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الهــی، محبــوب و حبیبــم توئــی ، ناظــره 

ــی،  ــم توئ ــی ، دوا و طبیب ــورم توئ و منظ

ــه‌ام  ــی، ســرمایه و مای ــدم توئ آرزو و امی

و  غنــا   ، توئــی  نشــاطم  شــور  توئــی، 

مغفرتــم  و  آمــرزش  توئــی،  نصیبــم 

توئــی،  عصیانــم  پاک‌کننــده   ، توئــی 

شــوینده خطایــم توئــی، دریــای کــرم و 

رحمتــم توئــی، فــراق و هجرانــم توئــی، 

ــم  ــی، درد و درمان ــم توئ ــرب و وصال ق

ــت و  ــی، راف ــم توئ ــد و پیمان ــی، عه توئ

لطفــم توئــی، اول و پایــان دفتــرم توئــی.



بنام خدا
بنام مادر

ــه  ــه جامع ــت ب ــعادت خدم ــق و س ــه توفی ــگزارم ک ــزرگ را سپاس ــد ب خداون
ــواه  ــود و او را گ ــت فرم ــد را عنای ــادران ارجمن ــه م ــواده، خاص ــژه خان به‌وی
ــان  ــه همنوع ــت ب ــرای خدم ــادی ب ــای زی ــوان، آرزوه ــد ت ــه در ح ــرم ک می‌گی

به‌خصــوص مــادران گرامــی را دارم.
ــا  ــادر، ب ــی م ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ ــد بنی ــم‌اندازهای هدفمن ــتای چش در راس
ــه دل در  ــمندی ک ــه و اندیش ــزان فرهیخت ــکاری عزی ــری و هم ــی و همفک همدل

ــدس ــام مق ــه ن ــه‌ای ب ــد، فصل‌نام ــادر دارن ــق م ــرو عش گ
مــادر پیــام 

بــر اســاس رهنمودهــای ارزشــمند جنــاب آقــای دکتــر مریــدی مدیــر کل محترم 
ــارس و همــکاران محتــرم ایشــان در  اداره فرهنــگ و ارشــاد اســامی اســتان ف
فرهنــگ و ارشــاد و همــکاری اعضــای گرامــی هیئــت مدیــره بنیــاد مــادر و تلاش 
ــق  ــر تحق ــن ام ــزی، ای ــر مرک ــاد در دفت ــن بنی ــدان ای ــه فرزن ــتکار بی‌وقف و پش
ــا لطــف خــدا مــورد اســتقبال و تشــویق صاحب‌نظــران قــرار گرفــت.  یافــت و ب
اینــک کــه ششــمین شــماره ایــن فصل‌نامــه در اختیــار عزیــزان قــرار می‌گیــرد 
ــی و  ــا همدل ــه ب ــت ک ــوده اس ــن ب ــر ای ــدرکاران ب ــت ان ــه دس ــا و هم ــاش م ت
همفکــری اســاتید بــزرگ و شــما فرزنــدان شایســته بنیــاد مــادر هــر روز بهتــر از 
روز گذشــته ایــن رســالت مقــدس و بــزرگ را بــه نحــوی شایســته انجــام دهیــم.
ــدان  ــران و فرزن ــمندان و صاحب‌نظ ــگان، اندیش ــزان، فرهیخت ــه عزی ــت هم دس
ــا را در انجــام ایــن  ــادران محتــرم را می‌بوســیم کــه م ــادر بخصــوص م ــاد م بنی
ــه  ــت ب ــان اس ــز جه ــادران عزی ــه م ــاد هم ــام و ی ــه بن ــدس و والا ک ــدف مق ه
ــوده و خواهنــد  ــاری داده و پشــتیبان ایــن رســالت مقــدس ب صــورت معنــوی ی

بــود. 
چشــم بــه راه پیشــنهادات و انتقــادات ســازنده و ارســال مقــالات و دل‌نوشــته‌ها 

و همدلــی و همفکــری شــما عزیــزان هســتیم.

                                                                                    دعای مادر همیشه همراهتان
                                                                                                غلامرضا محمدی

                                                                                           مدیر مسئول پیام مادر
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نگاه ویژه

پروفسور     جعفر   مهراد
نایب رئیس هیئت امنا و رئیس هیئت مدیره بنیاد مادر 

ــی  ــاد فرهنگ ــره بنی ــت مدی ــس هیئ ــراد رئی ــر مه پروفســور جعف
ــد و دوره  ــد ش ــز متول ــال 1325 در تبری ــادر در س ــی م بین‌الملل
ابتدایــی را در دبیرســتان ســعدی طــی کــرد. وی دوران متوســطه 
را در دبیرســتان‌های امیرخیــزی و لقمــان بــه پایــان رســاند و در 
ــر  ــل و مرحــوم دکت ــل تجلی ــر جلی محضــر اســتادانی چــون دکت

حســین شــکویی بهــره بــرد.
نائــب رئیــس هیئــت امنــای بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر، 
دوره کارشناســی را در دانشــگاه تبریــز و مقطــع کارشناســی ارشــد 
ــران  ــات و دانش‌شناســی در دانشــگاه ته ــم اطلاع ــوزه عل را در ح
ــه علمــی خــود را  ــن دوران نخســتین مقال ــد. وی طــی ای گذرانی
ــران  ــداران ای ــن کتاب ــه انجم ــی" در نام ــاب درمان ــوان "کت ــا عن ب

منتشــر کــرد.
پروفســور مهــراد در ســال1353با بانــو گیتــی کاووســی در تهــران 
ــی  ــو کاووس ــا بان ــراد ب ــور مه ــره ازدواج پروفس ــرد. ثم ازدواج ک
ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــر دو از دانش ــه ه ــت ک ــر اس ــد دخت دو فرزن
ــود را  ــی خ ــای تخصص ــده‌اند و دوره‌ه ــل ش ــیراز فارغ‌التحصی ش

ــد. ــپری کرده‌ان ــکا س ــتان و آمری در انگلس
رئیــس هیئــت مدیــره بنیــاد فرهنگــی بین‌المللــی مــادر در 
ســال 1355 بــا اســتفاده از بــورس دانشــگاه شــیراز جهــت ادامــه 
تحصیــل در دوره دکتــری بــه آمریــکا رفــت. وی پس از بازگشــت و 
در نخســتین گام، گــروه آموزشــی علــم اطلاعــات و دانش‌شناســی 

دانشــجویانی در دوره کارشناســی  بــا  دانشــگاه شــیراز  را در 
ــزی  ــی، برنامه‌ری ــاب فرهنگ ــوع انق ــا وق ــرد. ب ــیس ک ــد تأس ارش
ــی  ــاب فرهنگ ــورای انق ــگاهی در ش ــف دانش ــته‌های مختل رش
آغــاز شــد و وی در ایــن زمــان از اعضــای فعــال برنامه‌ریــزی علــم 
ــکاری  ــا هم ــش او و ب ــه کوش ــود. ب ــی ب ــات و دانش‌شناس اطلاع
ــای  ــج برنامه‌ه ــه تدری ــایر دانشــگاه‌ها ب ــتادان س ــن از اس ــد ت چن

ــب شــد. ــن و تصوی ــن رشــته تدوی درســی ای
ــات  ــکده ادبی ــک دانش ــال 1363 در تفکی ــراد در س ــور مه پروفس
از علــوم حضــوری جــدی داشــت و بدیــن ترتیــب در ایــن ســال 
ــوم انســانی را در پردیــس ارم پایه‌گــذاری  دانشــکده ادبیــات و عل
ــوان  ــه عن ــپس ب ــی و س ــاون پژوهش ــوان مع ــه عن ــدا ب ــرد. ابت ک
رئیــس دانشــکده ادبیــات و علــوم انســانی دانشــگاه شــیراز 

ــد. منصــوب ش
نائــب رئیــس هیئــت امنــای بنیــاد فرهنگــی بین‌المللــی مــادر در 
ســال 1364 بــه همــراه مرحــوم دکتــر علــی اکبــر حســینی، دکتــر 
ــریه  ــایی نش ــتگار فس ــور رس ــر منص ــار و دکت ــنگ مهری امیرهوش
علــوم اجتماعــی و انســانی را تأســیس و در ســال 1365 کتابخانــه 
ــرد.  ــذاری ک ــیراز را پایه‌گ ــگاه ش ــناد دانش ــز اس ــزی و مرک مرک
ــی  ــتفاده از فرصــت مطالعات ــا اس ــال 1368 ب ــراد در س ــر مه دکت
بــه آمریــکا رفــت و در دانشــگاه UCLA پــروژه تحقیقاتــی خــود را 
دربــاره پایگاه‌هــای اطلاعاتــی در کنــار اســتادان بــزرگ و نــام‌آوری 
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چــون پروفســور شــانگ و پروفســور بورگمــن ادامــه داد.
پروفســور مهــراد در بازگشــت بــه ایــران بــه دعــوت دکتــر مصطفی 
معیــن وزیــر وقــت علــوم، تحقیقــات و فنــاوری مرکــز منطقــه‌ای 
علــوم و فنــاوری را در ســال 1370 بــا موقعیــت جغرافیایــی شــیراز 
تأســیس و بــه مــدت 24 ســال رئیــس ایــن نهــاد عظیــم علمــی و 

تحقیقاتــی ایــران و کشــورهای منطقــه بــود.
رئیــس هیئــت مدیــره بنیــاد فرهنگــی بین‌المللــی مــادر در ســال 
1367 بــه مرتبــه دانشــیاری ارتقــاء یافــت و در ســال 1372 بــرای 
نخســتین بــار در تاریــخ آمــوزش عالــی کشــور دوره دکتــری علــم 
اطلاعــات و دانش‌شناســی را بــا همــکاری دانشــگاه فردوســی 
ــال  ــراد در س ــور مه ــرد. پروفس ــدازی ک ــگاه راه‌ان ــهد در دانش مش
ــد و  ــا تأیی ــه درجــه اســتادی رســید و در ســال 1387 ب 1376 ب
تصویــب آیسســکو و بــه دعــوت دکتــر محمدمهــدی زاهــدی وزیــر 
وقــت علــوم، تحقیقــات و فنــاوری پایــگاه اســتنادی علــوم جهــان 
اســام را در شــیراز تأســیس کــرد. وی در ســال 1382 بــه دعــوت 
شــورای عالــی انقــاب فرهنگــی گــروه ارزیابــی علــم و فنــاوری را 
ــگاه‌ها و  ــی دانش ــرد. ارزیاب ــیس ک ــران تأس ــورا در ته ــن ش در ای
ــم و  ــی عل مؤسســات پژوهشــی کشــور هــدف نهایــی گــروه ارزیاب

فنــاوری اســت.
 پروفســـــور مهـــــراد ســردبیــــر مجلـــــه علمــــی پژوهشــــی
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ــاه  ــش م ــر ش ــادی ه ــال 2003 می ــریه از س ــن نش ــت. ای اس
ــان انگلیســی منتشــر می‌شــود. وی عضــو هیئــت  ــه زب ــار و ب یک‌ب
تحریریــه چندیــن مجلــه علمــی پژوهشــی و از بنیانگــذاران انجمــن 
کتابــداران، انجمــن جامعــه اطلاعاتــی و انجمــن اخــاق در علــم و 

فنــاوری اســت.
ــیون  ــنجش و کمیس ــازمان س ــا س ــی ب ــکاری مداوم ــان هم ایش

ــاوری دارد. وی در  ــات و فن ــوم، تحقیق ــر وزارت عل ــریات معتب نش
ســال 1386 کمیتــه برنامه‌ریــزی علــم اطلاعــات و دانش‌شناســی 
ــس  ــرد و رئی ــیس ک ــاوری تأس ــات و فن ــوم تحقیق را در وزارت عل
کمیتــه رتبه‌بنــدی دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی در دانشــگاه 

ــران اســت. ــوم پزشــکی ته عل
پروفســور مهــراد صاحــب 21 کتــاب تألیفــی و 10 کتــاب ترجمــه 
ــی  ــری را راهنمای ــه ارشــد و دکت ــش از 50 پایان‌نام اســت. وی بی
ــی و  ــر داخل ــی پژوهشــی را در مجــات معتب ــه علم ــا مقال و ده‌ه

خارجــی بــه چــاپ رســانیده اســت.
پروفســور مهــراد در ســال 1387 بــه خاطــر خدمــات علمــی 
ارزنــده و فراوانــی کــه بــه کشــور کــرده اســت بــه همــراه آیــت‌الله 
ــر حســن  ــی، مرحــوم دکت ــکارم شــیرازی، مرحــوم مهــدوی کن م
حبیبــی و دکتــر دینانــی مــورد تقدیــر و تمجیــد رئیــس جمهــور 

ــد. ــرار گرفتن ق
ــور  ــی کش ــدگار علم ــره مان ــوان چه ــه عن ــال 1388 ب وی در س
ــوم  ــراد عضــو فرهنگســتان عل ــر مه انتخــاب شــد. پروفســور جعف
ــوان  ــه عن ــال 1395 ب ــت و از س ــران اس ــامی ای ــوری اس جمه
ــت  ــور فعالی ــور کش ــام ن ــگاه پی ــت دانش ــی ریاس ــاور پژوهش مش
دارد. ایشــان عضــو پیوســته کرســی علمــی علــوم رفتــاری، 
ــای  ــت امن ــو هیئ ــر و عض ــی، خیّ ــاب فرهنگ ــی انق ــورای عال ش
مجمــع خیریــن شهرســاز و فرهنگ‌ســاز شــیراز و عضــو کارگــروه 
بین‌المللی‌ســازی دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی کشــور اســت.
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ــه، درســت اســت؛ داد  ــد نیســت، بل  اول از همــه؛ دادزدن همیشــه هــم ب
زدن گاهــی مفیــد و حتــی لازم اســت. داد زدن چیــزی شــبیه آژیــر آتــش 
ــا احتیــاط و به‌عنــوان علامتــی از خطــر  ــوان از آن ب نشانی‌ســت کــه می‌ت
اســتفاده کــرد. دادزدن، شــکلی مؤثــر از هشــدار بــرای بچه‌هــا در مواقعــی 
ــد  ــد. یعنــی داد زدن بای ــرار می‌گیرن ــاک ق اســت کــه در موقعیتــی خطرن
ــرای  ــا روشــی ب ــه ی ــه بخشــی از تنبی فقــط شــیوه‌ای از هشــدار باشــد، ن

اداره‌ امــور روزمــره!
ــان را  ــد فرزندت ــر ســعی داری ــی‌آورد؟ اگ ــا م ــر بچه‌ه ــر س ــه ب داد زدن چ
از انجــام کاری متوقــف کنیــد یــا ســاکتش کنیــد، مــدام داد و فریــاد زدن 
ــه آرامــی واکنــش نشــان دهیــد، اطمینــان و  راه درســتش نیســت. اگــر ب
عشــق را در فرزندتــان پــرورش خواهیــد داد. امــا عکــس ایــن موضــوع هــم 
صــدق می‌کنــد؛ اگــر مــدام بــا داد و فریــاد زدن کارتــان را پیــش ببریــد، 
ــان وارد حالــت جنــگ و گریــز خواهــد شــد. دادزدن ممکــن  مغــز فرزندت
اســت باعــث شــود فرزندتــان مقابله‌به‌مثــل کنــد و رفتــار تهاجمــی 
ــد.  ــه شــما آســیب بزن ــه ســمت شــما داشــته باشــد و حتــی بخواهــد ب ب
ــط  ــا فق ــد و ی ــرار کن ــا ف ــان ی ــث می‌شــود کودکت ــن داد زدن باع همچنی
ــه شــما خیــره شــود. مطالعــات نشــان داده دادزدن،  ــا تــرس و دلهــره ب ب
ــی و  ــاظ کلام ــم از لح ــد، ه ــر می‌کن ــا را تهاجمی‌ت ــدت، بچه‌ه در بلندم

هــم از نظــر فیزیکــی. 
ــدی  ــد ج ــه داد نزنی ــی ک ــا زمان ــد ت ــاد می‌ده ــان ی ــه فرزندت داد زدن ب
ــم  ــا داد می‌زنی ــر بچه‌ه ــد س ــن امی ــه ای ــا ب ــوارد م ــتر م نیســتید در بیش
کــه آنهــا یــاد بگیرنــد دفعــه‌ بعــد بــدون داد زدنِ مــا، کاری را انجــام بدهند 
یــا ندهنــد. امــا چیــزی کــه واقعیــت دارد کامــاً برعکــس اســت! یعنــی مــا 
بــه آنهــا یــاد می‌دهیــم تــا زمانی‌کــه سرشــان دادنزنیــم، جــدی نیســتیم. 

در ایــن مطلــب، چنــد توصیــه‌ بســیار خــوب بــرای شــما داریم 
تــا کمکتــان کنیــم بــدون نیــاز بــه دادزدن، حــس 

همــکاری و همدلــی بیــن شــما و فرزندتــان 
تقویــت شــود. داد زدن، شــکل درســتی 

گاهــی  نیســت.  ارتبــاط  بــرای 
ــاور  ــن ب ــق ای ــا طب ــا م وقت‌ه

ــم کــه،  نادرســت داد‌‌ می‌زنی
بلنــد  بــا صــدای  اگــر 
حــرف بزنیــم یــا نکته‌ای 
کنیــم،  گوشــزد  را 
کودکمــان راحت‌تــر 
نکتــه  می‌توانــد آن 

ــت.  ــور نیس ــه این‌ط ــرد. در حالی‌ک ــدی بگی ــپرده و ج ــر س ــه خاط را ب
شــاید در کوتاه‌مــدت و بســیار ســطحی از داد‌ زدنتــان نتیجــه بگیریــد امــا 
نکتــه‌ای کــه بــه آرامــی و بــا شــیوه‌های درســت گوشــزد می‌شــود بســیار 
ــا  ــه ب ــه‌ای ک ــا نکت ــد ت ــا می‌افت ــودک ج ــن ک ــر در ذه ــر و عمیق‌ت مؤثرت
ــان را  ــد پیامت ــا دادزدن نمی‌توانی ــود. ب ــل می‌ش ــودک منتق ــه ک دادزدن ب
مســتقیماً بــه فرزندتــان منتقــل کنیــد، زیــرا بچه‌هــا در دفــاع از خودشــان 
در برابــر یــک خطــر احتمالــی یــا خطــر واقعــی بســیار پرتکاپــو هســتند و 
ــد،  ــا آرامــش حــرف بزنی ــا اگــر ب ــد، ام ــب را از دســت می‌دهن اصــل مطل
لزومــی بــرای دفــاع نمی‌بیننــد و روی همــان چیــزی کــه هــدف شماســت 
تمرکــز خواهنــد کــرد. داد زدن، اعتمــاد را از بیــن می‌بــرد. اگــر مــدام بــا 
داد و تهدیــد، تــرس را در دل فرزندتــان ایجــاد کنیــد، اعتمــاد او بــه شــما 
آســیب دیــده و از بیــن مــی‌رود. بــه جــای دادزدن، جــور دیگــری شــرایط 
را کنتــرل کنیــد و بــا حســی از شــوخی و همراهــی، هشــدارهای لازم یــا 
ــه  ــد. واکنــش نشــان دادن ب ــل کنی ــه او منتق ــان را ب ــکات و توصیه‌هایت ن
یــک موقعیــت اگــر از نــگاه فرزندتــان، همــراه بــا همدلــی و مهربانی باشــد، 
در تــوده‌ای از مشــکلات بعــدیِ بهــم گرده‌خــورده گرفتــار نخواهیــد شــد و 
فرمان‌هایتــان هــم بــه اجــرا درخواهندآمــد! شــما هــم قــرار نیســت کامــل 
ــدن  ــد. خونســرد مان ــا خونســردی‌تان را حفــظ کنی و بی‌عیــب باشــید؛ ام
ــن  ــرای پانزدهمی ــان ب ــر کوچکت ــی پس ــت. وقت ــخت اس ــاً س ــی واقع گاه
ــد،  ــو می‌کن ــن ول ــتی‌تان را روی زمی ــف دس ــات کی ــام محتوی ــار، تم ب
حتمــاً دارد روی اعصابتــان راه مــی‌‌رود! امــا خونســرد مانــدن شــما، 
ــه شــما  ــان ب ــاد فرزندت ــد داشــت و اعتم ــی خواه ــاً بازخــورد خوب مطمئن
ســلب نخواهــد شــد و فرزنــدی خواهیــد داشــت کــه بــه شــما اطمینــان 
ــر  ــت. اگ ــق شماس ــد و عاش ــما نمی‌جنگ ــا ش ــد، ب ــما نمی‌ترس دارد، از ش
ــرتان  ــدام س ــما م ــن ش ــد والدی ــک بودی ــی کوچ وقت
ــادت  ــن ع ــد ای ــازه ندهی ــد، اج داد می‌زدن
ــد.  ــه کن ــه زندگــی شــما هــم رخن ب
ــری  ــادر عاقل‌ت ــدر و م ــما پ ش
باشــید، صبــوری را تمریــن 
را  عشــق‌تان  و  کنیــد 

ــد. ــروز دهی ب
مریم ایمانلو 
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اگــر ســعی داریــد فرزندتــان را از انجــام کاری متوقــف کنیــد، مــدام 
داد و فریــاد زدن راه درســتش نیســت. می‌خواهیــم در مــورد داد و 

فریــادزدن حــرف بزنیــم. شــاید شــما جــزو آنهایــی باشــید کــه مــدام ســر 
ــن  ــا ممک ــد و ی ــن کار را می‌کنی ــه‌گاه ای ــم گ ــاید ه ــا ش ــد ی ــا داد می‌زنن بچه‌ه

اســت خیلــی بــه نــدرت پیــش بیایــد کــه ســر فرزندتــان داد بزنیــد. اگــر اصــاً ایــن کار 
را نمی‌کنیــد بــه شــما تبریــک می‌گوییــم. اگــر هــم اهــل دادزدن هســتید، خــب، بالاخــره انســان اســت دیگــر! 
ــم و  ــان می‌گویی ــا برایت ــه م ــی دارد ک ــه عواقب ــا، چ ــر بچه‌ه ــر س ــتید دادزدن ب ــال نمی‌دانس ــا به‌ح ــاید ت ش

ــد. ــان دورکنی ــط خانه‌ت ــادت را از محی ــن ع ــد ای ــور می‌توانی ــه چط ــه اینک البت
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زن وشــوهری بیــش از شــصت ســال بــا 
ــا  ــتند. آن‌ه ــترک داش ــی مش ــر زندگ یکدیگ
ــود  ــن خ ــاوی بی ــور مس ــز را به‌ط ــه چی هم
ــز  ــه چی ــورد هم ــد. در م ــرده بودن ــیم ک تقس
ــز را از  ــد و هیــچ‌ چی ــا هــم صحبــت می‌کردن ب
یکدیگــر مخفــی نمی‌کردنــد. مگــر یــک چیــز: 
یــک جعبــه کفــش در بــالای کمــد پیــرزن بــود 
کــه از شــوهرش خواســته بــود هرگــز آن را بــاز 

ــد. ــزی نپرس ــم چی ــورد آن ه ــد و در م نکن
ــده  ــرد آن را نادی ــال‌ها پیرم ــن س ــه ای در هم
گرفتــه بــود و در مــورد جعبــه فکــر نمی‌کــرد. 
امــا بالاخــره یــک‌روز پیــرزن بــه بســتر بیماری 

افتــاد و پزشــکان از او قطــع امیــد کردنــد.
ــده  ــای باقیمان ــر کاره ــا یکدیگ ــه ب در‌حالی‌ک
ــه  ــرد جعب ــد. پیرم ــوع می‌کردن ــع و رج را رف
کفــش را از بــالای کمــد آورد و نــزد همســرش 
ــت آن  ــه وق ــرد ک ــق ک ــرزن تصدی ــرد. پی ب
ــه  ــورد آن جعب ــز را در م ــه همه‌چی ــیده ک رس
ــا در  ــت ت ــد. از او خواس ــوهرش بگوی ــه ش ب
ــه را  ــرد در جعب ــی پیرم ــد. وقت ــه را بازکن جعب
بازکــرد دو عروســک بافتنــی و دســته‌ای پــول 
ــرد در  ــرد. پیرم ــدا ک ــزاردلار پی ــش از 95 ه بی

ــرد. ــؤال‌ ک ــرش س ــاره از همس این‌ب
پیــرزن گفــت: »هنگامــی کــه مــا قــول و قــرار 
ازدواج گذاشــتیم، مــادر بزرگــم بــه مــن گفــت 
ــن  کــه راز خوشــبختی زندگــی مشــترک در ای
اســت کــه هیچ‌وقــت مشــاجره نکنیــد. او 
ــو  ــت ت ــت از دس ــر وق ــه ه ــت ک ــن گف ــه م ب
ــک  ــم و ی ــاکت بمان ــد س ــدم بای ــی ش عصبان

ــم.« ــک بباف عروس
قــرار  تأثیــر  تحــت  به‌شــدت  پیرمــرد 
ــرد  ــه کار ب ــود را ب ــعی خ ــام س ــت. تم گرف
تــا اشــک‌هایش ســرازیر نشــود. فقــط دو 
عروســک در جعبــه بــود. پــس همســرش فقــط 
ــن ســال‌های زندگــی  ــار در طــول تمــام ای دو‌ب
ــت در  ــن باب ــود. از ای ــده ب ــق از او رنجی و عش

ــد. ــادمان ش ــش ش دل
ســپس بــه همســرش رو کــرد و گفــت: »عزیزم، 
ــی  ــود. ول ــورد عروســک‌ها ب ــن در م خــوب، ای
ــا از  ــور؟ اینه ــول چط ــه پ ــن هم ــورد ای در م

کجــا آمــده؟«
پیــرزن در پاســخ گفــت:»آه عزیــزم، ایــن پولی 
اســت کــه از فــروش عروســک‌ها بدســت 

آورده‌ام.«

داستان کوتاهراز جعـبه کفـش
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سالمند و موسیقی درمانی
ــداد  ــالمندان تع ــری، س ــع بش ــه جوام در هم
قابــل توجهــی از جمعیــت را شــامل می‎شــوند. 
بنابرایــن در صورتی‌کــه شــرایط مســاعد 
ــد  ــا بتوان ــد ت ــم باش ــالمند فراه ــرای س ب
ــکلات  ــد، مش ــی کن ــدوار زندگ ــتقل و امی مس
اجتماعــی کاهــش یافتــه، مشــکلات خانــواده 
راه‎هــای  از  یکــی  نیــز کمتــر می‎شــود. 
ــالمند  ــی س ــدن زندگ ــرای بهترش ــب ب مناس
وکاهــش وابســتگی او بــه دارو و درمــان 
ــل  ــه او تحمی ــی را ب ــل توجه ــه قاب ــه هزین ک

می‎کنــد، موســیقی اســت.
ــک  ــر تکنی ــش از ه ــی بی ــیقی درمان موس
ــردم  ــره م ــی روزم ــا زندگ ــر ب ــی دیگ درمان
ــن  ــا عجی ــاس آنه ــاز و احس ــا نی ــه و ب آمیخت
ــواب  ــد خ ــه همانن ــت. به‌طوری‌ک ــده اس ش
ــر  ــز در ه ــیقی نی ــدن و موس ــوراک، خوان وخ
ــود.  ــنیده می‎ش ــده و ش ــی دی ــکان و محفل م
امــا علــت گرایــش و علاقــه مــردم بــه 
موســیقی بــه خاطــر طبیعــت و فطــرت 
آدمــی ‎اســت کــه مجــذوب موســیقی اســت. 
ــرت  ــا فط ــیقی ب ــوزون موس ــرک و م ذات مح
ــد ناگسســتنی دارد. وحدت‌طلــب آدمــی پیون
شــنیدن و خوانــدن رایج‎ترین شــیوه موســیقی 
درمانــی اســت کــه در همــه شــرایط گوناگــون 
ــم و  ــود می‎جویی ــادگی از آن س ــی به‌س زندگ
حــال و احــوال خــود را دســت‌خوش آرامــش 
ــه  ــرده ب ــرزندگی ک ــاط و س ــا نش ــبکی ی و س
ــیم.  ــوان می‎بخش ــی ت ــان درون ــرژی و هیج ان
هرکــس کــه در شــرایط ســالمی باشــد هــر از 
گاهــی بــا شــنیدن و خوانــدن احساســات خود 
را جــاری می‎ســازد و بــرون می‎افکنــد و 
انــرژی کســل و یــا نگــران و ســرگردان درونی 
خــود را بــه ســمت حالــت و احساســی مطلوب 

ــی دل  ــار بی‎رغبت ــد و از فش ــت می‎کن هدای
ــاده  ــری س ــیوه درمان‌گ ــن ش ــد. ای می‎کاه
همیشــه و همــه وقــت مــورد اســتفاده مــردم 
ــه  ــت ک ــده اس ــه آم ــت. چنانچ ــوده اس ب
ــت  ــوه و دش ــی در ک ــر از گاه ــر ه داود پیامب
تــا  مــی‎داد  دل‌انگیــزی ســر  نغمه‌هــای 
فشــار تألمــات مکافــات قــوم را از دل بکاهــد 
ــد و  ــرود آی ــردم و اجتمــاع ف ــر م و مجــدداً ب
ــاح  ــه اص ــلط‎تری ب ــه مس ــدرت و روحی ــا ق ب

ــردازد. ــور بپ ام
مهم‌تریــن نقــش موســیقی بــه عنــوان 
عقب‌مانــدگان  بیمــاران،  بــرای  درمــان، 
ــن  ــای معلولی ــت مهارت‎ه ــرای تقوی ــی، ب ذهن
و بعــد از آن در بیمارســتان‎های مختلــف و 
 ‎ــالمندانی ــرای س ــت. ب ــالمندان اس ــرای س ب
ــد، نظــم  ــای ذهنــی پراکنــده‎ای دارن کــه دنی
موســیقی تجربــه ســازمان‌یافته مطلوبی اســت 
ــفتگی  ــاس آش ــا را از احس ــد آنه ــه می‎توان ک
پیش‎بینی‌کــردن  توانایــی  تــا  کنــد  دور 
فعالیــت و ارتبــاط بــا موســیقی را بــه دســت 

ــد. آورن
بتوانــد در  از آن‌کــه هــر فــردی  پیــش 
ــزی  ــب و موفقیت‎آمی ــه مناس ــاع رابط اجتم
داشــته باشــد بایــد ابتــدا بــا خــود احســاس 
راحتــی کنــد. موســیقی می‎توانــد ابــزار 
ــاس  ــد واحس ــم کن ــی« را فراه ــود بیان »خ
»خودارزشــمندی« را تقویــت نمایــد. ایــن مهم 
بــه مقــدار قابل‌توجهــی مراجعــه افــراد را بــه 
مراکــز درمانــی کــم می‎کنــد و مصــرف دارو را 

ــاند. ــل می‎رس ــه حداق ب
ــروری  ــر ض ــن ام ــه ای ــه ب ــالمندان توج در س
می‎شــود  ســبب  موســیقی  کــه  اســت 
ــب،  ــش قل ــالا رود، تپ ــل درد ب ــتانه تحم آس

سالمندان
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ــیاری سالمند و موسیقی درمانی ــود. بس ــم ش ــردگی ک ــراب و افس اضط
ــن  ــردن ای ــرف ک ــرای برط ــالمندان ب از س
مشــکلات بــه مقــدار زیــادی دارو نیــاز دارنــد. 
اگــر ســالمند خــود نوازنــده ســاز باشــد اثــر 
مفیــد آن چندیــن برابــر خواهــد شــد. قابــل 
ــم  ــه چش ــری ک ــام پی ــه در ای ــت ک ــر اس ذک
ــود  ــکل می‎ش ــه مش ــد، مطالع ــوب نمی‎بین خ
ــود را  ــگاه خ ــرگرمی‎ها جای ــیاری از س و بس
ــیقی  ــتفاده از موس ــد، اس ــت می‎دهن از دس
ــه  ــکلات چندگان ــت و مش ــد اس ــیار مفی بس

ــد. ــش می‎ده ــالمندان را کاه س
بســیاری از ســالمندان در زمینــه تقویــت 
کارکــرد جســمی نیازهایــی دارنــد. ایــن 
نیازهــا ممکــن اســت شــامل تقویــت حرکتــی 
در مفاصــل مختلــف، افزایــش تــوان و تحمــل 
بــدن و تقویــت قــدرت عضــات بعــد از 
ــیقی  ــا موس ــد. ب ــاری باش ــا بیم ــتگی ی شکس
ــذت  ــده و ل ــرگرم کنن ــای س ــوان راه‎ه می‎ت
ــداف  ــه اه ــه این‌گون ــیدن ب ــرای رس ــش ب بخ
ــا  ــال ب ــوان مث ــه عن ــرد. ب ــدا ک ــی پی تقویت
موســیقی همــراه بــا تمرینــات ورزشــی روزانه 
ــوأم  ــاً ت ــه غالب ــاس دردی را ک ــوان احس می‎ت
ــرده و  ــن دور ک ــت از ذه ــن ورزش‎هاس ــا ای ب
ــرای شــرکت در انجــام ایــن  محــرک لازم را ب
قبیــل ورزش‎هــا و فعالیت‎هــای حرکتــی فراهم 
موســیقی  و  نشــاط‌انگیز  دســت‎زدن  آورد. 
ــتان  ــل انگش ــد ورم مفاص ــک می‎توان ریتمی
ــرکات  ــون ح ــای چ ــد. فعالیت‎ه ــم کن را ک
ــاس  ــد احس ــا رژه می‎توان ــوزون ی ــی م ورزش
ــام  ــرای انج ــت را ب ــادی و امنی ــان، ش اطمین
حــرکات مســتقل، در ســالمند بهبــود بخشــد. 
ــا  ــراه ب ــی هم ــن و پایکوب ــه زمی ــه‌زدن ب ضرب
موســیقی ســبب خــم شــدن و کشــش عضلات 
بــدن می‎شــود کــه در تنظیــم جریــان خــون، 
تقویــت عضــات و تــوان بدنــی مؤثــر اســت. 
ــدازه  ــه ان ــه ب ــیقی ن ــه موس ــوش دادن ب گ
ــد  ــر مفی ــر از آن، اث ــی کمت ــاز ول ــن س نواخت
دارد و بــا توجــه بــه اینکــه بســیار کــم هزینه 

ــام  ــع انج ــد در موق ــالمند می‎توان ــت و س اس
کارهــای روزانــه و اســتراحت بــه آن بپــردازد، 

ــت. ــت اس ــیار با‌اهمی بس
ــه  ــد ک ــان داده‎ان ــف نش ــای مختل پژوهش‎ه
بیشــترین اثــر موســیقی روی بی‎قــراری، 
گیجــی، تنــش و آلزایمر بوده اســت. موســیقی 
توانایــی فــرد را افزایــش می‎دهــد، افســردگی 
را کــم می‎کنــد و یــا از  بیــن می‎بــرد و 
ــکلات  ــی از مش ــه یک ــه اینک ــه ب ــا توج ب
ســالمندان افســردگی اســت و بایــد هزینــه‎ای 
ــالمند  ــردن س ــتری ک ــان و بس ــرف درم را ص
ــه  ــوع توج ــن موض ــه ای ــوان ب ــرد، می‎ت ک

ــت. ــق داش دقی
کاهــش  در  موســیقی‌درمانی  به‌طور‌کلــی 
احســاس تنهایــی، تــرس از آینــده، مشــکلات 
جســمی، مشــکلات روحــی و روانی، احســاس 
طــرد از خانــواده، اضطــراب، اندوه و مشــکلات 
تغذیــه‎ای تأثیــر بســزایی دارد. همچنیــن 
ــه  ــاد ب ــش اعتم ــا افزای ــی ب ــیقی درمان موس
و  توانایی‎هــا  از  اســتفاده  نشــاط،  نفــس، 

ــاداری دارد. ــاط معن ورزش ارتب

نتیجه گیری
ــالمندان  ــی س ــیقی در زندگ ــتفاده از موس اس
موجــب بهبــود شــرایط زندگــی آنها می‎شــود. 
مشــکلات ســالمندان تحــت تأثیــر موســیقی 
ــان  ــرای آن ــکلات ب ــل مش ــبک‎تر و تحم س
ــالا  ــب ب ــیقی موج ــود. موس ــان‎تر می‎ش آس
ســالمندان  اعتماد‌به‌نفــس  ســطح  رفتــن 
ــاد  ــا را زی ــی آنه ــتگی عاطف ــود، وابس می‎ش
ــد.  ــم می‎کن ــران را ک ــه دیگ ــتگی ب و وابس
ــد  ــن ح ــا پایین‎تری ــه دارو را ت ــتگی ب وابس
ــرد  ــن می‎ب ــا از بی ــد ی ــش می‎ده ــن کاه ممک
ــه ورزش در  ــل ب ــه تمای ــود ک ــبب می‎ش و س
فــرد ســالمند پدیــد آیــد. بیاییــد ســالمندان 
را آمــوزش دهیــم کــه ایــن امــکان کم‎هزینــه 

ــد. ــرار دهن ــه ق ــورد توج را م

منبع: سایت جهاندیدگان ایران
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 اولیــن آییــن نکوداشــت مــادران نمونــه در شهرســتان فراشــبند 
بــه همــت بنیــاد فرهنگــی بین‌المللی مــادر، در ۳۰ آبــان ۱۳۹۶ بــا حضور 
ــی  ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ ــذار بنی ــدی بنیانگ ــدس غلامرضــا محم مهن
مــادر،روح‌الله مزارعــی سرپرســت فرمانــداری، حجت‌الاســام نعمــت‌الله 
ــزی،  ــدار مرک ــیدی بخش ــات، رش ــر تبلیغ ــس دفت ــینی‌نژاد ریی حس
اشــکان کاظمــی فرمانــدار قیــر و کارزیــن، ســیدکمال علــوی 
فرمانــدار کازرون، محمــدی رییــس اداره فرهنــگ و ارشــاد فراشــبند، 

کارمنــدان ادارات شهرســتان، کارمنــدان فرمانــداری، اصحــاب رســانه و 
خبرنــگاران، خانــواده شــهدا و ایثارگــران و مــادران نمونــه شهرســتان و 
جمــع کثیــری از مــردم فهیــم و فرهنــگ دوســت شهرســتان فراشــبند 
بــا همــکاری فرمانــداری فراشــبند در تــالار وحــدت ایــن شــهر برگــزار 

شــد.
در ایــن نکوداشــت پــس از تــاوت قــرآن و پخــش ســرود ملی و ســرود 
ــی  ــای روح‌الله مزارع ــدا ازآق ــادر، ابت ــی م ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ بنی

ــان  ــه ایش ــد ک ــوت ش ــخنرانی دع ــرای س ــداری ب ــت فرمان سرپرس
ــد  ــری توانمن ــار و مج ــه حض ــی ب ــدم و خوش‌آمدگوی ــن خیرمق ضم
ــوی« گفــت: باعــث افتخــار مــن  ــارس »کمــال عل صــدا و ســیمای ف
ــار  اســت کــه تجلیــل از مــادران نمونــه را برگــزار می‌کنیــم. اولیــن ب
اســت تجلیــل از مــادران نمونــه در فراشــبند برگــزار می‌شــود. همــه 
مــادران نمونه‌انــد، اشــراف اطلاعاتــی مــا بــرای انتخــاب مــادران نمونــه 
قطعــاً کــم بــوده و ایراداتــی دارد ولــی امیدواریــم در ســال هــای آتــی 

بتوانیــم مــادران نمونــه بیشــتری کــه تعدادشــان در شهرســتان 
فراشــبند کــم نیســت را بــرای حضــور در چنیــن نکوداشــتی شناســایی 

و معرفــی کنیــم. 
ــش  ــط دان ــرودی توس ــی، س ــای مزارع ــخنرانی آق ــام س ــس از اتم پ
از  ســپس  شــد.  اجــرا  طلــوع  غیردولتــی  دبیرســتان  آمــوزان 
حجــت الاســام حســینی نــژاد رییــس اداره تبلیغــات اســامی 
شهرســتان بــرای ایــراد ســخنرانی دعــوت شــد کــه ایشــان ســخنانی 



ــرد.  ــوان ک ــن عن ــه والدی ــی ب ــادر و نیک ــام م ــم مق ــون تکری پیرام
در ادامــه گــروه موســیقی ســنتی برنامــه‌ای اجــرا کــرد و ســپس کلیــپ 
اولیــن نکوداشــت بنیــاد فرهنگــی بین‌المللــی مــادر کــه ویــژه نکوداشــت 
مــادر مهنــدس غلامرضــا محمــدی بنیانگــذار بنیــاد فرهنگــی بین‌المللــی 
مــادر و اعــام تأســیس بنیــاد مــادر در ســال ۹۳ بــود، پخــش شــد، ســپس 

مهنــدس محمــدی بنیانگــذار ایــن بنیــاد ســخنرانی کــرد.
ــراز  ــان و عــرض تســلیت و اب ــه میهمان ــا ســام و خیــر مقــدم ب ایشــان ب
ــرد و در  ــاز ک ــه‌زدگان کرمانشــاه، ســخنان خــود را آغ ــا زلزل همــدردی ب
ادامــه بــه بخشــی از زندگی‌نامــه خــود کــه در روســتا و چــادر عشــایری 
زاده شــده و از صفــر شــروع کــرده اســت، پرداخــت و خطاب بــه جوانان در 
جلســه گفــت کــه هیــچ چیــز غیــر ممکــن نیســت. وی انگیــزه بنیانگذاری 
ــدرم کارهایــی  ــرای مرحــوم پ ــه بیــان کــرد: مــن ب ایــن بنیــاد را این‌گون
ــودم  در منطقــه و خــارج از منطقــه انجــام دادم، مدت‌هــا در ایــن فکــر ب
بــرای مــادرم چــه کاری می‌توانــم انجــام دهــم کــه از آنجایــی کــه اهــل 
مشــورت هســتم. پیشــنهاداتی در قالــب ســاخت بیمارســتان و غیــره بــه 
ــن نتیجــه رســیدم  ــه ای ــد از ســه ســال ب ــت بع مــن داده شــد و در نهای
ــم  ــدر و ه ــم پ ــخ اســت. ه ــکان و تاری ــک م ــر از ی ــادر فرات ــام م ــه مق ک
مــادر قابــل احترامنــد امــا جایــگاه مــادر جایــگاه ویــژه‌ای اســت. مــادران 
مظلومنــد، مــن بــه پــا خواســته‌ام از مــادران تجلیــل کنــم. یکــی از اهــداف 
ایــن بنیــاد معرفــی مــادران نمونــه اســت. اولیــن نکوداشــت درســال ۹۳ در 
شــیراز برگــزار شــد، در ســال ۹۵ هــم در تهــران و بــه صــورت بیــن المللی 
برگــزار شــد. ایــن بنیــاد در بیــش از ۵۶ کشــور بــه ثبــت رســیده اســت.

مهنــدس غلامرضــا محمّــدی بــه تشــریح فعالیت‌هــای ایــن بنیــاد 
ــی  ــر دولت ــی و غی ــکل مردم ــک تش ــادر ی ــاد م ــت: بنی ــت و گف پرداخ
ــی  ــوده و اهداف ــوع ب ــی در آن ممن ــت سیاس ــه فعالی ــه هرگون ــت ک اس
ــام والای  ــا مق ــوان ب ــل ج ــژه نس ــه به‌وی ــاختن جامع ــنا س ــون آش همچ
ــی و  ــات فرهنگــی، خانوادگ ــادر از جه ــام م ــی مق ــا و بازآفرین ــادر، ارتق م
اجتماعــی، آمــوزش مســئولیت‌های خطیــر مــادری بــه خانم‌هــای جــوان 
ــبت  ــان نس ــل آن ــار متقاب ــدان و رفت ــال فرزن ــران در قب ــوص دخت به‌خص
ــده‌آل  ــه‌ای ای ــادران در ســاختن جامع ــادران و بازشناســی نقــش م ــه م ب

را دنبــال می‌کنــد.
ــبخت«  ــی خوش ــی، جهان ــی متعال ــم‌انداز »مادران ــه چش ــاره ب ــا اش وی ب
ــوص  ــه به‌خص ــئولیت‌های جامع ــودن مس ــر نم ــاد، پررنگ‌ت ــن بنی در ای
فرزنــدان در قبــال حقــوق ارزشــمند مــادران، ایجــاد مرکــز مشــاوره بــرای 
ــی،  ــی، اجتماع ــر فرهنگ ــان از نظ ــای آن ــع تنگناه ــور رف ــادران به‌منظ م
ــادران شایســته را از  ــی، معنــوی، خانوادگــی و انتخــاب م ــی، درمان حقوق

دیگــر اهــداف والای بنیــاد مــادر برشــمرد.
در پایــان برنامــه از مــادران نمونــه شهرســتان فراشــبند خانم‌هــا شــهربانو 
ــرا  ــادی، زه ــی آب ــروز پوراســمی جان ــدی، اف ــه احم ــادات، فاطم ــر س امی
جلالــی، مهرافــروز جمشــیدیان، لیــا ســیمکانی، ســکینه صداقــت، ثریــا 
ــا  ــی، ب ــاووس ویس ــادی و ط ــی نوش ــی، شمس ــم مزارع ــوندی، خان عالیش

اهــدای لــوح و حمایــل مــادر نمونــه تقدیــر شــد.
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یادت باشه تا خودت نخواي هيـچ‌کس نميتونه زندگيتو خراب کنه.
یادت باشه که آرامش رو بايد تو وجود خودت پيدا کني.

یادت باشه خدا هميشه مواظبته.
يادت باشه هميشه ته قلبت يه جايي براي بخشيدن آدما بگذاري ... 

منتظر هيچ دستي در هيچ جاي اين دنيا نباش. ...اشک‌هايت را با دست‌هاي خودت پاک کن ؛ همه رهگذرند.
زبان استخواني ندارد اما آنقدر قوي هست که بتواند قلبي را بشکند. مراقب حرفهايمان باشيم .
گاهي در حذف شدن کسي از زندگيتان حکمتي نهفته است .اينقدر اصرار به برگشتنش نکنيد.

آدما مثل عکس هستن، زيادي که بزرگشون کني کيفيتشون مياد پايين.
زندگي کوتاه نيست، مشکل اينجاست که ما زندگي را ديرشروع مي‌کنيم.
دردهايت را دورت نچين که ديوارشوند ، زيرپايت بچين که پله شوند…

هيچ‌وقت نگران فردايت نباش ، خداي ديروز و امروزت ، فردا هم هست…
اگر باشي ...

ما اولين دفعه است که تجربه بندگي داريم ولى او قرن‌هاست که خداست …

اين دوازده جمله تقدیم شما 
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15روزنـه

امیـد

از گابریل گارسیا پرسيدند: اگر بخواهی کتابی صد صفحه‌ای درباره امید 
بنویسی، چه می‌نویسی؟

گفت: 99 صفحه رو خالی میذارم... صفحه‌ی آخر... سطر آخر
می نویسم...

یادت باشه دنیا گرده...
هر وقت احساس کردی به آخر رسیدی

شاید در نقطه شروع باشی...
زندگی...

ساختنی‌ست...
نه ماندنی...

بمان برای »ساختن«
نساز برای »ماندن«



مردمــی کــه در شــادترین کشــورهای دنیــا زندگــی می‌کننــد، 
بــه جامعه‌شــان اعتمــاد داشــته و نحــوه کســب‌و‌کار در محــل 
ــا  ــر، آن‌ه ــارت دیگ ــه عب ــد. ب ــول دارن ــود را قب ــی خ زندگ
ــان آزاد  ــم زندگیش ــات مه ــن تصمیم ــرای گرفت ــود را ب خ
ــد و  ــی برخوردارن ــتیبانی اجتماع ــه از پش ــرا ک ــد، چ می‌بینن
ــال کــردن اهدافشــان حمایــت  ــرای دنب اجتمــاع، آن‌هــا را ب
می‌کنــد. طــی یــک ابتــکار صــورت گرفتــه از ســوی ســازمان 
ملــل متحــد، گروهــی از متخصصیــن مســتقل یــک مطالعــه 

گســترده بــر روی مــردم 156 کشــور دنیــا انجــام دادنــد.
بــرای تعییــن شــادترین کشــورهای دنیــا، فاکتورهــای زیــادی 
در نظــر گرفتــه شــدند کــه در ایــن بیــن، پنــج مــورد آن‌هــا 

اهمیــت بیشــتری دارنــد :
- تولید ناخالص ملی به ازای هر نفر
- امید به زندگی در بدو تولد سالم

- آزادی برای انتخاب تصمیمات زندگی
- بخشش و گشاده‌دستی

- درک و برداشت شخصی افراد از فسادهای مختلف
ــای  ــا گفته‌ه ــنامه‌ها، ب ــن پرسش ــید ای ــته باش ــر داش در نظ
مــردم پــر‌ شــده‌اند. بــه عبــارت دیگــر، بــه جــز فاکتورهایــی 
ــد  ــه دی ــی، بقیــه ملاک‌هــا ب همچــون تولیــد ناخالــص داخل
و برداشــت مــردم بســتگی دارنــد. یعنــی ممکــن اســت یــک 
کشــور، دارای ثــروت و امکانــات زیــادی باشــد، امــا برداشــت 
ــی  ــرایط زندگ ــال، ش ــن ح ــا ای ــوده و ب ــت نب ــردم آن مثب م
خــود را نامســاعد بداننــد. همچنیــن فرامــوش نکنیــد منظــور 
ــت نیســت. بخــش  ــاً و تنهــا دول از حمایــت اجتماعــی، لزوم
عمــده‌ای از حمایــت اجتماعــی، بــه پشــتیبانی مــردم از 
ــردم ســاکن در شــادترین  ــی م ــط اســت. یعن ــر مرتب یکدیگ

ــد. ــه خوبــی هــوای یکدیگــر را دارن کشــورهای دنیــا، ب

لیست شادترین کشورهای دنیا
 1- نــروژ : نــروژ طــی مــدت زمانــی کوتــاه خــود را از رتبــه 
چهــارم شــادترین کشــورهای دنیــا بــه رتبــه نخســت رســاند. 
ــی کــودکان،  ــد نیســت بدانیــد در شــاخص محرومیــت مال ب

نــروژ دارای پایین‌تریــن رتبــه )بهتریــن مقــام( اســت.
ــه  ــب رتب ــته صاح ــال گذش ــارک س ــارک : دانم 2- دانم
نخســت در بیــن شــادترین کشــورهای دنیــا بــود، امــا 
امســال بــا وجــود حفــظ نمــره خــود در پنــج فاکتــور اصلــی 

ــت. ــرده اس ــقوط ک ــطح س ــک س ــدی، ی رتبه‌بن
3- ایســلند : همان‌طــور کــه در ابتــدا بــه آن اشــاره 
ــن  ــی از مهم‌تری ــوان یک ــه عن ــی ب ــت اجتماع ــم، حمای کردی
دنیــا  کشــورهای  شــادترین  رتبه‌بنــدی  در  فاکتورهــا 
شــناخته می‌شــود. بــر اســاس ایــن مطالعــه، درصــد مردمــی 
ــرای  ــردی را ب ــران ف ــای بح ــی هســتند در زمان‌ه ــه مدع ک
ــورهای  ــی کش ــلند از تمام ــد، در ایس ــن دارن ــک گرفت کم

ــت. ــتر اس ــر بیش دیگ
ــادترین  ــن ش ــت در بی ــور نخس ــار کش ــوییس : چه 4- س
ــه یکدیگــر  ــام ب ــار و ارق ــان از نظــر آم ــا، چن کشــورهای دنی
نزدیــک هســتند کــه رتبه‌بنــدی آن‌هــا بســیار مشــکل 

  با 
شــاد تریــن 
کشــور‌های دنیــا 

ــوید ــنا ش آش
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ــا در  ــه ب ــن مطالع ــن ای ــال، متخصصی ــن ح ــا ای ــود. ب می‌ش
ــا را  ــی، آن‌ه ــی و فرع ــای اصل ــی فاکتوره ــن تمام نظــر گرفت
ــه  ــوییس، در رتب ــد. س ــدی کرده‌ان ــار رتبه‌بن ــا چه ــک ت از ی

ــرار دارد. ــا ق ــورهای دنی ــادترین کش ــارم ش چه
ــه  ــوژی ب ــای تکنول ــت‌داران دنی ــرای دوس ــد : ب 5-فنلان
ــنا  ــور آش ــن کش ــام ای ــل، ن ــذاب موبای ــای ج ــوص دنی خص
ــا  ــاز نوکی ــی خاطره‌س ــد کمپان ــد تول ــه مه ــرا ک ــت، چ اس
محســوب می‌شــود. فنلانــد امســال توانســت رتبــه فوق‌العــاده 
خــوب خــود در لیســت شــادترین کشــورهای دنیــا را حفــظ 
ــمالی  ــای ش ــاکن اروپ ــان س ــد مردم ــر می‌رس ــه نظ ــد. ب کن
ــی  ــاً از زندگ ــکاندیناوی، کام ــورهای اس ــوص کش ــه خص ب
خــود راضــی هســتند، چــرا کــه بعــد از فنلانــد، چهــار رتبــه 
ــه کشــورهایی  ــق ب ــا نیــز متعل اول شــادترین کشــورهای دنی
از همیــن منطقــه اســت. اگــر توجــه داشــته باشــید، خیلــی 
خیلــی کــم نــام کشــورهایی همچــون ســوئد، فنلانــد، نــروژ، 
دانمــارک و ســوییس را در اخبــار می‌شــنوید، چــرا کــه 
ــای  ــوده و پله‌ه ــان ب ــی آرام در جری ــا خیل ــی در آن‌ه زندگ
ترقــی و پیشــرفت در صنعــت را بــدون حاشــیه می‌پیماینــد.
6-هلنــد : هماننــد دیگــر کشــورهای مشــابه در ایــن 
لیســت، هلنــد و کانــادا نیــز درجــات تقریبــاً یکســانی در بیــن 

ــی همچــون  ــد. در فاکتورهای ــا دارن شــادترین کشــورهای دنی
ــه زندگــی، حمایــت  ســرانه تولیــد ناخالــص داخلــی، امیــد ب
ــم  ــات مه ــن تصمیم ــرای گرفت ــل ب ــی و آزادی عم اجتماع
ــو  ــای یکدیگــر جل ــه پ ــا ب ــاً پ ــن دو کشــور تقریب زندگــی، ای
ــد، امــا تفــاوت در فاکتورهــای فرعــی ســبب شــده‌اند   می‌رون
ــا  ــورهای دنی ــادترین کش ــن ش ــری در بی ــگاه بهت ــد جای هلن

پیــدا کنــد.
7-کانــادا : ســال گذشــته، کانــادا در رتبــه ششــم و هلنــد 
ــتند.  ــرار داش ــا ق ــورهای دنی ــادترین کش ــم ش ــه هفت در رتب
ــن  ــان ای ــا می ــن رتبه‌ه ــی ای ــاهد جابه‌جای ــال، ش ــا امس ام
ــه  ــان کســب رتب دو کشــور هســتیم. در هــر صــورت، همچن
ــت  ــل موفقی ــن دلی ــت. مهم‌تری ــتودنی اس ــاً س ــم واقع هفت
کانــادا در کســب ایــن رتبــه را بایــد وجــود اتبــاع مختلــف در 
ایــن کشــور دانســت. بــه عقیــده نویســنده گــزارش، جوامــع 
بســیار متنــوع همچــون کانــادا، درجــات بســیار بســیار بالایــی 
ــد فرهنگــی و  ــج چن ــه خاطــر تروی ــی را ب ــاد اجتماع از اعتم
ــب  ــف کس ــل میــان قومیت‌هــای مختل ــاد درک متقاب ایج

می‌کننــد.
ــص  ــد ناخال ــرانه تولی ــد س ــه نیوزیلن ــد : اگرچ 8-نیوزیلن
ــا در  ــته و ب ــترالیا داش ــا اس ــه ب ــری در مقایس ــی کمت داخل
نظــر گرفتــن دیگــر فاکتورهــای مهــم، هــر دو کشــور تقریبــاً 
ــدا  ــا پی ــادترین کشــورهای دنی ــه یکســانی در لیســت ش رتب
ــا اســترالیا رتبــه  می‌کننــد، امــا یــک فاکتــور ســبب شــده ت
ــر اســاس  ــد. ب ــه هشــتم را کســب کنن ــد رتب ــم و نیوزیلن نه
ایــن مطالعــه، مــردم نیوزیلنــد نســبت بــه مــردم اســترالیا بــه 
ــود  ــتری از خ ــخاوت بیش ــوده و س ــت‌تر ب ــب گشاده‌دس مرات
نشــان می‌دهنــد. بخشــندگی یکــی از مهم‌تریــن فاکتورهایــی 
اســت کــه نشــان می‌دهــد مــردم از زندگــی خــود خوشــحال 

و خشــنود هســتند.
ــک  ــرای ایجــاد ی ــی اســترالیا ب ــترالیا : عملکــرد کل 9- اس
ــا  ــت، ب ــوده اس ــاده ب ــردم فوق‌الع ــرای م ــوب ب ــی خ زندگ
ــه عقیــده نویســنده گــزارش، وجــود معضلاتــی  ایــن حــال ب
همچــون بیماری‌هــای فیزیکــی و روانــی مانــع رشــد بیشــتر 

ــده‌اند. ــا ش ــورهای دنی ــادترین کش ــت ش آن در لیس
ــا رتبه‌بنــدی ســال  ــوئد : ایــن کشــور در مقایســه ب 10- س
ــه  ــتاده و ن ــود ایس ــرجای خ ــم در س ــی محک ــته، خیل گذش
تنــزل و نــه صعــود کــرده اســت. حمایــت اجتماعــی، ســرانه 
ــد  ــالم را بای ــی س ــه زندگ ــد ب ــی و امی ــص داخل ــد ناخال تولی
ــادترین  ــورد اول ش ــن ده م ــوئد در بی ــری س ــل قرارگی دلی

ــا دانســت. کشــورهای دنی
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ــم و  ــص آس ــوق  تخص ــور ف ــاح پ ــی ف ــر مرتض دکت
) نــد مه‌پیو هنا ما ( ی ژ لر آ

 Gina Global(ســازمان ابتــکار جهانــی بــرای کنتــرل آســم
Initiative for Asthma(، همــه ســاله، هفتــه اول مــاه مــی 
ــام  ــه ن ــه دوم اردیبهشــت اســت، ب ــا هفت ــارن ب ــه مق )May( را ک
ــا  ــر دنی ــه در سراس ــن هفت ــد. در ای ــرژی می‌نام ــی آل ــه جهان هفت
ــا آن  ــه ب ــای مقابل ــرژی‌زا و راهکاره ــف آل ــای مختل ــه بیماری‌ه ب
پرداختــه می‌شــود. در ایــن بیــن، یکــی از مهم‌تریــن روزهــای ایــن 
هفتــه، کــه بــه صــورت جداگانــه نامگــذاری مــی شــود، روز جهانــی 
آســم)World Asthma Day( می‌باشــد. در کشــور عزیزمــان 

ــم  ــن آس ــا، انجم ــر دنی ــا سراس ــگام ب ــل، هم ــال قب ــز از 19 س نی
ــزاری  ــی برگ ــا همــکاری وزارت بهداشــت، متول ــه ب ــرژی، البت و آل
همایش‌هــای علمــی در ایــن روز، بــه منظــور اطلاع‌رســانی و 

ــوده اســت. ــورد آســم ب ــه در م ــش آگاهــی جامع افزای
امــا دلیــل اهمیــت بیمــاری آســم چیســت کــه هرســاله از طــرف 
ســازمان بهداشــت جهانــی یــک روز ویــژه بــه عنــوان روز جهانــی 
آســم انتخــاب مــی شــود؟ چــرا ســازمان Gina همــه کشــورهای 
ــی  ــای علم ــزاری همایش‌ه ــه برگ ــف ب ــن روز مکل ــو را در ای عض
ــوده جامعــه در مــورد ایــن بیمــاری  در جهــت افزایــش آگاهــی ت
مــی کنــد؟ شــاید صحیح‌تریــن جــواب ســؤال ایــن باشــد کــه در 

ــم  ــرل آس کنت
و زندگــی بهتــر
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دنیــای صنعتــی امــروز، آســم مشــکل همــه کشورهاســت. بــا توجــه 
ــب پرســش  ــا در قال ــم ت ــن بیمــاری ســعی می‌کنی ــه اهمیــت ای ب
و پاســخ، آگاهــی خانواده‌هــای محتــرم را در مــورد بیمــاری آســم 

افزایــش دهیــم.
سؤال اول: شیوع آسم چقدر است؟

ــی  ــای هوای ــن راه‌ه ــای مزم ــایع‌ترین بیماری‌ه ــی از ش ــم یک آس
در دنیــای امــروز اســت. در ســال 2014، براســاس مطالعــات، 
ــر در سراســر  ــون نف ــش از ســیصد میلی ــه بی ــن زده شــد ک تخمی
ــد. مطالعــات آمــاری، کــه در کشــور  ــدار دچارن ــه آســم پای دنیــا ب
مــا بــه صــورت پراکنــده و در ســطح برخــی شــهرها انجــام شــده، 
نشــان از افزایــش شــیوع آســم در ســال‌های اخیــر دارد و بررســی 
اورژانس‌هــای کشــور، به‌ویــژه در روزهــای اوج آلودگــی هــوا، 
مؤیــد رشــد مراجعــه کننــدگان مبتــا بــه حملــه آســم و متأســفانه 
افزایــش مــرگ و میــر بــه علــت حملــه آســم در برخــی شــهرهای 

ــوده اســت. ــزرگ و صنعتــی ب ب

ــم  ــی شود؟آس ــاد م ــنی ایج ــه س ــم از چ ــؤال دوم: آس س
ــت؟ ــی چیس کودک

به‌طورکلــی آســم بیمــاری کــودکان اســت و از ســنین شــیرخوارگی 
ممکــن اســت حمــات آســم شــروع شــود. البتــه در ســن زیــر یــک 
ــر باشــد،  ــم کمت ــروز علائ ــان ب ــر چــه ســن بچــه در زم ــال، ه س
پزشــک بایــد تشــخیص‌های دیگــری غیــر از حملــه آســم را مدنظــر 
قــرار دهــد. بــه عبــارت دیگــر، در ســنین زیــر 6-4 مــاه، تشــخیص 
ــی  ــود. از طرف ــام ش ــاد انج ــواس زی ــا وس ــد ب ــم بای ــه آس حمل
بســیاری از علائــم منتســب بــه آســم، شــامل ســرفه و خس‌خــس 
ــا گــذر ســن برطــرف می‌شــود  ســینه در بچه‌هــای زیــر 6ســال، ب
ــی  ــت‌‎های تنفس ــطه تس ــه واس ــم ب ــات آس ــکان اثب ــون ام و چ
ــه  ــب ب ــی اغل ــدارد، تشــخیص آســم کودک ــن ســن وجــود ن در ای
مهــارت و دانــش پزشــک وابســته اســت. اغلــب کــودکان مبتــا بــه 
ــی درصــدی  ــا افزایــش ســن بهبــود می‌یابنــد؛ ول آســم کودکــی ب
ــم  ــودی گــذرا، مجــدداً دچــار علائ از آن‌هــا بعــد از یــک دوره بهب

ــه  ــه در ادام ــوند، ک ــینه می‌ش ــس و خس‌خــس س ــرفه، تنگی‌نف س
ــردد. در دوره  ــا آســم بزرگســالی می‌گ ــدار ی ــم پای ــه آس ــل ب تبدی
ــاص، در  ــغلی خ ــات ش ــال مواجه ــه دنب ــالی، ب ــی و بزرگس جوان
برخــی افــراد مســتعد، نوعــی از آســم رخ می‌دهــد کــه جــزء انــواع 
ــده  ــغلی نامی ــم ش ــردد و آس ــدی می‌گ ــالی طبقه‌بن ــم بزرگس آس

می‌شــود.
ــدام  ــه ک ــرد ک ــی ک ــوان پیش‌بین ــا می‌ت ــوم: آی ــؤال س س
ــرض  ــی در مع ــم کودک ــه آس ــا ب ــاران مبت ــته از بیم دس

ــالی‌اند؟ ــم بزرگس ــه آس ــا ب ــر ابت خط
پیش‌بینــی ایــن امــر بــا دقــت صددرصــد امکان‌پذیــر نیســت؛ امــا 
وجــود برخــی از شــرایط، کــه بــه عنــوان عوامــل خطــر در تــداوم 
آســم معروف‌انــد، می‌توانــد در پیشــگویی تــداوم آســم کودکــی در 
ــن عوامــل خطــر،  بزرگســالی کمک‌کننــده باشــد. یکــی از مهم‌تری
ــی از  ــل یک ــرد می‌باشــد. به‌همین‌دلی ــک در ف ــه آلرژی وجــود زمین

شــایع‌ترین تســت‌هایی کــه در کــودکان صــورت می‌گیــرد، تســت 
آلــرژی اســت. البتــه تفســیر تســت آلــرژی احتیــاج بــه دانــش بــالا 
ــت  ــد تح ــت‌ها بای ــن تس ــیر ای ــام و تفس ــل انج دارد؛ به‌همین‌دلی
نظــر فــوق تخصــص آلــرژی انجــام شــود. عامــل بعــدی وجــود چند 
بیمــاری آلــرژی بــه طــور همزمــان در فــرد اســت. یعنــی بیمــاری 
کــه آســم کودکــی دارد و همزمــان دچــار اگزمــای آلرژیــک )آلــرژی 
پوســت( یــا حساســیت غذایی یــا حساســیت بینی)عطســه، آبریزش 
بینــی، کیــپ شــدن بینــی( اســت، هــم به‌عنــوان عامــل خطــر تداوم 
ــل خطــر، وجــود  ــن عوام ــا از مهم‌تری ــد لحــاظ شــود. ام آســم بای
ســابقه خانوادگــی آســم در والدیــن یــا ســایر بــرادر و خواهرهاســت 
ــم  ــوع، آس ــت. در مجم ــی اس ــه ارث ــود زمین ــان‌دهنده وج ــه نش ک
کودکــی اغلــب خــوب می‌شــود؛ امــا برخــی از عوامــل، به‌ویــژه در 
کنــار آلودگــی هــوا و مصــرف دخانیات)ســیگار و قلیــان(، موجــب 

تــداوم آســم کودکــی در دوره بزرگســالی می‌شــود.

منبع: ماهنامه پیوند
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یــک روســتای تمــام ســنگی! ایــن چیــزی اســت کــه در نــگاه اول 
در روســتای ورکانــه همــدان می‌بینیــد... ســرزمین کوچکــی کــه 
ــده‌اند و در  ــاخته ش ــه س ــنگ‌های لاش ــا س ــای آن ب ــام خانه‌ه تم
ــوه‌ای  ــم خــرده ســنگ‌های قه ــوز ه ــا هن ــار کوچه‌ه گوشــه و کن
ــده  ــی‌های به‌جا‌مان ــاد نقاش ــه ی ــما را ب ــد و ش ــم می‌آین ــه چش ب
از اروپــای دوران رنســانس مــی اندازنــد. روســتای ورکانــه، بــه جــز 
ــی خاصــی  ــره‌ای کــه دارد در موقعیــت جغرافیای ســنگ هــای تی
ــای  ــای آن، رنگ‌ه ــه خانه‌ه ــاب ب ــش آفت ــه تاب ــه ک ــرار گرفت ق
تیــره و روشــنی را به‌وجــود مــی‌آورد. به‌همیــن دلیــل اســت کــه 
ــندگی  ــه درخش ــد ک ــایه‌ها می‌دانن ــتای س ــتا را روس ــن روس ای
ــواع  ــت، ان ــد. آبگوش ــر می‌کن ــادی را پ ــگران زی ــم گردش آن چش

ــه، آش واره، آش  ــاج، آش پلت ــد آش اوم ــواع آش مانن ــاب و ان کب
جــو و ترخینــه غذاهــای خوشــمزه‌ای هســتند کــه در ایــن روســتا 
ــامل  ــه ش ــات ورکان ــولات باغ ــند و محص ــما را می‌کش ــار ش انتظ
گــردو، زردآلــو، انگــور و ســیب بهتریــن ســوغاتی‌های ایــن روســتا 

هســتند.
بــرای دیــدن روســتای ورکانــه بایــد بــه دهســتان الوندکــوه شــرقی 
در شــرق شهرســتان همــدان ســفر کنیــد و آن را در دامنــه 
ببینید.کوه‌هــای ســرده در ســه کیلومتــری شــمال شــرقی، کــوه 
ســرخ بــاغ در ســه کیلومتــری جنــوب غربــی و کــوه قــره‌داغ در 

ــد. چهارکیلومتــری شــرق ایــن روســتا قراردارن
ــان  ــا پای ــار ت ــه اواســط به ــه ورکان ــفر ب ــرای س ــان ب ــن زم بهتری

گردشی در
روســتای تمــام 

ســنگی ایــران
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تابســتان اســت چــرا کــه آب و هــوای معتدلــی بــر منطقــه حاکــم 
می‌شــود. در بهــار و تابســتان، بــا گــرم شــدن هــوا، ورکانــه آب و 
ــن  ــره ای ــا چه ــبزی باغ‌ه ــد و سرس ــدا می‌کن ــی پی ــوای معتدل ه
روســتا را زیباتــر جلــوه می‌دهنــد. در پاییــز و زمســتان، در فصــول 
ســرد، ســرمای ســختی بــه ورکانــه می‌آیــد امــا علاقه‌منــدان بــه 
طبیعــت بــرای دیــدن هــزار رنــگ پاییــز و بــرف زیبــای زمســتانی 
ــر  ــد. اگ ــوان مقصــد انتخــاب می‌کنن ــه عن ــه را ب ــم، ورکان ــاز ه ب
گذارتــان بــه روســتای ورکانــه بیفتنــد، می‌بینیــد کــه قرارگیــری 
ایــن روســتا در دامنــه جنوبــی زاگــرس مرکــزی باعــث شــده کــه 
آب و هوایــی کوهســتانی و طبیعتــی بکــر داشــته باشــد. طبیعتــی 
کــه بــا دره‌هــای زیبــای یــورد صفرخــان، دره خــان، تختــه ســنگ، 
جــن‌دره، ســوبلاغ و دره بارانــی جلــوه بیشــتری پیــدا کــرده اســت.

یخچال‌هــا  ارتفاعــات  از  هــم  ورکانــه  فصلــی  رودخانه‌هــای 
ــه  ــور از اراضــی ســیمین ورکان ــد از عب ــرد و بع سرچشــمه می‌گی
ــر،  ــت بک ــن طبیع ــد. ای ــود می‌ریزن ــی ارزانف ــه فصل ــه رودخان ب
ــه شــکل ســخاوتمندانه مهمــان درخــت گــردو، ســیب  شــما را ب
ــن فرصــت را می‌دهــد  ــی منطقــه ای ــه اهال ــو می‌کنــد و ب و زردآل

ــد. ــه کنن ــی را تجرب ــت و کار خانگ ــه کش ک
در کوچه‌هــای ورکانــه کــه قــدم بزنیــد، دیوارهــای ســنگی، 
ــر  ــمتان را پ ــنگی چش ــای س ــی بام‌ه ــنگی و حت ــای س حیاط‌ه
می‌کننــد. خانه‌هــای ایــن روســتا بــا ســنگ و مــات گل ســاخته 
شــده‌اند و تنهــا عامــل اتصــال در دیواره‌هــای ســنگی ایــن بناهــا، 
اســتفاده از تیرهــای چوبــی اســت. آنقــدر کــه شــاید در نــگاه اول 
احســاس کنیــد بــه روزگار حاکمیــت ســنگ و عصــر ســنگی بــاز 

گشــته‌اید!
ــا ایــن حــال بــد نیســت بدانیــد کــه پیشــینه روســتای ورکانــه  ب
ــه آن،  ــن محل ــد و قدیمی‌تری ــی رس ــال م ــش از 400 س ــه بی ب

ــادن  ــن روســتا، مع ــه »در مســجد« اســت. وجــه تســمیه ای محل
ســنگ  زیــادی اســت کــه در اطــراف آن بــه چشــم مــی خورنــد. 
ــان محلــی یعنــی در نزدیکــی معــدن امــا خیلی‌هــا  ــه زب ورکان ب
معتقدنــد کــه مــردم محلــی بــه دلیــل نزدیکــی ایــن روســتا بــه 
ــان  ــون در زب ــد چ ــام می‌خوانن ــن ن ــه ای ــوی، آن را ب رود و ج

ــه معنــای سرچشــمه اســت. ــه ب کــردی، کان
جالــب اســت بدانیــد ایــن روســتا بــا طبیعــت و خانه‌هــای 
قدیمــی‌اش زادگاه پروفســور توفیــق موســیوند، مختــرع نخســتین 
قلــب مصنوعــی در جهــان مــی باشــد. او در ســال ۱۳۱۵ در ایــن 
ــه  ــک ب ــرای کم ــالگی ب ــن ۱۴ س ــا س ــد و ت ــد ش ــتا متول روس

ــود.  ــی مشــغول ب ــه چوپان ــواده‌ ب خان
تــاش و پشــتکار وی و پیمــودن مســیر ورکانــه بــه همــدان بــرای 
تحصیــل باعــث شــد تــا به‌عنــوان دانشــمند برتــر جهــان شــناخته 
شــود و  اختراعــات بســیاری از جملــه  قلــب مصنوعــی کنتــرل از 
ــا اثــر انگشــت و بــدون نیــاز بــه  راه دور، تعییــن DNA انســان ب
ــاند.  ــت برس ــه ثب ــر را ب ــکی دیگ ــراع پزش ــری و ۱۴ اخت خون‌گی
ــادا و  ــلطنتی کان ــن س ــان از انجم ــی جه ــام علم ــن مق عالی‌تری
بریتانیــا، عضویــت انجمــن دانشــمندان نیویــورک، بنیانگــذار 
درمــان پزشــکی از راه دور، رئیــس بخــش قلــب و عــروق انســتیتو 
تحقیقــات قلــب دانشــگاه اوتــاوا از جملــه عناویــن علمــی وی در 

دنیــا مــی باشــد.
منبع: روزنامه خبر جنوب
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قلـم22

استاد ناصر امامی )فریاد(
شاعر معاصر و عضو هیئت امنا 

و 
هیئت مدیره بنیاد فرهنگی 

بین المللی مادر

تا مرتبت دار فنا را بشناسیمآن طرفه اندوه‌زدا را بشناسیمآن طایفه سر به هوا را بشناسیمگر از بن جان، راهنما را بشناسیماین موهبت صلح و صفا را بشناسیمتا معجزه راز بقا را بشناسیمباید، صفت آینه‌ها را بشناسیمتا مردم افتاده ز پا را بشناسیمای کاش که تا بانگ درا را بشناسیمگر ماهیت فقر و غنا را بشناسیمآن بانگ دل‌آویز رسا را بشناسیمگر صاحب آن صحن و سرا را بشناسیمآن دایره قبله‌نما را بشناسیمعطر نفس باد صبا را بشناسیمباید که کرامات دوا را بشناسیمو آنگاه، به حق، ذات خدا را بشناسیمآن قادر بی چون و چرا را بشناسیم

"فریاد" اناالحق ز دل خویش برآریمبا یاد خدا غم ز دل خویش برانیمیک عده در افلاک بجویند خدا رادر راه خرد ره به تجاهل نسپاریمموری ز دهان دگری دانه نگیردبر مجمع موران به تدبر بنشینیمبگذار فراموش شود آنچه که دیدیمدست از سر این نخوت بیهوده بداریماین قافله در حرکت و ما ب‌یخبرانیممکنت، بجز از مکرمت دوست نباشدآهنگ شب از مرغ شباهنگ نیوشیماستادن و در کوفتن، الزام ندارددر پیش گل نرگس تکبیر ببندیمسجاده بسازیم ز انبوه گل سرخدرمان نکند نام دوا درد کسی رابا گفتن حق، حق را در خویش ببینیمای دوست بیا تا که خدا را بشناسیم



چاقو دسته خودش را نمی‌برد.

آسیبی از نزدیکان به هم نمی‌رسد.

چاه‌کن همیشه ته چاه است.

کنایه به کسی که همیشه درصدد ساختن دام برای دیگران است.

چاه مکن بهر کسی اول خودت دوم کسی.

نظیر:هرچه کنی به خود کنی، گر همه نیک و بد کنی.

چراغ از بهر تاریکی نگه دار.

همه دیوارها را خراب نکن.

چراغی که به خانه رواست به مسجد حرام است.

چشمش هزار کار می کند که ابرویش خبر ندارد.

کنایه به آدم زیرک و مخفی کار.

کتاب ضرب المثل‌های فارسی
حسین رحمت نژاد

قند پارسی
23 مثــل



ــه از  ــوم رایان ــرق و عل ــی ب ــانس مهندس ــل لیس ــهد، فارغ‌التحصی ــهریور 1345 در مش ــد 21 ش ــاری متول ــه انص انوش
دانشــگاه جــورج میســون و فــوق لیســانس مهندســی الکترونیــک از دانشــگاه جــورج واشــنگتن و فــوق لیســانس 

ــت. ــی اس ستاره‌شناس
 مهاجرت از ایران به آمریکا

ــد و مدت‌هــا ســاکن  ــه تهــران نقل‌مــکان کردن ــد او در مشــهد در چهــار ســالگی‌اش ب ــواده انوشــه بعــد از تول  خان
خیابــان بهــار بودنــد. انوشــه در ســال 1361 بــا شــروع جنــگ تحمیلــی بــه همــراه خانــواده‌اش بــه آمریــکا مهاجــرت 

. د کر
 شروع به پژوهش و کار

ــزون  ــزرگ ورای ــرکت ب ــای ش ــه‌ ه ــی MCI از زیرمجموع ــرکت مخابرات ــانس در ش ــوق لیس ــدرک ف ــذ م ــد از اخ  بع
مشــغول بــه کار شــد. ورود بــه ایــن شــرکت آینــده‌ زندگــی خصوصــی و اجتماعــی انوشــه را تغییــر داد. او چندیــن 

ــیم دارد. ــبكه‌ بی‌س ــك ش ــای ی ــك و  گره‌ه ــای اتوماتی ــرای كار روی عملگره ــت ب ــه و دو پاتن مقال
 ازدواج

ــن دو در  ــد ای ــنا ش ــاری آش ــد انص ــا حمی ــرد ب ــی MCI کار می‌ک ــرکت مخابرات ــه در ش ــی ک ــاری زمان ــه انص  انوش
ــد. ــا یکدیگــر ازدواج کردن ســال 1369 ب

TTI راه اندازی شرکت
ــوهرش،  ــرادر ش ــر و ب ــراه همس ــه هم ــال ۱۹۹۳ ب ــه در س  انوش

ــا  ــرکت Telecom Technologies Inc ی ــاری، ش ــر انص امی
ــیس  ــزاس تأس ــون تگ ــار TTI را در ریچاردس ــه اختص ب

کردنــد. هزینــه راه‌‌انــدازی شــرکت از اندوخته‌‌هــا و 
مبالغــی کــه بــرای بازنشســتگی کنــار گذاشــته بودنــد 

ــه‌  ــن ادوات و ارائ ــه‌ تأمی ــد. TTI در زمین ــم ش فراه
ــرد. ــت می‌‌ک ــی فعالی ــبکه‌‌های مخابرات ــات ش خدم

 کار‌آفرین  و تاجر نمونه
 انوشــه در ســال ۲۰۰۰ از ســوی مجلــه زن شــاغل 
ــن  ــوان کارآفری ــه عن )Working Woman( ب
برتــر انتخــاب شــد. هم‌چنیــن مجلــه فورچــون 

ــران  ــت تاج ــام او را در فهرس ــال ۲۰۰۱ ن در س
موفــق قــرار داد.

 فروش میلیاردی شرکت
 عملکــرد TTI آنقــدر خــوب 

ــرکت  ــد ش ــه چن ــود ک ب
خریــد  بــرای  بــزرگ 

کردنــد.  اقــدام  آن 
شــرکت  نهایــت  در 
 Sonus Networks
ایــن  خریــد.  را  آن 
معاملــه در ســال ۲۰۰۱ 
و بــه صــورت انتقــال 
ــون  ــهام ۱۰٫۸ میلی س
شــرکت  از  ســهم 
نتورکــس  ســانوس 
 TTI صاحبــان  بــه 

انوشـه انصـاری     
زنان موفق24



ــت Sonus رســید و مدیریــت بخــش  ــه معاون انجــام شــد. انوشــه ب
ــارس ۲۰۰۱ در  ــا م ــه دســت گرفــت. او ت ــی هوشــمند را هــم ب آی‌ پ

این سمت بود.
 تأسیس شرکت جدید

  انصــاری در ســال ۲۰۰۶ بــاز هــم بــا همســر و بــرادر شــوهر شــرکت دیگــری را تأســیس کــرد؛  Prodea Systems از 
آن ســال تاکنــون فعــال اســت و انوشــه عــاوه بــر ریاســت بــر هیــأت مدیــره، مدیرعامــل آن هــم هســت.

 رؤیای سفر به فضا
 از زمانــی کــه دختــر کوچکــی بــودم شــب‌های تابســتان محــو تماشــای ســتارگان می‌شــدم، آرزوی پــرواز را در ســر 
داشــتم و ایــن رؤیــا همیشــه در قلــب مــن زنــده و محرکــی بــرای موفقیــت کاریــم بــود تــا اینکــه فرصتــی پیــش آمــد 

کــه آرزویــم تحقــق یابــد.
 اولین زن گردشگر فضایی

 هرچنــد انوشــه توانســته بــود بــا کمــک بــه بنیــاد جایــزه‌ ایکــس وارد عرصــه مدیریــت ســفرهای فضایــی شــود امــا 
هیــچ چیــز هماننــد یــك ســفر واقعــی بــه فضــا او را آرام نمیك‌‌ــرد و اشــتیاقش بــرای ســفر بــه فضــا هــر روز بیشــتر 
ــك  ــك موش ــا ی ــون دلار ب ــغ ۲۰ میلی ــت مبل ــا پرداخ ــوان ب ــت می‌ت ــه وی دریاف ــود ك ــگام ب ــن هن ــد در همی می‌ش
ــش را  ــه تصمیم ــرد. انوش ــر ب ــه س ــی ب ــی بین‌الملل ــتگاه فضای ــد روزی را در ایس ــرد و چن ــفر ك ــا س ــه فض ــایوز ب س

ــام کــرد. گرفــت و علی‌رغــم همــه خطــرات موجــود، ثبــت ن
 کپسول فضایی روسی و اولین زن کیهان‌‌گرد 

 ایــن ســفر توســط کپســول فضایــی ســایوز تــی‌ ام‌ آ متعلــق بــه روســیه صــورت می‌گرفــت طبــق برنامــه یــک پزشــک 
ژاپنــی بــه نــام دایســوکه انوموتــو قــرار بــود پیــش از او بــه ایــن ســفر بــرود ولــی صلاحیــت او بــه دلایــل ســامتی 

رد شــد و برنامــه‌ انوشــه انصــاری شــش مــاه جلــو افتــاد.
 ســازمان فضایــی روســیه در ۸ مــه ۲۰۰۶ رســماً اعــام کــرده بــود انوشــه انصــاری بــه عنــوان اولیــن بانــوی گردشــگر 
فضایــی در بهــار ۲۰۰۷ بــه مــدار کــره زمیــن ســفر خواهــد کــرد، امــا بــا ایــن اتفــاق، تاریــخ ســفر او بــه ۱۸ ســپتامبر 
۲۰۰۶ تغییــر کــرد. او اولیــن فضانــورد ایرانــی دنیــا اســت و اولیــن زن کیهان‌گــرد و چهارمیــن نفــری اســت کــه هزینــه 

ســفر فضایــی خــود را پرداخــت کــرده ‌اســت.
 آرزوی سفر به مریخ

 انوشــه مــی گوید:»مــن خیلــی دوســت دارم بــه مریــخ بــروم و معتقــدم بــزودی صاحــب فنــاوری‌ای خواهیــم بــود کــه 
زمــان ایــن مســافرت را تقلیــل دهــد و در نتیجــه مشــکل در معــرض تابــش اشــعه قــرار گرفتــن طولانــی را حــل کنــد.«

 اوقات فراغت
ــه موســیقی‌های   مــن دوســت دارم ســتارگان را تماشــا کنــم، عاشــق پیــاده‌روی و فعالیــت در فضــای آزاد هســتم، ب

ــم. ــازی می‌کن ــکتبال ب ــم و بس ــوش می‌کن ــان گ ــر جه ــف از سراس مختل
 بنیاد خیریه

 او بــه همــراه بــرادر همســرش، بنیــاد خیریــه اهَــورا )Ahoora Foundation( را تأســیس کــرد و بــه اداره‌ آن مشــغول 
ــراه  ــه ‌هم ــه آن را ب ــرکت ک ــن ش ــود را دارد.  ای ــئولیت‌‌های خ ــم مس ــتمز ه ــا سیس ــرکت پرودی ــاوه در ش ــت. بع اس
همســر و بــرادر همســرش بنیــان گذاشــته در حــوزه‌ خانه‌هــای هوشــمند و دیجیتــال فعالیــت می‌‌کنــد و در تگــزاس 

و در هندوســتان دفتــر رســمی دارد.
 پیغام برای جوانان ایرانی

ــدی  ــد. علاقه‌من ــدود کن ــان را مح ــا آرزوهایش ــل ی ــر تخی ــی تفک ــد کس ــازه ندهن ــه اج ــت ک ــن اس ــن ای ــام م  پیغ
فــراوان بــرای رســیدن بــه آرزوهایشــان داشــته باشــند تــا بتواننــد آن را محقــق ســازند و از ایــن راه دیگــران را نیــز 

تشــویق بــه تحقــق آرزوهایشــان کننــد. پیغــام مــن ایــن اســت:

 جایزه ایکس انصاری
 Ansari(  ــالیانه ــون‌ دلاریِ س ــزه ۱۰میلی ــادی( جای ــال ۲۰۰۳ )می ــرش در س ــرادر همس ــراه ب ــه هم ــاری ب ــه انص  انوش
X-prize( را بنیــان نهــاد.  هــدف از ایــن جایــزه تشــویق بخــش خصوصــی بــرای ســرمایه‌ گــذاری و ورود بــه بــازار 

ــت. ــوده‌ اس ــا ب ــماری از دولت‌ه ــداد انگشت‌ش ــار تع ــن در انحص ــش از ای ــا پی ــه ت ــت ک ــی اس ــفرهای فضای س
افتخارات

 ● به عنوان کارآفرین برتر از سوی مجله زن شاغل آمریکا – 2000
● حضور در فهرست تاجران موفق مجله معتبر فورچون آمریکا – 2001

● دریافت اولین جایزه نوآور سیمونز توسط NCWIT به کارآفرینان موفق زن  – 2009
●  دریافت دکترای افتخاری علوم از دانشگاه جرج میسون -2012

● به پاس خدمات به جامعه فضایی، جایزه ملی پیشگامان فضای ایالات متحده – 2015
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ملاقات و معرفی 
1- قبــل از حضــور در مکان‌هــای رســمی یــا ملاقــات مهــم بــا 
دیگــران، از ایــن مــوارد اســتفاده نکنیــد: ســیگار، ســیر، پیــاز، 
ادکلن‌هــای تنــد، لباس‌هــای اطــو کشــیده بــودار و غیــره کــه 
بــوی آن باعــث آزار دیگــران مــی شــود )هرچنــد کــه ممکــن 

اســت تحمــل کننــد و چیــزی نگوینــد(.
ــر را )از  ــراد پایین‌ت ــت اف ــته اس ــی‌، شایس ــگام معرف 2- در هن

لحــاظ ســنی یــا شــغلی( بــه افــراد بالاتــر معرفــی کنیــد .
3- در ملاقــات رســمی بــا دوســتان، درصــورت لــزوم، همراهان 

خویــش را معرفــی کنید.
ــح و  ــامی را واض ــر، اس ــه یکدیگ ــراد ب ــی اف ــگام معرف 4- هن

ــد. ــان کنی ــمرده بی ش
5- هنــگام معرفــی یــک فــرد بــه دیگــران بیــش از حــد از وی 

تعریــف و تمجیــد نکنیــد.
ــنای  ــا آش ــت ی ــک دوس ــه ی ــی ب ــور اتفاق ــه ط ــی ب 6- وقت
ــود  ــدا خ ــد، ابت ــی داری ــد احوال‌پرس ــید و قص ــی می‌رس قدیم
ــوع  ــا موض ــان ی ــکان، زم ــد م ــر لازم ش ــد. اگ ــی کنی را معرف
دوســتی یــا آشــنایی را نیــز بیــان کنیــد )شــاید طــرف مقابــل 

ــرده باشــد(. ــوش ک ــل شــما را فرام ــا فامی اســم ی
ــت،  ــر اس ــد، بهت ــات می‌کنی ــی ملاق ــا جمع ــه ب 7- هنگامی‌ک
ابتــدا بــا بزرگتــر احوال‌پرســی کنیــد ســپس بــا بقیــه )مثــا ، 

ابتــدا بــا پــدر خانــواده ســپس بــا فرزنــدان(.
8- هنــگام ملاقــات بــا کســانی کــه لازم اســت شــما را 

بشناســند، پیشــاپیش خــود را بــا نــام خانوادگــی معرفــی کنیــد )درصــورت لــزوم اســم کوچــک یــا ســمت خــود را نیــز بیــان 
ــد(. کنی

ــو خــم  ــه جل ــز شــوید و ب ــا نیم‌خی ــد شــوید ی ــر اســت بلن ــد و نشســته‌اید، بهت ــی کنن ــی م ــه شــما را معرف 9- هنگامی‌ک
شــوید.

به عنوان گوینده 
1- از جویدن آدامس یا خوردن چیزی، در هنگام صحبت کردن با دیگران، خودداری کنید.

 2- هنگامی‌کــه بی‌صبرانــه منتظریــد تــا گوینــده صحبتــش تمــام شــود و شــما اظهارنظــر کنیــد، یــک لحظــه از خود بپرســید
" آیا گفتن این نظر ارزشی دارد  یا نه"، درصورتی که گفتن آن را مناسب تشخیص دادید، اظهارنظر کنید .
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واصول شهروندی26

اجتماعی



3- درجمع بدون اجازه، صحبت کسی را قطع نکنید .
ــراد مســن  ــه اف ــرام را نســبت ب ــه، احت ــا اســتفاده از کلمــات مؤدبان 4- ب

نشان دهید .
ــا و وی را خیلــی ضعیــف نشــان دهیــد. )هیــچ  ــا مخاطــب خــود بــه طریقــی صحبــت نکنیــد کــه خــود را خیلــی دان 5- ب

کــس را ضعیــف تصــور نکنیــد(.
6- هنــگام گفتگــو، تــن صــدای خــود را به‌طــور یکنواخــت خیلــی بــالا یــا خیلــی پاییــن نگــه نداریــد )چــون باعــث خســتگی 

یــا بی‌حوصلگــی شــنونده مــی شــود(.
7- در جمع تنها شما گوینده نباشید )از شنونده بودن دیگران سوء استفاده نکنید(.

8- درحــد فهــم خــود صحبــت کنیــد )می‌توانیــد از شــغل فــرد، یــا شــرایطی کــه فــرد تجربــه آن را دارد مثالــی بزنیــد تــا 
منظــور خــود را بهتــر برســانید(.

ــا  ــت ب ــر اس ــه، بهت ــراد غریب ــور اف 9- درحض
ــا  ــمی ی ــز رس ــود نی ــتان خ ــکان و دوس نزدی
ــناس  ــد )موقعیت‌ش ــورد کنی ــر برخ محترمانه‌ت

ــید(. باش
10- هنــگام گفت‌وگوی غیر‌تخصصــی، حتی‌الامکان 
از کلمــه تخصصــی و خارجــی اســتفاده نکنیــد.

11- شایســته نیســت در مکالمــات تکیــه 
کلام داشــته باشــید )از دوســتان یــا نزدیــکان 
ــد،  ــه‌کلام خاصــی داری ــر تکی ــا اگ ــد ت بخواهی

ــازند(. ــما را آگاه س ش
12- شایســته اســت همیشــه مخاطــب رســمی 
یــا بزرگ‌تــر از خــود را بــا ضمیــر شــما و فعــل 
جمــع مــورد خطــاب قــرار دهیــد. ) از ضمیــر 

تــو و ضمیــر مفــرد اســتفاده نکنیــد(.
13- قبــل از شــوخی کــردن بایــد فکــر کنیــد 
کــه آیــا ایــن شــوخی در نهایــت باعــث تقویــت 
ــی  ــر منف ــر تأثی ــه، اگ ــا ن ــود ی دوســتی می‌ش
دارد خویشــتن‌داری نمــوده و آن را مطــرح 

نکنیــد.
ــی  ــا گروه ــان ی ــک انس ــاره ی ــی درب 14- وقت
قضــاوت  یــا  می‌دهیــد  نظــر  انســان‌ها  از 
می‌کنیــد. از کلی‌گویــی بپرهیزیــد و از کلمــات 
همیشــه، حتمــا، اصــا ، همــه، اســتفاده 
نکنیــد بــه جــای آن‌هــا مــی توانیــد از کلمــات 
ــر، بعضــی از  ــاد، اکث ــال زی ــه احتم ــولاً، ب معم
ــردم  ــه م ــا "هم ــد )مث ــتفاده کنی ــراد، اس اف
ــی  ــک کل ــتند" ی ــه هس ــهر بی‌عاطف ــن ش ای

ــت(. ــت اس ــاوت نادرس ــی و قض گوی
15- بــا فــردی کــه رابطــه رســمی داریــد، دربــاره مســائل خصوصــی وی از قبیــل میــزان حقــوق و درآمــد، مســائل خانوادگی، 

نمــرات تحصیلــی، قیمــت لباس‌هایــی کــه پوشــیده، جزئیــات بیمــاری و ... ســؤال نکنیــد.

برگرفته از کتاب اصول شهروندی در فرهنگ ایرانی 
                                                                                                                                              خلیل هیبتی
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طبــق نتایــج یــک تحقیــق جدیــد، زنــان مبتــا بــه دیابــت کــه 
ــند در  ــن می‌نوش ــاوی کافئی ــوه ح ــا قه ــای ی ــم چ ــور منظ به‌ط
مقایســه بــا زنانــی کــه هرگــز کافئیــن مصــرف نمی‌کننــد، عمــر 

ــت. ــد داش ــری خواهن طولانی‌ت
ــن  ــان کافئی ــدر زن ــر چق ــد ه ــان می‌ده ــاهده‌ای نش ــه مش مطالع
ــا  ــه ب ــان در مقایس ــک مرگ‌ش ــد ریس ــرف نماین ــتری مص بیش
ــد  ــر خواه ــد، کمت ــرف نمی‌کنن ــن مص ــز کافئی ــه هرگ ــانی ک کس

بــود.
ــع  ــه منب ــی ب ــر حفاظت ــه تأثی ــد ک ــان می‌کنن ــان اذع محقق
کافئیــن هــم بســتگی دارد: میــزان بالاتــر مصــرف کافئیــن ناشــی 
ــاً  ــی، مخصوص ــه‌ هردلیل ــرگ ب ــک م ــش ریس ــا کاه ــوه ب از قه
ــه  ــی ک ــه زنان ــت؛ در حالی‌ک ــط اس ــی، مرتب ــاری قلبی-عروق بیم
ــد  ــرف می‌کنن ــتری مص ــن بیش ــای، کافئی ــیدن چ ــطه نوش بواس

ــد. ــرار دارن ــرطان ق ــی از س ــرگ ناش ــرض م ــر در مع کمت
ــن،  ــه کافئی ــش از 80 درصــد جمعیــت بزرگســال جهــان روزان بی
ــرف  ــن مص ــد. میانگی ــرف می‌کنن ــوه، مص ــای و قه ــاً چ عمدت
روزانــه قهــوه براســاس ســن و کشــور، بیــن 100 تــا 300 میلی‌گــرم 

اســت.
بســیاری از مطالعــات تأثیــرات مفیــد نوشــیدن قهــوه را در مــورد 
ــی  ــت عموم ــت در جمعی ــر عل ــه ه ــرگ ب ــک م ــش ریس کاه
نشــان داده‌انــد، امــا اطلاعــات کمــی در مــورد نقــش کافئیــن بــر 

ــود دارد. ــت وج ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــر اف مرگ‌و‌می
ــن  ــال رابطــه بی ــو پرتغ ــان دانشــگاه پورت ــه محقق ــن مطالع در ای
ــر  ــغ ب ــر را در بال ــاوت مصــرف کافئیــن و مــرگ و می ــزان متف می
3000 مــرد و زن مبتــا بــه دیابــت از ســال 1999 تــا 2010 بررســی 

کردنــد.
ــوه،  ــی از قه ــن ناش ــرف کافئی ــورد مص ــدگان در م ــرکت کنن ش
ــول  ــد. در ط ــزارش می‌دادن ــود گ ــابه‌های گازدار خ ــای و نوش چ

ــد. ــوت کردن ــر ف ــه، 618 نف ــال مطالع 11 س
ــغ  ــه بال ــه روزان ــت ک ــه دیاب ــا ب ــان مبت ــد زن ــان دریافتن محقق
بــر 100میلی‌گــرم کافئیــن مصــرف می‌کردند)یــک فنجــان 
ــی  ــچ کافئین ــه هی ــی ک ــا زنان ــه ب ــوه( در مقایس ــادی قه ع
ــرار  ــرگ ق ــرض م ــر در مع ــد کمت ــد، 51 درص ــرف نمی‌کردن مص
ــه ــی کــه روزان ــرای زنان ــن کاهــش ریســک مــرگ ب  داشــتند. ای

ــد  ــد 57 درص ــرف می‌کردن ــن مص ــرم کافئی ــی گ 200-100میل
ــرم در روز  ــی گ ــش از 200میل ــده بی ــان مصرف‌کنن ــرای زن  و ب

)2 فنجان عادی( 66 درصد بود.
بــه گفتــه محققــان، ایــن ارتبــاط مســتقل از فاکتورهــای 
تأثیرگــذار نظیــر ســن، نــژاد، ســطح تحصیــات، درآمــد ســالانه 
خانــواده، ســیگار کشــیدن، شــاخص تــوده بدنــی، مصــرف الــکل، 

ــود. ــت ب ــی از دیاب ــوی ناش ــاری کلی ــالا، و بیم ــارخون ب فش
ــرف  ــی از مص ــد ناش ــر مفی ــن تأثی ــان، چنی ــه محقق ــه گفت ب
ــد.در  ــاهده نش ــت مش ــه دیاب ــا ب ــردان مبت ــورد م ــن در م کافئی
ــزان  ــاظ می ــروه از لح ــار گ ــه چه ــان ب ــای، زن ــرف چ ــورد مص م
ــاد.  ــط، زی ــم، متوس ــچ، ک ــدند: هی ــیم ش ــای تقس ــرف چ مص
محققــان دریافتنــد گــروه زنــان مصــرف کننــده کافئیــن از طریــق 
چــای، 80 درصــد کمتــر در معــرض مــرگ ناشــی از ســرطان قــرار 

ــتند. داش

منبع: هفته‌نامه اخبار پزشکی
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یکــی از موضوعــات حائــز اهمیــت بــرای افراد در ســنین 
ســالمندی انجــام کارهــا بــه تنهایــی و بــه راحت‌تریــن 
شــکل ممکــن اســت. در ایــن ســنین عــاوه بــر تحلیــل 
عضلانــی و ضعــف حرکتــی، فــرد از لحــاظ روحی نســبت 
بــه دوران جوانــی دچــار افــت خواهــد شــد، در نتیجــه 
انجــام ورزش‌هــای ســاده از قبیــل پیــاده‌روی و حــرکات 
ــی و  ــامت روح ــاء س ــت ارتق ــد جه ــی می‌توان کشش

جســمی فــرد مؤثــر واقــع گــردد.
در ایــن مقالــه ســعی شــده تــا بــه تبییــن اثــرات ورزش 
ــروز چاقــی و جلوگیــری از پیشــرفت  در پیشــگیری از ب
ــال  ــی کان ــه تنگ ــی از جمل ــدن بیماری‌های ــم ش و وخی

نخــاع پرداختــه شــود.
در درمانگاه‌هــای توانبخشــی هــر روزه بــه کــرات 
ــو  ــل زان ــژه مفص ــه وی ــل ب ــروز مفاص ــا آرت ــی ب بیماران
ــترین وزن را در  ــو بیش ــل زان ــد. مفص ــه می‌کنن مراجع
حــرکات نادرســتی از قبیــل اســتفاده از توالــت ایرانــی، 
راه رفتــن در مســیر سراشــیبی و اســتفاده از  پلــه 
ــور  ــتفاده از آسانس ــن اس ــد. بنابرای ــد ش ــل خواه متحم
و توالــت فرنگــی مــی توانــد بــه عنــوان یــک راه حــل 
مناســب در بهبــود کارایــی و ســامت زانــو مؤثــر واقــع 
شــود. چنانچــه پیــاده‌روی بــه صــورت منظــم و صحیــح 
انجــام شــود، عــاوه بــر تقویــت روحیــه فــرد، بــا تأثیــر 
ــو  ــل زان ــر مفص ــار وارده ب ــش فش ــث کاه ــر وزن، باع ب
نیــز خواهــد شــد و در‌نتیجــه بــه ســالم مانــدن مفصــل 

ــرد. ــد ک ــایانی خواه ــک ش کم

انجــام حــرکات کششــی باعــث تقویــت عضــات 
گردیــده و ایــن امــر موجــب افزایــش اســتحکام و قــوام 
ــه  ــار وارده ب ــش فش ــه کاه ــرات و در نتیج ــتون فق س

ــد. ــد ش ــاع خواه نخ
ــم،  ــم بگذاری ــر را روی ه ــد آج ــر چن ــه اگ ــور ک همان‌ط
ــاد،  ــد افت ــاده خواهن ــه‌ای س ــا ضرب ــا ب ــن آجره ای
ــا  ــب ب ــن ترتی ــه همی ــم ب ــا ه ــرات م ــتون فق در س
ــرای  ــس ب ــاد، پ ــد افت ــا خواهن ــاده، مهره‌ه ــه‌ای س ضرب
اســتحکام ایــن ســتون تعــداد زیــادی ماهیچــه و ربــاط 
تعبیــه شــده اســت و بــا تقویــت ایــن عضــات، ســتون 
ــود.  ــوردار می‌ش ــتری برخ ــتحکام بیش ــا از اس مهره‌ه
ــت  ــا وضعی ــب ب ــد متناس ــی بای ــرکات ورزش ــام ح انج
هــر فــرد باشــد مثــاً کســی کــه مشــکل قلبــی دارد، 
ــری  ــدت کوتاه‌ت ــا م ــبک‌تر و ب ــای س ــد ورزش‌ه بای
ــر  انجــام بدهــد. در مقابــل یــک جــوان نیــاز دارد تــا ب
ــه  ــا ب ــذارد ت ــتری بگ ــود وزن بیش ــتخوان‌های خ اس

ــد. ــک کن ــا کم ــتحکام آن‌ه ــکل‌گیری و اس ش
بایــد توجــه داشــت کــه انجــام هــر ورزشــی در 
ــری  ــر بهت ــتر تأثی ــات بیش ــر و در دفع ــای کمت مدت‌ه
ــر شــرایط فــرد خواهــد گذاشــت امــا همان‌طــور کــه  ب
ذکــر شــد بایــد نــوع ورزش متناســب بــا شــرایط بدنــی 

ــد.    ــرد باش ــر ف ــامت ه و س
منبع: امین جـزایری
نشریه پلاک مهربانی
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مـادری از دیـار سـبلان
مادر نمونه استان اردبیل

سال 1395 بنام ایزد یکتا
 مــادرم خدیجــه نویــد مغانلــو فرزنــد حــاج تقــی متولــد 1330پنجــم 
آذر ماه)دخترپاییــز( در یــک خانــواده کامــا ســنتی چشــم بــه جهــان 
گشــود، در ســن 15ســالگی بــا پــدرم علــی جــان جدیــد مغانلــو بــه 
صــورت ســنتی ازدواج کــرده ، و زندگــی خــود را در محیطــی عشــایری 
و در دامنه‌هــای کــوه ســبلان آغــاز کردنــد، ثمــره ایــن ازدواج موفــق 
ــختی‌های  ــادرم س ــی م ــد، زندگ ــر می‌باش ــر و 7پس ــد؛ 4دخت 11فرزن
خــاص خــودش را داشــته و توانســته از عهــده همــه مشــکلات زندگــی 
ــات و مدرســه  ــه علــت نبــود امکان ــادرم خــودش ب ــد، چــون م بربیای
ــه  ــت ک ــت داش ــی دوس ــر خیل ــن خاط ــه همی ــود ب ــده ب درس نخوان
فرزندانــش تحصیــل کننــد و ســواد خوانــدن نوشــتن داشــته باشــند، 
بــه همیــن علــت بــرای درس خوانــدن بچه‌هایــش پافشــاری می‌کنــد 
ــا وجــود کارهــای خیلــی ســنگین دامــداری وعشــایری  پــدرم هــم ب
ــه مدرســه‌ای  ــا اســب ب ــدان خــود را ب قبــول می‌کنــد و هــر روز فرزن
ــه  ــی ب ــادرم تنهای ــن م ــرد و بنابرای ــاق می‌ب ــری قش ــد کیلومت در چن
همــه کارهــا رســیدگی می‌کــرد تــا فرزندانــش بتواننــد درس بخواننــد 

و در آینــده دچــار مشــکلات نشــوند. 
ــداری و  ــایری و دام ــخت عش ــای س ــه آن کاره ــار هم ــادرم در کن م
ــواده رســیدگی  ــه تمــام امــور بچه‌هــا و خان ــرق، گاز و... ب نبــود آب، ب
ــنتی  ــاس س ــه لب ــت. همیش ــوده و نیس ــات نب ــل تجم ــرد. اه می‌ک
ــد.  ــار می‌کن ــم افتخ ــایری ه ــش عش ــه پوش ــد و ب ــایر رو می‌پوش عش
زندگــی ســاده و بــی آلایــش را خیلــی دوســت دارد، بــه همیــن خاطــر 
زندگــی در قشــاق و ییــاق را بــه زندگــی شــهری ترجیــح می‌دهــد و 
همیشــه بــه فرزنــدان خــود هــم توصیــه می‌کنــد کــه زندگــی ســاده 
ــن  ــرش ای ــت و نظ ــی هس ــس و تجملات ــی لوک ــر از زندگ ــی بهت خیل
اســت کــه خوشــبختی در تجمــات و زندگــی آن‌چنانــی نیســت و بــا 

ــود. ــبخت ب ــود خوش ــم می‌ش ــاده ه ــی س ــای خیل چیزه
ــد طــول  ــم کــم گفتــم. خداون ــی مــادرم بگوی در آخــر هرچــه از خوب

ــه مــادرم بدهــد و روح پــدرم هــم شــاد باشــد. عمــر باعــزت ب
  علي جديدمغانلو 

موفقيت هاي فرزندان:
ــراي  ــاري و دكت ــانس معم ــوق ليس ــهروزجديدمغانلو ف ــوم ش 1- مرح
افتخــاري از دانشــگاه اميــر كبيــر تهــران ) شــاعر، نويسنده،پژوهشــگر 
ــوزه ي  ــاب در ح ــد كت ــنده 16 جل ــوري ( و نويس ــر كش ــوان برت و ج

ــان ــون مغ ــل شاهس ــاير اي ــاري و عش معم
ــوزش  ــد آم ــی  كارمن ــانس آی ت ــوق ليس ــو؛ ف ــروز جديدمغانل 2- في

ــرورش پ
3- حسن جديد مغانلو؛فوق ليسانس آی تی  

4- علي جديدمغانلو؛ ليسانس گياه‌پزشكي
5- رقيه جديدمغانلو؛ ليسانس مديريت بازرگاني

نجيبــه   -8 بهروزجديدمغانلــو   -7 جديدمغانلــو  ســولدوز   -6
ــو؛ 11-  ــري جديدمغانل ــو؛ 10- صغ ــه جديدمغانل ــو؛ 9- فاطم جديدمغانل
ــه صــورت دانشــگاهی  طاهــا جديدمغانلــو ، کــه تحصیــات خــود را ب
ــتند. ــی هس ــراد موفق ــود اف ــی خ ــی در کار و زندگ ــد ول ــه ندادن ادام
ــادر  ــدر و م ــر پ ــاي خي ــم از دع ــون داري ــو زندگيم ــي ت ــر چ »ه

عزيزمــان هســت«.
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ــا مــا زندگــی می‌کــرد. برایــش  ــودم، مادربزرگــم ب بچــه کــه ب
اتــاق جداگانــه درســت کــرده بودیــم، تــا خیالمــان راحــت باشــد. 
ــم‌هایش، آب  ــود. چش ــرم ب ــتش گ ــار دس ــماور کن ــه س همیش
مرواریــد داشــت. بــه گمانــم خــدا هــم می‌دانســت کــه نگاهــش 

مثــل مرواریــد قشــنگ اســت.
همیشــه می‌خندیــد، بعضــی وقت‌هــا کنــارم می‌نشســت و 

می‌کــرد. نصیحتــم 
مادرجــان  ببیــن  می‌گفــت 

تــا  بگیــر  یــاد  آشــپزی 
ــد  ــر نزن شــوهرت ســرت غ
بابــات  خانــه  نگویــد  و 
ــاد گرفتــی پــس؟ او  چــی ی
کــه نمی‌دانــد تــو را لای 
ــر  ــم، ه ــزرگ کردی ــو ب پر‌ق
چــه باشــد شــوهرت اســت.

در جوابــش همیشــه می‌گفتم: 
خــب جــان دلــم، منــم تــوی 
ــم  ــش زل می‌زن ــم های چش
ــت  ــی اس ــم همین و می‌گوی
کــه هســت، می‌خواســتی 
ــد  ــتگاریم و بع ــای خواس نی
ــم. ــا هــم کلــی می‌خندیدی ب
از بچگــی روی دار قالــی 
ــود، اتاقــش  ــزرگ شــده ب ب
پــر بــود از کارهــای ســنتی 
کــه خــودش بافتــه بــود، 

ــد  ــوب نمی‌دی ــر خ ــن اواخ ای
کــه  می‌دیدیــم  قشــنگ  قیچــی می‌کــرد،  را  دارش  وقتــی 
ــه اســت. ــه هــم را جــای هــم بافت بعضــی رنگ‌هــای نزدیــک ب
ــم  ــن نمی‌توان ــون م ــه ج ــت نن ــم می‌گف ــه می‌رفتی ــافرت ک مس
تنهایــش  کــه  بودیــم  بی‌فکــر  چقــدر  برویــد،  خودتــان 
می‌گذاشــتیم. پوســت دســتش بازیچــه مــن شــده بــود، پوســتش 
آنقــدر نــرم بــود کــه وقتــی آن را تــوی دســتم می‌گرفتــم کلــی 

ــود. ــش ش ــل اول ــا مث ــید ت ــول می‌کش ط

ــت،  ــده ‌اس ــگ ش ــش تن ــم برای ــا دل ــن روزه ــدر ای ــه چق آخ ک
ــی‌زدم. ــر م ــا غ ــی وقت‌ه ــی‌زد بعض ــم م ــی صدای وقت

ــر  ــوم اگ ــد؛ لال ش ــم کن ــه صدای ــا ک ــود ت ــا ب ــن روزه کاش ای
ــود. ــت ش ــه ناراح ــم ک ــی بزن ــم حرف بخواه

چقــدر دلــم بــرای آن دار قالیــش تنــگ شــده، عاشــق آن 
نقش‌هــای عجیــب و غریبــش بــودم، بعضــی وقت‌هــا هــم 
می‌کــردم.  تقلیــد  دســتش  روی  از  و  می‌نشســتم  کنــارش 
ــا  ــه ب ــت ک ــش می‌باف ــز همراه ــه چی ــره چ ــر گ ــا ه ــم ب نمی‌دان
ــد. ــش می‌ش ــا و خوش‌نق ــم زیب ــاز ه ــتباه ب ــای اش آن رنگ‌ه
تمــام  کنــم  فکــر  می‌خوانــد،  هــم  آواز  وقت‌هــا  بعضــی 
آوازهایــش بــرای دلتنگی‌هایــش بــود. دلتنــگ دخترهایــش کــه 

هرکــدام در شــهری زندگــی می‌کردنــد.

شــاید هــم دلتنــگ پدربزرگــم بــود، چقــدر غــم تــو چشــم‌هایش 
ــود، وقتــی آواز می‌خوانــد. ب

ــماور  ــان س ــار هم ــن کن ــتان روی زمی ــب‌های زمس ــی ش  بعض
ــش  ــود. اتاق ــرم ب ــش گ ــدر اتاق ــدم، چق ــش می‌خوابی ــو اتاق ت

ــود. ــرم ب ــه گ ــی همیش ــت ول ــاری نداش بخ
ــه  ــد، هم ــه می‌ش ــبتی ک ــر مناس ــرد. ه ــم می‌ک ــودش گرم وج
ــاق و  ــک وجــب ات ــان ی ــوی هم ــد ت ــا  می‌آمدن ــا و نوه‌ه بچه‌ه

ــدند. ــع می‌ش دورش جم
آخ کــه چقــدر بــا دیــدن بچه‌هایــش، چشــم‌هایش بــا آن 
ــرق مــی‌زد. چــه خنده‌هایــی کــه از تــه دلــش  مرواریدهایــش ب

نمی‌کــرد.
ه زود رفت. شاید هم من دیر فهمیدم! 

 منبع: نشریه پلاک مهربانی
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ــوه  ــترک، نح ــی مش ــروع زندگ ــای ش ــی از دغدغه‌ه یک
تعامــل و برخــورد بــا خانــواده همســر اســت. ایــن نکتــه 
ــوان  ــه به‎عن ــا را ن ــما آن‌ه ــه ش ــت ک ــم اس ــیار مه بس
ــرض  ــکار ف ــت و هم ــوان دوس ــه به‎عن ــل دور و ن فامی
کنیــد، بلکــه نزدیک‎تریــن افــراد بــه همســرتان بدانیــد 
ــما  ــان ش ــم، خویش ــا ه ــه آن‌ه ــد ک ــه کنی ــد توج . بای
ــتی  ــه دوس ــد رابط ــوان مانن ــوند و نمی‎ت ــوب می‎ش محس
هــر زمــان مطابــق میلمــان نبودنــد، فراموش‎شــان 

ــم.  کنی
بهتــر اســت ایــن نــکات را در ارتبــاط بــا خانــواده جدیــد 

رعایــت کنیم:
احترام بگذارید تا محترم شمرده شوید

ــن  ــر ای ــواده همس ــا خان ــح ب ــاط صحی گام اول در ارتب
اســت کــه احترام‎شــان را در هــر شــرایطی نگــه داریــد. 
ــه  ــر واجــب ب ــرام بزرگ‌ت ــه احت ــن مســئله ک ــدا از ای ج
حســاب می‎آیــد، احتــرام گذاشــتن بــه آن‌هــا در حفــظ 
روابــط اثــر مثبتــی دارد. عــاوه بــر آن، شــخصیت خــود 

ــرد. ــالا می‎ب شــما را ب
چهره مثبتی از خود نشان دهید

ــا ظاهــری  ــا آن‌هــا‏، ب ــراودات خــود ب ســعی کنیــد در م
مرتــب و پســندیده حاضــر شــوید. حتــی اگــر ناراحــت 

ــود را  ــد. خ ــوش نکنی ــب را فرام ــر ل ــد ب ــتید، لبخن هس
ــه  ــا شــما را کــودک ب ــه نشــان دهیــد ت عاقــل و باتجرب

ــد.  ــاب نیاورن حس
حد و مرز را مشخص و رعایت کنید

افــراط و تفریــط در هــر رابطــه‎ای اثــر مخــرب دارد. پــس 
ــه  ــد و هرگون ــیر را از رو ببندی ــان اول شمش ــه از هم ن
ــه خیلــی صمیمــی و  حســن رابطــه‎ای را نفــی کنیــد و ن
خودمانــی شــوید. در ابتــدای رابطــه ســعی کنیــد محتاط 
ــد از  ــید. بع ــاً بشناس ــد را کام ــرایط جدی ــا ش ــید ت باش
ــت  ــم صمیمی ــا، کم‎ک ــی آنه ــع خانوادگ ــناخت جم ش

ــد.  ــتر کنی ــود را بیش خ
مشورت بخواهید نه دخالت

در مــورد مســائل و مشــکلاتی کــه فکــر می‎کنیــد 
خانــواده همســرتان می‎تواننــد کمک‎تــان کننــد، از 
آنهــا مشــورت بخواهیــد. ایــن کار شــما باعــث می‎شــود 
ــت  ــه دق ــود. البت ــتر ش ــا بیش ــه آن‌ه ــاد و علاق اعتم
ــد. در  ــده بگیری ــورد را نادی ــای بی‎م ــه دخالت‎ه ــد ک کنی
ایــن موقعیــت، از توجــه آن‌هــا بــا احتــرام زیــاد تشــکر 
کنیــد، امــا در نهایــت بگوییــد کــه تصمیــم نهایــی را بــا 

ــت. ــد گرف ــرتان خواهی ــورت همس مش

چگونه یک عضو محبوب در خانواده همسرتان باشید
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اختلافات را بین خودتان چال کنید
اگــر بیــن خــود و همســرتان و یــا بــا خانواده‎هــا 
ــران  ــه دیگ ــد، آن را ب ــاد ش ــی ایج ــری و کدورت درگی
منتقــل نکنیــد. بــر فــرض کــه شــما بحثــی بــا خانــواده 
ــود  ــواده خ ــرای خان ــن را ب ــر ای ــتید، اگ ــرتان داش همس
ــد و  ــدر می‎کنی ــا را مک ــت آن‌ه ــد، ذهنی ــف کنی تعری
ــد،  ــود آم ــه وج ــا ب ــح و صف ــما صل ــن ش ــر بی ــی اگ حت
همچنــان خانــواده شــما از آن‌هــا دلخــور خواهنــد بــود. 
ــرای بقیــه  پــس ســعی کنیــد هــر مســئله کوچکــی را ب
ــات را از  ــت، اختلاف ــر و گذش ــی صب ــد. کم ــف نکنی تعری

ــرد. ــد ب ــن خواه بی
لبخند در برابر نیش و کنایه

ــخ  ــش تل ــی زبان ــادر گاه ــد م ــم مانن ــوهر ه ــادر ش م
اســت، ولــی حساســیت روی حرف‎هــای او بیشــتر اســت 
تــا مــادر خــود. اگــر شــما در برابــر نیــش و کنایــه قــرار 
گرفتیــد، آرامــش خــود را کامــاً حفــظ کنیــد. لبخنــدی 
بزنیــد. اگــر کمــی روحیــه طنــز هــم داشــته باشــید بــه 
ــن  ــد. مطمئ ــت کنی ــه را مدیری ــد قضی ــی می‎توانی خوب
ــم  ــا ه ــیت آن‌ه ــما، حساس ــورد ش ــن برخ ــا ای ــید ب باش

ــد. ــر خواهــد ش کمت
تکریم وفاداری همسر 

همســرتان را تشــویق کنیــد تــا همچنــان حامــی 
خانــواده‎اش باشــد. وفــاداری او بــه خانــواده‎اش نشــان از 

ــن  ــا ای ــه ب ــه بدانیــد ک خانواده‌دوســت‌بودن اوســت. البت
کار شــما در درجــه دوم قــرار نمی‎گیریــد. اگــر احســاس 
ــدید  ــتگی ش ــه وابس ــل ب ــاداری تبدی ــن وف ــد ای کردی

ــد. ــورت کنی ــی مش ــرد مطمئن ــا ف ــت، ب ــده اس ش
از محبت خارها گل می‎شود

از محبــت کــردن دریــغ نکنیــد تــا بــه معجــزه ایــن عمل 
پــی ببریــد. علایــق خانــواده همســر، بــه خصــوص مادرش 
را بشناســید و بــرای او هدیــه ببریــد. در شــرایط نیــاز بــه 
آن‌هــا کمــک کنیــد. درســت کــردن یــک ســوپ ســاده 
ــه نظــر  بــرای مــادر شــوهر مریض‌احــوال، کار ســاده‎ای ب
می‎رســد، ولــی نتیجــه آن مهــم اســت. ایــن کار را صرفــاً 
از روی محبــت بکنیــد کــه اگــر اجبــاری در میــان باشــد 
تأثیــر برعکــس می‎گــذارد. در ابــراز محبــت هــم خطــوط 
ــه  ــل ب ــا مبــادا محبت‎هــا تبدی قرمــز را رعایــت کنیــد ت

وظیفــه شــود.
ــن گام  ــتین و مهم‌تری ــر نخس ــا همس ــح ب ــورد صحی برخ
ــواده اوســت. ســعی  ــا خان ــه ســوی برخــورد صحیــح ب ب
ــد و از  ــواده‌اش را درک کنی ــان او و خان ــد می ــد پیون کنی
او بخواهیــد در ایــن پیونــد پایــدار باشــد. یادتــان باشــد 
خانــواده همســرتان بــرای او ماننــد خانــواده شــما بــرای 

خودتــان اســت.
منبع: سایت بانو
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کدبـانـو34

آش انار

مواد لازم :
برنج:  1 لیوان

سبزی آش:  1 کیلو   
 لپه: نصف لیوان

دانه انار: 2 کیلو  
 پیاز سرخ کرده: 4 قاشق غذاخوری  

 گوشت چرخ کرده: نیم کیلو
گلپر :2 قاشق غذاخوری  
روغن: 3 قاشق غذاخوری

نمک و فلفل: به میزان لازم

طرز تهیه :
لپــه را بــا پیــاز ســرخ کــرده و 5 لیــوان آب و کمــی نمــک 
و فلفــل درون آن بریزیــد و بگذاریــد تــا لپــه کمــی بپــزد 
ــه  ــی ک ــل لپه‌های ــده را داخ ــته ش ــج شس ــپس برن س
کمــی پختــه شــده بریزیــد و اجــازه دهیــد برنــج کامــاً 

بپــزد.
ــی  ــده و کم ــده ش ــاز رن ــا 2 پی ــرده را ب ــت چرخ‌ک گوش
نمــک و فلفــل مخلــوط کــرده و قلقلــی درســت کنیــد و 

ــد. پــس از ســرخ کــردن داخــل آش بریزی
ســبزی را تمیــز کــرده و بشــویید و خــرد کنیــد. ســپس 
بــه مایــه آش اضافــه نمائیــد و بگذاریــد آهســته بجوشــد 
تــا آش جــا بیفتــد، بایــد برنــج آش کامــاً بپــزد و لعــاب 

بینــدازد.
ــر را  ــد و در انتهــا گلپ ــار را داخــل آش بریزی دانه‌هــای ان
اضافــه کنیــد، بــرای ســرو کــردن آش را در ظــرف ریختــه 

و بــا کمــی دانــه انــار روی آن را تزئیــن کنیــد.
در صــورت دلخــواه بجــای دانه‌هــای انــار از رب انــار نیــز 
ــه  در  ــد ک ــت کنی ــا دق ــد ام ــتفاده کنی ــد اس می‌توانی
ــار از نصــف پیمانــه  ــه ان ایــن صــورت بجــای 2 کیلــو دان
ــد  ــر باش ــه ترش‌ت ــار هرچ ــد، ان ــتفاده کنی ــار اس رب ان

ــد. ــد ش ــمزه‌تر خواه ــما خوش آش ش



مواد لازم:
آرد: به میزان لازم

کره: 1پیمانه
تخم مرغ: 3عدد

پودر قند: 1پیمانه
ماست: 1قاشق سوپخوری

بیکینگ پودر: 1 دوم قاشق چایخوری
هل: 1 قاشق چایخوری

طرز تهیه : 
کــره و پــودر قنــد رو می‌زنیــم تــا کامــاً یکدســت شــود. 
یــک عــدد تخــم مــرغ کامــل و 2 تــا زرده و هــل را اضافــه 

کــرده و مجــدداً بــه هــم می‌زنیــم.) دو تــا ســفیده اضافــه 
. ) ست ا

ــرده  ــوط ک ــم مخل ــا ه ــودر رو ب ــگ پ ــت و بیکین ماس
ــج  ــا آرد را بتدری ــم. در انته ــه می‌کنی ــواد اضاف ــه م و ب
اضافــه می‌کنیــم تــا وقتــی کــه خمیــر نــرم و یکدســتی 
ــانتی‌متر  ــک س ــر ی ــه قط ــر را ب ــد. خمی ــت بیای ــه دس ب
ــه آن شــکل  ــب دلخــواه ب ــا قال ــاز کــرده و ب ــه ب ــا وردن ب

می‌دهیــم.
ــم و  ــر می‌چینی ــینی ف ــل س ــب زده را داخ ــای قال خمیره
ــیم  ــد می‌پاش ــده و کنج ــرغ مالی ــم م روی آن را زرده تخ
ــرار  ــه ق ــر 170 درج ــل ف ــاعت داخ ــم س ــدت نی ــه م و ب

ــزد. ــا بپ ــم ت می‌دهی

شیرینی نان چایی قزوین
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ازدواج، مقدس‌تریــن و پیچیده‌تریــن رابطــه بیــن دو 
ــیع و  ــاد وس ــه ابع ــت ک ــف اس ــس مخال ــان از دو جن انس
ــوده‌  ــک خان ــای ی ــددی دارد. بن ــای متع ــق و هدف‌ه عمی
ــود و  ــاز می‌ش ــته آغ ــالم و شایس ــا ازدواج س ــالم ب س
ــده در  ــور عم ــه ط ــه ب ــازی جامع ــالم س ــز س راز و رم
ــه  ــق نهفت ــق ازدواج موف ــا از طری ــازی خانواده‌ه سالم‌س
ــود  ــواره وج ــه هم ــرد ک ــان ک ــد اذع ــه بای ــت. اگرچ اس
هنجارهــا و و ارزش‌هــای حاکــم بــر ازدواج در طــول 
ــه یــک  ــخ  و وجــود مشــکلات گزینــش همســر را ب تاری
ــت.  ــرده اس ــل ک ــی تبدی ــی – فرهنگ ــئله اجتماع مس
ــرای اینکــه یــک جمهــوری خــوب  افلاطــون می‌گفــت ب
ســازمان یابــد، بایــد قوانیــن اصلــی آن، قوانینــی باشــند 

ــند. ــامان بخش ــویی را س ــه زناش ک

ــر و  ــاب همس ــته انتخ ــه در گذش ــت ک ــر اس ــایان ذک ش
ازدواج فرزنــدان بــا ســنت‌ها و آداب و رســوم در آمیختــه 
بــود امــا در حــال حاضــر انتخــاب همســر ماننــد انتخــاب 
ــری  ــوه‌ دیگ ــده و جل ــول ش ــر متح ــور دیگ ــغل و ام ش
یافتــه اســت. در حــال حاضــر انســان‌ها ســعی می‌کننــد 
بنــا بــه درخواســت خــود و بــا توجــه بــه مجموعــه‌ای از 
ملاک‌هــا و معیارهــا اقــدام بــه ازدواج کننــد. آنچــه بیــش 
از هــر امــری لازمــه‌ ازدواج موفــق اســت، تعــادل عاطفی، 
ســامت روانــی، کفایت‌هــای عقلانــی و قابلیت‌هــای 

اجتماعــی اســت و نــه صــرف تمکــن اقتصــادی.
ــان دو  ــب‌ها می ــه تناس ــی ب ــر بی‌توجه ــوی دیگ از س
ــردد  ــی می‌گ ــای خانوادگ ــروز اختلاف‌ه ــب ب ــر موج نف
در  بنابرایــن  بیشــتر می‌کنــد.  را  احتمــال طــاق  و 

دکتر احمد به پژوه
استاد روانشناسی دانشگاه تهران
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ــی از  ــت جلوه‌‎های ــت نخس ــده اس ــعی ش ــل س ــن فص ای
ازدواج‌هــای ناموفــق معرفــی شــوند و ســپس بــه عواملــی 
ــب  ــش ازدواج موج ــه پی ــا در مرحل ــه آن‌ه ــه ب ــه توج ک

ــود. ــاره ش ــردد ، اش ــت در ازدواج می‌گ موفقی
جلوه‌هایی از ازدواج ناموفق

ــاه  ــنایی کوت ــک دوره آش ــس از ی ــه ازدواج پ ــدام ب 1.اق
ــات در  ــی، ملاق ــک مهمان ــن، ی ــک تلف ــد ی ــدت، مانن م

ــردن. ــد ک ــگام خری ــارک و هن پ
ــازگاری  ــار و س ــاح رفت ــور اص ــه منظ ــه ب ــی ک 2.ازدواج

صــورت می‌گیــرد.
3. ازدواج تحمیلــی و اجبــاری و مصلحتــی از طــرف 

ــر. ــر و پس ــواده‌ دخت خان
4.معاوضه‌ دختر و  ازدواج برای صلح و آشتی.

5.ازدواج پســتی و بــه خاطــر رفتــن بــه خــارج از کشــور 
و از راه دور.

ــی و  ــدارک علم ــتن م ــط داش ــر فق ــه خاط 6.ازدواج ب
ــی. ــی و سیاس ــغلی، اجتماع ــای ش ــت ه ــتن موقعی داش

7.ازدواج به خاطر چهره‌ ورزشی و سینمایی بودن.
8.ازدواج بــه خاطــر زیبایــی و جمــال زن و ثــروت و ارث و 

میــراث زن و شــوهر.
9.ازدواج براساس استخاره.

10. ازدواج از طریق اینترنت و رایانه.
خودشناسی و دیگرشناسی

ــدر زن و  ــر ق ــه ه ــتند ک ــاور هس ــن ب ــان برای روانشناس
ــود  ــتر خ ــر و بیش ــر، بهت ــش از ازدواج دقیق‌ت ــرد پی م
ــود را  ــر خ ــد همس ــاش کنن ــپس ت ــند و س را بشناس
بشناســند، ازدواج بــا موفقیــت بیشــتری روبــه‌رو خواهــد 

شــد. پســر و دختــری کــه تصــور و شــناخت غیرواقعــی 
ــی  ــی و عاطف ــوغ روان ــه بل ــد و ب ــری دارن ــود و دیگ از خ
ــت. ــت اس ــه شکس ــوم ب ــان محک ــیده‌اند، ازدواجش نرس

هدف شناسی
مهم‌تریــن عامــل موفقیــت در هــر اقدامــی، هــدف 
شناســی اســت و از ســوی دیگــر مهم‌تریــن عامــل 
شــناخت  عــدم  ازدواج  آســیب‌پذیری  و  انحــراف 
ــد  ــه و هدفمن ــوهر آگاهان ــرگا ه زن و ش ــت. ه هدف‌هاس
ــت  ــن موفقی ــا قری ــد، ازدواج آن‌ه ــه ازدواج کنن ــدام ب اق

ــود. ــد ب خواه
ضرورت شناخت و آگاهی

دختــر یــا پســری کــه بــه وظایــف، مســئولیت‌‌ها، 
ــدارد،  ــی ن ــوهر، آگاه ــل زن و ش ــف متقاب ــوق و تکالی حق
ــه  ــن وظیف ــن، ای ــت. بنابرای ــناخت اس ــدم ش ــار ع دچ
جامعــه اســت کــه شــناخت لازم را بــه دختــران و پســران 

ــد. ــتانه‌ ازدواج بده در آس
ایجاد تعادل بین احساس و استدلال

قــوه‌ عاقلــه، قــوه‌ای اســت کــه میــان منطــق و اســتدلال 
از ســویی و احساســات و عواطــف از ســوی دیگــر تعــادل 
ــه دل و  ــد ب ــم بای ــر ازدواج ه ــد. در ام ــرار می‌کن برق
احساســات توجــه داشــت و هــم بــه ســر و اندیشــه. زنــی 
ــت  ــه ز دول ــرد ب ــه» ادب م ــت ک ــاور اس ــن ب ــر ای ــه ب ک

اوســت« 
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ــد ادب و  ــت و بع ــده اس ــر برآم ــام تفک ــع در مق در واق
انســان بــودن مــرد را بــر بعــد اقتصــادی و دولتمنــدی او 

ــد. ــح می‌ده ترجی
خصلت‌های اخلاقی

ــت  ــتگویی و صداق ــی، راس ــای اخلاق ــن خصلت‌ه مهم‌تری
ــان  ــالم می ــط س ــره رواب ــاد و جوه ــاس اعتم ــت و اس اس
ــود و  ــادق ب ــد ص ــازد. بای ــت می‌س ــوهر را صداق زن و ش
ــا همســر خــود  ــا شــوهری کــه ب صداقــت داشــت. زن ی
صــادق نیســت و بــا دادن وعده‌هــا می‌خواهــد دل 
ــا ایــن رفتــار بنــای ازدواج  همســرش را به‌دســت آورد، ب

ــد. ــزل می‌نمای ــار تزل را دچ
تناسب اعتقادی و مذهبی

بــی شــک تقــوای زن و شــوهر و وجــود تناســب اعتقــادی 
ــن  ــر و تضمی ــش همس ــر گزین ــر ب ــل مؤث ــن عام مهم‌تری
کننــده موفقیــت در ازدواج اســت. به‌رغــم تحــولات 
ــر  ــا، تأثی ــی در روزگار م ــد  و فردگرای ــی جدی اجتماع
باورهــای مذهبــی بــر رفتــار و گفتــار زن و شــوهر قابــل 
ــران  ــار همس ــار و گفت ــر رفت ــواره ب ــت و هم ــه اس توج

ــت. ــوده و هس ــر ب مؤث

تناسب سنی
ــی از  ــب‌ها، یک ــر تناس ــار دیگ ــوهر در کن ــن زن و ش س
ــت  ــت. در حقیق ــر اس ــش همس ــر گزین ــر ب ــل مؤث عوام
تناســب ســنی تناســب در نگرش‌هــا و فرهنگ‌هــا 
را موجــب می‌شــود و برتــداوم ازدواج تأثیــر مثبــت 

می‌گــذارد.
تناسب ظاهری و جسمی

بــه طــور معمــول میــان زن و شــوهر بایــد از نظــر نــژاد، 
ــکل و  ــگ، هی ــد، رن ــی، ق ــری، زیبای ــت ظاه وزن، وضعی
ــه تناســب وجــود داشــته باشــد. تناســب جســمانی  جث

تــا حــد یــک عامــل بایــد مــورد توجــه باشــد.
تناسب خانوادگی

یکــی از عوامــل مؤثــر بــر موفقیــت یــک ازدواج تناســب 
خانوادگــی و موافقــت خانواده‌هــای دختــر و پســر اســت. 
ــط  ــد فق ــم ازدواج می‌کنن ــا ه ــر ب ــی دو نف ــع وقت درو اق
ــرار  ــاط برق ــر ارتب ــا یکدیگ ــه ب ــتند ک ــر نیس آن دو نف
ــی دو  ــل و گاه ــواده و دو فامی ــه دو خان ــد، بلک می‌کنن
قبیلــه اســت کــه بــا یکدیگــر پیونــد برقــرار می‌ســازند. 
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39 بنابرایــن توجــه بــه تناســب خانوادگــی و رعایــت موازیــن 
و ارزش‌هــای حاکــم بــر خانواده‌هــا بســیار حائــز اهمیــت 

. ست ا
تناسب فرهنگی و اجتماعی

ــل  ــه عوام ــت ک ــاور اس ــن ب ــر ای ــژاد)1380( ب ــی ن نواب
ــه زن  ــت ک ــی اس ــاخص‌های مهم ــی از ش ــی یک فرهنگ
و شــوهر را بــه یکدیگــر نزدیــک می‌کنــد، روابــط 
ــوهر  ــدازه زن و ش ــر ان ــد و ه ــر می‌نمای ــان را پویات آن
ــا  وجــوه اشــتراک فرهنگــی بیشــتری داشــته باشــند، ب

ــوند. ــه می‌ش ــری مواج ــات کمت اختلاف
تناسب اقتصادی

زن و شــوهر بــه طــور فطــری 
کنــار  در  دارنــد  تمایــل 
ــش  ــاس آرام ــر احس یکدیگ

اگــر  حــال  کننــد. 
و  طبقاتــی  فاصلــه 
اقتصــادی  شــکاف 
بــه گونــه‌ای بــود 

کــه موجــب تنــش 
 ، ناامنــی شــد  و 
ــه  ــلیم ب ــل س عق

ایــن ازدواج حکــم 
. ‌کنــد نمی

ــی و  ــب تحصیل تناس
ــی علم

ایــن تناســب خــود موجــب 
بینــی  جهــان  تناســب 

می‌شــود و به‌نظــر می‌رســد 
عامــل تحصیــل نیــز بــه عنــوان 

معیــاری در انتخــاب همســر مطــرح اســت 
و اکثــراً  زن تمایــل دارد ســطح تحصیــات شــوهر برتــر از 

ــد.    ــود باش ــات خ ــطح تحصی س
تناسب هوشی

ــعادت  ــت و س ــل موفقی ــی از عوام ــی یک ــب هوش تناس
ــات  ــاروخانی در تحقیق ــی و س ــت. ایمان ــی اس خانوادگ
خــود بــه ایــن نتیجــه رســیده‌اند: زنانــی کــه شوهرشــان 
ــری  ــبختی کمت ــد، خوش ــود می‌دانن ــر از خ را کم‌هوش‌ت
ــردان  ــبختی م ــد و خوش ــاس می‌کنن ــران احس ا ز دیگ
هنگامــی تحقــق خواهــد یافــت کــه همســران خــود را از 

ــا خــود برابــر بیابنــد.              نظــر هــوش ب
تناسب در رغبت‌ها و علایق

ــرای  ــات ب ــق و تمای ــا، علای ــب در رغبت‌ه ــود تناس وج
گذرانــدن اوقــات فراغــت نیــز بــه موفقیــت ازدواج کمــک 

می‌کنــد.

عامل جغرافیایی
ــه  ــواری را ب ــی و همج ــل جغرافیای ــان عام جامعه‌شناس
ــر  ــش همس ــر گزین ــر ب ــل مؤث ــن عام ــوان مهم‌تری عن
معرفــی می‌کننــد. عامــل جغرافیایــی بــا تناســب 
فرهنگــی قریــن اســت و امکانــات دیــدار و مــراوده بهتــر 

ــد. ــم می‌کن ــر  را فراه ــر و پس ــتر دخت و بیش
نقش مسکن در ازدواج موفق

ازدواج  در  مؤثــر  عوامــل  از  یکــی 
موفــق، توجــه بــه نقــش و 
اهمیــت مســکن اســت. 
و  زن  ازدواج،  از  پیــش 
ــن  ــد در ای ــوهر بای ش
بــاره صحبــت کننــد 
محــل  نظــر  از  و 
ســکونت خــود، بــه 
ــم  ــق و تفاه تواف

برســند.
اصل توکل

ســرانجام پــس از 
توجــه بــه ابعــاد 
ــت  ــون و رعای گوناگ
از  کــه  تناســب‌هایی 
نظــر شــما گذشــت، بایــد 
بــه ذات احدیــت تــوکل 
حــق  حضــرت  درگاه  از  و  کــرد 
درخواســت کــرد کــه خدونــدا همســری 

ــردان. ــن بگ ــب م ــوا نصی ــا تق ــو و ب نیک
ضرورت آموزش و مشاوره پیش از ازدواج

ــم و  ــان تعلی ــاوران و متخصص ــان و مش ــام روانشناس تم
ــان در آســتانه ازدواج  ــه اهمیــت آمــوزش جوان تربیــت ب
ــان  ــان اذع ــرای آن ــاوره ب ــات مش ــردن امکان ــم ک و فراه
دارنــد و نقــش پیشــگیری بــر هیچ‌کــس پوشــیده 
ــر  ــر ب ــل موث ــه عوام ــه ب ــت توج ــی اس ــت. بدیه نیس
ــه دختــر و  موفقیــت یــک ازدواج و رعایــت تناســب‌ها  ب
ــروز مشــکلات پیشــگیری  ــا از ب پســر کمــک می‌کنــد ت
ــای  ــوی زیان‌ه ــی جل ــه‌ اندک ــرف هزین ــا ص ــود و ب ش
ــاق  ــوی ط ــادی و معن ــران م ــل جب ــر قاب ــت و غی هنگف

ــود. ــه ش گرفت

ما هم می توانیم با رعایت نکات اصلی 

یک ازدواج موفق داشته باشیم



* شادی خود را به هیچ‌چیز و هیچك‌س وابسته نكن تا همیشه از آن برخوردار باشی.
* انتظار نداشته باش همیشه آنچه دراطرافت اتفاق می‌افتد مطابق میل و خواسته‌ات باشد.

* هنگام عصبانیت هیچ تصمیمی نگیر. 
* اجازه نده اتفاقات ناخوشایند روحیه‌ات را خراب كند. 

* انتظار نداشته باش با منفی‌نگری جسمی سالم داشته باشی.
* از هیچك‌س و هیچ‌چیز توقع نداشته باش.

* تا با خود مهربان نباشی، نمی‌توانی مهر بورزی.
* قبل از مطمئن شدن، در مورد چیزی قضاوت نكن. 

* به تفسیر و تعبیر كارهای دیگران نپرداز. 
* هر كاری را با علاقه و اشتیاق و تمركز انجام بده.

* زندگی خود را هدفمند كن و برای رسیدن به اهدافت تلاش كن.
* چیزهایی را كه دوست داری به دیگران ببخش.

* قلبت را از نفرت خالی كن تا خوشبختی در آن لانه كند.
* برای انجام كارهای مورد علاقه‌ات زیاد به نظرات دیگران اهمیت نده.

* هنگام عصبانیت نفس عمیق بكش و تا ده بشمار. 
* با دیگران طوری رفتار كن كه دوست داری با خودت رفتار شود. 

* به هیچكس امید نداشته باش جز خدا. 
* برای اینكه شاد باشی باید شادی‌آفرین باشی.

* هرگز سعی نكن به دیگران بقبولانی كه حرفت درست است.
* خود را از اسارت زنجیرهای بدبینی، منفی‌نگری و ناامیدی آزاد كن.

* به خاطر اشتباهات گذشته خود را سرزنش نكن. 
* به دیگران كمك كن آنچه را كه می‌خواهند بدست آورند. 

* هنگام ازدست دادن ناراحت نشو، وقتی هم چیزی به دست آوردی مغرور نباش.
* به قدر توان تلاش كن و نتیجه را به خدا واگذار كن.

* هرگز خودت را با دیگران مقایسه نكن، چرا كه تو چیزهایی داری كه دیگران درحسرت آن‌ها هستند.
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ــود  ــته ب ــر آب نشس ــار نه ــی کن ــرد جوان م
و غمگیــن و افســرده بــه ســطح آب زل 
آنجــا  از  ســالخورده‌ای  مــرد  بــود  زده 
می‌گذشــت. او را دیــد و متوجــه حــال 

پریشــانش شــد و کنــارش نشســت.
ــب  ــت: عجی ــار گف ــوان بی‌اختی ــرد ج    م
آشــفته‌ام و همــه چیــز در زندگــی‌ام بــه هــم 
ریختــه اســت. بــه شــدت نیازمنــد آرامــش 
ــا  ــش را کج ــن آرام ــم ای ــتم و  نمی‌دان هس

پیــدا کنــم؟
ــد  ــی کن ــی از درخت ــالخورده برگ ــرد س  م
ــت:  ــر آب انداخــت و گف و آن را داخــل نه
ــل  ــی داخ ــن وقت ــگاه ک ــرگ ن ــن ب ــه ای ب
آب  بــه جریــان  را  می‌افتــد خــود  آب 
می‌ســپارد و بــا آن مــی‌رود. ســپس ســنگی 
ــت و  ــوی آب برداش ــار ج ــزرگ را از کن ب
ــر  ــه خاط ــنگ ب ــت. س ــر انداخ ــل نه داخ
ــت و در  ــرو رف ــر ف ــل نه ــنگینی‌اش داخ س
ــرار  ــا ق ــنگ ه ــه س ــار بقی ــق آب کن عم

ــت. گرف
ــنگ را  ــن س ــت: ای ــالخورده گف ــرد س  م
ــنگینی‌اش  ــر س ــه خاط ــدی. ب ــه دی ــم ک ه

توانســت بــر نیــروی جریــان آب غلبــه کنــد 
ــا امواجــی  ــرد ام ــرار گی ــر ق و در عمــق نه
ــان آب  ــر جری ــرد و ب را روی آب ایجــاد ک
ــو  ــن بگ ــه م ــو ب ــال ت ــت. ح ــر گذاش تأثی
آیــا آرامــش ســنگ را می‌خواهــی یــا 

ــرگ را؟ ــش ب آرام
ــگاه  ــه او ن ــر ب ــات و متحی ــوان م ــرد ج م
کــرد و گفــت: امــا بــرگ کــه آرام نیســت، او 
بــا هــر افــت و خیــز آب نهــر بــالا و پائیــن 

مــی‌رود و الان معلــوم نیســت کجاســت!؟
ــتاده و  ــا ایس ــد کج ــنگ می‌دان ــل س  لااق
ــش آب  ــالا و اطراف ــه در ب ــودی ک ــا وج ب
ــان دارد امــا محکــم ایســتاده و تــکان  جری
نمی‌خــورد. مــن آرامــش ســنگ را ترجیــح 

می‌دهــم.
 مــرد ســالخورده لبخنــدی زد و گفــت: پــس 
حــال کــه خــودت انتخــاب کــردی چــرا از 
جریان‌هــای مخالــف و ناملایمــات جــاری

زندگیت می‌نالی؟
ــس  ــده‌ای پ ــنگ را برگزی ــش س ــر آرام اگ
ــاش و  ــته ب ــم داش ــات را ه ــاب ناملایم ت
ــتی... آرام و  ــه هس ــی ک ــر جای ــم ه محک

ــوض  ــده. در ع ــت م ــود را از دس ــرار خ ق
ــی داری  ــان زندگ ــر جری ــه ب ــری ک از تأثی

ــاش. ــنود ب خش
ــس  ــود نف ــده ب ــه آرام ش ــوان ک ــرد ج  م
عمیقــی کشــید و از جــا برخاســت و از 
مــرد ســالخورده پرســید: شــما اگــر جــای 
ــاب  ــنگ را انتخ ــش س ــد آرام ــن بودی م

می‌کردیــد یــا آرامــش بــرگ را؟
ــام  ــن تم ــت: م ــدی زد و گف ــرد لبخن  پیرم
زندگــی‌ام خــودم را بــا اطمینــان بــه خالــق 
رودخانــه هســتی بــه جریــان زندگــی 
ســپرده‌ام و چــون می‌دانــم در آغــوش 
رودخانــه‌ای هســتم کــه همــه ذرات آن 
نشــان از حضــور یــار دارد، از افــت و 
ــز دل آشــوب نمــی شــوم  ــش هرگ خیزهای
مــن آرامــش بــرگ را می‌پســندم ولــی 
ــه  ــم ب ــه ه ــت ک ــی هس ــه خدای ــم ک می‌دان
ــی ایســتادگی را داده اســت و  ســنگ توانای
ــا  ــدن ب ــراه ش ــی هم ــرگ توانای ــه ب ــم ب ه

ــت. ــای سرنوش ــت و خیزه اف

آرامش
          سنگ یا برگ

41 تلنگر

 دوست من... برگ یا سنگ بودن
انتخاب با توست 



خودتان را معرفی کنید.
ــاق عمــل  فاطمــه حشــمتی هســتم. بازنشســته ات
ــه  ــن دارم بل ــال س ــادان، 81 س ــکی آب ــوم پزش عل
ــان  ــد 81 سالش ــت دیدی ــنیدید و درس ــت ش درس
هســت، دو ســال و شــش مــاه در جبهــه مشــغول 
ــش(  ــک یادگاری)ترک ــم ی ــودم و الان ه ــت ب خدم
از آن دوران مقــدس در ســرم دارم و همیــن باعــث 
ــری  ــازی و ایثارگ ــه والای جانب ــه درج ــن ب ــد م ش
ــم. در ســال 76 بازنشســته شــدم و الان  ــل بیای نائ
ــد از  ــه بع ــت ک ــال هس ــده س ــاً هج ــم تقریب ه
ــه  ــیراز ب ــدم و در ش ــیراز آم ــه ش ــتگی ب بازنشس
باشــگاه مــی روم و فعالیت‌هــای ورزشــی‌ام را 

انجــام می‌دهــم.
از چه زمانی شروع کردید به ورزش؟

مــن از زمانــی کــه خــودم را شــناختم و در همــان 
شــکل  بــه  می‌‌کــردم  ورزش  کودکــی  دوران 
پیــاده‌روی و بــه ایــن صــورت کــه در حیــن پیــاده 
ــی  ــور تقریب ــه ط ــم ب ــه بتوان ــن ک ــرای ای روی ب
ــرده‌ام  ــاده‌روی ک ــدر پی ــه چق ــوم ک ــه ش متوج
عمودی‌هــای خانه‌هــا و شــرکت‌های آبــادان را 
ــدر  ــم چق ــا بفهم ــی‌زدم ت ــت م ــمردم و علام می‌ش
ــتگاه  ــد ایس ــی چن ــور تقریب ــه‌ام و به‌ط ــاده رفت پی

ــرده‌ام. ــی ک را ط
در زمانــی کــه مشــغول بــه کار بودیــد ورزش 

ــد؟ ــم می‌کردی ه
بلــه، البتــه چــون در آن زمــان امکانــات مناســب و 
باشــگاه مدونــی جهــت تمریــن بــه شــکل حرفه‌ای 
وجــود نداشــت، مــن خــودم ورزش می‌کــردم 
ــن  ــه م ــاده‌روی. البت ــکل دو و پی ــه ش ــتر ب بیش
ــه در آن  ــتم ک ــه داش ــه ورزش علاق ــدی ب ــه ح ب
ــرادرم ورزش  ــدر و ب ــه پ ــی ک ــا میل‌های ــان ب زم
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43 ــه  ــرادرم ب ــدر و ب ــه پ ــن می‌کردم.ک ــم تمری ــد ه می‌کردن
ــان  ــو هم ــن. ت ــا ورزش نک ــا این‌ه ــو ب ــد ت ــن می‌گفتن م

ــن. ــال ک ــاده‌روی را دنب دو و پی
الان برنامه ورزشی‌تان چطور هست؟

ــه باشــگاه مــی روم، در روزهــای شــنبه و دوشــنبه  الان ب
و چهارشــنبه بــه فرهنگ‌ســرای جوانــان مــی‌روم و 
ــگاه  ــه باش ــم ب ــنبه ه ــنبه و پنج‌ش ــنبه و سه‌ش یک‌ش
شــیرعلی ســلطان مــی‌روم. مــن ایــن شــش روز را 
ــک  ــگار ی ــم ان ــر ورزش نکن ــردازم اگ ــه ورزش بپ ــد ب بای
ــم  ــن خان ــت)واقعاً ای ــم اس ــی‌ام ک ــی در زندگ ــن اساس رک
فوق‌العاده‌انــد خیلــی از مــا حتــی یــک روز هــم در 
ــای  ــام روزه ــان تم ــی ایش ــم ول ــه ورزش نمی‌کنی هفت
ــان  ــه دادم ــدا ب ــد، خ ــی کنن ــداوم ورزش م ــه را م هفت

ــد(. برس
ــغول  ــد مش ــگاه نمی‌روی ــه باش ــه ب ــی ک زمان‌های

ــتید؟ ــتراحت هس اس
خیــر، مــن مــدام بایــد ورزش کنــم، حتــی عصــر روزهایــی 
ــگاه  ــه باش ــه ب ــی ک ــا روزهای ــم و ی ــگاه می‌آی ــه از باش ک
ــه دو و  ــا ب ــی‌روم و در آن‌ج ــل م ــارک مح ــه پ ــی‌روم ب نم
ــی  ــور تخمین ــه به‌ط ــرای اینک ــردازم و ب ــاده‌روی می‌پ پی
ــئولان آن  ــرده‌ام از مس ــزان ورزش ک ــه می ــه چ ــم ک بدان
پــارک ســؤال می‌پرســم کــه محیــط ایــن پــارک یــا ایــن 
پیســت چنــد متــر اســت و ســعی می‌کنــم ســی دقیقــه 
ــردازم. ــت بپ ــه فعالی ــا ب ــاعت را در آن‌ج ــک ربع‌س ــا ی ی

چرا ورزش اینقدر برایتان مهم است؟
ــی  ــود و از طرف ــن می‌ش ــاط م ــث نش ــون ورزش باع چ
ــی  ــه افســردگی و آلزایمــر و خیل ــا از جمل تمــام بیماری‌ه
ــدن مــا  ازبیماری‌هــای دیگــر جلوگیــری می‌کنــد چــون ب
مثــل خانــه مــا هســت. همان‌طــور کــه خانــه مــا نیــاز بــه 
ــا  ــم ب ــار را از آن بزدایی ــد گردوغب ــی دارد و بای خانه‌تکان
ورزش هــم می‌توانیــم گردوغبــار بیمــاری را از بدنمــان دور 

کنیــم و ســالم بمانیــم.
چرا تحصیلات‌تان را ادامه ندادید؟

در آن زمــان چــون مــدارس مختلــط بــود، بــرادرم اجــازه 
نمــی‌داد کــه بــه مدرســه بــروم و بعدهــا ســعی می‌کــردم 
مرحلــه بــه مرحلــه بــا شــرکت در امتحانــات تحصیلاتــم را 

تکمیــل کنــم.
در زمــان کار کــه ورزش می‌کردیــد و نیــز الان آیــا 
ــد؟ ــب می‌کنی ــه ورزش ترغی ــنایانتان را ب ــکاران و آش هم
ــن  ــرای ای ــودم ب ــه کار ب ــغول ب ــه مش ــی ک ــه در زمان بل
ــا  ــر ج ــد ه ــاد بگیرن ــوند و ی ــب ش ــم ترغی ــه همکاران ک
کــه خلــوت بــود و امکانــی بــرای ورزش بــود بــه فعالیــت 
ورزشــی می‌پرداختــم و همکارانــی کــه در اتاق‌هــای 
ــن  ــا م ــراه ب ــه هم ــردم ک ــب می‌ک ــد را ترغی ــر بودن دیگ
ــزه  ــن انگی ــردن م ــز از ورزش‌ک ــا نی ــد و آن‌ه ورزش کنن
ــویق  ــرا تش ــم م ــا ه ــی آن‌ه ــد و در زمان‌های می‌گرفتن
ــتان  ــه دوس ــم همیش ــد، الان ه ــه ورزش می‌کردن ــه ادام ب
ــا  ــه آن‌ه ــم و ب ــه می‌کن ــه ورزش توصی ــنایان را ب و آش
ــان  ــت خودت ــر از هم ــرمایه‌ای غی ــه ورزش س ــم ک می‌گوی
و  پارک‌هــا  در  می‌توانیــد  به‌راحتــی  و  نمی‌خواهــد 
ــد و  ــم بپردازی ــن مه ــه ای ــی ب ــورت ورزش صبحگاه به‌ص
بعــد خودتــان اثــرات ایــن مهــم را در ســامتی و نشــاطتان 

. می‌بینیــد

چند تا فرزند و چند نوه دارید؟
 مــن ســه پســر و ســه دختــر دارم کــه یکــی از دخترانــم
ــد را ســه ســال پیــش از دســت  کــه همســر شــهید بودن
ــوه و  ــادی ن ــداد زی ــد( و تع ــان کن ــدا رحمتش دادم )خ
نتیجــه دارم کــه آن‌هــا هــم اکثــراً در رشــته‌های مختلــف 
ــع  ــتند. در واق ــت هس ــغول فعالی ــازی مش ــه بدنس از جمل
ــم را  ــدان و نوه‌های ــه ورزش فرزن ــن ب ــه م ــن علاق همی

ــت.  ــرده اس ــب ک ــه ورزش ترغی ــیار ب بس
در دورانــی کــه ازدواج کردیــد و مشــغله‌هایتان 
ــان وارد  ــی در تمریناتت ــئله خلل ــن مس ــد ای ــاد ش زی

ــرد؟ ک
خیــر مــن ســعی کــردم در همــان دوران هــم ورزش کنــم 
ــارک  ــه پ ــه ب ــود ک ــش نب ــر امکان ــه دیگ ــی ک و زمان‌های
ــاب  ــه طن ــان خان ــاده‌روی و ورزش، در هم ــرای پی ــروم ب ب
ــاب  ــی طن ــوز در زمان‌های ــم هن ــن الان ه ــی‌زدم. همی م

می‌زنــم.
ورزش در زندگی شخصی‌تان چقدر مؤثر بوده؟

ورزش برایــم خیلــی خــوب بــود، باعــث می‌شــد احســاس 
ــس  ــه نف ــاد ب ــاس اعتم ــودن و احس ــال ب ــامت و فع س
ــه مــن دســت بدهــد و باعــث افزایــش آرامــش  زیــادی ب

ــد. ــم می‌ش ــود روابط ــی و بهب ــی و روان روح
چه چیزی باعث شد که به ورزش رو بیاورید؟

ــک  ــی ی ــاظ روح ــه لح ــود، ب ــی ب ــس درون ــک ح ــن ی ای
شــور و نشــاطی درون خــود احســاس می‌کــردم کــه ایــن 
ــم. الان  ــه کن ــتم تخلی ــردن می‌توانس ــا ورزش ک ــط ب را فق
ــه  ــت ک ــن هس ــن کارم ای ــروم اولی ــه ب ــی ک ــم هرجای ه
ــکون را  ــم س ــون نمی‌توان ــارک چ ــک پ ــال ی ــردم دنب بگ
تحمــل کنــم، بــه یــاد دارم کــه روزی بــه خانــه خواهــرم 
در کازرون رفتــه بــودم بــه خواهــرم گفتــم مــن از زمانــی



ــه  ــن را ب ــردم. م ــارک می‌گ ــک پ ــال ی ــده‌ام دنب ــه آم ک
ــن  ــی م ــتند  ول ــه نشس ــم هم ــی رفتی ــد وقت ــارک ببری پ
ــن  ــم و همی ــاده‌روی پرداخت ــه پی ــاعت ب ــع س ــه رب س
انگیــزه‌ای شــد بــرای افــرادی کــه نشســته بودنــد و آن‌هــا 
ــال  ــن و س ــن س ــا ای ــوم ب ــن خان ــن ای ــه ببی ــد ک می‌گفتن

چطور فعالیت می کند.
آیــا در خانــواده الگویــی هــم بــرای 

ــتید؟ ورزش داش
بلــه پــدر و بــرادرم خیلــی بــه 

می‌دادنــد  اهمیــت  ورزش 
ــه  ــح ب ــاد دارم صب ــه ی ب

ــرادرم  ــدر و ب ــح پ صب
روشــن  را  رادیــو 
میکردنــد و در حیــاط 
بــا میــل و کبــاده بــه 
ــد  ورزش می‌پرداختن
بــا  هــم  مــن  و 
حــرکات  دســت 
همراهــی  را  آن‌هــا 
همیــن  می‌کــردم. 

ــدر و  ــدم پ ــه می‌دی ک
ــه ورزش  ــرادرم این‌گون ب

ــزه  ــم انگی ــد برای می‌کنن
ــود. ب

را ‌بــه  فــراد  ا چطــور 
غیــب  ‌تر ش ز ر و

؟ ‌کنیــد می
ــده  ــا ش ــی وقت‌ه خیل
کــه در پــارک مشــغول 
انجــام حــرکات ورزشــی 

ــی از  ــوده‌ام و خیل و دو ب
خانم‌هــا کــه  نشســته 

ــش  ــدند و پی ــد ش ــد بلن بودن
مــن آمدنــد و گفتنــد خانــوم شــما 

مربــی هستید؟می‌شــود بــه مــا آمــوزش دهیــد؟ و مــن 
ــو  ــودم هنرج ــن خ ــر م ــه خی ــردم ک ــرض ک ــا ع ــه آن‌ه ب
ــد  ــر می‌خواهن ــه اگ ــاد داده‌ام ک ــا ی ــه آن‌ه ــی ب هســتم ول
ورزش کننــد چــه لباس و چه کفشــی مناســب ورزش اســت 
خیلــی وقت‌هــا خدمتشــان گفتــه‌ام کــه بــا کمــال احتــرام 
ــت  ــب ورزش نیس ــان مناس ــا و پاشنه‌ش ــن کفش‌ه ــی ای ول
ــی  ــد ول ــیب می‌زنی ــان آس ــه خودت ــا ب ــن کفش‌ه ــا ای و ب
در صورتــی کــه از امکانــات مناســب ورزش اســتفاده کنیــد 
ــد. ــد ورزش کنی ــی می‌توانی ــد به‌راحت ــت کنی ــی هم و کم

در چه مسابقاتی تا به حال شرکت کرده اید؟
در مســابقات نیشــابور و اصفهــان و اردبیــل شــرکت کــردم. 
ــر این‌هــا تعــداد زیــادی مســابقات درون اســتانی  عــاوه ب
هــم شــرکت کــردم. در کل این‌قــدر تعــداد مســابقاتی کــه 
شــرکت کــرده‌ام زیــاد بــوده کــه آمارشــان از دســتم خارج 
ــرون  ــابقه ب ــن مس ــن در چندی ــن همچنی ــت. م شده‌اس
مــرزی هــم شــرکت کــرده‌ام کــه از جملــه آنهــا مســابقات 
ــی  ــابقات دوب ــور مس ــزی و همین‌ط ــر مال ــن 10کیلومت مارت

ــام  ــه مق ــابقات ب ــن مس ــر دوی ای ــه در ه ــت ک ــوده اس ب
قهرمانــی رســیدم.

در کل چند مقام کسب کرده‌اید؟
ــدال  ــداد 9 م ــن تع ــه از ای ــدال آورده‌ام ک ــن در کل 18 م م
ــور  ــت. همین‌ط ــوده اس ــز ب ــره و برن ــی نق ــا و مابق ط
ــب  ــف کس ــابقات مختل ــه مس ــوط ب ــادی مرب ــای زی حکم‌ه

ــرده‌ام. ک
در کنار ورزش به تغذیه‌تان اهمیت می‌دهید؟

بلــه مــن از همــان ابتــدا ســعی می‌کــردم قنــد و 
ــم  ــرف کن ــم مص ــیار ک ــزان بس ــه می ــیرینی‌جات ب ش
و همین‌طــور بــه شــدت از چربــی و نمــک دوری 
نمی‌خــورم،  گوشــت  خیلــی  و  می‌کــردم 
ــالم  ــای س ــردم غذاه ــعی می‌ک ــه س همیش
وتــازه مصــرف کنــم، ایــن هــم چیــزی 
نبــوده کــه بــه فراخــور ســنم رعایــت 
ــن  ــدا ای ــان ابت ــه از هم ــم بلک کن
ــرلوحه کارم  ــی را س ــه غذای برنام

ــودم. ــرده ب ک
ــا ورزش التیــام  غم‌هایتــان را ب

ــید؟ می‌بخش
بلــه مــن زمانــی کــه دختــرم را 
ــن  ــی غمگی ــت دادم خیل از دس
ــاً 20 روز از ورزش  ــودم و تقریب ب
کامــاً دور بــودم تــا این‌کــه 
ــگ زد و بعــد  ــه مــن زن ــی‌ام ب مرب
از عــرض تســلیت گفــت مگــر 
نمی‌خواهــی بــه تمرینــات بیایــی؟ 
و بــه مــن گفــت کــه اگــر لازم 
اســت با تعــدادی از دوســتانم 
بیایــم و شــما را بــه باشــگاه 
بیاوریــم کــه مــن گفتــم نه 
ــی  ــم و زمان ــودم می‌آی خ
ــوت  ــم ف ــرادرم ه ــه ب ک
کــرد، دوبــاره بعــد از چنــد 
رفتــم.  باشــگاه  بــه  روز 
چــون اگــر قــرار باشــد 
بعــد از ایــن اتفاقــات آدم 
ورزش را کنــار بگــذارد خــودش 
هــم نابــود می‌شــود. از طرفــی 
ــار  ــم و کن ــگاه می‌رفت ــه باش ــی ب وقت
دوســتانم ورزش می‌کــردم باعــث می‌شــد کــه همــه چیــز 
ــزم  ــام تمرک ــردم تم ــعی می‌ک ــون س ــم چ ــوش کن را فرام
ــا  ــا ب ــه مــن کمــک می‌کــرد ت ــر ورزش باشــد و همیــن ب ب

ــم. ــار بیای ــکلاتم کن ــم و مش غ
حرف آخر و توصیه‌‌ای دارید؟

ــد  ــه ورزش می‌کنن ــی ک ــه آن‌های ــه هم ــم ب ــن می‌خواه م
بگویــم آن‌هایــی کــه ورزشــکارند تحــت هــر شــرایطی بــه 
ــد  ــی نکنن ــت کوتاه ــد و هیچ‌وق ــت دهن ــان اهمی ورزشش
ــز  ــر چی ــا ه ــروز کار دارم ی ــه ام ــد ک ــرض نگوین ــه ف ب
ــدون ورزش  ــخص و م ــه مش ــق برنام ــه طب ــری بلک دیگ
کننــد و همین‌طــور زمــان ورزش کــردن تمــام تمرکزشــان 
روی ورزش باشــد. ایــن طــوری بیشــترین بــازده را از ورزش 

می‌گیرنــد.
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ــوز  ــه هن ــتند ک ــران هس ــاکن ای ــوام س ــدود اق ــا از مع ترکمن‌ه
زنــان  می‌کننــد.  اســتفاده  خــود  ســنتی  لباس‌هــای  از  هــم 
ــد کــه از لحــاظ بــرش ســاده؛ امــا  ترکمــن، پوشــاک زیبایــی دارن
چشــم‌گیر اســت.  آنــان مهــارت خاصــی در زمینــه هنرهــای قالــی 
ــی و  ــان باف ــی، قیط ــوزن ‎دوزی، نوارباف ــی، س ــم باف ــی، ابریش باف
ــی،  ــر کامواباف ــتایی، بیش‌ت ــق روس ــته و در مناط ــی داش جاجیم‌باف
ــن  ــان ترکم ــن زن ــی در بی ــکه‌دوزی و حصیرباف ــتین‌دوزی، س پوس
رایــج اســت. پوشــاک زنــان ترکمــن، مملــو از نمــاد و نشــانه‌هایی 
ــا  ــاص دارد و ب ــاکنان آن اختص ــه و س ــه آن منطق ــه ب ــت ک اس
ــنی از  ــر روش ــد، تصوی ــده می‌گذارن ــن بینن ــه در ذه ــانه‌هایی ک نش
هویــت خویــش برمی‌‎انگیزنــد. پوشــاک هــر گــروه و منطقــه‌‎ای بــا 
زبــان رمزآمیــز خــود بــا مــردم ســخن می‌گویــد و پیامــی روشــن، 
بــه ذهــن تماشــاگر متبــادر می‌کنــد. پوشــاک زنــان ترکمــن بســیار 
متنــوع اســت و ایــن تنــوع، فلســفه خاصــی دارد کــه بــا دوره‌هــای 
ــولًا  ــن معم ــان ترکم ــای زن ــت. لباس‌ه ــط اس ــان مرتب ــنی آن س
ــی پوشــیده هســتند.  ــگار و در عیــن زیبای ــر نقــش و ن رنگــی و پ
ــوان ترکمــن  ــا پوشــش بان ــا مختصــری ب ــراه باشــید ت ــا هم ــا م ب

آشــنا شــویم.
پیراهن

ــه  ــت ک ــزی اس ــن چی ــد اولی ــی و بلن ــم، رنگ ــای ابریش پیراهن‌ه
در لباس‌هــای ترکمن‌هــا دیــده می‌شــود. معمــولًا روی ایــن 

ــت. ــده اس ــوزن‌دوزی ش ــا س پیراهن‌ه
بالاپوش

معمــولًا زنــان ترکمــن روی پیراهن‌هایشــان بالاپــوش یــا کت‌هایــی 
ــا در  ــند. ایــن بالاپوش‌ه کــه روی آن کار شــده اســت می‌پوش

ــود. ــتفاده می‌ش ــا اس ــن در مهمانی‌ه ــرد و همچنی ــای س فصل‌ه
روسری

ــان ترکمنــی ســر  ــد کــه روســری‌های بزرگــی اســت کــه زن چارق
می‌کننــد. ایــن روســری‌ها در طرح‌هــا و رنگ‌هــای متنوعــی 
ــا روســری‌های  ــد و از ایــن حیــث ب هســتند و معمــولًا گرانقیمت‌ان

معمولــی قابــل قیــاس نیســتند.
کلاه

معمــولًا زنــان ترکمنــی بعــد از ازدواج از زیــر روســری خــود یــک 
کلاه بــه ســر می‌گذارنــد کــه نشــانه متأهــل بــودن آن‌هاســت.

چادر ترکمنی
چأشــو پوششــی شــبیه چــادر بــرای زنــان ترکمنــی اســت کــه آن 

ــد. ــر می‌کنن ــری س را روی روس
 زیور آلات

زیــورآلات نقــش زیــادی در پوشــش بانــوان ترکمــن دارد کــه ایــن 
زیــورآلات اکثــرا از نقــره هســتند. عــاوه بــر زیــورآلات مرســوم 
)گوشــواره، النگــو و...( غالبــاً از ســنجاق ســینه و زیورآلاتــی بــرای 

ــد. ــتفاده می‌کنن ــا اس موه
منبع: سایت بایراق

45

پوشش زنان ترکمن
ایـل و عشـایر



ــران شــويم  ــور باشــيم تســليم درخواســت‌های دیگ ــاً مجب ــر دائم اگ
ــاس  ــديداً احس ــر ش ــن خاط ــه همي ــم و ب ــت كني ــا موافق ــا آن‌ه و ب
ناراحتــى داشــته باشــيم، روزى م‌ىرســد كــه از خــود بپرســيم »چــرا 
ــا  ــخصيم، ب ــاى ش ــم‌زدن برنامه‌ه ــل به‌ه ــم دلي ــه بگوي ــم ن نم‌ىتوان
ــه  ــى ك ــرا در جاي ــت؟ و چ ــران چيس ــام ديگ ــت‌هاي ناتم درخواس
علاقــه بــه »نــه« گفتــن دارم بــا گفتــن يــك »بلــه« شــرايط ســختى 
بــه وجــود مــ‌ىآورم؟« شــايد شــما مثال‌هــاي نگرانك‌ننده‌تــري 
ــل  ــم مي ــه علي‌رغ ــم ك ــرار گرفت ــي ق ــه در موقعيت ــل اينك ــد مث بزني

ــور شــدم ســيگار بكشــم و... راســتي چــرا؟ باطنــي خــود مجب
ــتانه  ــات دوس ــدن ارتباط ــف ش ــا ضعي ــدن ي ــع ش ــالاً از قط احتم
ــن  ــر از راه پذيرفت ــد و به‌همين‌خاط ــايرين وحشــت داري ــا س ــود ب خ
ــت  ــن وحش ــود را از اي ــت خ ــك درخواس ــراى ي ــون و چ ــدون چ ب
ــه  ــا اشــخاصى علاق ــه شــخص ي ــا اينكــه آنقــدر ب رهــا مك‌ىنيــد و ي
داريــد كــه از نــه گفتــن بــه آنهــا احســاس گنــاه مك‌ىنيــد درنتيجــه 

ــه  ــود لطم ــات خ ــه احساس ــه ب ــد ك ــن م‌ىبيني ــاده‌ترين راه را اي س
بزنيــد و دســت از خواســته‌ها و برنامه‌هــاى شــخصيتان بكشــيد. 
ــارف و  ــد متع ــتر از ح ــايرين بيش ــل س ــود را در مقاب ــم خ ــايد ه ش
معمــول مســئول م‌ىبينيــد و حاضريــد بــراي آنهــا هــر كاري بكنيــد 

ــد!!! ــه ســامتي خــود ضــرر بزني ــي ب حت
ــى  ــي، خودخواه ــت را بي‌معرفت ــن درخواس ــر رد اي ــن خاط و به‌همي
ــاى  ــود و برنامه‌ه ــم خ ــاز ه ــس ب ــد پ ــرض مك‌ىني و خودمحــورى ف
ــاي  ــع ارزش‌ه ــد و در واق ــت مك‌ىني ــن درخواس ــى اي ــود را قربان خ

ــد. ــران ميك‌ني ــول ديگ ــته‌هاي نامعق ــداي خواس ــود را ف خ
از چه راه‌هاىي مى توان »نه گفتن« را ساده‌تر كرد؟

گام اول، در قــدم اول ســدها يــا موانعــى كــه از نظــر اخلاقــى و ذهنــي 
ــر  ــال اگ ــراى مث ــد. ب ــاىي كني ــد را شناس ــان م‌ىبيني ــر راهت ــر س ب
دوســتى از شــما درخواســت نابجايــي كنــد و اگــر بــه او نــه بگوييــد 

چــه عواقبــى خواهــد داشــت؟
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ــت  ــما صحب ــا ش ــرا ب ــن ماج ــس از اي ــز پ ــيد او هرگ ــا م‌ىترس - آي
ــد. نكن

ــري  ــور ديگ ــما ج ــورد ش ــادا در م ــه مب ــد ك ــن نگراني ــا از اي - آي
فكركنــد.

يــا رد درخواســت كيــي از همكارانتــان واقعــاً از لحــاظ شــغلي بــراي 
شــما زيــان‌آور خواهــد بــود؟

ــا  ــى آن، ب ــد منف ــى از بع ــس از بررســى خطــرات احتمال گام دوم، پ
ــد.  ــيم كني ــود ترس ــن خ ــى را در ذه ــرايط احتمال ــى ش ــع بين واق
ــد  ــاز مي‌بيني ــر ني ــد اگ ــن گام را برداري ــت اي ــا دق ــد ب ــه نكني عجل
كــه احتمــالات مختلــف را يادداشــت كنيــد ايــن كار را انجــام دهيــد 

ــد. ــداي كار مناســب باش ــراي ابت ــايد ب ش
ــاى  ــا پايه‌ه ــود ام ــت م‌ىش ــى ناراح ــتم كم ــم دوس ــه بگوي ــر ن - اگ
دوســتى مــا اســتوارتر از ايــن اســت كــه بــا ايــن مــورد خــراب شــود. 
از طرفــى شــايد دوســتم بــه خاطــر شــنيدن »نــه« صريــح و رك مــن 

نســبت بــه دوســتى مــا اعتمــاد بيشــترى پيــدا كنــد.
ــت  ــى ناراح ــن كم ــن م ــه« گفت ــر »ن ــاً در براب ــس اداره حتم - رئي
م‌ىشــود. امــا اگــر »بلــه« بگويــم و بــا توجــه بــه فشــار روحــى ناشــى 
ــم  ــه كار كن ــى و ب‌ىحوصل ــم عصبان ــوردن برنامه‌هاي ــم خ ــه ه از ب

ــرى پيــش خواهــد آمــد. عواقــب بدت
- اگــر بــا دوســتم در ايــن مــدت برخــاف ارزش‌هــاي خــود و 
خانــواده‌ام عمــل كنــم در آينــده عواقــب خوبــي هــم از لحــاظ فــردي 

ــت. ــارم نيس ــي در انتظ ــم اجتماع و ه
گام ســوم، قطعــاً مطالعــه شــرايط احتمالــى از ديدگاهــى منطقي‌تــر 
و خوش‌بينانه‌تــر ايــن امــكان را بوجــود مــ‌ىآورد كــه عــدم پذيــرش 
خــود را اعــام كنيــم. قطعــاً شــما ديگــر دنبــال توجيه‌هــا و دلايــل 
ــن آمادگــي را  ــه شــما اي ــن ب ــه گفت ــارت ن ــد. مه بي‌اســاس نمي‌روي
مي‌دهــد قبــل از اينكــه جــواب مثبــت دهيــد، فكــر كــرده و ســريع 
ــه درخواســت‌هاي  ــد و پاســخ منطقــي ب ــاز را برداري گام‌هــاي موردني
ــاي  ــما و نه‌گفتن‌ه ــخ‌هاي ش ــن پاس ــي از اي ــد. برخ ــران بدهي ديگ
شــما ممكــن اســت آينــده شــما را تحــت تأثيــر قــرار دهــد و برعكــس 
ناتوانــي در نــه گفتــن در شــرايط نامناســب، شــما را درگيــر موضوعات 
ــيار  ــادي بس ــرايط ع ــه ش ــت ب ــه بازگش ــد ك ــي ميك‌ن و موقعيت‌هاي

مشــكل اســت.
ــد.  ــه« را بگويي ــل »ن ــوح كام ــا وض ــتقيم و ب ــه مس ــن مرحل در اي
ــام  ــا انج ــما ب ــت ش ــى از مخالف ــار ناش ــركات و رفت ــد ح ــازه دهي اج
مســأله مــورد نظــر بــا كلامتــان هماهنــگ باشــد، پــس بهانه‌تراشــى 

ــيد. ــرا نباش ــه ماج ــال توجي ــه دنب ــد و ب ــورد نكني ب‌ىم
ــد و  ــه« بگويي ــال‌ها »بل ــد س ــادت كرده‌اي ــه ع ــى ك ــه از آن جاي البت
هنــر »نــه گفتــن« بــه موقــع را نداشــته‌ايد بــراى مــوارد اوليــه ايــن 
ــراى  ــت ب ــر اس ــه بهت ــد ك ــورد مك‌ىني ــكلاتى برخ ــه مش ــن ب تمري
ــه  تمريــن ايــن مهــارت نخســت از مــوارد ســاده‌تر شــروع كنيــد و ب
مــواردى »نــه« بگوييــد كــه احتمــال خطــر و صدمــات ناشــى از آن 
ــه ايــن ترتيــب م‌ىتوانيــد بعــد از مدتــى تصميمــات  كمتــر اســت. ب

ــد. ــه‌اي بگيري ــر و معقولان مهم‌ت
قطعــاً شــروع نه‌گفتــن بــه افــراد خــاص ســاده‌تر اســت مثــاً 
ــر  ــا هــر كــدام راحت‌ت ــا غريبــه هــا... ب ــواده ي دوســتان نزديــك، خان
ــه گفتنــى  ــه فرامــوش نشــود ن ــا آنهــا شــروع كنيــد )البت هســتيد ب
كــه دليــل منطقــى و حســاب شــده‌اى داشــته باشــد، نــه مــواردى كــه 
از روى تنبلــى، ب‌ىحوصلگــى و يــا عــدم پذيــرش مســؤوليت اســت(.

راه‌هاى متفاوت كي نه گفتن منطقى و معنى دار:
1- استفاده از روش مستقيم و ساده:

وقتــى شــخصى از شــما م‌ىخواهــد كارى را انجــام دهيــد كــه امــكان 

ــه دليل‌تراشــى،  ــه‌دور از هرگون ــدارد، خيلــى مختصــر و ب آن وجــود ن
مخالفــت خــود را اعــام كنيــد. حاشــيه‌پردازي نكنيــد.

بــراى مثــال دوســتى از شــما م‌ىخواهــد تکالیــف او را انجــام دهيــد، 
ــه،  ــد: ن ــاده بگويي ــى س ــدارد خيل ــود ن ــن كار وج ــكان اي ــر ام اگ

ــم. ــي ده ــام نم ــن كار را انج ــن اي ــفم، م متأس
2- روش بازتابى:

ــن پيشــنهاد نشــان  ــه اي ــه منــدى خــود را نســبت ب رضايــت و علاق
ــرايط  ــر ش ــال حاض ــد در ح ــخص كني ــال آن مش ــه دنب ــد و ب دهي
ــي‌داد  ــازه م ــرايطم اج ــه ش ــد. اگ ــت را نداري ــن درخواس ــرش اي پذي
و  نمي‌توانــم  الان  امــا  بنويســم  را  تکالیف‌تــان  داشــتم  دوســت 

ــت. ــش نيس امكان
 3- گفتن نه همراه با دليل:

ــه حاشــيه و  ــن ب ــدون پرداخت ــى رد تقاضــا را ب ــاه و واقع ــل كوت دلي
ــف شــما را انجــام  ــم تکالی ــد. نمــى توان ــات، مطــرح كني ــر جزئي ذك

ــم دارم. ــت ك ــاي خــودم وق ــراي انجــام كاره دهــم چــون ب
ــر در  ــنهادى ديگ ــردن پيش ــا مطرحك‌ ــن روش ب 4- در اي
ــان  ــتك‌ننده نش ــه درخواس ــود را ب ــن‌نيت خ ــع حس واق

م‌ىدهيــد.
ايــن هفتــه نمي‌توانــم بــا شــما تفريــح بيــام، بــراي هفتــه بعــد اگــه 

فرصــت شــد چطــوره؟
ــن كارى  ــراى يافت ــو ب ــرس و ج ــا پ ــراه ب ــن هم ــه گفت 5- ن

ديگــر.
ــراى  ــه درخواســتك‌ننده نشــان دهيــم ب راه ديگــر ايــن اســت كــه ب
انجــام امــرى ديگــر آمادگــى داريــم و ردكــردن ايــن مــورد خــاص بــه 

منزلــه رد تمــام مــوارد ارتباطــى نيســت.
ــد و  ــه« بگويي ــه »بل ــر هميش ــد. اگ ــوش نكني ــه فرام ــن اينك در ضم
ــى  ــما ب‌ىمعن ــن ش ــه گفت ــم بل ــد. كمك‌ ــز كني ــن پرهي ــه گفت از ن
م‌ىشــود. )شــايد به‌همين‌خاطــر عــروس خانم‌هــا هيــچ وقــت 
ــه گل  ــود را ب ــر خ ــد س ــح م‌ىدهن ــد و ترجي ــه نم‌ىگوين ــار اول بل ب

ــد!( ــرم كنن ــدن گ چي
وقتــى قلبــاً دوســت داريــد نــه بگوييــد، بلــه گفتــن بــه شــما اســترس 
م‌ىدهــد و علائــم جســمانى ايــن عــدم پذيــرش قلبــى را بــه شــكل 
ســردرد، كشــيدگى عضــات شــانه و بــه هم‌ريختگــى برنامــه خــواب 
خواهيــد ديــد و مدت‌هــا بايــد وقــت خــود را تلــف كنيــد تــا عواقــب 

آن را جبــران كنيــد.
- در نــه گفتــن دچــار گيجــى و ســردرگمى نشــويد، برخــى افــراد نــه 
گفتــن بــه خواســته يــك نفــر را نــه گفتــن بــه آن شــخص و ارتبــاط 
ــا نيســت كــه شــما آن  ــن معن ــه اي ــه گفتــن ب ــا وى مــى داننــد. ن ب
ــر او  ــوم آن »رد خواهــش اخي ــد فقــط مفه شــخص را دوســت نداري

مــى باشــد«.
- بــاز هــم تأيكــد مــى شــود كــه صــادق، آرام و مــؤدب نــه بگوييــد. 
ايــن كار بــه شــما كمــك خواهــد كــرد كنتــرل كارهــا را بــه دســت 
گيريــد. ديگــران از شــنيدن »نــه« صادقانــه شــما خوشــحال‌تر 
ــا تأخيــر انجــام  ــا اينكــه كارى را دودل، ب‌ىميــل و ب خواهنــد شــد ت

دهيــد.
منبع: سایت دکتر محمد والی پور
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نه را با قاطعیت و با احترام بگوئید، شک نکنید
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هنر خانه داری

ــرف  ــی از ظ ــوی ماه ــرای زدودن ب ب
هــا، کافــی اســت کــه هنــگام شســتن آن‌هــا 

ــا  ــد. ام ــس کنی ــرد خی ــروف را در آب س ــدا ظ ابت
قبــاً بایــد بــه ایــن آب مقــدار کمــی )مثــاً یــک قاشــق 
ــاک  ــه پ ــا پنب ــد و ب ــردل بمالی ــودر خ ــوری( پ قهوه‌خ

کنیــد. مخصوصــاً بــرای زدودن بــوی ماهــی از دســت‌هایتان 
توصیــه می‌شــود کمــی ســرکه کــف دســتتان بمالیــد و خــوب 
مالــش دهیــد. ســپس بــا آب ســرد و صابــون بشــویید. همچنیــن 
ــا را  ــد آن‌ه ــا، می‌توانی ــی از ظرف‌ه ــوی ماه ــرای زدودن ب ب
ابتــدا به‌طور‌معمــول شستشــو دهیــد و آبکشــی کنیــد. 
ــر آب یــک قاشــق ســوپ‌خوری ســرکه  ــک لیت ســپس در ی

ــی  ــر آبکش ــار دیگ ــا را ب ــا آب ظرف‌ه ــد و ب ــه کنی اضاف
ــر  ــا بهت ــی از قابلمه‌ه ــوی ماه ــرای زدودن ب ــد. ب کنی

ــی  ــد و کم ــف آب بریزی ــا نص ــا ت ــت در آن‌ه اس
ــد. ــه جــوش آوری ــد و ب ــه کنی قهــوه اضاف

ــد  ــری بجوی ــی جعف ــد، کم ــیر خورده‌ای ــر س اگ
تــا بــوی بــد آن را از دهــان شــما برطــرف ســازد.  اگــر 

ــو گرفتــه اســت  ــد و دســت‌های شــما ب پیــاز خــورد کرده‌ای
هــم روی دســت‌ها و هــم روی تختــه‌ آشــپزخانه آبلیمــو بمالیــد، 

ــاز از  ــوی پی ــع ب ــرای رف ــن ب ــود. همچنی ــاز زدوده ش ــوی پی ــا ب ت
ــه  ــد. ب ــتفاده کنی ــم اس ــیرین ه ــد از جوش‌ش ــتهایتان می‌توانی دس

ــویید و در  ــرد بش ــا آب س ــت‌هایتان را ب ــدا دس ــه ابت ــب ک ــن ترتی ای
ــتتان  ــف دس ــیرین ک ــرم جوش‌ش ــک گ ــت، ی ــس اس ــه خی ــی ک حال
ــرد  ــا آب س ــپس ب ــد. س ــش دهی ــم مال ــه ه ــت‌ها را ب ــد و دس بریزی
ــد و  ــت در آن آب بریزی ــه اس ــو گرفت ــما ب ــه‌ ش ــر قابلم ــویید. اگ بش
ــگام  ــم هن ــولا کل ــانید. معم ــد و بجوش ــرکه بیفزایی ــق س ــک قاش ی
ــورد  ــن م ــد. در ای ــد می‌کن ــود متصاع ــد از خ ــوی ب ــن ب پخت

ــد و  ــو بیفزایی ــی آبلیم ــه کم ــه قابلم ــود ب ــفارش می‌ش س
ــد و  ــا بگذاری ــر کلم‌ه ــات زی ــان بی ــه ن ــک قطع ــز ی نی

ســرانجام بــرای رفــع بوهــای بــد مختلــف از ظــرف 
ــرش در آن  ــه لیموت ــی دو قطع ــغال یک آش

ــد. بیندازی

ــه  ــه تهی ــاز ب ــن کار نی ــرای ای ب
پاک‌کننــده  ســاده  خمیــر  یــک 

ــادگی  ــاده را به‌س ــر س ــن خمی ــد ای داری
ــن  ــیرین و روغ ــا آب، جوش‌ش ــد ب می‌توانی

گیاهــی خودتــان بســازید. بــرای تهیــه 
ــف  ــیرین و نص ــه جوش‌ش ــف پیمان ــر نص خمی
ــزان را  ــن می ــد ای ــت می‌کن ــن کفای ــه روغ پیمان
ــای  ــاحت کابینت‌ه ــه مس ــه ب ــا توج ــد ب می‌توانی
ــد  ــاس می‌کنی ــر احس ــد، اگ ــتر کنی ــود بیش خ
خمیرتــان غلیــظ اســت از آب بــه ســبب رقیق‌تــر 
شــدن آن کمــک بگیریــد. حــال کــه خمیــر شــما 
ــواک  ــک مس ــک ی ــا کم ــت ب ــده اس ــاده ش آم
ــا  ــپس ب ــد س ــز کنی ــا را تمی ــرم روی لکه‌ه ن
ابــر و دســتمال خیــس آن را پــاک کنیــد و 

قــدرت جادویــی ایــن خمیــر را در تمیــز 
کــردن ســطوح چوبــی خــود ببینیــد.

کدبانو48

از بین بردن بوی ماهی
روش‌های ساده پاک کردن 
لکه‌های چربی از کابینت ها

از بین بردن بوهایی مانند: 
سیر، پیاز وغیره



1 فنجان بابونه خشک
4 قاشق غذاخوری عسل 

1 فنجان شیر
8 قاشق چای‌خوری پودر جوانه گندم

بابونــه خشــک را بــرای چنــد ســاعت در شــیر خیــس کنیــد. 
پــس از صــاف کــردن پــودر جوانــه گنــدم، عســل را بــدان اضافه 

کــرده، خــوب مخلــوط کنیــد. ایــن مخلــوط را بــه مــدت یــک هفته 
در بطــری، در یخچــال نگــه‌داری کنیــد و هــر بــار بــه مقــدار مصــرف 
ــه در  ــت ک ــی اس ــاه داروی ــک گی ــه، ی ــد. بابون ــتفاده کنی از آن اس
ــث  ــه باع ــود. بابون ــتفاده می‌ش ــا از آن اس ــامپو و کرم‌ه ــه ش تهی
لطافــت  و نرمــی پوســت می‌شــود. شــیر هــم کــه حــاوی اســید 
ــث  ــه باع ــت ک ــی اس ــید طبیع ــی اس ــک و آلفاهیدروکس لاکتی

ــت  ــدن پوس ــرم ش ــرده و ن ــلول‌های م ــن س ــن رفت  از بی
ــن  ــن، ویتامی ــی از پروتئی ــدم غن ــه گن ــود. جوان می‌ش

ــا عســل یــک ترکیــب عالــی بــرای  B وE همــراه ب
ــت. ــت اس ــیون پوس ــه لوس تهی

یــا  مــوم  موکــت  روی  در صورتی‌کــه 
ــه  ــرو رفت ــش ف ــان پرزهای ــه و در می ــمع ریخت ش

ــن  ــه ممک ــا ک ــا آنج ــک کارد، ت ــه ی ــا لب ــدا ب ــت. ابت اس
ــک  ــذ خش ــپس کاغ ــد. س ــا را برداری ــی آن‌ه ــت اضاف اس

رویــش قــرار دهیــد و اتــوی خیلــی گــرم بزنیــد. قســمت اعظــم 
آن‌هــا جــذب کاغــذ خشــک خواهنــد شــد و بقیــه را نیــز کــه باقــی 

ــه  ــد. درصورتی‌ک ــن ببری ــی از بی ــر معمول ــک لکه‌گی ــا ی ــد ب می‌مانن
موفــق نشــدید، روی آن‌ قســمت شــامپوی موکــت بزنیــد و رویــش یــک 

قاشــق قهوه‌خــوری ســرکه ســفید بیفزایــد و خــوب مالــش دهیــد. بعــد 
از خشــک کــردن، وقتــی جــارو کردیــد اثــری از آن‌هــا نخواهیــد یافــت. 
ــی  ــاده و آن را کم ــن افت ــت روش ــما کبری ــت ش ــه روی موک در‌صورتی‌ک
ســوزانده اســت، ابتــدا بــا قیچــی قســمتی از پرزهــای ســوخته را بردارید 
ــه حداقــل  ــاه کنیــد. امــا ســعی نماییــد در ایــن مــورد ب و کمــی کوت

قناعــت کنیــد. ســپس پیــاز را بــه دو قســمت ببریــد و ســطح بریده 
ــش  ــد. آن‌گاه روی ــوخته بمالی ــل س ــا روی مح ــده‌ آن را ت ش

ســیم ظرفشــویی بکشــید. ســرانجام جــارو کنیــد. محــل 
ــد. ــد ش ــخص خواه ــاً نامش ــوختگی تقریب س

بــرای برطــرف کــردن 
بــوی نــم در کمدهــای لبــاس، 

یــک لیــوان شــیر داغ را داخــل 
کمــد گذاشــته و بــه مــدت چنــد 

ــد. ــد را ببندی ــاعت در کم س

ــا  ــتید، ام ــنا هس ــل آش ــواص عس ــا خ ب
ــد آن،  ــی از فوای ــه یک ــد ک ــاید ندانی ش
ــن  ــرای ای ــت. ب ــادابی گل اس ــظ ش حف

منظــور کافــی اســت پــس از چیــدن 
ــای  ــه انته ــل ب ــی عس گل، کم

ــد. ــاقه آن بمالی س
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برطرف کردن
بوی نم

دوام گل ها با عسل

حذف موم و شمع و 
ترمیم سوختگی

لوسیون نرم کننده پوست



سهم خانواده‌ها در بكياري جامعه
دختــران هميشــه كوچــك و نــازك نارنجــي و پســران هميشــه 
بازيگــوش و بــدون دغدغــه نمي‌ماننــد و بــه‌زودي بــزرگ 
مي‌شــوند. بچه‌هــا در كنــار باورهــا و شــيوه‌هاي تربيتــي 
خانــواده اســت كــه قــد ميك‌شــند و اگــر ايــن باورهــا 
ــه  ــور ك ــد آن‌ط ــا نمي‌توانن ــد بچه‌ه ــطحي باش ــر و س كوتاه‌نگ

ــند. ــال برس ــه كم ــد و ب ــد كنن ــايد رش ــد و ش باي
چيــزي كــه مــا در اطرافيــان بكيارمــان مي‌بينيــم ايــن اســت 
كــه هميشــه از دولــت و جامعــه ناراضــي هســتند و مــدام غــر 

مي‌زننــد و انتظــار دارنــد كــه ديگــران بــراي آنهــا كاري انجــام 
بدهنــد و بــه آنهــا ميــزي تعــارف كننــد و... . درحاليك‌ــه 
ــراي رفــع بيــكاري مهــم  همان‌طــور كــه برنامه‌ريــزي دولــت ب

ــد. ــراد هــم وظايفــي دارن ــا و خــود اف اســت، خانواده‌ه
ــغل  ــتن ش ــت و داش ــادي نيس ــي اقتص ــط موضوع ــكاري فق بي
ــادي  ــر، ش ــاوري بالات ــا به‌خودب ــد ت ــك ميك‌ن ــراد كم ــه اف ب
ــي  ــس و زندگ ــزت نف ــر، ع ــي بالات ــه زندگ ــد ب ــزون، امي روزاف
ــف  ــا تعري ــاز اســت ت ــم ني ــر و... برســند. گاهــي ه ــردي بهت ف
ــي كاذب  ــا نارضايت ــود ت ــام ش ــكاري انج ــاره‌اي از كار و بي دوب

خانواده 50

امــروز دغدغــه بســیاری از پــدر و مادرها 
بیــکاری جوانــان اســت امــا خوب اســت 
ــال‌های  ــد از س ــن بای ــه والدی ــم ک بدانی
کودکــی فرزنــدان خــود بــه فکر اشــتغال 
ــر  ــتلزم تغیی ــن مس ــند و ای ــا باش آن‌ه

ــت. ــی اس ــیوه تربیت ــرش در ش نگ
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ايجــاد نشــود. فرامــوش نكنيــم كــه در جامعــه امــروز كــه افــراد 
زيــادي بــا مشــكل بيــكاري مواجــه هســتند، آدم‌هــاي بســياري 
ــودن  ــي ب ــاور به‌تدريج ــارت، ب ــاش، مه ــر ت ــه ب ــا تيك ــم ب ه
ــت  ــي به‌دس ــغلي خوب ــاي ش ــت‌ و... موفقيت‌ه ــت، خلاقي موفقي
ــاد  ــغلي ايج ــا ش ــراي آن‌ه ــته ب ــه نتوانس ــر جامع ــد و اگ آورده‌ان

ــد. ــت زده‌ان ــتغال‌زايي دس ــه اش ــود ب ــد، خ كن
ــه ايــن دليــل بيــكار مي‌ماننــد كــه ســختي  ــراد ب بســياري از اف
ــد  ــن مي‌دانن ــر از اي ــود را بالات ــأن خ ــد و ‌ش را در كار نمي‌پذيرن
ــا  ــدر و مادره ــاي پ ــند. برخــي باوره ــه زيردســت كســي باش ك
ــود را  ــر بش ــده منج ــا در آين ــكاري بچه‌ه ــه بي ــد ب ــه مي‌توان ك

بشناســيم:
مي‌خواهي دكتر بشي يا مهندس؟

چرا نمره‌ات 20نشد؟
ــته  ــر نداش ــم و كس ــزي ك ــا چي ــه بچه‌ه ــم از اينك ــي دائ نگران

ــذرد! ــخت بگ ــا س ــه آنه ــادا ب ــند و مب باش
فقــر روابــط اجتماعــي و مهارت‌هــاي زندگــي اجتماعــي در 

ــواده خان
افــراط در احســاس نيــاز بــه كلاس‌هايــي چــون زبــان انگليســي 

ــه مهــارت ســني بچه‌هــا و عــدم‌ احســاس نيــاز ب
فراموشي هويت جنسيتي بچه‌‌ها

كدام بچه‌ها صاحب شغل مي‌شوند؟
1- هنــوز هــم، صدايــي در گــوش بچه‌هــا زمزمــه ميك‌نــد 
ــه  ــو ب ــه ت ــويم ك ــو خوشــحال مي‌ش ــده ت ــي از آين ــا وقت ــه م ك
ــا از  ــي بچه‌ه ــن يعن ــم برســي و اي ــا مي‌گويي ــه م ــغل‌هايي ك ش
كودكــي ممكــن اســت ناخــودآگاه بــه يــك آينــده اجبــاري تــن 

ــد. بدهن
ــه از  ــد ك ــش ‌مي‌آي ــا پي ــراي بچه‌ه ــي ب ــاري زمان ــده اجب آين
ــدا  ــي را پي ــغلي مهارت ــاي ش ــه فرصت‌ه ــكان تجرب ــي ام طرف
نكننــد و از طرفــي جامعــه و خانــواده، اهميــت و ارزشــي 
ــان  ــروزه فارغ‌التحصي ــل نباشــند. ام ــن مشــاغلي قائ ــراي چني ب
بيــكار حتــي از بهتريــن دانشــگاه‌هاي كشــور كــم نيســتند 
ناراضــي را در دانشــگاه‌ها  امــا به‌راحتــي مي‌تــوان جوانــان 
ــا  ــده‌اند. آنه ــول ش ــور قب ــت در كنك ــه زحم ــه ب ــرد ك ــدا ك پي
به‌نظرشــان آنجايــي كــه بايــد باشــند نيســتند و بــه مــرور جــزء 
ــته  ــن رش ــدل پايي ــا مع ــود ي ــته خ ــي رش ــجويان معمول دانش
ــايند  ــاس ناخوش ــا احس ــه ب ــروه هميش ــن گ ــوند. اي ــود مي‌ش خ
ــت  ــن نيس ــس دور از ذه ــد. پ ــگاه مي‌آين ــه دانش ــت ب عدم‌رضاي
ــا در  ــد ي ــد مان ــكار خواهن ــم بي ــي ه ــد از فارغ‌التحصيل ــه بع ك
حــد انتظــار موفــق نخواهنــد شــد. درس خوانــدن خــوب اســت 
امــا خانــواده بايــد بــاور كنــد كــه درس خوانــدن فقــط كيــي از 

ــت.  ــت اس ــاي موفقي راه‌ه
ــنهادها  ــن پيش ــه اي ــاري ب ــده اجب ــا از آين ــات بچه‌ه ــراي نج ب

ــد: ــر كني فك
ــد از  ــيد و بع ــه بكش ــا نقش ــت بچه‌ه ــراي موفقي ــي ب از كودك
برخــورد بــا هــر توانايــي آنهــا بــه فكــر ايجــاد فرصــت بــراي بهتــر 
ــف را  ــاي مختل ــا زمينه‌ه ــا بچه‌ه ــيد ت ــتعداد باش ــدن آن اس ش

ــد،  ــي ميك‌ن ــوب نقاش ــان خ ــر كودكت ــاً  اگ ــد؛ مث ــه كنن تجرب
ــودك  ــوار، فرســتادن ك ــه دي ــار او ب ــا چســباندن آث ــد ب مي‌تواني
ــودك در نمايشــگاه‌هاي  ــا ك ــركت ب ــاي نقاشــي، ش ــه كلاس‌ه ب
ــوار  ــه روي دي ــي‌هايي ك ــه نقاش ــودك ب ــه‌دادن ك ــي، توج نقاش
شــهر‌ها كشــيده مي‌شــود، زيبايــي ديــوار خانه‌تــان بعــد از 
رنگ‌آميــزي نقــاش و... او را بــا هنــر نقاشــي يــا شــغل نقاش‌هــا 

آشــنا كنيــد.
 *گاهــي نــگاه دقيق‌تــري بــه جامعــه داشــته باشــيد و به‌عنــوان 
پــدر و مــادر بــه افــرادي كــه در رشــته‌هاي معــروف درس 
ــر  ــس فك ــد و برعك ــي ندارن ــي كاري موفق ــا زندگ ــد ام خوانده‌ان
ــا از شــما  ــل باشــيد ت ــن حــق را قائ ــان اي ــراي فرزندت ــد. ب كني
ــراي خــودش  ــار فرصــت زندگــي ب ــا از ‌كيب ــرد ام مشــورت بگي

ــرآورده ســاختن آرزوهــاي شــما!  ــه ‌فقــط ب اســتفاده كنــد ن
ــه‌اي  ــاي پاي ــا از مهارت‌ه ــت بچه‌ه ــد خلاقي ــه رش ــك ب *كم
اســت كــه بــراي موفقيــت در هــر شــغل و حرفــه‌اي لازم اســت. 
بــراي رشــد خلاقيــت بچه‌هــا از شــيوه‌هاي بــازي، ســاخت 
ــه در  ــر خلاقان ــابقه فك ــت، مس ــاي خلاقي ــتي، كلاس‌ه كاردس
ــد. يــك فــرد خــاق هيــچ  ــواده و... مي‌توانيــد كمــك بگيري خان
ــت  ــراي موفقي ــي ب ــر راه ــد و اگ ــار نمي‌بين ــود را گرفت ــت خ وق

ــازد. ــي مي‌س ــد، راه ــدا نكن پي
پرتوقــع  اينكــه بچه‌هايشــان  از  پــدر و مادرهــا  2- بعضــي 
شــده‌اند و بــه امكاناتــي كــه دارنــد و ميــزان دارايــي آنهــا راضــي 
نمي‌شــوند، شــكايت دارنــد. ايــن بچه‌هــا معمــولاً بهانــه و 
درخواســت‌هاي بيشــتري از والديــن خــود دارنــد و اغلــب بــدون 
ــه  ــا گل ــد، از آنه ــاد بياورن ــه ي ــادر را ب ــدر و م ــت پ ــه زحم آنك
دارنــد. امــا دقيقــاً ممكــن اســت هميــن رفتــار را والديــن هــم بــا 
بچه‌هــاي خــود داشــته باشــند و بچه‌هــا ايــن قدرنشناســي را از 
والديــن خــود يادگرفتــه باشــند؛ مثــاً زمانــي كــه ايــن بچه‌هــا 
ــا واكنــش نمره‌محــور  ــد امــا ب زحمــت كشــيده و درس خوانده‌ان
بعضــي پــدرو مادر‌هــا روبــه‌‌رو شــده‌اند كــه: چــرا بهتــر نشــدي؟ 
چــرا 20نشــدي؟ دوســتت چنــد شــد؟ و... . ايــن جمــات عــادي 
ــت،  ــدم‌ رضاي ــم ع ــه كمك‌ ــي اســت ك ــي از دلايل ــرار، كي و پرتك
قدرنشناســي در برابــر زحمــات ديگــران و دائــم شــرايط خــود را 

ــوزد. ــا مي‌آم ــه آنه ــا ديگــران مقايســه كــردن را ب ب
بهتر است:

فرزنــدان را بــا افــراد ديگــر مقايســه نكنيــم تــا آنهــا هــم 
بــراي رضايــت از خــود و عملكــرد خــوب دائــم به‌دنبــال 

مقايســه شــرايط و افــراد نباشــند.
نمــره‌اي كــه بــه فرزندتــان مي‌دهيــد نمــره بــه تــاش او 
ــراي  ــوزد ب ــه مي‌آم ــه اين‌گون ــذي او؛ چراك ــره كاغ ــه نم باشــد ن
موفقيــت آينــده خــود زحمــت بكشــد، نــه اينكــه از هــر راهــي 
بــراي ‌كيشــبه پولدارشــدن و... به‌دنبــال نتيجــه ظاهــري باشــد.

ــك  ــد از ي ــغلي دارن ــت ش ــه موفقي ــرادي ك ــياري از اف 3- بس
ــط اجتماعــي مناســب. اگــر  ــد؛ رواب ويژگــي مشــترك برخوردارن
ــا  ــگاهي ي ــات دانش ــه از راه تحصي ــان چ ــه فرزندت ــد ك بخواهي
ــد او  ــد، باي ــته باش ــي داش ــغل موفق ــي ش ــاي مهارت تخصص‌ه



ــوغ  ــه بل ــراي كمــك ب ــد. ب ــي كني ــط اجتماع ــه رواب ــز ب را مجه
ــد. ــك بگيري ــا كم ــن راه‌ه ــان از اي ــي فرزندت اجتماع

ــراي  ــه نفــس اســت. ب ــط اجتماعــي خــوب، اعتمــاد ب ــه رواب پاي
ــا او  ــد، ب ــرام بگذاري ــه او احت ــان ب ــت اعتمادبه‌نفــس كودكت تقوي
ــان  ــل در جري ــید و او را از قب ــر او را بپرس ــد و نظ ــت كني صحب
ــنهادهاي او  ــه پيش ــد از هم ــت نتواني ــن اس ــه ممك ــد ك بگذاري
اســتفاده كنيــد امــا حتمــاً از نــكات خــوب آن كمــك مي‌گيريــد. 
جلــوي جمــع او را تحقيــر نكنيــد، مشــوق او در كارهــاي خوبــش 

باشــيد و... 
ــر  ــا اجتمــاع، فاميــل و... بهت ــواده ب ــزان تعامــل خان *هرچــه مي
باشــد فرصــت بيشــتري بــراي تجربه‌آمــوزي و ارتبــاط بــا جامعــه 
بــه فرزنــدش مي‌دهــد. صلــه رحــم را به‌عنــوان توصيــه‌اي 
ــت كاري  ــه موفقي ــي آن ب ــي و اخلاق ــد اجتماع ــه فواي ــي ك دين

ــد. ــوش نكني ــد فرام ــك ميك‌ن ــم كم ــان ه ــده فرزندت آين
ــراي رشــد مهارت‌هــاي  *بازي‌هــاي كــودكان بهتريــن فرصــت ب
اجتماعــي آن‌هاســت. اگــر بــه جــاي برنامه‌ريــزي براي بازي شــاد 
و آموزنــده، خــود را بــا خريــد يــك تبلــت و بازي‌هــاي ديجيتــال 
آســوده كنيــد، كودكتــان بــه جــاي تعامــل بــا همســالانش، خــود 
ــري  ــاي كامپيوت ــه بازي‌ه ــغول ب ــه و مش ــه‌اي از خان را در گوش
ــوب را از  ــل خ ــري تعام ــت يادگي ــه فرص ــد و اين‌گون و... ميك‌ن

ــد. ــت مي‌ده دس
مهارت‌آمــوزي  فرصت‌هــاي  از  كيــي  داشــتن،  همبــازي 
بچه‌هاســت. بــا آمــوزش راه‌هــاي دوســتيابي و همچنيــن فرصــت 

داشــتن خواهــر و بــرادر، بــه اينكــه آن‌هــا باتجربــه شــوند كمــك 
كنيــد. نگــران دعواهــاي گاه گاه بچه‌هــا نباشــيد. هميــن قهــر و 
ــكلات  ــيوه‌ها و مش ــا ش ــه بچه‌ه ــك ب ــي كوچ ــتي‌ها، در مدل آش

ــوزد. ــي را مي‌آم ــات اجتماع ارتباط
ــت  ــد اس ــب درآم ــراي كس ــي ب ــي راه ــغل گاه ــتن ش 4- داش
ــد  ــي و مفي ــور اجتماع ــاس حض ــردن احس ــرآورده ك ــي ب و گاه
ــد  ــب فرزن ــغلي مناس ــه ش ــد چ ــه بداني ــرای آنك‌ ــدن. ب واقع‌ش
ــه  ــت ك ــم اس ــق او، مه ــا و علائ ــر توانايي‌ه ــاوه ب ــت، ع شماس
ــاي  ــي از معني‌ه ــه اشــتباه كي ــر ب ــا پســر. اگ ــر اســت ي او دخت
ــران  ــراي دخت ــر شــود ب ــواده تعبي ــارج از خان كار، حضــور در خ
ــه كار را  ــس حواســتان باشــد ك ــه همــراه دارد. پ آســيب‌هايي ب
ــد؟ ــف ميك‌ني ــان تعري ــاي خودت ــراي بچه‌ه ــي ب ــه معن ــه چ ب
ــر  ــاوه ب ــا ع ــت ت ــي اس ــت خوب ــي فرص ــاغل خانگ ــروزه مش ام
درآمدزايــي و ايجــاد حــس مفيــد بــودن، زنــان بتواننــد بــا آرامش 
ــروري ‌و ...  ــرداري، فرزندپ ــون همس ــود چ ــاص خ ــاي خ نقش‌ه
ــادي دارد. انجــام  ــد. مشــاغل خانگــي وســعت زي رســيدگي كنن
و فــروش كارهــاي هنــري، امــور مرتبــط بــا كامپيوتــر همچــون 
برنامه‌نويســي، تايــپ و نويســندگي و... از ايــن جمله‌انــد. در 
ــه  ــف ب ــه موظ ــاغل ك ــان ش ــادي از زن ــداد زي ــر تع ــال حاض ح
حضــور در محــل كار خــود در ســاعت و روزهــاي مشــخص 
هســتند، از تداخــل نقش‌هــاي خانوادگــي، كارهــاي شــخصي و 
ــد  ــدي خــود به‌ســتوه آمده‌ان ــف كارمن ــورد علاقه‌شــان و وظاي م
ــده  ــا ش ــي آن‌ه ــتگي‌هاي روح ــب خس ــغله‌ها موج ــن مش و اي
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اســت. از ايــن‌رو بهتــر اســت اگــر كارمنــد هســتيد در كنــار بيــان 
مشــكلات خــود بــراي دخترتــان، او را بــا انــواع متنــوع مشــاغل 
خانگــي كــه مزايــاي ويــژه‌اي نســبت بــه كارهــاي بيــرون از خانــه 

ــا مهــارت رشــد دهيــد. نيــز دارنــد، مطلــع كنيــد و آن‌هــا را ب
ــي  ــاز نوجوان ــا در آغ ــه بچه‌ه ــي ك ــود زمان ــم ب ــا رس 5- قديم‌ه
قــرار مي‌گرفتنــد، در اوقــات فراغــت آن‌هــا فرصــت عملــي بــراي 
ــه  كار كــردن مهيــا مي‌شــد. ايــن روش اگرچــه خوبي‌هايــي را ب
همــراه داشــت امــا گاه در آن افــراط مي‌شــد و توجــه بــه شــادي 
ــد. امــروزه امــا برخــاف  و علائــق نوجــوان در آن ناديــده مي‌مان
آن رويــه، افراط‌هــا بــه شــكلي ديگــر درآمــده و والديــن دغدغــه 
ــد.  ــخت بگذران ــدري س ــان ق ــادا فرزندش ــه مب ــد ك ــن را دارن اي
ــه  ــر توج ــه به‌خاط ــانده ك ــا رس ــه آنج ــا كار را ب ــاي م افراط‌ه
ــا،  ــردن بچه‌ه ــازي ك ــا ب ــدن ي ــه درس خوان ــن ب ــي والدي افراط

ــپارند. ــان نمي‌س ــا را به‌خودش ــاي بچه‌ه ــي كاره حت
ــد  ــاً نمي‌توان ــد قطع ــد كن ــرايط رش ــن ش ــه در اي ــي ك كودك
مســئوليت‌پذيري قابل‌قبولــي داشــته باشــد و هميــن نقــص 
شــخصيتي ممكــن اســت موجــب شكســت خــوردن او در آينــده 
ــه  ــراي آنك ــن، ب ــر اي ــاوه ب ــد. ع ــي‌اش باش ــغلي و اجتماع ش
ــد در آينــده صاحــب حرفــه و شــغلي شــود بايــد  ــدي بتوان فرزن
ــراي آن  ــل ب ــد و از قب ــاوم باش ــختي‌ها مق ــر س ــد در براب بتوان
ــختي‌هاي  ــل س ــد تحم ــر مي‌خواهي ــد. اگ ــرده باش ــن ك تمري

ــد. ــك بگيري ــا كم ــن راه‌ه ــد از اي ــالا ببري ــان را ب فرزندت
ــاند،  ــادري برس ــام م ــه مق ــي را ب ــد زن ــي مي‌خواه ــد وقت خداون
ــختي‌هاي  ــواع س ــه ان ــف ب ــاي مختل ــاه او را در زمان‌ه ــي ‌9م ط
ــه  ــي ك ــراي درد بزرگ ــم ب ــا كمك‌ ــد ت ــا ميك‌ن جســمي و... مبت
ــا  ــد ب ــپس بتوان ــود و س ــاده ش ــد، آم ــر او وارد ميك‌ن ــان ب زايم
ــام  ــي ن ــد. روانشناس ــار بياي ــدش كن ــت فرزن ــختي‌هاي تربي س
ــل  ــختي‌ها را »اص ــراي س ــراد ب ــردن اف ــاده ك ــيوه آم ــن ش اي

ــدر  حساســيت‌زدايي منظــم« مي‌گــذارد. اگــر شــما، در نقــش پ
ــور آن را  ــي از ام ــد بخش ــه مي‌تواني ــد ك ــغلي داري ــادر ش ــا م ي
ــد و بخشــي از  ــتفاده كني ــن راه اس ــد از اي ــه انجــام دهي در خان
ــا  ــا در حضــور آن‌ه ــان بســپاريد ي ــه فرزندانت ــف خــود را ب وظاي
ــراي  ــي ب ــختي‌هاي كار و زندگ ــا س ــد ت ــام دهي ــان را انج كارت
ــش  ــراي افزاي ــي ب ــا روشــن شــود. ســفر هــم فرصــت خوب آن‌ه
ــدون هيــچ  ــه ســفري كــه هتــل آن ب ــا ن تحمــل بچه‌هاســت ام
ــد  ــتوران بخواهي ــه در رس ــذا را هميش ــد، غ ــاده باش ــي آم نقص
صــرف كنيــد و... . طــوري ســفرهايتان را ترتيــب دهيــد كــه در 
كنــار تنــوع و خوشــي‌هاي ســفر، گاهــي هــم بچه‌هــا لازم باشــد 
ــتراحت  ــرما اس ــا س ــا ي ــود گرم ــا وج ــاده ب ــار ج ــادر و كن در چ
ــراي آمــاده  كننــد. گاهــي تحمــل گرســنگي در ســفر، تــاش ب
كــردن وســايل پخــت غــذا و... مي‌توانــد جملــه قديمي‌هــا را بــه 
ــا پختــه شــود  درســتي محقــق كنــد كــه »بســيار ســفر بايــد ت

خامــي«.
تأخيــر  بــدون  را  مي‌خواهنــد  كــه  آنچــه  فرزنــدان  اگــر   
يــا زحمــت به‌دســت آورنــد، در آينــده نيــز تــوان تحمــل 
ناكامي‌هــا را نخواهنــد داشــت. پــس هميشــه تهيــه آنچــه 
ــردن  ــادري ك ــدر و م ــي خــوب پ ــه معن ــد ب ــدان مي‌خواهن فرزن
ــد؛  ــه 3دســته تقســيم كني ــان را ب نيســت؛ خواســته‌های فرزندت
ــد و بخشــي را  ــه كني ــر تهي ــا تأخي بخشــي را زود و بخشــي را ب
ــه انجــام نرســانيد. اگــر پــدر و مــادري محبت‌شــان  هيچ‌وقــت ب
را بــه فرزنــد نشــان داده باشــند و منطقــي بــا فرزندشــان صحبــت 
ــل  ــه تحم ــد ك ــت كنن ــاوم تربي ــدي مق ــد فرزن ــد، مي‌توانن كنن
ــه  ــرد ك ــاد بگي ــد و ي ــته باش ــتن‌ها را داش ــيدن‌ها و نداش نرس

ــد.  ــاش كن ــش ت ــه هدف ــراي رســيدن ب ب
منبع: سايت خبری همشهری
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ــه  ــت ب ــرای عاقب ــدا ب ــش از خ ــاس و خواه ــا و التم ــود دع ــت می‌ش ــام زندگی ــوی تم ــه می‌ش ــادر ک م
خیــر شــدن فرزنــدت...

مادر که می‌شوی بهترین هدیه برایت می‌شود سلامتی جسم و روح بچه‌ات...
ــه  ــت و اینک ــادر مادربزرگ ــت... م ــادرت... مادربزرگ ــه م ــی ب ــر می‌کن ــتر فک ــوی بیش ــه می‌ش ــادر ک م

ــته‌اند... ــی داش ــه آرزوهای ــیده‌اند و چ ــختی‌ها کش ــه س ــا چ آن‌ه
ــره  ــا گ ــه این‌ه ــرد و هم ــری می‌گی ــگ دیگ ــم، رن ــادی‌ات ه ــدوه و ش ــم و ان ــوی غ ــه می‌ش ــادر ک م

ــدت... ــال فرزن ــه ح ــورد ب می‌خ
ــش  ــدازه نی ــه ان ــی ب ــود وقت ــراب می‌ش ــرت خ ــر س ــم ب ــام عال ــای تم ــوی کوه‌ه ــه می‌ش ــادر ک م

ــی‌رود... ــدت م ــای فرزن ــوزنی در پ س
ــروز  ــن دی ــا همی ــه ت ــگار ک ــه ان ــگار ن ــه ان ــوی و باحوصل ــور می‌ش ــوی صب ــادر کــه می‌ش م

بــودی... زمیــن  روی  آدم  بی‌حوصله‌تریــن 
مــادر کــه می‌شــوی خوابــت هــم بــا خــواب فرزنــدت تنظیــم می‌شــود انــگار نــه انــگار کــه تــا دیــروز 

خوابــت از خــواب‌ زمســتانی هــم ســنگین‌تر بــود...
مادر که می‌شوی ذوق زده‌ترین انسان دنیا می‌شوی با هر کار عادی فرزندت...

مادر که می‌شوی نگاهت هم مادرانه می‌شود، عمیق و دقیق و عاشق و اشک‌بار...
ــش  ــد در دل ــادت نمی‌آی ــی کــه ی ــادرت و روزهای ــرای م ــت تنــگ می‌شــود ب ــوی دل ــه می‌ش ــادر ک و م

ــته... ــا گذش چه‌ه
تقدیم به همه مادران مهربان

مادر  که  می شوی ...
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الان چنــد روزی اســت کــه این‌جــا کار می‌کنــم. 
ــم.  ــه ســالمندان را می‌گوی اســمش آرامــش اســت. خان
ــه را داشــته  ــا مــن کــه فکــر نمی‌کنــم آرامــش خان ام
ــه  ــت. ب ــر اس ــم‌های منتظ ــر از چش ــا پ ــد. این‌ج باش
ــر  ــد. ه ــر باش ــا بهت ــرای این‌ج ــار ب ــم انتظ ــرم اس نظ
کــدام منتظــر چیــزی یــا کســی هســتند. یکــی منتظــر 
ــادش  پســرش، یکــی منتظــر دختــرش، یکــی اصــاً ی
ــک در  ــه نزدی ــی همیش ــت؟ ول ــر چیس ــت منتظ نیس
ــدر  ــم آن‌ق ــی ه ــد. یک ــار می‌کش ــیند و انتظ می‌نش
ــمانش  ــرای چش ــویی ب ــر س ــه دیگ ــیده ک ــار کش انتظ

ــت... ــر اس ــم منتظ ــی بازه ــده، ول نمان
یــک وقت‌هایــی بــه ســرم می‌زنــد کــه ازشــان 
ــه  ــن فاطم ــاً همی ــتند؟ مث ــی هس ــر ک ــم منتظ بپرس
ــار  ــه کن ــت و همیش ــاکت اس ــی س ــه خیل ــم، ک خان
ــان  ــد، نازش ــا آب می‌ده ــه گل‌ه ــیند و ب ــره می‌نش پنج
ــرده،  ــاب ک ــم انتخ ــم ه ــان اس ــی برایش ــد و حت می‌کن

ــا. ــی بردی ــا، یک ــی پری ــمن، یک ــی یاس یک
ــک  ــا. ی ــته روی گل‌ه ــش را گذاش ــم نوه‌های ــاً اس حتم
وقت‌هایــی ســرش را می‌‌بــرد کنــار گل‌هــا و زیــر 
گــوش گل‌هــا چیــزی بهشــان می‌گویــد، حتمــاً دارد بــا 
می‌لــرزد  دســت‌هایش  می‌کنــد.  درددل  نوه‌هایــش 
ــش دارد. ــز روی لب‌های ــده ری ــک خن ــه ی ــی همیش ول

-فاطمه خانم؟
-جانم مادر

-منتظر کسی هستی؟)چشم‌هایش انگار برقی زد(
-آره مــادر. منتظــر بچه‌هایــم هســتم. فکــر کنــم ایــن 
هفتــه حتمــاً بیاینــد دیگــر، آخــه خیلــی وقــت اســت 

کــه ندیدمشــان.
ــه  ــتی چ ــون. راس ــان و می‌بینیش ــه می ــالا ک -ایش

ــن. ــگلی داری ــای خوش گل‌ه
یــک ســال اســت کــه کســی بــه او ســر نــزده ولــی بــاز 

ــت. منتظر اس
ــدم  ــه آم ــی ک ــد. روز اول ــمانش نمی‌بین ــو چش ــاه بان م
کورمــال  را  دســت‌هایش  بدهــم،  را  قرص‌هایــش 

ــا،  ــت: پریس ــید و گف ــم کش ــمت صورت ــه س ــال ب کورم
مــادر تویــی؟ خیلــی وقــت اســت صدایــت را نشــنیدم. 
ــه؟  ــوهرت خوب ــی؟ ش ــت. خوب ــر ببینم ــا نزدیک‌ت بی

ــادر؟ ــان م ــاری ببینمش ــرا نمی ــن؟ چ ــات خوب بچه‌ه
ــش  ــر کوچک ــا دخت ــو پریس ــرای ماه‌بان ــن ب از آن روز م
ــه  ــر روز از خان ــی. ه ــان ماه ــن مام ــرای م ــدم و او ب ش
برایــش غــذا مــی‌آورم. آخــر غــذای آن‌جــا را دوســت 

نــدارد.
ــم  ــر کن ــت. فک ــده اس ــر ش ــش بهت ــا حال ــن روزه ای

ــت. ــی نیس ــر کس ــر منتظ دیگ
جیــران خانــم آذری اســت و خیلــی هــم خــوش زبــان. 
ــزه‌اش  ــه بام ــان لهج ــا هم ــرد و ب ــه دوره می‌گی همیش

ــد. ــف می‌کن ــتان تعری ــه داس ــرای بقی ب
ــعرها  ــتر ش ــوده و بیش ــات ب ــم ادبی ــش معل جوانی‌های
ــاب  ــک کت ــم ی ــدا ه ــه خ ــت. همیش ــظ اس ــم حف را ه
دســتش اســت. یــک وقت‌هایــی آن‌قــدر غــرق 
ــادش مــی‌رود  کتــاب خواندنــش می‌شــود کــه حتــی ی

ــد. ــاک کن ــش را پ عینک
عینــک گردگرفتــه‌اش را یــک وقت‌هایــی برایــش 
ــک  ــم ی ــم برای ــد. او ه ــر ببین ــا بهت ــم ت ــاک می‌کن پ

ــد. ــعر می‌خوان ــت ش بی
جیران هم مثل همه آدم‌های اینجا منتظر است.

ــا شــاید  ــا خــودش را ســرگرم کتاب‌هایــش کــرده ت ام
کمتــر نبــودن بچــه هایــش را حــس کنــد.

منتظــر  هیچ‌جــا  هیچ‌کســی،  هیچ‌وقــت،  کاش 
ــاید  ــاً ش ــد. اص ــته می‌کن ــار آدم را خس ــد. انتظ نباش
بــرای همیــن اســت کــه اینجــا همــه خســته هســتند.

ــد  ــه امی ــر ب ــم‌های منتظ ــن چش ــه ای ــب هم ــر ش ه
ــواب  ــه خ ــود ب ــام ش ــان تم ــردا، انتظارهایش ــه ف اینک
ــر از  ــا طولانی‌ت ــار آن‌ه ــگار انتظ ــی ان ــد. ول می‌رون

ایــن حرف‌هاســت....
مهسـا مهرپور
نشریه پلاک مهربانی
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عنــوان  بــه  ژاپــن  جهانــی،  آمارهــای  براســاس 
شده‌اســت. شــناخته  دنیــا  کشــور  مســن‌ترین 

مــردم ژاپــن چنــدان اهــل ورزش‌هــای همگانــی و 
رعایــت دســتورالعمل‌های تناســب انــدام نیســتند 
خــواب مناســب و کافــی هــم ندارنــد اغلــب مــردم در 

ــد. ــبانه‌روز می‌خوابن ــاعت در ش ــا 5 س ــن تنه ژاپ
درمورد کار و تلاش هم که حتماً شنیده‌اید: 

ــنا  ــا واژه‌ای آش ــه تنه ــاد(، ن ــرگ از کار زی Karoshi )م
بلکــه تــا حــدودی مقبــول در ژاپــن محســوب می‌شــود 
جســتجوی رابطــه ژنتیکــی هــم بی‌فایــده اســت! 
ــرت  ــکا مهاج ــه آمری ــی ب ــردم وقت ــن م ــون همی چ
ــه در  ــوند ک ــی می‌ش ــان امراض ــار هم ــد، دچ می‌کنن
ــر  ــاً براب ــری تقریب ــت و عم ــایع اس ــده ش ــالات متح  ای

آمریکایی‌ها دارند.
ــن  ــه ای ــت ک ــاوت اس ــن متف ــردم ژاپ ــزی در م ــه چی چ
ــی  ــان م ــر مفیدش ــول عم ــاء و ط ــرروی بق ــن ب چنی

ــد؟  افزای
راز اول : تغذیــه بــر پایــه ماهــی، ســویا، ســبزیجات 

و میوه‌هــا 
ــان  ــولا در زم ــن کان ــا روغ ــا ب ــده ی ــی را کباب‌ش ــا ماه ژاپنی‌ه

ــد. ــخ می‌کنن ــدک طب ــدار ان ــه مق ــاه و ب ــیار کوت بس
 Mackerel ،ماهی‌هــای مــورد علاقــه ژاپنی‌هــا: ســاردین، ســالمون

و Fresh Tuna اســت.
ســبزیجات: ســبزیجات غنــی از ویتامیــنC، آنتی‌اکســیدان‌ها و 
ــا  ــتر از آمریکایی‌ه ــر بیش ــا، 5 براب ــتند. ژاپنی‌ه ــی هس ــواد معدن م
ــه  ــم و جوان ــچ، گل‌کل ــی‌، کلم‌پی ــم بروکل ــی) کل ــبزیجات چلیپای س

ــتند! ــبزی هس ــه س ــا دیوان ــد. ژاپنی‌ه ــرف می‌کنن ــبزیجات( مص س
ــر  ــواده را زودت ــای خان ــد اعض ــی می‌خواهن ــی وقت ــادران ژاپن م
ــراوان  ــبزی ف ــی را در س ــت‌های دریای ــانند، گوش ــزل بکش ــه من ب
ــام  ــز ش ــپس می ــد س ــاق می‌گذارن ــر روی اج ــن ب ــدون روغ و ب
ــدر،  ــفناج، چغن ــده، اس ــج خردش ــو، هوی ــبز، کاه ــا س ــا لوبی را ب
ــیب‌زمینی،  ــارچ، س ــفید، ق ــرب س ــه، ت ــلغم، تربچ ــار، ش ــه کن ریش
گوجه‌فرنگــی،   ،)Kombu,Nori,Wakame( ســبزیجات‌دریایی 

ــد. ــز می‌آراین ــل قرم ــردل و فلف ــودر خ پ
ــد ) حــدود  ــادی ســویا مصــرف می‌کنن ــدار زی ســویا: ژاپنی‌هــا مق

50 گــرم در روز(. حجــم زیــادی از ظــرف غــذای ژاپنی‌هــا را 
ــه در  ــن دان ــرطانی ای ــواص ضدس ــد . خ ــکیل می‌ده ــویا تش س
ــت  ــتان سال‌هاس ــرطان پس ــاً س ــرطان‌ها، خصوص ــیاری از س بس

ــات شــده اســت. ــه اثب ک
ســویا ترکیــب اصلــی ســوپ میســو و Tofu را تشــکیل مــی دهــد 

ــود . ــرو می‌ش ــار س ــه چندین‌ب ــاً در هفت ــه تقریب ک
میوه‌هــا ، مصــرف میــوه تــازه فصــل بــدون هیچ‌گونــه دخالــت در 
فــراوری از خصوصیــات مــردم ژاپــن اســت. به‌طــور کلــی کیــک، 
بیســکوئیت، ویفرهــا، کلوچه‌هــای صنعتــی در ژاپــن چنــدان مــورد 

اســتقبال نیســت.
ــی  ــان جایگاه ــی ،ن ــی ژاپن ــم غذای راز دوم : در رژی

ــدارد . ن
ــا  ــه ســرو می‌شــود. ژاپنی‌ه ــج کت ــا برن ــا ب ــن بیشــتر غذاه در ژاپ
ــه  ــع ن ــب مواق ــه اغل ــد. البت ــج می‌خورن ــا برن ــر آمریکایی‌ه 6 براب
ایــن برنــج ســفید آبکشــی بــدون سبوســی کــه می‌شناســیم، بلکــه 
ــن  ــدون روغ ــک و ب ــج را کم‌نم ــبوس دار(. برن ــج قهوه‌ای)س برن
ــای  ــا را از چربی‌ه ــج آن‌ه ــرف برن ــه مص ــد‌. این‌گون ــه( می‌پزن )کت

چــرا ژاپنــی ها 
و چــاق  پیــر 
ــوند ؟ ــی ش نم
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ترانــس، کلســترول و فشــار خــون محافظــت 
می‌کنــد. ضمــن اینکــه ســبوس برنــج منبــع 
سرشــاری از ویتامین‌هــای گــروهB  محســوب 

می‌شــود.
ــان  ــا چشم‌هایش ــا ب ــوم: ژاپنی‌ه راز س

ــد! ــذا می‌خورن غ
ظــروف ســاده و پیاله‌هــای کوچــک، بــا غذاهــای 

ــه.  ــن هنرمندان ــری و تزئی کم‌کال
ــه‌اش  ــا نمون ــن روزه ــه ای ــر ک ــن بی‌نظی ــن تزئی ای
را در هایپرمارکت‌هــا تحــت نــام "سوشــی" 
ملاحظــه می‌کنیــد، هــر بیننــده‌ای را ترغیــب 

ــد. ــا کن ــوردن تماش ــای خ ــه ج ــد، ب می‌کن
تزئیــن  ایــن  بــه  وقتــی  معتقدنــد:  ژاپنی‌هــا 
بخشــی  مغــز  می‌کنیــد،  نــگاه  نقاشــی‌گونه 
حســاب  بــه  را  دیــداری  دریافت‌هــای  از 
ــرد.  ــد ک ــبه خواه ــی محاس ــای گوارش دریافت‌ه
ــی  ــه روش ایران ــی ب ــا وقت ــن ســادگی! ام ــه همی ب
بشــقاب بــزرگ و پهنــی را مقابــل خــود می‌بینیــم 
خصوصــاً اگــر گرســنه باشــیم، آن را لبریــز از غــذا 
ــا آخــر  ــرای ت ــی ب ــواره بهانه‌های ــرد. هم خواهیم‌ک

ــود دارد:  ــذا وج ــوه غ ــن ک ــوردن ای خ
اگــر در مهمانــی باشــیم، بــه خاطــر اینکــه میزبــان 
احســاس نکنــد از غــذا خوشــمان نیامــده، اگــر در 
ــر اینکــه اســراف نشــود!  ــه خاط ــیم، ب ــزل باش من
ــی  ــه چرب ــی ب ــذای اضاف ــن غ ــی همی ــگار وقت ان

ــت! ــراف نیس ــود، اس ــل می‌ش تبدی
برخــی باورهــای فرهنگــی ژاپنی‌هــا هــم در 
ایــن کــم خــوردن مؤثــر اســت مثــاً : ژاپنــی هــا 

پیاله‌شــان را لبریــز از غــذا نمی‌کننــد. 
آن‌هــا غــذا را بــر پایــه ماهیــت طبیعــی‌اش تزئیــن 

ــه ظــروف و اجســام روی میــز. ــد ن می‌کنن
ــد  ــویق می‌کنن ــان را تش ــب کودکانش ــور مرت به‌ط
وقتــی 80 درصــد احســاس ســیری می‌کننــد، 
ــه  ــا ک ــاف م ــند. برخ ــوردن بکش ــت از خ دس
ــام  ــان را تم ــر بشقابش ــا آخ ــم ت ــویق می‌کنی تش

ــد. کنن
راز چهــارم : لازم نیســت کــم بخوریــد، 

فقــط کافیســت کــم کالــری بخوریــد.
بــرای آدم‌هــای شــکمو، کــم خــوردن یــک 
ــا ایرانی‌هــا: بعضی‌هــا  ــول م ــه ق شــکنجه اســت ب

ــد.  ــان بجنب ــم دهانش ــد دائ ــادت دارن ع
تنهــا 3 درصــد مــردم ژاپن چــاق هســتند، در حالی 
ــا 33  ــد و آمریکایی‌ه ــوی‌ها 11 درص ــه فرانس ک
درصــد اضافــه وزن دارنــد. بــا پرهیــز از خــوردن 
ــف  ــای مختل ــک، شــکلات و کلوچه‌ه ــس، پف چیپ
و جایگزینــی بــا میــوه هــا و ســبزیجات می‌تــوان 
به‌راحتــی تــا 800 کالــری در روز کمتــر دریافــت 
کــرد، بــدون اینکــه لطمــه‌ای بــه لــذت خوردنتــان 

وارد شــود.
تهیه و تنظیم: سرور گرگین 
فصلنامه احسان شایسته
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پنجشــنبه 24 اســفند 1323 عــازم حرکــت شــدم. مــادرم از 
چنــد روز پیــش پیوســته بیــن رضوانیــه و شــهر درآمــد و 
ــه  ــرد ک ــارت می‌ک ــی نظ ــر کارگران ــر ب ــود و به‌ظاه ــت ب رف
ــد ســه شــنبه شــب در بســتن  رضوانیــه را تعمیــر می‌کردن
چمــدان بــه مــن کمــک کــرد و گفــت کــه حتــی فکــر دوری 
مــن برایــش آزاردهنــده اســت و در عیــن حــال خوش‌حــال 
ــه  ــی ک ــم را در محیط ــود تحصیلات ــق می‌ش ــه موف ــت ک اس

دوســت دارم، ادامــه دهــم و بالاخــره بــا مهربانــی گفــت:
خــدا نگهــدار دختــرم ! در تنهایــی و ســختی فقــط بــه خــدا 

پنــاه ببــر ! . . .
ــروی  ــا در راه ــک و تنه ــدم و ت ــار ش ــوار قط ــرانجام س س
ــغال  ــی اش ــه صندل ــتم ک ــه‌ای گش ــال کوپ ــه دنب ــلوغ ب ش
ــدا شــد،  ــی پی نشــده‌ای در آن باشــد. بالاخــره یــک صندل
ــار  ــف قط ــره کثی ــه پنج ــه شیش ــم را ب ــتم و صورت نشس
ــه  ــوش گرفت ــی در آغ ــون طفل ــم را چ ــباندم . چمدان چس
بــودم و همــه ترســم از دســت دادن آن بــود. صــدای ســوت 
ــان  ــد . ناگه ــت درآم ــه حرک ــته ب ــار آهس ــد و قط ــد ش بلن
هــراس بزرگــی وجــودم را گرفــت. آیــا دیوانــه شــده بــودم؟ 
ــرادران و اطرافیــان زندگــی  ــم، ب ــدون خان ــه ب حــالا چه‌گون
ــه  ــار ب ــره قط ــود را از پنج ــود خ ــک ب ــرد؟ نزدی ــم ک خواه
بیــرون پرتــاب کنــم و بــه ســوی خانــواده‌ام بگریــزم. ولــی 
قطــار ســرعت گرفتــه بــود. در صندلــی فــرو رفتــم، دســتم 

 را روی صورتــم گــذاردم و اشــک‌هایم ســرازیر شــد. از 
این‌کــه بــا ســماجت دســت بــه چنیــن دیوانگــی زده بــودم، 

خــودم را ســرزنش می‌کــردم.
فــرو نشســت، قطــار در حــال  طوفــان گریــه کــه 
ــی  ــای گل ــره کلبه‌ه ــود. منظ ــران ب ــوب ته ــور از جن  عب
متأثرکننــده، کمــی آرام‌تــرم کــرد. یــادم افتــاد بــه خاطــر 
وجــود همیــن مناظــر و بــرای جســت و جــوی راهــی بــرای 
ــا و  ــه از چمدان‌ه ــی روم. کوپ ــفر م ــن س ــه ای ــات ب نج
ــه  ــب تکی ــه عق ــود. ب ــر ب ــافران پ ــر مس ــباب‌های دیگ اس
ــن  ــاده ورامی ــم: ج ــم دوخت ــرون چش ــر بی ــه مناظ زدم و ب
ــر  ــه بیش‌ت ــراف آن، ک ــای اط ــام‌زاده ‍‌‌ه ــجدها و ام ــا مس ب
ــایر  ــوه و س ــد می ــرای خری ــدی ب ــادرم و مش ــا م وقت‌ه
ــزرگ  ــرم ب ــد و ح ــا می‌آمدن ــه این‌ج ــاز ب ــورد نی ــوازم م ل
ــار آن  ــه در کن ــازده و نصرت‌الدول ــه ش ــم ک ــاه عبدالعظی ش

ــد . ــده ان آرمی
بــا مشــاهده گنبــد طلایــی شــاه عبدالعظیــم، کــه از میــان 
ــرآورده  ــر ب ــده ری س ــبز دهک ــای سرس ــا و جالیزه باغ‌ه
ــرای  ــادم ب ــدرم افت ــاد پ ــه ی ــن ب ــی اندوهگی ــا قلب ــود ، ب ب
ــود و  ــده ب ــدرم زن ــه کاش پ ــردم ک ــار آرزو ک ــن ب چندمی
ــر  ــی‌داد. تصوی ــی م ــن گواه ــای م ــن تلاش‌ه ــت ای ــه صح ب
ــودم را  ــی خ ــدک حت ــدک ان ــتاخانه‌ام ان ــزی گس برنامه‌ری
ــروع  ــب آرام آرام ش ــر ل ــت و زی ــراس می‌انداخ ــه ه ــز ب نی

مــادر دیگــر آن زن ســنتی و خشــک اندیــش پیشــین نبــود . می‌دیــد کــه هــر روز زنــان 
بیشــتری بــه فعالیت‌هــای اجتماعــی می‌پیوندنــد، معلــم و پرســتار و پزشــک مــی شــوند 
و یــا در مــورد سیاســت و مســائل مــردم حــرف می‌زننــد و معتقــد شــده بــود کــه 
ــت  ــادر نیس ــه ق ــود ک ــده ب ــت. او فهمی ــود آن‌هاس ــه س ــی ب ــور اجتماع ــان در ام ــرکت زن ش
ایــن جهــان در حــال تغییــر و تحــول را متوقــف ســازد و یــا حتــی گــردش شــتابان آن را 
ــفر  ــان س ــوی جه ــه آن س ــا ب ــک و تنه ــودش ت ــر خ ــود دخت ــرار ب ــه ق ــالا ک ــد . ح ــر کن  کندت

کند، درد او عدم درک مطلب نبود، بلکه نمی‌دانست چه‌گونه باید احساساتش را مهار کند.

ستاره فرمانفرماییان 
 مادر مددکاری اجتماعی ایران
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ــه دعــا کــردم. ب
ای خــدا! به‌خاطــر آزاری کــه بــرای مــادرم فراهــم کــرده‌ام، 
مــرا ببخــش! مــن قصــد نافرمانــی والدینــم را نداشــتم تنهــا 
ــورم  ــردم کش ــه م ــم و ب ــام ده ــه‌ام را انج ــم وظیف می‌خواه

کمــک کنــم .
حــالا همــه مثــل تمــام دورانــی کــه بــرای ســفر بــه آمریــکا 
ــم  ــعدی از ذهن ــعر س ــن ش ــته ای ــردم، پیوس ــاش می‌ک ت

می‌گذشــت:
سعدیا حب وطن گرچه حدیثی است عظیم 

نتوان مرد به سختی که من این‌جا زادم 
بــا خــود می‌گفتــم کــه ســعدی هفــت قــرن پیــش معتقــد 
شــده بــود کــه آدمــی نبایــد پای‌بنــد یــک محــل بمانــد. او 
ــتنی‌های  ــا و دانس ــان دیدنی‌ه ــه در جه ــته ک ــم می‌دانس ه
ــار  ــهر و دی ــود ش ــود دارد. او خ ــری وج ــیار جذاب‌ت بس
ــار  ــا یک‌ب ــه و گوی ــان رفت ــدار جه ــه دی ــه ب ــرک گفت را ت
هــم از مصــر تــا ترکیــه را پیــاده پیمــوده اســت . احســاس 
ــز  ــری نی ــای خی ــعدی دع ــعر س ــن ش ــه در ای ــردم ک می‌ک
بدرقــه راه مــن اســت. آیــا شــازده نیــز از گــور خــود دعــای 

خیــری بدرقــه‌ام خواهــم کــرد؟
ــد  ــد عی ــدیم. روز بع ــهد وارد ش ــه مش ــروب ب ــی غ حوال
ــود. در  ــران متلاطــم ب ــوروز و شــهر از جنــب و جــوش زائ ن
اتــاق هتلــم کــه آب گــرم نداشــت، احساســی از تنهایــی و 
غربــت داشــتم . دوســت قدیمــی جبــی ، کــه حــالا همســر 
ــود، در  ــار مقتــول رضاشــاه ب پســر تیمــور تــاش وزیــر درب
ــا اصــرار  ــه او تلفــن زدم و ب ایــن شــهر زندگــی می‌کــرد، ب
ــم.  ــان رفت ــه خانه‌ش ــو ب ــال ن ــه س ــدن لحظ ــرای گذران او ب
پــس از مراســم تحویــل ســال، همــراه دوســت خواهــرم بــه 
ــش  ــد روز تن ــس از چن ــم پ ــا رفتی ــام رض ــرم ام ــارت ح زی
ــار  ــدارم و ب ــه ن ــه دغدغ ــردم ک ــاس می‌ک ــی احس و کوفتگ

ــردم. ــش می‌ک ــاس آرام ــر احس دیگ
ــا  ــش ب ــا تفاوت ــه تنه ــیدیم ک ــدان رس ــه زاه ــره ب بالاخ
بیابانــی کــه از آن گذشــته بودیــم، یــک خیابــان نــه چنــدان 
طویــل فــرش شــده بــا قلــوه ســنگ و یــک بــازار کوچــک 

ــود. محلــی ب
ــکل  ــر مش ــدم. اگ ــی ش ــار بمبئ ــوار قط ــد س ــار روز بع چه
ــد  ــد در مقص ــاعت بع ــت س ــل و هش ــد چه ــش نمی‌آم پی

ــودم. ب
ــی  ــیون انگلیس ــه پانس ــدم، ب ــی ش ــد وارد بمبئ دو روز بع

کوچکــی رفتــم کــه مشــخصات آن را در ایســتگاه 
قطــار یافتــه بــودم و بیش‌تــر مــورد توجــه 

همســران  میانه‌حــال،  تاجــران 
رده  انگلیســی  کارمنــدان 

ــوان  ــران ج ــن و افس پایی

ــود.  ــی‌روح ب ــی و ب ــا خشــک، مقررات ــز ام ــی تمی ــود. جای ب
بــه‌زودی چنــد نفــر از خویشــاوندان زن بــرادرم از خانــواده 
ــد  ــدارم آمدن ــه دی ــود ب ــی ب ــان بازرگان ــه شغلش ــازی ک نم
ــگ  ــد. جن ــد گفتن ــن خوش‌آم ــه م ــاز ب ــی ب ــا آغوش  و ب
ــود  ــا تهــران را قطــع کــرده ب تماس‌هــای پیشــین آن‌هــا ب
و حــالا از دیــدن مــن کــه حامــل خبــر ســامتی فامیلشــان 
بــودم، اظهــار شــادمانی می‌کردنــد. بیش‌تــر وقتــم را 
ــازی،  ــران نم ــی از پس ــی یک ــدم و یحی ــا می‌گذران ــا آن‌ه ب
ــلوار و  ــت و ش ــا ک ــود، ب ــیک‌پوش ب ــیار ش ــی بس ــه جوان ک
اتومبیــل گران‌بهایــش مــرا بــه دفتــر اطلاعــات بنــدری بــرد 
ــکا بپرســم.  ــه آمری ــاره برنامــه حرکــت کشــتی‌ها ب ــا درب ت
بــه مــن گفتنــد بایــد پیوســته در حالــت آماده‌بــاش بمانــم 
، پنــج ســاعت پیــش از حرکــت کشــتی، خبــر خواهنــد داد 
ــا  ــا ب ــه بنــدر برســانم ت و در ایــن فاصلــه بایــد خــودم را ب
هــر کشــتی‌ای کــه بــه آمریــکا می‌رفــت رهســپار شــوم. از 
ــی  ــدر بمبئ ــراف بن ــه اط ــی، ک ــای ژاپن ــرس زیردریایی‌ه ت
ــرار  ــزء اس ــتی‌ها ج ــت کش ــه حرک ــد، برنام ــت می‌زدن گش
ــوس  ــه اقیان ــردم ک ــتدلال ک ــودم اس ــا خ ــود. ب ــی ب نظام
ــد  ــی بتوانن ــای ژاپن ــه زیردریایی‌ه ــت ک ــر از آن اس پهناورت
ــا  ــی ب ــا حت ــودم ت ــاده ب ــند. آم ــا باش ــه همه‌ج در هرلحظ
ــودن  ــروم و از نزدیــک ب ــه آمریــکا ب قایــق موتــوری هــم ب

ــودم . ــان‌زده ب ــوان، هیج ــن هفت‌خ ــان ای پای
ــا همــه دیپلمات‌هــا و عناصــر فرهنگــی  ــواده نمــازی، ب خان
ــا بســیاری  ایرانــی مقیــم بمبئــی آشــنا بودنــد. مــرا نیــز ب
از آنــان آشــنا کردنــد و در پذیرایــی از مــن هیــچ کوتاهــی 
ــی از  ــت . نیم ــا اس ــب و تضاده ــهر عجای ــی ش ــد. بمبئ نش
ــی،  ــیک اروپای ــیار ش ــای بس ــاختمان‌ها و ویلاه ــا س آن ب
ســاری‌ها، جواهــرات پــر زرق و بــرق و فروشــگاه‌های 
ــف  ــری وص ــر آن در فق ــم دیگ ــید و نی ــدرن می‌درخش م
ــل در  ــا آزادی کام ــدی ب ــان هن ــود . زن ــه ب ــدنی غرق ناش
ــا کار  ــر آن‌ه ــتند. بیش‌ت ــد داش ــت و آم ــهر رف ــطح ش س
می‌کردنــد و حتــی مالــک مراکــز تجــاری و صنعتــی بزرگــی 
ــتان  ــای تهی‌دس ــی از دنی ــدان به‌کل ــای ثروتمن ــد. دنی بودن
ــی میلیون‌هــا نفــر از همیــن تهی‌دســتان،  ــود. ول جــدا ب
ــت  ــتان مقاوم ــم انگلس ــوری عظی ــر امپراط در براب

ــان  ــه در آن زم ــد، کاری ک می‌کردن
ــز نمی‌گذشــت.  ــا نی ــه م از مخیل
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ــر از  ــه ه ــت ک ــی هس ــیم، چیزهای ــده باش ــه دور ش ــه از دوران مدرس ــدر ک ــر چق ه
ــاد داده  ــم ی ــو مدرســه به ــو ت ــم: "آه...کاش این ــه فکــر کنی گاهــی باعــث میشــن ک
ــی،  ــی و فارس ــه و ریاض ــان خارج ــاعت‌های زب ــی از س ــای یک ــودن..." کاش به‌ج ب
ــر از  ــم ه ــاید ه ــد. ش ــزار می‌ش ــردن برگ ــاره زندگی‌ک ــه کلاس درب ــم ی ــار ه یک‌ب
ــا  ــه... ام ــارج از درس بزن ــای خ ــه حرف‌ه ــعی کن ــه س ــده ک ــدا ش ــی پی ــی معلم گاه
ــه جــای فکرکــردن  ــم ب ــا حرف‌هاشــون رو جــدی نگرفتیــم و ترجیــح دادی احتمــالاً م
ــه شــیوه زندگــی خودمــون ادامــه بدیــم. خیلــی مــوارد هســت کــه  بــه حرف‌هــاش، ب
شــاید دیــر، ولــی بالاخــره روزی تــوی زندگــی بهشــون می‌رســیم. فکــر کنیــد چقــدر 
عالــی می‌شــد اگــه تــوی ســن کمتــر اینهــا رو یــاد می‌گرفتیــم. ایــن نــکات کاربــردی 

ــد:  ــون بگیری ــی جدی‌ترش ــوی زندگ ــد ت ــه بع ــا ب ــد از اینج ــعی کنی ــد و س رو بخونی
اشتباهات و شکست ها بد نیستند:

وقتــی ســنمون کمتــر و بــه اصطــاح "دهنمــون بــوی شــیر میــده"  و "کلــه مــون 
ــوی قرمــه ســبزی میــده"، آن‌قــدر کارهــای مختلــف رو امتحــان می‌کنیــم و  هنــوز ب
ــر  ــیم، محتاط‌ت ــر میش ــی بزرگ‌ت ــر چ ــا ه ــم. ام ــاد بگیری ــا ی ــم ت ــت می‌خوری شکس
عمــل می‌‌کنیــم و کمتــر از قبــل روحیــه "فعــال بــودن" رو داریــم. چــون از شکســت 
خــوردن می‌ترســیم، ترجیــح میدیــم کــه بشــینیم تــا یــک نفــر دیگــه کاری رو شــروع 

کنــه.
حالا اگه واقعاً شکست بخوریم چه اتفاقی میفته؟ همه بهمون می‌خندن؟

ــی زود  ــه ای داشــته باشــی، خیل ــن تجرب ــی همچی ــا وقت ــدن. ام آره خــب، شــاید بخن
بعــدش می‌فهمــی کــه بابــا آخــر دنیــا کــه نرســیده! و حقیقــت اینــه کــه مــردم خیلــی 
زود شکســت‌های مــا رو فرامــوش می‌کننــد. اونهــا آن‌قــدر درگیــر زندگــی و مشــکلات 

خودشــون هســتن کــه این‌جــور مــوارد براشــون اهمیتــی ندشــته باشــه!
و فراموش نکنید که موفقیت توی زندگی از تسلیم نشدنه!

یادتــون بیــاد وقتــی کــه ۵ ســاله بودیــن و میخواســتین دوچرخه‌ســواری 
ــه  ــم ی ــاید ه ــد و ش ــون می‌ش ــا درب و داغ ــن. زانوه ــاد بگیری ی
رو  لباس‌هــا  بلنــد می‌شــدید،  ولــی  گریــه می‌کردیــد.  کــم 
می‌تکوندیــد و دوبــاره روی صندلــی‌اش می‌نشســتید. پــس ســعی 
ــده کنیــد  ــون زن ــه بچــه ۵ ســاله رو درون خودت ــد اون روحی کنی
ــوی کاری تســلیم نشــید! ــار شکســت خــوردن ت ــا یکــی دو ب و ب

به خودت سخت نگیر:
چــرا آدم‌هــا بعــد از یکــی دوبــار اشــتباه کــردن و شکســت خــوردن 
از کاری دســت می‌کشــند؟ خــب، یــه دلیــل خیلــی بــزرگ 
ــه  ــادت ب ــن ع ــن! ای ــون رو میزن ــه دارن از درون خودش ــه ک این
ــه  ــی‌ات اضاف ــی و درد درون ــه ناراحت ــط ب ــون فق ــه! چ درد نخوری
ــادت  ــن ع ــس ای ــره. پ ــا ارزشــت رو ازت می‌گی ــت ب ــه و وق می‌کن

ــد. ــت نکنی ــون رو ملام ــدر خودت ــد و آنق ــون بگیری رو از خودت
روی چیــزی کــه می‌خــوای تمرکــز کــن، نــه چیــزی کــه 

نمی‌خــوای!
شــما در مغزتــون سیســتمی بــه نــام سیســتم فعالیــت مشــبک داریــد کــه 
بهتــون اجــازه میــده چیزهایــی کــه ذهنتــون روشــون تمرکــز کــرده رو ببینیــد. 
ــا  ــتر ب ــد، بیش ــتر کنی ــون بیش ــون رو روی اهدافت ــدر تمرکزت ــما هرچق ــی ش ــن یعن ای

اون‌هــا مواجــه میشــید.
ــن می‌تونیــد انجــام  ــی کــه می‌خوای ــرای تمرکــز روی چیزهای ــی کــه ب یکــی از کارهای
ــزی در  ــه چی ــه چ ــد ک ــر کنی ــن فک ــه ای ــد و ب ــن کنی ــداف تعیی ــه اه ــه ک ــد این بدی
ــاً روی  ــد. مث ــی اســتفاده کنی ــد از یادآوری‌هــای بیرون ــره. می‌تونی ــن شــرایط مهم‌ت ای
کاغــذی کــه بــه دیــوار چســبوندید بنویســید : "فعالیــت کــن، واکنــش نشــون نــده!" 

تــا هــر روز بــه چشــمت بخــوره و یــادت بنــدازه.
رفتار تو  واقعیت رو عوض می کنه:

همــه مــا شــنیدیم کــه بایــد رفتــار مثبــت داشــته باشــیم و ممکنــه خیلی‌هــا بهمــون 
بگــن: "یــه فکــری بــه حــال رفتــارت بکــن!"

ایــن نصیحــت خیلــی بــا ارزشــیه، ولــی معمــولاً چــه اتفاقــی میفتــه؟ از یــه گــوش میــره 
تــو و از گــوش دیگــه میــاد بیــرون و فــردا مــا بــاز همــون رفتــار قبلــی رو داریــم.

ــا،  ــار م ــه رفت ــه ک ــود داره این ــه وج ــی ک ــل توجه ــف و قاب ــی ظری ــه خیل ــی نکت ول
واقعیت‌هــای اطرافمــون رو عــوض می‌کنــه. ممکنــه کــه تــوی ذهــن همــه بدبینــی بــه 
عنــوان واقعیــت زندگــی پذیرفتــه شــده باشــه، امــا این‌هــا بــه خاطــر اینــه کــه سیســتم 

نکاتی که 
ای کاش 

تو مدرسه 
بهمون یاد داده 

بودن!
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ــه پیــدا کــردن چیزهــای بــد داره. فعالیــت شــبکه‌ای مغزمــون عــادت ب
اگــه ســعی کنیــد رفتارتــون رو به‌طــور جــدی عــوض کنیــد -و بــا ایــن کار واقعیــت 

ــه نتایــج متحیرکننــده‌ای می‌رســید. اطرافتــون رو تغییــر بدیــد- ب
شکرکردن یه راه آسون برای خوشحال کردن خودتونه:

معلومــه کــه ایــن یکــی رو تــو مدرســه بهمــون یــاد دادن...خیلــی زیـــــــاد! احتمــالاً 
ــت  ــون کار درس ــید چ ــکر‌گذار باش ــد و ش ــد رو بدونی ــه داری ــی ک ــدر چیزهای ــن ق می‌گفت

اینه...یــا اینکــه کلًا کاریــه کــه بایــد انجــام داد!
ولــی حــالا این‌جــوری بــه قضیــه نــگاه کنیــد کــه یکــی دو دقیقــه وقــت گذاشــتن 

ــه حــال  ــه ی ــد رو ب ــه حــال ب ــه ی ــی راحــت می‌تون ــرای شــکر کــردن، خیل ب
خــوب تبدیــل کنــه.

ــز  ــون و تمرک ــتن روحیه‌ت ــحال نگه‌داش ــرای خوش ــه ب ــن کار می‌تون ای
ــون  ــن کمکت ــت بیاری ــه دس ــن ب ــه می‌خوای ــی ک ــای خوب روی چیزه

کنــه.
خودت رو با کسی مقایسه نکن:

ــه!  ــه کردن ــال مقایس ــه دنب ــه همیش ــن" درون ک ــن "م ــان از ای ام
ــه  ــن جمل ــدم!" احتمــالاً ای ــد خری ــه دوچرخــه جدی "آخ جــون مــن ی
ــه "ای وای!  ــد ک ــر می‌کنی ــدش فک ــی بع ــه، ول ــی کن ــحالتون م خوش
ــوری  ــره!!" و این‌ج ــی بهتـــــ ــه خیل ــا گرفت ــه علیرض ــه‌ای ک دوچرخ
ــد  ــاز حــس می‌کنی ــاره و ب ــادی نمی ــون دووم زی میشــه کــه حــال خوبت
ــون  ــردن خودت ــه ک ــت از مقایس ــه دس ــتید. اگ ــی نیس ــون راض از خودت
ــه  ــد ک ــازه می‌دی ــا اج ــه دنی ــد ب ــع داری ــد، در واق ــران برنداری ــا دیگ ب

ــه. ــرل کن ــد رو کنت ــون داری ــه خودت ــبت ب ــه نس ــی ک احساس
ــا خــودت مقایســه کنــی. ببیــن چقــدر از  ــن راه اینــه کــه خــودت رو ب بهتری

جایــی کــه بــودی فاصلــه گرفتــی، چــه چیزهایــی بــه دســت آوردی و چقــدر رشــد 
ــی  ــدت کل ــا در طولانی‌م ــه، ام ــر نرس ــه نظ ــزی ب ــان انگی ــی کار هیج ــاید خیل ــردی. ش ک

ــده! ــی می ــات درون ــدرت و ثب بهــت ق
%90-80 اون چیزهایی که ازشون وحشت داریم، اتفاق نمیفتن!

ــو ذهــن خودمــون  ــا ت ــی هســتن کــه م ــی مهمــه! این‌هــا فقــط هیولاهای ــن یکــی خیل ای
ــر  ــه فک ــتناکی ک ــی و وحش ــه اون دردناک ــاً ب ــن، قطع ــاق بیفت ــم اتف ــر ه ــاختیم، و اگ س

ــود. ــد ب ــم نخواهن می‌کردی
البتــه کــه حــرف زدن از ایــن کار همیشــه آســونه، امــا ســعی کنیــد بــه خودتــون یــادآوری 
ــت  ــه واقعی ــته‌تون ب ــت‌های گذش ــا و وحش ــی از ترس‌ه ــی کم ــد خیل ــه درص ــد ک کنی

ــه؟؟ ــی کن ــرق م ــا ف ــه وقت‌ه ــا بقی ــار ب ــن ب ــد ای ــر می‌کنی پیوســتن...پس چــرا فک
هیچ چیزی رو خیلی جدی نگیر:

خیلــی راحــت میشــه درگیــر مســائل شــد. ولــی اون احتمــالات بــدی کــه می‌دیــم معمــولاً 
اتفــاق نمیفتــن و چیــزی کــه الان بــراش نگرانیــم و حــرص می‌خوریــم بــه احتمــال خیلــی 

زیــاد در ســه ســال بعــد اصــاً بــه یادمــون نمیــاد!
پــس خــودت، افــکار و احساســاتت رو اونقــدر جــدی نگیــر کــه اســباب شــکنجه خــودت 

ــه چیزهــای خــوب زندگیــت فکرکــن. ــاش و ب بشــه. راحــت ب
همه چیز رو بنویس:

ــد  ــو ناپدی ــن یه ــوش می‌ریزی ــه ت ــزی ک ــر چی ــر ســوراخه و ه ــه ســطل پ ــون ی ــه مغزت اگ
ــی  ــه خیل ــون می‌رس ــه ذهنت ــه ب ــی ک ــاب و خوب ــای ن ــه ایده‌ه ــر اینک ــس خط ــه، پ میش
راحــت از ذهنتــون پــاک بشــن، وجــود داره. خودتــون رو عــادت بدیــد بــه اینکــه افــکار و 
ــی کــه  ــر میتونیــد روی چیزهای اهدافتــون رو بنویســید. همــه چــی رو! این‌طــوری راحت‌ت

ــید. ــز بش ــد متمرک می‌خوای
توی هر تجربه بدی یه فرصت وجود داره:

ــی ازشــون درس  ــه تلخــی، چیزهایــی وجــود داره کــه می‌تون ــا تجرب ــوی هــر شکســت ی ت
ــرای رشــد خــودت اســتفاده کنــی. شــاید حتــی بشــه گفــت کــه تجربه‌هــای  بگیــری و ب
ــز دارن.  ــای موفقیت‌آمی ــه تجربه‌ه ــبت ب ــاد دادن نس ــرای ی ــتری ب ــای بیش ــی، چیزه منف
بعضــی وقت‌هــا، نکتــه‌ای کــه از یــه تجربــه بــد یــاد گرفتــه میشــه، از تــوی ده‌هــا تجربــه 

ــاد! ــز در نمی موفقیت‌آمی
پــس هــر بــار کــه یــه "تجربــه منفــی" بــرات پیــش اومــد، از خــودت بپــرس: چــه چیــزی 
راجــع بــه ایــن شــرایط می‌تونــه خــوب باشــه؟ اون چیــزی کــه مــن الان بایــد یــاد بگیــرم 

؟ چیه
یه تجربه منفی می‌تونه باعث بشه چندین تجربه مثبت برات اتفاق بیفته.
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ــداد  ــا م ــت و همیشــه ب ــه دســت نگرف ــه هرگــز خــودکار ب ــود، ک ــردی ب پیرم
می‌نوشــت.

روزی نوه‌اش پرسید، چرا به این اندازه، مداد را دوست دارید؟
پدر‌بزرگ گفت: سه ویژگی در مداد است، که در خودکار نیست.

ــتباه  ــه اش ــتی و ب ــتباه نوش ــر اش ــد اگ ــت را می‌ده ــن فرص ــداد ای ــت: م  نخس
خــود پــی ‌بــردی، زود بــا پاک‌کــن، پاکــش کنــی. خــدا هــم بــه انســان فرصــت 

می‌دهــد کــه اگــر اشــتباهی کــرد زود توبــه کنــد تــا پــاک شــود.

ــی  ــوب نقش ــی چ ــگ و زیبای ــوع و رن ــز ن ــداد، هرگ ــتن م ــا نوش دوم: در زیب
نــدارد و مهــم مغــزی اســت کــه درون مــداد اســت. بــرای خــدا هــم، زیبایــی و 
رنــگ و نــوع پوســت انســان مهــم نیســت، زیبایــی درون انســان، مهــم اســت.

ــل  ــر داخ ــاید جوه ــودکار، ش ــک خ ــه ی ــت ک ــن اس ــداد ای ــوم م ــی س ویژگ
ــی  ــازت ننویســد. ول ــان نی ــد و زم ــو را گــول بزن ــه‌اش خشــک شــود و ت لول
مــداد، مغــزش خشــک نمی‌شــود و هرگــز تــو را فریــب نمی‌دهــد و تــو را در 

ــذارد.  ــا نمی‌گ ــخت، تنه ــای س روزه

اگــر بــا خــدا رو ‌راســت باشــی، خــدا بــا تــو رو راســت اســت و در ســختی‌ها 
ــذارد. ــا نمی‌گ ــو را تنه ت

قلـم62



آنچــه امــروزه پزشــکان بــه آن معتقدنــد ایــن اســت کــه بــاور 
و فکــر انســان بــر بیمــار شــدن یــا نشــدن او اثــر می‌گــذارد. 
ایــن درواقــع همــان چیــزی اســت کــه از آن به‌عنــوان تلقیــن 
ــر  ــد ب ــا می‌توان ــر م ــوع تفک ــن و ن ــم. تلقی ــاد می‌کنی ی
ــر  ــن بهت ــد. بنابرای ــذار باش ــا تأثیرگ ــه بیماری‌ه ــا ب ــای م ابت
اســت همیشــه مثبــت فکــر کنیــم و خصلــت مثبت‌اندیشــی 

را در خودمــان تقویــت کنیــم.

خواب کافی
افــرادی کــه پنــج تــا شــش ســاعت در شــب 
می‌خوابنــد، هنــگام تمــاس بــا ویــروس 
ــال  ــد احتم ــی درص ــا س ــرماخوردگی  ت س
ــد.  ــی یاب ــش م ــاری افزای ــه بیم ــان ب ابتلایش
ــا  ــت ت ــه هف ــرادی ک ــرای اف ــال ب ــن احتم ــه ای در حالی‌ک
ــد  ــده درص ــا هف ــد، ت ــب می‌خوابن ــاعت در ش ــت س هش

کاهــش می‌یابــد.

تقویت ذهن
آنچــه امــروزه پزشــکان بــه آن معتقدنــد این 
اســت کــه بــاور و فکر انســان بــر بیمارشــدن 
یــا نشــدن او اثــر مــی گــذارد. ایــن در واقــع 
همــان چیــزی اســت کــه از آن به‌عنــوان تلقیــن 
ــر  ــد ب ــا می‌توان ــر م ــوع تفک ــن و ن ــم. تلقی ــاد می‌کنی ی
ــر  ــن بهت ــد. بنابرای ــذار باش ــا تأثیرگ ــه بیماری‌ه ــا ب ــای م ابت
اســت همیشــه مثبــت فکــر کنیــم و خصلــت مثبــت اندیشــی 

را در خودمــان تقویــت کنیــم.

کنترل استرس
بــر  اســترس  کــه  اســت  شــده  ثابــت 
ــادی  ــر زی ــدن اث  تضعیــف سیســتم ایمنــی ب
به‌علــت  بیماری‌هــا  اغلــب  می‌گــذارد. 
ــر  ــترس ب ــه اس ــد ک ــروز می‌کنن ــاری ب فش
ارگان‌هــای مختلــف بــدن وارد می‌کنــد. بنابرایــن 
ــترس  ــرل اس ــرای کنت ــی ب ــردن راه ــدا ک ــان پی ــد هدفت بای
باشــد تــا روش ســالم را در زندگــی دنبــال نماییــد. اســتفاده 
زیــاد از وســایل حمــل و نقــل عمومــی ماننــد متــرو، اتوبــوس 
و تاکســی در افزایــش بیمــار شــدن شــما مؤثــر اســت. بهتــر 
ــع  ــرای رف ــرده و ب ــایی ک ــترس‌زا را شناس ــل اس ــت عوام  اس
آن‌هــا برنامه‌ریــزی کنیــد. از راه‌هــای کلــی کنتــرل اســترس 
می‌تــوان بــه تفکــر، همنشــینی بــا دوســتان، ورزش، عبــادت 

و غیــره اشــاره نمــود.

بیمارنشدنراز7

تمیز بودن
ــه  ــد ک ــه باش ــن نکت ــه ای ــتان ب ــه حواس همیش
ــا وســایل کثیــف ماننــد دکمــه  پــس از تمــاس ب
آسانســور، میلــه اتوبــوس و  متــرو، درهــای 
ورودی، وســایل پــارک و غیــره دســت‌هایتان 
وجــود خــراش  بشــویید.  صابــون  و  آب  بــا  را 
یــا بریدگــی یــا ســوختگی در پوســت دســت می‌توانــد 
ــن  ــرا در ای ــرد، زی ــالا بب ــا را ب ــا میکروب‌ه ــی ب ــکان آلودگ  ام
ــت.  ــاز اس ــت ب ــل پوس ــه داخ ــا ب ــا راه ورود آلودگی‌ه حالت‌ه
ــول  ــه ط ــل 15 ثانی ــد حداق ــون بای ــا صاب ــت‌ها ب ــتن دس شس

ــد. بکش

پافشاری روی ورزش
تقویــت  را  بــدن  ایمنــی  سیســتم  ورزش 
می‌کنــد و احتمــال ابتــا بــه بیماری‌هایــی 
 ماننــد عفونــت دســتگاه تنفســی را کاهــش 
ــت  ــار وق ــه ب ــه س ــر هفت ــر اســت ه می‌دهــد. بهت

ــد. ــد و ورزش کنی ــی بگذرانی ــگاه‌های ورزش ــود را در باش خ

ارتباط از راه دور
ــل  ــل و نق ــایل حم ــد از وس ــش از ح ــتفاده بی اس
ــی در  ــوس و تاکس ــرو، اتوب ــد مت ــی مانن عموم
ــن  ــت. ای ــر اس ــما مؤث ــدن ش ــار ش ــش بیم افزای
ــر  ــتند. بهت ــروب هس ــر از میک ــه پ ــایل همیش وس
ــام  ــوری انج ــورت غیرحض ــوان به‌ص ــه می‌ت ــی را ک ــت کارهای اس
داد، بــا ابزارهایــی ماننــد تلفــن، رایانــه و اینترنــت انجــام دهیــد.

ویتامین ث جادویی
شــواهد علمــی نشــان می‌دهــد کــه ویتامیــن ث 
ــی  ــتم ایمن ــرد سیس ــود عملک ــد در بهب می‌توان
ــرادی  ــب اف ــد. اغل ــذار باش ــیار تأثیرگ ــدن بس ب
ــار در  ــار ب ــا چه ــی ت ــوند، گاه ــار نمی‌ش ــه بیم ک
روز مــوادی را مصــرف می‌کننــد کــه دارای ویتامیــن ث هســتند. 
شــما نیــز هــرگاه احســاس کردیــد کــه در حــال مریــض شــدن 
هســتید، مصــرف مــواد خوراکــی غنــی از ایــن ویتامیــن جادویــی 

ــد. ــش دهی را افزای
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ــدود  ــد از ح ــادرم، بع ــوص پدروم ــواده، به‌خص ــدار خان ــرای دی ب
ــدار  ــود هش ــا وج ــودم، ب ــه ب ــران رفت ــه ای ــال دوری ب ــانزده س ش
ــه  ــه خان ــری ب ــا، س ــل آن‌ه ــا اتومبی ــم ب ــم گرفت ــم، تصمی برادران
ــای شــلوغ، پســری  ــی از خیابان‌ه ــم. در یک دوســتان قدیمــی بزن
حــدود چهــارده ســاله، اجــازه گرفــت تــا شیشــه اتومبیــل را تمیــز 
ــاً  ــازه دادم، اتفاق ــه او اج ــود، ب ــز ب ــه تمی ــه شیش ــا اینک ــد. ب کن
ــود، یــک بیســت دلاری از کیفــم در آوردم،  خیلــی کارش تمیــز ب
بــا حیــرت بــه بیســت دلاری نــگاه کــرد و گفــت: از آمریــکا آمدید؟ 
ــکا را  ــافران آمری ــا مس ــت: م ــدی؟ گف ــا فهمی ــه، از کج ــم: بل گفت
زود می‌شناســیم، بعــد گفــت: امــکان دارد خواهــش کنــم شــماره 
ــاره  ــؤال درب ــا س ــد ت ــم چن ــن می‌خواه ــد، م ــان را بدهی تلفن‌ت
دانشــگاه‌های آمریــکا بکنــم، بــه همیــن خاطــر پولــی هــم از شــما 

ــازه  ــت: اج ــدارد، گف ــی ن ــم ربط ــا به‌ه ــم: اینه ــم، گفت نمی‌خواه
بدهیــد مــن هــم کاری بــرای شــما کــرده باشــم، گفتــم: مــن تلفــن 
ــوی اتومبیــل، باهــم  ــا بنشــین ت ــالا، بی ــا ب ــی بی ــدارم، ول ثابتــی ن
حــرف می‌زنیــم، رفتــار مؤدبانــه و نــوع ســئوالات و لحــن صدایــش 

ــود. ــرار داده ب ــر ق ــرا تحت‌تأثی م
بــا اجــازه و احتیــاط کنــارم نشســت، پرســیدم چنــد ســال داری؟ 
گفــت: چهــارده ســال، گفتــم: ســال اول دبیرســتان هســتی؟ گفت: 
ــم  ــس درس‌های ــت: از ب ــور؟ گف ــم: چط ــتم، گفت ــر هس ــال آخ س
خــوب بــوده و در کلاســهای فــوق برنامــه شــرکت کــردم و 
کتــاب بــه زبــان فارســی و انگلیســی خوانــدم، کــه مــرا مرتــب بــه 

ــر هســتم. ــال آخ ــد و الان س ــر بردن ــای بالات کلاس‌ه
ــد از  ــال بع ــدرم دو س ــت: پ ــت؟ گف ــه‌کاره اس ــدرت چ ــم: پ گفت

پــروازی بلنــد بــرای 
یــک پســر بچــه خیابانی
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ــی  ــه کســی زندگ ــم: چ ــده، گفت ــگ کشــته ش ــن در جن ــد م تول
شــما را می‌چرخانــد؟ گفــت: مــن و خواهــرم کار می‌کنیــم، 
ــم:  ــت. گفت ــد اس ــواده ثروتمن ــک خان ــپز ی ــت و آش ــادرم کلف م
ــنیدم  ــت: ش ــی؟ گف ــارج می‌پرس ــگاه‌های خ ــاره دانش ــرا درب چ
دانشــگاه‌ها بــه شــاگردان اســتثنایی، هــم ویــزای تحصیلــی و هــم 
ــت:  ــد؟ گف ــت می‌کن ــی کمک ــه کس ــم: چ ــد. گفت ــورس می‌دهن ب
هیچ‌کــس، خــودم و خــودم! گفتــم: غــذا خــوردی؟ گفــت: از 
ــم دارم، نگاهــی  ــا بحــال غــذا نخــوردم، چــون رژی ــروز ظهــر ت دی
بــه قــد و بــالاش کــردم و گفتــم: رژیــم چــی؟ گفــت: یــک دکتــری 
گفــت قنــدم بالاســت. گفتــم: بــا هــم می‌رویــم در یــک رســتوران 
ــم  ــعی می‌کن ــم س ــن ه ــم و م ــرف می‌زنی ــم و ح ــذا می‌خوری غ
راهــی برایــت پیــدا کنــم. تشــکر کــرد و بــا هــم بــه یــک رســتوران 
گران‌قیمــت شــمال شــهر رفتیــم. فریــد کــه تــازه اســمش را گفتــه 
ــز  ــای روی می ــور رســتوران و غذاه ــا و دک ــرت آدم‌ه ــا حی ــود، ب ب
ــد  ــت می‌خواه ــه دل ــم: هرچ ــرد. گفت ــا می‌ک ــتریان را تماش مش
ــدوق  ــل و صن ــده. گفــت به‌شــرط این‌کــه درون اتومبی ســفارش ب
عقــب را تمیــز کنــم، گفتــم: عیبــی نــدارد، فقــط ملاحظــه نکــن. 

ــرای خواهــر و مــادرت هــم ببــر. حتــی غــذا ب
فریــد هیجــان‌زده بــه دستشــویی رفــت، دســت و صــورت خــود را 
شســت و خــوب کــه تماشــایش کــردم، دیــدم لبــاس کهنــه‌ای بــه 
ــت،  ــرم اس ــیده و خوش‌ف ــز و اطو‌کش ــیار تمی ــی بس ــن دارد، ول ت
احســاس کــردم پســر بســیار مســئولی اســت. بــا اصــرار مــن، ســه 
نــوع غــذا ســفارش داد، او بــا مهــارت خاصــی بیشــتر غــذای خــود 
ــش از دو  ــای داد. بی ــادرش ج ــر و م ــذای خواه ــای غ را در لاب
ــر  ــدم از همــه مســائل روز خب ــم و دی ــا هــم حــرف زدی ســاعت ب
ــت  ــی‌زد، می‌گف ــرف م ــی ح ــان انگلیس ــه زب ــی ب ــه خوب دارد، ب
از طریــق تماشــای تلویزیــون و خوانــدن کتاب‌هــای مختلــف 

ــد. ــل می‌کن ــود را کام ــات خ ــب اطلاع ــی، مرت انگلیس
ــی  ــات کاف ــردم، اطلاع ــاده ک ــان پی ــک خانه‌ش ــی او را نزدی وقت
ــی  ــه کپ ــود ک ــر ب ــان در روز دیگ ــتم و قرارم ــت داش از او در دس
ــه مــن برســاند. چــون مــن عــازم  مــدارک تحصیلــی‌اش را هــم ب
آمریــکا بــودم. امــا تلفــن و آدرس خــودم را بــه او دادم و بــه آمریــکا 
بازگشــتم. از یــک وکیــل آشــنا کمــک گرفتــم، قــول داد مراحــل 
ــد، در  ــال کن ــد دنب ــورد فری ــت را در م ــل و اقام ــف تحصی مختل
ــم  ــار ه ــی‌زدم و یک‌ب ــی حــرف م ــد تلفن ــا فری ــه گاه ب ــن فاصل ای
ــرد و  ــا می‌ک ــم دع ــه دل برای ــه از ت ــرف زدم ک ــادرش ح ــا م ب
ــاید  ــم. ش ــما را می‌کن ــات ش ــن زحم ــران ای ــت روزی جب می‌گف
ــان  ــن برایت ــد و م ــن آمدی ــک م ــاده و کوچ ــه س ــه کلب روزی ب

ــا را پختــم. خوشــمزه‌ترین غذاه
حــدود شــش مــاه طــول کشــید تــا از طریــق همــان وکیــل آشــنا، 
ــا  ــردم و ب ــه ک ــگاه تهی ــوی دو دانش ــرش از س ــرانجام دو پذی س
ــت  ــد پس ــرای فری ــودم، ب ــوی خ ــه از س ــه و ضمانت‌نام دعوت‌نام
ــن  ــت: م ــگ زد و گف ــرده زن ــض ک ــد بغ ــد فری ــم. ده روز بع کردی
بــاورم نمی‌شــود یعنــی شــما کــه هیــچ نســبت فامیلــی و آشــنایی 
ــا مــا نداریــد این‌گونــه برایــم زحمــت بکشــید، فقــط  و دوســتی ب
ــا صبــح فقــط از شــوق  ــم مــا دو شــب اســت ت می‌خواســتم بگوی

ــم. ــک می‌ریزی اش
مــن کــه در آســتانه ازدواج بــودم، بــا همســرم نازنیــن هم ماجــرا را 
در میــان گذاشــتم، او هــم بــا مهــر و صفــای ذاتــی‌اش، کمکــم کرد 
تــا همــه چیــز ســریع‌تر پیــش بــرود و عاقبــت شــش مــاه بعــد، در 
فــرودگاه لــس آنجلــس فریــد را اســتقبال کردیــم، صورتــش خیس 
اشــک بــود، ســرش را بــه زیــر انداختــه و مرتــب می‌گفــت این‌هــا 
همــه معجــزه اســت، این‌هــا همــه ثمــره دعــای شــب‌های بســیار 

مــادرم اســت، این‌هــا ثمــره لطــف و مهــر فــراوان انســانی خــوب 
ــال  ــد ســپردیم و خی ــه فری ــه را ب چــون شماســت. بخشــی از خان
او را از هــر جهــت راحــت کردیــم کــه بــا همــه نیــرو بــه تحصیــل 
ــی از  ــوان یک ــالگی بعن ــده س ــی در هف ــد و وقت ــه بده ــود ادام خ
جوان‌تریــن متخصصیــن در زمینــه تکنولوژی‌هــای جدیــد، در 
ــه  ــم ک ــود بالیدی ــن برخ ــن و نازنی ــد، م ــی ش ــا معرف روزنامه‌ه

چنیــن موجــودی را یــاری داده‌ایــم.
در پشــت پــرده، نازنیــن تــاش شــبانه‌روزی خــود را بــرای یافتــن 
راهــی جهــت انتقــال مــادر و خواهــر فریــد بــه آمریــکا آغــاز کــرده 
ــد  ــویی فری ــد. از س ــری می‌کردن ــز آن‌را پیگی ــل نی ــود و دو وکی ب
هــر روز، هــر مــاه و هرســال گامــی بــه جلــو برمی‌داشــت و هنــوز 
ــی  ــه پژوهش ــن مؤسس ــه در بزرگ‌تری ــود ک ــاله ب ــت و یک‌س بیس
ــک مســئول  ــوان ی ــد علمــی، به‌عن در رشــته تکنولوژی‌هــای جدی
جــوان ولــی ارشــد برگزیــده شــده بــود، فریــد دیگــر فرصــت دیدار 
ــه دیدنــش می‌رفتیــم  مــا را نداشــت، مــا خوشــحال بودیــم، مــا ب
ــوز  ــی از دور هن ــه حت ــه او ک ــی ب ــه احترام ــه چ ــم ک و می‌دیدی
به‌نظــر می‌آمــد، می‌گذارنــد و چقــدر دوســتش  پســربچه‌ای 

ــد. ــی می‌کنن ــش پیش‌بین ــکوهی برای ــده باش ــه آین ــد. چ دارن
فریــد خیلــی زود یــک طــرح تــازه و ابتــکاری ارائــه داد کــه مــورد 
تأییــد و تصویــب قــرار گرفــت. یــک روز پســت بســته‌ای برایــم آورد 
ــا  ــر ورقه‌ه ــود و زی ــرده ب ــروژه شــریک ک ــرا در آن پ ــد م ــه فری ک
ــا  ــزرگ ب ــان ب ــک انس ــرای ی ــک ب ــدم کوچ ــک ق ــود، ی ــته ب نوش
ــدا  ــا دلار ارزش پی ــا میلیون‌ه ــه بعده ــروژه‌ای ک ــی، پ ــی طلای قلب
کــرد. نازنیــن یــک روز غــروب وقتــی مــن از ســرکار آمــدم برایــم 
ســورپرایزی داشــت، مــادر و خواهــر فریــد کــه از فــرودگاه آمــده 
بودنــد. روز پرشــور و زیبایــی بــود، هنــوز فریــد خبــر نداشــت، چون 

بــرای انجــام یــک مأموریــت علمــی بــه ژاپــن رفتــه بــود.
قــرار گذاشــتیم دو هفتــه بعــد در روز بازگشــت فریــد کــه تقریبــاً 
ــم و  ــرو کنی ــم روب ــا ه ــا را ب ــود، آن‌ه ــدش ب ــا روز تول ــان ب همزم
ــد،  ــا آم ــه م ــه خان ــرودگاه ب ــد یکســره از ف ــد. فری ــم آم آن روز ه
تقریبــاً بیــش از هفتــاد مهمــان دوســت و آشــنا و فامیــل بــا مــادر و 
خواهــر فریــد حضــور داشــتند. وقتــی فریــد بــا آن‌هــا روبــرو شــد، 
جلــوی در زانــو زد، قــدرت حــرف و حتــی بــه قــول نازنیــن گریــه 
ــادر و خواهــرش گــم  ــک لحظــه در آغــوش م هــم نداشــت، در ی
شــد و در یــک لحظــه بــه مــن نگاهــی کــرد و گفــت شــما بــا مــا 

ــد! ــه نکردی ــا ک چه‌ه
مــن مشــغول پذیرایــی از مهمانــان شــدم، کــه نازنیــن مــرا صــدا زد 
تــا از پشــت پنجــره، یــک منظــره عجیــب را تماشــا کنــم منظره‌ای 
ــت‌ها  ــد دس ــکان داد. فری ــتی ت ــرا به‌راس ــد و م ــاورم نمی‌ش ــه ب ک
ــون داشــت  ــه و یــک ســطل آب و صاب ــا یــک حول ــالا زده و ب را ب
شــبیه همــان روزی کــه او را در خیابان‌هــای تهــران دیــدم، 

ــود. مشــغول شســتن شیشــه اتومبیــل مــن و تمیزکــردن آن ب
ــت:  ــرا؟ گف ــم: چ ــردم و گفت ــل ک ــم، او را بغ ــرون رفت ــه بی از خان
ــه  ــن هم ــران ای ــد جب ــر نمی‌آی ــتم ب ــچ کاری از دس ــه هی ــن ک م
ــاد  ــه ی ــن کار کوچــک ب ــم، شــاید ای ــر شــما را بکن ــت و مه محب

ــد. ــرواز دادی ــه کجــا پ ــرا از کجــا ب ــاورد، کــه م شــما بی
منبع: پایگاه خبری خبرراست
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ــه  ــم ک ــرور می‌کنی ــی را م ــده‌ای از نکات ــه گزی ــن مقال در ای
ــال،  ــان اطف ــم از متخصص ــایت  Parents اع ــن س متخصصی
روان‌شناســان رشــد و مربیــان بــرای تربیــت فرزنــدان، بــه 
والدیــن پیشــنهاد داده‌انــد تا کودکانی ســالم و شــاد داشــته 
باشــند. شــما می‌توانیــد بــا اســتفاده از ایــن نــکات رابطــه‌ 
ــد، شــادی بیشــتری  ــرار کنی ــا کــودک خــود برق ــری ب بهت
ــده  ــای آین ــرای موفقیت‌ه ــد، او را ب ــی او بیاوری ــه زندگ ب
در زندگــی آمــاده کنیــد و در نهایــت پــدر و مــادری عالــی 

باشــید.
۱. کنترل امور را به‌دست بگیرید

ــا کمــک  ــه آن‌ه ــه ب ــی هســتند ک ــودکان، مشــتاقِ حــد و مرزهای ک
می‌کنــد دنیایــی را کــه اغلــب باعــث سردرگمی‌شــان می‌شــود، 
درک و مدیریــت کننــد. حــدود و مرزهایــی را تعییــن کنیــد کــه در 
آن محــدوده فرزندتــان بتوانــد بــا خیــال راحــت بــه کشــف علایقــش 

ــد. ــان می‌دهی ــه او نش ــود را ب ــق خ ــن کار عش ــا ای ــردازد، ب بپ
۲. پر پرواز کودک‌تان را نچینید

ــه  ــه ب ــت ک ــن اس ــی ای ــما در زندگ ــای ش ــد نوپ ــت فرزن  مأموری
موجــودی مســتقل تبدیــل شــود. پــس زمانــی کــه از لحــاظ رشــدی 
ــر  ــباب‌بازی‌هایش را در س ــت اس ــه توانس ــید ک ــه‌ای رس ــه مرحل ب
جــای خــود قــرار دهــد، بشــقابش را از روی میــز غــذا بــردارد و ببــرد 
ــام  ــودش انج ــا را خ ــن کاره ــد ای ــد، بگذاری ــاس بپوش ــودش لب و خ

ــا )و  ــس‌ آن‌ه ــرای عزت‌نف ــا ب ــه بچه‌ه ــئولیت ب ــپردن مس ــد. س ده
ــما( لازم اســت. ــی ش ســامت روان

۳. سعی نکنید همه چیز را درست کنید
فرصــت یافتــنِ راه‌حــل را بــه صــورت انفــرادی بــه فرزندتــان بدهیــد. 
زمانــی کــه ناکامــیِ کوچــکِ کودکتــان را بــا عشــق تصدیــق می‌کنیــد 
بــدون اینکــه بلافاصلــه وارد عمــل شــوید تــا نجاتــش بدهیــد، بــه او 

سرســخت بــودن و اتــکای بــه خــود را می‌آموزیــد.
۴. به خاطر داشته باشید که تربیت معادل با تنبیه نیست

ــوزش  ــای آم ــه معن ــت ب ــن در حقیق ــا و قوانی ــال محدودیت‌ه اعم
کــودک دربــاره‌ نحــوه‌ رفتــار در دنیــا و کمــک بــه او اســت تــا انســانی 
ــد. ــدا کن ــی دســت پی ــه خودکنترل شایســته و باملاحظــه باشــد و ب

۵. انرژی خود را صرف مسائل مهم کنید
 کــودکان نمی‌تواننــد تعــداد زیــادی قاعــده و قانــون را هضــم کننــد 
ــوند.  ــه می‌ش ــه و بی‌توج ــمار، بی‌علاق ــن بی‌ش ــا قوانی ــه ب و در مواجه
بحــث دربــاره‌ مســائل پیــشِ پاافتــاده‌ای مثــل انتخــاب لباسشــان یــا 
حــرف‌ بــدی کــه در موقعیــت خاصــی از دهانشــان بیــرون آمده‌ اســت 
را فرامــوش کنیــد. تمرکــز خــود را بــر قانون‌هــای واقعــاً مهمــی مثــل 
ممنوعیــت برخــورد فیزیکــی بــا دیگــران، گفتــار گســتاخانه یــا دروغ 

گفتــن بگذاریــد.
۶. با کودکانتان بازی کنید

ــن  ــاره‌ قوانی ــازی باشــند و درب ــوع ب ــده‌ ن ــا انتخاب‌کنن ــد آن‌ه بگذاری

نکات مهم برای تربیت فرزندان



67 ــد و  ــش بروی ــان پی ــا جری ــم ب ــد، شــما ه ــه خــرج ندهی وســواس ب
ــازی اســت. ــای ب ــن معن ــد، ای ــذت ببری ل

۷. هر روز با هم کتاب بخوانید
 ایــن کار را از وقتــی کــه هنــوز نــوزاد اســت آغــاز کنیــد، بچه‌هــای 
ــتند.  ــود هس ــن خ ــدای والدی ــه ص ــوش دادن ب ــقِ گ ــک عاش کوچ
وقتــی او را در آغــوش‌ گرفته‌ایــد، خوانــدن کتــاب بــرای وی، تجربــه‌ 
ــاب  ــر کت ــک‌ عم ــرای ی ــد و او را ب ــکل می‌ده ــده‌ای را ش پیونددهن

ــد. ــت می‌کن ــدن تربی خوان
۸. هر روز زمانی مخصوص برای او داشته باشید

بــه کودکتــان اجــازه دهیــد هــر روز فعالیتــی را انتخــاب کنــد تــا بــه 
مــدت ۱۰ تــا ۱۵ دقیقــه در کنــار هــم آن را انجــام دهیــد. راه بهتــری 

بــرای اینکــه عشــق خــود را بــه او نشــان دهیــد وجــود نــدارد.
۹. وقت گذراندن با پدر را ترغیب کنید

 یکــی از عالی‌تریــن منابــع بــرای بــالا بــردن کیفیــت زندگــی 
ــم، اوقاتــی  ــا به‌حــال بهــره‌ کمــی از آن برده‌ای کــودکان کــه شــاید ت
اســت کــه بچه‌هــا بایــد بــا پدرانشــان بگذراننــد. ایــن ارتبــاط 
ــد.  ــته باش ــود داش ــات وج ــه دفع ــودک و ب ــد ک ــدای تول ــد از ابت بای
ــه  ــد در مدرس ــت می‌گذرانن ــا وق ــا آن‌ه ــان ب ــه پدرانش ــی ک بچه‌های
عملکــرد بهتــری دارنــد، بــا موفقیــت بیشــتری مســائل خــود را حــل 
ــا آن  ــی ب ــول زندگ ــه در ط ــائلی ک ــا مس ــی ب ــد و به‌طور‌کل می‌کنن

ــوند. ــه‌رو می‌ش ــر روب ــود، بهت ــد ب ــه خواهن مواج
۱۰. اوقاتی شیرین با فرزندان‌تان خلق کنید

ــه آن‌هــا می‌گوییــد را فرامــوش  ــی کــه ب  کــودکان احتمــالاً چیز‌های
می‌کننــد، امــا ســنت‌های تکرارشــونده‌ خانوادگــی را بــه خاطــر 
خواهنــد داشــت، کارهایــی مثــل این‌کــه چگونــه بــرای خــواب آمــاده 

می‌شــده‌اید یــا چطــور شــب‌ها دســته‌جمعی بــازی می‌کردیــد.
۱۱. الگویی شایسته‌ برای فرزندانتان باشید

کــودکان بــا نــگاه کــردن بــه رفتــار پــدر و مــادر از آن‌هــا می‌آموزنــد. 
اینکــه الگــوی رفتــار مناســب، محترمانــه و خــوب باشــید خیلــی بهتــر 
جــواب می‌دهــد تــا اینکــه بخواهیــد آن‌هــا را بــا حرف‌هایتــان 

تربیــت کنیــد.
۱۲. وقتی مرتکب خطایی شدید به آن اعتراف کنید

ــد  ــان می‌ده ــا نش ــه بچه‌ه ــه ب ــت ک ــی اس ــن راه ــن روش بهتری ای
ــد. ــی کنن ــد عذرخواه ــت بای ــور و چه‌وق چط

۱۳. در روش زندگیتان کمی بیشتر مراقب محیط زیست باشید
 بــه بچه‌هــا نشــان دهیــد کــه چقــدر آســان می‌تــوان رفتــار بهتــری 
ــواد  ــد، م ــد کنی ــه تولی ــر زبال ــط زیســت داشــت. کمت ــال محی در قب
ــو  ــه نح ــی ب ــایل دور ریختن ــد، از وس ــدا کنی ــت ج ــرای بازیاف را ب
جدیــدی اســتفاده کنیــد، در مقابــل حیوانــات و گیاهــان اطــراف خــود 
ــده  ــا مان ــای به‌ج ــد زباله‌ه ــی می‌توانی ــد. حت ــان دهی ــئولیت نش مس

از دیگــران در طبیعــت را بــه کمــک فرزندتــان جمــع کنیــد.
ــان  ــودکان نش ــل ک ــرتان در مقاب ــه همس ــود را ب ــت خ ۱۴. محب

ــد دهی
ــر  ــز یکدیگ ــاظ محبت‌آمی ــا الف ــد و ب ــوش بگیری ــرتان را در آغ همس
ــرای درک  ــان ب ــوی فرزندت ــه الگ ــما یگان ــد. ازدواج ش ــدا کنی را ص
چگونگــی یــک رابطــه‌ عمیــقِ احساســی اســت. اینکــه چنیــن رابطه‌ای 
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چگونــه بایــد باشــد، چــه احساســی در آن جریــان دارد و چــه معنایــی 
می‌دهــد. پــس ایــن وظیفــه‌ شــما اســت کــه اســتانداردی عالــی در 

ذهــن کودکتــان خلــق کنیــد.
۱۵. بــه تفاوت‌هــای خــود و همســرتان در روش‌هــای فرزندپــروری 

احتــرام بگذارید
از اصولــی کــه همســرتان بــرای تربیــت فرزنــد بــه آن‌هــا اعتقــاد دارد 
ــیار  ــروری بس ــتانداردهای فرزندپ ــه از اس ــر اینک ــد، مگ ــت کنی حمای
ــاوت  ــتانداردهای متف ــر اس ــر س ــدل ب ــاد و بحث‌و‌ج ــند. انتق دور باش
در میــان همســران، بــه ســامت ازدواج و احســاس امنیــت فرزنــدان 
ــاوت  ــتانداردهای متف ــه اس ــا این‌ک ــد ت ــیب وارد می‌کن ــتر آس بیش
ــر دو  ــر اســت ه ــر صــورت بهت ــد. در ه ــان را بپذیری شــریک زندگیت
نفــر از شــیوه‌ یکســان تربیتــی بهــره ببرنــد زیــرا وجــود تضــاد در ایــن 
رویــه بیــش از راهکارهــای کمــی غلــط یکــی از والدیــن بــه کــودک 

ــد. ــیب وارد می‌کن آس
۱۶. تمجید  و رضایت خود را دقیق بیان کنید

بــه جــای این‌کــه عبــارت کلــی »تــو عالــی‌ هســتی« را بــه‌کار ببریــد، 
ــاً چــه کاری انجــام داده  ــه او دقیق ــد ک ــت کنی ــورد صحب ــن م در ای
کــه شایســته‌ بازخــورد مثبــت شــما شــده اســت. »آفریــن کــه صبــر 
ــیرینی  ــد ازم ش ــوم بشــه بع ــن تم ــا تلف ــش ب ــان صحبت ــردی مام ک
ــت  ــی دوس ــردی رو خیل ــر ک ــه صب ــود، اینک ــختی ب ــوای، کار س بخ

داشــتم.«
17. پشت سر کودکتان حرف بزنید!

حقیقــت ایــن اســت هــر حرفــی کــه از فاصلــه‌ دور دربــاره‌ خودمــان 
می‌شــنویم از چیــزی کــه مســتقیم بــه خــود مــا گفتــه شــود، تأثیــر 
ــرای  ــاره‌ او ب بیشــتری دارد. بگذاریــد فرزندتــان تحســینی را کــه درب
مادربــزرگ، پــدر یــا حتــی عروســکش بــه آرامــی تعریــف می‌کنیــد، 

شــکار کنــد.
۱8. به خودتان استراحت بدهید

ــد و از ســر راه  ــد آشــپزی کنی ــدر خســته‌اید کــه نمی‌توانی اگــر آن‌ق
ــدی  ــا مــادر ب ــدر ی ــد احســاس نکنیــد کــه پ ــی آمــاده می‌خری غذای

شــده‌اید.
19. در برابر بی‌احترامی فرزندتان قاطعانه عمل کنید

ــا هــر فــرد دیگــری  ــا شــما ی ــان اجــازه ندهیــد ب ــه فرزندت  هرگــز ب
گســتاخانه صحبــت کنــد یــا از زبــان آزاردهنــده اســتفاده نمایــد. اگــر 
ــادآوری کنیــد کــه  ــه او ی ــه ب ــرد قاطعان ــه کار ب او چنیــن زبانــی را ب

ــرد. ــد ک ــل نخواهی ــی را تحم ــه بی‌احترام هیچ‌گون
20. برنامه‌ تربیتی خود را به دیگران منتقل کنید

ــزرگ،  ــزرگ و مادرب ــر، پدرب ــم از همس ــان اع ــانِ فرزندت ــر مراقب دیگ
مربیــان مهــد و پرســتار کــودک را بــرای تقویــت ارزش‌هــا و رفتــاری 
ــه‌  ــن برنام ــد. ای ــیج کنی ــد، بس ــان ببینی ــد در فرزندت ــه می‌خواهی ک
ــا  ــد شــامل هــر چیــزی باشــد، از گفتــن »ممنونم«ت تربیتــی می‌توان

ــا دیگــران و نالــه نکــردن. مهربــان بــودن ب
۲1. سه سؤال »تو‌-محور« را هر روز از فرزندتان بپرسید

هــر روز ســه ســؤال کــه مخاطــب آن فرزندتــان باشــد را از او بپرســید. 
هنــر مکالمــه، مهــارت اجتماعــی مهمــی اســت کــه اغلــب والدیــن در 
آموختــن آن بــه فرزندشــان غفلــت می‌کننــد. هنــر برقــراری مکالمــه 
ــد:  ــاد کنی ــا ایج ــد این‌ه ــؤالاتی مانن ــیدن س ــا پرس ــدان ب را در فرزن

ــی  ــی چــه کارهای »در مدرســه بهــت خــوش گذشــت؟«، »در مهمان
ــروی؟« ــی ب ــا می‌خواه ــر کج ــردا بعدازظه کردی؟ف

۲2. این ترفند »شجاعت« را به فرزندتان بیاموزید
 بــه آن‌هــا بگوییــد کــه همیشــه بــه رنــگ چشــم‌های دیگــران دقــت 
ــه چشــم دیگــران باعــث برقــراری  کننــد. هدایــت توجــه کــودکان ب
تمــاس چشــمی بــا آن‌هــا می‌شــود و بــه یــک کــودک مُــردد کمــک 
ــه‌ای  ــر بچ ــه ه ــد و ب ــر برس ــه نظ ــر ب ــا اعتمادبه‌نفس‌ت ــد ب می‌کن
کمــک می‌کنــد قاطع‌تــر باشــد و دیگــران کمتــر جــرأت پیــدا کننــد 

ــد. ــرش بگذارن ــا سربه‌س ت
۲3. احساسات عمیق فرزندتان را تصدیق کنید

ــی کــه شکســت ســختی را پشــت ســر گذاشــت، از او بپرســید  زمان
ــت را  ــز، حال ــی چه‌چی ــر می‌کن ــتی؟« و »فک ــی داش ــه احساس »چ
ــر  ــد. اگ ــوش دهی ــای او گ ــه حرف‌ه ــپس ب ــد؟« و س ــر می‌کن بهت
بــه او اجــازه دهیــد دربــاره‌ اوقــات تلخــی‌اش حــرف بزنــد و خــود را 

ــود. ــوب می‌ش ــش خ ــر حال ــی راحت‌ت ــد، خیل ــه کن تخلی
۲4. فرزندتان را لوس بار نیاورید

ــن ذهنیــت را همیشــه مدنظــر داشــته باشــید کــه هــر کودکــی   ای
گرامــی و ارزشــمند اســت، امــا هیــچ کودکــی مرکــز جهــان خلقــت 

ــه او منتقــل کنیــد. نیســت و همیــن طــرز فکــر را ب
25. از جنگ بر سر غذا اجتناب کنید

ــدار  ــه چــه مق ــه ب ــد ک ــزی می‌دان ــه طــور غری ــر بچــه‌ ســالمی ب  ه
ــذای داخــل بشــقاب  ــردن غ ــام ک ــرای تم ــر ب ــاج دارد. اگ ــذا احتی غ
ــف  ــنگی تل ــه از گش ــد ک ــد و بدانی ــا او نجنگی ــد، ب ــت می‌کن مقاوم

نخواهــد شــد.
26. حداقل یک وعده‌ غذایی را خانوادگی میل کنید

ــرای  ــرای صَــرف غــذا نشســتن، راه خوبــی ب کنــار هــم در آرامــش ب
ــاره‌  ــرای صحبــت درب ــی ب تقویــت پیوندهــای خانوادگــی اســت. زمان
خبرهــای خــوب، دربــاره‌ روزی کــه داشــته‌اید یــا گفتــن یــک جــوک 
ــادات  ــتن ع ــرای داش ــا ب ــه بچه‌ه ــن ب ــن کار همچنی ــده‌دار. ای خن

ــد. ــک می‌کن ــوب کم ــه‌‌ای خ تغذی
27. بگذارید فرزندتان غذا را انتخاب کند

ــش  ــه دل ــی ک ــد غذای ــازه دهی ــان اج ــه فرزندت ــه ب ــار در هفت یک‌ب
ــد. ــش بپزی ــان را برای ــد و هم ــاب کن ــد را انتخ می‌خواه

28. فرزندانتان را به یک اندازه دوست داشته باشید
ــا  ــد، ب ــه طــور مســاوی عشــق می‌ورزی ــه آن‌هــا ب در عیــن این‌کــه ب
هــر یــک از آن‌هــا رفتــاری منحصــر بــه خودشــان داشــته باشــید چــرا 

کــه آن‌هــا افــرادی متفــاوت هســتند.
29. هــر زمــان کــه دلتــان خواســت بــه آنهــا بگوییــد دوست‌شــان 

ید ر ا د
ــار در روز  ــه ۷۴۳ ب ــه‌ شــما ب ــراز علاق ــات ابِ ــداد دفع ــر تع ــی اگ  حت
برســد! بــه یــاد داشــته باشــید کــه بــا کاربــرد زیــادی ایــن کلمــات 
محبت‌آمیــز و در آغــوش گرفتــن و بوســیدن آنهــا کودکتــان، لــوس 

ــار نخواهــد آمــد. ایــن کار امــکان نــدارد. ب
30. همیشه راست بگویید

هــر چــه باشــد می‌خواهیــد فرزندتــان هــم همیــن کار را کنــد. مگــر 
نــه؟ پــس الگــوی خوبــی بــرای او باشــید.

منبع: سایت قطره 



ــه  ــه وفــور در کوهســتان‌ها وجــود دارد درخــت بن ــی کــه ب یکــی از درختان
یــا همــان پســته وحشــی اســت. بنــه دو نــوع ریــز و درشــت دارد. بنــه ریــز 
کــه رســیده آن ســبز پررنــگ اســت، بــه راحتــی زیــر دندان‌هــا نــرم مــی 
شــود و طعــم بســیار خوشــمزه‌ای دارد.کمتــر کســی اســت کــه از خــوردن 
ــی  ــت و به‌راحت ــفت اس ــته‌ای س ــت دارای پوس ــه درش ــرد و بن ــذت نب آن ل
زیــر دندان‌هــا شکســته نمی‌شــود و توصیــه می‌شــود کــه آن را بــا دنــدان 
نشــکنید کــه حتمــاً بــه دندان‌هــای شــما آســیب می‌رســاند. بنــه درشــت 
را معمــولاً در هــاون می‌کوبنــد و ســپس آن را در آب حــل نمــوده و از صافــی 
ــیار  ــه بس ــد ک ــت می‌کنن ــه درس ــکنه بن ــاره آن اش ــا عص ــد. ب رد می‌کنن

لذیــذ و مقــوی اســت. مغــز آن شــبیه بــه پســته ولــی کوچک‌تــر اســت.
خـواص دارویـی بنــه

بنــه مســکن دردکمــر، دردپشــت و دردقولنــج بــوده و ضمــاد بنــه در درمــان 
ــه دارای  ــه بن ــی ک ــد و از آن‌جای ــد می‌باش ــخت مفی ــای س ــا و زخم‌ه ورم‌ه
ــرک  ــد و ت ــاب می‌باش ــوی اعص ــت، مق ــام B و D اس ــای A و اقس ویتامین‌ه
لــب را معالجــه کــرده و از شــب‌کوری جلوگیــری می‌نمایــد و نرمــی 

اســتخوان را درمــان و بــرای جلوگیــری از پوکــی اســتخوان مفیــد اســت.
در صنعــت داروســازی بــا صمــغ آن پمــادی درســت کــرده کــه مالیــدن آن 
بــر بــدن از گــزش پشــه جلوگیــری کــرده و ســقز مقــوی معــده می‌باشــد و 
بــه هضــم غــذا کمــک کــرده و محــرک اشــتها اســت. ضمــاد آن‌ را بــا پیــه 
ــرای  ــد و ب ــکار می‌برن ذوب کــرده و جهــت رفــع کجــی و ترکیــدن ناخــن ب
جلوگیــری شکســتگی ناخــن روش مفیــدی اســت. مخلــوط ســقز بــا روغــن 

زیتــون جهــت برطــرف کــردن ورم‌هــا و تــرک پوســت ضــروری اســت.
طبــع بنــه تــازه گــرم و خشــک بــوده و طبــع دانــه خشــک آن خیلــی گــرم 
ــی  ــروی جنس ــت نی ــت تقوی ــه جه ــوه بن ــوردن می ــد و خ ــک می‌باش و خش
ــت و  ــرده پوس ــاده از دم‌ک ــهال‌های س ــان اس ــرای درم ــه ب ــت. بن ــد اس مفی

ــود. ــوان اســتفاده نم ــاه می‌ت ــن گی ــرگ ای ب
ــای  ــوان در غذاه ــد. می‌ت ــتفاده کنی ــه اس ــی از بن ــع کم‌خون ــت رف جه
ــت  ــرد و جه ــتفاده ک ــه اس ــردو از بن ــای گ ــه ج ــک ب ــل کش ــی مث محل
کمــردرد و دردهــای مفصلــی از روغــن ایــن گیــاه بــه کمــر بمالیــد و بــرای 
پــاک کــردن کبــد و رفــع ســردرد از ترشــی بنــه می‌تــوان اســتفاده نمــود.
ــاد  ــن ضم ــود. ای ــتفاده می‌ش ــوخته آن اس ــاد س ــو از ضم ــش م ــرای روی ب
بــرای بیمــاری گــری )طاســی( هــم خــوب اســت و خــوردن زیــاد آن بــرای 
ــدا از  ــدن ص ــاف ش ــرای ص ــد ب ــد. می‌توانی ــر می‌باش ــان مض ــرم مزاج گ

روغــن بنــه اســتفاده نماییــد.
ــا آن  ــردد و ب ــل گ ــه می ــن بن ــی روغ ــج، کم ــوه و فل ــاری لق ــت بیم جه
ــان)زردی( مفیــد  ــه جهــت یرق ــد. مصــرف روغــن بن عضــو را ماســاژ بدهی
ــه اســتفاده  ــد روغــن بن ــرادی کــه ســختی ترشــح ادرار دارن می‌باشــد ، اف
ــرای  ــد. ب ــرم می‌باش ــدود ۱۰ گ ــه در ح ــن بن ــوردن روغ ــدار خ ــد. مق نماین
تقویــت اعصــاب بنــه را بکوبیــد و بــا شــکر مخلــوط و میــل کنیــد و خــوردن 
حلــوای میــوه بنــه باعــث تقویــت جســم نیــز شــده، جهــت کلیــه و دفــع 
ســنگ‌های ریــز کلیــه آن از میــوه بنــه اســتفاده نماییــد و روغــن و میــوه 

بنــه پــاک کننــده اخــاط ســینه و ریــه اســت.
افــرادی کــه می‌خواهنــد چــاق شــوند بنــه، بــادام زمینــی، بــادام درختــی 
و شــکر را بکوبنــد و میــل کننــد، بــرای بازشــدن رنــگ پوســت صــورت بنــه 

را بکوبیــد بــه صــورت ماســک روی پوســت صــورت قــرار دهیــد.
منبع: سایت میرزایی

بـنـه )میـوه کوهســتانی(
درمان کننده بیماری‌ها با خواص معجزه آسا
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ــن  ســعادت و موفقیــت انســان در گــرو ای
پنــج اصــل اســت .

1( ایمان به خدا
2( امید به فردا

ــر  ــرای زندگــی بهت 3( تــاش و تــاش... ب
ــرفت  و پیش

به‌خصــوص  دیگــران،  بــه  احتــرام   )4
ــادر  ــژه م ــه وی ــن ب والدی

5(کمک به دیگران، شرکت در کار خیر

دعای مادر همیشه همراهتان
غلامرضا محمدی

بنیانگذار بنیاد مادر

The happiness and success of human 
depends on these five principles.

1) Faith
2) Hope to future
3) Hard working
4) Respect others special your parents 
5) Helping others by participating in 
goodness 

May Mother’s prayers always be with you 
Gholamreza Mohammadi

Founder and CEO 
Mother Foundation 
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Do not educate your children to be rich.
Educate them to be happy.
So when they grow up,
They'll know the value of things,
Not the price.

به بچه هاتون ياد نديد كه پولدار باشن، 
ياد بديد كه شاد باشن.

 اين‌جورى وقتى بزرگ شدن
 ارزش همه چيز رو ميدونن

 نه فقط قيمت اون‌ها رو.
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3 چیزی که باید براش بجنگیم:
خانواده 
دوستان

رویاها

3 چیز که باید بدست بیاوریم:
بخشش

دانش
احترام

3 چیز که باید داشته باشیم:
صبر 

مهربانی
نجابت

 3 چیز که می تواند نابودتان کند:
دروغ
غرور

حسادت

3 چیز که هیچ‌وقت نباید در یک رابطه قبول کنید:
خیانت

حسادت
توهین

3 چیز که هیچ‌وقت نباید بشکنیدشان:
اعتماد

قول
 قلب

قـانـون 3 چیـز

زندگی هدیه ای است که فقط یک‌ بار داده شده
عشق بورزید و از زندگی لذت ببرید!
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3 things that you should fight for:
family
friends
dreams

3 things that you need to earn:
forgiveness
knowledge
respect

3 qualities that you should have:
patience
kindness
nobility

3 things that can destroy you:
lies
pride
envy

3 things that you should not accept 
in a relationship:
disloyalty
Jealousy
Insults

3 things that you should never break:
rust
promises
hearts

The Rule of 3 Things

Life is a gift that’s given only once
Love and live life to the full!
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ن و امید
با ایما

باور کن
ود را 

خ نوشته: مهندس صدف محمدی
ترجمه: سارا معصومی

در زندگــی زمانــی فــرا می‌رســد کــه بایــد انتخــاب کنــی کــه چــه 
راهــی تــو را بــه امیــد و پیــروزی خواهــد رســانید. امــا تــو تنهــا 
نیســتی، بســیاری از افــراد هســتند کــه اندیشــه و فرصــت تــو را 
دارنــد ... کــه در راهــی کــه بــه آن اعتقــاد دارنــد قــدم بردارنــد 
ــد...  ــی کنن ــند و زندگ ــد... آن باش ــه می‌خواهن ــد ک و کاری کنن
امــا زمانــی کــه پرســیده می‌شــود کــه چــه کســی حاضــر اســت 

اولیــن قــدم را بــردارد، چــه کســی شــجاع‌تر خواهــد بــود؟
ــرو  ــر روب ــا خط ــه ب ــاش ک ــری ب ــن نف ــب و اولی ــه داوطل همیش
ــش  ــه انجام ــر ب ــران حاض ــه دیگ ــد ک ــود و کاری می‌کن می‌ش
ــرای  ــی ب ــجاعت کاف ــند و ش ــه می‌ترس ــه هم ــی ک ــتند، زمان نیس
ــه  ــدون این‌ک ــر ب ــاش. بپ ــته ب ــان داش ــو ایم ــد... ت ــدن ندارن پری
هــراس داشــته باشــی، بپــر و اعتمــاد کــن کــه ایمــان و اراده‌ات  
ــوری... و  ــن بخ ــت زمی ــد گذاش ــت و نخواه ــد گرف ــو را خواه ت
وقتــی کــه تــو آن پــرش تغییــر دهنــده زندگــی را انجــام دادی و 
متوجــه شــدی کــه روی دو پــا فــرود آمــدی، محکــم بــاش و بــه 
خــودت افتخــار کــن... بــه خــودت فرصــت بــده کــه آن لحظــه را 
ــی داشــته  ــری... محکــم شــروع کــن، احســاس خوب جشــن بگی
بــاش، سرشــار از امیــد و شــادی، زیــرا در  جایــی کــه  واقعــاً بــه 

ــه‌ای! ــرار گرفت ــق داری، ق آن تعل
ــناخته  ــد را ش ــاً مقص ــه واقع ــی ک ــروع می‌کن ــفر را ش ــی س زمان
ــه آن‌جــا خواهــی  ــه ب ــی ک ــاور داری و می‌دان ــم قلــب ب و از صمی
رســید، آن‌گاه  کــه بــه پیــروزی رســیدی  و مهم‌تریــن و 
ــاً درآن  ــردی... و دقیق ــدا ک ــی را ف ــای زندگ ــن چیزه عزیزتری
ــانس  ــه ش ــد ک ــو بگوین ــه ت ــر ب ــی اگ ــرار گرفت ــی ق ــه زندگ قل
شکســت تــو زیــاد اســت و اطرافیــان تــو  از تــو قوی‌تــر و بهتــر 
 هســتند،  در آن زمــان چــکار خواهــی کــرد؟ آیــا بــا تمــام وجــود 
می‌جنگــی؟ در حالــی کــه از شکســت یــا پیــروزی خبــر نــداری، 
ــدای  ــه ص ــیده‌ای، ب ــا رس ــه این‌ج ــان ب ــایه اراده و ایم ــو در س ت
ــام  ــا تم ــده و ب ــوش ب ــد گ ــدای امی ــه ص ــده، ب ــوش ب ــت گ قلب
ــع  ــا قان ــه خوب‌ه ــا ب ــر و تنه ــاد بگی ــن و ی ــن ک ــودت تمری وج
ــده  ــا برن ــگ ت ــاش، بجن ــته ب ــا  را داش ــار بهترین‌ه ــاش، انتظ مب
ــز  ــگ را جای ــم درن ــه ه ــک ثانی ــی ی ــو. حت ــلیم نش ــوی، تس ش

ــمار. نش
ــر  ــه دیگ ــی ک ــر کن ــوری و فک ــن بخ ــدت زمی ــه ش ــر ب ــی اگ حت
ــه  ــه ب ــد ک ــای درون می‌گوین ــوی و صداه ــد ش ــی بلن نمی‌توان

ــت! ــیدی... بایس ــر رس آخ
بازهــم تســلیم نشــو... بــر خــاف تمــام چالش‌هــا پایــداری کــن، 
ــت  ــام توان ــا تم ــن و ب ــاور ک ــش را  ب ــاش و خوی ــته ب ــان داش ایم

بایســت  بــه جنگیــدن ادامــه بــده... تــا پیــروز شــوی!
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ن و امید
با ایما

باور کن
ود را 

خ

Believe in 

Yourself   
Written by Sadaf Mohammadi
Translated by sara Masomi

In your life,  there comes a moment, when you are faced 
with, what you are told all your life, that is the one time 
opportunity you are given, granted, presented with… to 
choose exactly what you want to do in life. But you’re not 
the only one. There are many others that are given that 
same opportunity to choose. To take the s‌teps towards 
what they truly believe in doing, to be, to live. But when 
asked to take that firs‌t s‌tep, who will be the braves‌t to s‌tep 
forth? 
Always volunteer... be the firs‌t to jump... be the firs‌t to take 
the s‌tep, take the risk that no one else is willing to take, 
when everyone else is too afraid, too hesitant, too faithless 
to take the leap... be faithful. Jump without knowing, 
jump trus‌ting, trus‌ting that your faith will catch you. And 
not let you fall. 
And when you took that life-changing leap, and you 
discovered you have landed on both feet, s‌tand s‌trong 
and be proud of yourself. Give yourself that moment to 
enjoy this new chapter. Start s‌trong, feeling good and full 
of hope. This is the place you truly believe that you belong 
with all your being. This is it! 
when you s‌tart that journey, when you s‌tart something 
that you truly believed in, that you believed with all your 
heart, that you belonged right there, doing jus‌t that, and 
you sacrificed the greates‌t and deares‌t things in your life 
to get there, and right in that moment, when you are in the 
high point of your life, you are told that there is a great 
chance that you will fail, and you discover that everyone 
around you is much s‌tronger, and much better than you, in 
that moment, what do you decide to do? Do you fight with 
all your being, not knowing if you will fail, but jus‌t holding 
on to every ounce of that faith and hope that got you to this 
moment, and not surrender to the voices telling you that 
you are a failure, that it is jus‌t a matter of time when you 
will fail... listen to your heart and the voice of hope  and 
practice as hard as you can, learn as much as you can, and 
get not only good, but great at what you have chosen. Fight 
until you win and don’t give up no matter how bad you fail 
in the process, Stand!
Even if you fall so hard that you feel you can’t get back up, 
and the voices say that this is the end for you!
Don’t give up. No matter what anyone says or what the 
circums‌tance seems, Stand up, Have Faith and Believe 
and Stand, with all your might, and keep fighting. Until 
you win! 

With Hope and Faith
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منفی ــکار  اف ز  ا رفت  بیرون  برای  راهکاری 

ــال  ــا در ح ــون م ــی در پیرام ــات منف ــه اتفاق ــی ک پرســش: هنگام
ــد  ــک رون ــه ی ــان را ب ــم خودم ــه می‌توانی ــت، چگون رخ دادن اس
ــری از  ــرای جلوگی ــکاری ب ــا راه ــم؟ آی ــت بازگردانی ــری مثب فک

ــد؟ ــنهاد می‌دهی ــی پیش ــکار منف اف
پاســخ: هنگامــی کــه افکارتــان را غالبــاً بــه ســمت مثبــت اندیشــی 
ــد  ــته خواه ــان کاس ــی پیرامون‌ت ــات منف ــد، از اتفاق ــوق می‌دهی س
ــه  ــی ب ــک شــدن شــرایط منف ــون جــذب از نزدی شــد. ســپس قان
شــما جلوگیــری خواهــد کــرد. دو راهــکار پیشــنهادی وجــود دارد 
ــه  ــد ک ــش دهی ــی کاه ــا جای ــی را ت ــکار منف ــد اف ــه می‌توانی ک
ــه  ــان ب ــا حضورش ــند ی ــته باش ــود نداش ــان وج ــر در زندگی‌ت دیگ

حداقــل برســد.
اولیــن راهــکار پیشــنهادی ایــن اســت کــه عمــداً بــر روی افــکار 
ــق  ــن کار را از طری ــد ای ــد. می‌توانی ــز کنی ــه و تمرک ــت توج مثب
ــان  ــان برایش ــه در زندگی‌ت ــی ک ــا در چیزهای ــود ی ــه خ ــن ب تلقی

ــد. ــتجو کنی ــتید جس ــل هس ارزش قائ
ــان  ــد، در ذهنت ــرار می‌گیری ــه ای ق ــر لحظ ــه در ه ــان ک ــر زم ه
مــواردی را انتخــاب کنیــد و بــه آن‌هــا فکــر کنیــد کــه یکــی پــس 
از دیگــری قــدردان آن‌هــا در زندگی‌تــان هســتید. فــرض کنیــد در 
مســیر رفتــن بــه محــل کارتــان هســتید. بــه ایــن فکــر کنیــد کــه 
ــروز خورشــید در آســمان می‌درخشــد.  ــه ام ــی دارد ک حــس خوب
احســاس خوبــی دارم کــه شــب گذشــته خــواب آســوده‌ای داشــتم. 
امــروز بشــاش هســتم. مشــتاقانه منتظــر ایــن هســتم کــه کار بــر 
ــرم.  ــر بگی ــم را از س ــر روی آن کار می‌کن ــه ب ــروژه‌ای ک روی پ
ــذت  ــاً ل ــم واقع ــم کار می‌کن ــروه از همکاران ــا آن گ ــه ب از این‌ک
ــردن  ــی ک ــرای ط ــتند ب ــم هس ــه پای ــا ک ــن کفش‌ه ــرم. ای می‌ب
ــتند.  ــت هس ــی راح ــار خیل ــتگاه قط ــه ایس ــیدن ب ــا رس ــافت ت مس
ــروم. در  ــر کارم ب ــه س ــد ب ــای جدی ــن قطاره ــا ای ــت دارم ب دوس
ایــن قطارهــا جــای بیشــتری بــرای مســافرها اســت، ســر و صــدای 
ــد. روش  ــد و همچنیــن صندلی‌هــای راحت‌تــری دارن کمتــری دارن
خوبــی اســت بــرای شــروع آن روز و لــم‌دادن روی یکــی از 

ــار. ــای قط صندلی‌ه
ــوی  ــک گفت‌وگ ــا ی ــن م ــن تمری ــه در ای ــد ک ــاهده می‌کنی مش
ــی  ــم و هنگام ــود می‌آوری ــه وج ــی را ب ــس قدردان ــی از ح درون
کــه شــروع بــه انجــام ایــن کار می‌کنیــد، قانــون جــذب بــه شــما 
ــد  ــا بای ــد. تنه ــکش می‌کن ــی پیش ــتری از قدرشناس ــت بیش ذهنی
ــا  ــن را هرج ــن تمری ــد ای ــد. می‌توانی ــاز کنی ــن را آغ ــن تمری ای

ــد از  ــال خری ــه در ح ــی ک ــد – وقت ــام دهی ــان انج ــر زم و در ه
یــک ســوپر مارکــت هســتید، در حیــن رانندگــی، در انتظــار یــک 
ــدار  ــواب بی ــی از خ ــواب وقت ــتید، در رختخ ــات هس ــرار ملاق  ق
ــر دوش، در  ــی، زی ــک وعــده غذای ــان صــرف ی می‌شــوید، در می

حــال مســواک زدن یــا در حیــن هــر فعالیــت دیگــر.
ــج  ــا نتای ــت – ام ــر اس ــی پیچیده‌ت ــنهادی دوم کم ــکار پیش راه
ــما  ــکار از ش ــن راه ــد داد. ای ــی خواه ــگفت‌انگیز طولانی‌مدت ش
ــه  ــد و همان‌گون ــی کنی ــی چشم‌پوش ــکار منف ــه از اف ــد ک می‌خواه
کــه هســتند رهایشــان کنیــد. افــکار منفــی زمانــی مــا را عــذاب 
می‌دهنــد کــه بــه آن‌هــا گــوش دهیــم، باورشــان کنیــم و بــه آن‌هــا 
توجــه نشــان دهیــم و در نتیجــه بــه آن‌هــا اهمیــت دهیــم. بــه افــکار 
منفــی اهمیــت ندهیــد چــه وجــود داشــته باشــند یــا نداشــته باشــند. 
افــکار منفــی را بیــاد نیاوریــد یــا بــاور کنیــد کــه متعلــق بــه شــما 
نیســتند. همان‌گونــه کــه هســتند آن‌هــا را مشــاهده کنیــد – افــکار 
ــال حرکــت  ــناور در آســمان در ح ــای ش ــد تکــه ابره ــی مانن آدم
ــی ارزش آن را دارد.  ــت، ول ــن اس ــی تمری ــه کم ــاز ب ــتند. نی هس
ــد کــه قدرتمنــد شــوند، و  ــه توجــه شــما نیازمندن افــکار منفــی ب
اگــر انــرژی لازم را از شــما نگیرنــد، ناپدیــد خواهنــد شــد. افــکار 
منفــی بــا مهمــان ناخوانــده در یــک مهمانــی هیــچ فرقــی ندارنــد. 
ــرک  ــی را ت ــد، مهمان ــی کنی ــم محل ــده ک ــان ناخوان ــه مهم ــر ب اگ

خواهــد کــرد.
شــگفت‌انگیز اســت کــه چقــدر زمــان کمــی لازم اســت کــه افــکار 
شــما بیشــتر بــه افــکار مثبــت تغییــر پیــدا کنــد، حتــی اگر سرتاســر 
زندگی‌تــان افــکار منفــی را در ذهنتــان پرورانیــده باشــید و حتــی 

بــا وجــود شــرایط منفــی کــه در پیرامــون شــما وجــود دارد.
هــر دو راهــکار پیشــنهادی کــه شــرح دادم توجــه شــما را از افــکار 
ــه ســمت  منفــی دور خواهــد کــرد. راهــکار اول انــرژی شــما را ب
ــت  ــد، در نتیجــه باعــث افزایــش مثب ــت می‌کن ــت هدای ــکار مثب اف
ــرژی  ــکار دوم شــما را از ان ــد شــد و راه اندیشــی در شــما خواه
ــاز مــی دارد  ــه آنهــا ب ــا توجــه نکــردن ب ــه افــکار منفــی ب دادن ب
ــه  ــکاری ک ــن راه ــده(. بهتری ــان ناخوان ــک مهم ــل ی ــت مث )درس
ــه از  ــد ک ــد و ببینی ــاب کنی ــت را انتخ ــازتر اس ــما کارس ــرای ش ب

ــد. ــش می‌یاب ــت افزای ــرایط مثب ــته و ش ــی کاس ــرایط منف ش

شاد باشید
راندا
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مترجم: مهدی سواری

رانــدا بــرن نویســنده و تهیــه کننــده مجموعــه راز اســت. وی در ســال 2007 از ســوی 
مجلــه تایــم بــه عنــوان یکــی از صــد نفــر تأثیرگــذار در دنیــا معرفــی شــد.



Ask Rhonda Your Secret Ques‌tion

The Way Out of Negative Thoughts
Ques‌tion from  Bill Nugent Jr:
How do you get yourself back into a positive thought 
process when negative things are happening around 
you? Do you have a technique to shut down the 
negative thoughts?
Answer from Rhonda:
The negative things happening around you will reduce 
when you can tip your thinking to predominantly 
positive. The law of attraction will then prevent those 
negative situations from getting close to you. Here are 
two processes you can use to reduce negative thoughts 
to a point where there are very few of them or none.
The firs‌t process is to deliberately focus on good 
thoughts. You can do this through affirmations, or by 
looking around for the things that you appreciate. 
Wherever you are in any given moment, mentally pick 
out the things you appreciate one by one. Let’s say 
you’re on your way to work. You can think, “It feels 
good to have the sun shining today. I’m very happy that 
I had a good night’s sleep las‌t night. I feel fresh today. 
I’m looking forward to getting back into the project 
I’m working on. I’m really enjoying working with the 
team. These shoes are very comfortable for walking to 
the train in. I do like traveling to work on these new 
trains. There’s more room for people, they’re much 
quieter, and the seats are more comfortable, too. It’s a 
good way to s‌tart the day relaxing on a train.” 
You can see in this exercise that we’re creating an 
inner dialogue of appreciation, and once you get 
s‌tarted the law of attraction will offer you lots more 
thoughts of appreciation. All you need to do is make 
a s‌tart. You can do this anywhere at any time – while 
doing the supermarket shopping, driving, waiting for 

an appointment, in bed when you wake, while you’re 
eating a meal, having a shower, cleaning your teeth, or 
during any activity.
The second process is a little trickier – but it gives 
amazing long-term results. This process asks that you 
ignore negative thoughts, and jus‌t let them be. The 
only time negative thoughts bother any of us is when 
we are lis‌tening to them, believing them, or interes‌ted 
in them, and therefore giving them importance. Don’t 
give two hoots about whether they’re there or not 
there. Don’t identify with them or believe they belong 
to you. See them for what they are – jus‌t thoughts 
floating by, like clouds in the sky. It can take a little 
practice, but it’s worth it. Negative thoughts need 
your attention to empower them, and if they don’t get 
your energy they dissolve. They’re no different than 
an unwanted gues‌t at a party. If you ignore the gues‌t, 
they will leave.
It’s surprising how little time it takes to change your 
thinking to predominately positive, even if you’ve 
been entertaining negative thoughts all your life, and 
even if there are negative situations around you. 
Both processes I’ve outlined remove your focus from 
negative thoughts. The firs‌t process directs your 
energy toward positive thoughts so that they increase, 
and the second has you s‌top energizing negative 
thoughts by giving them no attention (jus‌t like an 
unwanted gues‌t).  Choose the process that works 
bes‌t for you, and jus‌t watch those negative situations 
lessen, and watch the positive ones increase!

May the joy be with you,
Rhonda
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خانــواده‌ای کــه مــن در آن بــزرگ شــدم شــاد و ســر زنــده 
ــد  ــر از تهدی ــه چشــم محیطــی پ ــا را ب ــم دنی ــود. والدین نب
می‌دیدنــد، پــر از انســان‌هایی کــه می‌خواهنــد زندگــی 
مــن را تبــاه کننــد. صبح‌هــا هنــگام تــرک خانــه، مــادرم بــه 
مــن گوشــزد می‌کــرد کــه » زندگــی یــک میــدان جنــگ و 
نبــرد دائمــی اســت و تــو بایــد هــر روز بــر آن پیــروز شــوی« 
و ایــن جملــه‌ای خشــنی بــود کــه مــادرم بــه جــای »خــدا 
ــل  ــم مث ــرد. والدین پشــت و پناهــت باشــه« اســتفاده می‌ک
خیلــی از آ‌مریکایی‌هــا ارزش زیــادی بــرای دارایی‌هــای 
ــه مادیــات  ــد. پــول درآوردن و رســیدن ب مــادی قائــل بودن
نشــانه‌ای از موفقیــت بــود و »شــادبودن« اهمیتــی نداشــت. 
ــه والدینــم شــادی زود‌گــذری کــه  ــودم کــه چگون شــاهد ب
بــه واســطه خریدکــردن و تجربیاتــی کــه همــه مربــوط بــه 
ــات  ــا آن لحظ ــد. ام ــروز می‌دادن ــود ب ــود را از خ ــات ب مادی
فــوران چیــزی بــود کــه شــادی واقعــی نبــود، یــک لحظــه 
مثــل آبــی کــه از لای انگشــتانمان جاری می‌شــد بــه عبارتی 
دیگــر همــان زندگــی خانوادگــی مــال‌آور همیشــگی بــود. 
بــرای ســال‌ها متوجــه نمی‌شــدم کــه شــادی چیــزی اســت 
ــئول  ــی مس ــی‌آورم و به‌تنهای ــود م ــه وج ــن آن را ب ــه م ک
ــکار  ــی از اف ــم یک ــن ه ــه ای ــردم ک ــر می‌ک ــتم. فک آن هس
ــودن  ــه شــاد ب ــر ب ــا متظاه ــوی ی مزخــرف انســان‌های معن

ــون  ــد )چ ــر می‌کردن ــه فک ــتی این‌گون ــه راس ــه ب ــت ک اس
همــه ایــن تیــپ آدم‌هــای بشــاش بایســتی متظاهــر باشــند، 
قبــول داریــد؟ هیــچ کــس در حقیقــت آن‌گونــه خوشــحال 
نبــود(. بــدون هیــچ تصــوری کــه چگونــه شــادی خــودم را 
بــه وجــود آورم و بــه شــادی بــه عنــوان چیــزی کــه زندگــی 
ــه جســتجوی  ــه مــن ارزانــی داشــته اســت، فکــر کنــم، ب ب
 آن در چیزهایــی خــارج از درون خــودم ادامــه دادم- در 
لحظه‌هــا، در فشــارهای موقــت زندگــی، در چیزهایــی 
ــا  ــد ی ــرون آورن ــم بی ــن حال ــن را از ای ــود م ــن ب ــه ممک ک
باعــث شــوند کــه مشــکلات را بــه فراموشــی بســپارم، مثــل 
خریدکــردن، یــک شــب مهمانــی، مســافرت یــا حتــی تلاش 
ــا  ــه این‌ه ــز، ک ــت آمی ــداف موفقی ــه اه ــتیابی ب ــرای دس ب
ــد،  ــه کارهایــی کــه والدینــم انجــام می‌دادن بســیار شــبیه ب

بــود. 
مدتــی طــول کشــید تــا اینکه مــادری شــدم که می‌خواســت 
ــه  ــع ب ــش راج ــده در ذهن ــه دوان ــای ریش ــاد و باوره اعتق
ــه  ــی‌ام ک ــای دوره‌ای از زندگ ــد- بقای شــادی را بررســی کن
دیگــر بــرای مــن کار ســاز نبــود- و شــروع کــردم بــه تغییــر 
ــا  ــم را ب ــم فرزندان ــه نمی‌خواه ــکارم. می‌دانســتم ک دادن اف
ــزرگ کنــم،  ایــن اصــل کــه »زندگــی یــک نبــرد اســت« ب
اصلــی کــه مــن بــا آن بــزرگ شــدم و از ســوی دیگــر واضــح 

چگونه  یاد گرفتم  که 
مادری  شــادتر 
باشم؟

مترجم: مهدی سواری
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بــود کــه تعلــق بــه مادیــات در خانــواده مــا کارســاز نبــوده 
اســت. امــا هنگامــی کــه ایــن ســؤال را از خــودم پرســیدم 
ــه  ــا دیــدی خوش‌بینان ــم را ب ــم فرزندان ــه می‌توان کــه چگون
بــه زندگــی بــزرگ کنــم، بــه ایــن نتیجــه رســیدم کــه ایــن 
امــر بــا والدیــن شــاد محقــق می‌شــود و اگــر مــن همــواره 
ــادی‌ام را  ــمه ش ــا سرچش ــردم ی ــادی نمی‌ک ــاس ش احس
درک نمی‌کــردم، چگونــه می‌توانســتم الگــوی درســتی 
بــرای فرزندانــم باشــم و شــادی را بــه آن‌هــا انتقــال دهــم؟ 
از آنجایــی کــه مهــارت و دانــش مناســب را نداشــتم، شــروع 
بــه کشــف ابزارهــای جدیــدی کــردم کــه هم‌اکنــون بــرای 

ــرم.  ــکار می‌ب ــم ب ــزرگ کــردن فرزندان ب
یکــی از اولیــن چیزهایــی کــه یــاد گرفتــم ایــن اســت کــه 
ــان  ــه انس ــم ک ــاب کن ــم انتخ ــودم می‌توان ــت خ در حقیق
ــش  ــت!(. بی ــی داش ــن تازگ ــرای م ــن ب ــم )ای ــادی باش ش
از آن چیــزی کــه فکــرش را کنیــم می‌توانیــم شــادی 
ــناوه  ــک ش ــد ی ــیم مانن ــور نباش ــم و مجب ــرل کنی را کنت
ــم.  ــو بروی ــو و آن س ــن س ــی ای ــای زندگ ــر هوس‌ه در براب
می‌توانیــم انتخــاب کنیــم کــه ماننــد لنگــر کشــتی باشــیم 
ــن ســو و آن  ــه ای ــز ســخت می‌شــود ب کــه وقتــی همه‌چی
ــرورش  ــی را پ ــد عادت‌های ــا بای ــد. م ــت نمی‌کن ــو حرک س
ــه مــا اجــازه  دهیــم کــه شــادی را ترویــج می‌کنــد. ایــن ب
ــرار  ــادی ق ــرای ش ــری ب ــای بالات ــط مبن ــه خ ــد ک می‌ده
ــا  ــا م ــازگاری ب ــر ناس ــی س ــه زندگ ــی ک ــم و هنگام دهی
ــم. مــن  ــاره شــادی را زود بدســت آوری دارد می‌توانیــم دوب
انجــام شــکرگزاری در منــزل را بــه صــورت یــک عــادت در 
آوردم. خوشــبختی بــا شــناخت ارزش‌هــا و نیکی‌هــا در 
ــه  زندگــی خودمــان آغــاز می‌شــود کــه در اصــل این‌هــا ب

ــتند.  ــکرگزاری هس ــی ش معن
ــه از چــه  ــم اینک ــن و فرزندان ــگام خــواب م ــر شــب، هن ه
چیزهایــی شــکرگزاریم را بــه زبــان می‌آوریــم. هــر کــدام از 
مــا بــه نوبــت دور اتــاق می‌چرخیــم و مــوارد کوچکــی کــه 
ــم،  ــاد می‌آوری ــه ی ــکرگزاریم را ب ــان ش ــه‌ خاطرش آن روز ب
ــا  ــن ب ــه م ــزه‌ای ک ــا م ــت ب ــادگی »صحب ــه س ــزی ب چی
ــتن  ــد داش ــری مانن ــوارد مهم‌ت ــا م ــتم«، ی ــم داش همکاران
خانــواده و ســامتی. بســیار مشــتاقم کــه بشــنوم فرزندانــم 
از چــه چیزهایــی ســپاس‌گزار هســتند. نحــوه شــکرگزاری 
ــه مثــل داشــتن  ــوردی بچه‌گان ــاوت اســت، از م آن‌هــا متف
ــا  ــر از بچه‌ه ــی دیگ ــا یک ــد ی ــازی جدی ــباب ب ــک اس ی
ــد:  ــرد و می‌گوی ــرار می‌گی ــری ق ــورد مهم‌ت ــر م تحــت تأثی
ــواده خوشــبخت  ــک خان ــا، ی ــان و باب ــرای داشــتن مام » ب
ــگام  ــک خواهــر کوچــک شــیرین سپاســگزارم«. در هن و ی
ــون وجــود دارد کــه هیچ‌کــس  شــکرگزاری، تنهــا یــک قان
ــدارد حــرف دیگــری را قطــع کنــد و اگــر بچه‌هــا  اجــازه ن

نخواهنــد شــکرگزاری کننــد، اجبــاری در کار نیســت، 
ولــی مــن بــا صدایــی بلنــد شــکرگزاری خــودم را بــه جــا 

ــرای آن‌هــا باشــم. ــا سرمشــقی ب مــی‌آورم ت
شــکرگزاری پایــه و اســاس شــادی را ایجــاد می‌کنــد اگــر 
ــه  ــی ک ــیم. هنگام ــادی باش ــن ش ــی یافت ــر روز در پ در ه
بــه دنبــال تجربــه‌ای جدیــدی هســتیم یــا چیــزی را بایــد 
ــه  ــه ب ــد دفع ــازد. چن ــگ می‌ب ــم، شــادی رن بدســت بیاوری
ــان  ــط ف ــن فق ــر م ــه اگ ــد ک ــر کرده‌ای ــوع فک ــن موض ای
ــه،  ــتر، خان ــول بیش ــل پ ــودم، مث ــاد ب ــتم، ش ــز را داش چی
ــا  ــر. ام ــا یــک رابطــه بهت ــرای تعطیــات ی وقــت بیشــتر ب
حتــی اگــر یــک چیــز را بدســت آوری، بــاز چیــز دیگــری 
ــت  ــات ثاب ــود. مطالع ــرار می‌ش ــه تک ــود دارد و چرخ وج
کرده‌انــد کــه مادیــات بیشــتر مــا را شــاد نمی‌کنــد، 
ــی از  ــات آسایش ــه‌ای از ملزوم ــطح پای ــه س ــا ب ــه م اگرچ
ــر –  ــی از فق ــاه –رهای ــر پن ــاک، س ــوراک، پوش ــل خ قبی
نیازمندیــم تــا شــاد باشــیم. بــرای ســال‌ها، متوجــه نبــودم 
کــه در حقیقــت شــادی هــر روز در مقابــل مــن اســت آماده 
ــط و  ــای غل ــد از تصــورات اشــتباه، باوره ــا بای ــا. تنه و مهی
گذشــته شــخصی کــه دو دســتی بــه آن چســبیده‌ایم کــه 
ــم. ــی کنی ــد، چشم‌پوش ــاز می‌دارن ــادی ب ــا را از درک ش م
ــت  ــاده‌ای اس ــک و س ــای کوچ ــی از راه‌ه ــکرگزاری یک ش
ــدر  ــا ق ــه تنه ــه ن ــد ک ــن کمــک می‌کن ــاد م ــه اعتق ــه ب ک
ــان  ــم و بیشــتر در زم ــان را بدانی ــه زندگی‌م لحظــات روزان
ــمان را  ــه آرامش ــی ک ــه هنگام ــم، بلک ــی کنی ــال زندگ ح
ــد  ــای ب ــر اتفاق‌ه ــز ب ــای تمرک ــه ج ــم، ب ــت داده‎ای از دس
)منفــی( اگــر شــروع بــه شــکرگزاری بابــت چیزهــای 
ــی خــود را  ــاره تعــادل درون ــم، کنیــم دوب ــی کــه داری خوب
بــاز می‌یابیــم. امــا ایــن تنهــا آغــاز کار اســت. خوشــبختی 
یــک فراینــد اســت نــه یــک مقصــد، مخصوصــاً وقتــی کــه 

ــید. ــده باش ــت ش ــن« تربی »بدبی
ــم  ــم کم‌ک ــه بتوان ــکرگزاری روزان ــق ش ــدوارم از طری امی
شــیوه‌ دیــدن دنیایــی کــه شــکرگزار چیزهــای خــوب اســت 
را بــه فرزندانــم یــاد دهــم و به‌جــای آن حــس بدبینــی کــه 
خــودم بــا آن بــزرگ شــده‌ام و ســال‌ها طــول کشــید تــا آن 
را بشناســم و تغییــر دهــم یــک حــس خوش‌بینــی و مثبــت 
اندیشــی را بــه آن‌هــا القــا کنــم. امیــدوارم شــادی تبدیــل 
ــا  ــم در طــول زندگی‌شــان ب ــه چیــزی شــود کــه فرزندان ب

خــود داشــته باشــد.

استفانی مید
بنیانگذار و سردبیر مجله اینترنتی
InCultureParent.com
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began with happy parents. And if I didn’t 
feel consis‌tently happy or unders‌tand the 
sources of my own happiness, then how 
could I possibly set the right example for my 
children and pass this on? Because I lacked 
the right skill set and knowledge, I set out 
to discover new tools that I now apply to 
raising my kids.
One of the firs‌t things I learned is you 
can actually choose to be happy (this was 
novel for me!). We have more control over 
happiness than we think and don’t have to 
be like a buoy to life’s whims—we can choose 
to be an anchor that doesn’t get knocked 
around every time things get tough. We need 
to develop habits that cultivate happiness. 
This allows us to set a higher baseline of 
happiness and be able to regain it quicker 
when life gets us down. One such habit I 
cultivate at home is a gratitude practice. 
Happiness s‌tarts with recognizing the value 
and goodness in our own lives, which is in 
essence gratitude.
Every night, my kids and I say what we 
are thankful for at lights out. Each one of 
us takes a turn as we go around the room 
recalling small things from our day to be 
thankful for, something as simple as “the 
fun conversation I had with my colleagues,” 
or big things like family and health. I love 
hearing the things they say. They range 
from the to-be-expected kid s‌tuff like a new 
toy or so-and-so coming over to the more 
profound: “I am thankful for Mama and 
Baba and my happy family and for my sweet 
little sis‌ter.” There is only one rule, that no 
one can interrupt whoever is talking. And if 
they don’t feel like participating then they 
don’t have to, but I continue my practice 

out loud to set the example.
Gratitude sets the foundation of happiness 
as you begin to see the joy in the every day. 
Happiness ceases to be an experience you 
seek or a thing to be attained. How many 
times have you thought, if I jus‌t had X, then 
I would be happy, like more money, a house, 
more vacation time, a better relationship. 
But even if you attain X, then there is Y and 
the cycle repeats itself. Studies have proven 
more s‌tuff doesn’t make us happy, although 
we do need a baseline level of material 
comfort by way of food, clothing, shelter 
— freedom from poverty — to be happy. 
For many years, I didn’t unders‌tand that 
happiness is actually there in front of you, 
every single day, for the taking. You jus‌t 
have to be able to see pas‌t your own clouded 
vision, false beliefs and tightly held personal 
his‌tories that encumber us to grasp it.
Gratitude is one small and simple way that 
I believe can help us not jus‌t appreciate 
the everyday moments in our life and live 
more fully in the present, but also help us 
rebalance when knocked off our equilibrium 
as you begin to appreciate the good things 
versus dwelling on the negative. But it’s jus‌t 
the beginning. Happiness, especially when 
you were raised as a pessimis‌t, is a process 
not a des‌tination.
I am hoping that through our daily gratitude 
practice, I am ins‌tilling my kids with a way 
of seeing the world that appreciates the 
good things, an embedded optimism ins‌tead 
of the pessimism I grew up with that took 
me years to identify and reverse. I hope it 
will become something they carry with them 
throughout their lives.
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I didn’t grow up in a very happy household. 
My parents saw the world as a menacing 
place, full of people out to screw you. “Life 
is a battle, you’ve gotta give it hell every 
day,” was my mom’s rough equivalent of, 
“God bless you” when leaving the house 
in the morning. Like many Americans, my 
parents placed a high value on material 
possessions. Making money and acquiring 
lots of s‌tuff was the mark of having made 
it and by default “happiness.” I witnessed 
how my parents exhibit fleeting moments 
of happiness via purchases and experiences 
related to all the s‌tuff. But those moments 
were burs‌ts of something that was not true 
happiness, jus‌t a moment that ran like 
water between the fingers of our otherwise 
unhappy home life.
For years, I didn’t unders‌tand that 
happiness is something you create and 
are uniquely responsible for. I thought 
that was one of those bullshit ideas only  
highly-evolved spiritual people or fake 

happy people really thought (because all 
those bubbly, smiley types had to be fake, 
right? No one was actually that happy!). 
With no idea how to go about creating my 
own happiness and thinking of happiness 
as something life served you, I kept looking 
for it in things outside myself — in moments, 
temporary rushes, things that would take 
me away or make me forget, like buying 
s‌tuff, a night of partying, trips or even the 
rush of attaining success-oriented goals, 
much like my parents had done.
It took me until I was a mother to examine 
my own embedded beliefs about happiness 
— ves‌tiges of an era that no longer served 
me — and begin to transform my own 
thinking. I knew I didn’t want to raise my 
kids in the “life is a battle,” motif I grew 
up with and also was clear that a devotion 
to materialism didn’t serve us as a family. 
But when I asked myself the ques‌tion of 
how I can raise happy children with an 
optimis‌tic view of life, the answer I realized 

How I Learned 
to Be a Happier 
M o m

By Stephanie Meade
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Missions of Mother Foundation      English

1)  Familiarize society, especially young individuals with the concept 
of motherhood, with an emphasis on the cultural and social values of 
motherhood as God’s sacred creation. 
2)  Define the importance of mother’s role in the society.
3)  Highlight society’s responsibility towards the vital role of mother.
4)  Teach young women the responsibilities of motherhood and teach their 
children respect and appreciation towards their mothers. 
5)  Establish a center to support mothers in cultural, social, judicial, 
physical, spiritual, and familial issues and problems. 
6)  Provide education from kindergarten through university level. 
7)  Convene a biannual ceremony to select and honor the most distinguished 
mother to be held on October 3rd. 

Charter of Mother Foundation
*  Mother Foundation is an international non-governmental organization 
(NGO) and is not affiliated with any organization, institution, political 
party, or interest groups. No political activity is permitted or encouraged. 
*  Discrimination based on color, race, ethnicity, language, belief, sexual 
orientation, or religion is prohibited by Mother Foundation. 

May Mother’s prayers always be with you 
		  Gholamreza Mohammadi     
	                                  Founder and CEO Mother Foundation   
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اهداف بنیاد مادر
ــا و  ــادر و ارتق ــش والای م ــگاه و نق ــا جای ــوان ب ــل ج ــژه نس ــه  به‌وی ــتر جامع ــاختن  بیش ــنا س 1(   آش
بازآفرینــی ارزش‌هــای قداســت آمیــز ایــن شــاهکار خلقــت از جهــات خانوادگــی، اجتماعــی و فرهنگــی

2(   تبیین  و تأثیر نقش مادران در ساختن جامعه ای ایده آل 
ــمند  ــوق ارزش ــال حق ــدان در قب ــژه فرزن ــه به‌وی ــای جامع ــئولیت ه ــاختن  مس ــر س ــگ ت 3(   پررن

مــادران 
ــار  ــدان و رفت ــال فرزن ــوان در قب ــای ج ــه خانم‌ه ــادری ب ــر م ــئولیت‌های خطی ــوزش مس 4(   آم

ــادران   ــه م ــبت ب ــان نس ــل آن متقاب
ــی،  ــر فرهنگ ــان از نظ ــای آن ــع تنگناه ــور رف ــه منظ ــادران ب ــرای م ــاوره ب ــز مش ــاد مراک 5(   ایج

ــره ــی و غی ــوی، خانوادگ ــی، معن ــی، درمان ــی، حقوق اجتماع
6(   فراهم کردن زمینه آموزش از مهد کودک تا سطوح دانشگاهی

7(   انتخــاب مــادران نمونــه و برگــزاری آئیــن نکوداشــت در یازدهــم مهرمــاه  هــر دوســال یکبــار 
بــه منظــور بزرگداشــت، تجلیــل و قدرشناســی از آنهــا

منشور بنیاد مادر
ــی  ــد غیردولت ــد درص ــورت ص ــه ص ــه ب ــت ک ــی اس ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ ــک بنی ــادر ی ــاد م *   بنی
می‌باشــد و وابســته بــه هیــچ ارگان، نهــاد، حــزب و یــا گروهــی نیســت و هرگونــه فعالیــت سیاســی 

درآن ممنــوع اســت. 
*   هرگونــه تبعیــض از لحــاظ زبــان، رنــگ، ملیــت، قومیــت، فرهنــگ، عقیــده و مذهــب در بنیــاد 

مــادر ممنــوع مــی باشــد.     
                                                                                                                      دعای مادر همیشه همراهتان

                                                                                                                                   غلامرضا محمدی
بنیانگذار بنیاد فرهنگی بین المللی مادر

شیراز . فلکه اطلسی . بلوار هجرت . کوچه 6 . پلاک 29          کدپستی : 47177-71456
تلفن : 2-07132288440                فکس : 07132288443                  

www.mothersfoundation.ir        www.mother.foundation
Email: info@mothersfoundation.ir


