
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارايه شده توسط:
 زهره اصفهاني

سعيده صحرايي -مريم ساكي  
 پورهيوا ملك -فرزانه فردين

 فاطمه محمديان
 

 

  
 نشريه شوراي بانوان

 شماره سوم

 
 

 



   

  ঳١٤٠٣ھار-ॷماره १ومඩিرॴ ଢورای باৗوان
 

 

 

 

 

 در اين شماره مي خوانيد: 
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 معرفي بانوي موفق و تاثيرگذار : مريم ميرزاخاني

ه باليم بلكه به اين موضوع كهايشان ميداني دارد. چون نه فقط به موفقيتها لذت دو چننوشتن از بانوان موفق ايراني براي ما خانم
شناسيم. كنيم. مريم ميرزاخاني را اغلب ما مييك زن توانسته در مقامي قرار بگيرد كه مورد تحسين جهانيان واقع شود هم، افتخار مي

م انگيز او در جواني و اخبار و حواشي آن، با اين بانوي موفق ايراني آشنا شناختند، با مرگ غكساني هم كه در زمان حياتش او را نمي
  شدند. 

ياضي اش را در رشته رهاي درجه يك ايراني و البته استاد دانشگاه استنفورد بود. مدرك كارشناسيمريم ميرزاخاني يكي از رياضيدان
توانست برنده مدال  95.  او در سال دريافت كردانشگاه هاروارد سالگي از د 26از دانشگاه صنعتي شريف و مدرك دكترايش را در سن 

  . شده استن مدال جهان است كه برنده اي اولين زن د. او فيلدز (بالاترين جايزه در رياضيات) شو

طرف نشريه  از، ذهن جوان جهان 10به عنوان يكي از  84او جوايز ديگري هم دريافت كرده است. مريم در سال ، علاوه بر اين جايزه
توانست برنده دو مدال طلاي المپياد جهاني ، پاپيولار ساينس آمريكا انتخاب شد. يا در زمان دانش آموزي در دبيرستان فرزانگان

  رياضي در هنگ كنگ و كانادا شود.

  
بانوي برجسته بپردازيم. گي اين داي شد كه در اين فصلنامه به مختصري از زنارديبهشت) بهانه 22تولد مريم ميرزاخاني در بهار(

روز جهاني زن در "هاي رياضي جهان به عنوان بسيار زيباست كه روز تولد مريم ميرزاخاني از طرف اتحاديه بين المللي انجمن
  مندي خود به رياضي اين طور گفته است:گذاري شده است. مريم در مورد نحوه علاقهنام "رياضيات
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ز داستان انگيشوم. شايد برادرم بود كه باعث علاقه من به رياضي شد. او بود كه با نقل هيجان بچه كه بودم دوست داشتم نويسنده"

مربوط به حل يك معماي رياضي مرا نسبت به رياضيات به شوق آورد. هر چه بيشتر رياضي را مطالعه كردم و به حل مسائل رياضي 
  ".پرداختم، بيشتر به شوق و هيجان آمدم

يان وندارك كه او نيز دانشيار رياضي دانشگاه استنفورد و پژوهشگر سابق علوم رايانه نظري مركز تحقيقات آي با  87مريم در سال 
بي ام بود ازدواج كرد كه حاصل اين ازدواج فرزندي است به نام آناهيتا. مريم در يكي از گفت و گوهايش در مورد آينده فرزندش 

 ها رياضي را جدي بگيرند.دان شود يا نشود، اميدوارم كه او و كلاً همه بچهام رياضيبچهكند براي من فرقي نمي" چنين اظهار داشته:
دانم. يعني اصلاً به خود امكان چيز نمي گويند من از رياضي هيچشود ميدوست ندارم مثل افرادي شود كه تا صحبت از رياضيات مي

كند، اگر كند. حتي يك پزشك يا كسي كه كار ديگري هم ميك ميدهند كه به آن فكر كنند. رياضي به درست فكر كردن كمنمي
  ".تواند جلوتر بروداش قوي باشد ميرياضي

سال سن  40به علت ابتلا به سرطان در بيمارستاني در آمريكا بستر شد و در نهايت در همان سال در حالي كه  96مريم در سال 
 حالپرداز و درعيندان، نظريهاو يك رياضي" مريم اينطور نوشته است:داشت درگذشت.رئيس دانشگاه استنفورد در مورد مرگ 

بخش باشد جاي او در دانشگاه استنفورد، عزيز و كرد كه براي ديگر زنان الهاممتواضع بود كه جوايز را فقط به اين دليل دريافت مي
  . خالي خواهد بود

  

  جشن تيرگان آشنايي: آداب، رسوم  و فرهنگ ايرانيان

ها است كه امروزه به فراموشي سپرده شده و فقط در تعداد اندكي از شهرها تيرگان يكي از چندين آيين ملي و قديمي ما ايرانيجشن 
آور برگزار مي شود. از گذشته تا به امروز دو باور درباره تاريخچه و دليل جشن تيرگان وجود دارد: اولي بزرگداشت تيشتر، ستاره باران

  وري آرش كمانگير.آداشت و يادومي براي گراميايرانيان است و د

ابوريحان بيروني نوشته شده است، روز سيزدهم تيرماه، به مناسبت آن كه آرش در اين روز تير » التفهيم«بنابر آن چه كه در كتاب 
  انداخته جشن تيرگان نام گذاري شده است. 
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هاي او و افراسياب، براي تعيين سرحد ايران و توران، چهر، بعد از مبارزهآرش شواتير، يكي از پهلوانان ايران، در عهد پادشاهي منو
تيري از گرگان پرتاب كرد كه نزديك جيحون بر زمين نشست. از اين روز او را (شواتير) لقب دادند. در اثر اين تيراندازي، بين منوچهر 

 ي خود را جشن مي گرفتند. و افراسياب صلح شد و ايرانيان نيز اين روز را گرامي داشتند و پيروز

  جشن تيرگان در سما (كجور) مازندران

ها، حلواها، آجيل و همه كلوچهمهياي جشن مي شوند. تا در آن شب، » سيزدهم تيرماه«ها از چند روز پيش از رسيدن شب سمائي
  شود.جور خوراكي  كه در مجموع با پلو و خورش بايد سيزدههاي ديگر فراهم باشد خوراكي

شوند براي فال گرفتن از ديوان حافظ.  به نام اي كه ديوان حافظ دارند، به شب نشيني جمع ميهر چند خانواده در خانه از شام، بعد
به كنند و شروع ريزند و بعد هم ديوان حافظ را باز ميدر كوزه مياي كه در شب نشيني حاضر هستند، مهرههايي يك از آن هر

شود كه آن غزل براي فال كدامشان بوده است. آورند تا معلوم اي را از كوزه بيرون ميهر غزل مهرهكنند. در ميخواندن غزل 
  شود.خوانند پرشورتر ميهاي محلي كه ميها، در جشن (سيزده تيرماه) با ترانهنشيني سمائيشب

ها اي كه همان روز از درختدسته با تركهاين است كه نوجوانان سمائي در چند ها در شب سيزده تيرماه، يك رسم ديگر سمائي
در هر خانه يكي كه تركه را به دست گرفته است و خودش را لال  ،نامندمي» شيش« رااين تركه  افتند.ها راه مياند در كوچهچيده

اهل خانه هم چون آن تركه را  آيد.زند و بي آن كه حرفي زده باشد از خانه بيرون ميمي نماياند آن تركه را به تن افراد خانه مي
ها پذيرايي ها زده است و سپس با هدايا و خوراكي از آن نوجوانشوند كه لال (شيش) را به تن آنخوشحال ميدانند، متبرك مي

  كنند. مي

راي علت وني بتوضيح درباره ارتباط اين جشن با جشن تيرگان ايرانيان باستان اين است كه: يكي از دو روايتي كه ابوريحان بير 
 سد: نويموضوع قهرماني آرش بود و اين كه روز پرتاب كردن تير، همين روز سيزدهم تيرماه است. و مي برگزاري جشن تيرگان آورده ،

  توانيم آن تركه را استعاره از از همان تير آرش بدانيم.پس مي » هاي طبرستان بكشيد تا به سوي تخُارستان شد.اين تير، از كوه«

  كتاب فرهنگ مردم نوشته سيد علي ميرنيامنبع: 
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معرفي مكان تاريخي : برج طغرل
 

 

 

 

اي در شرق شهر ري، در نزديكي آرامگاه ابن بابويه، مقبره
قديمي از دوران سلجوقيان به جاي مانده كه معماري عجيب 

و در حال حاضر يكي از بناهاي تاريخي مهم  و ديدني دارد
متر ارتفاع و  20رود. برج طغرل حدود كشور به شمار مي

 900متر مربع دارد و از زمان ساخت آن  48مساحتي بيش از 
 آيد شخصيمي گذرد. آن طور كه از سوابق تاريخي برسال مي

به نام محمد امين معمار باشي اين اثر فاخر را ساخته است. 
فاده از مصالحي مانند آجر و ساروج اين برج را به بنايي است

  محكم تبديل كرده است. 

در قديم آتشي بر بالاي اين برج روشن بوده كه براي مسافران 
شده است. و همين طور گنبدي به به عنوان راهنما استفاده م

شكل مخروط هم در بالاي برج قرار داشته كه به مرور زمان 
ده و از بين رفته است.آسيب دي

كنگره دارد كه با چرخش زمين و تغيير زاويه تابش نور خورشيد و تقريبا با گذشت هر ساعت، آفتاب به طرف كنگره  24برج طغرل 
  اند.ردهككند. به همين دليل در گذشته از اين بنا به عنوان يك ساعت آفتابي و براي تشخيص زمان استفاده ميبعدي حركت مي

، صدايش اكو شده و مانند بلدگو در فضا پخش گرفتهايي وجود دارد. اگر فردي در مركز برج قرار ميهاي داخلي برج حفرهدر ديواره
يري هاي اين برج تصوير شعلاوه بر معماري كم نظير و هم چنين كاربردهاي اين برج تاريخي در گذشته، يكي از زيباييشده است. مي

مقابل درگاه اصلي برج قرار دارد. گفته مي شود كه اگر در اين قسمت بايستيد و به بالا نگاه كنيد تصوير شيري با دهان  است كه در
  باز را مي بينيد.
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 ايراني بهداشت و سلامت : عوامل پيش بيني كننده فشار خون در زنان

  

 

  
 بهداشتي مشكلات ترينمهم از يكي بالا فشارخون : مقدمه

 و است ايران جمله من توسعه حال در كشورهاي و دنيا در
 به نسبت ايراني زنان در بالا فشارخون بيماري شيوع ميزان
 پيش علل بررسي هدف با مطالعه اين .باشدمي بيشتر مردان
.گرفته است انجام ايراني در زنان فشارخون كننده بيني

  روش و بررسي :
 سپسشدند.  گرفته نظر در مطالعه يورود معيارهاي عنوان به بالا فشارخون كننده بيني پيش و عوامل ايجاد و علل و بالا فشارخون

 ايراني زنان در بالا كننده فشارخون بيني پيش عوامل آمده دست به هايداده اساس بر .گرفت قرار بحث و بررسي تحليل مورد نتايج
  است.  سن از متأثر عوامل و اعتياد) و شغل اجتماعي (استرس،-  رواني عوامل ،ورزش ) غذايي و   (رژيم چاقي ساز زمينه عوامل

  
  چاقي: ساز زمينه عوامل 1-

 و درصد زنان 67 ايران در .باشدمي ايجاد فشارخون نهايت در و چاقي عوامل از يكي تحركي بي و تلوزيون از اندازه بيش تماشاي
 چاقي اغلب ،بالا فشارخون داراي چاق افراد كه شد داده نشان مطالعه در .دارند شكمي دور چاقي سال 20 بالاي مردان صد در33

 .اندداشته شكمي
  

 غذايي رژيم - الف
 نداشتن سن، سال 60 و 50 بالاي درافراد فشارخون عامل ترينمهم كه طوري باشد به مي مهم بسيار وزن اضافه در غذايي رژيم
 و گليسين فروكتوز، فيتوكميكال، به وانتمي دارند نقش چاقي در كه غذايي مواد ازجمله است. فشارخون ضد و مناسب غذايي رژيم

ترين تغييرات را در رژيم غذايي ضد تصلب شرايين كه مصرف نان يكي از مداخلات آن بوده است مثبت .نمود اشاره هاريزمغذي
ر مطالعه ديگري كه بر روي زنان امريكايي انجام شده، نشان داده شد كه آورد. دكنترل فشارخون بالا و كلسترول سرم به وجود مي

دهد. در كشورهاي در حال توسعه آسيا و خاورميانه بيشترين ابتلا به هاي گازدار خطر ابتلا به فشارخون بالا را افزايش مينوشابه
  باشد.اي پركالري و غذاهاي آماده و شور ميفشارخون بالا وجود دارد كه مربوط به سبك زندگي و به ويژه استفاده از غذاه
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 مؤثرترين از يكي عنوان به بدني فعاليت انجام ورزش: -ب
 كه اشدبمي فشارخون كنترل غيردارويي هايروش

 طور . بهاست دارويي تداخل و عدم كم هزينه آن هايازمزيت
 فشارخون جيوه ميليمتر 4 كنندنمي ورزش كه افرادي كلي

 از بيشتر هاآن دياستولي فشارخون ميليمتر2 و سيستولي
 هم كردن ورزش پي در .كنندمي كه ورزش است افرادي

  يابد.مي كاهش ميزان استرس و فشارخون

 اجتماعي-رواني عوامل -2
 :داد قرار اعتياد شغل، استرس،دسته،  سه در زير صورت به توانمي را اجتماعي-رواني عوامل

 استرس - الف
 كار و زندگي باشد و تنش در  مي آن با مقابله هايراه و زنان استرس زندگي پر سبك فشارخون كننده تسريع و ايجادكننده عوامل از

 فشارخون دارند، تنش با مدار هيجان ايهاي مقابلهراه كه افرادي . دهدمي  قرار مختلف هايبيماري و استرس معرض در را زنان
 درماندگي به تا انديشندمي خود توانايي بهدارند و  محيطي هايتنش بر بيشتري كنترل احساس هستند، كه شاد زناني. دارند كمتري

  . شوند مي فشارخون دچار كمتر كنند، غلبه ناتواني خود و

   شغل - ب
 عروقي بيماري قلبي به ابتلااحتمال  .دارند كار هاي محيطتنش از كمتري پذيري آسيب دارند بالاتري سلامت كه سواد هاييخانم
 فشار كه افرادي ده شده است كه فشار خون درنشان دا مطالعاتي در  .بيشتر است زياد،  كاري نوبت و بالا كاري تعهد با افراد در

 افراد روزكار است شده اثبات چنين هم . است افزايش به رو دارند، كم و متوسط شغلي فشار كه افرادي با در مقايسه دارند زياد شغلي
 فرد، شغل .است شده مشاهده كمتري چاقي ميزان ، فعاليت دليل به نوبت كارها در اما هستند چاق بيشتر، دفتري كار دليل به

 فشارخون به ابتلا و ميزان فرد سلامت بر كه هستند عواملي كاري نوبت و خصوصيات اجتماعي و سازماني محيط فردي، خصوصيات
  د.گذارن تاثير

  اعتياد - ج
 زنان اعتياد كاهش در مهم اين و است بالاتر بالايي برخوردارند، سلامت سواد از كه زناني در روحي سلامت و سطح زندگي كيفيت

  .داردبالا  فشارخون در مهمي نقش خود كه شودمي هاآمين شدن كاتكول آزاد و سمپاتيك پاسخ شدن فعال سبب سيگار .موثر است
  
  سن از متاثر عوامل -3

 را فشارخون نبايد كه است شده گفته .دارد وجود صعودي و مستقيم يارتباط سن و دياستولي و سيستولي فشارخون ميانگين بين
 فشارخون كه است شده مشخص و هستند  سن افزايش به وابسته زيادي حدود تا عروقي قلبي هايبيماري ولي دانست پيري روند

  .است بيشتر سال 45 بالاي افراد در سيستوليك
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و  سن ترتيب به چاقي، از بعد . دارد ايراني زنان در بالا فشارخون در زيادي نقش كمر دور اندازه بالابودن و چاقي  ي:گيرنتيجه
 در .باشند اثرگذار بالا فشارخون بروز در وانندتمي نيز اعتياد تحصيلات، شغلي، عوامل بالا، استرس ورزش، عدم آن، بر متأثر عوامل
 و براي داد كاهش توانمي را زنان در بالا فشارخون به ابتلا خطرساز، عوامل شناسايي با كه نمود بيني پيش چنين توانمي نتيجه
 به و درمان تشخيص جهت در غربالگري چنين هم و زنان به بالا فشارخون از پيشگيري هايروش و علل آموزش با امر اين تحقق
 .نمود اقدام موقع

 
  1399آبان -مجله علمي پژوهشي دانشگاه علوم پزشكي شهيد صدوقي يزد  منبع :

  
  

  تحليل رفتار متقابل فرهنگ و ادب : معرفي كتاب                                                 
ه كنيد. راهي كجديدي را براي خودتان باز ميكنيد و قصد مطالعه آن را داريد، مسير ورود به دنياي هنگامي كه كتابي را تهيه مي

توان شود. از دلايل مهم و اثر گذار كتاب خواندن ميدر هنگام پيوستن به آن، درهاي گران بهايي از تجارب ديگران برايتان گشوده مي
قمند به كتابخواني در همچنين به اطلاع مي رساند بانوان علا .به كمك به همدلي كردن با ديگران و كسب دانش مفيد اشاره كرد

مطالعه نمودند و در حال مطالعه كتاب انسان در  1403مركز پژوهش متالورژي رازي ، كتاب هفت عادت مردمان موثر  را در بهار 
  باشيم. جستجوي معنا مي

  

يك نظريه در روانشناسي است كه » تحليل رفتار متقابل«
ميان افراد را مورد بررسي قرار مي دهد. » رفتارهاي متقابل«

در اين نظريه يك قاعده اصلي وجود دارد و آن اين است كه 
ها موجوداتي اجتماعي هستند. وجود هر فرد چند انسان

 ولاتيوجهي است و در برخورد با ديگران دچار تغييرات و تح
ز به نوشته اريك برن ني» تحليل رفتار متقابل«شود. كتاب يم

توضيح پايه و اساس روشي براي درك و تحليل رفتارهاي 
پردازند.ها ميمتقابل انسان

 هاي گروه درماني در بسياري از كلينيك ها و مراكز روان درماني مورداصول امروزه توسط تعداد زيادي از درمانگران و متخصصاين 
گيرد. استفاده از اين اصول به درمانگران براي درمان اختلالات رواني هيجاني و شخصيتي كمك زيادي كرده است. استفاده قرار مي

هاي امراض رواني در حدود سي كشور اروپايي و آسيايي و آفريقايي از بيمارستاننويسنده اين كتاب، روانشناسي شناخته شده است كه 
 را در» تحليل ساختاري«قيانوس كبير و اقيانوس اطلس ديدار كرده و اين فرصت را داشته است كه اصول و جزاير متعددي در ا

  .هاي گوناگون نژادي مورد آزمايش و بررسي قرار دهدمحيط

خواندن اين كتاب  كنيم. ه ما به واسطه رفع نيازهاي روزمره و داشتن يك زندگي طبيعي در طول روز به افراد زيادي برخورد ميهم
  كند بهترين رفتار را در مواجهه با ديگران و حتي در زمان بروز مشكلات داشته باشيم و كاملا بالغانه رفتار كنيم. به ما كمك مي

ادگي وتوانيم روابط شخصي و خانمان استفاده كنيم، حتي ميهاي اين كتاب در بهبود روابط اجتماعيتوانيم از آموزهعلاوه بر اين كه مي
  را هم به طور قابل توجهي ارتقا دهيم.  
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 ئوليت اجتماعي : صرفه جويي در مصرف انرژيمس

  
اي هكاهش مصرف انرژي و استفاده بهينه از آن براي همه ما، بايد تبديل به يك عادت روزمره شود. به همين منظور همگي بايد روش

 اعاتس به توجه . مصرف درست انرژي وابستگي بسياري به الگوي صحيح مصرفي دارد اجرا كنيم.صحيح مصرف انرژي را آموخته و 
 فمصر كاهش به آن، اتلاف از جلوگيري و انرژي مصرف روش زمينه در سازيفرهنگ و است متفاوت مختلف فصول در كه مصرف اوج

  .كندمي كمك هاهزينه كاهش و كشور انرژي

طور مستقيم ه وگياهان ب جانوران ها،انسان زندگي تمامي موجودات زنده مانند .اشد در زمين مركب ماده ترينفراوانحيات و  آب مايه
روزمره كاربرد دارد بلكه براي حل مشكلات صنايع وكاربردهاي  آب نه تنها براي مصارف آشاميدن وكارهاي است.به آب وابسته 

 نابعم حفظ به كه است آب منابع از آگاهانه استفاده براي روشي آب صرفه جويي در استفاده از. عمده را دارد كشاورزي نقش اصلي و
  . كندمي كمك اقتصادي منافع و طبيعي

  از مهمترين راهكارها براي صرفه جويي در مصرف آببرخي 

 .نگذاريد باز آن، شدن خنك براي را آب شير -
 از زودتر را آنها غذايي، مواد يخ شدن باز براي -

 فادهاست كار اين براي آب از تا بياوريد بيرون يخچال
 .نكنيد

 در را هاآن ابتدا سبزيجات، و ميوه شستن هنگام -
 يدكن آبكشي را هاآن سپس و كنيد خيس ظرف يك
 .شود مصرف كمتري آب تا

 را سبزيجات و ميوه شستن از باقيمانده آب -
 .كنيد استفاده گياهان آبياري براي توانيدمي

 را آب شير حمام، در زدن شامپو يا زدن ليف هنگام -
 .ببنديد

 5 از كمتر به را خود گرفتن دوش زمان كنيد سعي -
 .برسانيد دقيقه

 كنيد عوض را دوش سر است، زياد دوش فشار اگر -
 .يابد كاهش آب فشار تا
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 .ببنديد را آب شير …و گرفتن وضو زدن، مسواك صورت، و دست شستن هنگام -

 .كنندنمي چكه و ندارند نشتي كه شويد مطمئن و كنيد چك را خانه مختلف هايقسمت اتصالات و شيرها دائما -

 .كنيد بندي عايق حدالامكان را مخازن و آب هايلوله -

 .كنيدن استفاده آشاميدني آب از …و فرش حياط، ماشين، شستن براي -

 .كنيد استفاده خود هايآبياري براي ايقطره آبياري روش از -

 .هستند مقاوم آبي كم برابر در كه كنيد استفاده هاييگل و گياهان از -

 .نكنيد استفاده آشاميدني آب از گياهان، آبياري براي -

 .كنيد تعويض وقت سر را كولر هايپوشال -

 .نكنيد استفاده آشاميدني آب از …و خانه بازسازي منزل، نقاشي چون كارهايي انجام براي -

 و انرژي ات كنيد تعويض است ممكن كه جايي تا را شوييلباس مانند اند،شده قديمي و كنندمي استفاده آب از كه وسايلي -
 .كنند مصرف كمتري آب

 نماشي كردن روشن دفعات تعداد تا كنيد استفاده هايتانلباس شستن براي شوييلباس ماشين ظرفيت حداكثر از -
 .يابد كاهش شويي،لباس

 .كنند مصرف كمتري آب ميزان تا كنيد استفاده آن از حتما داريد، خود ظرفشويي ماشين روي را Eco گزينه اگر -

 روزب صورت در تا ببنديد را آب فلكه خروج، از قبل حتما) رفتن سفر هنگام مثلا( كنيدمي ترك را خانه روز چند براي اگر -
 .نرود هدر آب اي،حادثه گونه هر بروز يا نشتي

 .دهيد اطلاع آب، سازمان مردمي ارتباط واحد به را شودمي آب رفتن هدر به منجر كه مشكلي گونه هر يا كنتور مشكلات -

 مك به مربوط مشكلات دچار تا كنيم رعايت درستي به را آنها بايد ما همه كه دارند وجود نيز ديگري هايراه راهكارها، اين بر علاوه
.نشويم آبي

 و نيمك استفاده درست هاآن از ها،انرژي بيشتري ماندگاري و فرزندانمان بهتر آينده كشورمان،  پيشرفت براي بياييد
  .ندهيم هدر بيهوده را الهي نعمات اين
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