام 
کارنامـه خـود  مقـام سـوم لیـگ برتـر را در 
کرمـان  اسـتان  بانـوان  کـی  ها تیـم  دارد. 
عـاوه بـر داشـتن چندیـن ملـی پـوش، و 
در  ای  ویـژه  جایـگاه  از  بین المللـی  داور 
اسـت. برخـوردار  هـا  اسـتان  دیگـر   بیـن 
که در حال حاضر به  کیانفر  خانم سـمیرا 
حضـور  ملـی  تیـم  اردوی  در  داور  عنـوان 
کـه بـا  کـی و تجربیاتـی  دارنـد از ورزش ها
خواننـدگان  بـرای  انـد  داشـته  ملـی  تیـم 

گفته انـد. زن و اجتمـاع  نشـریه 

کنید.  لطفا خودتون معرفی 
 1۳66 متولـد  هسـتم  کیانفـر  سـمیرا 

کـی. ها المللـی  بیـن  داور 

کردید؟ کی از چه سالی شروع   ها
کـی بانـوان اسـتان از سـال 8۳ آغـاز  ها
کـرد و مـن از سـال 8۴ بـه عنـوان  کار  بـه 
کـردم  امـا از سـال  کـی شـروع  بازیکـن ها
خانـم،در  داور  کمبـود  دلیـل  بـه   8۷
از  و  کـردم  شـرکت  داوری  کاس هـای 
کـی به داور  همانجـا مسـیرم از بازیکـن ها
کـی تغییـر کـرد. عـاوه براین در سـطح  ها

فدراسـیون  داوری  مـدرس  تنهـا  اسـتان 
هسـتم. آقایـون  و  خانم هـا  بـرای 

کی آشنا شدید؟  چطور با ورزش ها
بـه  کـی  ها ورزش  بـا  مـن  آشـنایی 
صـورت  کوچکتـرم  خواهـر  دو  واسـطه 
گرفـت.در ابتـدا آنهـا  ایـن ورزش را شـروع 
اشـتیاق  و  شـور  دیـدن  بـا  مـن  و  کردنـد 
شـدم  ورزش  ایـن  بـه  عاقمنـد  آنهـا، 
. ابتـدا بـه عنـوان بازیکـن و بعـد هـم داور
همـه ی ایـن سـال هـا در کنـار هـم تاش 
کردیـم، بـه عضویـت تیـم ملـی در آمدیـم 
قهرمانـی  مسـابقات  آخریـن  در  و 
عنـوان  منیـره  کیانفربـه  خواهـرم  آسـیا 
مسـابقات  در  ملـی  تیـم  اول  دروازه بـان 

داشـت. حضـور 

فعالیت هـای  چـه  کـی  ها جـز  بـه   
می دهیـد؟  انجـام  دیگـری 

در  داور  عنـوان  بـه  حاضـر  حـال  در 
کـی  ها تیم ملـی  آماده سـازی  اردوهـای 
حضـور دارم و تیرمـاه  سـال جـاری عـازم 
هسـتیم.  تایلنـد  آسـیای  مسـابقات 
مسـابقات  ایـن  در  داور  یـک  ایـران  از 
حضور خواهد داشت.سـال گذشـته هم 
بـه عنـوان مسـوول داوران در مسـابقات 
چمـن زیـر 2۳ سـال حضـور داشـتم. در 
هـم  بدنسـازی  مربیگـری  کـی  ها کنـار 
انجـام میدهـم. امـا کا زندگی ام با ورزش 

بـرای مثـال حـدود ۳  درآمیختـه اسـت  
بـه  را  هیـات  رئیـس  نایـب  عنـوان  سـال 
عهـده  داشـتم و چنـد سـالی هـم رئیـس 
ضمـن  در  بـودم   اسـتان  داوران  کمیتـه 
سـمت  بـا  اسـتان  بسـکتبال  هیـات  در 

هسـتم. مشـغول  خزانـه دار 

را  کرمـان  بانـوان  کـی  ها جایـگاه   
چطـور  بین المللـی  و  ملـی  سـطح  در 

می کنیـد؟ ارزیابـی 

کـی بانوان اسـتان کرمان همیشـه از  ها
جایـگاه بالایـی در سـطح ملـی برخـوردار 
سـه  حداقـل   همیشـه  و  اسـت  بـوده 
تیـم  در  کرمـان  اسـتان  از  پـوش  ملـی 
ملـی بانـوان حضـور داشـته انـد  در حـال 
حاضـر دو تـن از بانـوان اسـتان خانـم هـا 
کیانفـر و همـا حسـینی در اردوهـا  منیـره 
دارند،کـه  حضـور  مسـتمر  صـورت  بـه 
تاثیرگـذار  و  فدرتمنـد  ازجایـگاه  نشـان 

دارد.  ملـی  سـطح  در  اسـتان  کـی  ها

عنوان هایـی  چـه  ملـی  تیـم  بـا   
کردیـد؟  کسـب 

هـم  کـی  ها ورزش هـا،  از  خیلـی  مثـل 
گرفـت و دو سـال  کرونـا قـرار  تحـت تاثیـر 
هیچگونـه مسـابقاتی برگـزار نشـده امـا در 
کـه در سـال ۹8 برگـزار  آخریـن مسـابقاتی 
شـد مقام چهارم به دسـت آوردیم. البته 
کرونـا  کردیـم در مـدت همه گیـری  سـعی 
از آمادگـی جسـمانی اعضـای تیـم کاسـته 
منفـی  تاثیـر  منکـر  نمی تـوان  امـا  نشـود 
تعطیلـی باشـگاه ها و عـدم اجـازه حضـور 

در سـالن های ورزشـی، بـر تیـم شـد.

 سخن آخر
تـا ایـن لحظـه کـه در اینجـا حضـور دارم 
تشـویق و حمایـت خانواده تاثیر مسـقیم 
از  همینجـا  از   داشـته  مـن  در  عمیقـی  و 
تـا الان  کـه  خانـواده و همـه ی دوسـتانی 
مـن مورد حمایت و راهنمایی خودشـون 
قـرار دادنـد  تشـکر می کنم. از فدراسـیون 
داوران  کمیتـه  محتـرم  رییـس  و  کـی  ها
آقـای یـاری نیـا کـه بنـده رو به عنـوان داور 
بـرای ایـن مسـابقات انتخـاب و حمایـت 

کمـال تشـکر را دارم. کـردن 

کی: ، داور بین المللی ها کیانفر سمیرا 

تنها مدرس فدراسیون  
در استان هستم   

ش
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- مسعود باژیان-

"سـالن ورزشـی فریمـاه" نامی آشـنا برای 
دومیـن  اسـت.  کرمانـی  خانم هـای  کثـر  ا
از  بسـیاری  کـه  بانـوان  تخصصـی  باشـگاه  
بـرای  اسـکیت  و  بالـه  جملـه  از  ورزش هـا 
کرمـان وارد  اولیـن بـار بـا ایـن باشـگاه بـه 
ایـن  مدیریـت  برخـوردار  فـروغ  شـدند. 
باشـگاه، بـا داشـتن مـدارک مربی گـری در 
بدنسـازی،  فیتنـس،  اِسـتپ،  رشـته های 
بدنسـازی  اروبیـک،  تی آر ایکـس،  یـوگا، 
زندگـی  بـر  ورزش  تاثیـر  از  دسـتگاه،  بـا 
بانـوان می گوینـد. نظر شـما را بـه خواندن 
مصاحبـه اختصاصـی نشـریه زن و اجتمـاع 

می کنیـم. جلـب  ایشـان  بـا 

 لطفا خودتان را معرفی کنید.
سـال  در  هسـتم.  برخـوردار  فـروغ 
کرمـان متولـد شـدم. بـه دلیـل  1۳۴۰  در 
شـغل پـدر در سـن 12 سـالگی بـه تهـران 
بـه  ازدواج  از  بعـد  و  کردیـم  مهاجـرت 

برگشـتم. زادگاهـم 

 شـروع فعالیت هـای ورزشـی شـما از 
چـه زمانـی بود؟

زندگـی  خانـواده ای  در  خوشـبختانه 
فراوانـی  اهمیـت  ورزش  بـه  کـه  کـردم 
از زمـان دبسـتان  یـاد دارم  بـه  می دادنـد 
طـور  بـه  را  شـنا  و  ژیمناسـتیک  ورزش 
دبیرسـتان  در  مـی دادم.  انجـام  مـداوم 
و  خـوب  معلم هـای  داشـتن  خاطـر  بـه 
مـن  عاقـه  ورزش  بـه  مدرسـه  اهمیـت 
دوچنـدان شـد هـر چنـد در درس ریاضـی 
ثابـت  عضـو  امـا   بـودم  برتـر  نفـرات  جـزو 
بـه صـورت  و  والیبـال مدرسـه شـدم  تیـم 
حرفـه ای در مسـابقات شـرکت می کردیـم. 

 چطـور تصمیـم به  تاسـیس باشـگاه 
ورزشـی برای بانـوان گرفتید؟

همیشـه  امـا  بـود  مـن  الگـوی  مـادرم  
مـن  از  پلـه  یـک  حداقـل  بایـد  می گفـت 

بالاتـر برویـد. بـه یاد دارم سـه سـال از تولد 
مـادرم  کـه  می گذشـت  فرزنـدم  دومیـن 
از  صحبـت  و  داشـت  کرمـان  بـه  سـفری 
بچـه داری  و  خانـه داری  درگیری هـای 
بـود کـه گفـت همیشـه آرزو داشـتم شـغلی 
بیرون از خانه داشـته باشـی و در اجتماع 
خدمـت کنـی.  ایـن حـرف مـادر بـرای مـن 
تصمیـم  همانجـا  از  بـود  تاثیرگـذار  بسـیار 
کارم را  گرفتـم چـون بـه ورزش عاقـه دارم 
متناسـب بـا عاقـه ام انتخـاب کنـم. پیگیر 
گرفتـن مـدارک مربی گـری شـدم و از سـال 
68 بـه مـدت دو  سـال در سـالن ورزشـی 
حاضـر  حـال  در  متاسـفانه  کـه  تختـی 
مربـی  عنـوان  بـه  شده اسـت؛  تخریـب 
مشـغول بـه فعالیـت بـودم. در ابتـدا تنهـا 
دو خانـم بـرای ورزش بـه آنجـا می آمدنـد 
امـا ایـن تعـداد در سـال بعـد بـه 6۰- ۷۰ 
در  مـن   حـال  عیـن  در  بـود.  رسـیده  نفـر 
تهـران  کثـرا  ا کـه  مربی گـری  کاس هـای 
برگـزار می شـد شـرکت می کـردم و همیشـه 
بـرای  باشـگاه تخصصـی  یـک  خـا وجـود 
می کـردم.  احسـاس  کرمـان  در  را  بانـوان 
کـه  رسـیدم  نتیجـه  ایـن  بـه   نهایـت  در 
داشـته  را  خـودم  باشـگاه  اسـت  بهتـر 
بـه  شـروع  همسـرم  کمـک  بـا  پـس  باشـم 
کردیـم و بعـد از یـک سـال  سـاخت سـالن 
کمـک تربیـت بدنـی  بـا هزینـه شـخصی و 
بـه  سـاخت  کار   1۳۷1 سـال  فروردیـن  در 
پایـان رسـید و مجموعـه را افتتـاح کردیـم.

 از چالش هـای مدیریـت سـالن ورزشـی 
بـه عنـوان یـک خانـم برایمـان بگویید.

کـه  چالش هایـی  مهمتریـن  از   یکـی 
ورزش  در  کـه  سـال   ۳۳ ایـن  تمـام  در 
بـوده ام؛  آن مواجـه  بـا  فعالیـت می کنـم  
بـه  کرمانـی  خانم هـای  نـدادن  اهمیـت 
همـه  بـرای  ورزش  بـود.  خـود  سـامت 
ضرویسـت  و  لازم  خانم هـا  مخصوصـا 
انجـام  بـرای  سـنی  محدویـت  هیـچ  و 

فـرد  هـر  نـدارد.  وجـود  ورزشـی  فعالیـت 
آمادگـی  و  فیزیکـی  سـاختار  بـا  متناسـب 
کمـک  بـا  و  شـروع  را  ورزش  بایـد  خـود 
مربـی خـود در مسـیر بهبـود و پیشـرفت 
قـدم بـردارد. خانم هـا مشـغله های خانـه 
و فرزنـدان را بهانـه ای بـرای عدم داشـتن 
داده انـد؛  قـرار  بدنـی  فعالیت هـای 
حفـظ  بـر  عـاوه  ورزش  درصورتیکـه 
سـامت  حفـظ  در  جسـمانی  سـامت 
روحـی و داشـتن زندگـی شـادتر و موفق تر 

می کنـد.  کمـک  خانم هـا  بـه 

باشـگاه  موسـس  و  مدیـر  هـر  بـرای 
کنـار  در  ورزش  علـم   داشـتن  ورزشـی، 
اسـت.   لازم  مدیریـت  اصـول  دانسـتن 
حرفـه ای  مربی هـای   از  بکارگیـری  
باشـگاه  یـک  بـرای  کتورهـا  فا مهمتریـن 
بـدون  باشـگاه  مدیـر  و  می آیـد  بشـمار 
داشـتن علـم و تجربـه ورزشـی قطعـا بـرای 
انتخـاب مربـی حرفـه ای با مشـکل مواجه 
می شـود از طرفـی مـا تعهـد بسـیار بالایـی 
نسـبت به سـامت ورزشـکاران داریـم و در 
، مربـی و  صـورت آسـیب دیدگـی ورزشـکار

دارنـد. مسـئولیت  باشـگاه  مدیـر 

کثر خانم های کرمانی   فرمودیـد کـه ا
توجـه  کـم  خـود  سـامت  بـه  نسـبت 
هسـتند به نظر شـما دلیل آن چیست؟

و  کـردم  زندگـی  تهـران  مدتـی  بنـده 
می کنـم  تاییـد  قاطعیـت  بـا  می توانـم 
خانم هـای کرمانـی از لحـاظ کدبانـو بودن 
محسـوب  کشـور  اول  طـراز  بانـوان  جـز 
بـرای  بانـوان  همیـن  امـا  می شـوند 
سـامت خـود بـه سـختی حاضر بـه انجام 
در  البتـه  هسـتند.  بدنـی  فعالیت  هـای 
مسـئله  ایـن  خانـه دار   خانم هـای  مـورد 
بیشـتر بـه چشـم می خـورد، شـاید بیشـتر 
به این خاطر که تامین هزینه های کاس 
بـه عهـد همسرانشـان اسـت؛ از آن طفـره 
می رونـد. امـا طبـق تجربـه ای کـه طی این 
کـه  می گویـم  آورده ام،  بدسـت  سـال ها 
، فرزنـدان قدرتمنـدی از  مـادران ورزشـکار
لحـاظ جسـمی و روحـی تربیـت می کننـد. 
حقیقـت  در  ورزشـی  کاس هـای  هزینـه 
فرزندانشـان  و  خـود  روی  سـرمایه گذاری 
اسـت. از طرفـی خانم ها بـه دلیل بارداری 

و دشـواریهای فرزندپـروری، هرچـه ورزش 
را از سـنین پایین تـر آغـاز کننـد میانسـالی 

داشـت. خواهنـد  سـالم تری 

 آیا شـغل و فعالیت های ورزشـی شـما بر 
وظیفه مادر بودنتان تاثیر گذاشـته است؟

موقعیـت  در  شـایانی  کمـک  همسـرم   
بـرای  بایـد  مـردان  داشـت.  مـن  شـغلی 
گر  ورزش از خانم هایشـان حمایت کنند. ا
به کار عشـق داشـته باشید با برنامه ریزی 
از پـس انجـام آن برخواهیـد آمـد. مـن تـا 
نیمه هـای شـب کارهـای مربـوط بـه منزل 
سـال های  تمـام  در  و  مـی دادم  انجـام  را 
لبـاس  بـا  یکبـار  حتـی  بچه هـا  مدرسـه 
صبح هـا  نرفتنـد.  مدرسـه  بـه  اتـو  بـدون 
زودتـر بیـدار می شـدم  ورزش صبحگاهـی 
انجـام مـی دادم و هـم کارهـای مربـوط بـه 

انجـام مـی دادم.  را  خانـه 

دیگـری  عاقمنـدی  ورزش  جـز  بـه   
داریـد؟ هـم 

سـفر  بخصـوص  سـفر  عاشـق  مـن 
جـاده ای هسـتم. جنـگل و دریـا از جملـه 
بـه  آن هـا  کـه بسـیار  مکان هایـی هسـتند 
قائـم  جنـگل  بـه  صبح هـا  دارم.  عاقـه 
کنیـد  بـاور  می کنـم،  ورزش  و  مـی روم 
انـرژی درختـان را تمـام مـدت روز در خود 
بـه  بگویـم  بایـد  البتـه  می کنـم.  احسـاس 
آشـپزی و شـیرینی پزی هـم عاقـه زیـادی 
دارم و همیشـه از انجامـش لـذت می بـرم.

 سخن پایانی 
بـرای سـامت  بایـد  کرمانـی  خانم هـای 
باشـند.  قایـل  بیشـتری  اهمیـت  خـود 
بسـیار  ورزشـی  سـالن های  خوشـبختانه 
ورزش  بـا  دارد.  وجـود  کرمـان  در  زیـادی 
را بهبـود ببخشـید و  سـبک زندگـی خـود 
زندگـی سـالم تری داشـته باشـید. بیسـت 
سـال در مهدکـودک اختـر بـا بچه هـا یـوگا 
می گویـم:  قاطعیـت  بـا  و  مـی دادم  انجـام 
کسـی کـه از بچگـی یـوگا انجـام دهـد  هرگـز 
بیمـار نمی شـود. یـوگا باعـث رشـد عقانی 
ورزش  می شـود.  کـودکان  در  جسـمی  و 
باعـث بهبـود خلق وخـو و یکـی از عوامـل 
اسـت. زناشـویی  زندگـی  در  تاثیرگـذار 
کنیـد. کنیـد و ورزش  کنیـد، ورزش  ورزش 

؛ موسس سالن ورزشی فریماه: فروغ برخوردار

، فرزندانی  مادران ورزشکار
قدرتمند تربیت می کنند

ش
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-مهشاد عسکری-

مجموعـه  مدیریـت  حبیب پـور  شـیما 
بومگـردی »خانم کوچیک« را بر عهده دارد. 
در مصاحبـه اختصاصـی نشـریه زن واجتمـاع 
بـا ایـن بانـوی کارآفریـن، او از مسـیر پـر فـراز و 
کنون برنـد »خانم  نشـیبی کـه که پیمـوده تا ا

کنـد برایمـان می گویـد. کوچیـک« را ثبـت 

 لطفـا خودتان را برای خوانندگان ما 
معرفی کنید.

سـال  متولـد  هسـتم  حبیب پـور  شـیما 
فرزند.حـدود  سـه  دارای  و  متاهـل   1۳62
پانزده سـال در زمینه پذیرای و مهمانداری 
مدیریـت  حاضـر  حـال  در  و  هسـتم   فعـال 
بـا  را  کوچیـک  خانـم  بومگـردی  مجموعـه 
ظرفیـت شـب مانی ۴۰ نفـر را بـه عهـده دارم.

چطور وارد این کار شدید؟

عاقـه مـن بـه مهمـان داری و عشـق بـه 
سـنت هـا دلیـل اصلـی مـن بـرای ورود بـه 
آپارتمـان  بنـده  کـه  بود.تـا جایـی  کار  ایـن 
را  بـودم  کن  سـا آن  در  کـه  متـری  صـد 
یعنـی  کـردم  دکـور  سـنتی  صـورت  بـه 
سـرامیک ها را بـا حصیـر پوشاندم،شـخصا 
دیوارهـا  بـرای  و  کـردم  گاهـگل  را  دیوارهـا 
بـه  خانـه  محیـط  کـردم.  درسـت  طاقچـه 
شـکلی بـود کـه هریـک از اعضـای خانـواده 
مهمـان غیـر بومـی یـا حتـی بومـی داشـت 
بـه خانـه ما دعوت میکـرد.و در ایامی مثل 
شـب یلـدا و نـوروز مهدهای کودک مراسـم  
بـا ایـن سـنت ها را در منـزل مـن  آشـنایی 
کار مـن از همیـن   برگـزار می کردنـد. شـروع 

آغـاز شـد. بـه سـنت ها  عشـق و عاقـه 

مدیریتـی  چالش هـای  از  کمـی   
بگوییـد. خانم هـا   بـرای  مخصوصـا 

مدیریـت  از  صحبـت  وقتـی  متاسـفانه 
کـردن  امضـا  فقـط  و  میـز  کثـرا  ا می شـود  
می شـود  تداعـی  برایشـان  کاغـذ  مقـداری 
کارمنـدان  قبـال  در  یعنـی  مدیریـت  امـا 
مجموعـه  حاضـر  حـال  در  بـودن.  مسـئول 
بـا  کـه  دارد  کارمنـد  نفـر   ۷ کوچیـک  خانـم 
بنـده 8 نفـر هسـتیم کـه بـه جـز یـک نگهبـان 
آقا،همگـی خانـم هسـتیم .مـن در قبـال تـک 
تـک ایـن افـراد خـود را مسـئول میدانـم و در 

کارهـای  کسـب و  کـه بسـیاری از  کرونـا  زمـان 
خـرد و کان در تمـام دنیـا مجبـور بـه تعدیـل 
نیـرو شـدند،تمام تـاش خـودرا بـه کار بسـتم 
شـدن  بسـته  از  مانـع  مختلـف  طریـق  از  تـا  
روزانـه  همـکاران  کمـک  بـا  شـوم.  مجموعـه 
سـوپ های مناسب بیماران کرونایی درست 
می کردیـم و بـه صـورت بیـرون بـر بـه فـروش 
کـه  افـراد بیمـاری  بـرای  می رسـاندیم. حتـی 
برایشـان  بـه مراجعـه نبودننـد شـخصا  قـادر 
کار مشـخصی  غـذا می بـردم.  مدیـر سـاعت 
در  آنچـه  از  روز  مـدت  تمـام  در  بایـد  نـدارد 
خبـر  بـا  می گـذرد  خـود  مدیریتـی  مجموعـه 
بایـد  مدیریـت  مـا  کار  در  ،مخصوصـا  باشـد 
همیشـه آمـاده خدمـت باشـد، چـون مـا بـه 
کرمـان هسـتیم و بایـد  نوعـی نماینـده مـردم 
تمـام مهمانـان، بـا هـر سـلیقه ای، بـا رضایـت 
کامـل مجموعـه را تـرک کننـد. خوشـحالم کـه 
بـا تـاش زیـاد الان در جایگاهـی قـرار گرفته ام 
میـراث  سـازمان  مهمانـان  پذیـرای  کـه 
کـه  ایـن نشـان می دهـد  باشـم.  گردشـگری  
راهـم را درسـت رفتـه ام. مدیـر بـا نشسـتن در 
اتـاق نمی توانـد مدیریـت قابل قبولی داشـته 
سـروکار  مشـتری  بـا  کـه  کارهایـی  در  باشـد. 
طـور  بـه  بایـد  سـنجی  نیـاز  بـر  عـاوه  دارد، 
پیوسـته بـا مشـتری در تعامـل بـود. بـه نظـرم 
نبایـد  بـه هـر شـغلی نـگاه جنسـیتی داشـته 
باشـیم مدیریـت زنانـه یـا مردانه وجـود ندارد 

شـود.  رعایـت  اصـول  بایـد 

مـادر  شـما  اینکـه  بـه  توجـه  بـا   
مادریتـان  وظایـف  در  هسـتید،کارتان 

اسـت؟ نکـرده  ایجـاد  تداخـل 

کـرده ام تـا  بـا برنامه ریـزی  تمـام تاشـم را 
تعـادل  بـودن  شـاغل  و  بـودن  مـادر  بیـن 
و  ریـزی  برنامـه  بـا  نظـرم  بـه  کنـم.  برقـرار 
همکاری همسرم موفق به این کار شده ام. 
البته که سـختی های خودش را دارد. رفت 
وآمد دخترهایم به مدرسـه با من اسـت، به 
دلیـل وسـواس بـالا در کیفیـت محصـولات، 
خریـد مجموعه را شـخصا انجـام می دهم  و 
بـرای تـازه بـودن مـواد غذایـی اینـکار روزانـه 
غـذا  کـردن  امـاده  کار  می شـود.در  انجـام 
خانـه  در  می کنـم.  کمـک  پرنسـل  بـه  هـم 
بـه وضعیـت  کارهـای خانـه   بـر  هـم عـاوه 

فرزندانـم هـم رسـیدگی می کنـم.

 کمـی از اسـم خانـم کوچیـک برایمـان 
بگوییـد.

حقیقـت  در  کوچیـک  خانـم  داسـتان 
داستان کسب و کار من است.عرض کردم 
کـه بـه دلیـل حـال و هوای خـاص منزلمان 
همـکار  روزی  داشـتیم.  زیـاد  مهمـان 
همسـرم بـه منـزل ما امـد )همسـرم کارمند 
داد  پیشـنهاد  و  هسـتند(    سـیما  و  صـدا 
تـا برنامـه »زندگـی زیباسـت« در منـزل مـا 
ضبـط شـود. بـه مـدت سـه مـاه  بـه صـورت 
رایـگان ایـن برنامـه در منـزل مـا ضبـط شـد 
کـه ضبـط برنامـه  و بـا تمـام سـختی هایـی 
چـون  امـا  داشـت  مسـکونی  منـزل  در 
دریافـت  مـردم  از  مثبتـی  بازخوردهـای 
کردم ایمان به کارم بیشـتر شـد. متاسـفانه 
کـه  مجبـور بـه فـروش خانـه شـدیم و مـن 
کار عجیـن شـده بـودم دچـار افسـردگی  بـا 
شـدم تـا اینکـه در منـزل پـدرم محلـی را بـاز 
بـه صـورت سـنتی درسـت کـردم و بـه نوعی 
رسـتوران سـنتی اختصاصـی بانـوان را دایـر 
جایـی  تنهـای  مشـتریان  گفتـه  بـه  کـردم. 
اختصاصـی  طـور  بـه  کـه  بـود  کرمـان  در 
هیـچ   آنجـا  در  داشـت.  تعلـق  بانـوان  بـه 
پرسـنلی نداشـتم و تمـام غذاهـا در تنـور  و 
جلوی چشـم مشـتریان طبخ میشد عاوه 
بـر آن، دف نـوازی هـم انجـام مـی دادم. کار 
بسـیار سـختی بـود امـا مـن عاقـه داشـتم  
کـردم  بـه مـن  زمانیکـه بـرای مجـوز اقـدام 
بـرای  مـکان  متـراژ  شـد:»حداقل  گفتـه 
مـکان  ولـی  باشـد«  متـر   ۴۰۰ بایـد  مجـوز 
بـا  ناامیـد نشـدم  امـا مـن  بـود  متـر  مـا ۷۰ 
اصـرار مـن و بازدیـد از محـل و خاص بودن 
اینکـه  تـا  گرفتـم.  را  مجـوز  محیـط  و  دکـور 
بـه صـورت تصادفـی محـل کنونـی را دیـدم 
گذاشـته بودننـد امـا پـول  کـه بـرای فـروش 
کافـی بـرای خریـد را نداشـتم همسـرم یـک 
مغـازه داشـت آنـرا فروختیـم، وام گرفتـم اما 
برای تامین هزینه، پدرم لطف کرد و منزل 
مادری اش را که بسـیار دوسـت می داشـت 

مـادر  فـوت  از  کـه  زیـادی  سـالهای  طـی  و 
حفـظ  آنـرا  همچنـان  بـود  گذشـته  بزرگـم 
کـرده بـود را فروخـت و مـن بـه احتـرام پـدر 
و بـه پـاس  قـدردان بـودن ایـن لطـف اسـم 
گذاشـتم و  مجموعـه را بـه نـام مـادر برزگـم 
ایـام مـاه رمضان مراسـم ختم خوانـی قرآن 

بـه یـاد ایشـان برگـزار می شـود.

 بـا توجـه به شـرایط اقتصادی کنونی 
جامعـه و اینکـه همسـر و پدرتـان ملـک 
مسـکونی و تجـاری خـود را فروختنـد آیـا 

بـه خودتـان و راهتـان شـک نکردیـد؟

و  همسـر  اعتقـاد  و   اعتمـاد  مطمئنـان 
کـه از مـن سـراغ  پـدرم بـه مـن و پشـتکاری 
داشـتند باعـث شـد تـا ایـن لطـف را بـه من 
داشـته باشـند. مـن هرگـز از تـاش دسـت 
را  راهـی  شـرایطی  هـر  تحـت  و  نکشـیدم 
پیـدا کـردم یـا سـاختم. مـن بـه کمـک خدا 
هـم  خانـواده  و  دارم  ایمـان  پشـتکارم  و 
شـاهد تـاش مـن بودند.بـا ایمـان بـه خدا 
کار را شـروع و ادامـه دادم. و پشـتکار ایـن 

 آیـا هیچ حمایتـی از مراجع ذیصاح 
به شـما نشـده است؟

قطعـا بـدون کمک نمیتوانسـتم به راهم 
ادامه دهم همان اسـتثنایی که برای اخذ 
مجوز برای من قائل شـدند عاوه بر لطف 
کمـک  خـدا و خـاص بـودن محیـط، قطعا
میـراث هـم بـوده اسـت.در حـال حاضربـا 
توجـه بـه نزدیک بودن به تابسـتان نیاز به 
تجهیـزات داشـتم میـراث کمـک هـای لازم 
جهـت معرفـی بـه بانـک را انجـام داد امـا بـا 

بانـک بـه مشـکل برخـورد کردم.

 سخن پایانی
باز هم از خانواده مخصوصا پدر و مادرم 
کمـک  مـن  بـه  همیشـه  کـه  سپاسـگزارم 
کرده اند و مرا تنها نگذاشـتند. از همسـرم و 
فرزندانـم تشـکر می کنـم که همیشـه همراه 
من بودند و حمایت هایشـان، دلگرمی من 

بـرای ادامـه راه اسـت.

کرمانی؛ کارآفرین  ، بانوی  شیما حبیب پور

عشق به سنت ها مرا به 
 ادامه راه تشویق می کند

کارآفرین
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دور جدیــــــد ● شمــــــــاره ۷
۱۴۰۱ ا ردیبهشــــــت مـــــــــــــاه 

وضعیت آبی کشور در 
 سال جاری چگونه است؟
سـتاد  جلسـه  در  خشکسـالی  ملـی  مرکـز  رئیـس 
پدیـده  مدیریـت  هماهنگـی  و  سیاسـتگذاری  ملـی 
نبایـد  را  عمومـی  فرهنـگ  »ارتقـای  گفـت  گردوغبـار 
هـم  دست به دسـت  مـا  همـه  گـر  ا گرفـت.  کـم  دسـت 
بیاوریـم.  تـاب  می توانیـم  را  شـرایط  سـخت ترین  دهیـم 
بایـد  صنعتـی  و  کشـاورزی  مثـل  دیگـر  مصـارف  در 
مثـل  شـود.  گرفتـه  کار  بـه  مصـرف  کاهـش  راهکارهـای 
بازچرخانـی آب و اسـتفاده از پسـاب ها و ... ایـن روش هـا 

بـه  بایـد  ولـی  می شـود  اسـتفاده  صنعـت  در  کم وبیـش 
کنـد. . بـه عـاوه جانمایـی صنایـع  گسـترش پیـدا  نوعـی 
 پرمصـرف هـم بـه انـدازه مصـرف بهینـه آب مهـم اسـت.«
نمی توانـد  خشکسـالی  ملـی  مرکـز  کـه  ایـن  بیـان  بـا  او 
می توانیـم  مـا  »ولـی  می کنـد:  کیـد  تا کنـد،  خلـق  بـاران 
فرهنـگ عمومـی در اسـتفاده از آب را ارتقـا دهیـم. الان 
کشـورهای جنـوب اروپـا هـم درگیـر خشکسـالی هسـتند؛ 
هـم پارسـال و هـم امسـال. دولت هـای اروپایـی بـه نوعـی 
مجبـور شـدند شـرایط را بـرای شـهروندان تغییـر دهنـد. 
در دولت ایتالیا کسانی که با آب شهری ماشین و کوچه 
بشـویند یـا استخرهایشـان را بـا آب شـهری پـر کنند، بین 
۵۰۰ تـا 1۰۰۰ یـورو جریمـه می شـوند. وقتی شـرایط سـخت 
می شـود مـا هـم بایـد تعـارف را کنـار بگذاریم. شـهروندان 

از  و  هسـتیم  روبـه رو  وضعیتـی  چـه  بـا  مـا  بداننـد  بایـد 
جلوگیـری  می بـرد  بالاتـر  را  آب  مصـرف  کـه  کارهایـی 
یکـی  کـه  ایـن  بـه   توجـه  »بـا  می دهـد:  ادامـه  او  کنیـم.« 
می کنیـم،  تجربـه  را  آبـی  سـال های  نگران کننده تریـن  از 
عیـن  در  و  کنیـم  برطـرف  را  اساسـی مان  نیازهـای  بایـد 
 حـال مصـرف آب را در مـوارد غیرضـروری کاهـش دهیم و 

قطع کنیم. 

و  حیـاط  شسـتن  مثـل  هسـتند،  ع  فـر کـه  نیازهایـی 
کانشـهرهایی  خـودرو و حتـی پرکـردن اسـتخرها. مـا در 
داریـم.  زیـادی  خصوصـی  اسـتخرهای  تهـران  مثـل 
شـرایط  ایـن  در  شـوند.  پـر  شـرب  آب  بـا  نبایـد  اینهـا 
جامعـه  عمـوم  نفـع  بـه  اسـتفاده هایی  چنیـن  از  بایـد 

کنیـم.« چشم پوشـی 

شـرکت  جدیـد  مدیرعامـل  معارفـه  جلسـه 
در  مـاه  ۳۰فرودیـن  سه شـنبه  روز  کرمـان  آبفـا 
شـهر کرمـان بـا حضـور معـاون سیاسـی، امنیتی 
و اجتماعـی اسـتاندار و نیـز معـاون شـرکت آبفـا 
کـه محمدطاهـری  کشـوری درحالـی برگـزار شـد 
مدیـر پیشـین شـرکت آبفـا عنـوان کـرد:» کرمـان 
از نظـر وضعیـت آبـی شـرایط بسـیار نامناسـبی 
کـه  دارد.« آبرسـانی بـا تانکـر در شهرسـتان رابُـر 
نقطـه  پربارش تریـن  و  کوهسـتانی  مناطـق  از 
اسـتان بـه شـمار مـی رود خـود گویـای وضعیـت 
آب در دیـار کریمـان اسـت و دیگر نیازی نیسـت 
کـرد؛  وضعیـت روسـتاهای فاقـد آب را توصیـف 
درواقـع ایـن وضعیـت مسـئولیت سـخت پیـش 
دهـد.  مـی  نشـان  را  حـوزه  ایـن  مدیـران  روی 
بشـدت  اسـتان  در  آب  زیرزمینـی  هـای  سـفره 
تـه کشـیده اند و وضعیـت فرونشسـت زمین هم 
جـدی اسـت؛ در این شـرایط کمبود بـارش ها و 
خشـکی منابـع آبـی از یکسـو و وضعیـت مصـرف 
مصـرف  انـدازه  کـه  کشـاورزی  بخـش  در  بویـژه 
از آن خـود جـای بررسـی  و مقیـاس بهـره وری 
مفصـل دارد همـه و همـه شـرایطی را پیـش رو 
قـرار داده و مـی گویـد که کار متولیـان این حوزه 
بسـیار سـخت و نیازمنـد عـزم و اراده ای جـدی 

و همگانـی خواهـد بـود.

امـور  و  برنامه ریـزی  معـاون  ایرنـا  گـزارش  بـه 
فاضـاب  و  آب  مهندسـی  شـرکت  اقتصـادی 
بـود  کـرده  شـرکت  مراسـم  ایـن  در  کـه  کشـور 
ایـن  در  آبـی  شـرایط  از  بخشـی  تشـریح  ضمـن 
اسـتان بـه تـاش هـا بـرای آبرسـانی بـه روسـتاها 
کیـد کـرد: یکهـزار و 1۰۰ میلیـارد تومان  اشـاره و تا
حسـن  امـام  قـرارگاه  بـا  قـرارداد  در  اعتبـارات 
اسـتان  روسـتایی  آبرسـانی  بـرای  مجتبـی)ع( 
را  روسـتا   6۷۹ طـرح  ایـن  و  دادیـم  اختصـاص 
امـور  و  ریـزی  برنامـه  می کند.معـاون  آبرسـانی 
فاضـاب  و  آب  مهندسـی  شـرکت  اقتصـادی 
 1۴۰1 اعتبـارات  در  خوبـی  منابـع  گفـت:  کشـور 
کـه  کردیـم  بینـی  پیـش  کرمـان  اسـتان  بـرای 
و فاضـاب  آب  نگرانـی هـا در حـوزه  از  بخشـی 
بـه  اشـاره  بـا  کنـد.وی  مـی  رفـع  را  اسـتان  ایـن 
اسـتان تصریـح  ایـن  در  حجـم خدمـات دهـی 
کیلومتـر شـبکه توزیـع  کـرد: افـزون بـر 2۵ هـزار 
کرمـان  اسـتان  روسـتاهای  و  شـهرها  در  آب 
داریـم و ۹ هـزار کیلومتـر خـط انتقـال در اسـتان 
همچنیـن  افـزود:  اجراست.خشـایی  حـال  در 
مخـازن  حجـم  مترمکعـب  هـزار   ۹۳۰ وجـود 
کـه  کنـد  کمـک مـی  کرمـان  موجـود در اسـتان 
صـورت  بـه  را  رسـانی  خدمـت  اصلـی  وظیفـه 

دهیـم. انجـام  مناسـب 

زباله کمتر
گیاه پزشکی- کارشناس  - زهره حسن آبادی  / 

آیـد. از چالـش هـای پیشـرو دولت هـا به شـمار مـی  زبالـه یکـی   تولیـد 
کـه  مشـکاتی  و  زبالـه  تولیـد  بـا  همیشـه  ک  پـا زمیـن  جهانـی  روز 
گرچـه  اسـت.  بـوده  همـراه  مـی آورد  بوجـود  زیسـت  محیـط  بـرای 
آلودگی هـای ایجـاد شـده نـه تنهـا زمیـن بلکـه آب هـا و هـوا را نیـز در بـر 
زباله هـا  از  برخـی  از  مجـدد  اسـتفاده  و  کمتـر  زبالـه  تولیـد  امـا  گـرد  مـی 
اسـت. آن  انجـام  بـه  قـادر  فـردی  هـر  کـه  اسـت  مـواردی  جملـه   از 
۳.۴۰تـن  2۰۵۰بـه  سـال  تـا  جهانـی  زباله هـای  برآوردهـا،  طبـق 
اسـت مشـابه  مـدت  در  جمعیـت  رشـد  2برابـر  از  بیشـتر  کـه   می رسـد 
 منطقـه آسـیای شـرقی و اقیانـوس آرام بیشـترین زباله هـای جهـان را بـا 
کمتریـن  2۳درصـد تولیـد می کننـد و منطقـه خاورمیانـه و شـمال آفریقـا 

تولیـد را بـا 6درصـد دارنـد.

کودهـای  کمتـر زبالـه تهیـه  یکـی از راهکارهـای ارائـه شـده بـرای تولیـد 
خانگـی اسـت. ایـن کودهـا کـه بـا زباله هـای تولیدی هـر خانواده درسـت 
گیاهـان شـادابتر و در  کمتـر بـه داشـتن  می شـود، عـاوه بـر تولیـد زبالـه 

کمـک می کنـد. ک تـر  نتیجـه هـوای پا

گیاهی خانگی: کود  مواد لازم برای یک 
ک اره  کسـتر چـوب یـا خـا غ و سـبزیجات، خا پوسـت میـوه و تخـم مـر

کشـاورزی.  کـود  و 
تمـام مـواد ذکـر شـده را در ظرفـی بـا منافـذ بـاز بریزیـد و بـا هـم مخلوط 
کنیـد و روزی دوبـار ترکیـب را هـم بزنیـد و بایـد بگذاریـد تـا ترکیـب شـما 
رنـگ تیـره بـه خـود بگیـرد و پـس از ان آمـاده اسـتفاده بـه عنـوان غـذای 

گیـاه شماسـت.

و  کنیـد  درسـت  گیـاه  غـذای  منـزل  در  چطـور  گرفتیـد  یـاد  کـه  حـالا 
ادامـه  گیـاه شـما در  کـه  بایـد مراقـب باشـید  گیـاه خـود غـذا دهیـد  بـه 
کـه  شـوید  متوجـه  تـا  می دهـد  نشـان  کنـش  وا غـذا  ایـن  بـه  چطـور 
گیـاه خـود غـذا دهیـد.  چنـد وقـت یـک بـار و هـر دفعـه چـه مقـدار بـه 
کنش خوبی داشـت، می توانید مقـدار غذا را کمی  گـر دیدیـد کـه گیـاه وا ا
کنـش خوبـی دارد یـا نـه تـا انـدازه  بیشـتر کنیـد و ببینیـد کـه آیـا بـاز هـم وا

مناسـب را پیـدا کنید.

کرمان عنوان شد  در جلسه معارفه مدیرعامل جدید شرکت ابفا 

 وضعیت بحرانی آب در کرمان

ت
س

 زی
یط

مح
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- آرزو ابراهیمی -

بخـش  در  واقـع  هـزار  کـوه  شـهرت 
بلندتریـن  دلیـل  بـه  تنهـا  کرمـان  رایـن 
بلکـه  نیسـت  بـودن  ایـران  جنـوب  قلـه 
پوشـش گیاهـی غنـی ایـن منطقـه باعث 
"شـهرت پیـدا  کـوه بـه "هزار شـده تـا ایـن 
کند. از حدود 8۰۰۰گونه گیاهی شـناخته 
شـده در ایـران حـدود ۴۰۰گونـه در ایـن 
دارویـی  گونـه   ۹۰ و  می روینـد  ناحیـه 
اسـت. شـده  شـناخته  ناحیـه  ایـن   در 
آنغـوزه،  کوهـی،  کرفـس  ،آویشـن،  لـه  آلا
کوتی ،کغارک ، زیره ، شوکران، سریش،  کا
بومـادران،  گزنـه،  یخچالـی،  پامچـال 
، تره کوهـی و یونجـه ی وحشـی   کشـیر خا
گیاهـان  جملـه   از  تعـدادی  تنهـا 
می آینـد. بشـمار  ناحیـه  ایـن   دارویـی 
پونـه  و  کوهـی  کرفـس  کوتـی،  کا جـز  بـه 
انحصـاری   ، بیشـتر هـا  گونـه  بقیـه 
گونـه هسـتند  هـزار  کـوه  و   ایـران 
از  ایـران  بـر  عـاوه  کوهـی  کرفـس 
گـزارش شـده اسـت،ولی  افغانسـتان نیـز 
در ایـران  فقـط از یـک نقطـه در کـوه هزار 

اسـت. شـده  گـزارش  کرمـان 

ناحیـه  ایـن  تنـد  شـیب  خوشـبختانه 
دام  حتـی  و  کمتـر  افـراد  تـردد  باعـث 

همیـن  و  شـده  مسـیر  ایـن  در  کمتـری 
گیاهـی  پوشـش  حفـظ  بـه  مسـئله  
اسـت. کـرده  شـایانی  کمـک   منطقـه 
کـوه هـای  کـه در ادامـه رشـته  کـوه هـزار 
شـرق  جنـوب  هـای  بخـش  بـه  گـرس  زا
ایـران رسـیده اسـت و باعـث تعـادل آب 
خـود  دامنـه  روسـتاهای  در  وهوایـی 
شـده اسـت.عاوه بـر آب و هـوای عالـی 
آبشـار  در فصـل بهـار و تابسـتان و جـود 
هـای  جاذبـه  بـه  کـوه  ایـن  دل  در  رایـن 
اسـت. افـزوده  منطقـه  ایـن  گردشـگری 
کیلومتـر مربـع  کـوه هـزار بـا مسـاحت ۹۰۰ 
سرچشـمه رودخانـه »تهـرود« می باشـد.

و  شـمالی  دیـوار  بـر  رود«  »زَر   آبشـار 
جاذبه هـای  جملـه  از  »کوه شـاه«  آبشـار 
اسـت. هـزار  کـوه  ایـن   طبیعـی 
سـاله  هـر  کـه  طبیعـی  جاذبـه  بـر  عـاوه 
منطقـه  ایـن  بـه  را  بسـیاری  کوهنـوران 
بـا  زیارتگاهـی  وجـود  می کنـد  جـذب 
بـه  کـه  چهارگـوش  و  سـنگی  سـاختار 
زیـاد  شـباهت  »آناهیتـا«  زیارتگاه هـای 
را  منطقـه  ایـن  گردشـگری  ارزش  دارد، 

کـرده اسـت. عاقه منـدان  چندیـن برابـر 
بـه مکان هـای تاریخـی هـم بـا مراجعه به 
روسـتای »سـیه بنوئیـه« رابـر می تواننـد 
مانـده  به یـادگار  و  زیبـا  دهکـده  ایـن  از 
بازدیـد  اشـکانیان  حکمرانـی  دوران  از 
کننـد. در ایـن میـان، محوطـه باسـتانی 
گنجینه هـای فراوانـی  بـا  »قـره قطوئیـه« 
کـه در دل دارد یکـی دیگـر از مکان هـای 
تاریخـی ایـن ناحیـه بـه حسـاب می آیـد. 
اطـراف  دیدنـی  کـن  اما از  صحبـت  در 
رایـن«  »قلعـه  بـه  اسـت  لازم  کـوه،  هـزار 
دوره  از  مانـده  جـا  بـه   » رابـر »قلعـه  و 
قاجاریـه و »قلعـه دیلـم« به یـادگار مانده 
از دوران فرمانروایـی دیلمیـان نیـز اشـاره 
مسـکونی  منطقـه  مرتفع تریـن  کنیـم. 
توابـع  زنگـی« از  روسـتای »باب  ایـران 
 ۳۳۰۹ ارتفـاع  بـا  کـه  اسـت  رایـن  بخـش 
چندیـن  دارد.  قـرار  هـزار  کـوه  در  متـر 
خانـوار در ایـن روسـتا سـکونت دارنـد و 
بـالای  را در  نـذورات خـود  روسـتا  مـردم 

می کننـد. ادا  کـوه 

منطقه گردشگری هزار

شگری
گرد

سفر با کمترین 
آسیب به طبیعت

- الهام باقری -

اسـت. بـوده  بشـر  زندگـی  از  جزیـی  دیربـاز  از  سـفر 
گشـت و گذار در  حتـی در قـرآن نیـز خداونـد انسـان را بـه 
آن تشـویق نمـوده اسـت . از  گرفتـن    طبیعـت و درس 
بـا مـا همـراه باشـید تـا مجموعـه از یادداشـت هـا شـما را 
راهنمایـی  منقطـی  هزینـه  بـا  و  راحـت  سـفرهایی  بـرای 

کنیـم.

بوم گردی چیست؟

لغـت  فرهنگسـتان  کـه   )Eco Tourism( کوتوریسـم   ا
کشـور آن را معـادل  کمـک سـازمان میـراث فرهنگـی  بـا 
لغـوی  ریشـه  نظـر  از  اسـت،  کـرده  معنـا  طبیعت گـردی 
اسـت  شـده  سـاخته   »Tourism« و   »Eco« جـزء  دو  از 

بـه  یونانـی  ریشـه ای  از  برگرفتـه  کـو«  »ا پیشـوند  کـه 
معنـی  مفاهیـم محیط زیسـت و زیسـتگاه و »توریسـم« 
کلمـه بـوم را  گردشـگری اسـت؛. در فارسـی  بـه معنـای 
کوتوریسـم،  ا بـه  بنابرایـن  و  داده انـد  قـرار  کـو  ا معـادل 

می گوینـد. نیـز  بوم گـردی 

گردی تعریف بوم 

زیسـت بوم  بـه  سـفر  بـه  واقـع  در  بومگـردی 
هـای  مشـخصه  تمـام  حفـظ  منطقه،بـا  یـک 
اطـاق  اجتماعـی  و  محیطی،فرهنگی،طبیعـی 
بومگـردی  بـرای  بومـی  و  بکـر  مناطـق  میشـود.عموما 
گردشـگران از  انتخـاب میشـوند.زیرا ایـن مناطـق بـرای 

اسـت. برخـوردار  بالایـی  جذابیت هـای 

گرد کیست؟ بوم 

کثر افراد که خود را بومگرد میدانند،برای  برخاف ادا ا
کـه طبـق آن  بومگـر تعریفـی اسـتاندار ارائـه شـده اسـت 
کـه در  گفتـه میشـود  کسـی  کوتوریسـت بـه  یـا ا گـرد  بـوم 
بـر سـاختار محیـط  یـک منطقـه،  از  بازدیـد خـود  رونـد 

کمتریـن اثـر منفـی را بگـذارد. ایـن فـرد خـود را نسـبت به 
گیـرد، مسـئول مـی دانـد و  کـه در آن قـرار مـی  محیطـی 

کنـد.  الگـوی زیسـتی منطقـه را حفـظ مـی 

گردی تعریف اقامتگاه بوم 

هسـتند  اقامتگاه هایـی  بوم گـردی،  اقامتگاه هـای 
تاریخـی  بافـت  در  بومـی  سـاختاری  و  معمـاری  بـا  کـه 
باشـند  شـده  سـاخته   طبیعـی  هـای  محیـط  در  یـا  و 
حضـور  اسـتاندارهای  محیـط  اصالـت  حفـظ  بـا  و 
گردشـگران را نیـز دارا باشـند. در بوم گـردی، گردشـگران 
نزدیـک  از  منطقـه  مـردم  زندگـی  نـوع  و  فرهنـگ  بـا 
آنـان  روزانـه  هـای  فعالیـت  در  و  شـوند  مـی  آشـنا 
فرهنـگ  بـا  نیـز  منطقـه  مـردم  و   می کننـد  شـرکت 
و  شـده  آشـنا  کشـورها  و  مناطـق  دیگـر  مردمـان 
کار خـود یـاد می گیرنـد. گسـترش   مطالـب زیـادی بـرای 
ایـن اقامتگاه هـا عـاوه بر راحت بودن و داشـتن امنیت 
و مجـوز از ارشـاد منطقـه هزینه هـای بـه مراتـب کمتـری 
را نسـبت بـه هتـل و حتـی منزل هـای شـخصی بـه شـما 

تحمیـل خواهنـد کرد.
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کرمونی     خوشمزه ی 

کله جوش
مواد لازم برای پنج نفر

گرم کشک  ۵۰۰
گردوی خرد شده ۵ تا 6 عدد 
2 عدد گوجه فرنگی پوره شده

2 لیوان آب 
یک قاشق غذاخوری نعنا خشک 

یک عدد پیاز بزرگ پوست کنده و خالی خرد شده
فلفل سیاه، نمک و زردچوبه به مقدار لازم

روغن سرخ کردنی به مقدار لازم
کشـک را حـدود 2۰ دقیقـه بجوشـانید. سـپس بـه آن 

حالـت  از  و  شـود  رقیـق  تـا  کنیـد  اضافـه  آب  لیـوان  دو 
آن  و  بریزیـد  قابلمـه  در  روغـن  مقـداری  درآیـد.  سـفتی 
شـود.  داغ  تـا  دهیـد  قـرار  گاز  متوسـط  حـرارت  روی  را 
سـپس پیازهـای خالـی خـرد شـده را در روغـن بریزیـد 
کامـا طایـی و سـبک شـوند.  کنیـد تـا  و آن هـا را سـرخ 
در ادامـه نمـک، فلفـل و زردچوبـه را در قابلمـه بریزیـد و 
تفـت دادن را بـرای یـک دقیقـه دیگـر ادامـه دهیـد. پوره 
کـم  را  گاز  شـعله  و  بریزیـد  قابلمـه  در  را  فرنگـی  گوجعـه 
کنیـد تـا گوجه هـا تفت بخورند و آب آن ها کشـیده شـود.
پس از کشـیده شـدن آب گوجه ها، گردوی خرد شـده 
و نعنـا خشـک را در قابلمـه بریزیـد و مـواد را خـوب هـم 
و  بریزیـد  قابلمـه  در  به آرامـی  را  کشـک  سـپس  بزنیـد. 
کلـه جـورش را بـا  کلـه جـوش جـا بیفتـد.  اجـازه دهیـد تـا 

کنیـد. نـان تـازه و ترشـی سـرو 
کرمانی: نکات مهم برای تهیه کله جوش 

کـم  بایـد  گاز  شـعله  کشـک،  کـردن  اضافـه  زمـان  در 
می بـرد. کشـک  صـورت،  ایـن  غیـر  در  باشـد؛ 

به جـای نعنـا خشـک می تـوان از شـنبلیله، ترخـون و 
کـرد. مـرزه خشـک نیـز اسـتفاده 

جـوش  کلـه  از  گوجه فرنگـی  تهیه هـا،  طـرز  برخـی  در 
می شـود. حـذف 

کـه از  گیاهـان دارویـی اسـت  لـه از جملـه  آلا
کـوه هـای هـزار  اوایـل تـا اواسـط بهـار دررشـته 
اشـرفی  گل  یـا  له  میشـود.آلا برداشـت  کرمـان  
بـرای  کـه   اسـت  خشـک  و  گـرم  طبعـی  دارای 
آرام بخـش  عنـوان  بـه  و  قلبـی  ناراحتی هـای 

می گیـرد. قـرار  اسـتفاده  مـورد 

ناراحتی هـای  بـرای  آن  ریشـه  گـرد  مالیـدن   
اسـت.  مفیـد  پوسـتی 

  بـرای دردهـای رماتیسـم، سـیاتیک و تـورم 
مفاصـل پارچـه نـازک را بـه شـیره و یـا  کوبیـده 
کنیـد و در محـل درد  گیـاه آغشـته  تمـام ایـن 
گونه هـای  ایـن خاصیـت در تمامـی  بگذاریـد، 

لـه وجـود دارد.  آلا

مایـم  طعـم  علـت  بـه  گیـاه  ایـن  کـرده   دم 
و  بی قـراری  سـرماخوردگی،  درمـان  در  خـود 
کـودکان بـه راحتـی قابـل اسـتفاده اسـت.  تـب 
گیاه برای  توجه داشـته باشـید که مصرف این 
اصـا  شـیردهی  و  بـارداری  دوره  در  خانم هـا 

نمی شـود. توصیـه 

رماتیسـم  دفـع  بـرای  لـه  آلا گیـاه  تمـام  و  گل 
بایـد 2۰۰  ایـن صـورت  کـه در  اسـت  بـی نظیـر 
پـودر  و  کوبیـده  را  لـه  آلا گیـاه  تمـام  از  گـرم 
کـرده و بـر محـل  حاصـل را بـا ماسـت مخلـوط 
از  باشـد  مـی  پـا  سـاق  معمـولا  کـه  رماتیسـم 
بعـد  روز  شـود  بسـته  و  مالیـده  تاصبـح  شـب 
مـی  ظاهـر  محـل  بـر  زیـادی  آبکـی  هـای  غـده 
خـارج  را  آن  آب  سـوزن  بـا  بایـد  کـه  شـوند 
شـود. کـن  ریشـه  رماتیسـم  عامـل  تـا   کـرد 
و  بـو  خـوش  لـه،  آلا چـای  یـا  و  لـه  آلا کـرده  دم 

خـوش طعـم بـوده و حرارت بـدن را بالا می برد 
کنـد و بدیـن وسـیله  و تعـرق بـدن را زیـاد مـی 
باعـث خـروج سـموم و بعضـی از مواد زائد بدن 
شـود مـی  پوسـت  طریـق  از  عـرق  وسـیله   بـه 
از  قبـل  دقیقـه  پانـزده  شـود  مـی  توصیـه 
سـنگ  کننـده  خـارج  داروهـای  مصـرف 
)دم  صفـرا  سـنگ  و  کلیـه  مثانـه،  هـای 
دم  ذرت،  کل  کا خارخسـک،  کـرده 
کنیـد. اسـتفاده  لـه  آلا کـرده  دم  از   گیـاس( 
 در مصـرف ایـن گیـاه  نبایـد فرامـوش کنیـد کـه 
اصـولًا سـمی اسـت  تـازه  بـه صـورت  گیـاه  ایـن 
علوفـه  مخلـوط  را  آن  حیوانـات  گـر  ا حتـی  و 
و  گـوارش  دسـتگاه  تـورم  باعـث  کننـد  مصـرف 
ممکـن  و  شـود  مـی  گوارشـی  هـای  ناراحتـی 
گـردش خـون و دسـتگاه تنفسـی  اسـت اعمـال 
کنـد و در مـواردی منجـر  را نیـز دچـار اختـال 

بـه مـرگ شـود.

پتـــــه؛ 
بایدها و نبایدهای نگهداری
- آرامش عرفانی- 

لغـت  اسـت.  پتـه  کرمـان،  اصیـل  دسـتی  صنایـع  و  رودوزیهـا  از  یکـی 
»پته« برگرفته از واژه »پُت« به معنی پشـم و کرک اسـت. در واقع عریض 
یـا شـال پتـه از پارچـه پشـمی تهیه می شـود و توسـط طراحـان بر روی آن 
از  پتـه نمـادی  از طرح هـای روی  و نقـش زده می شـود. هرکـدام  طـرح 
زندگـی و طبیعـت اسـت، نقـش و نگاره هـای پتـه از دیـر زمـان برگرفتـه از 
درد و رنـج و  شـادی و پنـدار و بینـش زنـان و دختـران کرمانـی و طبیعـت 
گـذر زمـان  گرچـه هـر اثـر و هنـری در  زیبـای خالـق هسـتی  بـوده اسـت. 
دسـتخو ش تغییـر و تحولاتـی می شـود امـا بـه همت بسـیاری از اسـاتید و 
مربیـان کار بلـد ایـن اثـر همچنان در اصالت خود باقی مانده اسـت. پته 
در بـازار کنونـی در رنگهـای متنـوع به صورت گیاهی و شـیمیایی موجود 
اسـت و بـا نـخ هـای گیاهـی و شـیمیایی بـا درجـه مختلف موجود اسـت.
کرمانـی هـا ایـن هنـر دیـده می شـود و از دیـر بـاز پتـه  کثـر  در خانـه ا
بـه  کـه  اسـت  بـوده  کرمانـی  دختـران  جهیزیـه  ناپذیـر  جدایـی  جـزء 
دیگـران  میـان  در  ای  ویـژه  محبوبیـت  آن  مانـدگاری  و  زیبایـی  دلیـل 
کـرده اسـت.با توجـه بـه ارزش و مانـدگاری بـالا پتـه  اسـتان ها نیـز پیـدا 
بـر  ارزش گـزاری  کـرد.  تهیـه  پتـه مرغوبتـری  نکاتـی می تـوان  بـا دانسـتن 
انجـام  نقـش  و  اثـر  نخ،سـایز  شـال،جنس  جنـس  اسـاس  بـر  پتـه  روی 
 می شـود امـا مهمتریـن مولفـه در ارزش یـک پتـه نـوع دوخـت آن اسـت.
دانسـتن  نیازمنـد  شـده  ذکـر  مـوارد  از  هرکـدام  کیفیـت  و  شـناخت 
کـرد. خواهیـم  کمـک  آنهـا  یافتـن  در  شـما  مـا  کـه  اسـت   نکاتـی 
بـا  را  از ان  گوشـه ای  نـخ میتـوان  یـا  بـرای مثـال در زمـان خریـد شـال 
خامـوش  سـریع  بـودن  پشـمی  صـورت  در  و  سـوزاند  شـمع  یـا  فنـدک 
بـا  شـال  دارد.  سـوخته  مـوی  بـه  شـبیه  خاصـی  بـوی  و  شـد  خواهـد 
بالایـی داشـته باشـد. کـم  ترا و  بابافتـی لطیـف  بـا  بایـد پشـمی   کیفیـت 
در شـماره های بعـد شـما را بـا دیگـر مولفـه هـای موثـر در یـک پتـه بـا 

می کنیـم. آشـنا  کیفیـت 
Instagram: erfani.aramesh.restoration

کرمون درمون

لالــــه  آ
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دور جدیــــــد ● شمــــــــاره ۷
۱۴۰۱ ا ردیبهشــــــت مـــــــــــــاه 

ت
سلام

به همت دفتر تسهیلگری انجام شد

برگزاری کلاس های افزایش 
عزت نفس در  حاشیه کرمان
 عـزت نفـس، بـاور و اعتقـاد  فـرد دربـاره ارزش و اهمیـت 
گـی هـای خـود  شـرم  خـود اسـت. افـراد داری بـا قبـول ویژ
کمبـود عـزت نفـس را  و خجالتـی از وجـود خـود ندارنـد. 
رفتـاری، ذهنـی  از مشـکات  ریشـه ی بسـیاری  می تـوان 
کـه عـزت نفـس نـدارد دچـار  مـا انسـانها دانسـت. فـردی 
مناطـق  در  می شـود.  پرخاشـگری  یـا  گوشـه گیری  انـزوا، 
و  فـراوان  مشـکات  و  مسـائل  علـت  بـه  حاشیه نشـین  
خـاص در بیـن اقشـار مختلـف کمبود عزت نفـس به وفور 
دیـده می شـود، در ایـن بین زنان با نداشـتن عزت نفس، 

کنـار بـاور بـه جنـس دوم بـودن مـورد خشـونت های  در 
نفـس  عـزت  بهبـود  می گیرنـد.  قـرار  گسـترده  خانگـی 
نیازمنـد افزایـش مهارت هایی اسـت که فردی میبایسـت 
کمـک افـراد متخصـص در ایـن زمینـه بـه انهـا دسـت  بـه 
یابـد. از ایـن رو دفتـر تسـهیلگری شـهرک شـهید همـت در 
کـه بـا حساس سـازی بانـوان در مـورد عـزت  تـاش اسـت 
و  خـود  بـه  کمـک  بـرای  آنهـا  بـه  دادن  گاهـی  آ و  نفـس 
پـرورش نسـلی متفـاوت، در راه توسـعه ایـن شـهرک گامی 

موثـر بـردارد. 
نشسـت  دو  گذشـته  سـال  مـاه  دی  در  بدین منظـور  
بـا روانشناسـان در یکـی از مسـاجد شـهرک بـا محوریـت 
زندگـی  در  نفـس  »عـزت  و  چیسـت؟«  نفـس  »عـزت 
کـرد  خانوادگـی چگونـه خـود را نشـان می دهـد؟«  برگـزار 
کـه بـا اسـتقبال افـراد شـرکت کننـده روبـرو شـد.  در پایـان 

کثـر شـرکت کننـدگان  ضمـن ابـراز خورسـندی از برگـزاری  ا
مطالـب  ایـن  دانسـتن  بـه  نیازشـان  از  جلسـات   ایـن 
تسـهیلگری  دفتـر  همـکاری  بـا  جلسـات  ایـن  گفتنـد. 
شـهید همـت و مجموعـه فرهنگـی پژوهشـی نیکـوکاری 

گردیـد. برگـزار  صبـا 

-مهشاد عسکری-
جهـت  در  روزی  عنـوان  بـه  آویـل  دوم 
مبتـا  افـراد  مـورد  در  گاهـی  آ افزایـش 
آمـار  طبـق  اسـت.  جهـان   در  اتیسـم  بـه 
در  بیماری هـا  همه گیرشناسـی   سـازمان 
آمریـکا میـزان فراوانـی اتیسـم طی بیسـت 
گذشـته از یـک درهـر هـزار تولـد بـه  سـال 
یـک در پنجاه و چهـار تولـد افزایـش یافتـه 
اختـال  نوعـی  واقـع  در  اتیسـم  اسـت. 
عصبی_رشـدی ای اسـت. در این اختال 
 ، دلیـل درگیـری سـاختار عصبـی مغـز بـه 
فـرد در رشـد اجتماعـی، درک هیجانـات، 
برقـراری تماس چشـمی، روابط اجتماعی 
عمـل  درسـتی  بـه  اجتماعـی  درک  و 
دارای  ارجمنـد  شـهراد  دکتـر  نمی کنـد. 
دکتـری تخصصـی روانشناسـی و درمانگـر 
گفتگـوی  در  اتیسـم  رفتـاری   _ شـناختی 
اختصاصـی بـا نشـریه زن و اجتمـاع ضمـن 
تشـخیص  در  خانـواده  نقـش  بـر  کیـد  تا
درمـان  متاسـفانه  افـزود:  اختـال  ایـن 
وجـود،  اتیسـم  اختـال  مـورد  در  قطعـی 
نـداد امـا سـن زیـر ۵سـال بـه عنـوان سـن 
کـودک اتیسـمی  محسـوب  طایـی بـرای 
کاردرمانـی،  سـریعتر  هرچـه  و  می شـود 
و  درمانـی  گفتـار  شـناختی،  توانبخشـی 
کـودک فاصلـه  رفتـار درمانـی انجام شـود، 
خواهـد  خـود  همسـن  گـروه  بـا  کمتـری 

داشـت.
وی بـا اشـاره بـه ایـن نکته که اتیسـم در 
کـه هـر  سـه سـطح دسـته بنـدی میشـود 
سـطح نیازمنـد حمایت هـای خاص خود 
خانواده هـا  گاهـی  آ کـرد:  اضافـه  اسـت 
به هنـگام  تشـخیص  و  اختـال  ایـن  از 

سـطوح  تمـام  در  را  اهمیـت  بالاتریـن 
در  ارجمنـدی  شـهراد  دکتـر  اسـت.  دارا 
بـر هـر  افـزود:  ادامـه صحبـت هـای خـود 
تـا  اسـت  واجـب  کـودک  دارای  خانـواده 
همچـون  عائمـی  مشـاهده  صـورت  در 
تمـاس  برقـراری  تکراری،عـدم  حـرکات 
نـام  بـه  عکس العمـل  چشـمی،عدم 
یـا  حـد  از  بیـش  هـای  خود،حساسـیت 
کمتـراز حـد نرمـال در حس هـای دیـداری 
همـراه  سـریعتر  هرچـه  شـنیداری،  یـا 
کـز  مرا بـه  تسـت  انجـام  جهـت  کـودک 

کنـد. مراجعـه  مشـاوره 
اهمیـت شـروع بـه هنـگام رفتـار درمانی 
از سـخنان خانـم سـارا انجم شـعاع رئیـس 
"شـادی های  جمعیـت  مدیـره  هئیـت 
12سـاله  کـودک  آرشـام  مـادر  و  کوچـک"  
میگویـد:  کـه  اسـت  مشـخص  اوتیسـمی 
مـن  دغدغـه  بزرگتریـن  فرزنـدم  )آمـوزش 
گام  محسـوب میشـد زیـرا آمـوزش اولیـن 
کـودک بـه جامعـه اسـت و لازمـه  در ورود 
مهارتهـای  کسـب  جامعـه  در  حضـور 

رفتاری و کاهش فاصله با گروه همسـنان 
اسـت.(

از آنجایـی کـه تنها حمایت انجام شـده 
کـودکان  معرفـی  اتیسـم  کـودکان  بـرای 
خـاص  و  محـدود  کـز  مرا بـه  6سـال  زیـر 
ایـن  کـه  اسـت  درمانـی  گفتـار  جهـت 
حرکـت نیـز تنهـا 6 مـاه اسـت کـه به همت 
شـده  عملیاتـی  ایـران   اوتیسـم  انجمـن 
اسـت،خانم انجـم شـجاع بـه عنـوان یـک 
شـادی های  "انجمـن  تاسـیس  بـا  مـادر 
گام هـای  برداشـتن  در  سـعی  کوچـک" 
موثرتـری بـرای حمایـت از خانـواده هـای 

اسـت. کـرده  اتیسـم   کـودک  دارای 
کـه در حـال  وی بـا عنـوان ایـن مطلـب 
کوچـک"  حاضـر در انجمـن "شـادی های 
توان بخشـی  کلینیـک  و  ورزشـی  باشـگاه 
خدمـات  ارائـه  آمـاده  رایـگان  صـورت  بـه 
بـه کـودکان اتیسـمی اسـت، از خانواده ها 
مرکـز  ایـن  بـه  مراجعـه  بـا  کـرد  دعـوت 
بـرای ورود  را  کـودکان خـود  مهارت هـای 

ببخشـند. بهبـود  جامعـه  بـه 

او بـه عنـوان یـک مـادر کـودک اتیسـمی 
گاهی افراد در جامعه  معتقد است عدم ا
بـا ایـن بیمـاری و عنوان پیشـنهادات غیر 
خانواده هـای  انـزوای  باعـث  کارشناسـی 
درک  می شـود.  اتیسـم  کـودک  دارای 
نشـدن از طـرف افـراد جامعـه مهمتریـن 
وی  خانواده هاسـت.  ایـن  چالـش 
نمـود:  عنـوان  تجربـه خـودرا  مثـال  بـرای 
لباس هـای  پوشـیدن  فرزنـدم  )بـرای 
پشـمی  بسـیار سـخت بـود و در زمسـتان 
نمیتوانسـتم از لباسـهای مناسـب فصـل 
اسـتفاده کنـم و ایـن امـر باعـث شـده بـود 
"مـادر  بـه  جامعـه  افـراد  طـرف  از  مـدام 

شـوم.( متهـم  بـودن"  بی توجهـی 
اقدامـات  بیـان  بـا  شـجاع  انجـم  سـارا 
شـادی های  انجمـن  در  شـده  انجـام 
مدرسـه  حاضـر  حـال  در  افـزود:  کوچـک 
کـودکان اتیسـم درحـال سـاخت  ای ویـژه 
میباشـد کـه زمیـن ان توسـط خیـر تامیـن 
راجـع  رسـانی  گاهـی  آ هفتـه  در  و  شـده 
 ، بـه اتیسـم، مراسـمی بـا حضـور اسـتاندار
شـهردار وجنـاب دکتـر زاهـدی برگـزار شـد 
در  روزه  سـه  برنامه هـای  ایـن  بـر  عـاوه 
گنبدجبلیـه در جهـت  آشـنایی جامعـه با 

داشـته ایم. اختـال  ایـن 
سـخن  عنـوان  بـه  انجم شـجاع  خانـم 
بـه  خطـاب  مـادر  یـک  عنـوان  بـه  پایانـی 
اتیسـمی  کـودکان  گفـت:  جامعـه  احـاد 
کـودکان  بـه  نسـبت  متفاوتـی  رفتارهـای 
بـا  لطفـا  می دهنـد،  بـروز  خـود  از  عـادی 
و  اجتمـاع  از  گزیـر  زمینـه  بیجـا  قضـاوت 
و  اتیسـمی  کـودکان  بـرای  را  افسـردگی  

نکنیـد.  فراهـم  خانواده هایشـان 

شادی کودکان اتیسم کرمانی 
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نــان جـــــو
- حمیدرضا رستمی - 
کسـیر  به دلیل ارزش ویژه نان جو  از نان جو به عنوان ا
بهداشـتی  نظـر  از  جـو  نـان  زیـرا  اسـت  شـده  یـاد  جوانـی 
ایـن  از  و  اسـت  برخـوردار  ویـژه ای  ارزش  از  سـامتی  و 
گرفتـه اسـت.   جهـت ایـن نـان مـورد توجـه بیشـتری قـرار 
از طرفـی مصـرف نـان جـو حس خسـتگی را از بیـن می برد 
گـر خیلـی احسـاس  و بـه بـدن انـرژی روزانـه را می دهـد ا
فیزیکـی  فعالیـت  هیـچ  گـر  ا حتـی  می کنیـد  خسـتگی 
 نکرده اید، ممکن است کمبود مواد مغذی داشته باشید.
بـا توجـه بـه کربوهیدرات هـای بسـیار پیچیـده کـه نان جو 
موجـود اسـت ایـن گزینـه بـرای صبحانـه انتخـاب ایده آلـی 

سـبوس  و  می کنـد  تامیـن  را  نیـاز  مـورد  انـرژی  و  اسـت 
موجـود در آن از سـفید شـدن مـو جلوگیـری و حافظـه را 
تقویـت می کنـد. همـه مـا می دانیـم کـه کلسـترول بـالا یکی 
از بزرگ تریـن دشـمنان سـامتی اسـت و وقتـی سـطح آن 
در بـدن بسـیار بـالا مـی رود بسـیار مهم اسـت آن را کاهش 
گـر می خواهیـد از سـامت خـود مراقبـت  دهیـم بنابرایـن ا
کنیـد و کلسـترول را پاییـن بیاوریـد نـان جـو مصـرف کنیـد. 
بـه دلیـل فیبـر بـالا، نـان جو بـرای مبارزه با یبوسـت بسـیار 
عالـی اسـت و کمـک مـی کنـد به طـور مرتب شـکم کار کند 
چیـزی کـه بـرای سـامتی بسـیار مهـم اسـت و در بسـیاری 

از اوقـات مـا بـه آن اهمیـت نمی دهیـم.
کربوهیـدرات هـای پیچیـده موجـود در نـان جـو از بـروز 
کنـد بنابرایـن  گرسـنگی در ایـام روزه داری جلوگیـری مـی 

مصـرف آن هنـگام سـحر توصیـه می شـود.
امـاح و مـواد معدنـی نـان جـو بـه تقویـت و اسـتحکام 
کنـد می توانیـد بـا مصـرف آن نرمـی  کمـک مـی  اسـتخوان 
کـم  جـو  نـان  چنانچـه  کنیـد.  رفـع  را  کـودکان  اسـتخوان 
بـه  کـه  اسـت  بیشـتری  خـواص  دارای  شـود  تهیـه  نمـک 
گـر بخواهیـم بـه آن هـا بپردازیـم شـامل: صـورت خاصـه ا
جلوگیری از تولید چربی های زیان آور در خون و چاقی

تنظیم فعالیت دستگاه گوارش و تعدیل فشار خون
تحریک انسولین سازی در بدن و کاهش قند خون

آلـوده  ذرات  از  روده  و  معـده  دیواره هـای  کسـازی  پا
بـدن در  تومـور  رشـد  بـا  مقابلـه  و  کننـده 

وجـود  علـت  بـه  پوسـت  زیبایـی  و  شـادابی  حفـظ 
اسـت. حافظـه  تقویـت  و  آن  در  ب  گـروه  ویتامین هـای 

بیماری میگرن به سـردردهای شدید، 
کـه  گفتـه می شـود  عمیـق و نبـض داری 
بیمـاری در  ایـن  تکـرار شـونده هسـتند. 
زنـان شـایع تر اسـت و ۷۵درصـد از آن هـا 
خـود  قاعدگـی  دوران  بـه  نزدیـک  نیـز 
می کننـد.  تجربـه  را  میگرنـی  حمـات 
قاعدگـی«  »میگـرن  حالـت  ایـن  بـه 
بـه  دوران  همـان  در  تنهـا  کـه  می گوینـد 
هورمون هـای  سـطح  تغییـرات  علـت 
اسـتروژن و پروژسـترون اتفـاق می افتنـد. 
 2۰ تـا   1۵ و  زنـان  2۵تا۳۰درصـد  حـدود 
می برنـد.  رنـج  میگـرن  از  مـردان   درصـد 
درد میگـرن در اثـر تـورم رگ هـای خونـی 
کـه بـه سـاقه مغـز  و اعصـاب اطـراف مغـز 
نظـر  بـه  می شـود.  ایجـاد  اسـت  مرتبـط 
می آیـد یـک مـاده شـیمیایی موجـود در 
مغـز بـه نـام سـروتونین نقـش اصلـی را در 
ایـن بیمـاری داشـته باشـد. البتـه برخـی 
داده اسـت  نشـان  تـازه  پژوهش هـای 
ایـن  بـروز  در  می توانـد  ژنتیکـی  نقـص 

باشـد.  داشـته  نقـش  بیمـاری 
بزرگتریـن دلیـل بروز میگـرن را می توان 
از  ۷۰درصـد  در  کـرد.  بیـان  اسـترس 
یـک  اسـترس  میگـرن،  بـه  مبتایـان 
اسـت.  میگرنـی  سـردرد  ایجـاد  محـرک 
کـه  اسـت  داده  نشـان  مطالعـات 
رابطـه ای  افـراد  از  ۵۰تا۷۰درصـد  در 
و  روزانـه  اسـترس  میـزان  میـان  معنـادار 

دارد. وجـود  میگرنـی   فعالیت هـای 
ارتبـاط میان خـواب و میگرن غیرقابل 
بـدن  اجـزای  تمـام  خـواب  اسـت.  انـکار 
، را تجدیـد و بازیابـی  شـما، از جملـه مغـز
می کنـد، پـس بی جهت نیسـت کـه وقتی 

خوابـی نامنظـم داشـته باشـید در برایـر 
خواهیـد  مسـتعدتر  میگرنـی  حمـات 
بـود. از جملـه سـایر محرک های میگرنی 
می تـوان بـه، مصـرف الـکل، تغییـرات آب 
و هـوا و مصـرف داروهـای خـاص اشـاره 

کرد.
کـه باعـث تحریـک  از جملـه غذاهـای 
پیازهـا،  بـه  می تـوان  می شـوند،  میگـرم 
غ،  تخم مـر شـکات،  آسـپارتام،  کافئیـن، 
 ، خشـکبار و  آجیـل  فرنگـی،  گوجـه 
خانـواده  میوه هـای  لبنـی،  محصـولات 
در  موجـود  نیتـرات  الـکل،  مرکبـات، 
کارونی و  موادغذایـی و گنـدم ازجملـه ما

کـرد. اشـاره  نـان  محصـولات 
رژیـم غذایـی یکـی  از بهتریـن سـدهای 
دفاعـی در برابـر میگـرن اسـت. غذاهـای 
طعـم  یـا  نگهدارنـده  مـواد  کـه  طبیعـی 

ندارنـد،  مصنوعـی  دهنده هـای 
شـروع  بـرای  مناسـبی  گزینه هـای 
عـدم  هسـتند.  غذایـی  برنامه هـای 
رژیـم  در  احتمالـی  محرک هـای  مصـرف 
غذایـی ممکـن اسـت بـه نفـع افـراد مبتا 

باشـد. میگـرن  بـه 
مـواد غذایـی و نوشـیدنی هایی ماننـد 
برنـج مخصوصـاً برنـج قهـوه ای، شـیرین 
کننده هـای طبیعـی یـا طعـم دهنده هـا، 
وانیـل،  عصـاره  و  افـرا  شـربت  ماننـد 
میوه هـای خشـک شـده یـا پختـه شـده، 
بـه ویـژه انواع غیر مرکبـات مانند گیاس 
زرد  نارنجـی،  سـبزیجات  اختـه،  زغـال  و 
کـه  مـی رود  گمـان  کـدو.  ماننـد  سـبز  و 
کمبـود میـزان قندخـون از جملـه عوامل 
غذاهـای  دادن  قـرار  اسـت.  میگـرن 
گوشـت  غ،  مـر تخـم  نظیـر  پروتئیـن دار 

گاو و حبوبـات بایـد در هـر وعـده غذایـی 
حـاوی  وعده هـای  میـان  مصـرف  و 
حمـات  کاهـش  در  فـراوان  پروتئیـن 

اسـت. موثـر  میگرنـی 
سیب، گابی، زردآلو و انگور میوه هایی 
هسـتند کـه مصرف آن هـا موجب افزایش 
منظـم قنـد خـون می شـود. ایـن میوه هـا 
خوبـی  بسـیار  غذایـی  وعده هـای  میـان 
بـرای حفـظ و کنتـرل قنـد خـون هسـتند. 
حبوباتـی  و  چـاودار  نـان  جـو،  حلیـم 
قرمـز،  و  سـبز  عـدس   ، قرمـز لوبیـا  نظیـر 
فیبرهـای  دارای  همگـی  لوبیـا  و  نخـود 
خـون  قنـد  تثبیـت  بـه  و  بـوده  محلـول 
کمـك مـی کننـد. ایـن غذاها منابـع خوب 
کربوهیـدرات بـوده و حبوبـات نیـز منابـع 

هسـتند. پروتئیـن  خـوب 
می دهـد  نشـان  همچنیـن  بررسـی ها 
روغـن  ماننـد  محصـولات  از  برخـی  کـه 
چـرب  اسـیدهای  از  سرشـار  کـه  زیتـون 
مفیـد امـگا ۹ هسـتند، می تواننـد با خطر 

کننـد. روانـی مقابلـه  اختـال  ایـن  بـروز 
مبتایـان به میگـرن اغلب توجه دارند 
کـه گرسـنگی و حـذف وعده هـای غذایی 

می توانـد باعث سـردرد آن ها شـود.
خطـر  کاهـش  بـرای  سـالم  وزن  حفـظ 
میگـرن مهـم اسـت، اضافـه وزن یا چاقی 
آن  شـدن  بدتـر  یـا  میگـرن  بـروز  باعـث 
میگـرن  بـه  ابتـا  صـورت  در  می شـود، 
چنـد نکتـه ویـژه را بایـد در مـورد کاهـش 
در  این کـه  بگیریـد،  نظـر  در  خـود  وزن 
سـعی  و  بنوشـید  زیـادی  آب  روز  طـول 
را  غذایـی  وعده هـای  تعـداد  کنیـد 

دهیـد. افزایـش 

 میگرن و تغذیه
ت

لام
س
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ت وگو
گف

 - کریمی فر - حدیث 

بانـوان  از  عالیشـاهی  مرجـان  خانـم 
کنـون  تـا  کـه  هسـتند  کرمانـی  نویسـنده 
کاسـه  "یـک  "قلمـرو منقـرض"  رمـان  سـه 
ایشـان  از  لیاشـو"  "دوبـاره  سـرخ"  گل 
"دوبـاره  رمـان  اسـت.  شـده  منتشـر 
لیاشـو" بـه چـاپ دوم نیز رسـیده اسـت.

وضعیـت  رندانـه  قلمـی  بـا  عالیشـاهی 
مسـائل  از  اعـم  برجامعـه  کـم  حا
پیـش  را  فرهنگـی  و  سیاسـی،اجتماعی 
می کنـد.  مجسـم  خـود  خواننـده  چشـم 
شـما را بـه خوانـدن مصاحبـه اختصاصی 
خانـم عالیشـاهی بـا نشـریه زن و اجتمـاع 

می کنیـم. دعـوت 

 از فضـای غالـب در نوشـته هایتان 
برایمـان بگوییـد 

نوشـته هایم  کثـر  ا موضـوع  
انسـان  روحـی  و  درونـی  دغدغه هـای 
درک  بـه  انسـان  از  روایتـم  شـکل  اسـت. 
کـه  انسـانی  بحران هـای  از  خـودم 
جلـب  را  توجـه ام  و  شـده ام  درگیـرآن 
کنـون اتفـاق  کـرده اسـت بسـتگی دارد.تـا 
کـه طبـق مـذاق مخاطـب  نیافتـه اسـت 
هرچنـد  بنویسـم  چیـزی  کتـاب،  بـازار  و 
روزانـه  اتفاقـات  و  اجتماعـی  مسـائل  کـه 
میدهـم  قـرار  تحت تاثیـر  هـم  مـرا  جهـان 
نیـز  مطالبـی  آن  نقـد  یـا  و  اعتـراض  در  و 
بـوده ام  بـاور  ایـن  بـر  همـواره  نوشـته ام. 
انسـان های  یکه تـازی  جایـگاه  رمـان  کـه 
کـه  ابرانسـانی  البتـه  اسـت.  خـاص 
آن  می گـذارم  احتـرام  آن  بـه  مـن 
بـه ذهـن همـگان  کـه  ابرانسـان معمـول 
انسـانی  مـن  ابرانسـان  نیسـت.  می آیـد 
دغدغه منـد اسـت کـه بـرای جهـان کاری 
نمی کنـد  فـرق  برایـم  می دهـد.  انجـام 
کثـر  ا امـا  مـرد.  یـا  باشـد  زن  انسـان  ایـن 
شـخصیت هایی که نوشـته ام زن هستند 
آن  بـه  کـه  اسـت  جنسـیتی  آن  دلیـل  و 
می کنـم  بیشـتری  نزدیکـی  احسـاس 
دارم.  آن  بـا  مشـترکی  زیسـتی  تجربـه  و 
رتبـه  در  همیشـه  زن هـا  چـون  اینکـه  نـه 
پایین تـر توجـه بشـری بوده انـد بخواهـم 
برجسته  شـان کنـم و یـا ذهنـم تحت تاثیـر 

آن شـعارهای فمنیسـتی و مبارزه طلبـان 
باشـد.  جنسـیتی 

بسـیار  شـما  آثـار  در   " "پـدر عنصـر   
برایمـان  بـاره  ایـن  در  اسـت  رنـگ  پـر 

ییـد بگو

در  و  جهـان   ایـن  در  لابـد  هـم  شـما 
یـک  کرده ایـد  درکـش  کـه  هسـتی  تمـام 
کـس  از همـه چیـز و همـه  را بیشـتر  نفـر 
داشـته اید.  دوسـت  و  خواسـته اید 
غ  فـار وقتـی  داشـتن  دوسـت  می دانیـد 
از تمایـل جنسـی باشـد هیـچ توجیـه ای 
در  کـه  خونـی  یعنـی  خـون.  جـز  نـدارد 
از  دارد  جریـان  انسـان  دو  رگ هـای 
نمی دانـم  مـن  باشـد.  درآمـده  تـن  یـک 
دوسـت  را  پـدرم  هرکسـی  از  بیشـتر  چـرا 
داشـته ام. ایـن جریـان تاثیـری زیـادی در 
یعنـی   داشـت.  مـن  زندگـی  عـادی  رونـد 
کـه  او اولویـت اول زندگـی ام بـود تـا روزی 
مـرگ به سـراغش آمـد. او در نوشـته هایم 
کـرده ام  کـه روایتـش  حضـور دارد. پـدری 
ک و والایـی  لزومـا انسـان فرهیختـه و پـا
نیسـت امـا انسـانی اسـت که بـرای جهان 
سـرراهش  کـه  زنـده ای  موجـودات  و 
کـرده اسـت. قدمـی  کاری  گرفته انـد  قـرار 
کـه دنیـا را  کوتـاه برداشـته اسـت  هرچنـد 

بگیـرد.  تصمیـم  گاهانـه  آ و  بشناسـد 

 برخـاف تعـداد کثیـری از کرمانی ها 
کـه  بانویـی دغدغه منـد هسـتید  شـما 
و  جامعـه  مشـکات  دربـاره  پـروا  بـی 
سیاسـت هـای غلـط مـی نویسـید، بـه 
رمـان  در  سیاسـت  نقـش  شـما  نظـر 

اسـت؟ چگونـه  امـروز 

در  کـه  شـهروند   یـک  عنـوان  بـه  مـن 
جامعـه ایرانی زندگی می کنم، از امکانات 
و شـرایطی کـه در ایـن کشـور وجـود دارد، 
کـم و زیـاد آن بسـتگی  اسـتفاده می کنـم. 
کـردن  برطـرف  در  قدرتـم  و  توانایـی  بـه 
عنـوان  بـه  بسـا  چـه  کـه  دارد  نیازهایـم 
کـه حرفـه ای غیـر از نوشـتن نـدارم  کسـی 
در خیلـی از مـوارد قدرت تامین نیازهایم 
می توانـم  چگونـه  پـس  نـدارم.  هـم  را 
را  دغدغـه مسـائل اجتماعـی و سیاسـی 
غ از دردهـا  نداشـته باشـم و خـودم را فـار

و رنج هـا و مشـکات مـردم نشـان دهـم. 
مسـتقیم  اجتماعـی  مسـائل  ایـن  همـه 
سیاسـت  بـه  مربـوط  غیرمسـتقیم  و 
در  اسـت.  سیاسـی  تصمیم هـای  و 
سـال های اخیـر جامعـه مـا بـا مشـکات 
کـرده اسـت  عدیـده ای دسـت وپنجه نـرم 
سـخت تر  مـردم  زندگـی  بـرای  شـرایط  و 
نمی توانـد  انسـانی  هیـچ  و  اسـت  شـده 
نسـبت بـه ایـن موضـوع بی تفـاوت باشـد 

نویسـنده.  یـک  بـه  برسـد  چـه 

کرمـان  نویسـنده های  جایـگاه   
فراتـر  و حتـی  ایـران  را در  زنـان  خاصـه 

می بینیـد؟ سـطحی  چـه  در 

مـن کـه جایگاه خـاص و مطرحـی برای 
خـود نمی بینـم بقیـه همـکاران را مطلـع 
شـهرت،  جایـگاه  از  منظـورم  نیسـتم. 
چـاپ  تجدیـد  و  چـاپ  و  کتـاب  فـروش 
نویسـنده ای  هـر  وگرنـه  اسـت  کتاب هـا 
و  جایـگاه  خـودش  مخاطبـان  بیـن 
دارد.جایـگاه  را  خـودش  خـاص  منزلـت 
زن  بـه  چنـدان  مـا  جامعـه  در  نویسـنده 
البتـه  نمی شـود.  مربـوط  بـودن  مـرد  و 
کشـور  نویسـندگان  بیـن  جایـگاه  یافتـن 
زیـرا  اسـت.  زمانبـر  طولانـی  و   فرآینـدی 
جامعـه ادبـی مـا مثـل بقیـه اجتماعـات 
دارد  را  خـودش  خـاص  مافیـای  هنـری 
طرفـدار  و  مریـد  هم گـروه،  جـذب  در  کـه 
نویسـنده ای  تـا  می کنـد  تـاش  بیشـتر 
کـه  کسـی  دارد.  نوشـتن  توانایـی  کـه 
کتابـش  یـا  و  نـرود  گروه هـا  ایـن  سـمت 
چنـدان  نشـود  برگزیـده  جشـنواره ها  در 
ندارد.البتـه  نویسـندگان  بیـن  جایگاهـی 
توسـط  هـم  جشـنواره ها  ایـن  بیشـتر 
همـان مافیـا برگـزار می شـود و برترین هـا 
را هـم از بیـن هم گروهی هـای خودشـان 
زن  نویسـنده های  می  کننـد.  معرفـی 

آن هـا  کـه  اندکـی  تعـداد  جـز  کرمانـی 
قبـل  نسـل های  نویسـندگان  هـم 
داستان نویسـی ایرانـی هسـتند هنـوز در 
کشـور شـهرت نویسـندگان  جامعـه ادبـی 
کتاب هایشـان  و  ندارنـد  را  پایتخـت  زن 

نـدارد. را  مـی رود  انتظـار  کـه  فروشـی 

کادمیک و آموزشـی   نقـش فضـای آ
ارزیابـی  چگونـه  نویسـندگی  در  را 

؟ می کنیـد

تحصیـات  کـه  کسـانی  متاسـفانه 
دارنـد  را  فارسـی  ادبیـات  کادمیـک  آ
نقـش کمرنگـی در داستان نویسـی ایرانی 
کثـر نویسـندگان ایرانـی یا در  داشـته اند. ا
کارگاه هـا و کاس هـای آموزشـی اسـتادان 
نسـل های قبـل از خـود پـرورش یافته اند 
از  کـه  آموزشـی  و  مطالعـه  بـه  اتـکا  بـا  یـا 
تقویـت  را  خودشـان  گرفته انـد  کتاب هـا 
کثـر  کـه ا کرده انـد. ایـن بـه آن معنـا اسـت 
کـه در ایـران بـه سـمت تحصیـل  کسـانی 
عاقـه   چنـدان  رفته انـد  فارسـی  ادبیـات 
داستان نویسـی  بـرای  اسـتعدادی  و 
کـه  کسـانی  البتـه مـن بـرای  نداشـته اند. 
اسـتعداد و عاقه منـد به داستان نویسـی 
هستند هیچ کدام از این دو راه آموزشی 
را توصیـه نمی کنـم و بـه نظـرم خوانـدن و 
مطالعـه آثار نویسـندگان مطـرح در طول 
اسـتاد  بزرگتریـن  داستان نویسـی  تاریـخ 
کادمیـک  اسـت. دانشـگاه و تحصیـات آ
ایـن  بـه  می دانـم  ارجـح  خیلـی  خیلـی  را 
کـه  آموزشـی  کاس هـای  و  کارگاه هـا 
یـک  در  را  مـا  نویسـندگان  متاسـفانه 
سـطح از تسـخیر در نوشـتن نگـه داشـته 
دنبالـه رو  و  مریـد  نویسـنده  جـای  بـه  و 
جسـارت  و  خاقیـت  می دهـد.  تحویـل 
محـدود  را  او  و  می کشـد  نویسـنده  در  را 

. می کنـد

کرمانی: بانوی نویسنده 

رمان جایگاه یکه تازی 
انسان های خاص است
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۱۴۰۱ ا ردیبهشــــــت مـــــــــــــاه 

نقش آینه ها 
در دکوراسیـــــون

کار داریـم و شـاید تقریبـا  همـه مـا در روز بـا آینـه سـر و 
نکـرده  نـگاه  آینـه  در  خودمـان  بـه  کـه  نباشـد  روزی 
باشـیم، امـا گاهـی همیـن اشـیای سـاده نقشـی پررنگ تر 
آن چیـزی  کاربردشـان فقـط  و  ایفـا می کننـد  زندگـی  در 
کـه مـا از آنهـا تصـور می کنیـم. بـه  عنـوان نمونـه،  نیسـت 
بـه  کمـک  و  روانشناسـی  حتـی  و  دکوراسـیون  در  آینـه 
سـامت جسـمانی افـراد تاثیرگـذار اسـت کـه در ادامـه به 

می پردازیـم. آنهـا  از  برخـی 

دکوراسـیون  در  آینـه  کاربردهـای  مهم تریـن  از  یکـی 
بزرگ تـر نشـان دادن فضـای خانه هاسـت. بـا توجـه بـه 
اینکـه در شـهرهای بـزرگ اغلـب افـراد در خانه هایـی بـا 
متـراژ کمتـر و کوچک تـر زندگـی می کنند توصیه می شـود 
کـه در چیـدن و طراحـی لـوازم خانـه حتمـا از یـک آینـه 

بـرای بزرگ تـر نشـان دادن محیـط اسـتفاده شـود.

بـه عنـوان نمونـه، نصـب آینـه دیـواری روی دو دیـوار 
کنـار هـم، انعـکاس نـور را بیشـتر می کنـد و سـبب امتـداد 
گر آشپزخانه  شما کوچک است  یافتن فضا می شود. یا ا
و پنجـره ای پشـت سـینک نداریـد می توانیـد با گذاشـتن 
گـر  کنیـد. از سـویی دیگـر ا آینـه فضـا را بزرگ تـر و دلبازتـر 
یـک آینـه قـدی بـزرگ میـان دو پنجـره قـرار دهیـد، ذهن 
گویـی فضـا امتـداد می یابـد.  بیننـده فریـب می خـورد و 

نـور  اتـاق  می کنیـم  احسـاس  حالـت  ایـن  در  همچنیـن 
می توانیـد  اسـت. همچنین  روشـن تر  و  دارد  بیشـتری 
خانـه  فضـای  تـا  بپوشـانید  کاری  آینـه  بـا  را  کمدهـا  در 
بزرگ تـر و پرنورتـر شـود. اسـتفاده از آینـه دکوراتیـو نیـز در 
دکوراسـیون بسـیار دیـده می شـود. بـا نصب یـک آینه در 
بـالای میـز کنسـول، بـالای تخـت یـا اسـتفاده از سـه آینـه 
کوچـک بـا سـایزهای مختلـف بـه محیـط جلـوه زیبایـی 
آینـه در  از  کاری و اسـتفاده  آینـه  می بخشـد. همچنیـن 
مسـتندات،  طبـق  اسـت.  داشـته  کاربـرد  نیـز  معمـاری 
آینـه بـرای نخسـتین بـار در شـهر  تاریخـی تزییـن بنـا بـا 
اسـت.  شـده  آغـاز  اول  تهماسـب  شـاه  پایتخـت  قزویـن 
کاری در قسـمت های داخلـی بنـا بـه  هنـوز هـم از آینـه 

ویـژه سـقف اسـتفاده می شـود. 

در  بـاز  دیـر  از  گیاهـان   - اجتمـاع  و  زن 
انـد  داشـته  ای  ویـژه  جایـگاه  خانـه  محیـط 
هـا  خانـه  بـه  شـدن  وارد  بـرای  .درگذشـته 
جلـوی  قسـمت  در  کـه  باغـی  از  میبایسـت 
تمـام  آن  از  میکردیم.بعـد  عبـور  بـود  منـزل 
حداقلـی  فضـای  و  باغچـه  دارای  هـا  خانـه 
کوچـک  بـه  توجـه  بـا  بودننـد.  گیاهـان  بـرای 
کـردن  مسـکونی،پیدا  محیط هـای  شـدن 
پیچیـده ای  کار  فضـا  هـر  مناسـب  گیاهـان 
کارشناسـان ایـن حـوزه را  کـه مشـاوره از   اسـت 

می طلبد.
مناسـب  گیـاه  چنـد  تـا  باشـید  همـراه  مـا  بـا 
کنیـم.  معرفـی  شـما  بـه  را  خـواب  اتـاق  بـرای 
برگ هـای بـراق اسـپاتی فیلـوم در مکان هایـی 
کـرد.از  خواهنـد  رشـد  کـم،  نـور  یـا  زیـاد  نـور  بـا 
متفـاوت  آبیـاری  دوره هـای  ریشـه ها،  طرفـی 
گلـدان  ایـن  گـر  کرد.ا خواهنـد  تحمـل  نیـز  را 
خوبـی  نـور  تـا  دهیـد  قـرار  پنجـره  کنـار  در  را 
کـه  گل هـای سـفیدی می دهـد  کنـد،  دریافـت 

بـود. خواهنـد  مانـدگار  هفته هـا  تـا 
بـرای  پاپیتـال  تمایـل  از  توانیـد  مـی  شـما 
کـرده و آن را بـه  چسـبیدن بـه دیـوار اسـتفاده 

زیبایـی هدایـت کـرده و در دکـور اتـاق خوابتان 
شـرایط  کثـر  ا در  گیـاه  کنید.ایـن  اسـتفاده 
نـوری، مقـاوم خواهـد بـود و رشـد می کند.ایـن 
انتخـاب  و  بـوده  آب  کـم  و  گیـاه بسـیار مقـاوم 

بـود. خواهـد  شـما  خـواب  اتـاق  بـرای  خوبـی 
هـم  تاریـک  خواب هـای  اتـاق  در  سانسـوریا 
هـر  اسـت  کافـی  بیاورد.تنها دوام  می توانـد 
ک گلدان خشـک شـد، آن  زمـان کـه سـطح خـا

کنیـد. آبیـاری  را 
گیاه یاسـمن موجب کاهش سـطح اضطراب 
کیفیـت خـواب می شـود. بـالا رفتـن  و افزایـش 
کارایـی مغـز و افزایـش هوشـیاری در  کیفیـت و 
بـه خـواب  یاسـمن  گل  بـا  افـراد  کـه  اتاق هـای 
شـده  تأییـد  برخاسـته اند  خـواب  از  و  رفتـه 
مناسـب  را  گیـاه  ایـن  آسـان  نگهـداری  اسـت. 

کـرده اسـت. اتـاق خـواب تبدیـل 
گزینه هـای  از  دیگـر  یکـی  والریـن  گیـاه   
مناسـب بـرای افـرادی اسـت کـه تمایـل  دارنـد 
از گیاهـان گلـدار و معطـر در اتـاق خـواب خـود 
کننـد. والریـن بـه عنـوان یـک تسـویه  اسـتفاده 
کننـده قـوی شـناخته میشـود.این گیـاه روزانـه 

بـه 6سـاعت نـور نیـاز دارد.

روح مکان 
سمانه رنجبر / طراح و عضو نظام مهندسی کرمان 
بـرای هرخانـواده ، خانـه ای منحصربفـرد وجـود دارد زیـرا آدم هـا بـا هـم 
گـر نقشـه دو خانـه دقیقـا مثـل هـم باشـند بـه دلیـل   متفاوتنـد . حتـی ا
کـم بـر  تفـاوت در عاقـه ، سـلیقه، روابـط و جمعیـت هـر خانـواده، روح حا
هـر خانـه بـا دیگـری متفـاوت اسـت؛ پـس ایـن را مطمئن باشـید که حتی 
گـر بـرای طراحـی خانـه خـود یـک الگـو را بـدون در نظر گرفتن ایـن موارد  ا
کپـی کنید،قطعـا بعـد از مـدت کوتاهـی بـا فضایـی دلـزده و خسـته کننـده 
روبـرو خواهیـد شـد. امـروزه بدلیـل وجودفضـای مجـازی تقریبـا همـه می 
تواننـد تـا حـدودی دسـت بـه طراحـی خانـه هـای خـود بزنند،امـا اینکـه 
تخصصـی  کامـا  باشیم،مسـئله ای  داشـته  صحیـح  انتخـاب  چطوریـک 
اسـت .همانطورکه دربالا اشـاره شـد یک موضوع مهم وجوددارد به اسـم 
)روح مـکان(۰ شـایدتابحال دقـت کـرده باشـیدزمانی کـه واردبعضـی خانه 
بـه  خوبـی  وحـال  حـس  میشـوید،چه  قدیمـی  هـای  خانـه  هابخصـوص 
شـما منتقـل میشود؛شـما دوسـت نداریـدآن فضاراترک کنیـد. حالاهمین 
فضارابایـک خانـه شـلوغ وپـراز رنگهـای متضـاد وسـبک هـای پـرزرق وبرق 
مقایسـه کنید،درلحظـه اول بسـیار خیـره کننـده وجـذاب هسـت،اما پـس 
میرویـد.  دیگـری  فضـای  میشـویدوترجیحابه  دیگرشماخسـته  ازمدتـی 
روح مـکان بـا سـبک ونحـوه سـاخت رابطـه ای ندارد،بلکـه درواقع هویتی 
اسـت که ما به آن مکان میدهیم واین هویت هرچه برخاسـته ازطبیعت 
و سرشـت انسـان باشـد و او را بـه سـمت آرامـش سـوق دهـد دلنشـین تـر 
شـود  گرفتـه  نادیـده  نبایـد  کـه  دیگـری  مهـم  میشود.مسـئله  وماندگارتـر 
کاربـری فضـا اسـت. ایـن کاربری اسـت کـه اسـتانداردهاو ضوابـط و قوانین 
ناپذیـر  اجتنـاب  و  الزامـی  ضوابـط  ایـن  رعایـت  و  میکنـد،  راواردطراحـی 
امـا  میایـد  بشـمار  طراحـی  ممهـم  عناصـر  از  مـکان   روح  اسـت.گرچه 
نمیتوانـد ضوابـط را زیـر سـوال ببرد.چرا که اسـتانداردها مبتنی برآسـایش 
انسـانها هسـتند و ازسـالها پیـش مـورد مطالعـه قرارگرفتـه اندتـا بهتریـن 

گزینـه را در اختیارمـا قـرار دهنـد.
داشـته  اصولـی  طراحـی  یـک  اسـاس  بـر  درسـت  انتخـاب  گریـک  ا حـال 
آسـایش مـارا  کـه هـم  باشـیم در نهایـت فضایـی در اختیـار مـا قـرار می گیـرد 
درمـورد  درادامـه  می کنـد.  منتقـل  را  آرامـش  حـس  وهـم  می کنـد  فراهـم 
،گیاهـان وانـواع متریـال بـر طراحی،صحبـت خواهـم کـرد. تاثیررنگ،بافت،نور

گیاهان اتاق خواب
زل

من
بیر 

تد
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دور جدیــــــد ● شمــــــــاره ۷
۱۴۰۱ ا ردیبهشــــــت مـــــــــــــاه 

- محیا احمدی -

از  یکـی  دختـران  و  زنـان  علیـه  خشـونت 
اسـت  انسـانی   حقـوق  نقـض  مـوارد  رایج تریـن 
گوشه گوشـه جهـان رخ می دهـد،  کـه هـر روز  در  
امـا  در کشـور مـا خشـونت علیـه زنـان در شـرایط 
رفتـه  فراتـر  چالـش  و  مسـاله  محـدوده  از  فعلـی 
اسـت و تقریبـا بـه یـک بحـران اجتماعـی مبـدل 
زنـان در اشـکال  گردیـده اسـت، خشـونت علیـه 
روانـی  جسـمی،  آزار  تبعیـض،  از  اعـم  گـون  گونا
اعمـال  محرومیـت،  و  محدودیـت  جنسـی،  و 
و  شـغلی  و  اجتماعـی  اقتصـادی،  فشـارهای 
تـا اجتمـاع شـکل  از خانـه  ... در تمـام سـطوح  
می گیـرد.  خشـونت  علیـه زنـان لایه هـای پنهانـی 
نیـز دارد کـه خـود را نـه بـه طـور مسـتقیم بلکه به 
از اضطـراب،  اعـم  روانـی  اختـالات  انـواع  شـکل 
بیماریهـای  جنسـی،  افسـردگی،اختالات 
خودکشـی،  جسـمی،  روان تنی،فرسـودگی های 
انـزوا و خشـم، خانـه نشـینی، رفتارهـای افراطـی 
ناشـی از عدم اعتمادبه نفس ... نشـان می دهد. 
و  سـاختاری  خشـونت   ایـن  شناسـی  سـبب 
چندعلیتـی بـه راحتـی قابـل شناسـایی و درمـان 
نمی باشـد چـرا کـه بـا یـک نـگاه اجمالـی مسـائلی 

مردسـالارانه،عدم  تاریخـی  دیـدگاه  از  اعـم 
آموزش،فقرفرهنگی،نقایص قانونی،سوبرداشـت 
و سواسـتفاده از برخـی احـکام دینـی و چندیـن 
پدیـد  ایـن  شـکل گیری  در  دیگـر  اساسـی  عامـل 
نامبارک نقش دارند اما در این نگارش بنا داریم 
بـه نقـش خـود زنـان در ایجـاد چرخـه خشـونت 
بپردازیم:سـکوت بانـوان در برابـر انـواع خشـونت 
مهم تریـن  اسـت.  صدمه رسـان تر  پدیـده  ایـن 
و  زنـان  علیـه  خشـونت  فعـال  چرخـه  علـت 
دختـران، امنیـت مجرمان با مخفـی ماندن جرم 
و بـزه آنـان از سـوی افـراد خشـونت دیـده اسـت. 
ایـن بزهـکارانِ بیمـار بـه پدیـده تـرس و نگرانـی و 
سـکوت قربانیـان خـود بـر اثـر ضعـف قانـون و نیـز 
گاهـی دارنـد، در نتیجه با  ضعـف فرهنگـی کاماً آ
امنیـت خاطـر روز به روز جسـارت بیشـتری برای 
اعمـال خشـونت و جرایـم خود پیـدا می کنند، به 
گر  عنـوان مثـال در مـوج اعتراضـی بانـوان سـینما
از  قشـر  ایـن  کـه  می بینیـم  جنسـی  آزار  برابـر  در 
جامعه که حتی رسـانه و آزادی بیشـتری نسـبت 
بـه سـایر بانـوان داشـته اند سـال ها در برابـر ایـن 

کرده انـد. سـکوت  اذیت هـا  و  آزار 

ادامه در شماره بعد

سکوت همیشه 
 علامت رضایت نیست

سی
شنا

روان

مردان بخوانند
درخانوادهـای   اغلـب  کـه  فـرد  دو  میـان  سـازش 
کرده،انـد یکـی از چالش هـای زوج هـای  مختلـف رشـد 
جـوان اسـت. گرچـه قرابـت فرهنگـی یکـی از معیارهای 
تفاوت هـای  امـا،  می آیـد  شـمار  بـه  همسـر  انتخـاب 
یـک  اعضـای  در  مـوارد  از  بعضـی  در  شـخصیتی 

می شـود. دیـده  نیـز  خانـواده 

هـم  مشـابهی  نیازهـای  انسـان ها  تمـام  هرچـه 
حمایـت  و  دوسـتی  صمیمیـت،  احتـرام،  چـون 
زن  تفاوت هـای  امـا  میکننـد  احسـاس  خـود  در 
ایـن  ارضـای  و  بیـان  کـه  می شـود  باعـث  مـرد  و 
کنـد. پیـدا  ظهـور  مختلـف  اشـکال  بـا   نیازهـا 
راحتـی  بـه  می تـوان   سـاده  راهـکار  چنـد  انجـام  بـا 

وجـود تفـاوت هـا زندگی شـادتری را تجربه کرد. سـتون 
"مـردان بخواننـد" رازهایـی از خانم  هـا را بیـان می کنـد 
کـه بـا دانسـتن آن هـا می توانیـد بـه راحتی همسـر خود 

کنیـد. را خوشـحال 

و  گفتگـو  خانم هـا  کـردن  خوشـحال  در  گام  اولیـن 
صحبـت اسـت. بـه طـور ذاتی زنـان صحبـت و تعامل را 
 از نشـانه های اهمیت داشـتن طرف مقابل می دانند.
همـواره زمانـی را برای صحبت و شـنیدن صحبت های 
همسـرتان در نظـر بگیریـد. ایـن رفتـار بـه ظاهـر سـاده 
دارد.  همسـرتان  کـردن  خوشـحال  در  زیـادی  تاثیـر 
کـه همیشـه بـا صحبت هـای  البتـه منظـور ایـن نیسـت 

او موافـق باشـید و یـا فقـط شـنونده باشـید.

کـه همسـرتان دوسـت  کوچکـی  بـه چیزهـای  توجـه 
کنـد بـرای مثـال  دارد می توانـد او را بسـیار خوشـحال 
رفتیـد  مغـازه  بـه  شـیرینی  خریـد  بـرای  کـه  بـار  ایـن 

کنیـد :»چـون  شـیرینی مـورد عاقـه او بخریـد و عنـوان 
سـاده  جملـه  همیـن  گرفتـم«  داشـتی  دوسـت  تـو 
می توانـد یـک روز پرانـرژی بـرای همسـرتان بـه ارمغـان 

آورد.

راهکارهایـی  جملـه  از  مشـترک  فعالیت هـای  انجـام 
ارزشـمند  حـس  انتقـال  بـر  عـاوه  می توانـد  کـه  اسـت 
بـودن بـه همسـرتان باعـث ایجـاد صمیمیت بین شـما 
شـود. بـرای مثـال هفتـه ای یـک روز بـه کمـک هم غذا 

بپزیـد یـا فعالیت هـای ورزشـی دونفـره انجـام دهیـد.

کامـل  انجـام فعالیت هایـی همچـون حـل جـدول یـا 
کـردن پـازل نیـز توصیـه می شـود. توجـه داشـته باشـید 
شـاد بـودن هریـک از همسـران در زندگـی باعـث شـاد 

شـدن خانـواده خواهـد شـد.

مرکز مشـاوره خانواده آویژه

نطقه ویلگول
-مهشاد عسکری-

نقطـه ویلگـول در نـگارش زمانـی به کار برده مشـود که نویسـنده جمله 
کیـدی بعـد از خـود کاملتـر  خـود را تمـام کـرده امـا جملـه بـا یـک عبـارت تا
می شـود. 16آویل روز جهانی نطقه ویلگول نام گذاری شـده اسـت. »روز 
بزرگداشـت کسـانی کـه ترجیـح داده انـد زندگـی خـود را پایـان ندهنـد زیـرا 
داستان هایشـان هنـوز تمام نشـده اسـت.« روزی بـرای جلوگیری از خود 
کامـل می کنـد،  را  تمـام شـده  ویلگـول جملـه  کـه نقطـه  کشـی،همانطور 
کامـل شـدن ادامـه داد. در  بـرای  نیـز  را  میتـوان زندگـی تمـام شـده ای 
سراسـر دنیـا بسـیاری از افـراد بـا تاتـو نفطـه ویلگـول بـر بـدن خـود سـعی 
در جـذب توجـه جهانـی بـه ایـن پـروژه رادارنـد. پـروژه نطقـه ویلگـول در 
سـال 2۰1۳ به منظور » ابراز عشـق و امید به کسـانی که درگیر افسـردگی، 
خودکشـی،اعتیاد و خودآزاری هسـتند«بنا نهاد شـد. و هر سـاله 16 آویل 
مصادف با2۷ فرودین  بهانه ای می شـود برای توجه به اهمیت سـامت 
روان و توجـه بـه اطرافیانمـان. پـروژه نقطـه ویلگـول بـا شـعار »داسـتان 
حمایـت  و  امیدآفرینـی  بـرای  اسـت  نمـادی  نشـده«  تمـام  هنـوز  شـما 
اعتیـاد،  درگیـر  کـه  کسـانی  خودکشـی.  قربانیـان  و  بازمانـدگان  تمـام  از 
خودکشـی  بـرای  مسـتعدتری  زمینـه  هسـتند،  خـودآزاری  و  افسـردگی 
و مهمتـر  اطرافیـان  از سـمت  بیشـتری  توجـه  نیازمنـد  نتیجـه  دارنـد در 
روان درمان کننده هـا  و  مشـاوران  از  تخصصـی  کمکهـای  نیازمنـد  ان  از 
در  کشـی  خـود  روزافـزون  رشـد  بـا  حاضـر  حـال  در  متاسـفانه  هسـتند. 
گاه وبیگاه فیلم هایی  از اقدام به خودکشـی  کشـورمان مواجه هسـتیم  و 
در فضـا مجـازی منتشـر می شـود کـه زنـگ خطـر را بـرای تمـام مـا بـه صـدا 
در میـاورد کـه آیـا از وضعیـت روحـی اطرافیانمـان مطلـع هسـتیم؟ جـدا از 
کاری اسـت  اینکـه  مراجعـه بـه یـک متخصـص در زمینـه روان مهمتریـن 
کـه بایـد انجـام شـود، درک متقابـل و خـودداری از قضـاوت و پیچیـدن 
نسـخه های غیر کارشناسـی  از جملة اولین کارهایی اسـت که  انجام آن 
بـر همـه مـا لازم و ضـروری اسـت. هـر یـک از اطرافیانمـان کـه  دچـار تغییـر 
کارشناسـی بایـد  وضعیـت روحـی شـدند بـه جـای ارائـه راهکارهـای غیـر 

کـرد. آنهـا را بـه متخصـص روان و مشـاوران راهنمایـی 
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نحوه شکایت 
از کسب وکارهای 
اینترنتی اعلام شد
صـورت  در  الکترونیکـی  تجـارت  توسـعه  مرکـز  گفتـه  بـه 
شـکایت از کسـب و کارهای اینترنتی می بایسـت اطاعات 

اعـام شـود. کاربـران  پرداخـت توسـط 

بـه گـزارش سـرویس اخبـار فنـاوری و تکنولـوژی تکنا و به 
نقـل از روابـط عمومـی مرکـز توسـعه تجـارت الکترونیکی، از 
ابتدای اردیبهشـت ماه امسـال کلیه شـکایت های مربوط 
کنـش  کارهـای اینترنتـی نیـاز بـه اطاعـات ترا کسـب و  بـه 

داشـت.  خواهنـد  مرکـزی  بانـک  از  اسـتعام  و  پرداخـت 
بنابرایـن کلیـه کاربران در صورت خرید اینترنتی نسـبت به 
ذخیـره اطاعـات پرداخـت خـود اقـدام کننـد تـا در هنـگام 
ثبـت شـکایت بـه ایـن اطاعـات دسترسـی داشـته باشـند. 
ایـن اطاعـات شـامل مبلـغ، تاریـخ، شـماره مرجع، شـماره 
چنیـن  نبـود  صـورت  در  بـود.  خواهـد  غیـره  و  ترمینـال 
اطاعاتـی کاربـران نمـی تواننـد در سـامانه اینمـاد شـکایت 

کننـد. خـود را ثبـت و پیگیـری 

هنـگام  در  بایسـت  مـی  نیـز  اطاعـات  ایـن  ثبـت  بـرای 
ورود اطاعات در درگاه پرداخت اینترنتی از صفحه تایید 
کامـل  گرفتـه شـود. پـس از آن نیـز اطاعـات  خریـد عکـس 
کنـش پرداخـت هنـگام ثبـت شـماره موبایـل یـا نشـانی  ترا
کاربـر ارسـال  ایمیـل در درگاه پرداخـت اینترنتـی نیـز بـرای 

خواهـد شـد.

کالا نیـز بایـد  در صـورت پرداخـت مبلـغ حیـن دریافـت 

و مصـرف  آن ذخیـره شـود  یـا تصویـر  کارت خـوان  رسـید 
کننـد. بدیـن  کننـدگان از آن بـرای ثبـت شـکایت اسـتفاده 
ترتیـب تنهـا واریز از طریق شـبکه پرداخت امکان پیگیری 
شـکایت داشـته و مـی تـوان آن را بـه طـور رسـمی ثبت کرد.

-حانیه محمدی-

ازدواج  بـه  مربـوط  مباحـث  ادامـه  در 
ایـن شـماره به  مبحث مهریـه میپردازیم

کـه قابلیـت تملـک  مهریـه مالـی اسـت 
داشـته باشـد و در عقد نکاح ، مرد تعهد 
می کنـد کـه بـه زوجـه بپردازد. مـا در ایـن 
نوشـتار بـه طـور مختصـر منابـع و احـکام 
حقوقـی مهریـه را بیـان مـی کنیـم. مهریه 
مالـی اسـت که به هنـگام عقدنکاح برای 
از طـرف  ع و رسـم و عـادت  ضوابـط شـر
گـردد و صـداق  مـرد بـه زن پرداخـت مـی 
کابیـن و قـرض هـم نامیـده  – صداقیـه، 

می شـود.

مهـر میتوانـد عیـن معیـن ماننـد خانـه 
طـا،  سـکه  ماننـد  کلـی  عیـن   ، زمیـن  و 
یـا  عملـی  یـا  بهـا  اجـاره  ماننـد  منفعـت 

باشـد. حـق  یـا  و  کار  یـک  انجـام  عـدم 

شـخص  تملـک  در  کـه  معینـی  عیـن 
مهـر  عنـوان  بـه  میتـوان  را  اسـت  ثالثـی 
کـه عیـن مهـر در  قـرار داد و لزومـی نـدارد 
صـورت  ایـن  در  باشـد.  شـوهر  مالکیـت 
گـر مالـک انتقـال مهـر را تنفیـذ نکنـد ،  ا
زن مسـتحق مثـل یا قیمـت خواهد بود.

کـه بـه ورثـه  مهـر از حقـوق مالـی اسـت 
نزدیکـی  گـر  ا حتـی  میشـود،  منتقـل 

باشـد. نگرفتـه  صـورت 

نـه  باشـد،  حـج  سـفر  زوجـه  مهـر  گـر  ا
پرداخـت هزینـه آن، زوج بایـد مقدمـات 
نمی توانـد  زوجـه  و  کنـد  فراهـم  را  سـفر 

کنـد. درخواسـت  را  آن  بهـای 

مهـر  مدنـی:  قانـون   1۰۷۹ مـاده  طبـق 
رفـع  کـه  حـدی  تـا  طرفیـن  بیـن  بایـد 
بـر  و  باشـد  معلـوم  بشـود  آن  جهالـت 
اسـاس مـاده 1۰8۰ قانـون مدنـی تعییـن 
طرفیـن  تراضـی  بـه  منـوط  مهـر  مقـدار 

اسـت.

متعهـد  شـوهر  از  غیـر  شـخصی  گـر  ا
بـه  شـوهر  الـزام  گـردد،  مهریـه  پرداخـت 
دادن مهریـه از بیـن نمـی رود و ثالـث در 

اسـت. ضامـن  حکـم 

مهریـه  تعییـن  بـرای  طرفیـن 
مهریـه  گـر  ا منتهـا  ندارنـد  محدودیتـی 
تمـام  سـکه   11۰ تـا  عقـد  وقـوع  زمـان  در 
باشـد وصـول  آن  یـا معـادل  آزادی  بهـار 
از  گـر بیشـتر  ا آن امـکان پذیـر اسـت امـا 
11۰ باشـد مطالبـه میـزان آن در صورتـی 
توانایـی  زوجـه  کـه  اسـت  پذیـر  امـکان 
بابـت  زوج  و  کنـد  اثبـات  را  زوج  مالـی 

شـد. نخواهـد  حبـس   ، مـازاد  مبلـغ 

کـه  مهـر انـواع و اقسـام مختلفـی دارد 

از : عبارتنـد 

1. مهرالسـنه یـا مهـر محمـدی : مهـری 
بـرای  )ص(  اسـام  پیامبـر  کـه  اسـت 
کردنـد و آن  حضـرت فاطمـه )س( مقـرر 
عبـارت اسـت از دویسـت و شـصت و دو 
مثقـال و نیـم پـور نقـره مشـکوک اسـت.

از  اسـت  : عبـارت  مهرالمسـمی   .2
در  مهریـه  عنـوان  بـه  کـه  مالـی  میـزان 
گـردد و مـورد توافـق  عقـد نـکاح ذکـر مـی 
در  کـه  اسـت  مهـری  یـا  و  اسـت  زوجیـن 
آن  تعییـن  یـا  شـده  تعییـن  نـکاح  عقـد 
شـده  گـذارده  ثالثـی  شـخص  عهـده  بـه 

اسـت.

در  نـکاح  عقـد  در  ۳.مهرالمثل: هـرگاه 
زمـان عقـد مهریـه تعییـن نشـود، زوجین 
مـی تواننـد پـس از وقـوع عقـد بـا توافـق 
قبـل  گـر  ا حـال  نماینـد.  تعییـن  مهریـه 
نزدیکـی  مهریـه  تعییـن  بـرای  تراضـی  از 
شـود زوجـه مسـتحق مهرالمثـل اسـت. 
بـا  کـه  مـال  از  اسـت  عبـارت  مهرالمثـل 

گرفتـن وضـع خانوادگـی زوجـه و  در نظـر 
حـال اقـران و نزدیـکان زوجـه جهـت مهر 
نـکاح  در  کـه  مهریـه  شـود.  مـی  تعییـن 
معوضـه البضـع پـس از وقـوع نزدیکـی و 
برحسـب  معیـن  مهـر  بـر  توافـق  از  قبـل 
بـه  زوجـه  احـوال  و  اوضـاع  و  شـرافت 
قانـون   1۰۹1 )مـاده  شـود.  مـی  داده  او 

مدنـی(

نـکاح  عقـد  در  مهرالمتعه: هـرگاه   .۴
مهـر تعییـن نشـود و زوج مصمـم باشـد 
کـه زوجـه را قبـل از نزدیکـی طـاق دهـد 
و  تعییـن  مهـر  عنـوان  بـه  را  مقـداری 
ایـن  و  کننـد  مـی  پرداخـت  زوجـه  بـه 
زوج  مالـی  وضعیـت  بـه  بسـتگی  مبلـغ 
وضـع  بـه  کـه  مهرالمثـل  برخـاف  دارد. 
در  اسـت  داشـته  زوجـه  خانوادگـی 
زوج  مالـی  وضعیـت  مهرالمتعـه  تعییـن 
طـور  بـه  دهنـد،   مـی  قـرار  مدنظـر  را 
کـه  اسـت  مهـری  مهرالمتعـه  خاصـه 
زن  بـه  شـوهر  البُضـع  مفوضـه  نـکاح  در 
نکـرده  نزدیکـی  او  بـا  کـه  خـود  مطلقـه 
مـی دهـد بـرای تعییـن این مهـر برخاف 
از حیـث وضعیـت مالـی  مهرالمثـل مـرد 

گیـرد. مـی  قـرار  نظـر  مـد  مـرد 

عقـد  در  را  البضع: زوجـه  ۵.مفوضـه 
نکاحـی کـه دائـم بـوده و مهـر ذکـر نشـده 
باشـد  شـده  مهـر  عـدم  شـرط  بـا  باشـد 

نامنـد. النضـع  مفوضـه 

نـکاح  در  را  : زوجـه  المهر مفوضـه   .6
بـه  را  مهریـه  مقـدار  تعییـن  کـه  دائـم 
اختیـار شـوهر یـا زوجـه یـا ثالـث گذاشـته 

گوینـد. المهـر  مفوضـه  باشـند، 

 هرآنچه راجع به مهریه است را بدانید
قی

قو
ح
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کـه  زمانـه ای  از  هسـتم  زن  یـک  مـن 
نمی کـرد  نـوازش  را  عروسـک هایم  کسـی 
شـانه ای  آشـفته اش  موهـای  بـرای  و 
نداشـت، میـان ایـن زمانـه پـرت شـده ام 
گذاشـتند  زندگـی  تـوی دسـت  را  دسـتم 
را  کـه هنـوز موهـای عروسـکم  در حالـی 
؛ همچون  شـانه نـزده بودم شـدم همسـر
لانه شـان  سـاختن  بـرای  کـه  کبوترهایـی 
گرفتـه  نـوک  بـه  را  خشـک  شـاخه های 
را  زندگـی ام  می چیننـد،  هـم  روی  و 
هـر  بچه هایـم  ؛  مـادر شـدم  سـاختم، 
خواسته هایشـان  می شـوند،  بزرگتـر  روز 
بـرای  می کننـد.  تغییـر  دارنـد  می گوینـد 
بـا  و  می شـوند  کی  شـا نیازهایشـان 
و  می شـوند  دلخـور  خودشـان  زبـان 
مثـال  را  دوستانشـان  می کننـد.  گلـه 
کاس  علـی  می گویـد  پسـرم  می زننـد 
زهـرا  می گویـد  دختـرم  مـی رود،  فوتبـال 
نـام و  کفـاف ثبـت  زبـان؛ درآمـدم  کاس 
نمی دهـد  را  آمدشـان  و  رفـت  هزینـه ی 
دلخـوش فرهنگسـرا می شـوم. اسمشـان 
را می نویسـم امـا نگرانـم، نگرانی ام بی جا 
نبـود  معلـم زبـان حداقل هـای آموزشـی 
تعریف هایـش  جـز  دختـرم  و  داراسـت  را 
گفتـه  ک و مهمانی هایـش  کـه از رنـگ لا
بـود چیـز دیگـری یاد نگرفته اسـت. هنوز 
کاس هـای  بـرای  را  پسـرم  می خواسـتم 
نینجـا ثبت نـام کنـم کـه صـدای فحاشـی 
در  از  و  کـرد  مچالـه ام  بچه هـا  پسـر 
فرهنگسـرا بیـرون آمـدم ! چـاره ای نـدارم 
جـز اینکـه بـه دختـرم بگویـم سـنت برای 
آمـوزش زبـان زود اسـت تـو بایـد دو سـال 
بین المللـی  زبـان  شـروع  بـرای  دیگـر 
زیـرا  می کنـد  قبـول  انـگار  کنـی،  اقـدام 

برایـم  را  دوسـتانش  از  نمونـه ای  دیگـر 
را  پسـرم  می خواسـتم  هنـوز  نمـی آورد. 
کـه پنجـرۀ کوچـک خانـه ای  توجیـه کنـم 
مشـت  و  شـد  بـاز  کوچـه  میانـه ی  در 
مـرد تـوی دسـت آن یکـی بـاز شـد پسـرم 
ماجـم:  وسـط  زد  را  کامـش  چکـش 
ایـن  کـه  فروخـت  چـی  آقـا  ایـن  مامـان 

گرفـت. برایـش  پـول  همـه 
محلـه  ماننـد  محلـه  چنـد  نمی دانـم 
مـا در شـهر وجـود دارد و چنـد نفـر بـرای 
دسـتی  معضـات  ایـن  کـردن  برطـرف 
کسـی  اصـا  نمی دانـم  رسـانده اند، 
ایـن  کـردن  برطـرف  بـرای  دغدغـه ای 
مشـکات داشـته اسـت و چقـدر موفـق 

اسـت؟ بـوده 
من یک زن هستم در محله ای زندگی 
بـا پـای برهنـه  کـه پسـر بچـه ای  می کنـم 
کوچـه مـی دود،  فرهنگ هایمـان  داخـل 
حسـاب های  انـگار  ولـی  نیسـت  یکـی 
بانکی مـان یکـی اسـت کـه در ایـن محلـه 
خسـته  گاهـی  گرفته ایـم.  قـرار  جـا  یـک 
کـه  آرمان هایـی  از  می بُـرم.  می شـوم، 
از  یکـی  تـا  افتـاده ام.  دور  می خواسـتم 
روز  چنـد  و  اینجـا  نیایـد  بـالا  محله هـای 

زندگی نکند دادمان به جایی نمی رسـد 
وقتـی آب کنـار فرهنگسـرا آنقدر می شـود 
گذاشـت  دریاچـه  را  نامـش  می تـوان  کـه 
بایـد شـهردار بیایـد و پاچه هایـش را بـالا 
بیایـد  اسـتاندار  بایـد  شـود،  رد  و  بزنـد 
و  آب  داخـل  بیانـدازد  را  کشـتی اش  و 

جمعیتـی را بـا خـود آن سـو ببـرد.
نمی آینـد  چـون  اسـت  خنـده دار  آری 
اسـت،  آسـفالت  محله هایشـان  آن هـا 
اینکـه  مگـر  نمی شناسـند  را  ک  خـا
بـه  سـتاره ها  تماشـای  و  گـردش  بـرای 
بـرای  گاهـی  برونـد  شـهداد  کلوت هـای 
کـه  جایـی  تـا  محلـه  مـردم  دلخوشـی 
آسـفالت هسـت می آیند و وعده هایشان 
نمی دانـم  می رونـد  و  می کننـد  خالـی  را 
ریخـت  قیـر  می شـود  وعده هایشـان  بـا 
بـه  آورد؟  در  حـال  ایـن  از  را  کوچه هـا  و 
بارهـا  و  بارهـا  کـه  چـون  می شـود  گمـان 

کرده انـد.  دعوتشـان 
می کننـد  دعـوت  را  جدیـد  شـهرداران 
آب  بـا  را  مسـجد  ورودشـان  از  قبـل  و 
گرفتـه بـود بـه  زیـاد می شـویند، خنـده ام 
ک هـا را از زیـر  آقایـی کـه آنجـا بـا فشـار خا
گفتـم شـهردار می آیـد  در بیـرون مـی داد 

مهمانـی؟
گفت: نه می آید دلجویی

خانـه  برایـش  داریـد  چـرا  پـس  گفتـم: 
تکانـی می کنیـد بـه گمانم بگذاریـد بیاید 
و همـه چیـز را همانطور که هسـت ببیند 
میـدان  و  یکشـب  و  هـزار  مسـجد  اینجـا 
ک نشـینند  کوثـر نیسـت اینجـا مـردم خـا
روی  مـا  کنـار  روز  یـک  هـم  او  بگذاریـد 

بنشـیند.  ک هـا  خا همیـن 
محلـه ی  در  هسـتم.  زن  یـک  مـن 
کوه هـای  نزدیـک  کرمـان  بنی هاشـمِ 
کـه از  کوهپایـه نزدیک تریـم بـه خورشـید 
زمین دور مانده ایم، کوچه هایمان وقت 
روی  چتـری  اینکـه  بـرای   جایـی  بـاران 
کنـی ندارنـد  سـرت بگیـری و پیـاده روی 
بـرای مـا نمی شـوید  بـاران  انـگار  نـه  امـا   
گودال هـای پـر  گِل می کنـد،  اینجـا بـاران 
از آب درسـت می کنـد و تـا چنـد روز بعـد 
از یـک روز بارانـی گِل هـا مهمـان خانه هـا 
کـه  شـبی  هـر  می شـوند  فرش هایمـان  و 
زباله هـای  نگـران  بایـد  می بـارد  بـاران 
کـه  هـوا  باشـم  هـم  در  پشـت  مانـده ی 
دسـت  بـه  دسـتکش  می شـود  روشـن 
کـه  پـاره  زباله هـای  کـردن  جمـع  بـرای 
کوچـه برده انـد  تـا سـر  سـگ های ولگـرد 

مـی روم.
 مـن یـک زن هسـتم! یـک زن افسـرده 
نیسـتم بـا بچه هایـم بـازی می کنـم بـا هم 
را  دارم  کـه  نگرانـی  تمـام  و  می خندیـم 
می گـذارم گوشـه ی ایـن روایـت و مـی روم 
بـرای  بایـد  و  هسـتم  زن  یـک  چـون 

کنـم. زندگـی  زنانـه  آرزوهایـم 

به کوشش دفتر تسهیلگری محل بنی هاشم

زن بودن اینجا سخت تر است
جامعه

نگهداری از خودرو 
برای بانوان
-امیر حسین دورانی-

شـخصی  خـودروی  دارای  هـا  خانـواده  کثـر  ا امـروزه 
هزینـه  ماحظـه  قابـل  افزایـش  بـه  توجـه  هسـتند.با 
مختصـر  اطاعـات  داشـتن  بـا  خـودرو،  تعمیـر  هـای 
تحمیـل  از  می تـوان  خـودرو  بـه  راجـع  ابتدایـی  و 
آورد. عمـل  بـه  جلوگیـری  هنگفـت  هـای   هزینـه 

گذشـته عمـل خـودرو علمـی مردانـه بـه شـمار  گرچـه در 
می آیـد امـا امـروزه بـا افزایـش بانـوان مسـلط بـه رانندگـی 
راننـده ای  هـر  بـرای  اطاعـات  ایـن  اطاعـات  داشـتن 

غ از جنسـیت لازم و ضـروری اسـت. فـار

اولیـن و آسـانترین کاری کـه هـر راننـده میتوانـد انجـام 
دهـد کنتـرل مرتـب و مـداوم آب و روغـن ماشـین اسـت. 
ایـن کار بـه ظاهـر سـاده نقـش مهمـی در کارکـرد و حفظ 
آن  بـه  توجـه  عـدم  و  دارد.  همـراه  بـه  خـودرو  قطعـات 

هزینـه هـای هنگفتـی را بـه شـما تحمیـل می کنـد.

تعویـض بـه موقـع روغـن موتـور و فیلتـر هـوا  از نـکات 
ذرات  ورود  از  هـوا  فلیتـر  تعویـض  بـا  اسـت.  ضـروری 
موتـور  عملکـرد  در  کـه  موتورخـودرو  داخـل  بـه  غبـار 
آوریـد. عمـل  بـه  جلوگیـری   میکنـد،  ایجـاد   اختـال 

فشـار لاسـتیک های خـودرو بـر میـزان مصـرف سـوخت 
تاثیر مستقیم دارد،عاوه بر آن فشار مناسب به راحتی 
کمـک میکنـد. مقادیراسـتاندار هـر  و سـهولت رانندگـی 

یـا  و  بنزیـن  ک  بـا خـودرو  معمـولا پشـت درپـوش درب 
داخـل درب صنـدوق عقب نوشـته شـده اسـت.حداقل 

ماهـی یکبـار فشـار بـاد لاسـتیک را کنتـرل کنیـد.
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کرمی از  گوهر 
نخستین زنان عکاس 
اصفهان  درگذشت
کرمـی در دهـه ۳۰ وقتـی 1۵ سـاله بـوده اسـت،  گوهـر 
کبـری،  ا محمدحسـن  همسـرش  نظـر  زیـر  را  عکاسـی 
فـرا  مـاه در سـبزه میدان اصفهـان  صاحـب عکاسـخانه 
کـه هنـوز سـنت و عـرف جامعـه  میگیـرد. او در شـرایطی 
بـرای عکاسـی مـردان از زنـان محدودیـت قائـل بـود بـه 

ایـن حرفـه مشـغول شـد.

گوهـر کرمـی در همـان برهـه تـاش می کنـد، فضایـی را 
فراهـم آورد تـا زنـان در محیـط خانـه و در امنیـت کامـل 
کـه  چرا کننـد،  ثبـت  را  خـود  صـورت  و  چهـره  بتواننـد 
اغلـب زنـان خانواده هـای سـنتی حتـی اجـازه ورود بـه 
شناسنامه های شـان  اغلـب  و  نداشـتند  را  عکاسـخانه 
بررسـی  در  اسـت.  می شـده  صـادر  عکـس  بـدون  نیـز 
تاریـخ عکاسـی زنـان ایـران، ابتـدا خواهـر ناصـر الدیـن 
شـاه، چنـد سـال بعـد یک عکاس خبـری زن در تهران و 
در اصفهـان امثـال گوهـر کرمـی بسـیار تاثیرگـذار بودنـد. 
فرامـوش نکنیـم گوهـر کرمـی زنـی اسـت کـه در اصفهـان 
سـنت گرا و متعصـب عـاوه بـر خانـه داری، عکاسـی هـم 
می کنـد. حتـی او خـودش نیـز در خانـواده ای مذهبـی 
خانـواده  اقتصـاد  بـرای  امـا  اسـت،  می زیسـته  سـنتی  و 

کار می شـود. هرچنـد او  و البتـه ثبـت زنـان، دسـت بـه 
عمـل  وافـر  هـوش  بـا  امـا  نداشـته  رسـمی  تحصیـات 
بـوده اسـت،  کـه بسـیار هـم سـخت  را  آنالـوگ  عکاسـی 

می آمـوزد و ایـن عمـل فرهنگـی قابـل احتـرام اسـت.

- فاطمه آرا- 
تأمـل  بیانیـه  گذشـته  هفته هـای  طـی 
در عرصـه  فعـال  زنـان  از سـوی  برانگیـزی 
افـکار  کـه  شـد  منتشـر  سـینما  و  تئاتـر 
داد؛  تـکان  را  ایـران  جامعـه  عمومـی 
درخواسـت برخـورد جـدی و قانونـی بـا آزار 
گران زن. گرچه این پدیده  جنسـی سـینما
هـای  دوره  و  هـا  حـوزه  در  فرهنگـی  ضـد 
مختلـف و همچنیـن در کشـورها و جوامـع 
دیگـر نیـز وجـود داشـته امـا توقـع مـی رود 
بـا سـتون هـای اخاقـی  کـه  در حکومتـی 
و مذهبـی برپـا شـده ایـن مسـئله بـا توجـه 
گرفتـه و در  و تامـل بیشـتری مدنظـر قـرار 
مسـئولان  فرهنگـی  هـای  سیاسـت  راس 
گیـرد. بـا ایـن حـال امـا حجـم روایـات  قـرار 
و شـکایات مربـوط بـه خشـونت جنسـی و 
جنسـیتی در ایـن عرصـه هنـری متناسـب 
بـا اظهارنظـر متولیان امـر و مجریان قانون 
جـدی،  برخـورد  رفـت  مـی  انتظـار  و  نبـود 
معضـل  ایـن  بـا  ای  انقابـی  و  قانونـی 
فرهنگـی صـورت بگیرد و کـم تفاوت از کنار 

نشـود! گـذر  آن 
بـا  کـه  اخیـر  فرهنگـی  معضـل  از  امـا 
همـت خـود زنـان و نـه مسـئولان برجسـته 
، حـوزه هـا و جوامـع  شـده بگذریـم اقشـار
دیگـری در کشـور وجـود دارنـد کـه مصـون 
دختـران  و  زنـان  بـه  آسـیب  نـوع  ایـن  از 
هـای  پرونـده  کـه  حالـی  در  نیسـتند.  مـا 
بسـیاری در دادگاه هـای مـا بـه تعـرض بـه 
زنـان و قتـل بـه دلیـل دفـاع از خـود وجـود 
کـردن  بـا محکـوم  اوقـات  امـا بیشـتر  دارد 
قربانیـانِ زن پرونـده هـا را مختومـه اعـام 
شـده اسـت. در دنیـای ارتباطـی مجـازی 
گیرنـده پیـام بـرای  کـه دسـت فرسـتنده و 

بـرای  فضایـی  اسـت  بـاز  محتـوا  تولیـد 
کـه  شـده  ایجـاد  معضـل  ایـن  انعـکاس 
روایـت هایـی را بـرای بیـان درد خشـونت 
و  زنـان  علیـه  کامـی  و  جنسـی  جسـمی، 
اسـت.  کـرده  ایجـاد  آن  درمـان  بـه  امیـد 
زن بیمـاری کـه مـورد تعـرض پزشـک خـود 
سـوی  از  کـه  دانشـجویی  گیـرد؛  مـی  قـرار 
شـود؛  مـی  جنسـی  تهدیـد  خـود  اسـتاد 
کارمنـدی کـه از تمکیـن بـه مدیـر خود سـر 
بـاز مـی زنـد؛ مسـتاجری کـه در میـان گیـره 
صاحبخانـه خـود لـه مـی شـود؛ ... همـه از 
کـه زنـان جامعـه مـا  شـرایطی نشـان دارد 
نیازمنـد حمایـت و مـردان نیازمند نظارت 
قانونـی و فرهنگـی ای هسـتند تـا ایـن نـوع 
بـه  منتسـب  جامعـه ای  در  بی اخاقـی 

نکنـد. بدچشـمی  جامعـه،  بهتریـن 
و  مجـازی  فضـای  کـه  اخیـر  مـورد  در 
افـکار عمومـی را تحـت تاثیـر قـرار داد خود 
قربانیان خشـونت، صنف رسـمی مسـئول 
و بـزرگان عرصـه هنـر همچـون پشـتوانه ای 
تـا رسـیدن بـه مقصـود بـه میـدان آمدنـد 
بـا  برخـورد  در  قانـون  اجـرای  پیگیـر  و 
جامعـه  از  بخشـی  امـا  شـدند  متخلفـان 

نـه  و  شناسـند  مـی  رسـانه  نـه  کـه  زنـان 
متولـی دارنـد و نه کسـی رهبـری حمایت از 
آنـان را بـه عهـده می گیرد زنـان مطلقه ای 
هسـتند کـه مجبورنـد بـرای گـذران زندگـی 
خانواده تحت سرپرسـتی خود، در دنیای 
مردانه حاضر شـوند و با ضدفرهنگ های 
همچنـان  تـا  کننـد  مبـارزه  مردسـالارانه 
کدامـن در جامعـه ای اسـامی  بماننـد.  پا
افزایـش زنـان  آمـار بـالای طـاق،  آن روی 
دلیـل  بـه  کـه  اسـت  خانـواری  سرپرسـت 
فـوت، خیانـت، اعتیـاد یـا بزهکاری همسـر 
مسـئولیت فرزنـدان خـود را نیـز بـه عهـده 
گرفتنـد و نقـش مادری و پـدری را همزمان 
ایفـا مـی کننـد. ایـن زنان که بـه ظاهر زن و 
در باطـن مـرد یـک خانـواده انـد وقتـی در 
جامعـه حضـور مـی یابنـد، کار می کنند و با 
مشـکات مختلفـی روبـرو مـی شـوند مـورد 
جنسـی  خشـونت  و  آزار  سوءاسـتفاده، 
دفـاع،  بـی  کـه  گیرنـد  مـی  قـرار  متعـددی 
کافـی اسـت  محکـوم بـه سـکوت هسـتند. 
نـان  و  باشـی  گرفتـه  طـاق  و  باشـی  زن 
زندگـی  سـنگاخ  پـر  مسـیر  در  کنـی  آوری 
اجتماعـی بـا انـواع تحقیرهـا و تهدیدهـای 

بی شـرمانه  پیشـنهادهای  و  جنسـیتی 
سـرپناهی  وامـی،  نانـی،  لقمـه  ازای  در 
دوراهـی  در  ولـی  می شـوی  مواجـه   ... و 
در  زنـان  تن دهـی،  یـا  فرزنـدان  گرسـنگی 

نهایـت بـه سـکوت مـی رسـند.
از بانـک مـورد نظـرش  تـا  بـود  آمـده  زن 
بانـک  کارمنـد  کنـد.  درخواسـت  را  وامـی 
نگاهـی  مطلقـه  زن  رزومـه  بـه  وقتـی 
انداخـت تاییـد وام را منـوط به تمکین زن 
تـراژدی  بـا تکـرار  البتـه ایـن داسـتان  کـرد. 
ازدواج  زنـان،  و  دختـران  فـروش  هـای 
غیراخاقـی  مشـاغل  و  اجبـاری  هـای 
کـه  روزی  شـوند.  مـی  روایـت  بـار  هـزاران 
خـورد  رقـم  اسـامی  حکومتـی  اسـتقرار 
در  کـه  شـد  ترسـیم  ای  فاضلـه  مدینـه 
و  دیـن  هـر  در  جامعـه  اقشـار  همـه  آنـان 
مذهـب و اعتقـاد و شـغلی در سـایه امـن 
از  بیـش  کننـد.  زندگـی  مذهـب  و  اخـاق 
چهـل سـال گذشـت و زنـان زیـادی در این 
بـا  امـا  شـدند  محکـوم  یـا  قربانـی  معضـل 
گر انتظـار مـی  انعـکاس فریـاد زنـان سـینما
اسـتناد  بـا  امـر  متولیـان  و  مسـئولان  رود 
بـه  اسـامی  نظـام  از  برگرفتـه  قوانیـن  بـه 
همـه زنـان و دختـران آسـیب پذیـر توجـه 
ابـاغ و اجـرای لایحـه   بـا تصویـب،  کـرده و 
کرامـت و حمایـت از زنـان در برابـر  »حفـظ 
خشـونت« کـه پـس از گذشـت قریـب بـه 1۰ 
سـال از تدوین، تصویب شـد! به این رنج، 
پایـان دهنـد و ضمن اجـرای جدی و قوی 
کرامـت  بـرای حفـظ  قانـون، فرهنگسـازی 
کار  زن و حـدود اختیـار مـرد را در دسـتور 
تـا  دهنـد  قـرار  مدنـی  و  دولتـی  نهادهـای 
همچنـان پیشـگیری، بالاتـر از درمـان بـه 
فاضلـه  مدینـه  بـه  نیـل  و  جامعـه  اصـاح 

شـود. ختـم 

گر ایران  نظر به بیانیه زنان سینما

حفظ کرامت زنان اجرایی می شود؟
عه

ام
ج
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تکنولوژی

آیا شارژرهای سریع، 
گوشی  برای باتری 
ضرر دارد؟
ک  گوشـی شـما خطرنـا شـارژ سـریع ذاتـا بـرای باتـری 
را  باتـری  حـد  از  بیـش  واقـع  در  فنـاوری  ایـن  نیسـت. 
بـه  فقـط  هوشـمند  تلفن هـای  زیـرا  نمی کنـد،  بارگیـری 
انـدازه تـوان دسـتگاه بـرق مصـرف می کننـد. ایـن بـدان 
یـک  از  راحـت  خیـال  بـا  می توانیـد  کـه  اسـت  معنـی 
مـورد  کـه بیش تریـن وات  کنیـد  اسـتفاده   USB شـارژر 
شـما  دسـتگاه  شـارژ  نـرخ  بالاتریـن  به وسـیله  را   نیـاز 

ارائه دهد.
فـاز  سـه  در  یـون  لیتیـوم  باتری هـای  آن جایی کـه  از 
شـارژ می شـوند، باتری گوشـی هوشـمند صرفا می تواند 
از شـارژ سـریع اسـتفاده  زمـان محـدودی  بـرای مـدت 

کنـد. 
شـارژ سـریع صرفـا در حالـت جریـان ثابـت )فـاز دوم( 
از  بسـیاری  کـه  اسـت  خاطـر  به همیـن  می کنـد،  کار 
گوشـی های هوشـمند، پنجـره شـارژ سـریع،  سـازندگان 
ماننـد شـارژ ۵۰ درصـدی در مـدت ۳۰ دقیقـه یـا مـوارد 
مشـابه را تبلیـغ می کننـد. در واقـع هنگامی کـه فـاز ولتـاژ 
ثابـت نهایـی شـروع می شـود، شـارژ بـا نـرخ اسـتاندارد از 

گرفتـه خواهـد شـد. سـر 
هرچـه انـرژی بـا سـرعت بیش تـری در سـلول لیتیـوم 

یـون ذخیـره شـود، گرمـای بیش تـری نیـز تولیـد خواهـد 
کـه  مواقعـی  بـه  صرفـا  را  سـریع  شـارژ  اسـت  بهتـر  شـد. 
باتـری خـود عجلـه داریـد،  از ظرفیـت  بـرای بهره گیـری 

کنیـد. محـدود 

بـا  کـه  روبـات  یـک  بـه  مربـوط  ویدئویـی 
قرمـز  مایـع  خـود  بـازوی  روی  حسـگرهای 
رنگـی را از روی سـطوح جمـع آوری می کنـد 
بـرای  تـاش  حـال  در  می شـود  گفتـه  و 
زنده مانـدن اسـت، در فضـای مجـازی ایران 
حسـابی چرخیـد و بسـیاری آن را بـا عشـق 
و احسـاس فـراوان نسـبت بـه روبـات مذکـور 

بـود. چـه  واقعیـت  امـا  بازنشـرکردند! 
»پنـگ  و  یـوان«  »سـون   ،2۰16 سـال  در 
یـو«، 2 نفـر از بدنام تریـن  هنرمنـدان چینـی 
بحث برانگیـز  مـواد  از  اسـتفاده  به دلیـل  کـه 
ماننـد حیوانـات زنـده و بافت هـای انسـانی 
اثـر  یـک  می شـوند،  شـناخته  آثارشـان  در 
بـا  هنـری  اثـر  گذاشـتند.این  نمایـش  بـه  را 
کنـم  کمـک  به خـودم  »نمی توانـم  عنـوان 
روباتیـک  بـازوی  یـک   ،»)2۰16-2۰1۹(
بـزرگ  شیشـه ای  جعبـه  یـک  در  را  صنعتـی 
جمـع آوری  وظیفـه:  یـک  بـا  مـی داد  نشـان 
سـطح  از  کـه  رنـگ  قرمـز  ک  چسـبنا مایـع 
آن  برخـاف  تـراوش می کـرد. درسـت  زمیـن 
کـه در  ایـران دربـاره آن شـایع شـد:  چیـزی 

روغن ریـزی روبـات و تاش بـرای جمع آوری 
حیـات! ادامـه  به منظـور  آن 

در  کنـم«  کمـک  به خـودم  »نمی توانـم 
ظاهـر   2۰1۹ ونیـز  دوسـالانه  اصلـی  نمایـش 
روبـات  بـازوی  زمـان،  گذشـت  بـا  امـا  شـد، 
بـرای  کـه  ابـدی  کار  از  گویـی  و  شـده  کنـد 
خسـته  بـود،  شـده  برنامه ریـزی  آن  انجـام 
شیشـه ای  دیوارهـای  ایـن،  بـر  عـاوه  بـود. 
اطرافـش، قرمزرنـگ شـده بودنـد و لکه های 
کـف زمیـن دیـده می شـد.  صورتی رنگـی نیـز 
ضعیف شـدن روبـات شـاید علـت اصلی این 

باشـد.  بـوده  موضـوع 
کمـک  به خـودم  »نمی توانـم  تماشـای 
در  یـک حیـوان  بـه  نگاه کـردن  ماننـد  کنـم« 
قفـس اسـت و بازدیدکننـدگان بـا آن ارتبـاط 

می کردنـد. برقـرار 
ایـران  در  سـال   ۳ از  پـس  کـه  را  آنچـه 
وایـرال  حسـابی  تـا  کردنـد  بازنشـر  بسـیاری 
مـرگ  از  جلوگیـری  بـا  ارتباطـی  هیـچ  شـود، 

اسـت. نبـوده 

واقعیت روبات 
»نمیتوانم به خودم کمک کنم« ایلستریتور

کامپیوتر و مدرس- کارشناس  - فرانک عسکری / 
کامپوتر نداند بیسواد به حساب می آید" "هرکس زبان انگلیسی و 

بـاورش  زمـان  آن  ،شـاید  میآوریـم  یـاد  بـه  را  جملـه  ایـن  مـا  از  خیلـی 
کردیـم. درک  آنـرا  زود  خیلـی  امـا  می نمـود  دشـوار  برایمـان 

در دنیـای امـروز دانسـتن کامپیوتـر بـه تنهایـی کافـی نیسـت و داشـتن 
مهـارت در هـر یـک از زمینـه ها،تنهـا  در بسـتر کامپوتـر و نـرم افزارهای آن 
مقـدور اسـت. یکـی از نـرم افزارهایی که در زمینه طراحی بسـیار کاربردی 

و درآمـدزا مـی باشـد نـرم افزار ایلسـتریتور می باشـد.
ایـن نـرم افزار مناسـبترین نـرم افزار برای طراحی و اجرای نشان،نشـان 
تصویـر  نرم افزارهـا،  کاتالـوگ   ، بروشـور  ، پوسـتر جعبه سـازی،  نوشـتاری، 

گرافیـک، نـرم افـزار بـردار یـا vector اسـت. کارهـای خطـی در  سـازی و 
همـه موضـوع هـای انتخابـی و شـکل هـا در نـرم افزارهایـی ماننـد Aiبه 
صـورت وکتـور یـا بـردار اسـت.یطوریکه بـا کوچـک و بـزرگ نمایـی بـه هیـچ 

عنـوان کیفیـت آنهـا تغییـر نمـی کند.
توانایـی Illustrator بـرای قـرار دادن متـن در اطـراف یـک منحنـی بـه ویـژه 
بـرای هنرمندانـی کـه لوگـو ایجاد مـی کنند مفید اسـت. ایاسـتریتور همچنین 
تکمیـل  از  پـس  وب سـایت  می دهنـد  نشـان  کـه  کت هایـی  ما طراحـی  در 
شـدن چگونـه خواهـد بـود و ایجـاد آیکون هـای مـورد اسـتفاده در برنامه هـا 
کاربـران همچنیـن یـک  یـا وب سـایت ها اسـتفاده می شـود. بـه عنـوان مثـال، 
کننـد تـا یـک انیمیشـن از  تصویـر Illustrator را بـه After Effects صـادر مـی 
تصویـر ایجـاد کننـد. بـه طـور مشـابه، آثـار هنـری را مـی تـوان از Photoshop بـه 
کـرد، متـن،  کـه مـی تـوان طـرح نهایـی را مونتـاژ  کـرد، جایـی  Illustrator وارد 
کـرد. نـرم افـزار ایلسـتریور در مدل هـای  تصاویـر و تصویـر وارد شـده را ترکیـب 
رنگی:  CMYKمناسـب خروجی برای چاپ می باشـد و RGB  مناسـب برای 

نمایـش بـر روی مانیتورهـا مـی باشـد خروجـی اثـر براسـاس نـور مـی باشـد.
Grayscale: بـازه رنگـی سـیاه تـا سـفید دارای رنـگ مایـه هـای مختلـف 

کسـتری اسـت. خا
Lab Color: حالت های رنگی در عکاسی است.

Lightness:نور / Brithness:رنگ
Hue:مربوط به خلوص رنگ در تصاویر

Saturation:مدل های مناسب رنگی در عکاسی.
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اجرایـی  مدیـر  راسـل،  کاتریـن 
یونیسـف بـه تازگـی در بیانیـه ای اعـام 
کرده اسـت که میلیون ها دختر لیسـه/ 
مکاتـب  درهـای  پشـت  از  دبیرسـتانی 
خانه هایشـان  بـه  افغانسـتان  در 
رئیـس  همزمـان  شـدند.  بازگردانـده 
نیـز  ملـل متحـد  بشـر سـازمان  حقـوق 
بـا صـدور بیانیه ای »نگرانـی و ناامیدی 
پایبنـدی  عـدم  بـه  را  خـود  شـدید« 
دختـران  آمـوزش  قبـال  در  طالبـان 

کـرد.   ابـراز  را  افغانسـتان 
معاونـت  هیئـت  رئیـس   ، لاینـز دبـورا 
افغانسـتان   در  متحـد  ملـل  سـازمان 
وزیـر  متقـی،  امیرخـان  بـه  ای  نامـه 
وی  از  و  نوشـت.  طالبـان  خارجـه 
خواسـت تـا تحصیل دختران و پسـران 

کنـد. ضمانـت  را 
، یکـی از کاربـران شـبکه  سـلیم پیگیـر
اجتماعـی فیسـبوک بـا انتشـار عکسـی 
اشـک  دیـدن  بـا  امـروز  کـه  گویـد  مـی 
هفـت  صنـف  متعلـم  کـه  دختـرش 
شـرمندگی  احسـاس  اسـت،  مکتـب 
از  یکـی  رهبـر  کـه  او  اسـت.  کـرده 
احـزاب سیاسـی افغانسـتان اسـت، بـه 
یورونیـوز مـی گوید:»اینکه طالبان چرا 
دختـران   روی  بـه  را  مکاتـب  درهـای 
از  بایـد  کـه  اسـت  سـوالی  انـد  بسـته 
طالبـان پرسـیده شـود. طالبـان دروغ 

دادنـد.« فریـب  را  مـردم  و  گفتنـد 
فشـارهای  افزایـش  از  بعـد  طالبـان 
جهانـی بـرای رفـع ممنوعیـت تحصیـل 
دختـران اعـام کـرده بودند کـه درهای 

در  پسـران  و  دختـران  بـرای  مکاتـب 
بازگشـایی  جدیـد  تحصیلـی  سـال 
بـا  همزمـان  اعامیـه  در  امـا  می شـود 
کرده انـد  اعـام  جدیـد  تحصیلـی  آغـاز 
که پوشـش رسـمی دختران در مکاتب 
طـرح  تـا  و  نیسـت  شـریعت  مطابـق 
لیسـه/ شـریعت  بـا  مطابـق  یونیفـورم 

بسـته  دخترانـه  دبیرسـتان های 
مانـد. خواهـد 

لیا سـامانی که در حکومت پیشـین 
مسـئولیت های  در  افغانسـتان 
او  کـرده اسـت.  کار  مختلـف مدیریتـی 
بـه قـدرت رسـیدن طالبـان  از  تـا قبـل 
وی  بـود.  معـارف  وزارت  سـخنگوی 
کـرده  مـی گویـد کـه هیـچ گاه فکـر نمـی 
سـختی  روزهـای  چنیـن  کـه  اسـت 
تکـرار  دوبـاره  افغانسـتان  زنـان  بـرای 
یـاد  بـه  را  مشـابهی  تجربـه  او  شـود. 
کـه در دهـه هفتـاد شمسـی  آورد  مـی 
از  امـارت  رسـیدن  قـدرت  بـه  از  بعـد 
بـا  و  تحصیـل در مکاتـب محـروم شـد 

همصنفی هایـش بخاطـر محرومیـت از 
بـود. ریختـه  اشـک  تحصیـل 

او می گویـد: »مـن نمی دانـم مقصـود 
طالبـان از پوشـش اسـامی و فرهنـگ 
و عنعنـات چیسـت؟ مـن از گذشـته به 
کـه زنـان مطابـق فرهنگمـان  یـاد دارم 
گلـدوزی و خامـک دوزی  لبـاس هـای 
و رنگارنـگ مـی پوشـیدند و در دشـت 
کفـن سـیاه  گشـتند، هیـچ زنـی  هـا مـی 

بـر تـن نداشـت. 
دختـران  تحصیـل  از  ممانعـت 
را  افغانسـتان  زنـان  آینـده  نسـل  کـه 
معنـی  ایـن  بـه  می دهنـد،  تشـکیل 
کـه طالبـان و حامیانـش تـاش  اسـت 
سـال  بـرای  را  افغانسـتان  تـا  دارنـد 
دارنـد،  نگـه  ثبـات  بـی  طولانـی  هـای 
چـون هیـچ زن تحصیلکـرده ای نسـل 
نخواهـد  تربیـت  آدمکـش  و  انتحـاری 
کـرد، تنهـا راه تـداوم بـی ثباتـی و جنـگ 
در افغانسـتان عقـب نگهداشـتن زنـان 

اسـت.«

رهبر یکی از احزاب سیاسی در افغانستان:

بانوان نماینده شرمنده دخترم شدم
افغانستان در یونان  
پارلمان تشکیل دادند
بعد از تسـط طالبان بر افغانسـتان ،بسیاری 
صاحـب  قبلـی  حکومـت  در  کـه  افـرادی  از  
خطـر  بـا  بودنـد  سیاسـی  و  دولتـی  شـغل 
جانـی مواجـه شـدند. ایـن شـرایط بـرای زنـان 
بـود. دشـوارتر  مراتـب  بـه  مجلـس   نماینـده 
نماینـده  زن   6۹ از  حاضـر  حـال  در 
مختلـف  درکشـورهای  نفرشـان  افغانسـتان6۰ 
آنهـا  از  تـن  کـه 6۴  انـد  کنـده شـده  پرا جهـان 
کنـون مقیـم اروپـا شـده انـد، بیشـترین تعـداد  ا
بـه  بقیـه  هسـتند.  ترکیـه  و  آلبانـی  یونـان،  در 
ده هـا کشـور از اسـترالیا تـا قطـر پنـاه بـرده انـد.  
چهـل درصد زنان مجلس نمایندگان پیشـین 
کشـورهای  نماینـدگان  حضـور  بـا  افغانسـتان 
آتـن یونـان، شـبکه  اروپایـی و امریـکا در شـهر 
می گوینـد  زنـان  ایـن  گشـودند.  را  پارلمانـی 
کـردن صـدای زنـان و انسـجام  کـه بـرای بلنـد 
یکـی  کـرد.  خواهنـد  کار  افغانسـتان،  مـردم 
افغانسـتان  مجلـس  پیشـین  نماینـدگان  از 
ایـن  مجلـس  ایـن  ایجـاد  از  هـدف  می گویـد، 
و  افغانسـتان  زنـان  صـدای  آنـان  کـه  اسـت 
کشـور باشـند و  مـردم افغانسـتان در خـارج از 
در خـارج از افغانسـتان نیـز بایـد صـدای مردم 

باشـند. بلنـد  افغانسـتان 
ایـده تشـکیل یـک »پارلمـان در تبعیـد« برای 
در  زنـان  حقـوق  نقـض  بـه  توجـه  جلـب  زنـان، 
افغانسـتان و ادامه فشـار بر طالبان اسـت. این 
از سـازمان های غیردولتـی  یکـی  ایـده  توسـط 
تخلیـه  سـازماندهی  بـه  کـه  شـد  مطـرح 
نمایندگان زن از افغانسـتان کمک کرده اسـت.

فوتبال 
با قضاوت زنانه
برای نخسـتین بار یک مسـابقه فوتبال در رقابت های 
زن  داوری  تیـم  یـک  را  آسـیا  قهرمانـان  لیـگ  فوتبـال 
کردنـد. بیـن تیم هـای ملبـورن سـیتی اسـترالیا  قضـاوت 
یوشـیمی  خانـم  جنوبـی،  کـره  گونـز  درا جئون نـام  و 
یاماشـیتای ژاپنـی بـه عنـوان داور وسـط حضور داشـت و 
با همراهی سـه زن دیگر توانسـتند این مسـابقه حساس 
را بیـن دو تیـم حاضـر در شـرق آسـیا در رقابت هـای لیگ 

قهرمانـان آسـیا سـوت بزننـد.
کـه ای اف سـی قضـاوت یـک  بـار بـود  ایـن نخسـتین 

باشـگاهی  تورنمنـت  معتبرتریـن  در  مـردان  مسـابقه 
بـود.  سـپرده  زن  داوری  تیـم  یـک  بـه  کهـن  قـاره  در  را 
یاماشـیتا البته پیشـتر در مسـابقات AFC  تجربه داوری 
مسـابقه مـردان را داشـت و بعـد از گذرانـدن آزمون هـای 
آمادگـی کـه مدیران کنفدراسـیون فوتبال آسـیا می گویند 
انتخـاب داوران  بـرای  نیـاز  توانسـته همـه شـرایط مـورد 
بـه عنـوان قاضـی مسـابقه دو تیـم  کنـد،  بـرآورده  را  مـرد 

شـد. برگزیـده  اسـترالیایی  و  کـره ای 
گل آن هـم در همـان 22  کـه هـر سـه   در مسـابقه ای 
دقیقـه نخسـت آن بـه ثمر رسـید، یاماشـیتا تـا دقیقه 8۳ 
کارت هـای خـود اسـتفاده نکـرد. امـا در دقایـق پایانـی  از 
و بـا ادامـه فشـارهای تیـم کـره ای، ایـن داور ژاپنـی مجبور 
شـد سـه بـار بـه بازیکنـان ملبـورن کارت زرد نشـان دهـد.

در نهایـت ایـن مسـابقه حسـاس بیـن دو تیـم مدعـی 
قهرمانـان  لیـگ  مقدماتـی  مرحلـه  جـی  گـروه  از  صعـود 
آسـیا، بـا نتیجـه 2-1 بـه سـود نماینـده اسـترالیا بـه پایـان 

رسـید.
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صفحه آخر

حقوق زنان در قانون

قله های فتح شده ای 
که زنان پس خواهند داد
- مسعود باژیان - 

یکی از موضوعاتی که باعث پیشـرفت بشـر از گذشـته 
قالـب  در  افـراد  تجربیـات  ثبـت  اسـت  شـده  کنـون  تـا 
اسـت. بـوده   .. و  کتاب،مقاله،یادداشـت،خاطره نگاری 

ک تجربیـات بشـر بـا یکدیگـر باعـث شـد چرخـه  اشـترا
در  رشـد  مسـیر  در  افـراد  و  برسـد  حداقـل  بـه  تکـرار 
کوتاهتریـن زمـان ممکن قـرار گیرند و اهمیت آن ،امکان 
دسترسـی افـراد زیـادی بـه ایـن منبـع  و اطاعـات اسـت 
نشـر  صنعـت  و  چـاپ  دسـتگاه  سـاخت  لطـف  بـه  کـه 

فراهـم شـده اسـت. بـا ایـن حـال سـرعت دسترسـی افراد 
کنـدی پیـش می رفـت و بسـیاری از جوامـع بـه طـور  بـه 

مناسـب بـه ایـن منابـع دسترسـی نداشـتند.

گسـتره  ای  شـبکه  ایجـاد  پایـه  بـر  اینترنـت  ظهـور  بـا 
همچـون  بـزرگ  انقابـی  اطاعـات  گـذاری  ک  اشـترا در 
بـا  را  اطاعـات  بـه  دسترسـی  و  داد  رخ  نشـر  صنعـت 

نمـود. فراهـم  جوامـع  همـه  بـرای  نـور  سـرعت 

ک گذاری  امـروزه اهمیـت ایـن دو موضوع یعنی اشـترا
اهمیـت  از  یکدیگـر  بـا  افـراد  سـازی  شـبکه  و  اطاعـات 
کـه  موضوعاتـی  از  یکـی  اسـت.لذا  برخـوردار  ای  ویـژه 
باعـث رشـد جامعـه زنـان شـده و مـی توانـد در آینـده بـا 
گسـترده  قـدرت بیشـتری بـه پیـش بـرود شـبکه سـازی 
ک گـذاری اطاعـات و تجـارب آنهـا بـا  بـا یکدیگـر و اشـترا

اسـت. یکدیگـر 

امـروز نکتـه ای کـه اهمیـت پیـدا می کند این اسـت که 
کننـد و بـه یکدیگـر  کنـار یکدیگـر رشـد  زنـان بتواننـد در 
یـاری رسـاند.زیرا همیشـه یـک انجمـن بسـیار قـوی تـر از 
گـروه بسـیار قـوی تـر از یـک فـرد اسـت.  گـروه و یـک  یـک 
زنـان در  باعـث جهـش جایـگاه  ایـن موضـوع  میتوانـد 

کار در حـوزه هـای مختلـف شـود. کسـب و 

مغتنـم  را  امـروز  شـده  ایجـاد  فضـای  زنـان  امـروز  گـر  ا
نشـمارند و بخواهنـد و بصـورت انفـرادی تمـام قلـه هـا 
قـرار  اختیـار یکدیگـر  را در  هـا  و فرصـت  نماینـد  فتـح  را 
ندهنـد بـه سـرعت زیـادی فضـای ایجـاد شـده کوچک و 
کـه قلـه هـای فتـح شـده  کوچکتـر خواهـد شـد تـا جایـی 

گرفتـه شـد. گرفتـه خواهـد  نیـز از شـما پـس 
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آزادی  بـه  اشـاره  زنـان  حقـوق  اصطـاح 
دارد.  سـنین  تمامـی  در  زنـان  حقـوق  و 
حقـوق  مکـرر  شـدن  گرفتـه  نادیـده  پـی  در 
کنـون  تا کلمـه  ایـن  تاریـخ  طـول  در  زنـان 
جامعـه  در  و  اسـت  یافتـه  زیـادی  گسـترش 
ایـن  اسـت  ممکـن  اسـت.  شـده  رایـج 
سـنتی  رسـوم  یـا  قانـون  توسـط  حقـوق 
رسـمیت  بـه  جامعـه  یـک  در  اخاقـی  یـا 
شـناخته شـوند یا نشـوند. دلیـل گروه بندی 
و  زنـان  عنـوان  تحـت  حقـوق  ایـن  خـاص 
مثـل  عام تـری  حقـوق  از  آن  کـردن  جـدا 
تئـوری  بـه  بنـا  کـه  اسـت  ایـن  بشـر  حقـوق 
بشـر  تمـام  بـرای  تولـد  بـدو  در  حقـوق  ایـن 
گـواه  بـه  می شـوند.  شـناخته  رسـمیت  بـه 
مـردان  از  بیشـتر  دختـران  و  زنـان  تاریـخ 
شـوند. مـی  خـارج  حقـوق  ایـن  شـمول   از 

حـق  حـق کار،  حـق رای،  مالکیـت،  حـق   
حـق  تحصیـل،  حـق  پـرورش،  و  آمـوزش 
حـق  برابـر،  کار  ازای  در  برابـر  دسـتمزد 
قانونی،حـق  قراردادهـای  در  مشـارکت 
ازدواج  و حـق  حضانـت وسرپرسـتی، حـق 
از  قبیـل  ایـن  از  دیگـری  حقـوق  و  طـاق 
جملـه حقوقـی هسـتند کـه زنـان در جامعـه 
از آن برخوردارنـد و تعدادزیـادی از  معمـولا 
گاه هسـتند. امـا  آ زنـان  نیـز از ایـن حقـوق 
زنـان وجـود  بـرای  نیـز  ایـن حقـوق دیگـری 
بی اطـاع  آن  از  زنـان  کثـر  ا شـاید  کـه  دارد 
نشـریه،  بعـدی   شـماره  در  کـه  باشـند 
ایـن  در  امـا  پرداخـت  خواهیـم  آن هـا  بـه 
در  زنـان   مالکیـت  حـق  بـه  ابتـدا  شـماره 
از  یکـی  مالکیـت  حـق  می پردازیـم  جامعـه 
انسـانی  هـر  ابتدایـی  حقـوق  اساسـی ترین 
بـه شـمار مـی رود و در قانـون مدنـی نیـز بـه 

بـرای  انسـانی  هـر  اسـت.  شـده  اشـاره  آن 
از  بایـد  رفـع نیازهـای خـود  ادامـه حیـات و 
بـه  ،وقتـی  باشـد  برخـوردار  مالکیـت  حـق 
کـه  درمی یابیـم  کنیـم   مـی  نـگاه  گذشـته 
کـم بهـره و یـا  اغلـب  زنـان از حـق مالکیـت 
بی بهـره بوده انـد. انقـاب صنعتـی تحـولات 
اجتماعی و تحولات فمینیستی را  به همراه 
کاهـش  جهـان  در  هـا  تبعیـض  و  داشـت 
و  مالکیـت شـدند  زنـان دارای حـق  یافـت، 
حتـی در اسـناد بیـن المللـی حقوق بشـر نیز 
گرفـت  حـق مالکیـت زنـان مـورد توجـه قـرار 
کشـورها  حـق مالکیـت را بـرای زنـان  کثـر  و ا
بـه رسـمیت شـناختند. در نظـام جمهـوری 
اسـامی ایران و در قانون اساسـی نیز اصول 
 2۰،۴۴،۴6،۴۷ اصـول  جملـه  از  مختلفـی 
و  زن  تسـاوی  و  مالکیـت  حـق  از  حمایـت 
اشـاره  حقـوق  ایـن  از  برخـورداری  در  مـرد 
شـده اسـت و از تضمینـات کافـی بـرای حـق 
اسـت. شـده  گرفتـه  درنظـر  زنـان  مالکیـت 

بـودن  مجـاز  دربـاره  اساسـی  قانـون   
شـرکت زنـان در انتخابـات مجلـس شـورای 
و  گـذاری  قانـون  انتخابـات  در  و  اسـامی 
قانونگـذاری  در  زن  نماینـدگان  مشـارکت 

زنـان  بـه  مربـوط  قانون گـذاری  و  کلـی 
می پـردازد و مجوزهـای زیـادی بـه دولـت، 
وابسـته  سـازمان های  دولتـی،  موسسـات 
نمـوده  اعطـا   زنـان  قانون گـذاری  امـر  در 
قانونگـذاری  اسـت  ذکـر  بـه  لازم  اسـت. 
مختـص مـردان نیسـت و بـر اساسـاصل ۴۰ 
قانـون اساسـی،  مجلـس شـورای اسـامی 
بـه طـور مسـتقیم  کـه  از نماینـدگان ملـت 
و بـا رای مخفـی  مـردم انتخـاب می شـوند 
تشـکیل می گـردد. 1- در ایـن اصـل اشـاره 
کـه  انتخـاب شـوندگان یـا انتخـاب  نشـده 
کننـدگان بـه طبقـه خـاص و بـه جنسـیتی 
فـرق  و  باشـند  داشـته  اختصـاص  ویـژه 
نمی کنـد ایـن نماینـدگان مـرد باشـند یـا زن
شـورای  اعضـای  اساسـی  قانـون  در    _2
نگهبـان کـه بـه عنـوان بخشـی از قـوه مقننـه 
بـه مـدت ۴ سـال برگزیـده می شـوند لزومـی 
گاه   نـدارد کـه مرد باشـند بلکـه باید عـادل و آ
بـه مقتضیـات زمـان و  متخصـص در یکـی از 
رشـته هـای حقوقـی و مسـلمان باشـند پـس 
قانـون اساسـی نمی گوید که مجلس شـورای 
اسـامی و شـورای نگهبان حتما باید مردان 

باشـند و زنـان حـق حضـور ندشـته باشـند.

۳-زنـان  منعـی بـرای  مشـارکت در قانـون 
گـذاری ندارنـد و عامـه مـردم چـه زن و چـه 
سرنوشـت  تعییـن  در  دارنـد  اجـازه  مـرد 
فرهنگـی  و  اجتماعـی  اقتصـادی،  سیاسـی، 
خود مشـارکت نمایند و حتی قانون اساسـی 
کـه حقـوق زنـان را در  کـرده  دولـت را موظـف 
بـا  مدنـی  مشـارکت  جملـه  از  جهـات  تمـام 
و  نماینـد  تضمیـن  اسـامی  موازیـن  رعایـت 
زمینه هـای مسـاعد را بـرای رشـد شـخصیت 
او   معنـوی  و  مـادی  حقـوق  احیـای  و  زن 
هیـچ  بـدون  زنـان  بنابرایـن   کنـد.   ایجـاد 
گونـه محدودیتـی هـم می تواننـد  نمایندگان 
عنـوان  بـه  خـود  هـم  و  برگزیننـد  را  مجلـس 
قوانیـن  شـوند  برگزیـده  مجلـس  نماینـده 
بـه تصویـب  زنـان  مقـررات دیگـری در مـورد 

از: عبارتنـد  آن هـا  مهمتریـن  کـه  رسـیده 
و  پزشـک  متاهـل  زنـان  1-ممانعـت   
پیراپزشـک شـغل ها وابسـته از خدمـت در 

جنگـی  مناطـق 
فرزنـدان  حضانـت  حـق  گـذاری  وا  _2

مـادران  بـه  محجـور  یـا  صغیـر 
۳_ موافقـت بـا درخواسـت خدمـت نیمه 
وقـت بانـوان مسـتخدم دولـت،  شـرکتهای 

تابعـه دولـت  و شـهرداری هـا 
حقـوق  بـدون  مرخصـی  اعطـای   _۴
ماموریـت  هنـگام  بـه  مسـتخدم  زنـان  بـه 

کشـور از  خـارج  بـه  همسرانشـان 
 2۰ بـا  و  موعـد  از  بیـش  بازنشسـتگی   _۵
سـال سـابقه خدمت برای مستخدمین زن 

6_ الزام  قانون به حمایت از زنان 
قضـاوت  شـغل  بـه  اشـتغال  اجـازه   _۷
بـرای تصـدی  پایـه قضایـی  بـا  زنـان   بـرای 
قاضـی  اداری،  عالـی  مشـاورت  پسـت های 
تحقیـق مستشـاری اداره حقوقـی و ماننـد 

. آن هـا 


