
 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

نخستین  همسر  هفته نامه بین الملل
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ستون بنیادین  6معرفی 
 شادی و خوشحالی

 رفت سر ام حوصله مامان

  را بزرگسالان 

 
 

 کنند؟می کشف
 

 مشترک زندگی فرسایش
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 همسر ویژگی ۱۸
 خوب
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 در این شماره   سرمقاله

توقع؛ بیماری پنهانی که گاهی 

 کندزندگی ما را بیمار می

 ...توقع
همین یک کلمه، دنیایی از معنا را 

 .در خود پنهان کرده است

قدر به دیگران، به زندگی، گاهی آن

به دوستان، به همسر، به فرزندان و 

که کنیم مان توقع پیدا میحتی به آینده

ایم اتفاق وقتی آنچه انتظار داشته

کنیم به ما ظلم افتد، احساس مینمی

 .شده است

بتواند منشأ « توقع»شاید باور اینکه 

ها و ها، اختلافبسیاری از تلخی

حتی بعضی رفتارهای خطرناک 

انسان باشد، در نگاه نخست چندان 

آسان نباشد؛ اما کافی است کمی به 

که در  هاییزندگی خودمان و آدم

 2ص.اطرافمان هستند نگاه کنیم

چه بسیار روابطی که نه به دلیل 

خیانت، نه به دلیل دشمنی، بلکه به 

از بین  نشدهتوقعات برآورده دلیل

 .اندرفته

ای هایی که با جملهچه بسیار عشق

 :اندساده آغاز شده

 «!من از تو توقع نداشتم»

هایی که با همین و چه بسیار دوستی

 .اندیافته جمله پایان

گونه که گاهی انسان دیگری را آن

بیند؛ بلکه تصویری را که هست نمی

بیند. سپس خودش از او ساخته، می

انتظار دارد آن انسان همیشه مطابق 

 .همان تصویر رفتار کند

اما واقعیت این است که هر انسانی 

 .تواند تغییر کندمی

انسان ممکن است در یک روز، یک 

ساعت و حتی یک لحظه، تحت تأثیر 

شرایط روحی، خانوادگی، اقتصادی 

یا اجتماعی تصمیمی بگیرد که با 

 .رفتار همیشگی او متفاوت باشد

پس آیا بهتر نیست پیش از آنکه 

 قضاوت کنیم، کمی بیندیشیم؟

 چگونه توقع خود را کنترل کنیم؟

 :شدپاسخ شاید بسیار ساده با

 !توقع نداشته باش
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 ...توقع
 .کنیم نگاه هستند اطرافمان در که هاییآدم

 به نه خیانت، دلیل به نه که روابطی بسیار چه

 نشدهبرآورده توقعات دلیل به بلکه دشمنی، دلیل

 .اندرفته بین از

 آغاز ساده ایجمله با که هاییعشق بسیار چه

 :اندشده

 «!نداشتم توقع تو از من»

 پایان جمله همین با که هاییدوستی بسیار چه و

 .اندیافته

 بیند؛نمی هست که گونهآن را دیگری انسان گاهی

 ساخته، او از خودش که را تصویری بلکه

 همیشه انسان آن دارد انتظار سپس. بیندمی

 .کند رفتار تصویر همان مطابق

 تغییر تواندمی انسانی هر که است این واقعیت اما

 .کند

 و ساعت یک روز، یک در است ممکن انسان

 روحی، شرایط تأثیر تحت لحظه، یک حتی

 بگیرد تصمیمی اجتماعی یا اقتصادی خانوادگی،

 .باشد متفاوت او همیشگی رفتار با که

 کنیم، قضاوت آنکه از پیش نیست بهتر آیا پس

 بیندیشیم؟ کمی

 کنیم؟ کنترل را خود توقع چگونه

 :باشد ساده بسیار شاید پاسخ

 !باش نداشته توقع

 از انتظاری هیچ انسان که نیست این منظور البته

 بدون اجتماعی زندگی. باشد نداشته کسهیچ

 درست رفتار انتظار و پذیریمسئولیت اعتماد،

 .نیست پذیرامکان

 .است افراطی توقع مسئله،

 به وزن کاهش برای کسی وقتی که طورهمان

 نخستین از یکی کند،می مراجعه پزشک

 در است، خوراک نوع و مقدار کنترل هاتوصیه

 «توقع» مقدار است لازم گاهی نیز انسانی روابط

 .کنیم کنترل را خود

 داشتن دوست کمتر معنای به داشتن، توقع کمتر

 .نیست

 .داشتن دوست تربینانهواقع یعنی گاهی اتفاقا  

 :گفتیم خود با هرگاه

 «!بود بعید او از»

 :یا

 «!نداشتم انتظاری چنین او از من»

 خود از و کنیم مکث ایلحظه نباشد بد شاید

 :بپرسیم

 باشم؟ داشته توقعی چنین داشتم حق واقعا   آیا

 در بزرگ خط یک نیست، روشن پاسخ اگر و

 :بنویسیم و بکشیم خود ذهن

 !ممنوع توقع؛

 تقصیریم؟بی دیگران رفتار در ما آیا

 .شودمی ترپیچیده کمی موضوع اینجا

 که کندمی یادآوری ما به اجتماعی شناسیروان

 و رفتار. گیردنمی شکل خلأ در هاانسان رفتار

 واکنش و بگذارد اثر دیگران بر تواندمی ما گفتار

 .باشد ما خود رفتار از بازتابی گاهی نیز دیگران

 خودمان به را دیگران رفتارهای همه نباید البته

 و هاانتخاب مسئول انسانی هر بدهیم؛ نسبت

 .است خودش هایتصمیم

 دیگران رفتار گیریشکل در نقشی هیچ ما آیا اما

 نداریم؟

 .نه قطعا  

 قوانین حتی و فرهنگ تربیت، گفتار، رفتار،

 را هاانسان رفتار تدریجبه توانندمی اجتماعی

 .دهند تغییر

 

 

 معنای اساسا   قرمز چراغ یک از عبور زمانی مثال، برای

 آموزش قوانین، گیریشکل با اما نداشت؛ را امروزی

 به قرمز چراغ پشت ایستادن سازی،فرهنگ و عمومی

 .شد تبدیل اجتماعی نظم از بخشی

 قرمز چراغ از قیمتگران خودرویی با فردی اگر امروز

 :باشد این ما قضاوت نخستین است ممکن کند، عبور

 «!بود بعید او از»

 دانیم؟می چه واقعا   اما

 .است داشته عجله شاید

 .دارد خانه در بیماری شاید

 .است خطر در فرزندش شاید

 .است خانوادگی یا روحی بحران دچار شاید

 انسانی صرفا   و نباشد درست هااین از کدامهیچ هم شاید

 .باشد گریزقانون

 .دانیمنمی ما

 .کنیم اندیشه کمی قضاوت، از پیش باشد بهتر شاید پس

 روانی آرامش و قضاوت توقع، که است جایی همان این

 .خورندمی گره یکدیگر به

 بیشتر آرامش کمتر؛ توقع

 کند،می تجربه زندگی در انسان که هاییرنج از بسیاری

 چیزی از گاهی شود؛نمی ناشی افتاده اتفاق آنچه از الزاما  

 .نیفتاد و بیفتد اتفاق داشت انتظار که شودمی ناشی

 .کنی درک مرا داشتم انتظار تو از من

 .باشی داشته دوستم داشتم انتظار

 .نکنی فراموشم داشتم انتظار

 .باشی کنارم سخت شرایط در داشتم انتظار

 رفتار تو با من که کنی رفتار گونههمان داشتم انتظار

 .کردم

 .شودمی آغاز رنج افتد،نمی اتفاق کدامهیچ وقتی و

 توقع که باشد این آرامش به رسیدن هایراه از یکی شاید

 مسئولیت مقابل، در و کنیم کمتر دیگران از را خود

 .کنیم بیشتر را خودمان

 باشند؛ انسان بدهیم فرصت دیگران به

 کنند؛ اشتباه

 کنند؛ تغییر

 کنند؛ ناامید را ما گاهی

 .بگیرند تصمیم ما انتظار برخلاف گاهی حتی و

 .نیست نادرست رفتار پذیرفتن معنای به این

 گره دیگران رفتار به را خود آرامش که است آن معنای به

 .نزنیم

 .رساند صفر به نباید شاید و تواننمی را توقع

 .است اعتماد نشانه توقع، گاهی

 .است عشق نشانه گاهی

 .است مسئولیت نشانه گاهی

 ناامیدی و رنج احتمال باشد، کمتر افراطی توقع هرچه اما

 .شد خواهد کمتر نیز

 کسی رفتار از کردیم احساس هرگاه نباشد بد شاید پس

 محکوم را دیگری آنکه از پیش ایم،شده ناامید یا عصبانی

 :بپرسیم خودمان از کنیم،

 داشتم؟ توقعی چه او از من

 :ترمهم و

 کند؟ رفتار من توقع مطابق بود موظف واقعا   او آیا

 هایگره از بسیاری تواندمی سؤال، دو همین پاسخ گاهی

 .کند باز را ما زندگی

 بیندیشیم ترعمیق ببخشیم، بیشتر باشیم، داشته توقع کمتر

 دیگری جای را خودمان ایلحظه قضاوت، از پیش و

 .بگذاریم

 .باشد آرامش به رسیدن هایراه ترینساده از یکی این شاید

 .بیشتر آرامش کمتر؛ قضاوت کمتر؛ توقع

 حق یا

 ارادتمند

 صابری جعفر

 

 سیمته نامه بین المللی همسرسال هف

 1405هما مرداد29نجشنبهپ 750: شماره

 ”.بسازید را او رویای تا میکند استخدام را شما کسی وگرنه بسازید، رو خودتون رویای“

 ۲ گری فرح 

 المپیک؛ و جهان قهرمان پدر با صمیمانه دیدار
 محبت و خاطره جنس از دیدار یک روایت

 
 روزهایی به بازگشت نیست؛ عیادت فقط دیدار، یک گاهی
 هاخاطره در پهلوانی و جوانمردی عطر هنوز که است

 غیرت، و تلاش با قهرمانان، که روزهایی. است جاری
 و زدندمی فریاد جهان سکوهای بلندترین در را ایران نام

 هاافتخارآفرینی این پشتوانه هیاهو، بی هایی،خانواده
 .بودند

 و مسئولان از جمعی ،۱۴۰۵ مرداد ۳۰ روز در
 در حضور با تهران، استان برداریوزنه پیشکسوتان

 علی مرحوم پدر نژاد،فلاحتی الله ولی آقای منزل
 دیدار به المپیک، و جهان آشناینام قهرمان نژاد،فلاحتی

 خاطره محبت، از سرشار دیداری رفتند؛ ایشان عیادت و
 .احترام و

 ، استان پیشکسوتان کمیته رئیس دربهشتی، محمد استاد
 تهران استان برداریوزنه هیأت رئیس کردی، علیرضا

 از جمعی و آشتی خبری موسس صابری جعفر دکتر
 دیدار این در برداری،وزنه قدیمی هایچهره و پیشکسوتان

 سلامتی آرزوی و احوالپرسی ضمن و داشتند حضور
 و ایشان کنار در را ساعاتی نژاد،فلاحتی آقای برای

 گذشته خاطرات مرور و گو و گفت به محترمشان خانواده
 .کردند سپری

 الله ولی برادر نژاد،فلاحتی عبدالله حضور میان، این در
 برداریوزنه سابقه با مدیران و قهرمانان از و نژادفلاحتی
 تهران استان برداریوزنه هیأت ریاست هاسال که کشور

 را دیدار این هوای و حال است، داشته برعهده را
 .کرد ترصمیمی

 هایسال خاطرات آمد، میان به که گذشته از سخن
 جان نژاد،فلاحتی عبدالله و اللهولی برادر، دو پرافتخار
 برداریوزنه هایسالن که روزهایی از خاطراتی گرفت؛

 افتخار برای که بود مردانی ریختن عرق و تلاش شاهد
 گاه و لبخندها میان در که خاطراتی. جنگیدندمی ایران
 از بیش نیز علی نام و شد زنده باره دو پنهان، هایبغض
 .شد اندازطنین خانه این در همیشه

 خانه این فرزند او نبود؛ قهرمان یک تنها نژادفلاحتی علی
 تمام با را فرزندش افتخار هاسال که بود پدری دلخوشی و

 در را ایران پرچم روزی که قهرمانی. کرد لمس وجود
 و یاد امروز و درآورد اهتزاز به جهانی بزرگ میادین
 زنده برداریوزنه جامعه و خانواده دل در همچنان نامش،
 .است

 که هستند کسانی هنوز فراموشی، روزگار در که زیباست چه
 محبت دست روند؛می قهرمانان خانواده و پیشکسوتان یاد به
 خاطرات، مرور با و پرسندمی احوالی گذارند،می ایشانه بر
 از هرگز افتخاراتشان و زحمات که کنندمی آوری یاد آنان به
 .رفت نخواهد یاد
 الله ولی آقای برای بهبودی و سلامتی آرزوی ضمن پایان، در

 با که جندقی جمشید آقای جناب از دارد جا نژاد،فلاحتی
 صمیمانه دیدار و گردهمایی این بانی محبت، و مندیدغدغه
 بار که ارزشمند اقدامی کنیم؛ تشکر و تقدیر صمیمانه شدند،
 پیشکسوتان از کردن یاد پهلوانی، فرهنگ در داد نشان دیگر

 انسانیت مدال ترینبزرگ خود قهرمانان، خانواده از دلجویی و
 .است
 داشته ادامه ورزش جامعه در همچنان نیکو، رسم این که باشد
 و افتخار هایسال که نکند احساس پیشکسوتی هیچ و باشد

 .است شده سپرده فراموشی دست به زحماتش
 استان برداری وزنه پیشکسوتان از جمعی طرف از سپاس با

 تهران

 

 
 

 

 جعفر صابری

  

 
 

 

 محمد در بهشتی 



 … یجهان رد نیتروانهید که استهرچندیدنالا

 تواندیم که قرآن ثروت راز 8
 دهد نجات فقر از را شما

 .کاردیم هاانسان دل و جامعه در یدوست و صفا
 به یخوب به خود اشعار از یکی در هم یسعد
 :است کرده اشاره دادن صدقه تیاهم
 چو/  را رز فضله که کن در به مال زکات»

 «انگور دهد شتریب بزند، باغبان
 هیشب انسان، ثروت که است باور نیا بر یسعد
 را آن باغبان یوقت که است( مو) انگور دختر
 .دهدیم یشتریب انگور کند،یم هرس

 مال زکات و صدقه که دهدیم هیتوص ما به او
 را مانرزق و ثروت هم خداوند تا میبده را خود

 .دهد شیافزا و وسعت
 دادن، صدقه تیاهم مورد در( ع) صادق امام
. راهگشاست و یدیکل قتا  یحق که دارند یثیحد
 :دیفرمایم شانیا
 دارد وجود یدیکل یزیچ هر یبرا »
 «.است صدقه رزق، و یروز دیکل و
 به دنیرس یبرا نکته نیترمهم شان،یا واقع در

 .داندیم صدقه را یروز و ثروت
 ینیآفرثروت یبرا قرآن درس نیچهارم

 ثروت یبرا قرآن درس نیترمهم ؛یشکرگزار
 رزق شیافزا و

 به م،یابراه سوره از هفتم هیآ در خداوند
 ثروت به یابیدست دیکل که کندیم اشاره صراحت

 نیا ادامه در. است یشکرگزار فراوان، رزق و
 :میخوانیم آن ترجمه همراه به را هیآ

نَ  وَإذِ   كُم   تَأذََّ تُم   لئَِن   رَبُّ كُم   شَكَر  تُم   وَلئَِن   لََزَِیدَنَّ  كَفَر 
 لشََدِید   عَذَابِي إنَِّ 
 اعلام خدا که یوقت( دیآور خاطر به باز) و

 یجا به نعمت شکر اگر بندگان شما که فرمود
 میافزایم شما نعمت بر د،یآر
 .است سخت اریبس من عذاب د،یکن کفران اگر و

 شکل دو به هوشمندانه و درست یشکرگزار
. ردیگیم صورت یعمل و یحس ،یزبان

 زبان با یگزارسپاس همان ،یزبان یشکرگزار
 عطا ما به که است ینعمت خاطر به خداوند از

 قلب و وجود از ،یحس یشکرگزار. است کرده
 تمام با ما حالت، نیا در. ردیگیم سرچشمه ما

 .میهست خرسند خود پروردگار از وجود
 خداوند که ینعمت از ما ،یعمل یسپاسگزار در
 یبرا و میکنیم استفاده یخوب به است، داده ما به
 نعمت نیا از درست، و خوب اهداف به دنیرس
 و یحس ،یزبان یشگرگزار. میریگیم بهره
 و یروز رزق، خداوند که شودیم باعث یعمل

 مستمر صورت به و کند برابر چند را ما ثروت
 .دیفزایب آن بر

 ینیآفرثروت یبرا قرآن درس نیپنجم
 از یکی خداوند؛ از بخشش طلب و کردن توبه

 قرآن در ثروت یرازها
 در میتوانیم را قرآن در ثروت یرازها از یکی
 به ادامه در. مینیبب نوح  سوره 12 تا 10 اتیآ
 :میپردازیم هاآن ترجمه و اتیآ نیا

هُ  رَبَّكُم ستَغفِرُوا  ٱ فَقُلتُ  مَاءَ ٱ یُرسِلِ  غَفَّارا كَانَ  ۥإنَِّ  لسَّ
 لَّكُم وَیَجعَل وَبَنِینَ  بِأمَوال یُمدِدكُم وَ  مِدرَارا عَلیَكُم
 أنَهارا لَّكُم وَیَجعَل جَنَّات
 و كنید توبه خود خداى درگاه به: گفتم باز

 اىآمرزنده خداى بسیار او كه طلبید آمرزش
 فراوان شما بر آسمان باران توبه، نیا با او. است
 پسران و بسیار مال به را شما كند،یم نازل

 یبرا یژاپن یاواژه ؛(Yarusenai) یاروسنای

 آرامش به دنیرس و یجانیه هوش رشد
 فاقد فقط بلکه ست،ین تحمل رقابلیغ هرگز یزندگ»

 فرانکل کتوریو                      «.شودیم معنا

 
 ...ازشماره قبلادامه 

 آن در که یاوضاع و طیشرا فراخور به هاانسان
 مشکلات و هارنج یسر کی با کنند،یم یزندگ
 را متفاوت کردیرو دو و کنندیم نرم وپنجهدست

 اتخاذ شانمشکلات و هارنج با مواجهه در توانندیم
 فرار خود یهارنج از که است نیا اول کردیرو:کنند
 کردیرو و باشند یراحت و شیآسا دنبال مدام و کنند
 و شوند رودررو خود یهارنج با که است نیا دوم
 یزندگ ریمس در شرفتیپ و هارنج نیا بر غلبه یبرا
 .بردارند گام
 :که است نیا شودیم مطرح نجایا در که یسوال
 یفضا در و میکن فرار خود یهارنج از میبخواه اگر
 م،ینکش یرنج چیه یزندگ
 شود؟یم حاصل مانیبرا یاجهینت چه

 هارنج با مقابله یبرا مانیتوانمند روز، به روز
 خود یهاتیقابل و هاقدرت جیتدربه و ابدییم کاهش

 .میدهیم دست از را هارنج بر غلبه یبرا
 که میشویم توانمندتر و تریقو یصورت در تنها ما

 مانیرو شیپ که ییهاچالش با شجاعانه میبتوان
 هاآن بر غلبه یبرا و میشو مواجه رند،یگیم قرار
 .میببند کار به را خود توان و تلاش تمام

 از یکار چیه ما که معناست نیا به یاروسنای
 .دیآیبرنم مشکل کی حل یبرا دستمان

 سوگ به یزیعز مرگ در که یزمان مثل
 میتوانیم که یکار تنها هنگام نیا در…میانشسته
 یزندگ اندوه و سوگ آن با که است نیا میده انجام
 گوناگون، یهاروش از که مینباش نیا یپ در و میکن
 .میبزن کنار خاطرمان از را اندوه و غم نیا

 م،یکن یزندگ آن با و میریبپذ را مانرنج که نیهم
 هم یعصب صالیاست و میشویم ترآرام جیتدربه

 .دیآیم دچارمان کمتر
 در شدن ترانسان و هاآدم با شتریب یهمدل ییتوانا. 
 یزندگ ریمس
 یواژه جذاب و یاساس یهاآموزه از گرید یکی
 که دهدیم نشان ما به که است نیا یاروسنای

 یمسائل با خود یزندگان در یاریبس یهاانسان
 انجام یکار آن رفع یبرا توانندینم که هستند ریدرگ
 یناتوان و یدرماندگ حس از ینوع به و دهند

 .رسندیم
 و دکنندهیناام یتجربه نیچن خودمان ما یوقت

 را گرانید میتوانیم م،یباش داشته را یدشوار
 .میکن یهمدل هاآن با ازین مواقع در و درک یخوببه

 شودیم باعث گرانید با یهمدرد و یهمدل ابراز
 نیا در که بفهمند و نکنند ییتنها احساس هاآن که

 دارد ادامه... ت،یوضع
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 پر راسخ اعتقاد یکم و عمل به اراده یکم با دارد قرار تانیایرو و شما نیب که یشکاف تنها“

 ۳ براون لیجو_ “_.شودیم

 خوب همسر یژگیو ۱8

 
 از شماره قبل:ادامه  

https://qotbino.com/good-spouse/ 

 شما دوست نیبهتر تواندیم خوب همسر کی ـ۸
 .باشد
 یارتباط تا کندیم تلاش همواره خوب همسر کی  

 ینحو به و باشد داشته شما با یمیصم و کینزد
 .شود قلمداد شما دوستان نیبهتر جزء که کند رفتار

 شودیم مربوط شما به که یزیچ آن هر به نسبت ـ۹
 .است وفادار و متعهد

 انتیخ و یوفادار خوب، همسر یهایژگیو از یکی
 که یارزش خاطر به آل دهیا همسر. است نکردن

 به دارد، رابطه به که یتعهد و است قائل شما یبرا
. شود وسوسه یگاه اگر یحت کندینم انتیخ شما

 کمال و تمام را انتخابش تیمسئول او چراکه
 .ردیپذیم

 طلاق به عاشقانه ازدواج کی چرا: مرتبط مطلب
 شود؟یم منجر
 تانیآرزوها و اهداف از همواره خوب همسر ـ10
 .کندیم تیحما
 هدفتان به شما دارد دوست شهیهم خوب همسر کی

 درباره او. کندیم کمک شما به راه نیا در و دیبرس
 یهاهدف از و کندیم صحبت شما با شیهاهدف
 خودش لیتبد یبرا یتلاش چیه از و است آگاه شما
 .کندینم غیدر یبهتر ورژن به شما و

Characteristics of a good wife 
 یحت دارد حضور د،یدار ازین او به که یزمان ـ11
 .باشد سخت او یبرا کار نیا اگر

 و یفداکار به اوقات از یگاه یهمکار و یهمراه
 ینیبشیپرقابلیغ طیشرا یزندگ. دارد ازین مصالحه

 دیتوانینم. داشت خواهد تانیبرا یانتظاررقابلیغ و
 تانیبرا است قرار یاتفاقات چه ندهیآ در دیکن ینیبشیپ
 قبل از اتفاقات نیا یبرا دیستین قادر و فتندیب

 یبرا یخوب همسر تواندیم یکس. دیکن یزیربرنامه
 کنارتان دیدار ازین او به که یاوقات در که باشد شما
 یهمراه را شما هاطوفان نیا در کند تلاش و باشد
 .باشد مشکل شیبرا کار نیا انجام هرچند. دینما
 کوچک ای بزرگ ماتیتصم اتخاذ هنگام ـ12

 .کندیم مشورت شما با همواره
. است یهمکار و یهمدل ،یهمراه یمعنا به رابطه
 ماتیتصم اتخاذ هنگام به شما نظر به کردن توجه
 احترام فرد نیا دهدیم نشان کوچک یحت ای بزرگ
 امور تمام در را شما و است قائل تانیبرا یخاص
 .داندیم خودش کیشر
 تلاش بهبود و رشد یبرا همواره خوب همسر ـ1۳
 .کندیم
 ازین یزن ای مرد به شما که دیباش داشته خاطر به
 یگاه او یصدا تن بداند مثال طوربه که دیدار
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 17 بگیرید؟ طلاق به تصمیم باید آیا

 مشترک زندگی یک پایان احتمالی نشانه
 شودمی زده حرف آن از کمتر که چیزی. است پیچیده بسیار زناشویی روابط

 سر از را شدیدی فرازوفرودهای هاازدواج پایدارترین حتی که است این

 در وضعیتی گاهی اما کنند؛ عبور سلامت به آنها از اندتوانسته و اندگذرانده

 اگر. بگیرید طلاق به تصمیم کندمی مجبورتان که آیدمی پیش زناشویی زندگی

 به خیر، یا دهید پایان ازدواجتان و عاطفی رابطه به باید آیا بدانید خواهیدمی

 .کنید توجه ایمآورده برایتان «چطور» از مطلب این در که اینشانه ۱۷

 بگیرم؟ طلاق باید آیا

 
 نتیجه. نیستید تنها که بدانید ،«بگیرم؟ طلاق باید آیا» پرسیدمی خود از اگر

 فکر طلاق به متأهل افراد از نیمی داد نشان ۲۰۱۵ سال در نظرسنجی یک

 که است شخصی کاملا تصمیمی طلاق به تصمیم این، وجود با. بودند کرده

 تصمیم شما شوندمی موجب عوامل این. دارند نقش آن نتیجه در مهمی عوامل

 جدایی راه یا کنید حل را تانزناشویی مشکلات و دهید ادامه زندگی به بگیرید

 .بگیرید پیش را

 رسیده پایان به شما ازدواج دهدمی نشان که دارد وجود واضحی هاینشانه

 با(. …و رفتار،سوء سمی، رفتارهای کافی، تعامل و ارتباط نبود خیانت،)

 و شناخت برای و اندنامحسوس بسیار طلاق هاینشانه بیشتر این، وجود

 فقط برایتان هانشانه این از برخی اگر البته. است لازم وقت کمی آنها پردازش

 بسیاری. بگیرید طلاق برای وکیلی فورا باید که نیست معنا بدین هستند، آشنا

 طریقی،به باید و دارید نیاز کمک به که کنندمی یادآوری شما به هانشانه این از

 را حمایت و کمک این مشاور، یا دوست خانواده، اعضای از یکی از مثلا

 شما به اما نکند؛ بهتر فورا را تانزندگی است ممکن مشاوره. کنید دریافت

 شادتر تر،سالم روابطی( خودتان با حتی و) دیگران با آینده در که آموزدمی

 .باشید داشته ترتحملقابل و

. است شده بررسی زناشویی روابط کارشناسان نگاه از نشانه ۱۷ ادامه، در

 ازدواج مشاور با را مشکلتان که است آن وقت گویدمی شما به هانشانه این

 قبل را موارد این کنیممی توصیه. شوید جدا همسرتان از اینکه یا کنید مطرح

 .بخوانید حتما طلاق به تصمیم از

 ایدشده تردید و شک دچار تانخود درمورد. ۱

 خود به تردید طلاق،

 ارزشی برایتان او آن، از بدتر یا ـ نیستید تانزندگی شریک اولویت دیگر وقتی

 بنا. شویدمی تردید و شک دچار وجودتان ارزش به نسبت کمکم ـ نیست قائل

 شوید تحقیر دائما وقتی» زناشویی، روابط متخصص سالیوان، ماریا گفته به

 دیگر هایمحیط و خانواده شغل، است ممکن نشود، داده اهمیتی افکارتان به یا

 و اهمیتبی کنید گمان و گیرد قرار منفی احساس این تأثیرتحت تاناجتماعی

 اطمینان آنها به زمانی که هاییتوانایی تمام درمورد همچنین. هستید ارزشبی

 است زمانی همه از بدتر گویدمی سالیوان« .شوید تردید و شک دچار ایدداشته

 مقصر را شما و بیندازد گردنتان به را مشکلی هر گناه تانزندگی شریک که

 .بداند اصلی

 درک و بیندازد خود به آینه در نگاهی خواهدنمی تانزندگی شریک وقتی

 خوب چیزهمه تا باشد داشته وجود مصالحه و سازش باید ازدواج در کندنمی

 .ندارد رابطه این به ایعلاقه دیگر او که است این علامت برود، پیش

 کندنمی تلاش زندگی حفظ برای دیگر تانزندگی شریک. ۲

 ادامه دارد....است مشکلات انواع و چالش از پر متأهلی زندگی

 

 

 های تخصصیستون بنیادین شادی و خوشحالی بر اساس پژوهش 6معرفی 
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تری را تجربه کنید و با آگاهی بختانهتر و نیککه از این به بعد، زندگی شادمانه 

 بختی حرکت کنید.بیشتری به سوی خوش

بختی و شادی را بهتر در زندگی خود درک در صورتی که تمایل دارید خوش

ها و ترفندهایی که در این زمینه وجود دارد، نهایت توانید از تکنیککنید، می

های و نیکسن، سه مورد از تکنیکاستفاده را ببرید. ترفندهای هوگه، فیکا 

مناسب برای شاد زیستن و دستیابی به آرامش هستند که در مقالات زیر به 

 ایم:ها پرداختهصورت مفصل به آن

 بها برای دستیابی به آرامش، شادی و هنر هوگه؛ گنجی مخفی و گران

 راحتی

 در وری، انگیزه و آرامش ها برای افزایش بهرهکلید سوئدیفیکا؛ شاه

 محل کار

 دهدها را از فرسودگی شغلی نجات میهنر نیکسن؛ هنری که هلندی 
ستون و اصل خوشبختی که در این مقاله بیان کردیم، از نظر شما  6علاوه بر 

های دیگری ما را به سوی شادی و خوشبختی رهنمون چه اصول و تکنیک

پیشنهادها و  کنند؟ لطفاً نظرها،شوند و زندگی را به کاممان شیرین میمی

ها )زیر همین مقاله( با ما و سایر همراهان های خود را در بخش دیدگاهتجربه

 مجموعه سوخت جت در میان بگذارید.

 کنیم؟ برخورد همسرمان بیکاری و ورشکستگی با چگونه

 موفقیت رازهای: مجموعه
 همسر بیکاری و ورشکستگی

 همسرش با مالی بحران و بیکاری اقتصادی، ورشکستگی شرایط در خانه زن نقش

 است مهم خیلی

 احساس خویشتن، از رضایت عدم بسیار، هایتنش تحمل و استرس روانی، فشار

 و سرزنش مورد شدن، طرد و تنهایی حس ناامیدی، کردن، ارزشیبی و بینیکمخود

 بر بیکاری منفی پیامدهای جملهاز جدایی و اعتیاد به شدن آلوده گرفتن، قرار تحقیر

 .است خانه مرد

 هم آن از ترراحت خیلی اما کند، پیدا کار تواندمی راحت خیلی زندگی در کسی هر

 تا است تریلمس قابل مقوله شغل دادن دست از دیگر عبارت به شود، بیکار تواندمی

 به و دارد زیاد هابازی این از گردون درون چرخ حال هر به! کار آوردن دست به

 مرد بیکاری این اما نیست خیالی شاید پس ،«!است مرد مال بیکاری» هاقدیمی قول

 مهم خانه زن نقش میان این در و کندمی افسرده و مضطرب گاه و عصبی و بدخلق را

 چگونه همسرش با مالی بحران و بیکاری اقتصادی، ورشکستگی شرایط در که است

 . کند همدلی و همراهی

 است؟ کسی چه بیکار شوهر

 برای شغل تغییر یا ورشکستگی کار، از اخراج واسطه به که است کسی بیکار فرد

 نیست قادر نامعلوم زمانی مدت تا و ندارد درآمدی اشخانواده و خود زندگی گذران

 مواقع بیشتر در و است کار دنبالبه همیشه فردی چنین معمولا. باشد اشخانواده آورنان

 تجربه این. کند پیدا خود برای مناسب شغلی سریع خیلی تواندنمی و بوده ناموفق نیز

 موجب به و کنندمی تکیه کارشان روی مردان بساچه زاست،آسیب بسیار خانواده برای

 هیچ شایسته شاید و نیست آسانی کار نشینیخانه. کنندمی بودن مفید احساس نیز آن

 پس از یا کند مشغول مفیدی طرز به را خود نتواند مردی وقتی. نیست هم مردی

 و شده سرافکنده فرزندانش و همسر مقابل در گمانبی برنیاید، اشزندگی مخارج

 افسردگی مرز به تا است ممکن شدیدتر موارد در حتی کرد، خواهد حقارت احساس

 از رضایت عدم بسیار، هایتنش تحمل و استرس روانی، فشار. برود پیش نیز

 شدن، طرد و تنهایی حس ناامیدی، کردن، ارزشیبی و بینیکمخود احساس خویشتن،

 پیامدهای جملهاز جدایی و اعتیاد به شدن آلوده گرفتن، قرار تحقیر و سرزنش مورد

 .است خانه مرد بر بیکاری منفی

 امزندگی و هاستون بر من خانه»: دارد تعبیری چنین بیکاری مردان، نگاه از کهچرا

 من از امزندگی بیکاری با و خانه هاستون برداشتن با که است شده استوار کارم بر

 «.شد خواهد گرفته

 بیکار اما سختکوش، مردی

 ناگهان همسرم بودیم، شده فرزند صاحب تازه که زمانی درست ازدواج، اوایل در

 یک بود، نقل و حمل شرکت یک کارمند من شوهر. شد بیکار و داد دست از را کارش

 عذر نیرو، تعدیل خاطربه تنها ایبهانه هیچبی کارفرمایش ناباوری، کمال در روز

 امور به حساب تسویه برای ترسریع چه هر کرد تقاضا او از و خواست را همسرم

 دیدم را او تا آمد، خانه به زدهشوک و مبهوت و مات همسرم. کند مراجعه شرکت مالی

 سوال او از چقدر هر کردنش، پیچسوال به کردم شروع و شدم احوالش نگران

 بدون بود خانه روزی پنج. رفتمی طفره حقیقت گفتن از و دادنمی پاسخ او کردم،می

 ادامه دارد...کهاین تا بزند اخراجش از حرفی یا برود سرکار که آن
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 چیزی چه آن؛ علائم و ناباروری

 میشود؟ نشدن حامله باعث

 
 از شماره قبل:ادامه 

 سندرم. شودمی شناخته تخمدان تنبلی نام به مردم عموم بین در عارضه این

PCOS غیرطبیعی رشد انسولین، به مقاومت نامنظم، پریودی های دوره با 

 و شدت معمولا. است همراه آکنه و چاقی بدن، یا و صورت در زائد موهای

 .کندمی پیدا بروز متفاوتی شکل به خانم هر در علائم این تعداد

 فالوپ لوله شدن مسدود

 متصل رحم به را هاتخمدان که هستند رحمی هایلوله همان فالوپ های لوله

 به ابتلا یا جراحی مانند مختلف دلایل به بنا است ممکن هالوله این. کنندمی

 هالوله این به صدمه و ناهنجاری ایجاد. ببیند آسیب (STI) مقاربتی عفونت

 هایلوله انسداد پی در همچنین. شود تخمک به اسپرم رسیدن از مانع تواندمی

 سمت به نتواند شده بارور تخمک لقاح، انجام وجود با است ممکن فالوپ،

 .کند حرکت رحم

 اندومتریوز

 توانایی تواندمی که است جلوگیری بدون نشدن باردار علت دیگر آندومتریوز

 هنگامی بیماری این. دهد قرار تاثیر تحت را طبیعی صورت به زنان بارداری

 رشد رحم روی یا بیرون در رحم، داخل غشا مشابه بافتی که افتدمی اتفاق

 روند و بگذارد تاثیر رحم داخلی پوشش بر تواندمی همچنین آندومتریوز. کند

 .کند مختل را بارورشده تخمک گزینیلانه

 رحمی ضایعات و هاناهنجاری

 قدرت بر موثر مهم عوامل از رحم، ساختاری ضایعات و هاناهنجاری

 هاناهنجاری این. شوند ناباروری باعث توانندمی و هستند خانم یک باروری

 :از اندتعبار

 شاخ دو یا شاخ تک رحم

 دوگانه رحم

 سپتوم دارای رحم

 کمانی رحم

 رحمی هایپولیپ

 (هامیوم) ها فیبروم

 دلیل بدون ناباروری

 اندنشسته تخت طرف ۲ ناراحتی با که مردی و زن تصویر

 .گویندمی ناشناخته ناباروری مشخصی، دلیل هیچ بدون نشدن باردار به

 که معناست بدان این. نیست توضیح قابل نشدن باردار علت اوقات،گاهی

 واضحی دلیل نمیشم، باردار چرا پرسندمی که هاییخانم جواب در پزشکان

 را طبیعی نتایج همگی شده،انجام هایآزمایش و اندنکرده پیدا ناباروری برای

 .دهندمی نشان

 کنندهناراحت هازوج از بسیاری برای بودن سالم وجود با نشدن باردار علت

 اصلا آیا و رودمی پیش چگونه درمان بعدی مراحل دانندنمی هاآن زیرا است؛

 درصد ۳۰ تا ۱۰ حدود حاضر، حال در. خیر یا دارد وجود درمانی راه

 ادامه دارد.... هستند توضیح قابل غیر ناباروری درگیر زوجین

 

 اما است، ناامیدکننده و کنندهگیج دلیل بدون ناباروری داشتن چه اگر

 

 در علاقه مورد دختر به زدن چشمک مانند اجتماعی روابط در ناتوانی“

 بافت وارن “!است تاریکی

 رفت سر ام حوصله مامان
 از شماره قبل:ادامه 
 از نگهداری از ناموفق تجربه چند از بعد ما و آوردمی دلیل خانه در ماهی
 .کنیممی رد کنندهقانع دلایل با اینها
 ساعتی دو من که همین اصلا  و رودمی فوتبال کلس به بزرگترم پسر فعلا 

 ببرم لذت چمن زمین در تماشایش از ساعت دو توانممی و نیستم خانه را
 .است ارزشمند

 این در بتوانیم تا باشد داشته خوبی تفریحی فضای شهرمان که است مهم
 فضای. داشت امنی فضای باید خوب، حال برای. باشیم موفق ریزیبرنامه

 .کنید بیشتر هاخانواده ما برای را امن
 است رشد فرصت سربر، حوصله هایوقت همین
 هابچه اکثر که است ایمنطقه در اشمدرسه که گویدمی و است معلم
 از پر کمد یک با مستقل و شخصی اتاق مطمئناا  و هستند فرزندتک

 شصتی دهه باباهای و مامان هایوسواس گاهی ولی. دارند هم بازیاسباب
 این باباها و مامان تابستانی عجیب هایدغدغه از یکی. است عجیب برایم
 دست موبایل اگر گویممی من کهدرحالی. نرود سر اشحوصله بچه که است
 هایوقت همین نباشد، روشن وقتهمه برای هم تلویزیون و ندهیم هابچه

 و خودراهبری خودآگاهی، رشد برای فرصتی تواندمی بر سر حوصله
 همه آن با شرایط این در بچه که دارد ایراد کار کجای. باشد خلقیت
 بازیاسباب کمد کارکرد پس رود؟می سر اشحوصله باز بازیاسباب
 ؟چیست

 گاهی اما هستم ورزشی نوع از خصوص به تابستانی کلس موافق من
 هابچه که است لازم واقعاا  هاوقت گاهی. شودمی حد از زیاد والدین حساسیت
 فکر و بگذاریم ایفشرده برنامه صرفاا  اینکه. کنند گرم را سرشان خودشان

 ایعده. نیست رشد برای خوبی شرایط لزوماا  است، کنترل تحت اوضاع کنیم
 ترداغ کاسه و دارند فرزند آینده به نگاهینیم فرزند، علقه از جدا والدین از
 از و کنندمی تحمیل فرزند بر که است کلس هایردیف و شوندمی آش از

 هاشهریه انگار، نه انگار که هم ایعده. فرستندمی کلس آن به کلس این
 خصوصی بخش در تابستانه هایکلس هزینه گویندمی و کنندمی بهانه هم را

 .است شده زیاد
 بودم متنفر تابستان از بچگی از

 متنفر تابستان از بچگی از خودم: گویدمی است دختر چند مادر که صبورا
 اضطراب برایم خودش با که بود عذابی کلس، به رفتن گرما، توی. بودم

 من به. کردممی حمل خودم با هم هنری و فنی وسیله کلی باید. آوردمی هم
 رمان خواندن به را تابستان هایشب و روزها داشتم دوست بود اگر

 برای مبادا که بخوابم زود کند یادآوری شب هر مادرم اینکه نه بگذرانم،
 دوچرخه با دوستانم از یکسری مانند هممن داشتم دوست. بمانم خواب کلس

 برای. کردممی سپری را تابستان بلند عصرهای کوچک،گل و سنگهفت و
 هایکلس برای حرفی خودم نداشتند، تقاضایی فرزندانم کهزمانی تا همین

 به کلس این از و نریختم برنامه پشت برنامه وقتهیچ زدم،نمی تابستانشان
 و غذا کردندرست خطاهای و آزمون با کههمین. نکشیدم سرک کلس آن

 هابچه من نظر به. امراضی هستند مشغول چهاردیواریمان در دکور تغییر
 استراحت و تفریح برای فرصت بهترین تابستان و دارند نیاز استراحت به

 نباشد، سرسره پله که ایکاناپه نشود، پرواز سکوی خانه در که مبلی. است
 به. خوردنمی دردی هیچ به خانه، در نشود قطار واگن که نمازی چادر
 دارد، را اشحوصله و گذاردمی وقت خودش مادری که وقتی تا نظرم

 توانش و وقت که بیندمی مادری اگر خب اما رودنمی سر هم کودک حوصله
 راه بهترین رودمی سر کودک حوصله گاهی و است کم کودک برای

 .است اشموردعلقه هایکلس با کودک وقت مفیدکردن
 سرگرم قبل هایدهه مانند را هابچه تواننمی روزها این که است درست

 تریمتفاوت تفریحات به هانوجوان خصوص به امروز هایبچه اما کرد
 .دارند نیاز شدنسرگرم برای

 تعطیلت در مادرشان و پدر که ایخنثی عملکرد خاطر به کودکان یکسری
 بام طرفآن از هم سرییک. شوندمی پژمرده زود خیلی دارند تابستان

 ادامه دارد.ندارند ذهنی استراحت برای فرصتی دیگر کودکانشان و اندافتاده

 سیمهفته نامه بین المللی همسرسال 

 1405ماه مرداد29جشنبهپن750: شماره
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 سیم هفته نامه بین المللی همسرسال

 1405ماهمرداد 29 پنجشنبه750: شماره

 

 هم باز نباشد نفعت به احتمالات یحت اگر و باشد مهم تیبرا یکاف اندازه به یکار اگر

 ۶ ماسک لانیا“یدهیم انجام را کار آن
  

 یبرا یزیتبر صائب از یضرور درس 10
 کیزماتیکار یتیشخص به شدن لیتبد

 ادامه از شماره قبل:
 :کندیم یادآوری را یمهم نکته
 آفتاب چون جهان نیا چراغ و چشم یشو تا»

 «باش رانهیو هر فرش   و تنگدست هر پوشش  
 کمک و بخشش تیاهم خواهدیم تیب نیا در او

 رو نیا از کند؛ یادآوری ما به را گرانید به کردن
 :دیگویم
 به ،یباش جهان نیا چراغ و چشم یخواهیم اگر»

 «.کن کمک تنگدستان
 گرانید به خود ییدارا از و دارد دهش که یانسان

. کندیم مهربان و اری خودش با را کائنات بخشد،یم
 و جذاب گرانید نزد ،یانسان نیچن یطرف از
 یبرا شتریب افراد، و رسدیم نظر به کیزماتیکار
 .شوندیم قائل احترام و ارزش او

 یتیشخص به شدن لیتبد یبرا ششم آموزه ️☑

 :کیزماتیکار
 یبرا هاکیتکن نیترمهم از یکی ؛یحرفکم و سکوت

 شدن کیزماتیکار
 در یخوببه خود، اشعار از یکی در یزیتبر صائب
 و کندیم صحبت یحرفکم و سکوت تیاهم مورد

 دنیرس یبرا هاکیتکن نیبهتر از یکی را سکوت
 .کندیم قلمداد جهان نیا در آرامش به
 باش آسوده شر و شور از ببند، لب و گوش و چشم»
 باش آسوده سپر از کن یگردآور را شیخو
 خلد یم دل در که یریت هر توست کمان از

 باش آسوده نظرکج طعن ریت از شو، راست
 توست کردار هیسا ردیپذیم صورت چه هر
 «باش آسوده شترین از تلخ، حرف از بگز لب

 اشاره هم کارما به ت،یب سه نیا در یزیتبر صائب
 و آرامش به دنیرس یبرا که دیگویم ما به و دارد
 لیتبد کوترین یتیشخص به را خودمان دیبا زما،یکار
 چون م؛یباش گفتارمان و رفتار مراقب اریبس و میکن
 جهینت ای کردار هیسا افتد،یم ما یبرا که یاتفاق هر

 .است خودمان اقدامات
 دست از را خودش احترام و ارزش گو،ادهیز انسان

 عوض در. باشد کیزماتیکار تواندینم و دهدیم
 گران،ید نزد گو،دهیگز و حرفکم گو،دهیسنج انسان
 سخنان به مختلف افراد و کندیم جلوه هیپرما و عاقل

 یبرا و کنندیم گوش ها،انسان از دسته نیا
 گرید یکی در او. شوندیم قائل ارزش شان،سخنان

 و جذاب اریبس که دارد یتیب خود، اشعار از
 :است یادماندنیبه
 را مغز یب پسته دینما یم رسوا خنده»

 «باش آزاده سخن لاف از ه،یما یندار چون

 یتیشخص به شدن لیتبد یبرا هفتم آموزه ️☑

 :کیزماتیکار
 شاهراه نبودن؛ کیزماتیکار یبرا تلاش 

 !شدن کیزماتیکار
 کیزماتیکار یهاراه نیتریاصل و نیترمهم از یکی

 شده، انیب یاریبس مقالات و هاکتاب در که شدن
 «بودن جذاب و کیزماتیکار یبرا نکردن تلاش»

 به کیزماتیکار خواهدیم دلش که یانسان. است
 توجه ازمندین و فیضع در را خودش برسد، نظر
 خودش انسان یوقت یطرف از. دهدیم جلوه گرانید
 ادامه دارد......ازمندین را
 
 
 

      

 

  

 تیاهم و یجنس سلامت یهانشانه
 بهتر یزندگ یبرا هاآن به توجه
 تیفیباک و شاد یزندگ دیکل ؛یجنس سلامت
 و یجسم سلامت ابعاد نیترمهم از یکی یجنس سلامت
 یهانشانه شناخت. شودیم محسوب فرد هر یروان

 بهداشت تیوضع تا کندیم کمک شما به یجنس سلامت
 مقاله نیا در. دیکن یابیارز بهتر را خود یزندگ تیفیک و
 سلامت یارهایمع و علائم نیترمهم یبررس به توتهیب از

 تواندیم هانشانه نیا به توجه. میاپرداخته یجنس
 یاحتمال مشکلات بهبود و یریشگیپ یبرا ییراهنما
 .باشد

 انسان یکل سلامت ابعاد نیترمهم از یکی یجنس سلامت
 و یعاطف روابط ،یزندگ تیفیک بر میمستق ریتاث که است
 مراقبت و یجنس سلامت یهانشانه شناخت. دارد هیروح
 یروان و یجسم مشکلات بروز مانع تنها نه آن، از
 یاجتماع و یفرد تیرضا شیافزا به بلکه شود،یم

 .کندیم کمک
 یجنس سلامت یهانشانه

 متعادل و یعیطب یجنس لاتیتما .

 احساس بدون ،یجنس رابطه به یعیطب علاقه داشتن
 سلامت یهانشانه از یکی مداوم، یلیمیب ای اضطراب

 تواندیم یجنس لاتیتما در یناگهان رییتغ. است یجنس
 .باشد یروان ای یجسم مشکلات از یانشانه

 یجنس بهداشت
 یجنس سلامت

 یجنس یزندگ از تیرضا .

 معمولاا  هستند، یراض خود یجنس یزندگ از که یافراد
 تیرضا. دارند یبهتر یعاطف روابط و روان سلامت
 روابط در متقابل تیرضا و لذت تجربه شامل یجنس
 .است

 سالم روابط یبرقرار ییتوانا .3

 احترام با سالم، یجنس و یعاطف ارتباطات جادیا ییتوانا
 یجنس سلامت از یانشانه ،یزندگ کیشر و خود به

 استرس، به منجر توانندیم ناسالم روابط. است
 .شوند نفس به اعتماد کاهش و اضطراب

 یجنس تیرضا
 یجنس بهداشت

 یجسم سلامت .

 دمثل،یتول دستگاه یعیطب عملکرد مثل یکیزیف یهانشانه
 یهورمون سلامت و ،یعیرطبیغ علائم ای درد وجود عدم
 .شوندیم محسوب یجنس سلامت از یبخش زین

 یجنس رفتار بر کنترل .

 احساس بدون یجنس رفتار کنترل و تیریمد ییتوانا
 یهاشاخص نیترمهم از یکی ،یروان فشار ای اجبار

 .است یجنس سلامت
 سالم یجنس روابط
 یجنس سلامت تیاهم
 یجنس سلامت به توجه تیاهم
 تواندیم یجنس سلامت حفظ: هایماریب از یریشگیپ -

 دستگاه مشکلات و یمقاربت یهایماریب به ابتلا خطر
 .دهد کاهش را یتناسل

 شیافزا باعث یجنس سلامت: یعاطف روابط تیتقو -

 .شودیم یزندگ کیشر با مثبت ارتباط و تیمیصم
 ،یافسردگ و اضطراب کاهش: روان سلامت بهبود -

 .یزندگ از یکل تیرضا احساس و نفس به اعتماد شیافزا
 تیفیک از یبخش یجنس سلامت: یزندگ تیفیک یارتقا -

 روزانه یانرژ و یشاد بر میمستق ریتاث و است یزندگ
 .دارد
 یجنس سلامت تیاهم

 سالم یجنس روابط
 ادامه دارد...

  
 

 یجنس سلامت حفظ یبرا مهم نکات

 

 شدن داربچه از پس ییزناشو یزندگ در تفاهم

 
 شدن داربچه از بعد تیمیصم حفظ
 جادیا یراهکارها یبررس به توتهیب از مقاله نیا در

 شدن داربچه از پس ییزناشو یزندگ در تفاهم
 تواندیم خانواده به فرزند ورود. میپردازیم
 با. کند جادیا نیزوج روابط در یبزرگ راتییتغ

 هاتیمسئول میتقس ،یارتباط یهامهارت از استفاده
 در را آرامش و تعادل توانیم ت،یمیصم حفظ و

 .کرد حفظ مشترک یزندگ
 تانقلب انگار د،یآیم ایدن به فرزندتان یوقت

 اما. بدهد جا را یاتازه عشق تا شده تربزرگ
 نوزاد، ورود با همزمان که است نیا تیواقع

 مکالمات یحت و هاتیاولو ها،یزیربرنامه
 .شودیم رییتغ دستخوش نیزوج روزمره

 را همسران انیم وندیپ تواندیم شدن داربچه
 تلاش تفاهم حفظ یبرا آگاهانه اگر اما کند، ترقیعم
 یجیتدر گرفتن فاصله باعث است ممکن د،ینکن
 .شود
 کند؟یم رییتغ شدن داربچه از بعد تفاهم چرا
 در هازوج از یاریبس که دهدیم نشان قاتیتحق
 تیرضا کاهش فرزند، تولد از پس اول سال

 لیدلا رییتغ نیا. کنندیم تجربه را ییزناشو
 :دارد یمتعدد

 نفره دو رابطه یبرا زمان کمبود. ۱
 زدن، گپ یبرا یشتریب وقت شدن، داربچه از قبل

 مشترک استراحت یحت ای عاشقانه یقرارها
 محور حول شما مکالمات شتریب حالا. دیداشت

 .چرخدیم کودک هیگر ای خواب ر،یش پوشک،
 یروح و یجسم یخستگ. 2
 باعث ساعته، 2۴ یهاتیمسئول و شبانه یخوابیب
 یحت. دیایب نییپا تحملتان آستانه شودیم

 .شوند بحث جرقه توانندیم هم کوچک موضوعات
 انتظارات و هانقش رییتغ. 3

 یشتریب بار کند احساس شما از یکی است ممکن
 عدم نیا. شودینم دهید تلاشش ای افتاده دوشش بر

 .باشد تنش منبع تواندیم تعادل
 تیترب و مراقبت سبک در تفاوت. ۴
 و باشد رتریگسخت است ممکن نیوالد از یکی
 حل اگر هااختلاف نیهم رتر؛یپذانعطاف یگرید

 .کندیم فیتضع را تفاهم و اعتماد مرور به نشود،
 شدن داربچه از بعد تیمیصم حفظ

 فرزند تولد از پس شوهر و زن روابط
 تفاهم کاهش یهانشانه
 هم از آرامآرام که شوندینم متوجه نیزوج یگاه

 تواندیم ریز یهانشانه. اندگرفته فاصله
 :باشد هشداردهنده

 دایپ یانتقاد ای یدستور حالت وگوهاگفت شتریب -
 .است کرده

 .اندشده کمتر خنده لحظات و هایشوخ -
 .است شده حذف باا یتقر دونفره یهابرنامه -
 
 شنونده گرید تانیزندگ کیشر دیکنیم احساس -

 .ستین شما یبرا یخوب

 



 استان یک 

  
 ایجاد چرا زنان زائد موهای

 شود؟می درمان چگونه و شودمی

 
 از شماره قبل:ادامه 

 .کرد استفاده الکترولیز و موبر هایکرم
 زائد موهای اصلاح

 تیغ، از توانمی زائد موهای کردن برطرف برای
 از استفاده با. کرد استفاده موبر هایکرم حتی یا وکس

 کشش یا تحریک بدون مو ساقه موبر کرم یا تیغ
 از موها کردن وکس روش در. رودمی بین از پوست
 افراد برخی در است ممکن که شوندمی کنده ریشه

 .شود التهاب و درد بروز موجب
 زائد موهای کنندهروشن کرم از استفاده

 تیره موهای کردن کمرنگ برای کنندهروشن هایکرم
 کمتر زائد موهای تا شوندمی موجب و اندشده طراحی

 تحریک را پوست توانندمی هاییکرم چنین. شوند دیده
 هایپوست رنگ موقت طور به است ممکن و کنند
 .کنند روشن را ترتیره

 الکترولیز
 یک طریق از الکتریکی جریان یک روش این در

 هدف. شودمی فرستاده مو فولیکول داخل به سوزن
 جلسات به اغلب. است مو ریشه دائمی بردن بین از

 دردناک کمی است ممکن روش این. است نیاز متعدد
 کرم از درد کاهش برای پزشک رو همین از و باشد
 یک این. کندمی استفاده پوست روی موضعی حسیبی

 وسیله به باید و است برزمان و گران نسبتا درمان
 .شود انجام پزشک
 (IPL) شدید پالسی نور و لیزر با درمان

 موهای ریشه دائمی بردن بین از هدف با درمان این
 زائد موهای لیزر با درمان. شودمی انجام زنان زائد

 یک توسط و جلسه چندین در باید و است گران IPL و

 عوارض ترینمهم از. شود انجام صلاحیت با پزشک
 تغییر قرمزی، به توانمی روش این احتمالی جانبی
 .کرد اشاره اسکار ایجاد و پوست رنگ

 خلاص زائد موهای شر از همیشه برای میخوای
 بشی؟
 کن مشورت متخصص یک با حالا همین
 فوری انلاین غدد دکتر غدد دکتر
 افلورنیتین کرم
 رشد کردن کند با موبر، هایکرم برخلاف کرم این
 زیر و صورت روی آن از استفاده. کندمی عمل مو

 اصلاح، هایروش سایر کنار در و است موثر چانه
 استفاده از بعد. کندمی کمک موها این بردن بین از به
 طول ۸ تا ۴ حداقل است ممکن افلورنیتین کرم از

 .شود مشاهده آن مفید اثر تا بکشد
 خوراکی ضدبارداری هایقرص مصرف

 در آزاد هایآندروژن میزان ضدبارداری، قرص
 کاهش به است ممکن و دهدمی کاهش را خون گردش

 هاقرص این مصرف از بعد. کند کمک هیرسوتیسم
 روی آن اثر تا بکشد طول ماه ۱۲ تا ۶ است ممکن

 نظر در با معمولا پزشک. شود مشاهده زائد موهای
 متفاوتی قرص از است ممکن فرد هر وضعیت گرفتن
 ..ادامه دارد..کند استفاده درمان برای

 
 هاضدآندروژن از استفاده

 زائد موهای درمان برای پزشک شرایط، برخی در
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“Great achievements in business are never accomplished by one person alone; they are 
achieved by a team of dedicated people.” 

— Steve Jobs 

Lake Urmia Between Hope and 

Warning: A Rainy Autumn Offers a 

New Chance for Restoration 

Provincial Desk — A relative 

improvement in the lake’s water level 

and surface area has temporarily reduced 

the risk of complete desiccation. 

However, the continuation of this trend 

depends on autumn precipitation, 

securing the lake’s environmental water 

allocation, and reforming water 

consumption patterns. 

News Code: 1228680 

Publication Date: August 25, 2026 – 

15:30 

According to a reporter from Tabnak in 

West Azerbaijan Province, as Lake 

Urmia approaches the autumn season, it 

remains caught between signs of 

temporary recovery and serious 

environmental warnings. 

The latest reports published in August 

2026 put the lake’s water level at 

approximately 1,270.93 meters, with its 

surface area estimated at nearly 2,850 

square kilometers. These figures 

indicate a relative improvement 

compared with some of the lake’s most 

critical periods in the past, but they do 

not represent sustainable restoration. 

The increase in water levels in recent 

months has resulted from a combination 

of factors, including intermittent rainfall, 

runoff entering the lake from rivers 

within its watershed, water releases from 

dams, and relatively lower evaporation 

during certain periods. 

Nevertheless, the lake’s strong 

dependence on climatic conditions and 

water-management decisions means that 

any increase in its water level remains 

fragile and potentially temporary. 

Over the past two decades, Lake Urmia 

has lost a significant portion of its 

surface area and water volume. 

Agricultural expansion, excessive 

groundwater extraction, dam 

construction, declining precipitation, and 

rising temperatures are among the major 

factors that have intensified the crisis. 

Attention is now focused on autumn, a 

season in which precipitation and runoff 

volumes could play a decisive role in 

either stabilizing or worsening the lake’s 

condition. 

Current Condition of the Lake: 

Relative but Fragile Improvement 

According to reports published by  

 

 

 

 

 

 

Iranian domestic media, Lake Urmia’s 

water level was approximately 1,270.93 

meters in early August, while its 

surface area was estimated at nearly 

2,850 square kilometers. 

Compared with some of the lake’s 

previous low-water periods, these 

figures indicate a relative halt in the 

decline and a limited expansion of the 

lake’s water surface. 

Nevertheless, the gap between the 

current situation and the lake’s 

ecological water level and desired 

condition remains substantial. 

Experts emphasize that a temporary 

increase in water volume should not be 

mistaken for full restoration. For Lake 

Urmia to return to a stable condition, it 

needs several consecutive years of 

sustained inflows as well as reduced 

water extraction throughout its 

watershed. 

Because the lake is relatively shallow, 

evaporation has a particularly strong 

impact on its water level. During the 

hot months, even a significant increase 

in runoff can quickly be offset by 

evaporation and the lake’s high salinity. 

Therefore, a realistic assessment of the 

lake’s condition should be based on 

multi-year trends in water level, water 

volume, salinity, and the extent of the 

water body—not simply on 

comparisons between a few months or 

a single season. 

Greater Increase in Water Levels in 

the Southern Part of Lake Urmia 

An examination of water inflow 

patterns indicates that the southern and 

central sections of the lake, due to their 

proximity to major inflow routes and 

rivers, often experience increases in 

water levels earlier than other areas. 

Rivers such as the Zarrineh Rud and 

Simineh Rud play an important role in 

supplying water to the southern and 

southeastern parts of Lake Urmia. 

Whenever precipitation increases in 

upstream areas or water is released  

 

 

from dams, its effects are initially 
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 هنگی اجتماعیفر

 سایت هفته نامه همسرتوضیحات در 

 
 فاطمه صابری

 
 لوح تقدیر و سپاس

 به نام خداوند جان و خرد
 پزشک گرامی و فرهیخته

از آنجا که شما با انتخاب حرفه مقدس پزشکی، زندگی خویش 
را در مسیر خدمت به انسان و پاسداری از سلامت و کرامت 

ید و با وجدان، شرافت، دانش و تعهد، به ابشریت قرار داده
 اید؛عهد اخلاقی خود در برابر بیماران و جامعه پایبند مانده

تردید پاسداری از اسرار بیماران، احترام به کرامت انسانی، بی
حفظ شأن و حرمت حرفه پزشکی، رعایت عدالت فارغ از 

ام دین، ملیت، نژاد، عقاید و جایگاه اجتماعی بیماران و احتر
های ترین جلوهعمیق به ارزش والای زندگی انسان، از برجسته

 ای شماست.رسالت حرفه
دوستی، شما با دانش و توانمندی علمی، همراه با مهر و انسان

بهای خویش را وقف خدمت به جامعه ها از عمر گرانسال
نموده و نام نیک خود را در عرصه سلامت و خدمت به 

 اید.ها ماندگار ساختهانسان
، ششمین سال بزرگداشت مقام پزشک نمونه از این رو، در

ها تلاش با نهایت احترام و سپاس، این لوح تقدیر به پاس سال
ای و رفتار شایسته ارزشمند، خدمات صادقانه، تعهد حرفه

 گردد.انسانی به شما تقدیم می
ترین خدمتگزاران امید است نام و یاد شما در شمار شایسته

های اثرگذار عصر حاضر، همواره به جامعه پزشکی و انسان
 نیکی و بزرگی ماندگار باشد.

شک شما تنها نیستید؛ هزاران پزشک فرهیخته و سپیدجامه بی
نیز عاشقانه و عالمانه در راه خدمت به انسانیت گام 

ن مراسم، به نمایندگی از جامعه قدردان دارند. ما در ایبرمی
پزشکی، با افتخار در برابر مقام و منزلت شما سر تعظیم فرود 
آورده و از خدمات ارزشمندتان صمیمانه سپاسگزاری 

 نماییم.می
 ترین مراتب احترام و سپاسبا عالی

 دبیرخانه دائمی قدردانان جامعه پزشکی
 ششمین سال بزرگداشت مقام پزشک نمونه

۱۴۰۵ / ۲۰۲۶ 
 

CERTIFICATE OF APPRECIATION 
In Honor of an Exemplary Physician 
Esteemed Physician, 
In recognition of your noble commitment to 
the medical profession and your lifelong 
dedication to serving humanity, safeguarding 
human dignity, and protecting the health and 
well-being of your patients; 
Your unwavering commitment to professional 
ethics, confidentiality, integrity, compassion, 
equality, and respect for human life reflects 
the highest values of the medical profession. 
Throughout your years of distinguished 
service, you have combined scientific 
knowledge with compassion and humanity, 
dedicating your valuable efforts to the health 
and well-being of society and leaving a 
lasting legacy of professional excellence and 
humanitarian service. 
Therefore, on the occasion of the Sixth 
Annual Celebration Honoring Exemplary 
Physicians, we proudly present 
this Certificate of Appreciation in 
recognition of your valuable years of service, 
professional integrity, dedication, 
compassion, and outstanding contribution to 
the medical community and to humanity. 
May your name and legacy remain forever 
honored among the distinguished physicians 
and devoted servants of humanity of our 
time. 
We acknowledge that countless physicians 
around the world continue to serve humanity 
with knowledge, courage, compassion, and 
devotion. On behalf of the community of 
those who appreciate and honor the medical 
profession, we extend our deepest gratitude 
and respect for your distinguished service. 
With Highest Appreciation and Respect 
Permanent Secretariat of the Society for 
the Appreciation of Medical Professionals 
Sixth Annual Celebration Honoring 
Exemplary Physicians 
2026 / 1405 

 

 محمد فرزند شهدادی فاطمه مدرسه طبیه شجره میناب این شماره تقدیم به : شهید هر شماره از هفته نامه بین اللملی همسر تقدیم به یک دانش آموز

 

 

برای دیدن برنامه های تلویزیون آشتی 
 از این بارکد ها استفاده نماید:
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 امداد دارو
گامی هموطنان عزیز بران هستیم تا با یاری شما 

ارزشمند برای تامین داروی نیازمندان برداریم .بدین 
شکل که چنانچه داروی در منزل دارید که دیگر مورد 
نیاز شما و اطرافیانتان نمی باشد جمع آوری و در 

 اختار افرادی که به آن نیاز دارند برسد .
بدیهیست اگر خود شما یا اطرافیانتان نیز به داروی  

توانید از همین راه با ما تماس نیاز داشته باشید می 
 بگیرید تا در صورت وجود تقدیم حضورتان شود.

یاران همیشه همراه امید است با همکاری شما بتوانیم 
در این شرایط کشور عزیزمان ایران به همنوعان 

 خود یاری برسانیم.
کافیست در صورتی که درو و یا لوازم پزشکی از  

له دیگری که قبیل تخت خواب ،ویلچر،یا هر وسی
مورد نیاز نمی باشد در اطرافتان تشخیص و سپس با 
ما تماس بگیرد تا همکاران ما برای بردن آن و 
رساندنش به نیازمندان اقدامات شایسته را انجام دهند 
و بدین گونه به جمع نیکوکاران ما بپیوندید و از 
برنامه های ویژهای فرهنگی هنری که داریم بهرمند 

 شوید.
 
 

 دوستار تان هستیم

 

 

 

اولین مجله رسمی  هفته نامه بین المللی همسر

تا  1376کشور در حوزه خانواده است واز سال 

 ودشمیکنون هر هفته پنج شنبه ها به چاپ

https://eitaa.com/hamsarmagazine 
 

 

 و کار آفرینی نام آوران غدیری خیرین در مرکز نیکو کاری یهماگرد
 

 پهلوان اکبر غلامی
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