
  22  Novembar  2025  /1447  شماره  6526 /  سال 29 / شنبه  1  آذر  1404 / 1 جمادی الثانی www.asrazadionline.ir

زندگیِ تند، ذهن‌آگاهیِ آرام:
 راهنمای لحظه‌حال!

در دنیای امروز، زندگی با س��رعتی 
بی‌س��ابقه جری��ان دارد. س��اعت‌ها پر 
می‌شوند از تماس‌های کاری، پیام‌های 
فوری، ایمیل‌ها، مس��ئولیت‌های خانه 
و خانواده، خرید و کارهای ش��خصی. 
حتی وقتی به خانه می‌رسیم، ذهن‌مان 
همچنان درگیر فهرست کارهایی است 
ک��ه باید انج��ام دهی��م و نگرانی‌های 
آینده. این شتاب مداوم نه تنها انرژی 
ما را تحلیل می‌ب��رد، بلکه توانایی‌مان 
ب��رای حضور واقع��ی در لحظه و لذت 
بردن از زندگی را نیز کاهش می‌دهد. 
بس��یاری از م��ا، ب��دون آنک��ه متوجه 
شویم، زندگی را در حالت »اتوماتیک« 
می‌گذرانیم؛ صبح که از خواب بیدار می‌ش��ویم، روزی پر از وظایف را پشت 
سر می‌گذاریم و شب دوباره در بستر به فکر فردا هستیم.در چنین شرایطی، 
یک مکث کوتاه و آگاهانه می‌تواند زندگی را از حالت تردید و فش��ار خارج 
کند و دوباره ما را با خودمان و محیط پیرامون‌مان پیوند دهد. این مکث‌ها، 
حتی اگر کوتاه باش��ند، به ذهن فرصت می‌دهند که آرام ش��ود، هیجانات 
منف��ی کاهش یاب��د و توجه به جزئیات ظریف زندگ��ی بازگردد: صدای باد 
بی��ن درختان، نور طلای��ی صبحگاهی، لبخند گذرای یک دوس��ت یا نگاه 
پرمحبت یک کودک.پژوهش‌ها در حوزه ذهن‌آگاهی و علوم اعصاب نش��ان 
داده‌اند که توجه آگاهانه به لحظه اکنون، سیس��تم عصبی پاراسمپاتیک را 
فعال می‌کند و به کاهش اضطراب، افس��ردگی و تنش‌های جسمانی کمک 
می‌کند. همچنین تمرین‌ه��ای منظم توجه و تنفس، کارکرد مغز در حوزه 
تنظی��م هیجانات، کنت��رل تکانه و انعطاف ذهنی را بهبود می‌بخش��د.برای 
بهره‌ب��رداری عملی از این آگاهی، می‌توان تمرین‌های تخصصی‌تری را وارد 

زندگی روزمره کرد:
)Coherent Breathing( ۱. تنفس موجی

این تکنیک شامل دم و بازدم با ریتم ۵ ثانیه‌ای است و موجب هماهنگی 
بین قلب و تنفس می‌شود. کافی است چند دقیقه در روز با چشمان بسته، 
تمرکز کامل روی جریان هوا داشته باشید. ۵ ثانیه دم و ۵ ثانیه بازدم. اثرات 
آن ش��امل کاهش ضربان قلب، پایین آمدن فشار خون و ایجاد حس عمیق 

آرامش است.
)Senses Grounding 5( ۲. تمرین پنج حس

این تمرین به ویژه زمانی که اضطراب و افکار مزاحم افزایش می‌یابد، مفید 
اس��ت. کافی است پنج چیز را ببینید، چهار چیز را لمس کنید، سه چیز را 
بشنوید، دو چیز را بو کنید و یک چیز را بچشید. این روش مغز را به لحظه 

اکنون بازمی‌گرداند و از چرخه افکار منفی خارج می‌کند.
 Body Scan with Tension( پیش��رفته  بدن��ی  اس��کن   .۳

)Release
ب��ه جای صرفاً مش��اهده بدن، می‌توانید در هر نقط��ه‌ای که تنش یا درد 
احساس می‌کنید، کمی فشار یا تنفس عمیق وارد کنید و تصور کنید انرژی 
منفی با بازدم خارج می‌شود. این تمرین را می‌توان در طول روز و حتی در 

محل کار انجام داد و باعث کاهش تنش‌های مزمن می‌شود.
)Mindful Movement( ۴. مدیتیشن حرکت‌آگاهانه

پیاده‌روی، کش��ش س��اده یا حرکات یوگا را با توجه کامل به بدن، ریتم 
تنف��س و تماس پا با زمین انجام دهید. تمرکز روی حرکت به جای مقصد، 
ذهن را از اس��ترس‌های محیطی آزاد می‌کند و هماهنگی جس��م و ذهن را 

افزایش می‌دهد.
)Observer Perspective( »۵. تمرین »نگاه از بالا

چند دقیقه در روز، خودتان را از دید یک ناظر تصور کنید؛ افکار، احساسات 
و رفتارهای خود را بدون قضاوت مش��اهده کنید. این تکنیک باعث افزایش 

آگاهی، کاهش واکنش‌های هیجانی و توسعه خودکنترلی می‌شود.
زندگی پرش��تاب امروز، ما را به »بزرگ‌نمایی زمان« و فراموش��ی لحظه 
حاض��ر می‌کش��اند. اما حتی مکث‌های کوت��اه و آگاهانه، اگ��ر منظم انجام 
ش��وند، می‌توانند همانند یک شارژ دوباره ذهنی عمل کنند و ما را از حالت 
»اجراکننده وظایف« به حالت »زیستن واقعی« بازگردانند. آهسته شدن، نه 

توقف؛ فقط فرصتی برای تجربه زندگی به شکل کامل‌تر و انسانی‌تر است.
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فرهنگ�ی  س�رویس  عص�رآزادی/ 
- علیرض�ا نی�اکان: کت�اب فرهن�گ 
رادیو فرهن�گ مدتی  سه‌ش�نبه‌های 
اس�ت  با طعم لبخند و اندیشه پخش 
می‌ش�ود؛ جایی که طن�ز نه فقط برای 
خنداندن، بلکه به‌عن�وان زبانی برای 
تفک�ر و گفت‌وگ�وی فرهنگ�ی به کار 

گرفته می‌شود.  
طنز؛ زبان مردم و آیینه زندگی

فاطمه ترس��ا نویسنده و تهیه‌کننده این 
برنامه، درباره فلسفه و مسیر سه‌شنبه‌های 
طنزآمی��ز می‌گوید: ای��ده‌ی اصلی "کتاب 
فرهنگ" از این‌جا ش��کل گرفت که طنز، 

اگر درست و سنجیده مطرح شود، می‌تواند یکی از کارآمدترین 
ابزاره��ا برای بازگوی��ی واقعیت‌های جامعه باش��د.ما در رادیو 
فرهنگ می‌خواهیم کتاب در زندگ��ی مردم جریان پیدا کند، 
نه فقط در کتابخانه‌ها بماند.ترس��ا تأکید می‌کند: در رس��الت 
آموزش��ی رسانه، باید زبان مخاطب را یافت و طنز همان زبانی 
است که مرز میان شنیدن و اندیشیدن را از میان برمی‌دارد و 
با طنز می‌شود مردم را به فکر فرو برد بی‌آنکه خسته‌شان کرد. 
این هدف سه‌ش��نبه‌های ما در کتاب فرهنگ اس��ت که شادیِ 

اندیشه‌ورز، جایگزین شادی گذران شود.
به گفت��ه‌ی تهیه‌کننده، »کتاب فرهن��گ« برنامه‌ای جمعی 
اس��ت که ترکیب هن��ری و گفت‌وگویی آن ب��ه دقت طراحی 
ش��ده گویندگی با فاطمه حقیقت‌ناصری اجرای کارشناس��ی 
طنز توسط مهدی فرج‌اللهی شاعر و طنزپرداز و حضور ارسلان 
جولایی در قالب‌های نمایش��ی، فضای صمیمی و خلاق برنامه 
را می‌س��ازد و مژگان پارساحسینی. مسئول هماهنگی است و 
اجرای بخش‌های مختلف با مش��ارکت اهالی قلم، نویسندگان 

و طنزپژوهان از جمله اس��تاد اکبر کتابدار 
دنبال می‌شود.  

ترسا توضیح می دهد: سعی کرده‌ایم در 
کنار پژوهش و مطالعه، از ظرفیت نمایش 
و گفت‌وگو هم بهره ببریم تا شنونده فقط 
مخاط��ب منفعل نباش��د. در واقع "کتاب 
فرهن��گ" یک برنامه نیس��ت، یک کارگاه 

طنز رادیویی است.  
فاطمه ترسا با اشاره به اهمیت پرداختن 
به طنز در کت��اب فرهنگ می گوید: طنز 
در ذات خ��ود زبان نقد اس��ت، اما چون با 
لطافت بیان می‌ش��ود، دل‌ها را می‌گشاید. 
ما دنبال ش��وخی های لحظه ای نیستیم. 
در "کتاب فرهنگ" طن��ز را به خدمت تفکر گرفته‌ایم؛ طنزی 
که می‌خنداند اما در عمق خود آموزش می‌دهد و از انسانیت و 

خردورزی سخن می‌گوید.
بازخورد مردم؛ از خنده تا خلاقیت 

تهیه‌کننده‌ی »کتاب فرهنگ« از بازخورد مثبت شنوندگان 
ابراز خشنودی کرد و افزود : پیام‌های زیادی دریافت می‌کنیم 
که شنوندگان از لحظه مشارکت در بخش "مصرع‌سازی" لذت 
می‌برند. برای بس��یاری از آن‌ها، همی��ن چند لحظه خلاقیت، 
حس امید و خودباوری به‌وجود آورده است. لبخند، ساده‌ترین 
ش��کلِ تعامل فرهنگی اس��ت و برنامه‌ی ما روی همین لبخند 

بنا شده است.
تهی��ه کننده کت��اب فرهنگ در پای��ان تاکید ک��رد: ما در 
ای��ن برنامه یادآور می‌ش��ویم که لبخند، وقت��ی از دل آگاهی 

برمی‌خیزد، می‌تواند سازنده‌ترین زبان گفت‌وگو باشد.
کتاب فرهنگ از گروه تاریخ و اندیشه رادیو فرهنگ روزهای 

سه شنبه ساعت ۲۰ پخش می شود.

طنز به زبان زندگی و لبخند به روایت آگاهی در  کتاب‌ 
فرهنگ رادیو فرهنگ

 عصرآزادی/ سرویس فرهنگی – علیرضا نیاکان:
گف�ت و گوی�ی کوت�اه و صمیمان�ه با ن�دا کدخدایی 
نویس�نده، ش�اعر و‌ تصویرگ�ر انجام دادیم ‌ک�ه به نظر 

مخاطبان می رسد:
معرفی کوتاه:  

ندا کدخدایی، نویس��نده، ش��اعر و تصویرگر؛ کسی که باور 
دارد هر کتاب پلی اس��ت میان سکوت و کشف. او سال‌هاست 
در کنار نوش��تن، به آموزش خلاقیت و روایت برای کودکان و 
نوجوان��ان پرداخته و آثارش ترکیبی از کلمه و تصویر اس��ت؛ 
تجربه‌ای که نشان می‌دهد کتاب فقط یک شیء نیست، بلکه 

زیستنی دیگر است.  
پرس�ش: هفته کت�اب و کتابخوانی ت�ا ۳۰ امُ آبان ماه 

است. مهم‌ترین پیام این هفته چیست؟  
پاس��خ: هفته کتاب یادآوری یک حقیقت ساده است: کتاب 
مثل نفس کشیدن است، اگر نباشد، فرهنگ و حافظه جمعی 

خاموش می‌شود. آینده بدون کتاب، آینده‌ای بی‌صداست.  
پرسش: با توجه به شرایط اقتصادی، خانواده‌ها گاهی 
کتاب را از س�بد فرهنگی‌ش�ان حذف می‌کنند. راهکار 

شما چیست؟  
پاس��خ: کتاب باید همیش��ه در دس��ترس باش��د، حتی اگر 
خریدن آن دشوار ش��ود. کتابخانه‌های عمومی، کتابخانه‌های 
کوچک خانگی یا کتاب‌گردانی میان دوس��تان می‌تواند هزینه 
را نزدیک به صفر کند. مهم‌تر از همه، باید نگاه خانواده تغییر 

کند: کتاب یک نیاز است، نه یک تجمل.  
پرس�ش: چطور می‌توان ک�ودکان را از همان ابتدا به 

کتاب علاقه‌مند کرد؟  
پاس��خ: کتاب باید مثل اس��باب‌بازی در دس��ترس کودک 
باش��د. قصه‌گویی پیش از خواب، ساختن کتابخانه‌ی کوچک 
شخصی، و گفت‌وگو درباره داستان‌ها با کودک، همه راه‌هایی 

هستند که کتاب را به بخشی از هویت او تبدیل می‌کنند. اگر 
کودک احساس کند کتاب »مال اوست«، کتابخوانی به عادتی 

طبیعی بدل می‌شود.  
پرسش: بزرگ‌ترین مانع ترویج کتابخوانی چیست؟  

پاس��خ: نبودن تجربه‌ی نخستین لذت از خواندن. اگر کسی 
حتی یک کتاب نخوانده باش��د که زندگ��ی‌اش را تغییر دهد، 
کتاب برایش جدی نمی‌شود. وظیفه‌ی ما این است که مردم را 
به آن »اولین تجربه خوب« برسانیم. بعد از آن، کتاب خودش 

راهش را پیدا می‌کند.  
پرسش: پیام کوتاه شما برای هفته کتاب؟  

پاس��خ: کتاب چراغی اس��ت که حتی در تاریک‌ترین روزها 
راه��ی روش��ن می‌س��ازد. مهم نیس��ت چند کتاب در س��ال 
بخوانیم؛ مهم این است که چراغ فرهنگ خاموش نشود. انسان 
کتابخوان، چراغی است در دل تاریکی؛ چراغی که راه درست 

را نشان می‌دهد و آینده‌ای زیباتر برای نسل‌ها می‌سازد.  
پیام پایانی 

»کتاب، س��کوتی است که به کلمه بدل می‌شود؛ هر صفحه 
چراغی است برای دیدن راهی تازه. اگر چراغ‌ها خاموش شوند، 
جه��ان بی‌صدا می‌ماند. پس بیاییم کتاب بخوانیم تا آینده‌مان 

پر از صدا و روشنایی باشد.«

ندا کدخدایی نویسنده، شاعر و‌ تصویرگر در مصاحبه اختصاصی با عصرآزادی:

کتاب، نفسِ فرهنگ است؛ حذفش یعنی خاموشی آینده!

از قدی��م الایام بازار تاریخی ش��هر خ��وی یکی از مراکز 
تولی��د یا تهیه اجن��اس و مایحتاج عموم��ی در آذربایجان 
بوده و بی��ن صاحبان و بازرگانان دو بازار زیبا و پرجنس و 
کالای تبریز و خوی روابط گرمی حاکم بوده اس��ت. طبق 
مدارک مستند و تحقیقات انجام شده از سوی کارشناسان 
می��راث فرهنگی بازار خ��وی از لحاظ معم��اری و زیبایی 
پ��س از بازاره��ای تاریخی و بزرگ تبری��ز که ثبت جهانی 
را در پیش��ینه خود دارد چهارمین بازار دیدنی ایران است 
و پس از  بازارهای قدیمی اصفهان و شیراز چهارمین بازار 
قاب��ل توجه از نظر معماری و در قدیم از لحاظ وفور کالا و 
اجناس ایران بش��مار می رود. از زمان های پیشین بخشی 
از صنایع دس��تی و فرش دس��تباف و حبوبات و خش��کبار 
تولیدی در غرب آذربایجان  به وس��یله تجار خوی به تبریز 
منتقل و به بازاره��ای مصرف داخلی و خارجی عرضه می 
شده است و یا صادرات کالا، اجناس، حبوبات و خشکبار و 

فرش از خوی به قفقاز و عثمانی صورت می گرفت. 
در این یادداش��ت کوت��اه به نقش یک تاجر کار کش��ته  
وکاردان اه��ل خوی در راه اندازی کارخانه کبریت س��ازی 
در تبری��ز می پردازیم که هم این��ک در تبریز بخش قابل 
توجهی از نیاز کش��ور را تامین می کند. سال ۱۲۹۴ ه.ش 
زن��ده یاد حاج محمد رحیم خوی��ی در یکی از محله های 
ش��هر خوی کارخانه کوچک تولید کبریت راه انداخته بود 
که ب��ه دلیل تقاضا و نیاز مردم به این محصول و توس��عه 
کس��ب و کار خود، وی به همراه برادر زاده اش محمد باقر 
بخشی‌ با وس��ایل و تجهیزات ساده کبریت سازی از خوی 
مهاجرت کرده و س��رمایه خود را به تبریز منتقل می کنند 
و در س��ال ۱۳۰۰ ه.ش یعن��ی ۱۰۴ س��ال پی��ش دومین 
کارخان��ه کبریت تبریز را پ��س از کبریت توکلی در محله 
باغمیشه افتتاح می کنند. در واقع کبریت توکلی در غرب 
تبریز و کبریت ممتاز در شرق تبریز با توجیهات اقتصادی 
شکل گرفت چون حمل درختان تبریزی که چوپ کبریت 
از آن حاصل می ش��ود از اردبیل و س��راب و باس��منج به 

کارخانه کبریت ممتاز آسان بود. آنها با نفوذ در نمایندگان 
وق��ت آذربایجان در مجلس ش��ورای ملی و احس��اس نیاز 
کش��ور به گسترش صنعت کبریت س��ازی موفق می‌شوند 
ط��رح خود را مبنی بر تولید انحصاری کبریت و فروش آن 
در نقاط مختلف کش��ور را ابتدا از هیئت وزیران رضا ش��اه 

بگیرند و س��پس مصوبه مجلس را نیز برای ادامه و توسعه 
کار خود از مجلس شورای ملی وقت اخذ کنند و تجهیزات 
و دستگاه کبریت سازی را از آلمان و از طریق عثمانی وارد 

تبریز نمایند. 
در س��ال ۱۳۰۶ شمس��ی رضاه ش��اه پهلوی در سفر به 

تبریز به کارخانه کبریت ممتاز در محله قدیمی باغمیش��ه 
م��ی رود و ضمن دیدار با مدیران و کارگران حکم به تولید 
کبریت مرغوب و استاندارد در این کارخانه می کند و تجار 
خویی  کبریت طلایی را که ماهرانه آراسته بودند به پادشاه 
هدی��ه می دهند که در صفحه دوم  روزنامه وقت اطلاعات 
۲۷ ش��هریور سال ۱۳۰۶ شمس��ی گزارش مفصل آن درج 
شده اس��ت. »کارگران کارخانه کبریت خاصی به او دادند: 
ی��ک جعبه کبریت طلا! قوطی مذک��ور از طلای خالص و 
روی آن ی��ک ش��یر و خورش��ید از طلا، یک ت��اج با برگ 
خرم��ا از برلیان و دو بیرق ایران در دو طرف تاج از یاقوت، 
الماس و زمرد به طوری که برجس��ته بوده اس��ت. پش��ت 
قوط��ی نیز دورنمای کارخانه را ترس��یم نموده بودند و در 
ذیل آن عبارت »تقدیمی کارگران کارخانه کبریت‌س��ازی 
تبریز« رس��م شده بود. داخل قوطی از مخمل و یک جعبه 
کبریت سه رنگ بغلی در آن قرار داده شده بود.« رضا شاه 
در این مراس��م به زبان ترکی س��خن گفته و از  تبریز  به 

عنوان دروازه ورود صنایع نوین به ایران یاد کرده است.
صاحب��ان کبریت ممتاز در دهه چهل برای پاس��خگویی 
به نیاز کش��ور کارخانه نئوپان س��ازی را در تبریز دایر می 
کنند که محصولات آن به سراس��ر کشور ارسال می‌شد و 
س��پس در دهه ۵۰ دستگاه های جدید تولید کبریت را در 
محل کارخانه نصب می کنند و سپس با خرید دستگاه‌های 
جدید تولید کبریت از کشور سوئد ،کارخانه جدید کبریت 
ممتاز را در سمت شرقی جاده اهر در ورودی تبریز دایر می 
کنند. س��پس یک کارخانه جدید دیگر را در مشکین شهر 
استان اردبیل راه می اندازند تا درختان کهنسال موسوم به 
درختان تبریزی را به سهولت برای تبدیل چوب به کبریت 
به کار گیرند.  مدیران این کارخانه در دهه ۹۰ اولین موزه 
کبریت ایران را به همت اداره کل میراث فرهنگی در جوار 
این کارخانه تاس��یس کردند.  اکنون کبریت ممتاز  ۱۰۴ 
س��اله اس��ت و نزدیک به ۳۰ درصد ب��ازار مصرفی کبریت 

ایران را تامین می کند.

شهر خوی پیشگام  در دایر کردن صنایع و تجارتخانه ها در تبریز

عصرآزادی/ س�رویس فرهنگی – علیرضا نیاکان: تولید نس�خه‌های صوتی 
کتاب‌های »تب ناتمام« و »خانوم ماه« ـ که از آثار برجس�ته در حوزه ادبیات 
پایداری به ش�مار می‌روند ـ در »ایران‌صدا« آغاز ش�ده و قرار است در چند 

مرحله منتشر شوند.
»تب ناتمام« و »خانوم ماه« نه‌تنها بازتابی از تجربه‌های زیسته زنان در دوران دفاع 
مقدس هس��تند، بلکه تصویری روش��ن از »الگوی سوم زن مس��لمان« ارائه می‌دهند؛ 
الگویی که نه در تقابل با زن س��نتی و نه در تقلید از زن مدرن غربی تعریف می‌ش��ود، 
بلکه بر پایه هویت مس��تقل، فعال، مؤمن و مس��ئولیت‌پذیر زن مسلمان شکل گرفته 
اس��ت.کتاب »تب ناتمام« روایتی اس��ت از زندگی پرفراز و نشیب خانم شهلا منزوی، 
مادر جانباز شهید حسین دخانچی که ۱۷ سال عاشقانه و صبورانه از فرزند جانبازش 

پرس��تاری کرد. این کتاب تصویری انس��انی و عمیق از ایثار مادرانه در دوران پس از 
جنگ تحمیلی ارائه می‌دهد. شهید دخانچی در عملیات بدر دچار ضایعه نخاعی شد و 
پس از سال‌ها تحمل درد و رنج، در سال ۱۳۸۱ به شهادت رسید. کتاب »خانومْ ماه« 
نیز داس��تان زندگی خانم‌ناز علی‌نژاد، همسر شهید ش��یرعلی سلطانی از اهالی شیراز 
اس��ت که در قالب یک رمان س��ه‌فصلی به قلم س��اجده تقی‌زاده نوشته شده و توسط 
انتش��ارات »به‌نشر« منتشر شده است. این کتاب با نثری ساده و صمیمی، مخاطب را 
به دل محله‌های جنوبی ش��یراز می‌برد و از زبان زنی روایت می‌کند که خواهر، همسر 
و زن‌برادر ش��هید اس��ت. »خانومْ م��اه« نه‌تنها یک روایت ش��خصی، بلکه تصویری از 
زندگی هزاران زن ایرانی اس��ت که در سایه انقلاب، مادر شدند، همسر شهید شدند و 

با صبوری، تاریخ را ساختند. 

علاقه‌مندان می‌توانند برای شنیدن این کتاب‌های گویا، اپلیکیشن ایران‌صدا را برای 
سیس��تم‌عامل‌های اندروی��د و iOS از نش��انی IRANSEDA.IR به‌صورت رایگان 

دریافت کرده و از شنیدن این روایت‌های ماندگار بهره‌مند شوند.

     آگهى مزایده  - نوبت  اول

آگهى دعوت مجمع عمومى عادى بطور فوق العاده(نوبت دوم)
شرکت تعاونى مصرف کارکنان مسکن و شهرسازى - زمین شهرى- منابع طبیعى -

شهر جدید سهند - بنیاد مسکن
شــرکت تعاونــى مصــرف کارکنان مســکن و شهرســازى -زمین شــهرى-منابع 

طبیعى-شــهر جدیــد ســهند -بنیــاد مســکن بــه شــماره ثبــت 4561 و بــه شناســه ملــى 10200106543 
 راس ســاعت16 روز چهارشــنبه مورخــه 1404/09/19 

یادداشت

محمد فرج پور باسمنجی - عضو خانه توسعه آذربایجان

  بازدید رضا شاه از کبریت ممتاز و اهدا کبریت طلا به پادشاه
  رضاشاه: تبریزباید دروازه ورود صنایع نوین به کشور باشد.

  رضا شاه با کارگران کبریت ممتاز به زبان تُرکی سخن گفته بود.

آیلار دولت‌خواه 
درمانگر کودک و نوجوان 
مرکز مشاوره‌ی امروز من 

در تبریز

روان شناسی به زبان امروزِ من

 سازمان شهرستان‌ها از استان‌های فاقد نماینده
 نماینده فعال می پذیرد.

۰۲۱۸۸۸۳۹۴۵۱ و۰۲۱۸۸۸۴۹۸۴۳

آغاز تولید نسخه صوتی »تب ناتمام« و »خانوم ماه« در ایران صدا


