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دختران دادرس یزدی

 در اردوی امدادی کویر نوردی

از میان تمام فعالیت های گروهی، کویرنوردی یکی از باحال ترین 
و پرهیجان ترین ورزش ها و تفریحات است. مخصوصا شب های 

پرستاره اش که انگار زمین و آسمان یکی می شوند. 
دختران هلال احمر استان یزد در اردوی کویرنوردی در تپه های 
اعضای  از  تقدیر  برای  اردو  این  کردند.  شرکت  بافق  صادق آباد 

جوانان هلال احمر و تیم های دادرس جمعیت برگزار شد.
تپه های شن های  بافق  توریستی  جاذبه های  جالب ترین  از  یکی 
و  1500هکتار  از  بیش  تر  تپه ها  این  وسعت  که  است  روان 
تپه ها  این  کنار  در  می باشد.  متر   50 از  بیش  ارتفاع شان 
شترسواری،  پیست  مثل  امکاناتی  با  گردشگری  اردوگاه  های 

موتورسواری، کویرنوردی، پرواز با چتر پاراسل و... است.
جای همه ی آن هایی که در این اردو حضور نداشته اند، خالی!

دانش آموزان آماده

 در روز های سخت اول شد
در  آماده  )دانش آموزان  دادرسی ها  گفته  کسی  چه 

توانا  ورزشی  و  علمی  زمینه های  در  فقط  سخت(  روزهای 
می توانند  آن ها  کنند؟  کسب  موفقیت  می توانند  و  هستند 
به  باشند.  موفق  هم  هنر  زمینه ی  در  اندازه  همان  به 
و  بیست  در  دادرس  کوتاه  فیلم  که  است  همین  خاطر 
معلمان  دانشجویی  هنری  و  فرهنگی  جشنواره ی  چهارمین 
کسب  را  برتر  مقام  کشور،  سراسر  فرهنگیان  دانشگاه های 
آموزش های  با  فیلم درباره ی دانش آموزی ست که  این  کرد. 
مرگ  از  را  خود  3ساله ی  برادر  دیده،  که  نجاتی  و  امداد 

می دهد.  نجات 
 مرتضوی، تهیه کننده و مستندساز و کارگردان صدا و سیما و 
هلال احمر است. آشنایی او با هلال احمر از سال 75 با ساخت 

فیلمی درباره ی زلزله ی استان خراسان شمالی شروع شد.

عملیات ژانگولری برای بیداری در صبح!

تصویر گر: حمید حاجي میرزایيفریبا دیندار

آخ چه كنيم، وای چه كنيم!
چه  است.  سخت  آدم ها  اکثر  برای  شدن  بیدار  زود  صبح 
زور  خیلی  اصلا  بزرگ سال.  چه  و  نوجوان  چه  باشی،  کودک 
کاملا  آسمان  یا  است  نکرده  طلوع  هنوز خورشید  وقتی  دارد 
و  بپری  جا  از  متر  زنگ ساعت، شش  با صدای  نشده،  روشن 
آه و ناله کنی: »وای من هنوز خوابم می آد!« این مشکلی ست 
جدید  تحصیلی  سال  شروع  در  دانش آموزان  درصد  نود  که 
بیدار  خواب  از  زود  صبح  اما  بمیرد،  است  حاضر  آدم  دارند. 
بیدار  خواب  از  زود  صبح  که  است  این  واقعیت  اما  نشود. 
می گوییم،  که  تمرین هایی  با  کافی ست  ندارد.  مردن  شدن، 
می بینید  بعد  کنید.  تبدیل  روزانه  عادت  یک  به  را  آن 
آسمان  تماشای  آن وقت  می شود.  دلچسب تر  همه چیز  چه قدر 
نه  می کند،  طلوع  کم کم  که  آفتابی  و  پاییز  تاریک-روشن 

هست. هم  لذت بخش  بلکه  نیست،  عذاب آور  تنها 

چگونه صبح زود بيدار شويم؟
الف( این جوری.
ب( اون جوری.
ج( چه جوری.
د( یه جوری.

ه( همین جوری.
اولین کار برای بیدار شدن، که شاید از نظر بعضی های تان مسخره 
یا خنده دار باشد این است که برای بیدار شدن در صبح زود تصمیم 
جدی بگیرید. اگر عزم تان را جزم کنید که این کار را در هر حالت 
و شرایطی انجام دهید، نیمی از راه جانسوز و طاقت فرسای بیداری 
در صبح زود را طی کرده اید. بعدش دیگر همه چیز آسان تر از آن 

است که حتی فکرش را کنید:
بیدار شدن مساعد کنید. یعنی  یا محیط خواب تان را برای  اتاق 
شوید  بیدار  آن  در  است  قرار  صبح  که  جایی  این که  یعنی  چه؟ 
محیط  یا  اتاق  نظم  سحرخیزی ست.  برای  مهم  عوامل  از  یکی 
اطراف تان بسیار موثر است و باعث می شود سر زمانی که با خود 

قرار گذاشته اید از خواب بیدار شوید.
ساعت  7تا8  یعنی  هم  کافی  اندازه ی  بخوابید.  کافی  اندازه ی  به 

خواب خوب و کامل. کم کم خودتان را به خوابیدن قبل از ساعت 
12عادت بدهید تا صبح ها سر موقع از خواب بیدار شوید.

قبل از خواب وسایل تان را آماده کنید تا بعد از بیدار شدن دچار 
استرس نشوید.

و  نوشتن  کنید.  مشخص  را  بعدتان  روز  برنامه ي  خواب،  از  قبل 
از بیدار  یادداشت کردن کارهای مهمی که قرار است صبح، بعد 
انجام  برای  تصمیم تان  به  می تواند  بدهید  انجام  خواب  از  شدن 

کارها و بیدار شدن تان در صبح زود کمک کند.
تا 2 ساعت قبل از خواب چیزی نخورید. در این صورت بدن تان 
خواب تان  در  و  نمی شود  شده  خورده  خوراکی های  هضم  درگیر 

اختلال ایجاد نمی شود.
استرس را در خودتان از بین ببرید. قرار نیست صبح روز بعد آپولو 
از خواب  از روزهای قبل،  قرار است فقط کمی زودتر  هوا کنید. 

بیدار شوید.
خوشحال کردن  و  جایزه دادن  که  شما  بدهید.  جایزه  خودتان  به 
به  هم  خواب  از  شدن  بیدار  برای  پس  بلدید.  خوب  را  خودتان 
خودتان جایزه بدهید. مثلا می توانید در شروع صبح یک بستنی 

بخورید. جایزه ی هیجان انگیزی ست. نیست؟
نشاط  باعث  صبح  تازه ي  هوای  بگذارید.  باز  را  اتاق تان  پنجره ی 

شما می شود.
زنگ ساعت یا گوشی همراه خود را چند وقت یک بار تغییر بدهید. 

بعد از مدتی زنگ ساعت نمی تواند شما را از خواب بیدار کند.
بیدار شدن با رادیو هم یکی از خوب ترین راه حل ها است. استفاده 
اول  به جای زنگ ساعت، شنیدن حرف ها و آهنگ های  از رادیو 

صبح می تواند در شما انگیزه ایجاد کند.
در طول روز اصلا نخوابید. کسانی که در طول روز خواب حتی 
و  می شوند  مشکل  دچار  شب  در  خوابیدن  وقت  دارند،  کوتاهی 

همین باعث ایجاد اختلال در برنامه ي خواب می شود.
خب دیگر! فکر می کنم این راه حل ها برای بیدار شدن در 
صبح زود کافی باشد. خمیازه کشیدن را کنار بگذارید. لب 
و لوچه ي آویزان شده تان را جمع کنید و به فصل جدید و 
یالا  بزنید.  لبخند  و شروع سال تحصیلی جدید  پرهیجان 

زود باشید، همین حالا لبخند بزنید!

خانگ�ى، ب�ا چش�م ها و صورت پف كرده از بى خوابى، س�ر كلاس بنش�ينيد و چش�م های تان را با چوب كبريت باز نگ�ه داريد و به گريه و زاری را كنار بگذاريد و دس�تورات زير را در پيش بگيريد. آن وقت مجبور نمى ش�ويد روز اول مدرس�ه، شبيه دونات يا كيک قرار اس�ت به ش�ما راه حل بدهيم تا صبح های زود از خواب بيدار شويد.)گريه ي حضار: آخ! بيدار شدن صبح های زود يادمان نبود!( يک عمل غريزی س�ت و هر انس�انى خودش مى تواند بخوابد و از خواب بيدار ش�ود. اما اين آموزش كمى اختصاصى تر است. چون اين ش�ماره هم گفتيم آموزش »چه طور از خواب بيدار ش�ويم« بدهيم كه كار را آس�ان تر كرده باشيم. البته كه از خواب بيدار شدن در دنيا از ش�روع فصل جديد و بازگش�ايى مدارس خوشحال  مى شود. اين جور وقت ها همه آه و ناله مى كنند و افسردگى مى گيرند. اگر يادتان باش�د در ش�ماره ی قبل درباره ی »چگونگى مبارزه با افسردگى بعد از تعطيلات« صحبت كرديم. چرا؟ چون كم تر كسى 
معلم های جديدتان زوركى لبخند بزنيد.
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