
فصلنامه                    
پائیز 97 - شماره 10

قیمت: 20 هزارتومان

www.mothersfoundation.ir                              

    فصل‌نامه فرهنگی- شماره دهم - پائیز 97 
ISSN 2588-7394



فصلنامه                    
فهرسـتپائیز 97 - شماره 10

صاحب امتیاز و مدیرمسئول : مهندس غلامرضـا محمـدی
سردبیر :  مهندس غلامرضا محمدی

مسئول اجرائی : مهندس محمدامین صفرپور
گرافیست : اعظم آقــائی

مسئول بخش انگلیسی : مهدی سواری
اعضــای تحریریــه : محبوبــه جعفــری، راضیـــه رمضـــانی، 

معصومــه منفــرد
فرهیختگانــی که در این شــماره همکاری داشــته‌اند:  دکتر احمــد به‌پژوه، 
 دکتــر مســعود شــفیعی،  دکتر محمدحســین شــریفی، دکتــر زهرا افتخــاری، 
دکتــر خدیجــه ظریفــی، دکتــر ســونیا هاشــمی قائمــی، مهنــدس صــدف 

محمــدی
مجری : واحد فرهنگی بنیاد مادر

چــاپ : چاپخانــه مصطفــوی .شــیراز. خیابــان داریــوش روبــروی 
ــی         32301968 - 32332915 ــک مل بان

قیمت : 20 هزار تومان
تیراژ : 5000 جلد

آدرس : شــیراز . فلکــه اطلســی . بلــوار هجــرت 
کوچــه 6 . پــاک 29 

کدپستی : 71456-47177
تلفن : 07132288440-2

فکس : 07132288443                  
www.mothersfoundation.ir
www.mother.foundation
Email: info@mothersfoundation.ir

سخن سردبیر ........................................................................................................................................................................................................... 4
عشق یعنی مشکلی آسان کنی .................................................................................................................................................................. 5
رابطه دوستانه مادر و دختر ............................................................................................................................................................................ 6
نخستین آئین نکوداشت مقام والای مادر در استان اردبیل .............................................................................................. 8
ارتباط شادی با موفقیت در زندگی شخصی ............................................................................................................................... 10
در وصف پدر و مادر ......................................................................................................................................................................................... 12
دلنوشته یک دختر به مادرش  ................................................................................................................................................................ 13
مادری که قلبش را اهدا کرد .................................................................................................................................................................... 14
دکتر مسعود شفیعی  ....................................................................................................................................................................................  15
دکتر مه‌لقا ملاح .................................................................................................................................................................................................. 16
داستان کتلت‌های من و نان سنگک پدرم  ................................................................................................................................ 18
آشنایی با آداب و رسوم کشور ژاپن ................................................................................................................................................. 20
پروفسور کیوان مزدا ....................................................................................................................................................................................... 24
گابریل گارسیا مارکز ....................................................................................................................................................................................... 25
اصل هماهنگی عاملان تربیتی ................................................................................................................................................................ 26
دوقلوهای من ....................................................................................................................................................................................................... 28
مادری از دیار دنا ............................................................................................................................................................................................... 30
مادری کوشا و خستگی‌ناپذیر ................................................................................................................................................................ 31
همچون مادر .......................................................................................................................................................................................................... 32
پنج درسی که کودکان باید یاد بگیرند  .......................................................................................................................................... 34
نقش مادری در سوئد ................................................................................................................................................................................... 36
توصیه‌هایی برای زیباتر شدن خانم خانه دار ........................................................................................................................... 37
تقدیم به آقایان عزیز و گرامی  ............................................................................................................................................................. 38
زندگی از 60 سالگی آغاز می شود  ................................................................................................................................................... 39
سایه سنگین تنهایی بر زندگی تک فرزندی  ........................................................................................................................... 40
مادری با 16 فرزند ........................................................................................................................................................................................... 42
روزهای خوش سالمندی  .......................................................................................................................................................................... 44
کویر مرنجاب ........................................................................................................................................................................................................ 46
مفهوم زندگی  ...................................................................................................................................................................................................... 48
فال معانی رنگ‌ها   ........................................................................................................................................................................................... 49
ماماندکتر ................................................................................................................................................................................................................... 50
خوب بودن فرزندتان را باور داشته باشید ................................................................................................................................... 52
عاشقم ......................................................................................................................................................................................................................... 54
بایک گل بهار می‌شود! .................................................................................................................................................................................. 55
خواص آویشن ...................................................................................................................................................................................................... 56
خورشت ماست ................................................................................................................................................................................................... 58
شیرینی کشمشی ............................................................................................................................................................................................... 59
تغذیه در دوران سالمندی  ......................................................................................................................................................................... 60
10ورزشکار زن برترجهان ........................................................................................................................................................................ 62
به خودت نگیر! با تو نبودم ......................................................................................................................................................................... 64
لحظاتی را که داری غنیمت شمار  ...................................................................................................................................................... 66
دخترم! ای بهار آرزویم  ............................................................................................................................................................................... 67
رابطه عروس و مادر شوهر  ...................................................................................................................................................................... 68
اهداف ........................................................................................................................................................................................................................... 70
شاخص  ..................................................................................................................................................................................................................... 71

زندگى موسیقى گنجشک‌هاست
زندگى باغ تماشاى خداست
زندگى یعنى همین پرواز‌ها
صبح‌ها، لبخند‌ها، آواز‌ها

زندگ یذره‌ کاهی‌ست که کوهش کردیم
زندگ ینام نکویی‌ست که خوارش کردیم

زندگ ینیست بجز نم نم باران بهار
زندگ ینیست بجز دیدن یار

زندگ ینیست بجز عشق
بجز حرف محبت به کسی

ورنه هر خار و خسی، زندگ یکرده بسی
زندگ یتجربه‌ تلخ فراوان دارد،

ــدازه‌  ــه و ان ــس کوچ ــه و پ ــا کوچ ــه ت دو س
ــان دارد ــر بیاب ــک عم ی

مــا چــه کردیــم و چــه خواهیــم کــرد در ایــن 
فرصــت کــم!؟

سهراب سپهری



دست ‌نوشته یک جراح چشم‌پزشک
- از خوزســتان آمــده بــود، ســامك ــرد و پشــت اســليت نشســت، جــواب 
ســامش را گفتــم و بــه معاينــه مشــغول شــدم. ديــد چشــم چپــش در حــد 

درک نــور، آب مرواریــد بســيار پيشــرفته‌ا یداشــت!
 - سن‌ات چقدره؟! چه مدتيه چشمت اینجور یشده؟!

16 سالمه، از بچگ یديابت داشتم، چند ماهيهك ه لاك نمی‌بينم!
به جوان همراهشك ه ده سال یبزرگتر از او بود روك ردم : 

- چرا اينقدر دير؟
سرش را پايين انداخت: - حالا ميشهك ار یبراشك رد؟!

ــبيكه  ــت ش ــه وضعي ــتگ یب ــان بس ــت در درم ــم، موفقي ــش مي‌كن - عمل
ــود. ــتر ب ــت بيش ــانس موفقي ــد ش ــر آورده بودي دارد، زودت

نگاهــ یحســرت بــار بــه پســرکك ــرد و نگاهــ یبــه پذيرشــيك ــه برايــش 
مي‌نوشــتم، ســوالش را از چشــمان نگرانــش خوانــدم! 

ــدارد  ــاد ین ــه زي ــتم، هزين ــ ینوش ــتان دولت ــرا یبيمارس ــش را ب - پذيرش
ــيد. ــران نباش نگ

- انگار دنيا را به او داده باشند، خدا خيرت بده آقا یدكتر.
- فقــط عمــل ايشــان خــاص اســت و بايــد بــرا یعمــل رضايــت مخصوص 

بدهيــد، خودش و ولــ یاو...
- غير از منك س یهمراهش نيست!

- خواســتم بپرســم نســبت شــما؟ چشــمم بــه پســرک افتــادك ــه بــا پشــت 
ــيدم! ــرد، نپرس ــاک مي‌ك ــتين اشــكش را پ آس

- پســرک را بــرا یريختــن قطــره و آمــاده شــدن جهــت معاينــات 
ــا خيــال راحــت پاســخ ســوالات  ــا ب ــه اتــاق مجــاور فرســتادم ت تكميلــ یب

بجويــم؛ را  گل‌كــرده‌ام  فضولی‌هــا ی و 
ــد  ــر باش ــد تحــت نظ ــش باي ــر ديابت ــان اســت، بخاط ــل شــروع درم - عم

ــه  ــر مراجع ــدر دي ــرا اينق ــود، چ ــام ش ــبيكه انج ــا یلازم رو یش وك اره
ــا او؟! ــما ب ــبت ش ــادرش؟! نس ــدر و م ــد؟! پ كردي

ــه ســخت یتــوان ســيرك ــردن  - ايــن پســر در فقــر مطلــق اســت، پــدرش ب
شــكم فرزندانــش را دارد... نســبت قومــ یبــا او نــدارم، چنــد روز ی

ــم... ــان او باش ــ یدرم ــا پ ــم ت مرخصــ یگرفت
- هزينه اش؟!
- با خودم!

ــر دســتانم شــرمك یــه  ــود و ب ــد ايــن جــوان ب ــم تحســين همــت بلن ــر دل ب
ــگان" ! ــت درآورد "راي ــه حرك ــرش ب ــرگ پذي ــم را رو یب قل

ــل  ــك یــه از قب ــز مرغوب ــش لن ــال خوب ــردا یآن روز عمــل شــد و از اقب ف
ــود  ــغول او ب ــم مش ــتم. ذهن ــمش گذاش ــود در چش ــبش ب ــتيم و مناس داش
ــه  ــرك  ــروز عص ــام و ام ــان‌ها یيگمن ــزرگ انس ــر روح ب ــرم درگی و فك

ــي‌دارم... ــمش برم ــمان از چش پانس
- پانســمان را برداشــتم، آرام و بــا تــرس چشــمانش را بــازك ــرد ســر یدر 
اتــاق گردانيــد و بعــد از آن نگاهــ یبــه مــن و نگاهــ یبــه جــوان همراهــش.

- آقا داريم می‌بينيم، آقا داريم می‌بينيم.
اشــک آقــا معلــم ســرازير شــد، بــا ســر و چشــم نگاهــ یبــه ســقف انداخت 
ــرش را  ــرد و س ــلك  ــرک را بغ ــكرت، پس ــا ش ــت خداي ــب گف ــر ل و زي

بوســيد.
موقــع رفتــن گفــت خــدا رو شــكرك ــه شــما رو ســر راه مــا گذاشــت تــا 

چشــم ايــن پســر....
ــ ی ــ یاز جاي ــر خوب ــر خب ــهك مت ــاك یي ــن وانفس ــرد، در اي ــتباه می‌ك اش
ــم  ــ یچش ــا منج ــود ت ــته ب ــش گذاش ــر راه معلم ــدا او را س ــد، خ می‌رس

ــد! ــرک باش پس
 دكتر سيدمحمد ميرهاشمی

بخشش از آیین   مپرس
عشق یعنی نا ن ده و از دین   مپرس                      در مقام 

عشق یعنی مشکلی آسان کنی
دردی از درمانده ای درمان کنی

ــه  ــقِ ب ــه عشــ ــم ک ــپاس می‌گویـ ــزرگ را ســـ ــدای ب  خــ
خوبی‌هــا، عشــقِ بــه زیبائی‌هــا، عشــقِ بــه مــردم، عشــقِ بــه 
ــه مــادر را  ــه والدیــن بخصــوص عشــقِ ب انســانیت و عشــقِ ب

بــن مایــه جانــم قــرار داده اســت.
ــت،  ــد در آدمی‌س ــتت دارم" کلام خداون ــای "دوس واژگان زیب
ــوز  ــد هن ــا خداون ــرا، گوی ــه ماج ــن هم ــاه و ای ــه کوت دو کلم
دنیــا را نیافریــده بــود تــا خدائــی خــود را در واژگان دوســتت 

دارم آشــکار کنــد.
ــه را  ــر چ ــده ه ــه آفرینن ــت ک ــی در آن اس ــر آفرینش راز ه

ــد. ــد، می‌آفرین ــته باش ــت داش ــتر دوس ــتر و بیش بیش
ــش و  ــتمرار در آفرین ــاز اس ــبب س ــتت دارم" س ــن دوس "گفت

ــت اســت. اســتمرار راز خلق
 کاش همــه مــا،  بــدون ریــا همیشــه بگوئیــم خــدای 
ــتم،  ــرادرم، دوس ــرم، ب ــدم، خواه ــادرم، فرزن ــدرم، م ــن، پ م
ــه واژگان  ــتت دارم. چ ــم دوس ــم، همنوع ــهریم، هموطن همش

ــی... زیبائ
عزیزانم...

 هــر حــرف از حــروف کلمــات دوســتت دارم دری ســت از درهــای بهشــت )بهشــت یعنــی آرامــش روح و روان 
و...( کــه در پــی هــم بــاز مــی شــوند، هــر صبــح پــس از بیــداری و هــر شــب پیــش از خــواب بــا صــدای بلنــد 
ــه هــم بگوئیــم دوســتت دارم، تــاش کنیــم از امــروز خودمــان و همنوعانمــان و هــر آفریــده خــدا را دوســت  ب

داشــته باشــیم.
عزیزانــم دوســت داشــتن، همــراه بــا همدلــی، باعــث آرامــش، همزیســتی و صلــح در خانــه، محلــه، شــهر، کشــور 

و جهــان خواهــد شــد چــون مــا همــه انســانیم.

			                                  دعای مادر همیشه همراهتان                                     
			 	     غلامرضا محمدی                                            

				    مدیر مسئول و سردبیر پیام مادر                                    

بنام خدا

بنام مادر

پرسید  یکی که عاشقی چیست

                                  گفتم که چو ما شوی، بدانی

ما فرزندان بنیاد مادر همه را دوست می‌داریم.   
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رابطه دوستانه
مادر و دختر 

چگونه شکل می‌گیرد؟

ــدری  ــه ق ــر ب ــادر و دخت ــه م ــی رابط گاه
تــا  دو  ماننــد  کــه  می‌شــود  صمیمــی 
دوســت بــرای هــم می‌شــوند. بــرای 
داشــتن چنیــن رابطــه‌ای چــه بایــد کــرد؟

رابطــه مادر و دختر چگونه باید باشــد؟
بــودن  دلیــل هــم جنــس  بــه   مــادر 
احساســات  و  نیازهــا  خــود  دختــر  بــا 
می‌شناســد.  بهتــر  را  خــود  هم‌جنــس 
ــا  ــاط ب رتب ا ــادر در  ــای م ــی رفتاره از طرف
ــودن  ــادر ب ــش م ــوی نق ــه نح ــرش ب دخت
ــد  ــا فرزن ــل ب ــوه تعام ــران و نح را در دخت

القــا می‌کنــد.  آینــده  را در  خــود 
در طــول تاریــخ، زنــان همــواره بــه عنــوان 
وظیفــه  بعــد،  نســل  دهنــده  پــرورش 
را  رســیدگی بــه امــور خانــه و خانــواده 
ذاتــی  نایــی  توا داشــته‌اند.  عهــده  بــر 
ــودکان،  ز ک ا ــداری  ــت و نگه ــان در مراقب ن آ
تربیــت  و  منــزل  امــور  بــه  رســیدگی 
ــن  ــوان بهتری ــه عن را ب ــا  ــد، آن‌ه ــل بع نس
ــق  ــق و فت ــه رت ــد ب نن ــه می‌توا ــانی ک کس
ــد. ــی می‌کن ــد، معرف زن ــه بپردا ــور خان ام

ــتی  ــرای دوس ــی ب ــای طلای کلیده

ــران ــادران و دخت م

هر روز صحبت کنید
ــط  ــبانه‌روز فق ــی ش ــما ط ــن اســت ش ممک
مشــغول انجــام کارهــای روزانــه باشــید 
ــان  ــا دخترت ــی را ب ــد زمان ــت نکنی و فرص
ــوش  ــش گ ــه حرف‌های ــد و ب ــپری کنی س
ــه  ــن هم ــه جــای ای ــر اســت ب ــد. بهت بدهی
ــتراحت  ــان اس ــه خودت ــی ب ــردن کم کار ک
ــاص  ــان اختص ــه دخترت ــم ب ــی را ه و زمان
ــی  ــتانه و صمیم ــی دوس ــا او خیل ــد. ب بدهی
ــد.  ــت کنی ــش صحب ــکار و اهداف ــاره اف درب
البتــه ایــن نکتــه گفتنــی اســت کــه مقــدار 
زمانــی را کــه بــا دخترتــان ســپری می‌کنیــد 
مهــم نیســت، مهــم این اســت کــه زمانــی را 
هــر چنــد کوتــاه تنهــا بــه او اختصــاص و بــه 
حرف‌هایــش گــوش بدهیــد. پــس برقــراری 
عشــق و دوســتی را بــا گــوش دادن بــه 
ــز  ــد، هرگ ــاز کنی ــان آغ ــای دخترت حرف‌ه
بــه او نگوییــد وقــت نــدارم زیــرا او احتیــاج 
گــوش  بــه حرف‌هایــش  شــما  تــا  دارد 
ــه  ــود ک ــه می‌ش ــه متوج ــن گون ــد. ای بدهی
شــما از صمیــم قلــب دوســتش داریــد و بــه 

او و اهدافــش اهمیــت می‌دهیــد.
کمتر انتقاد کنید

برخــی از مادرهــا تصــور می‌کننــد بــا انتقــاد 
کــردن از دخترشــان می‌تواننــد روی رفتــار و 
کــردار او تاثیــر بگذارنــد. بنابرایــن بــا لحنــی 
ــر  ــد. بهت ــاد می‌کنن ــد و خشــن از او انتق تن
اســت بــه جــای ایــن کــه بــا لحنــی تنــد از 
دخترتــان انتقــاد کنیــد و کارهــای او را مایــه 
ــا لحنــی دوســتانه  خجالــت خــود بدانیــد، ب
و نیــز بــا رفتارهــای معقــول و مناســب روی 
ــاد  ــا انتق ــما ب ــد. ش ــر بگذاری ــال او تاثی اعم
کــردن بیــش از حــد از او باعــث می‌شــوید 
تــا دخترتــان اعتمــاد به نفســش را از دســت 
بدهــد و اســتعدادها و توانایی‌هــای خویــش 
را نشناســد و بــرای کســب موفقیــت تلاشــی 
ــتانه  ــاط دوس ــن ارتب ــود ای ــا وج ــد. ب نکن
میــان شــما از بیــن مــی‌رود. بنابرایــن ســعی 
کنیــد دربــاره چگونگــی کلماتــی کــه بــه کار 
می‌بریــد و کارهایــی کــه می‌توانــد روی 
ــد.  ــر کنی ــد فک ــذار باش ــر گ ــان تاثی دخترت
ــتانه  ــاط دوس ــت ارتب ــرای تقوی ــن ب بنابرای
ــکات مثبــت و  ــان ســعی کنیــد ن ــا دخترت ب
ــد  ــت ببینی ــود او هس ــه در وج ــی را ک خوب
و برایــش بیــان کنیــد. ایــن گونــه خــودش 
را بــاور می‌کنــد و متوجــه اســتعدادها و 

می‌شــود. توانایی‌هایــش 
ســعی کنید مادرتان را خوب بشناسید

ــک رابطــه خــوب و  ــردن ی ــرار ک ــرای برق ب
ــواده  ــراد خان ــک از اف ــر ی ــا ه ــتحکم ب مس
به‌ویــژه مــادر در ابتــدا بایــد او را خــوب 
ــخصیتی دارد.  ــه ش ــد چ ــید و بدانی بشناس
آیــا مهربــان اســت؟ آیــا تندخــو و بــد 
ــن  ــال او ممک ــرای مث ــت؟ و... ب ــاق اس اخ
ــا  ــما ب ــا ش ــردن ب ــت ک ــع صحب ــت موق اس
لحنــی تنــد حــرف بزنــد و شــما را برنجانــد 
ــد. در  ــه‌دار کن ــما را جریح ــات ش و احساس
ــان  ــا مادرت ــد ب ــر می‌خواهی ــان اگ ــن زم ای
ارتبــاط خــوب و دوســتانه‌ای داشــته باشــید، 
ــظ  ــد آرامــش خــود را حف ــد ســعی کنی بای
کنیــد، چنــد نفــس عمیــق بکشــید و بعــد 
ــیدید،  ــش رس ــه آرام ــر دو ب ــه ه ــن ک از ای
آن وقــت دربــاره موضوعــی کــه باعــث 
کــدورت و ناراحتــی بیــن شــما شــده اســت 
صحبــت کنیــد. در واقــع دربــاره مشــکلات، 
احساســات، افــکار، آرزوهــا و اهدافــی کــه در 
زندگــی داریــد، بــا هــم صحبــت کنیــد امــا 

ــد. ــر و بحــث نکنی ج
ــک  ــاد ی ــرای ایج ــن ب ــتن قوانی گذاش

ــوب ــاط خ ارتب
بــا مادرتــان صحبــت کنیــد و ســعی نماییــد 
ــرای ایجــاد یــک رابطــه  قوانیــن خوبــی را ب
خــوب و پابرجــا بیــن خودتــان در نظــر 
ــت  ــور ثاب ــه ط ــن را ب ــن قوانی ــد و ای بگیری
ــول  ــم ق ــه ه ــال، ب ــرای مث ــد. ب ــرا کنی اج
بدهیــد کــه بــا محبــت بــا هــم رفتــار کنیــد، 
دربــاره  بگذاریــد،  احتــرام  یکدیگــر  بــه 
ــما  ــان ش ــی می ــث ناراحت ــه باع ــائلی ک مس
شــده صحبــت کنیــد، قبــل از ایــن کــه آن 
مســاله بــزرگ و باعــث کــدورت بیــن شــما 
ــد و  ــزی کنی ــه ری ــان برنام ــا مادرت ــود. ب ش
ــه رســتوران  ــی ب ــا حت ــر ی ــه ســینما، تئات ب
ــر باشــید و  ــا یکدیگ ــد ب ــد، ســعی کنی بروی
ــر و  ــا صب ــد. ب ــم بگذرانی ــا ه ــان را ب وقت‌ت
ــه حرف‌هــای هــم گــوش دهیــد.  آرامــش ب
مهــم نیســت کــه در گذشــته چــه رفتــاری 
بــا یکدیگــر داشــته‌اید مهــم ایــن اســت کــه 
حــالا هــر کاری را می‌توانیــد بــرای ســاختن 

ــد. ــک رابطــه درســت انجــام دهی ی
اندیشیدن به یک ارتباط دوستانه

تاکنــون بــرای ایجــاد یــک رابطــه دوســتانه 
ــی را  ــه کارهای ــان چ ــا مادرت ــی ب و صمیم
ــر  ــم ب ــن حاک ــا قوانی ــد؟ آی ــام داده‌ای انج
بــه  آیــا  کرده‌ایــد؟  رعایــت  را  خانــواده 

ــه او  ــا ب ــته‌اید؟ آی ــرام گذاش ــان احت مادرت
ــد  ــه او گفته‌ای ــا ب ــد؟ آی ــه کرده‌ای ــراز علاق اب
ــد و عاشــقش هســتید؟  ــه دوســتش داری ک
ــان  ــا مادرت ــه رابطــه خــود ب ــون ب ــا تاکن آی
رابطــه‌ای  چگونــه  کــه  کرده‌ایــد  فکــر 
ــا مادرتــان  ــه رابطــه خــود ب اســت؟ واقعــا ب
ــما  ــر ش ــد اگ ــد. ببینی ــگاه کنی ــت ن ــا دق ب
ــه رابطــه  ــد ک ــد کاری انجــام بدهی می‌توانی
میــان شــما تغییــر کنــد، بهتــر اســت ایــن 
ــدی  ــر کلی ــن تغیی ــد. ای ــام بدهی کار را انج
ــما و  ــان ش ــه می ــدن رابط ــر ش ــرای بهت ب

ــت. ــان اس ــادر عزیزت م
ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت کــه مادرهــا 
ــتت دارم« را  ــه »دوس ــد جمل ــت دارن دوس
ــان  ــا مادرت ــنوند. آی ــان بش ــان دخترش از زب
می‌دانــد کــه چقــدر دوســتش داریــد و 

ــد.  ــت می‌دهی ــه او اهمی ــدر ب چق
شــما بایــد هــم محبــت خــود را نســبت بــه 
ــه او نشــان  ــم ب ــد و ه ــراز نمایی ــان اب مادرت
بدهیــد، مثــا در کارهــای منــزل بــه او 
کمــک کنیــد. شــانه‌هایش را ماســاژ بدهیــد 
ــا  ــد و ب ــزی کنی ــه ری ــید. برنام و او را ببوس
ــد لحظــات  ــد، ســعی کنی ــرون بروی ــم بی ه
خــوب و خوشــی را در کنــار یکدیگر ســپری 
کنیــد. بدانیــد کــه وجــود مــادر در کنارتــان 
می‌توانــد نعمــت بزرگــی در حــل مشــکلات 

ــد.  ــما باش ــی ش ــای زندگ و چالش‌ه
پــس خالصانــه بــه مادرتــان عشــق بورزیــد، 
ــه او احتــرام بگذاریــد و مطمئــن  همیشــه ب
ــد  ــادر می‌توان ــه م ــدن ب باشــید عشــق ورزی

ــد. ــان شــما را مســتحکم‌تر کن رابطــه می
اظهار محبت

دختــر بــه محبــت و علاقــه مــادرش نیازمند 
ــه  ــت ک ــد اس ــی نیازمن ــه محبت ــت. او ب اس
آثــارش را در رفتــار و گفتــار مــادرش ببینــد 
ــادرش  ــت دارد م ــد. او دوس ــاس کن و احس
ــوازش  ــد و ن ــرد، ببوس ــوش بگی او را در آغ
کنــد. اظهــار محبــت رابطــه دوســتانه‌ای بین 
شــما بــه وجــود مــی‌آورد و شــما را بــه هــم 
ــدر  ــه ق ــه ب ــی ک ــد. دختران ــک می‌کن نزدی
ــتند  ــوردار هس ــادر برخ ــت م ــی از محب کاف
و در محیطــی آرام زندگــی می‌کننــد، غالبــا 

ــد.  ــه نفــس بالایــی دارن اعتمــاد ب
ــه  ــش را ب ــت خوی ــق و محب ــن عش بنابرای
دخترتــان نشــان بدهیــد و همیشــه بــه 
ــد و  ــتش داری ــدر دوس ــه چق ــد ک او بگویی
عاشــقش هســتید. هرگــز فکــر نکنیــد کــه او 

می‌دانــد شــما دوســتش داریــد.
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 در آئیــن نکوداشــتی کــه در روز ســه شــنبه شــانزدهم مــرداد مــاه نــود و هفــت 
در مجتمــع فرهنگــی هنــری فــدک اردبیــل بــا حضــور مــادران گرامــی و فرزنــدان 
آنهــا و مــردم عزیــز و مســئولین محتــرم شــهر اردبیــل برگــزار شــد.  از 14 مــادر 
نمونــه اســتان اردبیــل در حوزه‌هــای مختلــف اعــم از مــادران شــهدا، کارآفرینــان، 
ــوح  ــدای ل ــا اه ــار ب ــایر اقش ــر و س ــی و ایثارگ ــادران فرهنگ ــق، م ــران موف مدی
ــی  ســپاس و هدایایــی تجلیــل و همچنیــن از مــادر گرامــی نماینــده محتــرم ول
ــه و  ــا اهــدای حمایــل مــادر نمون فقیــه در اســتان و امــام جمعــه اردبیــل نیــز ب

نشــان بنیــاد مــادر تکریــم شــد.
معــاون سیاســی و امنیتــی اســتاندار اردبیــل در ایــن مراســم بــا اشــاره بــه اقــدام 
ــی  ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ ــدازی بنی ــدی در راه‌ان ــا محم ــدس غلامرض ــوب مهن خ
مــادر اظهــار کــرد: در ایــن کار خیــر و نیــک، مؤســس پرتــاش بنیــاد مــادر بــا 
بررســی همــه جانبــه کارهــای خداپســندانه تصمیــم گرفــت تــا ایــن مجموعــه را 
ــا در طــول ســال و در اســتان‌ها و شــهرهای مختلــف، مقــام مــادر و  ــا نهــد ت بن

ــاس داشــته شــود. ــف پ ــاش‌ هــای او در حوزه‌هــای مختل ت
ــادر در اســتان‌های مختلــف کشــور  ــاد م ــدازی بنی ــه راه‌ان ــا اشــاره ب ــواداد ب ــی ن عل

خاطرنشــان کــرد: خوشــحال هســتیم کــه امــروز نیــز ایــن بنیــاد فعالیــت خــود را در اســتان اردبیــل آغــاز می‌کنــد کــه قطعــا در طــول ســال در 
ــد. ــرار می‌گیرن ــل ق ــم و تجلی ــورد تکری ــا م ــه در همــه حوزه‌ه ــادران نمون ــاد، م ــن بنی ــای ای ســایه فعالیت‌ه

 مدیــر کل امــور زنــان و خانــواده اســتانداری اردبیــل نیــز در ایــن مراســم بیــان کــرد: در عصــر اضطــراب و دور شــدن از دامــان گــرم مــادران کــه 
می‌خواهنــد براســاس فرهنــگ غربــی نظــام خانــواده را بــا نشــانه رفتــن روی مــادر و پــدر خانــواده متزلــزل کننــد، ضــرورت دارد جایــگاه، شــأن و 

شــوکت مــادران مــورد صیانــت نســل امــروز و آینــده قــرار گیــرد.
ــواده و نقطــه مرکــزی  ــون خان ــه کان ــروز کــه شــبکه‌های ماهــواره‌ای و رســانه‌های بیگان ــزود: در زندگــی پرشــتاب صنعتــی ام ــو اف ــا محمدل فریب
آن را کــه زنــان و مــادران هســتند، نشــانه گرفتــه، شایســته اســت همــه قبــل از پیــری و ســالخوردگی و از دســت رفتــن ایــن نعمــت بــزرگ، قــدر 

مــادران را بدانیــم و در تکریــم و تجلیــل آنهــا بــه شــکل عملــی وارد شــویم.
در ادامــه برنامــه، امــام جمعــه محتــرم اردبیــل آیــت الله دکتــر ســید حســن عاملــی در آغــاز ســخنان خــود گفتنــد بــه مهنــدس محمــدی تبریــک 

مــی گویــم کــه حرکــت بســیار فاخــر فرهنگــی انجــام دادنــد و ایشــان بــر روی نکتــه بســیار حساســی متمرکــز شــده انــد.

نماینــده محتــرم ولــی فقیــه در اســتان اردبیــل ادامــه داد؛ اســاس یــک تمــدن، معلــم، 
عنــوان مــادری و الگــوی آرمانــی اســت. مهنــدس محمــدی در جمــع ایــن ســه عنصــر 
ــادری  ــوان م ــر روی عن ــک اجتمــاع ب ــزت ی ــی و ع ــی و تعال ــرای رشــد و ترق ــی ب اصل
دســت گذاشــتند. اگــر عنــوان مــادری جایــگاه خــودش را از دســت بدهــد، اگــر قداســت 
ــر ایــن اســت کــه ایــن عنــوان  آن بشــکند، یــک ملــت می‌شــکند. تــاش دشــمنان ب

در جامعــه مــا کمرنــگ شــود.
ثــروت اصلــی مــا و ثــروت اصلــی حیــات بشــری، عواطفــی اســت کــه مــا بــا آن عواطــف 
ــا و  ــن م ــی)مادری( را دی ــوان قدس ــن عن ــویم. ای ــی ش ــف م ــان تعری ــوان انس ــه عن ب
پیغمبــر مــا بــه نحــو احســن درک کــرده انــد. فلــذا جایگاهــی کــه بــرای عنــوان مــادری 
تعریــف شــده اســت، استثناســت. مــا در پایــه گــذاری یــک تمــدن احتیــاج بــه عنایــات 

تربیتــی و عاطفــی مــادران بــزرگ داریــم.
در ایــن مراســم بنیانگــذار بنیــاد فرهنگــی بین‌المللــی مــادر بــا 
اشــاره بــه جایــگاه ارزشــمند مــادران براســاس آیــات و روایــات 
الهــی بیــان کــرد: مــا خوشــحال هســتیم کــه بعــد از تأســیس 
بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر، نخســتین آئیــن نکوداشــت 
ــه عنــوان اســتان بیســت و چهــارم  بنیــاد مــادر را در اردبیــل ب
ــاش  ــاد ت ــن بنی ــه ای ــوری ک ــه ط ــم، ب ــزار می‌کنی ــور برگ کش
می‌کنــد تــا همــواره اســباب تکریــم و احتــرام مــادران را فراهــم 

کنــد.
ــای  ــه ویژگی‌ه ــادر ب ــی م ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ ــذار بنی بنیانگ
ــژه  ــه وی ــزرگان ب ــم ب ــزت و تکری ــبلان در ع ــار س ــان دی مردم
مــادران اشــاره کــرد و افــزود: بعیــد می‌دانــم کــه در ایــن اســتان 
خانــه ســالمندی وجــود داشــته باشــد چــرا کــه ســالخوردگان ما 
نبایــد بــه جــرم محبــت بــه فرزندانشــان راهــی خانــه ســالمندان 

شــوند.
در پایان برنامه مادران نمونه استان اردبیل خانم ها:

زهــرا الطافــی، ننــه لــر اوروجــی شــیخ احمــد، مکــرم برومنــد، 
دکتــر فاطمــه جــوادی خوجیــن، پوراندوخــت جویانــی، خدیجــه 
ــی،  ــت رجب ــین زاده، پوراندخ ــم حس ــی، بالاخان ــین خان حس
ــره عرش‌نشــین،  ــاددل، طاه ــم ش ــوگ خان ــور، بی ــوره رضاپ صف
ــی  ــاج‌ور هجرت ــی و ت ــرف میکاییل ــر اش ــم کاری، دکت بیوک‌خان
مــورد تجلیــل و تکریــم قــرار گرفتنــد و  بــه آنهــا لــوح و حمایــل 

مــادر نمونــه اهــدا شــد.



ــر  ــن عنصــر تاثیرگــذار ب ــوان موثرتری ــه عن شــاد یب
زندگــ یانســان، می‌توانــد هــدف اصلــ یتمامــ ی

ــرد.  ــب بگی ــا لق ــره م ــا یروزم فعالیت‌ه
و  کســب  فضــا ی در  مــا  روزمــره  فعالیت‌هــا ی
ــا یکار ی ــط جدیــد در حوزه‌ه ــف رواب کار، کش
ــ ی ــرد یهمگ ــا یف ــت توانایی‌ه ــی، تقوی و اجتماع
ــه احســاس  عناصــر یهســتند کــه در نهایــت بایــد ب
رضایــت و خوشــبخت یدر مــا منجر شــوند. احساســ ی
کــه خــود در نهایــت شــاد ینهادینــه در تمامــ ی
ابعــاد زندگــ یرا بــرا یمــا بــه ارمغــان خواهــد آورد. 
ــان  ــا زم ــد ت ــاد یبای ــه ش ــتیاب یب ــرا یدس ــا ب ــا آی ام

ــد؟ ــر مان ــوب منتظ ــج مطل حصــول نتای
رابطه بین شادی و موفقیت

بیــن شــاد یو  ایــن مجــال در مــورد رابطــه  در 
موفقیــت صحبــت می‌کنــم. شــاید اکثــر شــما فکــر 
ــیم  ــاد یباش ــان ش ــا انس ــه م ــرا یاینک ــه ب ــد ک کنی

ــویم و  ــق بش ــم و موف ــاش کنی ــخت ت ــد س اول بای
ــاد  ــم ش ــازه بتوانی ــع ت ــا آن موق ــویم ت ــد ش ثروتمن
ــر  ــا اکث باشــیم. ایــن حالتــ یاســت کــه وقتــ یمــن ب
ــه  ــم ک ــا می‌پرس ــم و از آن‌ه ــت می‌کن ــراد صحب اف
چــرا انســان شــاد ینیســتید، در جــواب بــه مــن 
می‌گوینــد کــه مگــر می‌شــود مــن شــاد باشــم، 
مــن کــه هیچــ ینــدارم، اول بایــد پولــدار شــوم 
تــا بعــد از آن بتوانــم شــاد باشــم. نکتــه بســیار 
مهــم در ایــن جملــه نهفتــه اســت. اکثــر مــردم 
ــت را برعکــس متوجــه  ــن شــاد یو موفقی ‌رابطــه بی
شــده‌اند. تحقیقــات زیــاد یرو یایــن موضــوع 
انجــام شــده اســت و اثبــات شــده کــه چرخــه 
سخت‌کوشــی، موفقیــت، شــادی، یــک چرخــه 
‌معیوبــ یاســت کــه قطعــا شــما را بــه موفقیــت 
ــما  ــه ش ــن ک ــرا یای ــه ب ــاند. در صورتی‌ک نمی‌رس
باشــید.  انســان شــاد ی بایــد  اول  شــوید،  موفــق 

انســان یپــر انــرژ یو ســخت کــوش باشــید و انــرژ ی
لازم بــرا یحرکــت در مســیر موفقیــت را داشــته 
باشــید. تــازه آن موقــع اســت کــه شــانس شــما بــرا ی
ــتر  ــیار بیش ــما بس ــانس ش ــت وجــود دارد و ش موفقی
می‌شــود. پــس اول بایــد شــاد بــود و ســپس ســخت 
تــاش کــرد و در نهایــت امــکان موفــق شــدن 

وجــود دارد. 
شادی کلید موفقیت

در واقــع شــاد یلازمــه موفقیــت اســت و شــاد بــودن 
کلیــد موفــق بــودن اســت. علــت ایــن بــد فهمــ یکــه 
ــه  ــه آن دچــار شــدیم برمــ یگــردد ب ــا ب خیلــ یاز م

تعریــف اشــتباه مــا از شــادی.
ــما  ــرا یش ــاد یب ــید، ش ــاد باش ــما ش ــه ش ــ یک وقت
مثــل بنزیــن ماشــین مــ یمانــد و تــا شــما آن شــاد ی
را نداشــته باشــید، امــکان نــدارد کــه بتوانیــد در 
ــد از  ــازه بدهی ــد. اج ــت کنی ــت حرک ــیر موفقی ‌مس

ارتباط شادی با موفقیت 
در زندگی شخصی

ــد کــه شــما  شــما یــک ســوال یبپرســم: فــرض کنی
ــا  ــد ب ــ یتوان ــد کــه م ــالا داری ــدل ب یــک ماشــین م
ــالا در مســیر حرکــت کنــد. حــالا  ســرعت بســیار ب
ســوال اینجاســت کــه اگــر آن ماشــین شــما بنزیــن 
نداشــته باشــد، می‌توانــد حرکــت کنــد؟ قطعــا 
ــا انســان‌ها  جــواب همــه شــما منفــ یاســت. پــس م

ــن طــور هســتیم. هــم همی
ــرژ ی ــر ان ــان پ ــیم، انس ــاد ینباش ــان ش ــا انس ــر م اگ
ــرا ی ــرژ  یلازم ب ــا ســوخت و ان نباشــیم، پــس قطع
ــت. ــم داش ــت را نخواهی ــیر موفقی ــت در مس حرک
اگــر مــا ســوخت لازم بــرا یحرکــت در مســیر 
امــکان  باشــیم پــس اصــا  موفقیــت را نداشــته 
ــاد ی ــره و ع ــا یروزم ــ یکاره ــم حت ــدارد بتوانی ‌ن
را انجــام بدهیــم، چــه برســد بــه ایــن کــه بخواهیــم 
ــدود  ــراد مع ــزء اف ــا ج ــم ت ــام دهی ــ یرا انج کارهای

ــویم.  ــق کشــورمان ش موف
ــت  ــم موفقی ــان عل ــمندان و محقق ــه دانش ــز یک چی
اثبــات کــرده انــد ایــن اســت کــه انســان هــا ی
ــت  ــرا یموفقی ــتر یرا ب ــیار بیش ــانس بس ــادتر ش ش
دارنــد و وقتــ یشــما زندگینامــه افــراد موفــق را 
بررســ یمی‌کنیــد، مــ یبینیــد کــه افــراد موفــق کــه 
اکثــر آن هــا هــم از شــرایط فقــر و بــ یپولــ یشــروع 
ــز  ــه چی ــد ک ــرده ان ــروع ک ــ یش ــد و موقع کرده‌ان
خاصــ یدر زندگیشــان نداشــتند و بــه قــول اکثــر مــا 
اصــا امــکان نداشــته کــه بتواننــد شــاد باشــند، امــا 

ــد.  ــاد بوده‌ان ــم ش ــه ه ــا در آن لحظ آن ه
ــرا ی ــژه‌ا یب ــالت وی ــت و رس ــک ماموری ــون ی چ
بــر  و  بودنــد  گرفتــه  نظــر  در  آینــده خودشــان 
ــه  ــالت یک ــر اســاس آن رس ــت، ب اســاس آن ماموری
ــه  ــ یک ــتند، براســاس آن هدف ــان داش ــرا یخودش ب
بــرا یخودشــان تعییــن کــرده بودنــد، انســان شــاد ی
ــ ی ــرایط مال ــه ش ــه در آن لحظ ــن ک ــا ای ــد، ب بودن

بســیار خوبــ ینداشــتند و حتــ یبســیار یاز آنهــا در 
فقرکامــل بودنــد ولــ یتوانســتند بــا همــان چیزهــا ی

ــند.  ــاد باش ــتند ش ــه داش ــ یک حداقل
مــن هــم از شــما می‌خواهــم کــه بــه چیزهایــ یکــه 
ــد و  ــه داری ــ یک ــا ارزش ــیار ب ــا یبس ــد، چیزه داری
قــدرش را نمی‌دانیــد بیشــتر دقــت کنیــد و بــر اســاس 
همــان چیزهــا ســع یکنیــد انســان شــاد و پــر انــرژ ی
ــیر  ــت در مس ــرا یحرک ــوخت لازم ب ــا س ــید ت باش
موفقیــت را داشــته باشــید. پــس رابطــه بیــن شــاد یو 

ــد. موفقیــت را درســت بفهمی
انتخاب با شماست

بیشــتر  انتخــاب  دو  واقعــا  مــا  عزیــز  دوســتان 
نداریــم. شــما بایــد یکــ یاز ایــن دو را انتخــاب 
کنیــد. انتخــاب اول مــا کــه متاســفانه خیلــ یاز 
ــن  ــد ای ــ یدهن ــام م ــاب را انج ــن انتخ ــا ای ــردم م م
اســت کــه هــر روز غرغــر کنیــم، هــر روز رو ی
ــا ی ــه ج ــم و ب ــز کنی ــم تمرک ــه نداری ــ یک چیزهای
ــط رو ی ــم، فق ــم را ببینی ــه داری ــ یک ‌اینکــه چیزهای
انســان  نداشــته‌هایمان تمرکــز کنیــم و هــر روز 
پیشــرفت  وقــت  هیــچ  و  شــویم  ناراحت‌تــر ی
کــه نمی‌کنیــم، پســرفت هــم می‌کنیــم. هــر روز 

پســرفت، پســرفت، پــس رفــت. 
دســته اول دســته‌ا یهســتند کــه موضــوع بحــث مــا  
ــا هســتند و  ــورد بحــث م نیســتند. دســته دوم کــه م
ــا  ــراد یهســتند کــه ب ــراد هســتیم، اف ــدار آن اف طرف
وجــود ایــن کــه خیلــ یچیزهــا در زندگــ یندارنــد، 
ــ ی ــت های ــا و موهب ــ یتمرکزشــان را رو یچیزه ول
ــان  ــه انس ــد و در نتیج ــ یگذارن ــد م ــه الان دارن ک
شــاد یهســتند و هــر روز پیشــرفت و پیشــرفت 
وپیشــرفت بیشــتر یدارنــد. دســته دوم دســته موفــق 
ــده  ــا هســتند و دســته اول دســته بازن ــده ه ــا و برن ه
هــا هســتند. همیــن امــروز شــما بایــد انتخــاب کنیــد 

‌کــه می‌خواهیــد در دســته برنــده هــا باشــید یــا 
ــن از  ــید و م ــا باش ــده ه ــته بازن ــد در دس می‌خواهی
ــته  ــزء دس ــه ج ــع دارم ک ــم و توق ــ یخواه ــما م ‌ش

برنده‌ها باشید.
شادی مسری است

ــن  ــم ای ــرض کن ــم ع ــه می‌خواه ــر یک ــه دیگ نکت
اســت کــه شــاد ییــک فرآینــد مســر یاســت. 
ــال  ــران انتق ــه دیگ ــادیتان را ب ــما ش ــر ش ــ یاگ یعن

ــوند.  ــ یش ــادتر م ــم ش ــا ه ــد آن‌ه دهی
اگــر شــما در جمــع افــراد یباشــید کــه انســان‌ها ی
انســان شــاد ی قطعــا شــما هــم  نیســتند  شــاد ی
نخواهیــد بــود. پــس ســع یکنیــد دوســتان خــود را 
ــه‌ا یانتخــاب کنیــد کــه انســان‌ها یشــاد ی ــه گون ب
باشــند و باعــث شــوند، میــزان شــاد یشــما افزایــش 
پیداکنــد، نــه ایــن کــه باعــث شــوند هــر روز میــزان 

ــر شــود. ــر و کمت شــاد یشــما کمت
ــن  ــت ای ــ یاس ــیار مهم ــه بس ــه نکت ــر ک ــه آخ نکت
ــما  ــر ش ــه اگ ــان داده ک ــات نش ــه تحقیق ــت ک اس
ــد، شــاد ی ــال دهی ــه دیگــران انتق شــاد یخــود را ب
ــاف  ــه برخ ــن نکت ــاید ای ــود. ش ــتر می‌ش ــما بیش ش
ــ ی ــد ول ــک باش ــ یو فیزی ــن ریاض ــ یاز قوانی خیل
در مــورد شــاد یقضیــه کامــا برعکــس اســت. 
ــد،  ــل کنی ــران منتق ــه دیگ ــادیتان را ب ــما ش ــر ش اگ
پیــدا  افزایــش  مراتــب  بــه  ‌میــزان شــاد یشــما 

می‌کند. 
پــس مــن از شــما خواهــش می‌کنــم کــه ایــن 
مطلــب را بــرا یدوســتانتان، بــرا یافــراد یکــه 
ــرفت  ــه پیش ــد ک ــت داری ــد و دوس ــان داری دوستش
کننــد بفرســتید تــا آن‌هــا هــم تصمیــم بگیرنــد کــه 
ــان  ــند و از زندگیش ــادتر یباش ــان ش ــروز انس از ام
ــا بتواننــد مســیر موفقیــت و پیشــرفت  ــد ت لــذت ببرن

ــد. ــ یکنن را ط
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به نام خالق مهرت مادر
ــدای  ــود. ن ــب می‌ش ــور ش ــم روزش چط ــی بگوی ــم، می‌خواه ــادرم را می‌گوی ــت؛ م ــه اس ــش فاطم نام
ــن لحظــه در رختخــواب  ــا ای ــم- او ت ــح را می‌گوی ــزد -اذان صب ــر می‌خی ــه می‌شــنود از جــا ب اذان را ک
ــر  ــزد پ ــود را می‌ری ــتای خ ــای ناش ــد چ ــد و بع ــش می‌کن ــته نیای ــتد او نشس ــاز نمی‌ایس ــه نم ــت ب اس
رنــگ کــه نــه ســیاه ســیاه، آخــر مــادرم چشــمانش نــوری نــدارد او نمی‌بینــد، رنــگ چشــمان مــرا هــم 
نمی‌دانــد لقمــه‌ای نــان و پنیــر می‌خــورد و بــر رادیــوی کوچکــی کــه دارد دســت می‌ســاید و روشــنش 
ــال‌ها  ــن س ــام ای ــم. تم ــت، نمی‌دان ــکار اس ــن اف ــرق در کدامی ــیند و غ ــوان می‌نش ــه ای ــر پل ــد ب می‌کن
پرســتارت بــودم مــادر درســت، ملالــی نیســت بــه خــدا ســوگند، امــا نــه کودکــی فهمیــدم چیســت نــه 
نوجوانــی نــه جوانــی... مــادرم مــن بــا تــو پیــر شــدم قلبــم مالامــال از غمــی اســت بــه خاطــر تــو. کاش 
می‌توانســتم کاری برایــت بکنــم تــا ذره ذره در برابــرم آب نشــوی. می‌گوینــد آن کــه دنــدان دهــد نــان 
دهــد ولــی مــادر فرشــته مــن تــو نــه دنــدان داری و نــه نــان... تــو نــه پــای رفتــن داری نــه چشــم دیــدن 
و نــه... کاش روزگار بــا تــو بهتــر تــا می‌کــرد اگــر ایــن تقدیــر توســت کــه می‌گوینــد بــه کدامیــن گنــاه 
محبــوس در کنــج خانــه‌ای؟ هســتم کنــارت تــا هســتی دارم امــا فقــط از خــدا می‌خواهــم بتوانــم بلنــدت 

کنــم تــا پــا بــه پــای تــو کــودک شــوم در نــگاه تــو... 

هدیه مصطفوی

دلنوشته یک دختر به مادرش

دوستت دارم مادرمدوستت دارم مادرمدوستت دارم مادرم

رگ حیات م گلب ل یاس بقاستمادرم    شبن ر گ ت دریای گذشتپدرم    عط ل زیبای لقاستمادرم    وسع ب  و حیاپدرم    ساح وه ایمان و رضاستمادرم    آئینه حج ور دل ماستپدرم    جل پدرم    در همه حال کارگشاستمادرم    سنگ صب

در وصف پدر و مادر
ر مان و وفاستمادرم    شهر امیداست و هن م پی ش همه خاطره هاستمادرم    موی     سپید کرده زحزنپدرم    برسرما مرغ هماستمادرم    باغ خزان  دیده دهرپدرم    حاک پدرم    چشمه جوشان عطاستمادرم    کوه وقار است و کمالپدرم    نق
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ــینا  ــ یس ــتان بوعل ــت در بیمارس ــا موفقی ــب ب ــد قل ــل پیون ــن عم دومی
ــد. ــام ش انج

اعضــا ی پیونــد  بیمارســتان  عــروق  و  قلــب  جراحــ ی ‌مدیرگــروه 
ــز قلــب در مرکــز  ــت آمی ــد موفقی ــن پیون ــ یســینا از انجــام دومی ابوعل
آموزشــی-درمان یابوعلــ یســینا خبــر داد. دکتــر مســعود شــفیع ی
ــاد  ــل نورآب ــاله اه ــرد 38 س ــک م ــرا یی ــب ب ــد قل ــن پیون ــزود: ای اف
ــه علــت نارســای یشــدید قلبــی، درمان‌هــا یجراحــ یو  ممســن یکــه ب

ــت. ــام گرف ــود انج ــر نب ــر رو یاو موث ــ یب داروی
ــا  ــز یب ــرگ مغ ــار م ــاله دچ ــک زن 54 س ــب ی ــد: قل ــادآور ش و یی
رضایــت خانــواده بــه بیمــار 38 ســاله پیونــد زده شــد؛ دو کلیــه و کبــد 

ــه ســه بیمــار دیگــر اهــدا گردیــد. او هــم ب
دکتــر شــفیع یگفــت: پیونــد قلــب بــرا یافــراد یاســتفاده می‌شــود کــه 
بیمــار یپیشــرفته قلبــ یدارنــد بــه طــور یکــه بــا روش‌هــا یدارویــ یو 
جراحــی، درمــان آن‌هــا امکان‌پذیــر نیســت و حتــ یعــدم پیونــد قلــب 

ممکــن  اســت بــه مــرگ مغــز یآن‌هــا منجــر شــود.
و یادامــه داد: پیونــد قلــب در چنــد شــهر ایــران و از جملــه شــیراز قابــل 
ــا ایــن عمــل می‌توانیــم کیفیــت زندگــ یبرخــ یافــراد  انجــام اســت و ب
کــه بــا ایــن نارســای یپیشــرفته، بســیار پاییــن آمــده را ارتقــا دهیــم و حتــ ی
از مــرگ آن‌هــا جلوگیــر یکنیــم. ایــن فــوق تخصــص جراحــ یقلــب 
ــزان  ــه پیشــرفت‌ها می ــا توجــه ب ــادآور شــد: ب ــب ی ــد قل و عــروق و پیون
ــدن  ــده مان ــانس زن ــت و ش ــه اس ــل توج ــب قاب ــا یقل ــت پیونده موفقی
ــن  ــات ای ــق مطالع ــالا گــزارش شــده، طب ــب بســیار ب ــد قل ــاران پیون بیم

‌احتمــال در یــک ســال اول زندگــ یبــه 86 درصــد افزایــش یافتــه اســت.
ــت  ــار در لیس ــا 60 بیم ــر 50 ت ــال حاض ــت: در ح ــفیع یگف ــر ش دکت
پیونــد قلــب بیمارســتان پیونــد اعضــا یابوعلــ یســینا قــرار دارنــد و ایــن 

ــزون اســت.  ــزان روز اف می
ــز یکــه  ــرگ مغ ــد از بیمــار دچــار م ــب می‌توان ــد قل ــزود: پیون و یاف
دارا یقلــب ســالم اســت انجــام گیــرد و ایــن امــر بــا اکــو و آنژیوگراف ی

پــس از رضایــت خانــواده اهــدا کننــده عضــو، مشــخص می‌شــود.
ــه و  ــان ری ــد همزم ــده پیون ــت در آین ــرار اس ــت: ق ــفیع یگف ــر ش دکت
قلــب در بیمارســتان پیونــد اعضــا یابوعلــ یســینا انجــام گیــرد و طبــق 
ــن بیمــاران  ــه زندگــ یدر بی ــد ب ــد، امی ــن پیون ــا انجــام ای ــا ب پیش‌بینی‌ه

ــود.  ــدان می‌ش ــو یدو چن ــ یو ری ــای یقلب ــه نارس ــا ب مبت
مدیــر گــروه بیمارســتان پیونــد اعضــا یابوعلــ یســینا ادامــه داد: انجــام 
پیونــد قلــب در مرکــز ابوعلــ یســینا، یــک رویــداد مهــم علمــ یاســت 
و در حــال حاضــر پیونــد جراحــ یقلــب تنهــا در برخــ یبیمارســتان‌ها ی

فــوق تخصصــ یکشــور انجــام می‌شــود.
 بــا توجــه بــه ایــن کــه امــکان انجــام پیونــد در صــورت اهــدا یقلــب 
فــرد دچــار مــرگ مغــز یوجــود دارد، از خانواده‌هــا خواســتاریم 

ــد. ــدا یاعضــا همــکار یکنن ــرا یاه ــت ب ــه رضای نســبت ب
ــد  ــ یپیون ــم جراح ــکار یتی ــا هم ــاله ب ــرد 38 س ــب م ــد قل ــل پیون عم
ــر  ــی، دکت ــر نعمت ــان، دکت ــر ضمیری ــ یســینا شــامل دکت اعضــا یابوعل
ضرابــی، دکتــر جنتــی، دکتــر عبــدی، دکتــر معــرف و دکتــر ابطحــ ی

ــت. انجــام گرف

سهی لارفیع ینژاد – خبرنگار »خبر جنوب«

زنده یاد مهرانگیز اســدی نژاد اردبیلی
قبلا كارت اهداء عضو پر كرده بود

بخشندگى و كمك وی به دیگران زبانزد همه بود

خــرداد  در  شــفیع ی مســعود  دکتــر 
مــاه ســال 1349 در روســتای یدر 100 
راشــک  نــام  بــه  شــیراز  کیلومتــر ی
بــه دنیــا آمــد، و ی جاویــد ممســن ی
دوران ابتدایــ یرا در روســتا یمحــل 
نفــرات  زمــره  در  و  گذرانــده  تولــد 
برتــر آن مقطــع تحصیلــ یقــرار گرفــت. 
ابتدایــ ی تحصیــات  اتمــام  از  بعــد 
بــه دبیرســتان شــبانه روز یعشــایر ی
ــت  ــه هم ــه ب ــیراز ک ــری( ش ــل نف )چه
ــ ی ــن بیگ ــد بهم ــتاد محم ــادروان اس ش
ایــران  تعلیمــات عشــایر ی بنیانگــذار 
ــود وارد شــده و دوران  تاســیس شــده ب
راهنمایــ یو دبیرســتان را بــا موفقیــت بــه 

پایــان رســانید. 
اتمــام مقطــع متوســطه در  از  بعــد  او 
رشــته پزشــک یدانشــگاه  علوم پزشــک ی
اصفهــان پذیرفتــه شــده و بعــد از فــارغ 
ــه  ــ یدوران تعهــد خدمــت را ب التحصیل
نیــم در زادگاه  و  یــک ســال  مــدت 
ــد از آن  ــانده و بع ــام رس ــه اتم ــود ب خ
بــه شــهر نورآبــاد جهــت ادامــه خدمــت 
رفت.دکتــر شــفیع یبعــد از اتمــام طــرح 
در آزمــون دســتیار یرشــته جراحــ ی
عمومــ یشــرکت کــرده و در دانشــگاه 
علــوم پزشــک یشــیراز پذیرفتــه شــد 
کــه بعــد از گذرانــدن دوران دســتیار ی
ــه مــدت 4 ســال در  جراحــ یعمومــ یب
یکــ یاز شهرســتان‌ها یمحــروم اســتان 
ــت  ــج خدم ــام خن ــه ن ــارس ب ــتان ف اس

نمــود.
ــوق  ــتیار یف ــته دس ــددا در رش و یمج

عــروق  و  قلــب  جراحــ ی تخصصــ ی
ــهید  ــتان ش ــران ) بیمارس ــگاه ای در دانش
و  شــده  پذیرفتــه  تهــران(  ‌رجایــ ی
بعــد از 3 ســال بــا رتبه برتــر فارغ‌التحصیل 
شــد. دکتر شــفیع یبعد از فــارغ التحصیل ی
در مقطــع فــوق تخصــص بــه شــیراز 
در  ســال   12 مــدت  بــه  و  برگشــته 
بیمارســتان قلــب کوثــر خدمــت نمــود و 
بــا راه انــداز یبیمارســتان پیونــد ابوعلــ ی
ســینا بــه آن بیمارســتان پیوســته و ضمــن 
قلــب  جراحــ ی بخــش  انــداز ی راه 
بیمارســتان ابــو علــ یســینا عمــل پیونــد 
ــت  ــا موفقی ــتان ب ــب را در آن بیمارس قل

ــه انجــام رســاند. ب
برخــی از ســمت‌ها و عناویــن 

ــفیعی: ــر ش دکت
- عضو انجمن جراحان قلب ايران
- عضو انجمن جراحان قلب اروپا
- عضو انجمن پيوند اعضاء ايران

ــام  ــازمان نظ ــره س ــأت مدي ــو هي - عض
ــيراز ــكي ش پزش

- معاون انتظامي نظام پزشكي شيراز
- عضــو هيــأت مديــره جامعــه جراحــان 

ايــران شــاخه فــارس
ــب  ــي قل ــش جراح ــروه بخ ــر گ - مدي
ــد اعضــاء ابوعلــي ســينا بيمارســتان پيون
ســامت  معــاون  و  مقــام  قائــم   -
ــد اعضــاء ابوعلــي ســينا  بيمارســتان پيون

شــيراز
در  فعالیــت  زمــان  و  مــکان 

پزشــکی: عرصــه 
 1372/10/18 تــا   1372/8/1 از   -

دوران ســرباز یدر شــیراز بــه عنــوان 
 1372/10/18 از  عمومــی،  پزشــک 
عنــوان  بــه   1375 شــهریورماه  ‌تــا 
طــرح پزشــک یعمومــ یدر روســتاها ی
بیمارســتان  و  ممســن ی ‌شهرســتان 
فــارس  اســتان  ممســن ی ولی‌عصــر 

اســت. بــوده  فعالیــت  مشــغول 
- دوران جراحــ یعمومــ یاز مهرمــاه 
در   1383 شــهریورماه  تــا   1379
شهرســتان خنــج اســتان فــارس مشــغول 

فعالیــت بــوده اســت.
ــاه  ــروق: از آذرم ــب و ع ــ یقل - جراح
1386 تــا هــم اکنــون در بیمارســتان 
فــارس  اســتان  شــیراز  کوثــر  قلــب 

مشــغول فعالیــت مــ یباشــند.
مدارج علمی و پژوهشی:

- رتبــه ســوم بــورد فــوق تخصصــ ی
جراحــ یقلــب و عــروق کشــوری

‌- شــــــش موضــــوع ســــخنران یدر 
کنگره‌ها یجراح یقلب و عروق

- هشــت مقاله چــاپ شــده در ژورنــال ها ی
داخلی

- دو مقاله چاپ شده در ژورنال ها یخارجی
قلــب  جراحــ ی کنگــره  در  شــرکت   -
ــا )EACTS( در کشــورها یســوئیس،  اروپ

اتریــش و پرتغــال
- شــرکت در کنگــره جراحــ یقلــب در 

کشــور امــارات متحــده عربــی
- شـــــرکت در بیشـــتر کنگــــره‌ها ی

جراحــ یقلــب داخــل کشــور
- دوره تکمیلــ یپیونــد قلــب در کشــور 

نسه ا فر

دکتر مسعود شفیعی
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دکتر
مه‌ لقا ملاح

 در یکی از مصاحبه‌های منتشر شده از خانم ملاح به نقل از ایشان چنین می‌خوانیم:
»متاســفانه مشــكل كــه زيــاد بــوده و هســت. هنــوز هــم مديــران مــا بــه مســئله محيــط زيســت 
بــه شــكل يــك موضــوع فانتــزي نــگاه ميك‌ننــد و در صحبت‌هايــي كــه بــا برخــي از مســئولان 
كشــور داشــتم متوجــه شــده‌ام كــه هنــوز نمي‌داننــد چــه فاجعــه‌اي در حــال رخ دادن اســت و 
فقــط شــعار مي‌دهنــد. در چنيــن جامعــه‌اي شــما حســاب كنيــد كــه مــا چقــدر بــراي انجــام 
كارهــاي زيســت محيطــي بــا مشــكل مواجهيــم. امــا از مــردم هــم بگويــم. اوایــل انقــاب يــادم 
ــوي را  ــنك‌ش ج ــا ش ــم ب ــك روز رفت ــود. ي ــه ب ــرق زبال ــر غ ــان وليعص ــوي خياب ــه ج ــت ك اس
پــاك كنــم كــه يــك ماشــين آخريــن مــدل آمــد و راننــده، زبالــه‌اش را از داخــل ماشــين پــرت 
ــرو  ــاد روب ــن رفتارهــا زي ــا اي ــردار. ب ــم ب ــم ســوپور اين ــاد زد كــه خان كــرد داخــل جــوي و فري
ــن  ــا اي ــا مدت‌ه ــم ت ــواده‌ام ه ــرده و خان ــتان تحصيلك‌ ــي از دوس ــا برخ ــي ب ــن حت ــديم. م ش
 مشــكل را داشــتم. وقتــي كنــار رودخانــه‌اي بــراي تفريــح مي‌رفتيــم يكســه زبالــه را داخــل آب 
ــا از  ــم. ي ــدم آن را از آب مي‌گرفت ــم مي‌دوي ــن ه ــد. م ــوخي كنن ــن ش ــا م ــا ب ــد ت مي‌انداختن
ــد  ــا اصــرار مي‌خواســتم كــه توقــف كنن ــان و مــن ب ــه خياب ــد ب ــرت ميك‌ردن ــه پ اتومبيــل زبال
ــدي در  ــم تاح ــوز ه ــكلات هن ــن مش ــردم. اي ــع ميك‌ ــا را جم ــدم و زباله‌ه ــاده مي‌ش ــد پي بع

جامعــه هســت.«
به امید روزی که همه ما نیز مثل دکتر ملاح رفتار کنیم.

فعال محیط زیست
 معــروف بــه

مادر محیط زیست ایران
وی کــه متولــد ســال 1296 شمســی اســت، هــم اکنــون 101 ســاله و ســاکن 

تهــران اســت.
»بیــش از ۵۰ ســال اســت کــه فقــط کاغــذ و روزنامه‌هــای باطلــه‌اش را بیــرون 
می‌گــذارد و کســی زبالــه دیگــری در مقابــل خانــه او ندیــده اســت. بــه جــای 
آب معدنــی از آب جوشــیده و ســرد شــده ســماور اســتفاده می‌کنــد تــا 
ــه جــای دســتمال  ــت وارد شــود. ب ــه طبیع ــک بطــری پلاســتیکی ب ــادا ی مب
کاغــذی هــم از دســتمال پارچــه‌ای اســتفاده می‌کنــد و اصــولاً مــوادی کــه در 
بســته‌بندی نایلونــی اســت خریــداری نمی‌کنــد. بــرای خریــد هــم معمــولاً از 
کیســه پارچــه‌ای دوختــه شــده اســتفاده می‌کنــد. حتــی اگــر شــرایطی پیــش 
ــد  ــنده می‌خواه ــد از فروش ــته باش ــراه نداش ــه‌ای هم ــه پارچ ــه کیس ــد ک آی
ــه او  کــه چنــد قلــم جنــس را در یــک کیســه بریــزد و بعــد هــم کیســه را ب
ــال  ــوه و امث ــت می ــای و پوس ــه چ ــون تفال ــماندهایی همچ ــد. پس برمی‌گردان
آن را هــم در گودالــی کــه درحیــاط منــزل درســت کــرده اســت می‌ریــزد تــا 
ــه دیگــران می‌دهــد.« ــا ب ــزد ی ــای درختــان می‌ری ــا پ کــود شــود و کــود را ی

  
ــاح ــا م ــو مه‌لق بان

ــا  ــارزه ب ــان مب ــت زن ــذار جمعي بنيانگ
ــی  ــده‌ عناوین ــت، دارن ــط زيس ــي محي آلودگ

ــن  ــران«، »بهتری ــت ای ــط زیس ــادر محی ــون »م چ
محیــط  »دوســتدار  و  طبیعــی«  میــراث  شــخصیت 

ــان  ــام، همچن ــی ن ــا بزرگ ــه ب ــی ک ــت. عناوین ــت« اس زیس
گویــای تــاش مســتمر ایــن بانــو نیســت. خانــم مــاح دارای 
ــه،  ــوربون فرانس ــگاه س ــی از دانش ــه شناس ــرای جامع دکت
ــط  ــال محی ــک فع ــی ی ــداق عمل ــه مص ــت ک ــی اس کس

ــل  ــعار در عم ــدون ش ــه ب ــی ک ــت. کس ــتی اس زیس
ــوان  ــه عن ــا ب ــک م ــک ت ــرای ت ــی ب الگوی

ــت. ــت اس ــط زیس ــتداران محی دوس
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داستان

کتلت های من

و نان سنگک پدرم

ایــن داســتان آموزنــده و زیبــا نوشــته خانــم 
ــار  ــه ارزش دوب ــت ک ــی اس ــه میلان تهمین
ــه  ــرادی ک ــدوارم اف ــم دارد. امی ــدن ه خوان
ــدن  ــا خون ــن ب ــون را نمیدون ــدر عزیزانش ق

ــه خــود بیــان. ایــن نوشــته زیبــا ب
ــوی  ــردم ت ــرت ک ــده رو پ ــاز و رن ــه پی ت
ــاری  ــارم ج ــم و چ ــک از چش ــینک، اش س
بــود. در یخچــال رو بــاز کــردم و تخــم 
ــن رو  ــرغ رو شکســتم روی گوشــت، روغ م
ــه و اولیــن کتلــت رو  ریختــم تــوی ماهیتاب
کــف دســتم پهــن کــردم و خوابونــدم کــف 
ــی  ــز خفیف ــز جل ــرای خــودش جل ــه ، ب تاب

ــد. ــگ در رو زدن ــه زن ــرد ک ک
پــدرم بــود. بــازم نــون تــازه آورده بــود. نــه 
ــف  ــال ص ــس و ح ــوهرم ح ــه ش ــن و ن م

ــتیم. ــی نداش نونوای
بابام می‌گفت:

نــون خــوب خیلــی مهمــه ! مــن کــه 
وقــت  هــر   ، نــدارم  کاری  بازنشســته‌ام، 
ــم  ــما ه ــرای ش ــم ب ــون گرفت ــرای خودم ب
ــون دم  ــون رو هم ــی‌زد و ن ــرم. در م می‌گی
ــم  ــت ه ــچ وق ــت. هی ــی‌داد و می‌رف در م

ــت. ــچ وق ــد. هی ــی اوم ــالا نم ب
دســتم چــرب بــود، شــوهرم در را بــاز کــرد 

و دویــد تــوی راه پلــه.
پــدرم را خیلــی دوســت داشــت. کلا پــدرم 
از اون جــور آدم‌هاســت کــه بیشــتر آدم‌هــا 
ــامل  ــاد ش ــه زی ــن البت ــد، ای دوســتش دارن

ــود . ــادرم نمی‌ش م
ــد  ــه می‌اوم ــوی راه پل ــوهرم از ت صــدای ش
ــدر و  ــرد و پ ــارف می‌ک ــرار تع ــه اص ــه ب ک
مــادرم را بــرای شــام دعــوت می‌کــرد بــالا.

برای یک لحظه خشکم زد.

منبع: تصویر زندگی

مــا خانــواده ســرد و نچســبی هســتیم.  همدیگه رو نمی‌بوســیم، 
 بغــل نمی‌کنیــم، قربــون صدقــه هــم نمی‌ریــم و از همــه 
نمی‌ریــم  جایــی  دعــوت  بــدون  و  ســرزده  مهم‌تــر 
نبــودن، در می‌زدنــد و  اینجــوری  امــا  خانــواده شــوهرم 
 می‌آمدنــد تــو، روزی هفــده بــار بــا هــم تلفنــی حــرف 

می‌زدند؛ قربون صدقه هم می‌رفتند و قبیله‌ای بودند.
ــت  ــه داش ــد کاری ک ــوهرم نمی‌فهمی ــن هــم ش ــرای همی ب
می‌کــرد مغایــر اصــول تربیتــی مــن بــود و هــی اصــرار 

می‌کــرد. اصــرار  می‌کــرد، 
آخر سر در باز شد و پدر و مادرم وارد شدند.

مــن اصــا خوشــحال نشــدم. خونــه نامرتــب بــود؛ خســته بــودم.
تــازه از ســر کار برگشــته بــودم، تــوی یخچــال میوه نداشــتیم…

ــده‌دار  ــم خن ــی کن ــرش را م ــی فک ــه الان وقت ــی ک چیزهای
ــر  ــه نظ ــم ب ــی مه ــی خیل ــا اون روز لعنت ــاد ام ــر می ــه نظ  ب

می‌رسید! 
 شــوهرم تــوی آشــپزخونه اومــد تــا بــرای مهمان‌ها چــای بریزد و 

اخم‌های درهم رفته من رو دید.
پرسیدم:

برای چی این قدر اصرار کردی؟
گفت:

خوب دیدم کتلت داریم گفتم با هم بخوریم.
گفتم:

ولی من این کتلت‌ها رو برای فردا هم درست می‌کردم.
گفت:

حالا مگه چی شده؟
گفتم:

چیزی نیست ؟؟؟ !!!
ــا  ــی رو ب ــه فرنگ ــا گوج ــد ت ــردم و چن ــاز ک ــال رو ب در یخچ

عصبانیــت بیــرون آوردم و زیــر آب گرفتــم.
پدرم سرش رو توی آشپزخونه کرد و گفت:

دختــر جــون، ببخشــید کــه مزاحمــت شــدیم. می‌خــوای نونهــا 
رو بــرات ببــرم؟

تازه یادم افتاد که حتی بهشون سلام هم نکرده بودم!
ــو روی  ــا جوجــه کوچول ــن دو ت ــام شــب عی ــادرم تم ــدر و م پ

ــد. مبــل کــز کــرده بودن
وقتی شام آماده شد،

پدرم یک کتلت بیشتر بر نداشت.
مــادرم بــه بهانــه گیاه‌خــواری چنــد قاشــق ســالاد کنــار 
بشــقابش ریخــت و بــازی بــازی کــرد. خــورده و نخــورده 
ــد  ــوش ش ــتان فرام ــن داس ــد و ای ــد و رفتن ــی کردن خداحافظ
ــد. ــوت کردن ــردو ف ــادرم ه ــدر و م ــزده ســال گذشــت.  پ و پان

ــه  ــردم ک ــت درســت می‌ک ــودم کتل ــرای خ ــش ب ــد روز پی چن
ــرق ازســرم گذشــت: فکــرش مثــل ب

ــای  ــدرم صحبت‌ه ــی‌زدم پ ــرف م ــوهرم ح ــا ش ــی ب ــه وقت نکن
ــود؟ ــا را شــنیده ب م

نکنه برای همین شام نخورد؟
ــل  ــد و دردی مث ــر می‌کش ــتم تی ــای پش ــورش مهره‌ه از تص

ــیند. ــم می‌نش ــنه در دل دش
راســتی چــرا هیــچ وقــت بــرای اون نــون ســنگک‌ها ازش 

ــردم؟  ــکر نک تش
 آخریــن کتلــت رو از تــوی ماهیتابــه بر می‌دارم. یــک قطره روغن 

می‌چکد توی ظرف و جلز محزونی می‌کند.
واقعا چهار تا کتلت چه اهمیتی داشت؟!

حقیقت مثل یک تکه آجر توی صورتم می‌خورد:
»من آدم زمختی هستم«

زمختی یعنی:
ندانستن قدر لحظه‌ها،

یعنی نفهمیدن اهمیت چیزها،
یعنی توجه به جزئیات احمقانه و ندیدن مهم‌ترین‌ها.

ــی،  ــپزخانه خال ــط آش ــت وس ــی داش ــه اهمیت ــه چ ــالا دیگ ح
چنــگال بــه دســت کنــار ماهیتابــه‌ای کــه بــوی کتلــت مــی‌داد، 

آه بکشــم؟
آخ. لعنتی، چقدر دلم تنگ شده براشون؛

ــد،  ــی آمدن ــو م ــادرم از در ت ــدر و م ــر الان پ ــط اگ فقــط… فق
ــه… ــا ن ــود ی ــز ب ــه تمی دیگــه چــه اهمیتــی داشــت خون

میوه داشتیم یا نه…
همه چیز کافی بود:

مــن بــودم و بــوی عطــر روســری مــادرم، دســت پــدرم و نــون 
ســنگک .

پدرم راست می‌گفت که:
نون خوب خیلی مهمه.

ــت  ــت درس ــم کتل ــوام می‌تون ــدر بخ ــر ق ــا ه ــن روزه ــن ای م
ــم، کن

اما کسی زنگ این در را نخواهد زد،
ــازه و  ــرم و ت ــنگک گ ــون س ــتهاش ن ــوی دس ــه ت ــی ک کس

بی‌منتــی بــود کــه بــوی مهربونــی مــی داد.
اما دیگه چه اهمیتی دارد؟

چیزهایــی هســت کــه وقتــی از دســتش دادی اهمیتشــو 
! … می‌فهمــی
زمخت نباشیم!

قدر پدر و مادرهای خوب و مهربانمون رو بیشتر بدونیم. 
قدر لحظات و داشته هامون رو بیشتر بدونیم. 
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آشنایی 
با آداب و 

رسوم و 
فرهنگ 

خانوادگی 
کشور ژاپن

ــوس آرام  ــت در اقیان ــری اس ــع الجزای ــده از مجم ــکیل ش ــن تش ژاپ
ــور  ــت. کش ــه اس ــرار گرفت ــیا ق ــاره آس ــرقی ق ــاحل ش ــرب س ــه در غ ک
ــوس آرام در  ــت: اقیان ــده اس ــور ش ــرف در ‌آب محص ــه ط ــن از هم ژاپ
شــرق ایــن کشــور، دریــای ژاپــن در غــرب آن، دریــای شــرق ‌چیــن در 
جنــوب، دریــای اوخوتســوکو در شــمال و دریــای داخلــی ســتو، بیــن 
ــت  ــده اس ــبب ش ــوس س ــود اقیان ــو. وج ــیکوکو و هونش ــر ش جزای
ــی  ــش مهم ــی نق ــن، ماه ــردم ژاپ ــاد م ــی و اقتص ــم غذای ــه در رژی ک
ــمال- ــور ش ــر روی مح ــن ب ــور ژاپ ــر کش ــع الجزای ــد. مجم ــته باش داش

3 هــزار کیلومتــر امتــداد یافتــه و دارای تنــوع ‌آب و هوایــی  جنــوب تــا 
ــر آن از  ــادی اســت چــرا کــه گســتردگی طولــی فــراوان جزای بســیار زی

ــت. ــیع اس ــی و وس ــوب طولان ــا جن ــمال ت ش

ــرای  ــاش ب ــن ت ــن اصــل معاشــرت در ژاپ ــد. مهم‌تری اشــکال متنوعــی ندارن
ــع و  ــراز تواض ــان اب ــب و همزم ــخصیت مخاط ــرام و ش ــش احت ــظ و افزای حف

فروتنــی اســت.
ــی  ــت اجتماع ــه و موقعی ــه رتب ــخاصی ک ــا اش ــو ب ــگام گفتگ ــا هن ژاپنی‌ه
ــئله در  ــن مس ــه ای ــتند ک ــه هس ــع و باملاحظ ــیار متواض ــد بس ــری دارن بالات

ــت. ــهود اس ــا مش ــا کام ــرکات آن‌ه ــار و ح گفت
ژاپنی‌هــا هنــگام ملاقــات تعظیــم می‌کننــد و شــخصی کــه مقــام پایین‌تــری 
دارد بیشــتر خــم می‌شــود و بایــد آغازگــر احوال‌پرســی و عــرض ادب باشــد. 
ــه تمــاس فیزیکــی را  ــد و هرگون ــا یکدیگــر دســت می‌دهن ــدرت ب ــا به‌ن آن‌ه
ناپســند می‌داننــد. زنــان ژاپنــی در موقــع خندیــدن دهــان خــود را بــا دســت 
می‌پوشــانند. یــک ژاپنــی وقتــی در مــورد خــودش صحبــت می‌کنــد معمــولا 
ــه از موضــوع صحبــت  ــد و هنگامی‌ک ــی‌اش اشــاره می‌کن ــه بین ــا انگشــت ب ب
ــه داخــل  ــش ب ــا شــدت از بیــن دندان‌های ناراحــت و معــذب اســت هــوا را ب

می‌کشــد.
ــا  ــل ژاپنی‌ه ــن دلی ــه همی ــتند و ب ــک هس ــی کوچ ــی خیل ــای ژاپن خانه‌ه
ــه  ــه درون خان ــوت ب ــد. دع ــزار می‌کنن ــه برگ ــرون خان ــان را در بی مجالسش
ــرد.  ــات کوتاه‌مــدت و صــرف چــای صــورت می‌گی ــرای ملاق معمــولاً فقــط ب
ــی،  ــای قدیم ــتان، معلم‌ه ــتگان، دوس ــا بس ــدار ب ــد دی ــرای تجدی ــا ب ژاپنی‌ه
پزشــکان معالــج، شــرکای تجــاری هدایایــی ماننــد گل، میــوه و یــا شــیرینی به 
همــراه می‌برنــد. در ژاپــن دو مناســبت رســمی بــرای ردوبــدل کــردن هدیــه 
وجــود دارد، تعطیــات ســال نــو و نیمــه تابســتان کــه در ایــن ایــام خریــد و 

ــد. ــود می‌رس ــه اوج خ ــه ب دادن هدی

     زندگی خانوادگی
ــی  ــت ول ــوردار اس ــتری برخ ــت بیش ــرد از اهمی ــی، م ــواده ژاپن ــک خان در ی
ــدرت  ــارات و ق ــان دارای اختی ــز زن ــی نی ــای ژاپن ــنتی‌ترین خانواده‌ه در س
قابل‌توجهــی هســتند. در مــدارس ژاپــن دخترهــا و پســرها جایــگاه و 
فرصت‌هــای برابــری دارنــد و بــه همیــن دلیــل تعــداد زنــان دارای تحصیــات 
ــی، زن  ــنتی ژاپن ــواده‌ س ــک خان ــت. در ی ــاد اس ــیار زی ــن بس ــی در ژاپ عال
ــل  ــن دلی ــه همی ــودکان اســت و ب ــداری از ک ــه و نگه ــای خان مســئول کاره
ــر زن  ــه ه ــن دغدغ ــا بزرگ‌تری ــل بچه‌ه ــه و تحصی ــارج خان ــر مخ ــارت ب نظ
ــود را در  ــوق خ ــام حق ــا تم ــی غالب ــردان ژاپن ــود. م ــوب می‌ش ــی محس ژاپن
اختیــار همسرانشــان قــرار می‌دهنــد و فقــط مبلغــی جزئــی به‌صــورت 
هفتگــی دریافــت می‌کننــد. بعــد از آن مدیریــت مخــارج، خریدهــای عمــده 
ــی  ــه وضعیــت تحصیل ــد ب ــان بای ــان اســت و همزم ــه عهــده‌ زن ــداز ب و پس‌ان
فرزنــدان نیــز رســیدگی کننــد کــه غالبــا ایــن وظایــف ســنگین را بــه بهتریــن 

ــانند. ــام می‌رس ــه انج ــن ب ــکل ممک ش
ــواده‌ ژاپنــی 1.8 نفــر  ــرای هــر خان ــد ب در حــال حاضــر متوســط تعــداد فرزن
اســت و متوســط ســن ‌ازدواج بــرای زنــان 26 ســال و مــردان 28 ســال بــرآورد 
می‌شــود. بیشــتر ‌ازدواج‌هــا بــا رابطــه رمانتیــک آغــاز می‌شــوند البتــه تعــداد 
زیــاد زنــان و مــردان مجــرد در ژاپــن، الزامــی دانســتن عشــق پیــش از ‌ازدواج 
ــی  ــا از ‌زندگ ــارات ژاپنی‌ه ــی انتظ ــرد. به‌طورکل ــؤال می‌ب ــر س ــی زی را کم
ــه همــراه ضــروری دانســتن ‌زندگــی  مشــترک زیــاد نیســت و ایــن مســئله ب
ــی‌دارد. در  ــن نگــه م ــار طــاق را پایی ــن کشــور، آم مشــترک در فرهنــگ ای
طــول ســه نســل گذشــته‌ مــردم ژاپــن، اختــاف ســن بزرگ‌تریــن فرزنــد بــا 

والدیــن، مرتــب رو بــه کاهــش اســت.
ژاپنی‌هــا بــه ‌نگهــداری ســگ و ‌گربــه علاقــه دارنــد ولــی کمبــود فضــا غالبــا 
ــی،  ــداری ماه ــل نگه ــن دلی ــه همی ــد و ب ــا نمی‌ده ــه آن‌ه ــازه را ب ــن اج ای

ــتری دارد. ــرک رواج بیش ــی جیرجی ــی و حت ــای خانگ پرنده‌ه

     آداب لباس پوشیدن
لبــاس رســم ســنتی ژاپنی‌هــا، کیمونو نــام دارد که بــه همراه کمربنــد پارچه‌ای 
پهنــی بــه نــام ابُــی پوشــیده می‌شــود. کیمونوهــای زنانــه تنــوع زیــادی دارنــد 
ازجملــه انــواع ســاده و بــدون تزئینــات بــرای اســتفاده‌ روزانــه و کیمونوهــای 
ابریشــمی فاخــر بــا طرح‌هــای چشــمگیر بــرای مراســم خــاص. مــردان ژاپنــی 
معمــولاً فقــط در مراســم رســمی و یــا در هنــگام اجــرای نمایش‌هــای آیینــی 
ــه  ــوی کتانــی ســبک ب ــو می‌پوشــند. امــروزه اســتفاده از نوعــی کیمون کیمون
ــا جشــن‌های تابســتانی محبوبیــت ــه و ی ــرای پوشــیدن در خان ــا ب ــام یوکات  ن

 

      تشریفات و آداب ژاپنی در گذر از مراحل مختلف زندگی 
ــرک  ــرای تب ــد ب ــد از تول ــن روز بع ــوزادی در صدمی ــر ن ــن ه در کشــور ژاپ

ــود. ــی داده می‌ش ــینتوی محل ــد ش ــه معب ــر ب ــای خی ــب دع ــدن و طل ش
روز 24 ‌آبــان روز شــیچی- گــو- ســان )هفــت، پنــج، ســه( نامیــده می‌شــود. 
در ایــن روز کودکانــی کــه بــه ســنین ســه، پنــج و هفت‌ســالگی رســیده‌اند 

بــرای تقدیــس شــدن بــه اماکــن مذهبــی بــرده می‌شــوند.
در ژاپــن شــروع تمــام مقاطــع تحصیلــی بــا جشــن همــراه اســت. در آغــاز 
ــرای  ــی ب ــتی چرم ــک کوله‌پش ــی ی ــودک ژاپن ــر ک ــه ه ــی ب ــه‌ ابتدای مدرس
ــن  ــود. در جش ــی در کلاس داده می‌ش ــت اختصاص ــک نیمک ــا و ی کتاب‌ه
شــروع اولیــن ســال تحصیلــی و همین‌طــور اتمــام تحصیــات در هــر 
ــاص  ــریفات خ ــمی و تش ــای رس ــا لباس‌ه ــز ب ــا نی ــن بچه‌ه ــع، والدی مقط
حضــور پیــدا می‌کننــد. آزمــون ورودی دانشــگاه یکــی از مهم‌تریــن مراحــل 
ــک دانشــگاه  ــی در ی زندگــی هــر نوجــوان ژاپنــی محســوب می‌شــود. قبول
معتبــر بــه معنــای تضمیــن آینــده اســت و بــه همیــن دلیــل آمــاده شــدن 

ــی دارد.  ــا نمــره خــوب اهمیــت حیات ــی ب ــات و قبول ــرای ‌امتحان ب
در مراســم بلــوغ )بیســت و پنجــم دی( جوانانــی کــه بــه ســن 20 ســالگی 
ــوند.  ــناخته می‌ش ــن ش ــمی ژاپ ــغ و رس ــهروندان بال ــوان ش ــیده‌اند به‌عن رس
ــد و  ــن می‌کنن ــه ت ــن مراســم لباس‌هــای فاخــر رســمی ب ــرای ای ــان ب جوان
ــای خــاص و  ــولاً هدای ــه جشــن و ســرور مشــغول شــده و معم ــان ب در پای

می‌گیرنــد. گران‌قیمــت 
ــد و همین‌طــور بازنشســته  ــای جدی ــد از اســتخدام نیروه ــی بع ادارات دولت

ــد. ــزار می‌کنن ــان، مراســم رســمی برگ ــدام از کارکن شــدن هرک
مراســم ‌ازدواج معمــولا در تالارهــای رســمی خــاص برگــزار می‌شــود. 
ــروس و  ــور ع ــا حض ــط ب ــی و فق ــورت خصوص ــینتو به‌ص ــن ‌ازدواج ش آیی
ــن رســم،  ــن انجــام می‌شــود. گذشــته از ای ــی شــینتو و والدی ــاد، ‌روحان دام
بقیــه مراســم شــباهت زیــادی بــه ‌ازدواج مســیحیان دارد و تالارهــای ‌ازدواج 
ــا  ــن می‌شــوند. مراســم ب ــا مشــابه کلیســاهای مخصــوص ‌ازدواج تزیی تقریب
صــرف شــام کــه تشــریفات زیــادی دارد و معمــولا بــا ســخنرانی‌های متعــدد 
خویشــاوندان همــراه اســت، ادامــه پیــدا می‌کنــد و بــا بریــدن ‌کیــک به‌رســم 

ــد. ــان می‌رس ــه پای ــی ب اروپای
مراســم ســوگواری و عــزا معمــولا بــر اســاس رســوم بودائــی انجــام می‌شــود. 
ــردن  ــن ک ــبانه و روش ــم ش ــک مراس ــور در ی ــا حض ــم ب ــران در مراس حاض
ــرام  ــته، ادای احت ــخص درگذش ــس ش ــل عک ــر در مقاب ــور معط ــود و بخ ع
ــازه‌ شــخص درگذشــته ســوزانده می‌شــود و  ــد از مراســم، جن ــد. بع می‌کنن
خاکســتر او در مقبــره‌ خانوادگــی قــرار می‌گیــرد و یــک پــاک کــه نــام فــرد 
روی آن حــک ‌شــده اســت بــر روی محــراب بودائــی مقبــره نصــب می‌شــود.

     آداب معاشرت و روابط اجتماعی 
ــج  ــه رای ــوده و کلمــات و اصطلاحــات مؤدبان ژاپنی‌هــا بســیار مبــادی‌آداب ب
ــورها  ــیاری از کش ــاف بس ــتند و برخ ــخص هس ــاً مش ــا کام ــن آن‌ه در بی
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زیادی دارد.
ــام زوری  ــه ن ــدل ب ــی صن ــد از نوع ــا عبارت‌ان ــنتی ژاپنی‌ه ــای س پاپوش‌ه
ــی  ــراه تاب ــه هم ــه ب ــا ک ــه گت ــوم ب ــاص موس ــی خ ــش چوب ــوع کف ــک ن و ی
ــه  ــدا نگ ــه ج ــت را از بقی ــت شس ــه انگش ــا ک ــوص ژاپنی‌ه ــی مخص )جوراب

مــی‌دارد( اســتفاده می‌شــوند.
ــی اســتفاده می‌کننــد  بیشــتر ژاپنی‌هــا در زندگــی روزمــره از لباس‌هــای غرب
ــاس  ــر لب ــمی‌تر و برازنده‌ت ــیار رس ــا بس ــا آمریکایی‌ه ــه ب ــه در مقایس و البت
ــد.  ــن دارن ــای جی ــه لباس‌ه ــادی ب ــه‌ زی ــی علاق ــان ژاپن ــند. جوان می‌پوش
ــره و  ــی تی ــرم آب ــای ف ــطه لباس‌ه ــی و متوس ــع ابتدای ــوزان مقاط ــش آم دان
ــوان  ــر روی آن می‌ت ــده ب ــان‌های نصب‌ش ــه از نش ــند ک ــکی می‌پوش ــا مش ی

ــد. ــل می‌کنن ــه تحصی ــدام مدرس ــی و در ک ــه مقطع ــد در چ فهمی

      غذاهای ژاپنی
در کشــور ژاپــن غذاهــای متنوعــی اســتفاده می‌شــود ازجملــه انــواع غذاهــای 
غربــی و اغذیــه‌ ســنتی چینــی. اصلی‌تریــن مــاده غذایــی آن‌هــا برنــج اســت 
ــوص  ــه‌های مخص ــی در کاس ــنی خاص ــا چاش ــن و ی ــدون روغ ــولا ب ــه معم ک
ــرف  ــوپ ص ــا س ــی و ی ــواع ترش ــبزیجات، ان ــت، س ــی، گوش ــراه ماه ــه هم ب
ــذای  ــد. از غ ــادی دارن ــت زی ــی محبوبی ــای دریای ــن غذاه ــود. در ژاپ می‌ش
ــراه  ــه هم ــام ب ــی خ ــه ساشــیمی )ماه ــوان ب ــن می‌ت ــی در ژاپ ــروف دریای مع
ســویا( و یــا سوشــی )ماهــی خــام، ســبزیجات دریایــی و برنــج( اشــاره کــرد. 
ــراوان  ــن ف ــده در روغ ــا سرخ‌ش ــان ی ــورت بری ــولا به‌ص ــی معم ــه ماه البت

ــود. ــتفاده می‌ش ــورا( اس )تمپ
ــت  ــن ممنوعی ــی ای ــت ول ــاز نیس ــت مج ــرف گوش ــی مص ــگ بودائ در فرهن
ــادی دارد  ــداران زی ــرغ و گاو طرف ــت م ــود و گوش ــت نمی‌ش ــن رعای در ژاپ
ــی  ــوپ ژاپن ــه‌ س ــود. در تهی ــم مصــرف می‌ش ــای ک ــولا در اندازه‌ه ــی معم ول
ــوی  ــی بونیت ــو( و ماه ــده )میس ــر ش ــویای تخمی ــس س ــی( از س )کاتسوبوش
خشــک و خردشــده اســتفاده می‌شــود. یکــی دیگــر از غذاهــای اصلــی 

ــد. ــمار می‌آی ــه ش ــودل ب ــف ن ــواع مختل ــن ان ــوب در ژاپ محب
ــزا  ــر و ‌پیت ــود. همبرگ ــت می‌ش ــن یاف ــی در ژاپ ــای غرب ــه غذاه ــا هم تقریب
بســیار موردعلاقــه ژاپنی‌هــا هســتند و در همــه شــهرهای ژاپــن، فســت‌فودهای 

معــروف آمریکایــی شــعبه دارنــد.
ــیرینی و  ــواع ش ــا ان ــود. ژاپنی‌ه ــرف نمی‌ش ــذا ص ــد از غ ــر بع ــن دس در ژاپ
ــا چــای یــا قهــوه‌ عصرانــه اســتفاده می‌کننــد. مــاده‌ اصلــی  دســر را همــراه ب
ــف  ــواع مختل ــت و ان ــا اس ــیرین لوبی ــاره‌ ش ــن، عص ــنتی ژاپ ــیرینی‌های س ش
ــه  ــور عرض ــن کش ــگاه‌های ای ــز در فروش ــی نی ــای غرب ــا و کلوچه‌ه کیک‌ه

می‌شــوند.
نوشــیدنی ملــی ژاپــن چــای ســبز اســت ولــی چــای ســیاه، قهــوه، 
ــیر  ــوند. ش ــتفاده می‌ش ــور اس ــور به‌وف ــن کش ــز در ای ــابه‌های گازدار نی نوش
ــال  ــد س ــه و در چن ــا قرارگرفت ــی ژاپنی‌ه ــم غذای ــی در رژی ــات به‌تازگ و لبنی
ــل  ــن دلی ــه همی ــرده اســت. ب ــش پیداک ــا به‌شــدت افزای ــر مصــرف آن‌ه اخی
دســرهای ترکیبــی جدیــدی از مــواد غذایــی مــدرن و ســنتی نیــز ابــداع شــده 

ــر اســت: ــه شــرح زی ــه آن ب ــه دســتور تهی ــر بســتنی چــای ســبز ک نظی
مــواد لازم: نیــم لیتــر بســتنی وانیلــی، یــک قاشــق ســوپ‌خوری پــودر چــای 

ســبز
 دســتور تهیــه: بســتنی و پــودر چــای ســبز را به‌خوبــی مخلــوط کــرده و در 

ــاده شــود. ــرای خــوردن آم ــا هنگامی‌کــه ب ــم ت ــرار می‌دهی ــزر ق فری
ــوند و در  ــرو می‌ش ــک س ــه‌ کوچ ــرف و کاس ــن ظ ــی در چندی ــای ژاپن غذاه
ــا  ــوند ت ــده‌ می‌ش ــک بری ــات کوچ ــی در قطع ــواد غذای ــذا، م ــه غ ــگام تهی هن
به‌راحتــی بتــوان بــرای خــوردن آن از چــاپ اســتیک )چوب‌هــای غذاخــوری 

ژاپنــی( اســتفاده کــرد. 
ــا  ــج و ی ــه برن ــتیک در کاس ــاپ اس ــردن چ ــا ک ــوردن، ره ــذا خ ــگام غ در هن
اســتفاده از دو جفــت چــاپ اســتیک مؤدبانــه نیســت. ایــن حــرکات مشــخصا 

ــد. ــباهت دارن ــا ش ــوگواری ژاپنی‌ه ــم س ــی از آداب مراس ــه بعض ب

     جایگاه ‌ورزش در کشور ژاپن
ژاپنی‌هــا بــه ‌ورزش علاقــه‌ زیــادی دارنــد و در تمــام مقاطــع تحصیلــی 
ــی از  ــود. بعض ــا می‌ش ــوزان مهی ــش آم ــرای دان ــی ب ــدرن ‌ورزش ــات م امکان

‌ورزش‌هــای رزمــی ماننــد جــودو، کاراتــه و تیرانــدازی بــا کمــان ریشــه در فرهنــگ این کشــور 
ــال در  ــالانه بیس‌ب ــت س ــادی دارد تورنمن ــدان زی ــال علاقه‌من ــازی بیس‌ب ــن ب ــد. در ژاپ دارن
ــه‌ای در  ــز ‌ورزش حرف ــگاه‌ها نی ــرار دارد. در دانش ــا ق ــام ژاپنی‌ه ــه تم ــتان‌ها موردتوج دبیرس

ــود. ــال می‌ش ــی و ... دنب ــای رزم ــی، ‌ورزش‌ه ــال، راگب ــای بیس‌ب ــب تیم‌ه قال
یکــی از مهم‌تریــن رویدادهــای ‌ورزشــی در ژاپــن مســابقه بیس‌بــال بیــن تیم‌هــای 
ــیاری  ــتقبال بس ــا اس ــابقه ب ــن مس ــت. ای ــور اس ــن کش ــه‌ای ای ــگ حرف ــب در دو لی منتخ
همــراه اســت و دوســتداران ایــن ‌ورزش از سراســر ژاپــن بــرای تشــویق تیم‌هــای موردعلاقــه 
ــرو  ــا اســتقبال نســبی روب حاضــر می‌شــوند. مســابقات فوتبــال آمریکایــی و بســکتبال نیــز ب
ــه جــی لیــگ به‌صــورت  ــن موســوم ب ــه‌ای ژاپ ــال حرف می‌شــوند. از ســال 1990 لیــگ فوتب

ــود. ــزار می‌ش ــالانه برگ س
ورزش ملــی کشــور ژاپــن کشــتی ســامو اســت کــه تورنمنــت ســالانه‌ آن در شــش نوبــت بــا 

ــود.  ــام می‌ش ــه‌ 50 روز انج فاصل
در ســامو کســی کــه بــه هــر شــکل از تشــک کشــتی خارج‌شــده و یــا هــر قســمتی از بــدن 
ــارز  ــی ب ــود. ویژگ ــوب می‌ش ــده محس ــد، بازن ــورد کن ــن برخ ــا زمی ــای او ب ــف پ ــز ک به‌ج
ــد کمتــر از  ــون مبــارزه نبای ــر اســاس قان ــاد اســت کــه ب کشــتی‌گیران ســامو وزن بســیار زی

ــد. ــرم وزن ‌دارن ــا 230 کیلوگ ــامو ت ــتی‌گیران س ــی از کش ــد. بعض ــو باش 135 کیل
ــن  ــری در ژاپ ــوردی، شــنا و ماهیگی ــس، اســکی، کوهن ــف، تنی ــر گل ــرح نظی ــای مف ورزش‌ه
ــال  ــت ب ــام گی ــه ن ــی ب ــی ‌ورزش گروه ــالمندان، نوع ــان س ــد در می ــادی دارن ــداران زی طرف

ــج اســت. رای

     تفریحات و سرگرمی‌ها
ژاپنی‌هــا علاقــه‌ زیــادی بــه تماشــای تلویزیــون دارنــد و برنامه‌هــای تلویزیونــی شــاد و متنــوع 
ــای  ــناس، برنامه‌ه ــای سرش ــور چهره‌ه ــا حض ــی ب ــابقه‌های تلویزیون ــک، مس ــا موزی ــراه ب هم
ــورد  ــی در م ــریال‌های تاریخ ــد. س ــادی دارن ــداران زی ــی طرف ــریال‌های خانوادگ ــری، س خب

ــا اســت. ــه‌ ژاپنی‌ه ــز بســیار موردعلاق ــامورایی‌ها نی س
ــن کشــور  ــینما اســت. در ای ــه س ــن ب ــن، رفت ــوب در ژاپ ــر از ســرگرمی‌های محب ــی دیگ یک
فیلم‌هــای خارجــی و به‌خصــوص آمریکایــی از اســتقبال بیشــتری برخــوردار هســتند. 
صنعــت ســینمای ژاپــن بعــد از موفقیــت جهانــی در دهه‌هــای پنجــاه و شــصت، ســیر نزولــی 
ــا ســاخت فیلم‌هایــی مثــل راشــومون و هفــت  داشــته اســت. در آن دوران آکیــرا کورســاوا ب

ــود. ــه تســخیر خــود درآورده ب ســامورایی، ســینمای جهــان را ب
ــا  ــه‌ ژاپنی‌ه ــرگرمی‌های موردعلاق ــی از س ــده‌ کابوک ــر زن ــو و تئات ــکی بونراک ــش عروس نمای
ــیقی  ــای موس ــیک و گروه‌ه ــرت‌های کلاس ــوص کنس ــرت به‌خص ــور در کنس ــتند. حض هس

ــن کشــور رواج دارد. ــز در ای ــاپ نی پ
 ژاپنی‌هــا به‌عنــوان تفریــح گروهــی بــه کارائوکــه علاقــه‌ی زیــادی دارنــد. کارائوکــه عبــارت 
ــده‌ موســیقی در  ــه همــراه اجــرای زن ــروف ب ــه و مع ــای موردعلاق ــدن آهنگ‌ه اســت از خوان
ــداع ‌شــده در حــال حاضــر  اماکــن عمومــی مثــل رســتوران. ایــن ســرگرمی کــه در ژاپــن اب

تقریبــاً در تمــام دنیــا رواج پیداکــرده اســت.

     هنر و صنایع‌دستی
ــناخته  ــری ش ــار هن ــوان آث ــی به‌عن ــطح جهان ــن در س ــور ژاپ ــتی کش ــیاری از صنایع‌دس بس
می‌شــوند. در ایــن کشــور تکنیک‌هــای ســفالگری مختلفــی اســتفاده می‌شــود کــه بعضــی از 

آن‌هــا قدمــت باســتانی دارنــد و دارای آداب ‌و رســوم خاصــی هســتند. 
ــا  ــی زیب ــا طرح‌های ــت ســاخته می‌شــوند و ب ــا دق ــف و ب ــی بســیار ظری ظــروف ســفالی ژاپن
و چشــم‌نواز تزییــن می‌شــوند. البتــه ســاخت نــوع محکم‌تــری از ظــروف ســفالی بــا 
روش‌هــای ســنتی و ظاهــر ســاده‌تر نیــز در مناطــق روســتایی مرســوم اســت کــه وابــی چــا 

ــود. ــاخته می‌ش ــن روش س ــا ای ــای( ی ــیدن چ ــنتی نوش ــم س ــوص مراس ــوری مخص )ق
یکــی دیگــر از صنایع‌دســتی محبــوب ژاپنی‌هــا، ســاخت کاغــذ دست‌ســاز به‌وســیله‌ پوســت 
ــا  ــی زیب ــای طبیع ــن روش دارای طرح‌ه ــا ای ــای ساخته‌شــده ی ــوت اســت. کاغذه درخــت ت
ــته‌بندی  ــا بس ــی و ی ــنتی ژاپن ــی س ــرای خوشنویس ــاص ب ــور خ ــتند و به‌ط ــی هس و متنوع

ــژه اســتفاده می‌شــوند.  ــای وی هدای
رنگ‌آمیــزی، نقاشــی و تزئیــن پارچه‌هــای ابریشــمی کیمونوهــای زنانــه نیــز از صنایع‌دســتی 

هنــری کشــور ژاپــن محســوب می‌شــود.
ــرار  ــت ق ــه‌ دول ــت همه‌جانب ــی موردحمای ــتی ژاپن ــتادان صنایع‌دس ــرح و اس ــدان مط هنرمن
دارنــد و بــه عنــوان گنجینه‌هــای زنــده ملــی معرفی‌شــده و آثــار آن‌هــا بــا افتخــار نگهــداری 

ــود. ــت می‌ش و حفاظ
منبع: سایت بیست ستون 
مترجم: محسن یزدانی
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ــور  ــواره در ام ــت، هم ــره دس ــک چی ــراح و پزش ــزدا ج ــوان م ــور کی پروفس
خیریــه پیــش قــدم بــود. کیــوان مــزدا، پزشــک ایرانی-فرانســوی ســال‌ها بــه 
عنــوان عضــوی از ســازمان پزشــکان بــدون مــرز در کشــورهای توســعه‌نیافته 

خدمــت کــرد.
ــد و  ــا آم ــه دنی ــادان ب ــهر آب ــرداد ۱۳۲۸ در ش ــزدا در ۳۱ م ــوان م ــر کی دکت
از ۷ ســالگی در فرانســه بــزرگ شــد. او رشــته پزشــکی جراحــی ارتوپــدی و 
فلوشــیپ جراحــی ســتون فقــرات را در پاریــس آموخــت و به‌واســطه هــوش و 

ــا شــد. ــاده از مشــهورترین جراحــان ســتون فقــرات دنی پشــتکار فوق‌الع
تکنیــک خــاص و ابداعــی دکتــر کیــوان مــزدا در اصــاح انحراف‌هــای ســتون 
فقــرات، هم‌اکنــون در اکثــر مراکــز دنیــا اســتفاده می‌شــود و بــا ایــن تکنیــک 

منحصربه‌فــرد امــکان عمل‌هــای پیچیــده ســتون فقــرات بــه وجــود آمــد.
کیــوان مــزدا عضــو موسســه »زنجیــره امیــد فرانســه« بــود. ســازمانی 
غیردولتــی کــه بــرای درمــان کــودکان در کشــورهای جهــان ســوم خدمــات 
فراوانــی ارائــه کــرده اســت. او هــر ســال همــراه بــا همــکاران داوطلبــش بــه 
ــه و جراحــی  ــران را معاین ــد ای ــره‌ امی ــران می‌آمــد و کــودکان بیمــار زنجی ای

می‌کــرد.
دکتــر کیــوان مــزدا در هفتــه آخــر شــهریورماه ســال ۹۷ بعــد از یــک جلســه 
فشــرده کاری در پاریــس، دچــار حملــه قلبــی شــد و بــه کمــا فــرو رفــت و در 

تاریــخ ۱۱ مهرمــاه ۹۷ چشــم از جهــان فــرو بســت.

به یاد پرفسور کیوان مزدا 
جراح برجسته ستون فقرات

روحشان شاد و یادشان   گرامی   باد

گابریــل گارســیا مارکــز بــه ســرطان لنفــاوی مبتــا  بــود و می‌دانســت عمــر زیــادی برایــش باقــی نیســت، بخوانیــد چگونــه در 
ایــن نامــه‌ کوتــاه از جهــان و خواننــدگان خــود خداحافظــی می‌کنــد: 

اگــر پــروردگار لحظــه‌ای از یــاد می‌بــرد کــه مــن آدمکــی مردنــی بیــش نیســتم و فرصتــی ولــو کوتــاه بــرای زنــده مانــدن بــه 
ــه بهتریــن وجــه ممکــن اســتفاده می‌کــردم. مــن مــی‌داد از ایــن فرصــت ب

 به احتمال زیاد هر فکرم را به زبان نمی‌راندم، اما یقینا هرچه را می‌گفتم فکر می‌کردم.  
هر چیزی را نه به دلیل قیمت که به دلیل نمادی که بود بها می‌دادم .

ــت   ــور از دس ــه ن ــصت ثانی ــم ش ــم می‌بندی ــه چش ــه ک ــر دقیق ــرا در ازای ه ــم، زی ــا می‌بافت ــتر روی ــدم و بیش ــر می‌خوابی  کمت
می‌دهیــم. 

راه را از‌‌ همــان جایــی ادامــه مــی‌دادم کــه ســایرین متوقــف شــده بودنــد و زمانــی از بســتر بــر می‌خاســتم کــه ســایرین هنــوز 
در خوابنــد. 

ــه  ــوردم و ن ــه می‌خ ــاب غوط ــیدم، در آفت ــاس می‌پوش ــاده‌تر لب ــید ‌س ــن می‌بخش ــه م ــری ب ــاه دیگ ــت کوت ــروردگار فرص ــر پ اگ
تنهــا جســم کــه روحــم را نیــز در آفتــاب عریــان می‌کــردم. 

ــه  ــوند ک ــر می‌ش ــی پی ــه زمان ــوند بلک ــق نمی‌ش ــر عاش ــه دیگ ــت ک ــدن نیس ــر ش ــل پی ــه دلی ــه ب ــردم ک ــت می‌ک ــه ثاب ــه هم ب
ــوند . ــق نمی‌ش ــر عاش دیگ

به بچه‌ها بال می‌دادم اما آن‌ها را تنها می‌گذاشتم تا خود پرواز را فرا گیرند .
به سالمندان می‌آموختم با سالمند شدن نیست که مرگ فرا می‌رسد، با غفلت از زمان حال است . 

چه چیز‌ها که از شما‌ها ) خوانندگانم ( یاد نگرفته‌ام ...
یاد گرفته‌ام همه می‌خواهند بر فراز قله‌ کوه زندگی کنند و فراموش کرده‌اند مهم صعود از کوه است !!

یاد گرفته‌ام وقتی نوزادی انگشت شست پدر را در مشت می‌فشارد او را تا ابد اسیر عشق خود می‌کند. 
یاد گرفته‌ام انسان فقط زمانی حق دارد از بالا به پایین بنگرد که بخواهد یاری کند تا افتاده‌ای را از جا بلند کند. 

چه چیز‌ها که از شما یاد نگرفته‌ام ...
احساساتتان را همواره بیان کنید و افکارتان را اجرا.

ــو  ــظ روح ت ــا حاف ــردمت ت ــوش می‌فش ــم در آغ ــان محک ــم چن ــو را می‌بین ــه ت ــت ک ــن روزی اس ــروز آخری ــتم ام ــر می‌دانس اگ
گــردم. 

اگــر می‌دانســتم ایــن آخریــن دقایقــی اســت کــه تــو را می‌بینــم بــه تــو می‌گفتــم » دوســتت دارم « و نمی‌پنداشــتم تــو خــود 
ــی ... ــن را می‌دان ای

همیشه فردایی نیست تا زندگی فرصت دیگری برای جبران این غفلت‌ها به ما دهد . 
کسانی را که دوست داری همیشه کنار خود داشته باش و بگو چقدر به آن‌ها علاقه و نیاز داری، مراقبشان باش،

بــه خــودت ایــن فرصــت را بــده تــا بگویــی : »مــرا ببخــش« ، »متاســفم« ، »خواهــش می‌کنــم« ، »ممنونــم« و از تمــام عبــارات 
زیبــا و مهربانــی کــه بلــدی اســتفاده کــن.

هیــچ کــس تــو را بــه خاطــر نخواهــد آورد اگــر افــکارت را چــون رازی در ســینه محفــوظ داری، خــودت را مجبــور بــه بیــان آن‌هــا 
کــن .

بــه دوســتان و همــه‌ آنهایــی کــه دوستشــان داری بگــو چقــدر برایــت ارزش دارنــد، اگــر نگویــی فردایــت مثــل امــروز خواهــد 
ــت ... ــی داش ــی خواه ــود و روز بی‌ارزش ب

همراه با عشق
    " گابریل گارسیا مارکز "

ــی از  ــه یک ــت نام ــا وصي ــی ي ــم خداحافظ ــن ه و ای
ــات ــل ادبی ــده نوب ــتم و برن ــرن بیس ــات ق ــای ادبی غول‌ه

خالق کتاب »صد سال تنهائی«
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اصل هماهنگی عاملان تربيتی 
در خانه و مدرسه

ــان عامــان  ــود هماهنگــی مي پيامدهــای نب
تربيتــي

تربيتــي  عامــان  ميــان  چنانچــه  مقابــل،  در 
هماهنگــي لازم وجــود نداشــته باشــد، پيامدهــاي 
ــال،  ــرا یمث ــد. ب ــه وجــود می‌آی ــري ب جبران‏ناپذي
در خانــه‌ا یکــه مشــخص نيســت چــه کســ یبايــد 
ــا ی ــت گل‌ه ــن وضعي ــد! در اي ــا را آب ده گل‌ه
ــا  ــه‌ها یآنه ــا ریش ــوندي  ــک می‌ش ــه خش آن خان

بــر اثــر زيــاد آب دادن می‌پوســد! 
مثــال ديگــر، اگــر ميــان دو آشــپز )پــدر و مــادر( 
می‌شــودي ــا  شــور  آش  نباشــد،  هماهنگــ ی
ــود هماهنگــ ی ــر نب ــر اث ــر حــال ب بی‌نمــک! در ه
ــه  ــ یب ــا ینامطلوب ــي، پيامده ــان تربيت ــان عام مي

ــد: ــد ش ــل خواه ــر حاص ــرح زي ش
ــه ناپايــداري و دوگانگــي شــخصيت  • کــودک ب

ــود. ــا می‌ش مبت
• در درون کــودک تضــاد و کشــاکش روانــ ی

می‌شــود. ايجــاد 
ناامنــ یروانــ ی • کــودک دچــار اضطــراب و 

. د می‌شــو
• کودک لجباز و بهانه‌گیر می‌شود.

خوبــ ی بــه  نمی‌توانــد  آينــده  در  کــودک   •
بگيــرد. تصميــم 

• کودک دچار عدم اعتماد به نفس می‌شود.
• کــودک دچــار تزلــزل ارزش‏ها و آســيب‏پذيري 

فرهنگــي مي‏شــود. 
عامــان  ميــان  هماهنگــ ی نبــود  از  کــودک   •

می‌کنــد. اســتفاده  ســوء  تربيتــي 
• موجــب ناســازگار یميــان خواهــران و بــرادران 

می‌شــود.
• موجب رياکاری، تظاهر و نفاق می‌شود.

والديــن  بــه  کــودک  بی‌اعتمــاد ی موجــب   •
. د می‌شــو

• موجب سرکش یو نافرمان یکودک می‌شود.
ــه آن اشــاره شــود  ــه‏اي کــه ضــرورت دارد ب نکت
ــر  ــهي کديگ ــد ب ــادر باي ــدر و م ــه پ ــن اســت ک اي
احتــرام گذارنــد و گنــاه اســت اگــر پــدري، مــادر 
را نــزد کــودک تحقيــر و ســرزنش کنــد. همچنين 
گنــاه اســت اگــر مــادري، بخواهــد نــزد کــودک 
بــه پــدر بي‏احترامــي کنــد. بــه هميــن ترتيــب 
پــدران و مــادران بايــد بــه معلمــان و مربيــان 
احتــرام بگذارنــد و متقابــا معلمــان و مربيــان 
بايــد بــا پــدران و مــادران بــا احتــرام رفتــار کننــد. 
بديهــي اســت در صــورت عــدم هماهنگــي ميــان 
عامــان تربيتــي، فضــاي خانــه و مدرســه بــه فضاي 
کشــاکش‏هاي روانــي و عاطفــي تبديــل مي‏شــود 
کــه بيشــترين آســیب را بــه رشــد متعــادل کــودک 

مي‏کننــد. وارد 
ــراي  ــد ب ــا پســري مي‏خواه ــري  ــال، دخت ــراي مث ب
شــرکت در جشــن تولــد بــه خانــة دوســتش بــرود. 
»نــه  مــادر مي‏گويــد:  »نــرو«.  پــدر مي‏گويــد: 
بايــد بــرود، اشــکال نــدارد!« دختــر در آســتانه در 
قــرار مي‏گيــرد وي ــک پــا جلــو وي ــک پــا عقــب 
ــدر  ــت پ ــن موقعي ــرود! در اي ــا ن ــرودي  ــد ب نمي‏دان
ــد:  ــدر مي‏گوي ــد. پ ــوا مي‏کنن ــم دع ــا ه ــادر ب و م
»نــه خانــم نبايــد بــرود!« مــادر مي‏گويــد: »نــه آقــا 
اشــکالي نــدارد، بگــذار بــرود!« حــالا دختــر هــم 
بلاتکليــف ايســتاده اســت و ادامــه ماجــرا. حاصــل 
ميــان  عــدم وحــدت  ايــن وضعيــت مي‏شــود 
عامــان تربيتــي )پــدر و مــادر( کــه بــر چگونگــي 
روابــط آنهــا بــا فرزندشــان آســيب وارد مي‏کنــد. 
در ايــن شــرايط و فضاســت کــه کــودک مي‏آيــد 
پيــش مــادر، از پــدر شــکايت مي‏کنــد و مــي‏رود 
پيــش پــدر، از مــادر بــد مي‏گويــد. کــودک 
مي‏شــود  منافــق  و  ريــاکار  وضعيــت  ايــن  در 
و در نهايــت بــه چندگانگــي شــخصيت مبتــا 

مي‏گــردد.
در ايــن ارتبــاط فرزندانمــان، مــا پــدر و مادرهــا را 
مــورد خطــاب قــرار می‌دهنــد و بــه مــا می‌گوينــد 

ــژوه، 1393(: )به‌پ
ا یپدر، ا یمادر

بينتان همدلي ار باشد و مهر،
من چو گل در برتان شادابم،

مگذاريد که الفت ز ميان برخيزد،
من پريشان شوم و آشفته،

نقض پيمان مکنيد،
که خدا بين شما عهد موّدت بسته است.

دخالــت  هماهنگــي،  موانــع  از  ديگــر  يکــي 
و  پدربزرگ‏هــا  بزرگتــر،  خواهــر  بــرادري ــا 
ــ یاز  ــات برخ ــ یاوق ــت و گاه ــا اس مادربزرگ‏ه
کــودکان دارا یدو پــدري ــا دو مــادر هســتند! لــذا 
ضــرورت دارد پــدر و مــادر قبــا بــا آنهــا صحبــت 
کننــد و هماهنگــي لازم را بــه عمــل آورنــد. 

توصیه‌ها
• پــدر و مــادر بايــد پيشــتر دربــارۀ امــور گوناگــون 
ــورت  ــر مش ــاي کديگ ــد و ب ــه کنن ــر و مطالع تفک
ــات  ــق تجربي ــ یاســت کــه طب ــه گفتن ــد. البت نماين
بالينــ یو تحقيقــات انجــام شــده، بزرگ‌تریــن 
مانــع هماهنگــي پــدر و مــادر، ازدواج نامناســب و 
نادرســت زن و شــوهر و عــدم رعايــت تناســب‏ها 
ــر  ــر ب ــان عم ــا پاي ــه ت ــت ک ــرگزيني اس در همس
روابــط زن و شــوهري ــا پــدر و مــادر بــاي کديگــر 
رو،  ايــن  از  مي‏گــذارد.  جــا  بــر  ســوء  آثــار 
بهتريــن نقطــ ۀشــروع آمــوزش خانــواده، آمــوزش 

ــت. ــرگزيني اس همس
• پــدر و مــادر بايــد پيشــتر دربــار ةامــور گوناگــون 
ــر  ــاي کديگ ــودک ب ــ یک ــبک تربيت ــي و س تربيت
همفکــري کننــد، اختــاف نظرهايشــان را مرتفــع 
نماينــد و بــه تفاهــم برســند و آنــگاه تصميــم 

ــد.  بگيرن
• توصيــه می‌شــود پــدر و مــادر، نســبت بــه تعليم و 
تربيــت فرزنــدي ــا فرزندانشــان احســاس مســئوليت 
کننــد، بــاي کديگــر مشــورت کننــد، بــرا یتعليم و 
تربيــت آنــان وقــت بگذارنــد، تماشــا یتلويزيــون 
ــو  ــه فضــا یگفت‌وگ ــد، در خان ــت کنن را مديري
خود‏خواهــ ی از  و  کننــد  ايجــاد  صميميــت  و 
حــال  هــر  در  نماينــد.  اجتنــاب  ســلطه‌گر ی و 
يادتــان باشــد کــه فرزنــدآور یاختيــاری، امــا 

ــت. ــ یاس ــرور یالزام فرزندپ
• پــدر و مــادر بايــد پيشــتر دربــارۀ امــور گوناگــون 
کننــد  ســع ی و  کننــد  صحبــت  بــاي کديگــر 
اختــاف نظرهایشــان را مطــرح کننــد و بــه تفاهــم 
برســند )بــرا یمثــال، اســتفاده از چــادري ــا مانتــو، 
ــع و جــور کــردن وســايل شــخصی، اســباب  جم
بــاز یو لــوازم تحريــر، رفتــني ــا نرفتــن بــه جشــن 
ــر  ــدن و نظاي ــام خــوردن و خوابي ــان ش ــد، زم تول

آن(.
• پــدران و مــادران بايــد بــه طور مســتمر بــا معلمان 
و مربيــان در تعامــل باشــند و دربــارۀ فراينــد رشــد 
مشــورت  بــاي کديگــر  نوجوانــان  و  کــودکان 
دانش‌افزایــ ی جلســه‌ها ی در  شــرکت  کننــد. 
از  خانــواده(ي کــ ی آمــوزش  )جلســه‌ها ی
ــا  ــد ب ــادران باي ــدران و م ــه پ ــت ک ــ یاس قدم‌هاي

جديــت بردارنــد.
• توصيــه مؤکــد می‌شــود مديــران و معلمــان 
نيــز در جلســه‌ها یآمــوزش خانــواده شــرکت 
ــل باشــند،  ــادران در تعام ــدران و م ــا پ ــا ب ــد ت کنن
نظرهــا، دیدگاه‌هــا یآنــان مطلــع شــوند و  از 
ــد. ــان گذارن ــان در مي ــا آن ــود را ب ــات خ اطلاع

********
بنابراين:

همدلــي، همفکــري، همــکاري 
ــي  ــان تربيت ــي عام و هماهنگ
ــه،  ــه و جامع ــواده و مدرس در خان
ــادل را  ــالم و متع ــد س ــاس رش اس

ــد. ــکيل می‌ده تش

ــت  ــم و تربي ــام تعلي ــم و در نظ ــور اع ــه ط ــه ب ــک جامع ــتي  ــم و تربي ــام تعلي در نظ
يــک خانــواده بــه طــور اخــص ميــان کليــه عامــان تربيتــي و تعليمــي بايــد همدلــي، 
همفکــري، همــکاري و هماهنگــي وجــود داشــته باشــد. در غيــر ايــن صــورت آن نظام 
از کارايــي لازم برخــوردار نبــوده و ميــان متعلمــان و متربيــان تعــارض، چندگانگــي، 
ــودکان  ــي ک ــامت روان ــه س ــرانجام ب ــود و س ــل مي‏ش ــاکش حاص ــراب و کش اضط
ــالم و  ــودکان س ــيت ک ــراي تربـ ــن رو، ب ــود. از اي ــديدي وارد مي‏ش ــيب‏هاي ش آس
بــا نشــاط ضــرورت دارد ميــان همــ ۀعامــان تربيتــي و همــه کســاني کــه بــا کــودک 
ســروکار دارنــد، چــه در خانــه و چــه در مدرســه وحــدت رويــه و هماهنگــي وجــود 

داشــته باشــد.
مهم‏تريــن عامــان تربيتــي در درون خانــواده، مــادر و پــدر هســتند. راز و رمــز 
ــي، همفکــري، همــکاري و  موفقيــت عامــان تربيتــي در چهــار رکــن اساســي همدل
ــد و  ــ ۀهده ــو یدر قص ــو یمعن ــر اول مثن ــوي در دفت ــت و مول ــه اس ــي نهفت هماهنگ

ــه اســت کــه: ــا گفت ســليمان چــه زيب
    هم‌زبـاني، خويشـي و پيونديســت             مرد با نامحرمان چون بنديســت
    اي بســا، هندو  و  ترک هم‏زبــان              اي بسا، دو ترک چون بيگانگان
    پس زبانِ محرمي خود ديگرست               هم‌دلي  از  هم زباني بهترســـت

ــودک  ــت ک ــم و تربي ــر تعلي ــان در ام ــان و مربي ــادران و معلم ــدران و م ــان پ ــر مي اگ
ــد: ــته باش ــود داش ــر و هماهنگــ یوج وحــدت نظ
• کودک به طور طبيع یو بهنجار رشد می‌کند.

• کودک از سلامت روان یو ثبات عاطفي لازم برخوردار می‌شود.
•کودک احساس امنيت رواني و امنيت خاطر می‌کند.

•کودک از شخصيت یسالم و متعادل بهره‏مند مي‏شود.

زمانــي کــه از عامــان تربيتــي ســخن بــه ميــان مي‏آيــد، منظــور عامــان تربيتــي داخــل 
ــزرگ( و  ــزرگ و پدرب ــرادر، مادرب ــر، ب ــادر، خواه ــدر، م ــد پ ــواده )مانن ــه و خان خان
ــه،ي عنــي مدرســه )ماننــد، مديــر، ناظــم، معلمــان، راننــده  عامــان تربيتــي خــارج خان
ــان،  ــه و خياب ــالان، کوچ ــتان و همس ــی، دوس ــا یدرس ــرايدار(، کتاب‌ه ــرويس، س س

ــر آن اســت.  ــون( و نظاي ــو و تلويزي ــه و رســانه‌ها )رادي مســجد و جامع
از ايــن رو، خانــواده و مثلــث مقــدس مــادر، پــدر و فرزنــد، نخســتين شــبک ۀارتباطــ ی
ــگاه کــودک در نقــش دانش‌آمــوز، دوميــن شــبک ۀارتباطــی،  محســوب می‌شــود. آن
ــرد وارد  ــد. ســرانجام ف ــه می‌کن ــر، معلمــان و همســالان( را تجرب ــ یمدرســه )مدي يعن
ــد.  ــاس می‌نمای ــ یاحس ــبک ۀارتباط ــومين ش ــود را در درون س ــود و خ ــه می‌ش جامع
از ايــن رو، بايــد گفــت کــه آغــاز رشــد هــر کــس در خانــواده و از خانــواده اســت، 

ــم نمی‌شــود. ــواده خت ــه خان اگرچــه همــ ۀامــور و عوامــل ب

دکتر احمد به پژوه
استاد روانشناس یدانشگاه تهران
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نام خالق هستی به 
ــرای اعمــال حــج  ــا لبــاس احــرام و ب ــه لطــف خــدا مشــرف شــدم. هنگامــی کــه ب ــه خــدا نصیبــم شــد و ب ــارت خان ســال 1375 توفیــق زی
ــد  ــال بع ــک س ــد ی ــت خداون ــف و عنای ــا لط ــود. ب ــو ب ــدان دو قل ــتن فرزن ــدا داش ــم از خ ــا و حاجات ــه دعاه ــدم از جمل ــجدالحرام ش وارد مس
ــدا را  ــدم. خ ــم ش ــودن فرزندان ــو ب ــه دو قل ــه متوج ــود ک ــک ب ــر پزش ــام خب ــا اع ــرم ب ــارداری همس ــان ب ــال 1377 زم ــتان س ــردم، زمس ازدواج ک
سپاســگزارم کــه دو فرشــته معصــوم و زیبــا بــه مــن هدیــه داد و خواســته قلبیــم بــرآورده شــد. شــادی و لــذت وصــف ناشــدنی تمــام وجــودم را 
فــرا گرفــت. تــا ایــن کــه در 24 مــرداد مــاه ســال 1378 دوقلوهــا بــه دنیــا آمدنــد و بــا قــدوم پــر خیــر و برکت‌شــان، شــادی را بــا خــود آوردنــد 

ــاکرم. ــدا را ش ــت خ ــن باب ــت و از ای ــتری گرف ــق بیش ــا و رون ــم صف و زندگی

و قلــو یکــی از 
ن فرزنــدان د

حــاوت و شــیرینی داشــت

ی دیرینه من بود.
آرزوها

ه بــود 
 بــر مــن آســان نمــود

 تحمــل شــرایط ســخت را

ی را از 
و هیجانــات مختلفــ

م زمانــی کــه از همــه 
یــاد مــی‌آور

ه کــردم ... بــه 
ــا اکنــون تجربــ

طفولیــت بچه‌هــا ت

چولــو می‌آمــد 
ــرد کو

م ... یــک م
 پنــاه می‌بــرد

ناامیــد می‌شــدم و بــه یــک گوشــه

 مردانــه‌اش 
چولــو و

ه بــا دســت‌های کو
ــود کــ

م او تنهــا عشــق زندگــی مــن ب
پیشــ

ــرد ...
ــوازش می‌ک ــم را ن موهای

ش تــوی گوشــم 
ــا صــدای قشــنگ ش کنــم ب

 فرامــو
ــم را ــرای اینکــه غصه‌های و ب

ــود  ــا ب ــوی اون ثانیه‌ه ده ... ت
ــ ــنگ ش ــدر قش ــات چق روز موه

ــ ــا ام ــت باب می‌گف

ــا شــنیدن  م از تــه دل می‌خندیــدم. ب
ــا عشــق زندگیــ و ب

ی‌گرفتــم 
کــه مــن اوج م

 درد و 
ــرد کــه هــر چــه

 فــرا می‌گی
 گرمایــی وجــودم را

ن فرزندانــم
صــدای دلنشــی

ــد... ن دور می‌کن
ــ ت از م

ــ ــم اس غ

ــتتان  ــب دوس ــم قل ــم! از صمی ــز و مهربان
ــر عزی

ــم! پس ــر زیبای
ــم! دخت عزیزان

 
بــا! قلــم می‌زنــم دلنوشــته‌هایم 

ختــر با
 آرزو می‌کنــم. د

 برایتــان
دارم ... بهترین‌هــا را

ر یعنــی لبخنــد در هجــوم 
ی‌دریــغ اســت. دختــ

ــو کــه مهــرت ب
را بــرای ت

 

 ... آرامش وقت بی‌قراری‌ها ... 
گریه‌ها

ــا  ــود دارن ام
ــه وج ــته‌ها همیش ت ... فرش

ــ ــا بی‌نهای ــت ت ــی معصومی ــر یعن دخت

ــر ...  ــن دخت ــون میگ ــدارن بهش ــال ن ــون ب ــا چ ــی وقت‌ه بعض

 نازنینــم دوســتان دارم ... شــما هدیــه‌ای از جانــب 
. دوقلوهــای

پســرم ... دختــرم ..

ــتانه ــم در آس ز دوقلوهای
ــرو ــود.  ام

ــا فرم ــن عط ــه م ــه ب ــتید ک روردگارم هس
ــ پ

ن دوران دانشجویی. خدایا شکرت. 
د و در حال گذراند

20 سالگی هستن

رضا پاک نیت
حمید

ی پدر 
از زمانــی کــه فهمیــدم مــادر شــدم در خــودم تمــام شــدم. از دلنوشته ها

آنهــا آغــاز شــد. لحظــه‌ای کــه فهمیــدم میزبــان دو فرشــته‌ام؛ وجــودم در وجــود 
مادر که شدم دلم لرزید ...

ــد.  ــم می‌تپ ــرون از بدن ــی بی ــم در جای ــردم قلب ــاس ک احس

ــک  ــام کوچی ــم. دنی ــس می‌کن ــود ح ــام وج ــا تم ــق را ب عش

ــه ... ــو نمی‌بین ــودم دنیام ــر خ ــی غی ــه کس ــدر ک ــده آنق ش

ــا هــم گرســنه می‌شــدند  ــد، ب ــه می‌کردن ــا هــم گری بچه‌هــا ب

و شــیر می‌خواســتند و همیــن دنیــای قشــنگی بــود بــرام. 

دســتان کوچــک و کودکانه‌شــان وقتــی بــه دور گردنــم حلقــه 

مــی‌زد چنــان آرامشــی در وجــودم حــس می‌کــردم کــه انــگار 
دنیــا تــوی دســتامه.

قلم از نوشتن احساسم قاصر است ... 

اکنون مادرانه‌هایم 20 ساله شد ... چقدر خوشحالم .

هــر روز بــا شــما زندگــی کــردم و بــا شــادی‌هاتون شــاد شــدم 

ــان  ــه وجودت ــون غصــه خــوردم.  ب ــا  و ناراحتی‌هات ــا غم‌ه و ب

ــد براتــون  ــی درخشــان از خداون افتخــار می‌کنــم و آینده‌ای

آرزو دارم.  نمی‌دانــم از کجــا و کــی، ایــن همــه تغییــر و ایــن 

همــه صبــر، ایــن همــه عشــق پیــدا می‌شــود ...

مــن تمــام زندگیــم شــده دعــا و التمــاس و خواهــش از خداونــد 

بــرای عاقبــت بخیــری فرزندانم ... 
با نفسشون نفس می‌کشم.

دوستتون دارم خوشگل‌های من.

زهرا آذرکردار

من قلوهای  دو

به نام او که هرچه داریم از اوست
همیشه دوست داشــتم یک دختر و پسر دوقلو داشته باشم ...

ــر  ــن« دخت ــزم و »آیلی ــر عزی ــن« پس ــرای »آرمی ــن ب ــته‌های م دلنوش
ــم ... زیبای

ــه وجــود مــی‌آورد کــه  ــودن در مــن احســاس قشــنگی ب ــا شــما ب ب

ــت  ــوی بهش ــما ب ــتم. ش ــش نیس ــه توصیف ــادر ب ــوان ق ــچ عن ــه هی .ب هیــد می‌د

ــادر  ــز م ــس ج ــچ ک ــه هی ــیه ک ــبه و حس ــیرین و دلچس ــی ش ــه خیل ــا اینک ــودن ب ــادر ب نمی‌فهمــه ... گاهــی هــم تلخــه ... م

من قلوهای  دو

فصلنامه                    
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هربانم 
زیبا و م

عزیزم و دختر 
ی پسر 

برا

برای پسر عزیزم و دختر زیبا و مهربانم دلنوشته های پدر 



مادری 
از دیار 

دنـا

ــه  ــیرزنان خط ــار یاز ش ــازده افتخ ــم ش ــرکار خان س
سرســبز اســتان کهگیلویــه و بویــر احمــد اســت ایشــان 
ــاه  ــروف ش ــادات مع ــداد از س ــوم میرح ــد مرح فرزن
مختــار یاســوج اســت کــه توســط بنیــاد فرهنگــ ی
بیــن المللــ یمــادر بــه عنــوان مــادر نمونــه ســال 97 در 

ــ یشــدند.  ــوق معرف ــتان ف اس
ــا  ــد ب ــه فرزن ــی، ن ــات ابتدای ــا وجــود تحصی ایشــان ب
تحصیــات عالیــه تربیــت کــرده اســت، فرزندانــ یکــه 
ــرا ی ــذار و ب ــر گ ــرزمین تأثی ــن س ــا یای ــا یج در ج

جامعــه مفیــد مــ یباشــند.
ــا فــداکار یمثــال زدنــ یهمچــون  ــه ب ایــن مــادر نمون
ــا  ــربلند و ب ــرافراز و س ــتوار، س ــا محکــم، اس ــوه دن ک
ــ ی ــک اندیش ــور یو نی ــی، صب ــاش و سخت‌کوش ت
ــا  ــه اســت ت ــداش ریخت ــد فرزن جــان خــود را در کالب
ــم حقیقــ یبرســاند.  ــدا یمعرفــت و عل ــه بلن آنهــا را ب
ــم سوســن  ــه خان ــادر نمون ــه همــراه دو م ــادر ب ــن م ای
ناصــر یاز اســتان فــارس و خانــم مریــم نصیــر یزاده 
از اســتان خوزســتان در مــاه رمضــان ســال 97 در اولین 
ــل در  ــاه عس ــب م ــر مخاط ــن و پ ــم یوزی ــه رس برنام
شــبکه ســه ســیما حضــور یافــت تــا تجلــ ییــک مــادر 
ــان  ــان نش ــه جهانی ــه هم ــروغ را ب ــر ف ــت و پ ــا اصال ب
ــت  ــتوار یو مقاوم ــود، اس ــت خ ــا نجاب ــد. و یب ده
یــک زن اصیــل لــر را بــه همــه ثابــت کــرد. در پایــان 
ــاس قداســت و  ــه پ ــدان ایشــان ب برنامــه یکــ یاز فرزن
احتــرام پــا یمــادر خــود را بوســید تــا بــه همــه نشــان 
دهــد مقــام و جایــگاه مــادر قدســ یوالهــ یاســت.

فرزندان موفق این مادر به شرح زیر م یباشند:
ــام و  ــر هاشــمی؛ اســتاد تم ــر ســید بصی ــا یدکت 1-آق
ــیراز- ــک یش ــوم پزش ــگاه عل ــ یدانش ــاون پژوهش مع
ــزون شــنوایی-متخصص  ــوق تخصــص کاشــت حل ف

ــی ــق و بین گــوش و حل
2-آقــا یدکتــر ســید ضیــاء هاشــمی؛ معــاون فرهنگــ ی
‌وزیــر علــوم، اســـــتاد دانشــگاه تهــران، دکتــرا ی
جامعه‌شــــناس یو تحصیــــات حـــــوزوی، ریاســت 

ــا خبرگــزار یایرن
دکتــرا ی هاشــمی؛  ســتار  ســید  دکتــر  3-آقــا ی
کامپیوتــر، مدیــر کل ارتباطــات و فنــاور یاطلاعــات 

ــگاه شــیراز ــتاد دانش ــتان فــارس، اس اس
هاشــمی؛  الدیــن  شــمس  ســید  دکتــر  4-آقــا ی
دکتــرا یعمــران، رئیــس پــارک علــم و فنــاور ی
اســتاد دانشــگاه  بویراحمــد،  اســتان  کهگیلویــه و 

یاســوج
5-خانم دکتر هاجر هاشمی؛ دندانپزشک

6-آقــا یدکتــر حیــدر هاشــمی؛ دکتــرا یمکانیــک، 
اســتاد دانشــگاه یاســوج

ــناس  ــمی؛ کارش ــر هاش ــید نصی ــدس س ــا یمهن 7-آق
ــان( ــاغل در آلم ــم و ش ــک )مقی ــد الکترونی ارش

8-خانم اشرف هاشمی؛ دبیر عربی
9-خانم هما هاشمی؛ دبیر ریاضی

ی
خار

افت
ده 

شاز

آذرخانــم شهســوار یبــرا یتحصیــل بــه کازرون فــارس مــی‌رود و پس 
ــاب اســام ی ــروز یانق ــس از پی ــود. پ ــاکن می‌ش ــیراز س از آن در ش
و فرمــان امــام خمینــ ی)ره( جهــت تاســیس جهــاد ســازندگی، ایشــان 
ــارس می‌شــود. آنچــه  ــتان ف ــازندگ یاس ــن عضــو رســم یجهادس اولی
ــه ذهــن خطــور  ــت یــک زن در جهــاد ســازندگ یب ــوان عضوی ــه عن ‌ب
ولــ ی اجتمــــاع یمی‌باشــد  فعالیت‌هـــــا ی می‌کنــد، حضــــور در 
خانــم شهســوار یعــاوه بــر حضــور پــر رنــگ در فعالیت‌هــا ی
و  اســت  بــوده  فعــــال  هــم  دیگــر  عرصــــه‌ها ی در  اجتماعــی، 
بــرا ی مــن حتــ ی بــود،  بــا خنــده می‌گویــد:" شــــرایط ســخت ی
می‌کــردم".   حمــل  موزاییــک  فعلــ ی توحیــد  درمانــگاه  احــداث 
خــود  وظیفــه  شهســوار ی خانــم  تحمیلــی،  جنــگ  شــروع  ‌بــا 
ــن  ــودش ای ــد. و یخ ــت نمای ــتیبان یفعالی ــش پش ــه در بخ ــد ک می‌بین

ــد:  ــان می‌کن ــن بی ــئله را چنی مس
ــا ی ــکان خانواده‌ه ــارس، اس ــتان ف ــ یدر اس ــاله اصل ــان مس در آن زم
جنــگ زده بــود و مــن در قســمت جهــاد پشــتیبان یارتــش ایــن قضیــه 
ــا ی ــور خانواده‌ه ــه ام ــیدگ یب ــ یو رس ــردم. سرکش ــر یمی‌ک را پیگی
رزمنــدگان کــه در نبــود پــدر یــا فرزنــدان دچــار مشــکلات عدیــده‌ا ی
ــود. ــن ب ــ یآن دوره م ــا یاجتماع ــه از فعالیت‌ه ــک نمون ــدند ی می‌ش
ــم  ــ یآذرخان ــا یاجتماع ــز فعالیت‌ه ــ ینی ــگ تحمیل ــام جن ــد از اتم بع
شهســوار یمتوقــف نشــد و بــه منظــور جلوگیــر یاز وقــوع آســیب‌ها ی
اجتماعــی، بــه فعالیــت بــرا یآزادســاز یزندانیــان غیرعمــد و حمایــت 
از خانواده‌هــا یآن‌هــا پرداخــت. و یدر ابتــدا از مراکــز اصــاح و 
ــل  ــه قت ــال ک ــر ۱۸ س ــن زی ــای یقاتلی ــا شناس ــرد و ب ــروع ک ــت ش تربی
ــواده مقتــول و جلــب  ــا خان ــاط ب ــه ارتب ــود، شــروع ب آن‌هــا غیرعمــد ب

ــد.  رضایتشــان می‌کن
ــز یرا  ــواده‌ا یکــه عزی ــد: »خان ــان می‌کن ــن بی ــه را چنی ــن تجرب و یای
ــ ی ــ یوقت ــن ناراحت ــه شــدت داغــدار اســت وای از دســت داده اســت ب
مضاعــف مــ یشــود کــه فــرد فــوت شــده محــل اتــکا یخانــواده اش 

ــاد ی ــ یو … زی ــواده نیازهــا یمال باشــد و طبیعــ یاســت کــه ایــن خان
داشــته باشــند و گاهــ یصحبــت بــا ایــن خانواده‌هــا بــرا یرضایــت دادن 
‌تــا ۲ ســال طــول می‌کشــید و دو روز قبــل از اجــرا یحکــم بــه نتیجــه 

می‌رسید.«
ایــن فعــال مدنــ یو اجتماعــ یانجمــن خیریــه شهســوار یرا در ســال ۷۸ 
‌بــه ثبــت رســاند. ایــن انجمــن بــا هــدف کمــک بــه ایتــام، نیازمنــدان،
بی‌سرپرســتان، زنــان سرپرســت خانــوار تاســیس شــده و فعالیــت 
می‌کنــد. و یمعتقــد اســت، طــ یمســیر یکــه و یرفتــه، بــدون حمایت 
ــن در  ــار یخیری ــه لطــف خــدا و ی ــون ب ــود و تاکن ــن ممکــن نب خیری
ــم شــده  ــت خت ــه رضای ــدام ب ــه شهســواری۱۳ حکــم اع انجمــن خیری

ــرار دارد. ــتور کار ق ــز در دس ــابه نی ــورد مش ــر ی۸ م اســت و پیگی
حمایــت از زندانیــان در انجمــن شهســواری، محــدود بــه محکومیــنِ بــه 
ــان و  ــه دیگــر زندانی ــن گــروه جهــت مددرســان یب اعــدام نیســت و ای
ــرا ی ــوار یب ــه شهس ــن خیری ــتند. انجم ــال هس ــز فع ــان نی خانواده‌هایش
ــتان‌ها یمجــاور ــارس و شهرس ــتان ف ــ یدر ســطح اس ــت زدای ‌محرومی
ــه  ــان ) قلع ــوب کرم ــان و جن ــتان کرم ــتم(، اس ــاد ممســنی، رس )نورآب
گنــج، بــم، منوجــان، کهنــوج و رودبــار(، اســتان سیســتان و بلوچســتان 
‌) زاهــدان و روســتاها یتابــع( اســتان کهگیلویــه و بویراحمــد ) یاســوج، 
ــ یداشــته  ــز فعالیت‌های ــده( اســتان بوشــهر ) برازجــان( نی دهدشــت، لن
ــا  ــادل ب ــوار مع ــن انجمــن حــدود ۶۱۳ خان اســت. در  حــال حاضــر ای

ــر را تحــت پوشــش خــود دارد.  ۲۰۸۵ نف
توانمندســــاز ی بــه  توجــه  انجمــــن  ایــن  بــــارز  از ویژگی‌هــا ی
می‌باشــد. بــه طـــــور مثــــال کارگاهــ یجهــت اشـــــتغال افــراد 
‌تحــت پوشــش تاســــیس کــرده انــد. اهــداف و آرمان‌هایــ یکــه 
ویژگی‌هــا ی همچنیــن  و  می‌کنــد  دنبــال  شهســوار ی آذرخانــم 
ــرا ی ــن انجمــن ب ــاد ای ــه، پتانســیل زی ــن گــروه خیری جامعــه هــدف ای
‌تمرکــز رو یمفهــوم کارآفرینــ یاجتماعــ یو گســترش آن بــه کمــک 

قرض‌الحسنه را نشان می‌دهد.
   نویسنده: محمد امین یوسفی

"مصمــم و پرشــور از توانمندســازی محرومــان ســخن می‌گویــد، هــر بــرگ از خاطراتــش بــه لبخنــدی ژرف بــه نشــانه شــکر ختــم مــی شــود و بــا نفســی 
ــواری  ــم شهس ــرد. آذر خان ــی ب ــش پ ــی بودن ــه جنوب ــوان ب ــی ت ــادگی م ــه س ــم، ب ــرم و زلال آذر خان ــن گ ــورد. از لح ــی خ ــد ورق م ــانه امی ــه نش ــق ب عمی
ــه دســت آورد. پــدرش حــاج گــدا  ــوه مــی شــود تخمینــی ب ــه ن ــد دشتســتان بوشــهر هســتند. ســال تولــدش را افشــا نمــی کنــد ولــی از داشــتن ن متول
علــی بیــگ شهســواری از بــزرگان دشتســتان و از خیریــن آن منطقــه بــوده اســت. وی معتقــد اســت کــه اقدامــات خیــر  پــدر، خــط مشــی آینــده اش را 
جهــت داده و بــذر علاقــه بــه امــور خیریــه را در نهــادش کاشــته اســت و بــه احتــرام ایــن نقــش پررنــگ پــدر اصــرار دارد کــه نامــش را همان‌طــور کــه پــدر 

ــه آذر شهســواری." نامگــذاری کــرده اســت بنویســیم: »آذرخانــم شهســواری« و ن

 مادری کوشا
 خستگی‌ناپذیر
و خیّر
شهسواری" " آذرخانم 
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ــامت  ــن س ــس انجم ــف، رئی ــق، مؤل ــی محق ــمی قائم ــونیا هاش ــر س دکت
ــروژه  ــل در ســن فرانسیســکو و پ ــودکان ســازمان مل ــان و ک ــی زن ــن الملل بی
ــاى  ــعار بچه‌ه ــا ش ــدارس ب ــپاس در م ــرد س ــگيرى خ ــب پيش ــت ط پاسداش
ــب  ــص ط ــونيا، متخص ــر س ــت. دكت ــد، اس ــه" مي‌گوين ــرطان "ن ــه س ــران ب اي
ــان  ــن متخصص ــى  از انجم ــم درمان ــوز رژی ــه و دارای مج ــگیري و تغذی پیش
ــى در دانشــگاه برکلــی کالیفرنیــا،  ــا  انترن ــکا "RD" Registered Dietitian ب آمری
ــكو  ــن فرانسيس ــگاه س ــى از دانش ــل و روانشناس ــن المل ــوزش بي ــرای آم دكت
ــکا و  ــدي آمری ــان اف کن ــکو و ج ــن فرانسیس ــی س ــگاه ایالت ــدرس دانش و م
همچنیــن دارنــده مطالعــات درطــب چيــن و ايــران و مــدرك بین‌المللــی چیــن 
و آمریــکا و فدراســیون ووشــو ایــران درطــب ورزشــی مديــكال چــی گانــگ و 

ــاي چــی اســت.  ت

ــدود  ــت و ح ــران اس ــد ته ــی متول ــمی قائم ــونیا هاش ــر س دکت
ــد.  ــکو می‌باش ــی سانفرانسیس ــم برکل ــه مقی ــت ک ــال اس 40 س
وی مــدرس رســمي و بين‌المللــي تغذيــه و رژيم‌درمانــي در 
دانشــگاه ايالتــي سانفرانسيســكو جــان اف کنــدي کاليفرنياســت. 
ــروژه  ــي پ ــان اصل ــر ســونيا هاشــمی قائمــی يکــي از محقق دکت
تحقيقاتــي مطالعــه غذا‌هــاي داراي فيتواســتروژن به‌عنــوان 
جايگزينــي بــراي هورمون‌درمانــي اســت و در مراســمي در 
دانشــگاه بركلــي، موفــق شــد بــراي نخســتين‌بار مســاله مصــرف 
ــه جــاي دارو مطــرح و ارزش شــيميايي  ــون خوراكــي را ب هورم
ــان از  ــان زم ــد. او در هم ــي كن ــويا معرف ــاي س ــه ج نخــود را ب
طــرف ســازمان ملــل متحــد به‌عنــوان »زن شــگفت‌انگيز« 
معرفــي شــد. او همچنيــن مربــي رســمي چي‌گانــگ از مدرســه 

ــت.  ــن اس ــوان و چي ون وو تاي

ی
ائم

ی ق
شم

ها
نیا 

سو
تر 

دک

ــتکار  ــاش و پش ــان، ت ــا ایم ب
می تــوان مــوفــــــق شــد

در
ما
ن 
چو

م
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مبارزه با سرطان ریه و آغاز ورزش چی گانگ
هنگامــی کــه دکتــر ســونیا هاشــمی قائمــی مطلــع می‌شــود کــه ریــه‌اش 
ــوده شــده اســت و پزشــکان اعــام می‌کننــد کــه بایــد ســه چهــارم از  آل
ــی  ــیمی درمان ــل جراحــی و ش ــه عم ــا هرگون ــود، ب ــته ش ــه وی برداش ری
مخالفــت می‌کنــد و درمانــش را بــا آنتــی بیوتیــک هــای متعــدد و 
ــر ســونیا  ــت دکت ــوز موفقی ــد. یکــی از رم ــاز می‌کن ــف آغ ــای مختل داروه
ــن  ــراس از ای ــرس و ه ــدم ت ــر ســرطان ع ــه ب ــرای غلب هاشــمی قائمــی ب
ــی‌اش را  ــم غذای ــاره رژی ــا یک‌ب ــدای ابت ــان ابت ــود. وی از هم ــاری ب بیم
تغییــر داد. گوشــت قرمــز و مــرغ، فیتواســتروژن و ســویا را کامــاً از رژیــم 
ــه  ــوص جوان ــه خص ــف ب ــای مختل ــرد و مکمل‌ه ــذف ک ــود ح ــی خ غذای
ــد و ورزش  ــی خــود گنجانی ــه غذای ــا، نخــود و ســبزی‌ها را در برنام دانه‌ه
چــی گانــگ را آغــاز کــرد. توصیــه دکتــر ســونیا هاشــمی قائمــی بــه همــه 
ــر  ــد، ســبز فک ــه ســبز بخورن ــن اســت ک ــه ســرطان ای ــا ب ــاران مبت بیم

ــد. ــرواز کنن ــد و در ســبزینگی پ کنن

چى ووى و چی گانگ و اجزاي آن
ــه  ــرژي. گانــگ هــم یعنــی تجرب »چــی« یعنــی اکســیژن، تنفــس و حرکــت خــون و حرکــت یعنــی گرمایــش و ان
ــی  ــی life force energy  و نوع ــبک زندگ ــگ س ــی گان ــس چ ــی، پ ــاى ورزش ــاي فرم‌ه ــن practice و مهارت‌ه و تمری
مهارت‌هــاي ســامتى تــن و روان در ســطح ســلولى و ارگان‌هــا و طــب فشــاري و ســوزنی و تنفــس اســت. "چــى" و 
چــى گانــگ در فرهنــگ ایرانــی و ملت‌هایــی کــه در مســیر جــاده ابریشــم بــوده انــد 5000 ســال قدمــت دارد. در 
ــازى فرهنــگ بچه‌هــاى  ــران خصوصــا در ب نتیجــه چیــزي خارجــی نیســت، بلکــه در فرهنــگ و اشــعار و طــب ای

ايــران ریشــه دارد.

آثار 
 The Eating Wisely for Hormonal از آثــار تألیــف شــده خانــم دکتــر ســونیا هاشــمی قائمــی مــی تــوان از کتــاب هــای

Balance، خــرد تغذیــه در خودشفابخشــی و هفــت روش خودشفابخشــی بــا دکتــر ســونیا را نــام بــرد.
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ارزش اول  راســتی؛ بــه کــودکان کمــک کنیــد 
راهــی بــرای بیــان حقیقــت پیــدا کننــد

ــت‌  ــه صداق ــودکان ب ــویق ک ــرای تش ــن راه ب  بهتری
ــی  ــان آدم ــه خودت ــت ک ــن اس ــگی ای و راستی‌پیش
ــه آنهــا نشــان بدهیــد.  ــن را ب روراســت باشــید و ای
مــادر  مریــم  بگیریــد:  نظــر  در  را  مثــال  ایــن 
ــن و دوســتش  ــد اســت فرزی ــاله معتق ــن ۴ س فرزی
ــد، چــون  ــا هــم وقــت بگذارنن ــر ب ــد کمت عمــاد بای
این‌روزهــا زیــاد باهــم دعــوا می‌کننــد. وقتــی 
ــرار بعــدی تمــاس  ــرای هماهنگــی ق ــادر عمــاد ب م
می‌گیــرد، مریــم در پاســخ می‌گویــد فرزیــن بیمــار 
ــا شــنیدن ایــن حــرف شــگفت‌زده  اســت! فرزیــن ب
ــن  ــم؟ م ــن مریض ــان م ــد »مام ــادرش می‌پرس از م
ــدش  ــگاه نگــران فرزن ــم کــه از ن ــم شــده؟!« مری چِ
ــو  ــم ت ــد:» گفت ــن می‌گوی ــه فرزی ــورد ب ــا می‌خ ج
ــاد ناراحــت نشــه!« ســپس  ــان عم ــا مام مریضــی ت
ــح  ــن توضی ــرای فرزی ــواع دروغ را ب ــن ان ــرق بی ف
ــزی از گنگــی ماجــرا در ذهــن او  ــه چی ــد ک می‌ده
ــد  ــاد می‌فهم ــه عم ــزی ک ــا چی ــد. تنه ــم نمی‌کن ک
ایــن اســت کــه دروغ‌گفتــن اشــکالی نــدارد و اینکــه 
ــد. ــه دروغ می‌گوین ــا آگاهان ــا آدم‌ه ــی وقت‌ه بعض

کــودکان ســرنخ‌ها را از شــما می‌گیرنــد؛ پــس 
ــد حتــی اگــر  ــوع نیرنگــی دوری کنی ــد از هــر ن بای
پیش‌پاافتــاده و بی‌اهمیــت باشــند. مثــا هرگــز 
جملــه‌ای ماننــد »بــه مامــان نگیــم کــه امــروز پیتــزا 
ــان  ــه کودک‌ت ــد. ب ــا نگویی ــه بچه‌ه ــم« را ب خوردی
ــران روراســت هســتید.  ــا دیگ ــه ب ــد ک نشــان بدهی
بهتــر بــود مریــم این‌طــور می‌گفــت:» امــروز بــرای 

ــه  ــه ک ــت. چندوقتی ــب نیس ــا مناس ــدار بچه‌ه دی
ــره  ــد. به‌نظــرم بهت ــو می‌کنن ــم بگومگ ــا ه ــی ب خیل

ــم دور باشــند.« ــدت از ه ــه م ی
ارزش دوم عدالــت؛ بــر جبــران کــردن تأکیــد 

کنیــد
ــاله  ــای ۴ س ــا و مین ــی، رض ــی خانوادگ در دورهم
ــان  ــد. ناگه ــو بودن ــا لگ ــه ب ــاختن قلع ــال س درح
مینــا بــا ضربــه‌ای قلعــه رضــا را خــراب کــرد؛ رضــا 
ــرا  ــاهد ماج ــه ش ــا ک ــدر مین ــه! پ ــر گری ــم زد زی ه
ــه دختــرش گفــت  ــا آهنگــی ســرزنش‌آمیز ب ــود ب ب
ــت:  ــار گف ــا از روی اجب ــد. مین ــذرت بخواه ــه مع ک
»ببخشید.«ســپس پــدر مینــا او را کنــار کشــید 
ــردی؟«  ــراب ک ــا رو خ ــه‌ رض ــرا قلع ــید: »چ و پرس
ــود کــه او از اینکــه قلعــه رضــا  ــن ب ــا ای پاســخ مین
بزرگ‌تــر بــود، عصبانــی شــده اســت! پــدر در پاســخ 
ــد،  ــا را درک می‌کن ــاس مین ــه احس ــا اینک ــت ب گف
ــراب  ــا را خ ــه‌ رض ــه قلع ــود ک ــل نمی‌ش ــن دلی ای
کنــد. ســپس او را فرســتاد کــه کــه بــه ادامــه 

ــد. ــازی‌اش برس ب
ــه‌  ــی شــبیه رفتارهــای روان‌کاوان ــدر خیل واکنــش پ
ــاتش  ــرش احساس ــه دخت ــرد ک ــت. او کاری ک اس
ــرا  ــد چ ــد و بفهم ــف کن ــا را توصی ــد، آنه را بشناس
چنیــن رفتــاری انجــام داده اســت. امــا ایــن کافــی 
ــادر  ــدر و م ــت، پ ــرای درک درســت عدال نیســت! ب
بایــد کــودک را تشــویق کننــد گامــی بــرای جبــران 
ــا را  ــد مین ــدر می‌توان ــا پ ــردارد. مث ــتباهش ب اش
ــه  ــری ب ــه‌ دیگ ــاخت قلع ــه در س ــد ک ــب کن ترغی
رضــا کمــک کنــد یــا بــه نشــانه‌  عذرخواهــی برایــش 

ــرد. ــی بب خوراک
ارزش ســوم قاطعیــت؛ تشــویق کــودکان بــه 

پذیرفتــن چالش‌هــا
ــادرش نشــان داد و  ــه م ــاب ۵ ســاله نقاشــی‌اش را ب مهت
ــه  ــاب ب ــگ!« مهت ــن را شــنید: »چــه قشــنگ و رنگارن ای
ــری نقاشــی‌هایش را  ــس از دیگ ــی پ ــد و یک ــش دوی اتاق

ــادرش آورد و نشــان داد. ــرای م ب
ــری   ــدی سرس ــی‌های بع ــاب نقاش ــادر مهت ــر م ــه نظ ب
واکنشــی  چــه  نمی‌دانســت  او  و  بودنــد  شــلخته  و 
نشــان بدهــد! یــک پاســخ مناســب می‌توانــد ایــن 
باشــد: »مهتــاب ایــن نقاشــی‌ها بــه خوبــیِ نقاشــی 
ــت  ــدر زحم ــم همون‌ق ــا ه ــرای اینه ــتند؛ ب ــت نیس اول

کشــیدی؟!«
عــزم راســخ ارزشی‌ســت کــه می‌توانیــد از ســال‌های 
کودکــی آن را پــرورش بدهیــد. بهتریــن راه بــرای تقویــت 
ــه  ــورد و ارائ ــف‌ و تمجید‌هــای بی‌م آن خــودداری از تعری
ــه  ــم و حمایت‌گران ــکلی ملای ــه به‌ش ــای صادقان بازخورده

اســت.
ــد  ــاد بدهی ــا ی ــه بچه‌ه ــه؛ ب ــارم ملاحظ ارزش چه

بــه احساســات دیگــران توجــه کننــد
زهــرا از اینکــه دخترهــای ۳ و ۴ ســاله‌اش همیشــه 
ــد،  ــوا می‌کردن ــد و دع ــر می‌زدن ــدام غ ــد م ــگام خری هن
بــه ســتوه آمــده بــود. ســرانجام یــک بــار بــه آنهــا گفــت: 
»مــا بایــد کاری کنیــم کــه موقــع خریــد هیچ‌کدوم‌مــون 
ــت  ــش خواس ــیم!« او از دختران ــت نش ــن اذی ــه م ازجمل
بــرای داشــتن خریــدی بهتــر پیشــنهاد بدهنــد. دختــرک 
ــی  ــان خوراک ــا خودش ــه ب ــنهاد داد از خان ــاله پیش ۴ س
ــد.  ــر نزنن ــک و شــکلات غ ــد کی ــرای خری ــا ب ــد ت بیاورن
ــرای  ــواش ب ــوی ۳ ســاله هــم گفــت می‌خواهــد ی کوچول

ــا دیگــر ناراحــت نباشــد. ــد ت خــودش آواز بخوان
ــد  ــه‌ بع ــد و دفع ــل کردن ــان عم ــه حرف‌ش ــا ب دختره
ــرک  ــگام ت ــتند. هن ــی داش ــد خوب‌وخوش ــی خری همگ
ــان  ــید: »مام ــادر پرس ــر از م ــر کوچک‌ت ــگاه دخت فروش
بــاز هــم ناراحتــی؟« مــادر بــه بچه‌هــا اطمینــان داد کــه 
ــکایت  ــه و ش ــس نال ــه هیچ‌ک ــت و از اینک ــت نیس ناراح

ــحال اســت. ــرد خوش نک

ــد  ــک می‌کن ــا کم ــه بچه‌ه ــک ب ــای کوچ ــن تمرین‌ه ای
ــی  ــان حت ــذر زم ــد. در گ ــردن را بفهمن ارزش ملاحظه‌ک
ــان  ــا و رفتارهایش ــر کلمه‌ه ــه تأثی ــم متوج ــودکان ه ک
ــران  ــا دیگ ــر ب ــد اگ ــوند و می‌فهمن ــران می‌ش ــر دیگ ب
به‌خوبــی رفتــار کننــد، دیگــران هــم بــا آنهــا همان‌طــور 

رفتــار می‌کننــد.
عشــق؛ در مهــرورزی بخشــنده  پنجــم  ارزش 

ــید باش
ــی  ــکل ذات ــا به‌ش ــد بچه‌ه ــر می‌کنن ــا فک ــدر و مادره پ
ــغ  ــد و محبت‌شــان را بی‌دری ــه دیگــران عشــق می‌ورزن ب
ــن درســت اســت.  ــه ای ــد. البت ــار می‌کنن ــران نث ــه دیگ ب
ــودن ایــن رفتــار، عشــق و محبــت  ــرای ادامــه‌دار ب امــا ب
ــد  ــه بدانی ــب باشــد ک ــد دوســویه باشــد. شــاید عجی بای
طــی یــک روز پرمشــغله معمولــی، بچه‌هــا کمتــر از 
دارم« خوشــحال  بــا شــنیدن »دوســتت  هرچیــزی، 

می‌شــوند!
ــه آدم‌هــای مهــم در  ــان نشــان دهیــد کــه ب ــه کودک‌ت ب

ــد.  ــق می‌ورزی ــان عش زندگی‌ت
ــد و  ــوش بگیری ــرتان را در آغ ــودکان همس ــل ک در مقاب
ــزرگ و  ــدر پدرب ــه چق ــاره‌ اینک ــا درب ــا بچه‌ه ــید. ب ببوس
مادربــزرگ، خاله‌هــا، عمه‌هــا، دایی‌هــا و عموهایشــان 
می‌دانیــد صحبــت  را  قدرشــان  و  داریــد  دوســت  را 
ــدون نمایــش  ــان را ب ــد روزت ــر از همــه نبای کنیــد. مهم‌ت
ــان  ــه پای ــان ب ــودک دلبندت ــه ک ــان ب ــق و محبت‌ت عش
برســانید. عشــق‌تان را بــه روش‌هــای غافلگیرکننــده 
ــدادی‌اش  ــا در جام ــد؛ مث ــراز کنی ــود اب ــودک خ ــه ک ب
ــب  ــویی برچس ــه‌ دست‌ش ــد، روی آین ــت بگذاری یادداش
ــد،  ــگام مســواک زدن آن را ببین ــا هن ــب بچســبانید ت قل

ــد.  ــش کنی ــل بغل بی‌دلی
ــتت دارم« را  ــما »دوس ــان از ش ــتر کودک‌ت ــه بیش هرچ
ــد.  ــتت دارم« می‌گوی ــما »دوس ــه ش ــتر ب ــنود، بیش بش
هرچــه بوســه و آغــوش در خانه‌تــان بیشــتر باشــد، 
ــه  ــی ک ــود. کودک ــتر می‌ش ــت در آن بیش ــق و محب عش
ــن  ــا رهــا و آزاد باشــد، بزرگ‌تری ــه م ــراز عشــقش ب در اب

ــت. ــه اس ــرورش یافت ــودش پ ارزش در وج
منبع: سایت جامعه سلامت

ــی که  ــج درس پن
کــودکان قبــل از 
ــد  ــالگی بای 5 س

یــاد بگیـــرند
خیلــی از پــدر و مادرهــا فکــر می‌کننــد آمــوزش اخــاق بــه کــودکان نوپــا و خردســالان چنــدان خردمندانــه نیســت. 
ــرا  ــی را ف ــای اساس ــی از ارزش‌ه ــان برخ ــش از ۵ سالگی‌ش ــا پی ــد ت ــودکان بای ــت. ک ــت نیس ــاوری درس ــن ب ــا چنی ام
ــیم.  ــودکان بنویس ــه ک ــاق ب ــوزش اخ ــرای آم ــی ب ــان از روش‌های ــم برای‌ت ــم گرفتی ــل تصمی ــن دلی ــه همی ــد. ب بگیرن

همــراه مــا باشــید تــا بــا ایــن روش‌هــا آشــنا شــوید و بتوانیــد فرزندانــی خــوب و مــودب تربیــت کنیــد.
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ــت  ــود اهمی ــزل خ ــز یمن ــه تمی ــتند و ب ــه دار هس ــه خان ــ یک ــه ســر و وضــع خــود زیــاد نمی‌رســند و خانم‌های ــا خــود هســتند. امــا بایــد بداننــد کــه افســردگی، خانــم خانــه‌دار را تهدید زمانــ یکــه تنهــا باشــند معمــولا نامرتــب بــوده و کمتــر بــه فکــر زیبایــ یزیــاد یمــ یدهنــد، معمــولا ب ــگار ب ــه ان ــا یســخت یاســت ک ــه کاره ــه‌دار یاز جمل ــد. خان ــد و می‌کن ــا یبلن ــا ناخن‌ه ــتن ب ــتیز دارد، ظــرف شس ــر س ــان، س ــ یانس ــ یاز زیبای ــرق ناش ــا ع ــذا و ی ــو یغ ــت، ب ــارض اس ــرده در تع ــور ک ــرده، جــارو و طــ یزدن، لباس‌هــا یتمیــز را آلــوده و نامرتــب می‌کنــد مانیک ــش ک ــورت آرای ــر و ص ــا س ــزل ب ــه من ــت روزان ــاید نظاف مطابــق نشــود، امــا همــه اینهــا دلیــل خوبــ یبــرا یایــن کــه یــک خانــم و ش
‌

ــرد در زندگیــش ، خانه‌دار به خود نرسد، نیست! ــن ف ــد کــه مهمتری ــد بدان ــه دار بای ــم خان ــا نباشــد، شــاید اعضــا یافســرده می‌شــود و اگــر ســامت یروح نداشــته باشــد، نمی‌توانــد دائمــا بــو یغــذا بدهــد و بــرا یخــود ارزشــ یقائــل نباشــد، کــم کــم بایــد خــودش باشــد، او بایــد بدانــد کــه اگــر لباس‌هــا یکهنــه بپوشــد، یــک خان ــد اگــر زیب ــد بدان ــرژ یبدهــد، بای ــه ان ــه بقی ــه ب ــر روحی ــه خاط ــد ب ــس اول بای ــد و ...پ ــودش بران ــواده را از خ ــرا یدیگــران.خان ــد ب ــا باشــد و بع خــودش، زیب

شدن خانم خانه دار
توصیه هایی برای زیباتر 

ــد، در اول ســع یکنیــد ورزش را از خودتــان دور نکنیــد، اگــر می‌توانیــد مرتــب  ــه داری ــد کوچــک در خان ــر فرزن ــد، اگ ــ یبروی ــا یورزش ــه کلاس‌ه ــه اســت، بــه کلاس برویــد، اگــر ایــن هــم ب ــا برنامــه هــا یتلویزیونــ ینرمــش کنیــد و ســاعت‌های یکــه همســرتان در خان ــه برایتــان مقــدور نیســت، می‌توانیــد ب ــا روحی ــه تنه ــردن، ن ــه ورزش ک ــد ک ــد بدانی ــر، بای ــک کار دیگ ــزار و ی ــان را ه ــرده و زیبایی‌ت ــفاف ک ــتتان را ش ــه پوس ــد، بلک ــاداب می‌کن ــما را ش ش
‌

ــا را دور بریزیــد، هیــچ چیــز مثــل لبــاس کهنــه‌ا یکــه بــه تــن شــما زار می‌زنــد، لباس‌هــا یکهنــه، پــاره و آنهایــ یکــه بــر اثــر شستشــو از رنــگ و رو رفتــه انــد دو چندان م یکند. ــد از آنه ــس می‌توانی ــد، پ ــرده نمی‌کن ــان را افس ــر و روحیه‌ت ــان را پی ــد، ســع یبــه عنــوان دســتمال پــاک کننــده زمیــن و شیشــه اســتفاده کنیــد.چهره‌ت ــب کنی ــان را مرت ــد و ابروهایت ــان را شــانه بزنی ــح موهایت ــک روز هــر روز صب ــا ی ــد و ی ــان بزنی ــه موهایت ــم ب ــا و راحــت ه ــر زیب ــک گل‌س ــد ی ــا در کنی ــم ه ــا یخان ــر، موه ــدل دیگ ــک م ــر ی ــد و روز دیگ ــان را ببافی ــه در موهایت ــواره‌های یک ــد و گوش ــاده‌ا یدارد. از گردنبن ــوق الع ــر ف ــان تاثی ــد.اعمــاق کمدتــان مخفــ یکــرده ایــد، لــذت ببریــد، آنهــا را بیــرون بیاوریــد و هــر زیبایی‌ش ــه از یکــ یاز آنهــا اســتفاده کنی ــارو زدن هفت ــه ج ــد ب ــید و بع ــزل بپوش ــان را در من ــا یمهمانی‌ت ــم لباس‌ه  منبع:  سایت نمناک  در حیــن کار از یــک پیشــبند اســتفاده کنیــد.ترجیحــا همرنــگ بــا هــم بپوشــید و بــرا یجلوگیــر یاز آلودگــ یو بــو یغــذا، و یــا ســرخ کــردن قورمــه ســبز یبپردازیــد، امــا می‌توانیــد یــک لبــاس زیبــا و نمی‌گوی
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ــرا ی ــودن ب ــادر ب ــش م ــ ینق ــر تاریخ از نظ
نباشــد،   نقــش  مهمتریــن  اگــر  زن  یــک 
ــا از  ــت. ام ــت اس ــز اهمی ــیار حائ ــ یبس نقش
منظــر تغییــر جامعــه،  انتظــارات از نقــش 
ــه اســت.  ــر یافت ــز تغیی ــع نی ــادر یدر جوام م
زن،  نقــش  بشــر ی جوامــع  شــروع  در 
ــئولیت  ــن مس ــده گرفت ــدآور یو برعه فرزن
ــد  ــه ســن یکــه بتوانن ــا رســیدن ب ــدان ت فرزن
ــش  ــت. نق ــوده اس ــد، ب ــود را اداره نماین خ
مــادر یبــه یــک نقــش بیولوژیکــ یخلاصــه 
ــر  ــده نقشــ یفراگی مــ یشــد و منعکــس کنن
ــتر  ــه بیش ــدن هرچ ــر ش ــدن ت ــا متم ــود. ب نب
بشــر، نقــش زن و دیدگاه‌هــا نســبت بــه 
امــروزه در  یافــت.  تغییــر  نقــش مــادر ی
ــادر  ی ــب م ــش غال ــورها نق ــیار یاز کش بس
از چندیــن   بــه یکــ ی مبـــــدل  تنهــا   زن 

وظایــف او شــده اســت. 
ــرار  ــ یکشــور ســوئد و ق وضعیــت جغرافیای
اروپــا  نقطــه  گرفتــن آن در شــمالی‌ترین 
عادت‌هــا  از  بســیار ی کــه  شــده  باعــث 
و پدیــده هــا  از لحــاظ تاریخــ  یپــس از 
ــا وارد  ــاره اروپ ــ یاز ق ــیار طولان ــدت بس م
کشــور شــده و  نفــوذ کنــد و در ایــن کشــور 
جــا یخــود را بــاز کنــد بــه طــور مثــال 
ســوئد آخریــن کشــور یدر قــاره اروپاســت 
کــه دیــن مســیحیت بــه آن وارد شــد و 
ــپانیا و  ــیحیت در اس ــه مس ــ یک آن جایگاه
ــت.  ــور نیاف ــن کش ــرد، در ای ــدا ک ــا پی ایتالی
ــان را کــه عمــوم  در نتیجــه نقــش ســنت یزن
‌ادیــان بــر آن تاکیــد داشــته و از آن حمایــت 

می‌کننــد در ســوئد چنــدان مــورد توجــه 
مــدرن  دوران  در  اســت.  نگرفتــه  قــرار 
ــه نقشــ ی ــل ب ــن نقــش تبدی ــز ای ــروز ینی ام
و  حقــوق  کــه  شــد  مــردان  بــا  همتــراز 
مــردان  بــا  مســاو ی زنــان  مســئولیتها ی
محســوب می‌شــود. نقــش مــادر ییکــ ی
از وظایــف مــورد انتظــار زن  امــروز ) در 
ســوئد ( اســت کــه در کنــار ســایر وظائفــش 
همچــون همســر، همــکار و دوســت تصویــر 

ــت. ــده اس ش
زمان حال

ــه در  ــدن جامع ــر ش ــه صنعتی‌ت ــه ب ــا توج ب
آن،  شــدن  دیجیتالــ ی و  اخیــر  ســال‌ها ی
درخواســت‌ها از زنــان بــرا یحضــور در 
ــرا ی ــت. ب ــه اس ــش یافت ــز افزای ــازارکار نی ب
بســیار یاز زنــان ایــن وضعیــت در تضــاد بــا 

ــت.  ــان اس ــادر یآن ــش م نق
ــ ی ــک زندگ ــده ی ــوان آین ــه بت ــرا یاینک ب
خانوادگــ یرا بــه تنهایــ ییــا بــا شــریک 
ــت یدارا ی ــود بایس ــن نم زندگــ یخــود تامی
یــک پیشــینه طولانــ یاز تحصیــات و یــک 
چنــد ســال یتجربــه کار یو حضــور در 

ــود. ــازارکار ب ب
ایــن بــدان مفهــوم اســت کــه یــک زن 
در  ســال‌ها  بایســت ی فرزنــدآور ی بــرا ی
مــ ی بچــه‌دار  باشــد و  زمانی‌کــه  انتظــار 
شــود، او غالبــا بطــور همزمــان دارا یعلائــق 
دیگــر ینیــز هســت کــه بــا نقــش مــادر یاو 
همخوانــ ینــدارد. اوقاتــ یرا کــه مــادران در 
100 ســال قبــل فقــط بــه فرزنــد یــا فرزنــدان 

ــتر در  ــروزه بیش ــد، ام ــ یدادن ــاص م اختص
ــده  ــا گذران ــد کودک‌ه ــا در مه ــه ی مدرس

می‌شــود.
ــعه‌ا ی ــد توس ــوئد، رون ــروز س ــه ام در جامع
اتفــاق  زنــان  از  بســیار ی بــرا ی فــوق 
ــه از  ــم ک ــه‌ا یداری ــا جامع ــت. م ــاده اس افت
ــه  ــت  ک ــد یاس ــاد  یدر آن ح ــر اقتص ‌نظ
ــدان در  ــار فرزن ــه و در کن ــم در خان می‌توانی
ــروز  ــت ام ــم . دول ــان بمانی ــد آن دوران رش
ســوئد هزینــه نگهــدار یاز فرزنــد را در 
ــه مــادر پرداخــت می‌کنــد ولــ ی ســال اول ب
ــددا  ــادر مج ــه م ــت ک ــس از آن لازم اس پ

ــد.  کار کن
رونــد تحــول نقــش مــادر یدر ســوئد زمان ی
ــم و  ــم در کجایی ــه بدانی ــود ک ــب می‌ش جال
ــه ایــن نقطــه رســیدیم. امــا آینــده  ــه ب چگون
ایــن رونــد همچنــان مشــخص نیســت. رونــد 
ــک  ــده نزدی ــا در آین ــدن کاره ــودکار ش خ
منجــر بــه آن خواهــد شــد کــه بســیار ی
ــوند.  ــارج ش ــروز یاز رده خ ــاغل ام از مش
جامعــه بــا ایــن پدیــده چگونــه برخــورد 
خواهــد نمــود؟ آیــا ایــن باعــث خواهــد 
ــه  ــتر ب ــه بیش ــادر  یهرچ ــش م ــه نق ــد ک ش
ــه در  ــردد ک ــم بازگ ــنت‌ها یقدی ــمت س س
آن فقــط مــرد خانــواده همــه مــدت مشــغول 
بــه کار بــوده اســت؟ یــا برعکــس ایــن 
ــه  ــاید اینگون ــت؟ ش موضــوع نیزصــادق اس
ــش  ــف نق ــیار یاز وظای ــرد بس ــه م باشــد ک
ــرد درحالی‌کــه زن  ــادر یرا برعهــده گی م

؟ می‌کنــد  کار 

نقش مادری 

در ســـوئد

نویسنده: فیروزه فرزانه‌فر



- آزاد یاز بندِ"خود باور نداشتن" آغاز مهربان یبا خود، قبول شخصیت یکه هستیم و رهای یاز تلاش برا یتغییر آن!
ــه رخ کشــیدن خطاهایــ یکــه مرتکــب  ــه ب ــه ســرزنش و ن ایــن خــود، اولیــن احســاس آزاد یاســت. آرامــش و پذیــرش آنچــه کــه هســتیم و ن

شــدیم.
- آزاد یاز اجبار به کارکردن، مگر برا یسرگرم یو لذت بردن.
- آزاد یاز اجبار به خوردن مگر در حد زیستن و سلامت ماندن.

آزاد شدن از تمایلات بیش از حد به جنس متفاوت، مگر برا یاستغنا یروح و روان.
این آزادی‌ها، آدم را به دنیا یجدید یسوق می‌دهد که می‌تواند سرآغاز زندگ یتازه‌ا یباشد.
آنهای یکه قبل از ۶۰ سالگ یدار فان یرا وداع می‌کنند هیچ‌وقت لذت این آزاد یرا نمی‌چشند.

- تو می‌توان یبار دیگر خنده‌ها یجوان یرا در چین‌ها یپیشانیت ببینی!
- آزاد یکــه تــا هــر وقــت بخواهــ یبیــدار بمانــ یو تــا هــر وقــت بخواهــ یبخوابــ یو بــا هــر دوســت یاوقاتــت را بگذرانــ یو هــر برنامــه‌ا یرا تماشــا 

کنــ یو بــه آهنگ‌هــا یمــورد علاقــه دوره جوانیــت کــرارا گــوش دهــی.
- بــه دور و نزدیــک ســفر کنــی، کنــار ســاحل تــا مدت‌هــا قــدم بزنــ یو بــا صــدا یامــواج نجــوا کنــ یو خاطــرات عاشــقانه جوانیــت را در طنیــن 

ایــن صداهــا زنــده کنــی...
- هیچ‌کس نمی‌تواند اینها را از تو بگیرد، زیرا که زندگ ینوین یرا آغاز کرده‌ای.
- تو این آزاد یرا با عبور از مرز ۶۰ سالگ یبدست آورده‌ای. تو واقعا آزادی...

- تــو دیگــر بخاطــر از دســت دادن یــک موقعیــت کار ییــا مالــ یپریشــان نمی‌شــوی، تــو دیگــر گرفتــار آينــه نیســت یو بــه داشــتن و یــا نداشــتن 
ــال اســت و سشــوار  ــانه م ــر یکــه ش ــ یو می‌پذی ــگاه می‌کن ــت ن ــک موهب ــوان ی ــه عن ــه آن ب ــ یب ــی. حت ــت نمی‌ده ــو و طاســ یســرت اهمی م

باعــث اتــاف انــرژی!
- تــو در ۶۰ ســالگ یمی‌فهمــ یکــه پایــه زندگــ یمحبــت اســت نــه ثــروت، دوســت داشــتن اســت نــه حســد. می‌پذیــر یکــه زیبایــ یدر ســادگ ی

ــه تجمل‌گرایــی... اســت ن
- آنچــه کــه جمــع کــرده‌ا یچنــدان بــه کارَت نمی‌آیــد و بخشــش آنهاســت کــه زندگیــت را سرشــار از طــراوت می‌کنــد. بــه ایــن زندگــ یتــازه 

ــوش آمدی! خ
ــن زندگــ یرا  ــه کام خــود می‌کشــد آزاد می‌شــوی، وقــت آن اســت کــه ای ــ یکــه زندگــ یرا ب ــد تمــام درگیری‌های ــو در ۶۰ ســالگ یاز قی - ت

شــروع کنــی...
- تو در ۶۰ سالگ یبا محبت به دیگران، لذت می‌آفرین ی.
- می‌فهم یکه اگر کس یرا دوست دار یواقع یاست.

- می‌فهم یکه زندگ یو سود آن در راست یو صداقت است و می‌فهم یکه زندگ یکوتاه است و فرصت زندگ یبسیار کم.
منبع: سایت بولتن نیوز

ــدم.  ــی خوان ــه در جای ــک فرانســوی ک از قــول  ی ــه‌ای  جمل
ایــن جملــه معنــی‌داری باشــد.  بــاورم نمی‌شــد کــه 

ــت؟ ــن اس ــر ممک مگ
ــه  ــت و روحی ــی اس ــرای دلخوش ــا ب ــه حتم ــردم ک ــر ک فک
ایــن  ایــن حرف‌هــای امیدوارکننــده. امــا   از  و  دادن 

جملــه در ذهنــم مانــد و مــرا بــا خــود بــه بلنــدای 
ــرد. ــازه ای ب ت ــدگاه  دی

ــه  ــا ب ی و  آزادی  ــی  ــی یعن ــه زندگ ــیم ک ــته باش ــاور داش ب ــر  اگ
ــرآغاز  ــه س ــم ک ــی، می‌بینی ــی زندگ آزادی یعن ــر  ــر دیگ تعبی

ــد. ــالگی باش ۶۰ س ــد در  آزادی می‌توان ــن  ای ــی  واقع

از آغاز می شود 60 سالگی زندگی  تقدیم به آقایان عزیز و گرامی
خانما حتما بخونن

گاهی هم اینجوری فکر کنید بد نیست.
 او " مرد " است. نام مرد، ابتدای مردن است و نام زن، ابتدای زندگی است.

خوابش از تو کوتاهتر و خواب ابدیش از تو طولانی‌تر است.... مرگی زودرس دارد....
مفهوم آسایش برایش آسایش توست.

 پس صبح تا شب در پی آسایشی است که سهمش را از عشق تو می‌جوید.... اگر آن را دریابی!....
 دست‌هایش زبر و پهن است، به لطافت دست‌های تو نیست،

 تا به حال دست‌هایش را نگاه کرده‌ای ؟ هیچ‌گاه بدون خراش و زخم دیده‌ای؟
صورتش ته ریشى دارد....

 جای گریه کردن، موهایش سفید می‌شود....
 او را خراب نکن...!

 توان گفتن دردهای درونش را ندارد، آنها را درون خود می‌ریزد و پنهان می‌کند...
 او را "نامرد" نخوان...! به هیچ عنوان....

 آنقدر او را با پول و ثروتش اندازه گیری نکن...!
طبیعت مرد کم حافظه بودنش است؛ او بیشتر در فکر نان شب است...

 انتظار یک فنجان چای تلخ توقع زیادی نیست!!!
از هر مرد و نامردی هرچه شنیده و دیده در صندوقچه قلبش پنهان کرده و آمده. اگر کم حرف می‌زند نمی‌خواهد کام تو را تلخ کند.

فقط با او روراست باش تا دنیا را به پایت بریزد...
آن مردی که صحبتش را می‌کنم، خیلی تنهاتر از زن است...!

لاک به ناخن‌هایش نمی‌زند که هر وقت دلش یک جوری شد، دست‌هایش را باز کند، ناخن‌هایش را نگاه کند و ته دلش از خودش
خوشش بیاید...!

مرد نمی‌تواند وقتی دلش گرفته، به دوستش زنگ بزند، یک دل سیر گریه کند و سبک شود..! 
مرد، دردهایش را اشک نمی‌کند، فرو می‌ریزد در قلبی که به وسعت دریاست....

 آری یک مرد همیشه تنهاست چرا که سنگ صبور همه است و خود شانه‌ای ندارد که سرش را روی آن بگذارد...
 یک وقت‌هایی، یک جاهایی،
باید گفت: "میم" مثل " مرد "
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تنهایی همنشین کودکان تک فرزند
شــاید از نظــر افــراد عــاد یداشــتن فضای یشــخص ی
ــذت بخــش  ــ یل ــه تنهای ــ یب ــپر یکــردن زمان و س
باشــد امــا ایــن فضــا بــرا یافــراد یکــه تــک فرزنــد 
ــن دســته  ــدان هــم خوشــایند نیســت. ای هســتند چن
از فرزنــدان همیشــه در آرزو یداشــتن هــم نشــین ی
ــرا یخــود هســتند. تنهایــ یبزرگ‌تریــن معضلــ ی ب
اســت کــه از دوران کودکــ یتــا نوجوانــ یموجــب 
آزار افــراد تــک فرزنــد خواهــد شــد. نبــود خواهــر 
ــرت ی ــود حس ــب وج ــودن موج ــا ب ــرادر و تنه ــا ب ی
همیشــگ یدر وجــود تــک فرزنــدان خواهــد شــد.

نبود همبازی همیشگی معضل کودکان تک 
ــاز ی ــودکان، ب ــا یک ــن دغدغه‌ه ــ یاز مهم‌تری یک
کــردن و داشــتن یــک همبــاز یهمیشــگ یدر طــول 

روز اســت. از مزایــا یچنــد فرزنــد ینیــز همبــاز ی
ــن موضــوع  ــا یکدیگــر اســت. ای ــدان ب ــودن فرزن ب
‌بــه ویــژه در ایــام کودکــ یبســیار نمــود پیــدا 
دوران  در  فرزنــد  تــک  افــراد  اغلــب  می‌کنــد. 
ــت  ــاز یثاب ــال یــک همب ــه دنب کودکــ یهمــواره ب
و همیشــگ یهســتند، چــرا کــه دوســتان تنهــا مــدت 
ــا  ــد. ام ــپر یمی‌کنن ــم س ــا ه ــ یدر روز را ب کوتاه
وجــود خواهــر یــا بــرادر می‌توانــد ایــن خــاء 
ــع  ــده مان ــرده و در آین ــر ک ــودکان را پ ــ یک روح
از بــروز مشــکلات روحــ یو حســرت در فرزنــدان 

شــود.
ــودکان  ــراه ک ــی، هم ــک حام ــود ی ــرت نب حس

ــد  ــک فرزن ت
 همــه انســان‌ها در تمــام مراحــل زندگــ یخــود 

حتــ یدر دوران کودکــ ینیــز همــواره نیــاز بــه 
ــتیبان  ــرد پش ــک ف ــود ی ــان از وج ــاس اطمین احس
دارنــد. نبــود فــرد یحامــ یو پشــتیبان امــر یاســت 
کــه بســیار یاز افــراد تــک فرزنــد در طــول زندگ ی
خــود کمبــود آن را حــس می‌کننــد. ایــن موضــوع 
چــه در دوران کودکــ یو چه در دوران بزرگســال ی
ــراد  ــیار یاز اف ــود. بس ــس می‌ش ــا ح ــک فرزنده ت
ــال در دوران  ــوان مث ــه عن ــد ب ــد معتقدن ــک فرزن ت
کودکــ یزمانــ یکــه کار اشــتباه یانجــام مــی‌داده 
می‌گرفته‌انــد،  قــرار  والديــن  شــماتت  مــورد  و 
همــواره کمبــود وجــود خواهــر یــا بــرادر بــه عنــوان 
عقیــده  بــه  کرده‌انــد.  حــس  را  حامــ ی فــرد ی
در  احســاس خــاء می‌توانــد  ایــن  کارشناســان 
ــرد در دوران بزرگســال ی شــکل‌گیر یشــخصیت ف

ــراد  ــز اف ــر نی ــنین بالات ــز تاثیرگــذار باشــد. در س نی
بــدون خواهــر و بــرادر در میــان هجــوم مشــکلات 
بــه غیــر از  همــواره در آرزو یداشــتن فــرد ی
دوســتان بــرا یکمــک هــا یمــاد یو معنــو ی

ــود. ــد ب خواهن
احســاس اطمینــان از حضــور فــرد یمطمئــن و 
پشــتیبان بزرگســال یکــه در حــل مشــکلات فــرد ی
ــد  ــه امی ــد، روحی ــان باش ــار انس ــ یدر کن و اجتماع
بــه زندگــ یرا در افــراد افزایــش خواهــد داد. 
ــد  ــک فرزن ــراد ت ــه اف ــوارد یک ــر از م یکــ یدیگ
بــه ویــژه در دوران نوجوانــ یو جوانــ یهمــواره در 
ــتیبان  ــک پش ــود ی ــود، وج ــد ب آرزو یآن خواهن
اســت.  خانــه  از  خــارج  محیــط  و  جامعــه  در 
ــا ی ــان در محیط‌ه ــودکان و نوجوان ــیار یاز ک بس
گوناگــون از جملــه مدرســه یــا محیــط بــاز ی
ــه  ــر را تجرب ــراد بزرگ‌ت ــط اف ــدن توس ــت ش اذی
ــر  ــرادر بزرگ‌ت ــا ب ــد، امــا وجــود خواهــر ی کرده‌ان
‌در ایــن شــرایط نقــش یــک فــرد بزرگ‌تــر و 
ــد.  ــا می‌کن ــراد ایف ــده را در زندگــ یاف حمایت‌کنن
ــرت  ــک، حس ــودکان ت ــب ک ــه اغل ــ یک در حال
داشــتن یــک پشــتیبان در فضــا یجامعــه را خواهند 
داشــت. بــه عقیــده روان شناســان، ایــن خــاء 
عاطفــ یتاثیــر مخربــ یبــر رو یرفتــار و شــخصیت 
ــال ی ــا دوران بزرگس ــ یت ــته و حت ــودک گذاش ک
نیــز تاثیــر منفــ یخــود را در رفتارهــا یفــرد نشــان 

ــد داد. خواه
آسیب‌های تک فرزندی دامن‌گیر والدین 

نداشــتن خواهــر و بــرادر نــه تنهــا بــر زندگــ ی

ــال ی ــه در بزرگس ــد بلک ــیب می‌زن ــرد آس ــود ف خ
ــزرگ  ــا ب ــد. ب ــد ش ــن خواه ــر والدی ــز دامن‌گی نی
ــل  ــه تحصي ــاهد ادام ــن ش ــدان، والدی ــدن فرزن ش
ــد ی ــل بع ــپس مراح ــا و س ــن آن‌ه ــگاه رفت و دانش
ــدان  ــدن و ازدواج فرزن ــتقل ش ــ یمس ــ ییعن زندگ
خواهنــد بــود. ایــن امــر ناخــودآگاه موجــب ایجــاد 
ــا  ــده و تنه ــادر ش ــدر و م ــد و پ ــان فرزن ــه می فاصل
شــدن والدیــن در ســنین بــالا را بــه دنبــال خواهــد 
داشــت. حــال در خانواده‌هــا یدارا ییــک فرزنــد 
بــا دور شــدن آن فــرد از خانــواده والدیــن نیــز 
بــه کلــ یتنهــا شــده و بــه تدریــج آســیب‌پذیر 

ــد.  ــد ش خواهن
ــا یدارا ی ــه در خانواده‌ه ــ یاســت ک ــن در حال ای
چنــد فرزنــد حتــ یبــا مســتقل شــدن یکــ یاز 
فرزنــدان، باقــ یافــراد در خانــواده بــوده و والدیــن 
طعــم تنهایــ یو مشــکلات آن را دیرتــر حــس 
محمدرضــا  رابطــه،  همیــن  در  کــرد.  خواهنــد 
بــا اشــاره  ایمانــ یمــدرس حــوزه روانشناســ ی
بــه عوامــل رشــد تــک فرزنــد یدر خانواده‌هــا 
ــا موجــ ی ــروز در کشــور ب ــفانه ام ــد: متاس می‌گوی
از تمایــل زوج‌هــا بــه تــک فرزنــد یمواجــه هســتیم 
کــه ایــن مــوج ناشــ یاز تغییــر رویکــرد در زندگــ ی
ــل  ــادران، عام ــ یاز م ــرد برخ ــر رویک ــت. تغیی اس
ــد یدر خانواده‌هــا شــده اســت.  اصلــ یتــک فرزن
عواملــ یاز جملــه تغییــر تفکــر مــادران در خصوص 
بــروز مشــکلات جســمان یبــارداری، مشــغله کار ی
مــادران و بحــران اقتصــاد یخانواده‌هــا باعــث 
کوچــک شــدن خانواده‌هــا شــده اســت. ایمانــ یبــا 

ــان ایــن کــه برخــ یخانواده‌هــا تصــور می‌کننــد  بی
بــا یــک فرزنــد می‌تواننــد خانــواده‌ا یشــاد و بهتــر 
ــا  ــن تفکــر کام ــرد: ای ــح ک ــند، تصری ــته باش داش
غلــط اســت، چــرا کــه بــا یــک فرزنــد نــه امکانــات 
ــن  ــا تامی ــودک کام ــو یک ــاد یو معن ــع م و مناب
ــود.  ــدان شــادتر خواهنــد ب ــه فرزن خواهــد شــد و ن
از ســو یدیگــر فرزنــدان در چنیــن خانــواده‌ا یبــا 
ــد.  ــد ش ــنا نخواهن ــز آش ــ ینی ــا یاجتماع مهارت‌ه
ــاط و  ــد یرا ارتب ــد فرزن ــا یچن ــ یاز مزای و ییک
ــد و  ــر خوان ــا یکدیگ ــواده ب ــا یخان ــل اعض تعام
خاطرنشــان کــرد: در خانواده‌هــا یدارا یچنــد 
فرزنــد تعامــل اعضــا یخانــواده و فرزنــدان بــا 
یکدیگــر بیش‌تــر بــوده و فرزنــدان نــکات تربیتــ ی

ــد.  ــب می‌کنن ــر کس را بهت
در ایــن دســته از خانواده‌هــا فرزنــدان از رفتارهــا ی
ــه  ــرده و در نتیج ــردار یک ــر الگوب ــت یکدیگ مثب
ــود.  ــدان می‌ش ــر فرزن ــت بهت ــد و تربی موجــب رش
در  فرزنــدان  کــه  ایــن  بیــان  بــا  مــدرس  ایــن 
ارتباطــ ی مهارت‌هــا ی پرجمعیــت  خانواده‌هــا ی
در  کــرد:  عنــوان  می‌کننــد،  کســب  بیشــتر  را 
ــتی،  ــر، آش ــدان قه ــترده‌تر فرزن ــا یگس خانواده‌ه
شــروع  چگونگــ ی نزاع‌هــا،  حــل  چگونگــ ی
و پایــان دادن بــه اختلافــات و بــه طــور کلــ ی
ــب  ــر کس ــر و کامل‌ت ــ یرا بهت ــا یارتباط مهارت‌ه

 . می‌کننــد
ــد  ــد فرزن ــا یدارا یچن ــ یخانواده‌ه ــور کل ــه ط ب
شــادتر بــوده و فضــا یروانــ یمطلوب‌تــر یرا 

بــرا یفرزنــدان ایجــاد می‌کننــد. 

فرزندیسایه سنگین تنهایی بر زندگی
در دنیــای امــروز بســیاری از زوج هــای جــوان بــه ســمت تــک فرزنــدی تمایــل پیــدا کرده‌انــد، در صورتــی 
کــه تــک فرزنــدی بــا پیامدهــای منفــی خــود تمــام دوران‌هــای زندگــی فــرد را تحــت تاثیــر قــرار داده و 

موجــب تنهایــی مــی شــود. 
افــرادی کــه خواهــر یــا بــرادری ندارنــد همــواره حســرت‌هایی عاطفــی را در زندگــی خــود تجربــه خواهنــد 
کــرد. اثــرات منفــی تــک فرزنــدی در تمــام دوران‌هــای زندگــی انســان از کودکــی تــا دوران بزرگســالی نیــز 

نمــود پیــدا خواهــد کرد. 

تکــــــــــ
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ــد  ــب 16 فرزن ــت. او صاح ــکا اس ــدای آمری ــل فلوری ــاله اه ــاک 44 س ــت رب  لای
ــا  ــن آنه ــا 2 ســاله و بزرگتری ــن آنه ــه کوچکتری ــر و 6 پســر ک می‌باشــد.10 دخت

22 ســاله اســت.
ربــاک، نــوزده ســال داشــت کــه بــا همســرش دیویــد ازدواج کــرد . او اعتقــاد دارد 
بــا وجــود چالش‌هــای ســختی کــه بــا آنهــا مواجــه اســت، فرزنــدان او هدیــه ای 
از طــرف خداونــد هســتند و نگهــداری از آنهــا لــذت بخش‌تریــن کار دنیــا اســت.

ــا بســیاری از  ــاوت ب ــک شــیوه زندگــی متف ــا ی ــه م ــم ک ــن می‌دان ــد م او می‌گوی
ــم. ــاب کرده‌ای ــراد را انتخ اف

هــر روز ربــاک در ســاعت پنــج و نیــم صبــح بــه دعــا و نیایــش می‌پــردازد و ســپس 
بچه‌هــا را بــه مدرســه می‌رســاند. ایــن خانــواده بــرای جابجایــی فرزندانــش یــک 

مینــی بــوس خریده اســت.
ربــاک مــی گویــد مــا کارهــای خانــه را بیــن بچــه هــا تقســیم کــرده ایــم و هــر 
کــدام از بچــه هــا در منــزل وظیفــه خاصــی دارنــد. او بــا تقســیم کارهــای منــزل 
ــی ســیزده  ــا ترینیت ــرده اســت. مث ــرار ک ــادل برق ــزل تع ــش در من ــن فرزندان بی
ســاله مســئول آمــاده کــردن ســه وعــده غــذا در روز بــرای خانــواده اســت، لیبرتــی 
11 ســاله مســئول آمــاده کــردن ســس هاســت. وظیفــه شستشــو، خشــک کــردن 

ــه عهــده کارســون 12 ســاله اســت. و مرتــب کــردن لباس‌هــا ب
لایــت ربــاک کتابــی در مــورد تربیــت فرزنــدان نوشــته اســت و یــک وبــاگ نیــز 

در ایــن زمینــه طراحــی کــرده اســت.

داســتان زندگــی لایــت ربــاک الهــام بخــش انســان‌های زیــادی بــوده و از طرفــی 
ــه  ــد ک ــراف می‌کن ــاک اعت ــت رب ــت. لای ــه اس ــز برانگیخت ــیاری را نی ــب بس تعج
ــه  ــات ب ــد کار بســیار دشــواری اســت و حتــی گاهــی اوق ــزرگ کــردن 16 فرزن ب

ــدازد. ــه دردســر مــی ان یــادآوردن اســامی فرزندانــش او را ب
ــاک در  ــواده، رب ــه و خان ــور خان ــه ام ــیدگی ب ــدان و رس ــت فرزن ــر تربی ــاوه ب ع
کارهــای خیریــه نیــز  حضــور فعالــی دارد. او یــک انجمــن خیریــه راه‌انــدازی کــرده 

ــه افــراد نیازمنــد کمــک مــی کنــد. اســت و ب
از ربــاک پرســیدند آیــا بــه فکــر بچــه هفدهــم هــم هســتی؟  او گفــت: عــدد بــرای 

مــا مهــم نیســت!
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ــی،  ــی، نوجوان ــذرد، کودک ــری می‌گ ــس از دیگ ــی پ ــر یک ــای عم روزه
 جوانــی، میانســالی و بعــد از آن دیگــر بــه ایــن نام‌هــا خوانــده 

می‌شوی سالمند، کهنسال، سالخورده و… 
ولــی آیــا واقعــا ایــن ایــام روزهــای ناامیــدی اســت چــرا وقتــی از ایــن 
روزهــا حــرف می‌زنیــم ناخــودآگاه بــه پـایـــان و حســرت می‌اندیشــیم. 
مگــر نــه اینکــه ســالمندی فرصتــی بــرای اســتراحت و لــذت بــردن از 
نتیجــه ســال‌ها زندگــی اســت؛ امــا میــان ســالمندان مــا ایــن نگــرش 
ــوع  ــه دلیــل ضعــف جســمانی و ن ــا ب ــب آن‌ه ــر وجــود دارد و اغل کمت
نــگاه جامعــه بــه پیــری خــود را بیشــتر در انــزوا می‌بیننــد حتــی اگــر 
خوش‌بینانــه نیــز بــه ماجــرا نــگاه کنیــم و بگوییــم کــه ســالمندان مــا 
ــد روزهــای فراغــت و  ــی در پیــش رو دارن می‌داننــد کــه روزهــای خوب
ــت  ــاه و فراغ ــرای رف ــاخت‌ها ب ــات و زیرس ــا امکان ــی آی ــتراحت، ول اس
ــرای  ــه ب ــه ای ک ــه؟ در جامع ــا ن ــود دارد ی ــور وج ــالمندان در کش س
ــوز زیرســاخت‌های  ــه هن ــور محــرک جامع ــوان موت ــه عن ــان آن ب جوان
نشــاط و ســامت وجــود نــدارد چــه انتظــاری مــی‌رود کــه برنامه‌ریــزی 
و سیاســت‌گذاری‌هایی در راســتای آســایش و آرامــش ســالمندان 
ــئولین  ــدت مس ــه درازم ــد در برنام ــه بای ــن نکت ــه ای ــود. البت ــده ش دی
قــرار بگیــرد تــا حداقــل جوانــان کســل امــروز ســالمندی پرنشــاطی را 
ــا  ــه یــک کشــور ب ــا ب ــا چنــد دهــه آینــده کشــور م ــرا ت ــد زی بگذرانن

ــود. ــل می‌ش ــالمند تبدی ــت س جمعی

روزهای خوش
سالمندی

ــالمندان و  ــی س ــی زندگ ــطح کیف ــاء س ــا ارتق ام
ــی  ــا یک ــالمندان تنه ــامت س ــت آن در س اهمی
ــت.  ــالمندی اس ــگری س ــعه گردش ــل توس از دلای
در کنــار ایــن هــدف مهــم خــود گردشــگری 
اقتصــادی  ســالمندی می‌توانــد یــک فعالیــت 
ــازار  ــد ب ــدف می‌توان ــروه ه ــن گ ــد و ای ــم باش مه
پــر ظرفیتــی بــرای رونــق گردشــگری باشــد. 
پدیــده نویــن گردشــگری ســالمندی کــه برخاســته 
ــج در  ــه تدری ــت، ب ــت اس ــات فراغ ــش اوق از افزای
ــان  ــرده و در می ــان رســوخ ک ــع جه ــی جوام تمام
اهمیــت  از  گردشــگری،  مختلــف  حوزه‌هــای 

ــت. ــده اس ــوردار ش ــادی برخ زی
ــدد  ــورها در ص ــیاری از کش ــه بس ــوری ک ــه ط ب
جــذب گردشــگران ســالمند هســتند تــا از منافــع 
ــرای  ــی توســعه گردشــگری ب اقتصــادی و اجتماع
ــا  ــی بهــره نماننــد. کشــور مــا نیــز ب ــراد ب ــن اف ای
ــالمندانش  ــش س ــه افزای ــت رو ب ــه جمعی ــه ب توج
گردشــگری  جاذبه‌هــای  داشــتن  همچنیــن  و 
مختلــف، پتانســیل زیــادی بــرای جــذب گردشــگر 

ــنی دارد. ــروه س ــن گ ــی از ای ــی و خارج داخل
ــود امکانــات رفاهــی و تفریحــی در اطــراف  بهب
ــی و امنیــت  ــش راحت ــرای افزای مناطــق جــذاب ب
ــواردی  ــات از م ــه امکان گردشــگران و دسترســی ب
ــوع گردشــگری بســیار  ــن ن ــد در ای اســت کــه بای
مــورد توجــه باشــد. زیــرا بــرای ایــن گردشــگران با 
توجــه بــه ســن بعضــی مــوارد، دارای حســــاسیت 
و اهمیــت بیشتـــری می‌شــود. دغدغــه هــای 
ــل(، مســائل  ــی ســفر )حمــل و نق ــی و امنیت ایمن
ــد، آب و هــوا از اهمیــت  ــات خری بهداشــتی، امکان

ــد برخــوردار اســت. ــن رون ــی در ای بالای
مــا  کشــور  در  شــد  اشــاره  کــه  همان‌طــور 
گردشــگری ســالمندی مــورد توجــه نبــوده اســت 
 و امکانــات مناســب بــرای آن وجــود نــدارد و 
ــوص  ــن خص ــد در ای ــود و بای ــده می‌ش ــر دی کمت

ســرمایه‌گذاری شــود.
سمیه انصاری فر

تحقیقــات دانشــمندان نشــان داده اســت کــه دو فرآینــد 
عمــر  طــول  افزایــش  باعــث  گردشــگری  و   مطالعــه 
ــم  ــات مه ــی از تفریح ــگری را یک ــن گردش ــود، بنابرای می‌ش
دوران ســالمندی زندگــی می‌داننــد. در طــول ســفر بــا 
ــی  ــلول‌های عصب ــط س ــن ) Dopamine ( توس ــح دوپامی ترش
لــرزش  ماننــد   )Parkinson( پارکینســون  بیماری‌هــای  از 
ــتادن و... در  ــداری در ایس ــت، ناپای ــی دس ــی حرکت ــگام ب هن
ــر  ــیارتر و فعال‌ت ــز را هوش ــد، مغ ــری می‌کن ــالمند جلوگی س
بهبــود  را  ســـــالمند  معلولیــت   می‌سازد،گــــردشگری، 
می‌بخشــد و دیــد مثبت‌اندیشــی را در او تقویــت می‌کنــد 
ــالمندان  ــه در س ــی ک ــع، فراموش ــور در جم ــت حض ــه عل و ب
امــری اســت طبیعــی، کاهــش می‌یابــد. بــرای ســالم مانــدن، 
 ســالمند بایســتی رابطــه اجتماعــی خــود را حفــظ کنــد و در 
اجتماعاتــی ماننــد گردشــگری و ..حضــور فعــال داشــته باشــد 
ــه  ــا ب ــز را از ابت ــی مغ ــای اجتماع ــرا شــرکت در فعالیت‌ه زی
 بیمــاری آلزایمــر و… بــاز مــی‌دارد . گردشــگری ســالمند 
ــراد  ــا اف ــا همســفر شــدن ب ــی‌دارد و ب ــا و شــاد نگــه م را پوی
هم‌ســن خــود بــا صحبــت کــردن و خندیــدن و غــذا خــوردن 
بــا آنهــا، محیطــی سرشــار از زندگــی لذت‌بخــش بــرای خــود 

و دیگــران بوجــود مــی‌آورد.

ــاد و…  ــم‌های ش ــو، مراس ــات گفتگ ــی و جلس ــزاری گردهمای ــکان برگ ــی، ام ــن توانبخش ــاد اماک ایج
ــان  ــن میــ ــر باشــد؛ در ای ــای ســالمندی موث ــود روزه ــد در بهب ــه می‌توان ــواردی اســت ک ــه م از جمل
ــه  ــود روحی ــد در بهب ــه می‌توان ــت ک ــت‌داری اس ــای اولوی ــز از برنامه‌ه ــردشگری نیـ ــافرت و گـــ مس

ــر باشــد. ــالمندان موث س
امــا چــرا ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت. ســالمندان به‌دلیــل پشــت‌ ســر گذاشــتن دوران میانســالی، 
ــدم  ــو و ع ــک س ــر از ی ــوت همس ــواردی ف ــدان و در م ــتگی، ازدواج فرزن ــپری‌کردن دوران بازنشس س
ــوی  ــی از س ــای اجتماع ــارکت در فعالیت‌ه ــاع و مش ــور در اجتم ــرای حض ــوان لازم ب ــورداری از ت برخ
ــا آســیب‌پذیری  ــه ب ــی اســت ک ــه خانه‌نشــینی می‌شــوند و طبیع ــوم ب ــور ناخواســته محک ــر به‌ط دیگ
بیشــتری نســبت بــه دیگــر اقشــار جامعــه روبــه‌رو هســتند. از ایــن‌رو ســفر بــه‌ ویــژه از نــوع گروهــی و 
در قالــب تورهــای گردشــگری ویــژه ســالمندان می‌توانــد راهــکاری مناســب در راســتای ارتقــای ســطح 
ــورد توجــه  ــا م ــن موضــوع در بســیاری از کشــورهای دنی ــون ای ــان باشــد؛ هــم اکن کیفــی زندگــی آن
ــا کمــک  ــردن کیفیــت زندگــی آن‌ه ــه بالاب ــن راســتا ب ــزی در ای ــه ری ــا برنام ــن ب ــرای همی اســت و ب
کرده‌انــد. همیــن موضــوع باعــث شــده تــا مســئله گردشــگری ســالمندان هــر روز بااهمیت‌تــر از قبــل 

شــود.
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زندگی به رنگ شن
کویر مرنجاب

کویر مرنجاب کجاست؟  
کویــر مرنجــاب در اســتان اصفهــان، شــهر کاشــان و شــمال شهرســتان آران و بیــدگل قرار گرفته اســت. 
مرنجــاب نــام یــک کاروانســرا و قنــات متعلــق بــه دوران صفویــه بــوده و مناطــق کویــر یاطــراف آن 
هــم بــه همیــن نــام شــهرت پیــدا کرده‌انــد. مســیرها یمختلفــ یبــرا یرفتــن بــه کویــر مرنجــاب وجــود 
ــیر  ــا مس ــان، ی ــرق یکاش ــوب ش ــاد در جن ــتان ابوزیدآب ــع شهرس ــاد از تواب ــیر خالدآب ــد مس دارد مانن
ــه ایــن منطقــه از ســمت شــهر کاشــان اســت.  ــن ب ــرا یرفت ــا بهتریــن و متداول‌تریــن راه ب گرمســار. ام
در ایــن مســیر ابتــدا بایــد وارد جــاده‌ا یبشــوید کــه بــه ســمت شهرســتان آران و بیــدگل مــی‌رود. بعــد 
از گذشــتن از پــادگان ارتــش )ســمت راســت( و جــاده کارخانــه فــولاد، جــاده اصلــ یتمــام می‌شــود. 
وقتــ یاز مســجد هلال‌بــن علــ یبگذریــد، وارد یــک مســیر باریــک بــه ســمت جــاده خاکــ یمرنجــاب 
ــیر جــاده را  ــه مس ــرار دارد ک ــک کیوســک ق ــو و ی ــک تابل ــن جــاده خاکــ یی ــدا یای ــوید. ابت می‌ش

ــه مرنجــاب می‌رســاند. ــن جــاده خاکــ یمســتقیما شــما را ب ــد. ای نشــان می‌دهن

ــاص  ــاب خ ــر مرنج ــرا کوی چ
ــت؟ اس

مرنجــاب در مســیر جــاده ابریشــم قــرار دارد و 
کاروانســرا یآن در گذشــته مســیر ارتباطــ یمیــان 
خراســان و اصفهــان بــوده اســت. ایــن کویــر جــزء 
معــدود کویرهایــ یاســت کــه گونه‌هــا یجانــور ی
ــرا  ــد زی ــف در آن می‌بینی و پوشــش گیاهــ یمختل
می‌شــود  باعــث  منطقــه  اقلیمــ ی‌ایــن  شــرایط 
آب و غــذا یکافــ یبــرا یزندگــ یحیوانــات 
ــاه  ــد روب ــ یمانن ــود؛ حیوانات ــن ش ــان تامی و گیاه
شــنی، گربــه شــنی، بزمجــه، آفتاب‌پرســت، تیهــو، 
عقــاب، شــاهین و پوشــش گیاهــ یشــامل گیاهــان 
ــه،  ــاق، ارت ــز، ت ــا یگ ــد درخت‌ه ــند مانن شورپس
قیــچ از جملــه  بوته‌هــا ی اســکنبیل، دم‌گاو یو 
ــن ی ــا یش ــتند. تپه‌ه ــان هس ــات و گیاه ــن حیوان ای

بلنــد و درختچه‌هــا یتــاق و گــز ایــن منطقــه را بــه یکــ یاز زیباتریــن مناطــق کویــر یایــران تبدیــل کــرده اســت. دریاچــه‌ نمــک و آســمان پرســتاره شــب 
ــان می‌ســازد. ــران برای‌ت ــه کویرهــا یای ــن خاطــرات را در ســفر ب ــدن مرنجــاب یکــ یاز بهتری ــد. دی هــم ترکیــب زیبایی‌هــا یمرنجــاب را کامــل کرده‌ان

اینجا چه می‌بینیم؟
ــه  ــ یمنطق ــرا یعباس ــه کاروانس ــه ب ــ یک ــا زمان ــوید ت ــاب بش ــمت مرنج ــه س ــ یب ــاده خاک ــ یوارد ج وقت
ــد  ــاق را می‌بینی ــز و ت ــا یگ ــیر درختچه‌ه ــن مس ــد. در ای ــش داری ــر راه در پی ــدودا 40 کیلومت ــید ح برس
ــرا ی ــن منطقــه ب ــر از آب اســت. شــترها یای ــد و داخــل آن‌هــا پ ــ یدارن ــه ماکارون ــ یشــبیه ب کــه برگ‌های
ــ ی ــل زندگ ــ یمح ــل خنک ــه دلی ــا ب ــن درخت‌ه ــر ای ــد. زی ــتفاده می‌کنن ــان اس ــنگ یاز آب درخت ــع تش رف
ــید  ــد یمی‌رس ــیب تن ــه ش ــیر ب ــن مس ــه ای ــت. در میان ــات اس ــن حیوان ــذا یای ــا غ ــه آنه ــا و ریش بزمجه‌ه
ــرار دارد. در  ــام چــاه کنجــه ق ــه ن ــس از خطب‌شــکن نمکــزار یب ــد. پ ــه آن »خطب‌شــکن« می‌گوین ــه ب ک
ــرا یعبــور کامیون‌هــا یحامــل  ــه دوراهــ یدریاچــه نمــک می‌رســید. یکــ یاز ایــن راه‌هــا ب ادامــه مســیر، ب
ــار  ــر ب ــا ه ــت. ب ــیده از نمــک اس ــیع پوش ــه وس ــن دریاچ ــت. ای ــده اس ــده احــداث ش ــا یتصفیه‌نش نمک‌ه
ــه  ــه ب ــد ک ــود می‌آورن ــه وج ــ یب ــا یزیبای ــه کرت‌بندی‌ه ــا یدریاچ ــر آب، نمک‌ه ــس از تبخی ــارش و پ ب
ــا ی ــن دیدنی‌ه ــکل‌ها از بی‌نظیرتری ــن ش ــد. ای ــک می‌گوین ــا ینم ــم بلوره ــا ینامنظ ــش ضلعی‌ه ــا ش آن‌ه
ــ ی ــش چشــم‌تان خودنمای ــره ســرگردان پی ــا یجزی ــدن دریاچــه نمــک، دورنم ــد از دی دریاچــه اســت. بع
می‌کنــد. ایــن کــوه کم‌ارتفــاع بــا یــک قشــر ســفید نمــک بــه طــور کامــل احاطــه شــده اســت. ایــن جزیــره 
ــود.  در  ــده نمی‌ش ــ یدر آن دی ــش گیاه ــچ پوش ــده و هی ــکیل ش ــان یتش ــل آتشفش ــنگ‌ها یمتخلخ از س
دامنــه ایــن جزیــره همیشــه ابــر یاز غبــار وجــود دارد و خطــا یدیــد باعــث می‌شــود شــبیه بــه یــک کشــت ی

ــد.  ــره ســرگردان می‌گوین ــه آن جزی ــل هــم ب ــن دلی ــه همی ــه نظــر برســد. ب ــا ب ســرگردان در دری

 کِی به کویر مرنجاب برویم؟
ــا خنــک شــدن هــوا  ــه کویــر در هــر فصلــ یزیبایی‌هــا یخــاص خــود را دارد. امــا ب ســفر ب
ســفر بــه ایــن منطقــه طرفــداران بیشــتر یپیــدا می‌کنــد. بهتریــن زمــان ســفر بــه کویــر بــه طــور 
ــوع اســت. در  ــرا مســیر خشــک و هــوا مطب ــاه اســت زی ــز و اواخــر آبان‌م ــ یاواســط پایی کل
کل، از ابتــدا یپاییــز تــا اوایــل بهــار زمــان مناســب یبــرا یســفر بــه مرنجــاب بــه شــمار مــی‌رود 

ــر می‌شــود. ــر و خنک‌ت ــا یدیگــر معتدل‌ت ــا ماه‌ه ــه ب ــان در مقایس ــن زم ــوا در ای ــرا ه زی
در سفر به مرنجاب چه چیزهایی با خود ببریم؟

ــد  ــک بگیری ــه کم ــن منطق ــان ای ــا از راهنمای ــاب حتم ــر مرنج ــه کوی ــه منطق ــفر ب ــرا یس ب
ــا تــور انتخــاب  توصیــه مــا ایــن اســت کــه هرگــز بــه تنهایــ یبــه کویــر ســفر نکنیــد. ســفر ب
مناســب یبــرا یدیــدن کویــر اســت. در ســفر بــه مرنجــاب کفــش مناســب پیــاده‌رو ییــا صنــدل 
ــه همــراه داشــتن  ــه جــز غــذا و آب آشــامیدنی، ب ــه همــراه داشــته باشــید. ب طبیعت‌گــرد یب
ــه  ــن ســفرهای یمناســب اســت. در ســفر ب ــرا یچنی ــادام ب ــز ب ــد مغ ــواد مغــذ یســبک مانن م
مرنجــاب، مخصوصــا در فصــل ســرد، حتمــا لبــاس گــرم و مناســب بــه همــراه داشــته باشــید. 
ــا کلاه نقــاب‌دار هــم  ــ یی ــد عینــک آفتاب ــر ســفر می‌کنی ــه کوی ــان کــه ب ــه عــاوه، هــر زم ب

همــراه خــود ببریــد. 
منبع: سایت دالاهو
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منبع: ت

معنی تعداد شــاخه گل‌ها به صورت کلی در یک دسته
1 شاخه گل نشانه توجه یک فرد به طرف مقابل

3 شاخه گل نشانه احترام به طرف مقابل 
5 شاخه گل نشانه علاقه و محبت به طرف مقابل

7 شاخه گل نشانه عشق 
معنی تعداد شاخه گل‌های رز در یک دسته 

1 شاخه رز : یک احساس عاشقانه فقط برا یتو
3 شاخه رز: دوستت دارم 

5 شاخه رز : ب ینهایت دوستت دارم 
۱۲ شاخه رز : عشق ما به یک عشق دو طرفه تبدیل شده است. 

 ۳۶ شاخه رز : احساس وابستگ یرمانتیک 
۹۹ شاخه رز : عشق من برا یتو جاودانه و تا ابد می‌باشد.

 ۳۶۵ شاخه رز : هر روز سال به تو می‌اندیشم و دوستت دارم.
همچنین ۱۰ شاخه گل لاله عموما به نشانه یک عشق ب ینظیر به کار برده می‌شود.

 معنی رنگ رزها 
 رز قرمز : رز قرمز کم رنگ به نشانه " دوستت دارم" می‌باشد و رز قرمز پر رنگ به معن یزیبای یب یانتهاست. 

 رز زرد: امروزه رز زرد به معن یشاد یو خوشحال یمی‌باشد ول یدر گذشته این رنگ رز معن یکاهش میزان علاقه و وفادار یرا داشت.
رز سفید: رز سفید به معن یعشق روحان یو پاک است و در دسته گل عروس به معن یاحساس عاشقانه شاد یآور. 

 رز ارغوانی: این رز به معن یتمایل و اشتیاق فرد به طرف مقابل است و رز نارنج یبه معن ی"من فريفته و دلباخته تو هستم" می‌باشد .
 رز معطر : بدین معن یاست که عشق در نگاه اول به وجود آمده است. 

 رز صورتی: رز صورت یکم رنگ به معن یتحسین، ستایش، وقار و شایستگ یو زیبای یمی‌باشد و رز صورت یپر رنگ به معن یتشکر از طرف مقابل است .
به طور کل یتمام رزها یکم رنگ به معن یدوست یبا طرف مقابل می‌باشند.

 ترکیب رنگ‌های مختلف رز در یک دســته گل 
 ترکیب رز زرد و قرمز در یک دسته گل به معن یتبریک در هر مناسبت یمی‌باشد. 

 ترکیب رز زرد و نارنج یدر یک دسته گل به معن یعلاقه زیاد به طرف مقابل است.
ترکیب رز قرمز و سفید به معن ییگانگ یو اتحاد با طرفين مقابل می‌باشد.

فال معاني رنگ‌ها
تعــداد شـــاخـــه های گل

آگاهــی از معانــی رنــگ گل‌هــا و تعــداد شــاخه‌های گل در یــک دســته می‌توانــد مــا را در اهــدای درســت و افزایــش تاثیرگــذاری 
آنهــا یــاری دهــد. فرامــوش نکنیــد کــه لازم نیســت حتمــا منتظــر موقعیــت و اتفــاق خاصــی بــرای هدیــه گل بــه کســانی کــه 

دوستشــان داریــد باشــید، در حقیقــت گل هدیه‌ایســت کــه اگــر بــه صــورت غیــر منتظــره تقدیــم شــود ارزش بیشــتری دارد. 
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احتمــالا اوليــن بــار اســت كــه كلمــه ماماندكتــر را مي‌شــنويد ماماندکتــر مــادری 

اســت کــه توانایــی و اطلاعــات زیــادی دارد و بــه خوبــی می‌توانــد از بــروز 

ــاش  ــاد ت ــن زی ــه و تمری ــا مطالع ــر ب ــك ماماندكت ــد. ي ــری کن ــا جلوگی بیماری‌ه

ــدش دچــار اشــتباه نشــود و در صــورت  میك‌نــد كــه در تربیــت و نگهــداری فرزن

بــروز مشــكل و بیمــاری در كنــار تجويــز پزشــک می‌توانــد توانمندتریــن پرســتاری 

ــد. ــاه ميك‌ن ــاري را كوت ــول دوره بيم ــدكه ط باش

ــق  ــود. طب ــد می‌ش ــال اول تول ــارداری و دو س ــامل دوره ب ــد ش ــزار روز اول تول ه

تحقیقــات دانشــمندان، آينــده كــودك در زمینــه ســامتی و ابتــا بــه بيماريهایــی 

ــادر  ــه م ــر اســاس تغذی ــادی ب ــا حــدود زی ــت، فشــار خــون و ســكته ت ــد دیاب مانن

ــن  ــد تعيي ــال اول تول ــودك در دو س ــه ك ــیردهی و تغذي ــارداری و ش در دوران ب

می‌شــود. بــه همیــن دلیــل تــاش ميك‌نيــم شــما را بــا تغذیــه ســالم آشــنا كنيــم.

در ۵۰ ســال گذشــته مشــكل شــیوع چاقــی همــه كشــورها را 

ــاري  ــك بيم ــی ي ــكان، چاق ــر پزش ــت. از نظ ــرده اس ــد ک تهدی

ت؛ ماننــد ســكته، دیابــت و 
اســت كــه مــادر همــه بيماري‌هاســ

ــق،  ــای دقی ــا برنامه‌ریزی‌ه ــرفته ب ــورهای پیش ــارخون. كش فش

ــد. ــرل كرده‌ان ــودکان را كنت ــی ک ــا چاق ــی و مخصوص چاق

ــرد، نمی‌نشــیند و  ــردن نمی‌گی ــی دارد. گ ــای كم ــود مهارت‌ه ــد می‌ش ــه متول ــی ک ــوزاد زمان ن

راه نمــی‌رود. بــا بــزرگ شــدن نــوزاد بــه تدريــج ســلول‌های مغــز ارتباطــات جدیــد می‌ســازند 

ــن  ــه ای ــوزد. ب ــد می‌آم ــای جدی ــودك مهارت‌ه ــود و ك ــه می‌ش ــيناپس گفت ــا س ــه آنه ــه ب ک

ــب  ــح كس ــان صحي ــی در زم ــر مهارت ــت ه ــه لازم اس ــود ک ــه می‌ش ــل« گفت ــرفت »تكام پیش

ــل داشــته و چــه  ــر تكام ــر خــوب ب ــی تاثی ــه چــه کارهای ــد ک ــد بدانن ــادر بای ــدر و م شــود. پ

ــود. ــی می‌ش ــل طبیع ــع از تكام ــتباهاتی مان اش

ماماند‌کتر

ــدون نســخه  ــروش ب ــي ف ــه می‌شــود؛ يعن ــا OTC گفت ــه بعضــی از داروه ب
ــا را  ــخه داروه ــدون نس ــد ب ــادر می‌توانن ــدر و م ــت و پ ــک آزاد اس پزش
مصــرف كننــد. از طرفــی در درمــان بســیاری از بیماری‌هــا از جملــه 
ــتند. ــا هس ــر از داروه ــتاری موثرت ــات پرس ــی، اقدام ــای ویروس بیماری‌ه

خطرهــای زیــادی كــودكان را تهدیــد می‌کنــد؛ ســوختن، بــرق گرفتگــی، 

غــرق شــدگی وســقوط. بــرای جلوگیــری از ایــن اتفاقــات ناخواســته بایــد 

محيــط زندگــی كــودك را ایمــن کنیــم.

در  را  عفونــی  بیماری‌هــای  شــایع‌ترین  ويروس‌هــا  و  باكتری‌هــا 
ــا  ــاک ب ــای خطرن ــر بیماری‌ه ــه اكث ــد. البت ــاد ميك‌نن ــودكان ايج ك
ــا  ــتند ام ــه‌کنی هس ــه ریش ــك ب ــا نزدي ــده ي ــهك‌ن ش ــن ريش واكس
هنــوز آبله‌مرغــان، اوریــون، و روزئــولا گاهــی دیــده می‌شــود و 
ــوند. بیماری‌هــای تنفســی مثــل ســرماخوردگی، آنفولانــزا و گلــودرد  ــده می‌ش ــراوان دی ــوز ف ــی هن چرک

دکتر خدیجه ظریفی
متخصص کودکان و نوزادان

ــی  ــد. از طرف ــی از دندان‌هــای دائمــی دارن  دندان‌هــای شــیری ویژگی‌هــای متفاوت

ــيري  ــای ش ــزش دندان‌ه ــش و ري ــی روی ــان و چگونگ ــا زم ــد ب ــا بای ــدر و مادره پ

آشــنا باشــند و روش‌هــای صحیــح مراقبــت از دندان‌هــای شــیری و رعایــت كــردن 

بهداشــت دهــان و دنــدان را بداننــد. بــا دانســتن ایــن اطلاعــات از مراجعــه بی‌مــورد 

ــادر  ــدر و م ــروز مشــكل پ ــی در صــورت ب ــری شــده و از طرف ــا جلوگی ــه مطب‌ه ب

زودتــر مطلــع شــده و بــه مطــب دندانپزشــک مراجعــه خواهنــد كــرد.
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وظیفــه والدیــن ایــن اســت کــه فرزندشــان را بپذیرنــد، نــه اینکــه 
او را تصدیــق و تاییــد کننــد. بیــن ایــن دو موضــوع، تفــاوت زیــادی 

وجــود دارد.
ــا درنظــر  ــد. ب ــار کنی ــل رفت ــد انســانی کام ــان همانن ــا فرزندت - ب
ــه  ــه در هم ــاتی ک ــیت‌ها و احساس ــات، حساس ــه صف ــن هم گرفت

انســان‌ها وجــود دارد.
ــه  ــد ن ــز کنی ــد و تمرک ــان تاکی ــت فرزندت ــای درس - روی رفتاره

ــتباهش. ــای اش روی رفتاره
- همیشــه رفتارهــای خــوب و مثبــت فرزندتــان را جســتجو کنیــد 

و صادقانــه برنقــاط قــوت او تاکیــد کنیــد.
- همیشــه ایــن موضــوع کــه دوســت داشــتن شــما هیــچ ارتباطــی 

بــا رفتارشــان نــدارد را یــادآوری کنیــد.
- بــه فرزندتــان زمــان بدهیــد. آرام باشــید و بــه او اجــازه کار، بــازی 

و توســعه و شــکل‌دهی رفتــارش را بدهیــد.
ــو را  ــن کار ت ــش باشــید. ) مــن ای ــده رفتارهــای خوب - توصیه‌کنن

دوســت دارم.(
و  برادرهــای دیگــرش  و  بــا خواهــر  فرزندتــان  مقایســه  از   -

کنیــد. اجتنــاب  و...  یــا خودتــان  همســالانش 
ــت.  ــل نیس ــد او کام ــا درک کن ــد ت ــک کنی ــان کم ــه فرزندت - ب
همان‌طــور کــه هیــچ کــس حتــی پــدر و مــادرش کامــل نیســتند. 
امــا او ویــژه، منحصربــه فــرد و ارزشــمند اســت و همــان طــور کــه 

ــد. ــت می‌باش ــورد محب ــت، م هس
- در زمــان حضــور دیگــران، از فرزندتــان تعریــف و تمجیــد 
 کنیــد و از رفتارهــا و عملکــردش در مدرســه تعریــف کنیــد، ایــن 
عمــل شــما، حــس خــوب بــودن و بــا ارزش بــودن را در او شــکل 

می‌دهــد.
- اجــازه دهیــد فرزندتــان بدانــد کــه کلمــه »بلــه« بــه معنــای تــو 
را دوســت دارم و کلمــه »خیــر« بــه معنــای دوســتت نــدارم نیســت 
ــودن، ضــروری نیســت و تنهــا  و تاییــد والدیــن درضمــن خــوب ب

خــودش مــی توانــد خــود را تاییــد کنــد.

دتان 
فرزن

بودن 
ب 

خو
ه باشید

ر داشت
باو  

را

ذیرید
ت بپ

ســ
که ه

طور 
و را همان 

و ا

یکــی از نیازهــای همــه انســان‌ها خصوصــا در دوره نوجوانــی، 
امنیــت اســت. امنیــت در یــک کلام یعنــی آرامــش. فرزنــدان 
ــری  ــک س ــار ی ــند، دچ ــی می‌رس ــن نوجوان ــه س ــی ب وقت
بنابرايــن  ناآرامی‌هایــی می‌شــوند؛  و  تلاطم‌هــای درونــی 
ــن  ــا دام ــن ناآرامی‌ه ــه ای ــد ب ــان نبای ــادر و اطرافی ــدر و م پ
بزننــد؛ بلکــه بایــد بســتر و زمینــه ای را فراهــم کننــد تــا ایــن 

ــش شــود. ــک آرام ــه ی ــل ب ــا تبدی تلاطم‌ه
ــای  ــوان در تصمیم‌گیری‌ه ــه نوج ــود ک ــث می‌ش ــش باع آرام
ــه  ــد عاقلان ــری داشــته باشــد و بتوان خــود، برخوردهــای بهت
تصمیــم بگیــرد. هرجــا کــه تلاطــم، ناآرامــی و عــدم آرامــش 
باشــد، آنجــا عقلانیــت کاهــش پیــدا می‌کنــد و فــرد، خــوب 
ــل آن  ــه دلی ــی ب ــد در دوره نوجوان ــرد. فرزن ــم نمی‌گی تصمی
ــش  ــک آرام ــد ی ــه دارد، نیازمن ــژه‌ای ک ــیت‌های وی حساس
ــود و  ــق مي‌ش ــه محق ــط خان ــش درمحی ــن آرام ــت و ای اس

ــه پــدر و مــادر اســت. مهمتریــن رکــن محیــط خان

نوجــوان بــراي كســب اســتقلال برعليــه خانــواده و معلمــان طغيــان ميك‌نــد گاهــی 
اوقــات رفتارهایــی علیــه آنهــا از خــود نشــان می‌دهــد، درگیری‌هایــی ایجــاد 
ــع  ــایر مراج ــا و س ــا آنه ــط او را ب ــه رواب ــد ک ــت می‌زن ــی دس ــه اعمال ــد و ب می‌نمای
قــدرت بــه شــدت تیــره می‌کنــد، مثــا بگومگــو می‌کنــد، بحــث و مجادلــه طولانــی 
انجــام می‌دهــد، برخــاف خواســته والدیــن دیــر بــه خانــه می‌آیــد، از انجــام تکالیــف 
ــه  ــت ب ــت دس ــن اس ــی ممک ــد و حت ــیگار می‌کش ــد، س ــودداری می‌کن ــی خ درس

ــد. ــه هــم بزن اعمــال بزهکاران
ایــن مــورد در خانواده‌هایــی بــا محدودیــت زیــاد و یــا مدارســی کــه مقــررات ســخت 
ــدت  ــد از ش ــرا می‌کنن ــوان اج ــا نوج ــورت ب ــی و مش ــدون نظرخواه ــک را ب و خش
ــا او  ــه او مســئوليت داد و ب ــد نوجــوان را درك كــرد، ب ــری برخــوردار اســت. باي بالات

ــه او محــول كــرد. همــراه شــد و مســئوليت بعضــي از كارهــا را ب

دکتر زهرا افتخاری
مشاور آموزش یبنیاد مادر

و مدیرکل کانون پرورش فکری
کودکان و نوجوانان استان فارس
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عاشقم،
اهل همین کوچه ی بن بست کناری ، 

کــه تو از پنجره اش پای به قلب من دیوانه نهادی ،
پنجره ی باز کجا ؟ کوچه کجا ؟ تو کجا ؟ 

منِ دلداده به آهی، تو به لبخند و نگاهی، طاقتِ آغاز کجا ؟ عشق کجا؟ من کجا ؟ 
از آن لحظه‌ی دیدار ؟ از آن چشم گنه کار ؟ از آن لحظه‌ی آغاز ؟ از آن پنجره‌ی باز ؟ گُنه از کیست ؟ منِ خسته به چاهیتو در قلب و بنشستیم 

به خدا مهر قشنگ استبه همه مهر بورزيددل بييك‌نه قشنگ استبه كسي يكنه نگيريدتو را یک نظر از کوچه‌ی عشاق ببینمجای آن یک شب مهتاب ، همه بر دوش بگیرم کاش می شــد گُنهِ پنجره و لحظه و چشمت ، 

بوسه بر گونه مادربوسه بر دست پدربوسه هم حس قشنگي استدست هر رهگذري را بفشاريد به گرمي
پدر و مادر و فرزندبفشاريد به آغوش عزيزانلحظه حادثه بوسه قشنگ است

را بشناسيدپر پروانه قشنگ استپر پروانه ببوسيدپر گنجشك قشنگ استنزنيد سنگ به گنجشكبه خدا گرمي آغوش قشنگ است سقف آن خانه قشنگ است...هر کجا یاد خدا هستبشناسيد خدا راسينه با عشق قشنگ استهمه جا عشق بورزيدهمه جا مست بخنديدبه خدا لاله قشنگ استياس را لمس كنيدنسترن 

فریدون  مشیری

عاشقم
ل بهار می شود!  با یک گ
کجاســت؟" علــت آن چیســت؟  بچــه هــا وقتــ یمادرشــان نیســت دائــم می‌پرســند: "مامــان کــو؟ مامــان 

مطالعــات نشــان داده اســت کــه ســامت عزیــزان و خانــواده یــک زن، 

بــه طــور مســتقیم بــا ســامت خــود زن ارتبــاط دارد. 

یعن یخانم خانه که غمگین است همه خانواده آشفته می‌شوند!  

ــردان اســت،  ــدن م ــاوت از ب ــا متف ــدن زن‌ه ــرقی، ب ــا یش ــق باوره طب

ــردش  ــان در گ ــدن و درون زن ــن در ب ــرژ یزمی ــه ان ــب ک ــن ترتی بدی
اســت.

 انرژ یزنانه، انرژ یبه درون، کشاننده است. 

ایــن انــرژ یزنانــه بــه قــدر یقــو یاســت کــه در زندگــ یخانوادگــی، 

اکثــر افــراد خانــه تمایــل دارنــد در اطــراف فــرد یباشــند کــه نیــرو ی

ــواده  ــادر خان ــولًا م ــه معم ــت - ک ــر اس ــه قویت ــرا در او از هم مرکزگ

ــود او کامــاً مشــخص و محســوس اســت.  اســت - و نب

ــد مــادر کجاســت و اگــر  ــد همیشــه بدانن اینکــه بچــه هــا عــادت دارن

مــادر از خانــه بیــرون رود بــه شــکل عجیبــ یمتوجــه می‌شــوند و دائــم 

ــات  ــ یدر زن نش ــرو یجادوی ــن نی ــت؟ از ای ــان کجاس ــند مام می‌گیــرد. می‌پرس

زن‌هــا معمــولا نقطــه ثقــل خانــه هســتند، مســئولیت روانــ یرا بــه منظــور 

تامیــن و حفــظ ســامت ســایر افــراد خانــواده، بــر عهــده دارنــد. 

ــی‌دارد،  ــر م ــود ب ــت بهب ــر یدر جه ــ یتغیی ــ یزن ــل وقت ــن دلی ــه همی ب

ــد. تمــام افــراد خانــه )چــه او بچــه داشــته باشــد یــا نداشــته باشــد( از ایــن  ــره می‌برن ــود به بهب

مانــدن زن دارد.  ســامت خانــواده و جامعــه بــه تنهایــ یبســتگ یبــه ســالم شــدن و ســالم 

ــد و  ــه بدانن ــدون اینک ــان رنجــور ب ــرده و زن ــان افس ــی، زن ــان زخم زن

ــرا یخــود و عزیزانشــان منشــاء درد باشــند!  ــد ب ــد، می‌توانن ــا بخواهن ی

ــ یو  ــ یاعتنای ــالا یب ــا حجــم ب ــدر ســالار ب ــد در جوامــع پ تصــور کنی

دیده‌انــد؟کــم لطفــ یکــه در حــق زنــان شــده اســت چقــدر خــود مــردان آســیب 

در جامعــه‌ا یکــه زنــان خوشــحال و ســامت نیســتند دیگــر نمی‌تــوان 

ــل شــد، چــون در چنیــن وضعیتــ ی ــم قائ ــوم و ظال تمایــز یمابیــن مظل
همــه اعــم از زن و مــرد و کــودک بازنــده هســتند!

ــوان  ــه می‌ت ــم اســت ک ــدر عظی ــر زن آنق ــدرت ســامت بخشــ یه  ق
ــود! ــار می‌ش ــک گل به ــا ی ــرد :  ب ــا ک ادع
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آویشــن حــاوی ترکیبــات تلــخ مــزه‌ای اســت کــه می‌توانــد بــه هضــم غــذا کمــک 
ــی  ــت کل ــده و در حال ــی عضــات مع ــخ، ســنگینی، گرفتگ ــار نف ــر دچ ــد. اگ کن
ــه دســتگاه گــوارش هســتید بعــد از غــذا از آویشــن  ــوط ب ــوع مشــکل مرب هــر ن

اســتفاده کنیــد.
ــک فنجــان  ــرگ خشــک آویشــن را در ی ــوک انگشــت ب ــک ن ــرف: ی روش مص
ــه  ــد ک ــد. در فنجــان را بپوشــانید و اجــازه دهی ــر کنی ــا آب‌جــوش پُ ــد و ب بریزی
بــه مــدت 5 تــا 10 دقیقــه دم بکشــد. محلــول را صــاف کنیــد. بعــد از دو وعــده‌ 
اصلــی، یــک فنجــان از ایــن جوشــانده میــل کنیــد. ایــن دوره‌ درمانــی را بیــش از 

3 هفتــه ادامــه ندهیــد.

ــوب  ــر محس ــاده موث ــی و فوق‌العــ ــر طبیع ــا بوگی ــت ی ــک دئودوران ــن ی آویشـ
می‌شــود.

روش اســتفاده: 50 گــرم آویشــن خشــک را در دو لیتــر آب ریختــه و بجوشــانید. 
ســپس در ظــرف را بگذاریــد و شــعله را خامــوش کنیــد. اجــازه دهیــد محلــول بــه 
مــدت 15 تــا 20 دقیقــه دم بکشــد. ســپس آن را صــاف کنیــد و داخــل تشــت یــا 
وان حمــام بریزیــد. بــه مــدت 10 دقیقــه پاهایتــان را در ایــن محلــول قــرار دهیــد.

ایــن گیــاه می‌توانــد 
ــی  ــانی‌ طبیعــ درمــ
و بی‌خطــــر بــــرای 
بــوی  معــده،  نفــخ 
ــودرد،  ــان، گل ــد ده  ب
بینـــی،  آب‌ریـــزش 
ــریق و  ــرفه، تعــ ســ

باشــد.  غیــره 
آویشــن یــک گیــاه 
و  اســت  معجزه‌گــر 
جــا دارد کــه در هــر 
وجــود  آشــپزخانه‌ای 

باشــد. داشــته 
ــعی  ــب س ــن مطل در ای
از  گوشــه‌ای  داریــم 
ــن  ــی ای ــواص درمان خ
را  معجزه‌گــر  گیــاه 
روش  و  داده  نشــان 
بیــان  را  آن  اســتفاده 
ــراه  ــا هم ــا م ــم. ب کنی

باشــید.

 آویشن برای مقابله با نفخ معده

 آویشن جلوی تعریق زیاد پاها را می‌گیرد

آویشــن یــک گیــاه ضدعفونــی کننــده و التیــام بخــش اســت. بــرای همیــن می‌تــوان از آن بــرای درمــان آفت‌هــا 
و التهــاب لثــه و همچنیــن بــرای پایــان دادن بــه کابــوس بــوی بــد دهــان اســتفاده کــرد.

روش اســتفاده: بــرای غرغــره کــردن یــک لیــوان آب را بجوشــانید و ســپس یــک قاشــق چای‌خــوری آویشــن 
را در آن ریختــه و بــه مــدت 1 تــا 2 دقیقــه بجوشــانید. محلــول را صــاف کنیــد و روزانــه چنــد بــار غرغــره کنیــد.

ــث  ــز باع ــگفت انگی ــاه ش ــن گی ــت. ای ــاده اس ــی فوق‌الع ــاری تنفس ــای مج ــا عفونت‌ه ــه ب ــرای مقابل ــن ب آویش
تعریــق بیشــتر می‌شــود و همیــن امــر تــب را کاهــش می‌دهــد. آویشــن بــا ســرماخوردگی مقابلــه کــرده و ضــد 

ــرد. ــرای همیــن ســرفه را از بیــن می‌ب اسپاســم اســت ب
نتایــج پژوهش‌هــا نشــان می‌دهــد کــه مصــرف شــربت آویشــن باعــث کاهــش دوره و شــدت علائــم برونشــیت 

شــده و ضدســرفه اســت.
 روش مصــرف: بــرای مقابلــه بــا ســرفه یــک مشــت آویشــن تــازه یــا خشــک را در یــک لیتــر آب ریختــه و بــه 
ــا عســل شــیرین کنیــد. هــر دو ســاعت یــک  ــا 25 دقیقــه بجوشــانید. محلــول را صــاف کــرده و ب مــدت 20 ت
بــار یــک فنجــان از ایــن جوشــانده میــل کنیــد. توجــه داشــته باشــید کــه ایــن دوره‌ درمانــی را نبایــد بیــش از 

3 هفتــه دنبــال کنیــد.
ــه‌ای روی ســرتان  ــه جــوش( بچکانیــد. حول ــه آب گــرم )ن یــک قطــره افشــره‌ خوراکــی آویشــن را در یــک پیال
ــن کار  ــرای ای ــد. ب ــز بخــور درســت کنی ــای خشــک آویشــن نی ــد از برگ‌ه ــد. می‌توانی ــه و بخــور بگیری انداخت
یــک قاشــق غذاخــوری آویشــن خشــک را در یــک لیــوان آب ســرد بــه مــدت یــک ســاعت بخیســانید و ســپس 
بــا شــعله‌ کــم آن را داغ کنیــد. بعــد بخــور بگیریــد. توجــه داشــته باشــید اگــر علائــم ســرماخوردگی، برونشــیت 

و غیــره برطــرف نشــد حتمــاً بــه پزشــک مراجعــه کنیــد.

ــرای همیــن توصیــه می‌کنیــم اگــر دچــار خســتگی، ضعــف، کاهــش  آویشــن خاصیــت تقویت‌کنندگــی دارد. ب
ــد. ــه ســراغ آویشــن بروی ــی و افســردگی شــده‌اید ب ــدن، کم‌خون ــوای ب ق

روش اســتفاده: در 150 میلــی لیتــر آب جــوش یــک قاشــق چای‌خــوری کوچــک آویشــن بریزیــد. در ظــرف 
را بگذاریــد و اجــازه دهیــد بــه مــدت 10 تــا 15 دقیقــه دم بکشــد. محلــول را صــاف کــرده و روزانــه دو فنجــان از 
ایــن جوشــانده میــل کنیــد. از ایــن گذشــته می‌توانیــد در حمــام نیــز از خــواص ایــن گیــاه اســتفاده کنیــد. بــرای 
ایــن کار 60 گــرم آویشــن را در یــک لیتــر آب بریزیــد و بگذاریــد بجوشــد. در ظــرف را بگذاریــد و زیــر شــعله 

را کــم کنیــد و بگذاریــد بــه مــدت 15 تــا 20 دقیقــه دم بکشــد. محلــول را صــاف کــرده و در آب وان بریزیــد.
15 دقیقــه در وان آب دراز بکشــید تــا خســتگی‌تان از بیــن بــرود. توجــه داشــته باشــید کــه حمــام آویشــن بــرای 

تســکین دردهــای روماتیســم هــم مفید اســت.  

آویشن برای کاهش التهاب گلوی ناشی از لارنژیت یک درمان موثر محسوب می‌شود.
روش مصــرف: غرغــره کــردن بــا محلــول آویشــن التهــاب گلــو را کاهــش می‌دهــد. بــرای ایــن کار 5 گــرم بــرگ 
خشــک آویشــن را در 100 سی‌ســی آب جــوش ریختــه و بــه مــدت 10 دقیقــه بجوشــانید. دهانتــان را بــا ایــن 
محلــول شستشــو دهیــد. ایــن دوره را بیــش از 3 هفتــه دنبــال نکنیــد. در صــورت برطــرف نشــدن علائــم بیمــاری 

بــه پزشــک مراجعــه کنیــد.

آویشن برای مقابله با برونشیت و سینوزیت

 آویشن جلوی ضعف را می‌گیرد

آویشن برای تسکین گلودرد

 آویشن برای درمان آفت و بوی بد دهان
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مواد لازم
آرد: 1 و 2/3 پیمانه

پودر قند: 1 و 1/3 پیمانه
کره:150 گرم

تخم‌مرغ: 2 عدد
کشمش پلویی: 1/2 پیمانه

اسانس وانیل: 1/2 قاشق چایخوری
اطلاعات مواد مغذی

65 کالری 
3 گرم چربی 

8 گرم کربوهیدرات 
0.3 گرم پروتئین 

طرز تهیه
مــواد لازم بــرای شــیرینی کشمشــی ســاده و دم دســتی هســتند و معمــولا در هــر خانــه ای پیــدا می‌شــوند. پــس همیــن حــالا 
دســت بــه کار شــوید و تخــم مــرغ و کــره را بیــرون از یخچــال بگذاریــد تــا گــرم شــوند و بــه دمــای اتــاق برســند و بعــد بــا یکــی 

از بهتریــن روش هــای پخــت شــیرینی کشمشــی کــه در ادامــه خواهیــد خوانــد آن را آمــاده کنیــد. 
طرز تهیه شیرینی کشمشی:

 فــر را بــا دمــای 160 درجــه ســانتیگراد روشــن کنیــد تــا گــرم شــود، کــره و تخــم مــرغ را 30 دقیقــه پیــش از کار، از یخچــال 
خــارج کنیــد تــا بــه دمــای محیــط برســند. اگــر کشــمش‌های شــما تمیــز نیســتند آنهــا را از نیــم ســاعت قبــل در آب ســرد قــرار 
دهیــد و چنــد بــار آبشــان را عــوض کنیــد. قبــل از اســتفاده، کشــمش را آبکــش کنیــد و لای دســتمال حولــه‌ای خشــک نماییــد.

کــره نــرم شــده را داخــل کاســه ای بریزیــد و پــودر قنــد و وانیــل را اضافــه نماییــد، مــواد را بــا همــزن بزنیــد تــا کرمــی و یکدســت 
شــود ســپس تخــم مرغ‌هــا را بــه نوبــت اضافــه کنیــد ) یکــی را اضافــه کنیــد و هــم بزنیــد ســپس دیگــری را اضافــه کنیــد(.

آرد را کم‌کم روی مواد الک کنید و با لیسک مخلوط نمایید.
در ادامه کشمش‌ها را به مایه شیرینی اضافه کنید و هم بزنید تا به طور یکنواخت در مایه پخش شود.

داخــل ســینی فــر کاغــذ روغنــی بگذاریــد و بــا قاشــق از مایــه شــیرینی برداریــد و بــا فاصلــه مناســب داخــل ســینی قــرار دهیــد 
ــوند(. ــازک می‌ش ــن و ن ــت په ــان پخ ــیرینی‌ها در زم )ش

ــه مــدت 15-10 دقیقــه قــرار دهیــد ) زمانــی کــه  ســینی را داخــل فــری کــه از قبــل روشــن کــرده ایــد و گــرم شــده اســت ب
ــد. ــذ جــدا کنی ــوند ســپس از کاغ ــک ش ــیرینی‌ها خن ــد ش ــازه دهی ــاده اســت(؛ اج ــی آم ــی شــد یعن ــیرینی طلای ــای ش لبه‌ه

 نکتــه: خشــک شــدن شــیرینی کشمشــی می‌توانــد بــه دلیــل زیــاد مانــدن در فــر یــا زیــاد بــودن مقــدار آرد مــورد اســتفاده شــما 
باشد.

مواد لازم  
سینه مرغ: 600 گرم

ماست: 1 پیمانه
سس مایونز: 4 قاشق غذا خوری

خامه: 3 قاشق غذا خوری
سیر: 5 حبه

روغن زیتون: 3 قاشق غذاخوری
نمک و فلفل: به میزان لازم
زعفران: 3 قاشق چایخوری

خلال پسته: ۱ قاشق غذاخوری
زرشک تفت داده شده: 1 قاشق غذاخوری

طرز تهیه
ابتدا سینه مرغ را به صورت نوارها یباریک خرد کنید.

سیر را رنده کنید و در صورت تمایل همراه با کم یزنجبیل رنده‌ شده با روغن در تابه ریخته و با حرارت کم تفت دهید.
وقت یبو یسیر بلند شد مرغ را اضافه کرده و همراه با کم ینمک و فلفل  تفت می‌دهیم. بهتر است به جا یفلفل سیاه از فلفل سفید 

استفاده کنید چون رنگ غذا  سفید است و به این شکل نما یبهتر یخواهد داشت.
سس مایونز را هم زده و با ماست مخلوط می‌کنیم و همراه با خامه ترکیب می‌کنیم. مایونز یکه به سس ماست اضافه می‌کنیم از 

بریدن ماست در ضمن پخت جلوگیر یمی‌کند و بافت خورشت زیباتر می‌شود. ول یشما می‌توانید مایونز را حذف کرده و با ماست 
جایگزین کنید.

مرغ که کامل تفت خورد و رنگش عوض شد سس ماست را به آن اضافه کرده و شعله را زیاد می‌کنیم تا جوش بیاید.
در این مرحله کم یزعفران به خورشت اضافه کنید تا غذا رنگ و عطر زیبای یبه خود بگیرد.

در تابه را بسته و شعله را کم می‌کنیم تا سس کم یغلیظ شود و مرغ کامل بپزد. زمان حدود یمورد نیاز 15 دقیقه است. خودتان 
می‌توانید بررس یکنید. وقت یکه مرغ پخته و غلظت سس باب طبع شما بود شعله را خاموش کنید.

خورشت را با خلال پسته و زرشک تفت داده شده تزئین کنید.
این غذا را با برنج یا نان سرو کنید.

امیدواریم با تهیه این غذا یخوشمزه، لذت کاف یرا برده و لحظات خوش یرا در کنار خانواده سپر یکنید. نوش جان

خورشت ماست
شیرینی کشمشی
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اطــاق  بالاتــر  و  ســال   65 بــه  ســالمندي  دوران   گرچــه 
 می‌گــردد ولــی تغییــرات ســالمندي از ســالها قبــل آغــاز 
ــر  ــل تغیی ــه دلی ــن دوران ب ــه در ای ــه تغذی ــه ب ــود. توج می‌ش
نیازهــاي تغذیــه اي بــدن از اهمیــت بســزایی برخــوردار اســت.  
ــا افزایــش ســن، تجمــع چربــی در بــدن افزایــش مــی یابــد و  ب
ســبب افزایــش خطــر بیماری‌هــاي قلبــی عروقــی و متابولیــک 
مــی شــود؛ لــذا انتخــاب نــوع غــذا در برنامــه غذایــی روزانــه از 
ــواد  ــه م ــالمندان ب ــاز س ــت. نی ــوردار اس ــی برخ ــت خاص اهمی
ــی  ــاي بیولوژیک ــا و پدیده‌ه ــا، بیماری‌ه ــر از داروه ــذي متاث مغ
دوران ســالمندي بــوده و در افــراد مختلــف بــا یکدیگــر متفــاوت 
اســت. لــذا جهان‌دیــدگان‌ عزیــز نــکات زیــر را بــرای ســالم پیــر 

شــدن مدنظــر قراردهنــد:
ــد   ــه کاهــش مــی یاب ــا افزایــش ســن میــزان متابولیســم پای • ب

ــد.  ــز کاهــش می‌یاب ــی نی ــواد غذای ــت م ــه دریاف ــاز ب ــذا نی ل
متابولیســم،  میــزان  برکاهــش  عــاوه  ســن  افزایــش   بــا 
13 درصــد میــزان متابولیســم در حالــت اســتراحت هــم کاهــش 
ــت  ــطح فعالی ــرات درس ــت تغیی ــه عل ــر آن ب ــاوه ب ــد. ع می‌یاب
ــش  ــرژی کاه ــه ان ــاز ب ــه‌ای نی ــت ماهیچ ــش باف ــی و کاه  بدن
ــب  ــد متناس ــالمند بای ــی س ــواد غذای ــت م ــذا دریاف ــد . ل می‌یاب
بــا کاهــش متابولیســم بــدن  و میــزان فعالیــت فیزیکــی تطبیــق 

گــردد. 
ــن  در  ــش س ــا افزای ــان ب ــم در زن ــزان متابولیس ــش می • کاه

ــت. ــتر اس ــردان بیش ــا م ــه ب مقایس

• در صورتــی کــه دریافــت کالــری متناســب بــا ســن و فعالیــت 
ــی خــون  ــد باعــث افزایــش چرب ــد می‌توان فیزیکــی کاهــش نیاب
ــش  ــذا کاه ــردد. ل ــی گ ــی و چاق ــت چرب ــش باف ــدن، افزای در ب
انــرژی دریافتــی نســبت بــه ســنین میانســالی بــرای پیشــگیری 

ــش وزن لازم اســت.  از افزای
• حفــظ تعــادل انــرژی ســالمندان یکــی از اهــداف اصلــی ارائــه 
خدمــات تغذیــه‌ای اســت و بــه هنــگام تنظیــم نیازهــای کالــری 
موضــوع ثابــت نگهداشــتن وزن بــدن فــرد بایــد در اولویــت قــرار 
گیــرد. ولــی بایــد افزایــش نیازهــا بــه هنــگام ابتــا بــه بیمــاری، 
ــی در نظــر  ــت، اســترس و جراحــی و جراحت‌هــای احتمال عفون

گرفتــه شــود.
• کلســترول خــون در ســالمندان بــه ویــژه در زنــان ســالمند بــه 
ــدن  ــی خــوب )HDL( ب ــزان چرب ــد و می ــش می‌یاب ــج افزای تدری

ــد.  ــش می‌یاب کاه
• افزایــش کلســترول  و چربــی بــد )LDL( وکاهــش چربــی خــوب 
ــد ریســک ســخت شــدن عــروق و بیماری‌هــای قلبــی و  می‌توان
عروقــی را افزایــش دهــد. ضمــن آن کــه تأکیــد بــر محدودیــت 
مصــرف مــواد غذایــی ســرخ شــده وجــود دارد ولــی مصــرف یــک 
ــون  ــن زیت ــل روغ ــی مث ــای گیاه ــوپ‌خوری روغن‌ه ــق س قاش
ــا ۳۰ درصــد  ــولا ضــروری اســت. توصیــه می‌شــود ۲۵ ت ــا کان ی

انــرژی کل مــورد نیــاز از طریــق چربی‌هــا تأمیــن شــود.
• توصیــه می‌گــردد مــواد غذایــی کــم چــرب و کــم کلســترول 
ــرف  ــود و مص ــرف ش ــرب( مص ــات کم‌چ ــیر و لبنی ــد ش )مانن

ــد. ــه و ... کاهــش یاب ــره، خام ــن، ک روغ
• کاهــش تــوده بافــت نــرم عضلانــی از ســنین حــدود 
ــی از حــدود  ــوده چرب ــا ۴۰ ســالگی و کاهــش ت ۳۰ ت
۷۵ ســالگی آغــاز مــی شــود .  ایــن موضــوع در زنــان 

نیــاز بــه توجــه بیشــتر دارد.
• متابولیســم پروتئیــن در طــول حیــات فرد همــواره در 
بــدن ادامــه دارد. هــر چنــد بــا افزایش ســن رشــد بدن 
متوقــف می‌شــود. ولــی بایــد پروتئیــن کافــی مصــرف 
شــود تــا جایگزیــن ازتــی کــه اجبــاراً بــه دلیــل مــرگ 
ســلول‌های پوســت و مخــاط دســتگاه گــوارش و 

ترشــحات بــدن از دســت رفتــه اســت جبــران شــود.
ــی  ــع حیوان ــد از مناب ــدن بای ــاز ب ــورد نی ــن م • پروتئی
ــه  ــردد. توصی ــت گ ــی دریاف ــدار کاف ــه مق ــی ب و گیاه
منابــع  از  پروتئیــن  دریافــت  از  نیمــی  می‌گــردد 
ــد  ــن‌دار مانن ــی پروتئی ــع حیوان ــد. مناب ــی باش حیوان
ماهــی، سفـــیده  مــرغ،  کم‌چـــرب،   گوشـــت‌هاي 
ــم  ــا ک ــی ی ــدون چرب ــی ب ــاي لبن ــرغ، فرآورده‌ه تخم‌م
چربــی تامیــن شــود. غــات و حبوبــات نیــز از منابــع 
گیاهــی پروتئیــن هســتند. پروتئیــن حــدود ۱۵درصــد 

ــد.  ــه را تشــکیل می‌ده ــرژي روزان کل ان
ــاده‌روی  ــد ورزش و پی • فعالیــت فیزیکــی منظــم مانن
می‌توانــد از تحلیــل ماهیچــه در ســن میانســالی و 
ــردد  ــه می‌گ ــذا توصی ــد. ل ــری کن ــالمندی جلوگی س
 کــه از میانســالی و بــه ویــژه در در ســنین بــالای

60 ســال ورزش روزانــه حداقــل 30 دقیقــه در روز در 
برنامــه روزانــه قــرار گیــرد .

• مصــرف فیبــر در زنــان و مــردان ایرانــی بســیار 
ــی  ــه شــده اســت. مصــرف کاف ــدار توصی ــر از مق کمت

فیبــر در کاهــش یبوســت، ســرطان دســتگاه گــوارش، 
و..  دیـــابت، چربــی خــون  قلبـــی،  بیماری‌هـــای 

ــت. ــر اس ــیار موث ــالمندان بس س
ــل هضــم در  ــاده غیرقاب ــک م ــی ی ــم غذای ــر رژی • فیب
ــت  ــات اس ــبزیجات و غ ــا، س ــد میوه‌ه ــان مانن گیاه
ــوب  ــالم محس ــی س ــم غذای ــی از رژی ــش مهم  و بخ
می‌شــود. فیبــر در کاهــش کلســترول خــون، ســرعت 
بخشــیدن بــه عبــور غــذا از روده و پیشــگیری از 

ــش دارد. ــت نق یبوس
ــر  ــرم فیب ــا 35 گ ــه 25 ت ــردد روزان ــه می‌گ • توصی
ــر از  ــدار کمت ــن مق ــران ای ــا در ای ــردد ام ــرف گ  مص

15درصد است.  
وحبوبــات  ســبزیجات  میوه‌هــا،  روزانــه  مصــرف 
بهتریــن منابــع فیبــر در ســالمندان می‌باشــد.  توصیــه 
ــوان در روز از  ــل، دو لی ــوه فص ــا 3 می ــردد 2 ت می‌گ

ــود.   ــرف ش ــبزیجات مص ــع س مناب
ــه  ــرف روزان ــر، مص ــت فیب ــش دریاف ــت افزای در جه
ــیار  ــالمندان بس ــه س ــی روزان ــم غذای ــات در رژی حبوب

ــت.  ــده اس ــه ش توصی
مطالعــات علمــی نشــان داده اســت کــه مصــرف کافــی 
فیبــر در کاهــش علائــم افســردگی، اختــال شــناختی، 
علائــم تنفســی و بیماری‌هــای مزمــن ماننــد ســرطان 
ــر  ــد موث ــت می‌توان ــر  و دیاب ــروق کرون ــاری ع و بیم

باشــد. 
مطالعــات نشــان داده اســت کــه در افــرادی کــه 
بیشــترین دریافــت فیبــر را دارنــد احتمــال عمــر 
ــال بررســی ــالم در طــی 10 س ــی س ــی و زندگ  طولان

80 درصد بیشتر بوده است. 

تغذیــه زمینــه  در  بایــد   آنچــه 
در  دوران سالمندی بدانیم

دکتر محمد حسین شریفی
 پزشک متخصص تغذیه بالینی

استادیار دانشگاه علوم پزشکی شیراز
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جکی جوینر کرسی- بزرگترین ورزشکار زن آمریکا در تمام دوران 
ژاکلیــن »جکــی« جوینــر کرســ ی)Joyner-Kersee(، دونــده‌ا یآمریکایــ یو متولــد ۳ مــارس ۱۹۶۲ اســت. 
ــام دوران  ــکا در تم ــکار زن آمری ــن ورزش ــم جکــ یبرتری ــه اســت. خان ــا یهفتگان ــته‌ ورزش‌ه و یبازنشس
ــا ۷۲۹۱ امتیــاز در اختیــار دارد. جکــ یجوینــز در طــول عمــر ورزشــ ی ــه دنیــا را ب اســت. و یرکــورد هفتگان
خــود توانســت ۳ مــدال طــا، ۱ نقــره و ۲ برنــز در مســابقات المپیــک کســب کنــد. همچنیــن و یدارنــده چهــار 
ــ یدر  ــن ورزشــکار زن آمریکای ــرش طــول اســت. ای ــه و پ ــ یدر رشــته‌ها یهفتگان مــدال طــا یمســابقات جهان

ــه مشــغول اســت. ــه کارهــا یبشردوســتانه و خیرخواهان دوران بازنشســتگ یب
سرنا ویلیامز- مطرح‌ترین تنیسور زن آمریکایی و نفراول رده‌بندی تنیسوران دنیا 

ــور زن  ــن تنیس ــرنا مطرح‌تری ــت. س ــال ۱۹۸۱ اس ــپتامبر س ــز )Serena Jameka Williams( زاده ۲۶ س ــکا ویلیام ــرنا جیم س
آمریکایــ یو نفــر اول رده‌بنــد یتنیســوران حــال حاضــر دنیــا در رده‌بنــد یفدراســیون جهانــ یتنیــس اســت. این ورزشــکار، 
قهرمــان نــوزده گرنــد اســلم و مــدال طــا در بخــش انفــراد یالمپیــک و دو مــدال طــا یالمپیــک در بخــش دونفــره شــده 

اســت. ســرنا ویلیامــز جــزء ســتاره‌ها یدنیــا یتنیــس اســت کــه توانســته هــر چهــار گرنــد اســلم تنیــس را کســب کنــد. 
میا هام- چهره‌ای شاخص در ورزش فوتبال زنان جهان 

ماریِــل مــارگارت هــام )Mariel Margaret Hamm( متولــد ۱۷ مــارس ۱۹۷۲ آمریــکا اســت. میــا هــام بازیکــن بازنشســته پــرآوازه 
فوتبــال ایــالات متحــده آمریــکا اســت. هــام چهــره‌ا یشــاخص در ورزش فوتبــال زنــان در جهــان اســت. و یســال‌ها یزیــاد یدر 
پســت فــوروارد بــرا یتیــم ملــ یایــن کشــور بــاز یکــرده و از بنیان‌گــذاران باشــگاه واشــنگتن فریــدام اســت. خانــم هــام بــا ۱۵۸ گل 
ــال زن و مــرد دارد. ایــن ورزشــکار زن دو مــدال طــا ی ــان فوتب ــن بازیکن زده، بیشــترین تعــداد گل زده در بازی‌هــا یبین‌المللــ یرا بی

المپیــک و دو قهرمانــ یجــام جهانــ یفوتبــال زنــان را در پرونــده‌ ورزشــ یخــود دارد. 
لیندزی وان- ملکه اسکی جهان 

لینــدز یوان )Lindsey Vonn( در تاریــخ ۸ اکتبــر ۱۹۸۴ در ســینت پــل ایــالات متحــده بــه دنیــا آمــد. لیندز یدر رشــته اســک یمشــغول اســت و از 
معروفتریــن ورزشــکاران در ایــن رشــته بــه حســاب می‌آیــد. ایــن اســکی‌باز آمریکایــ یبرنــده چنــد مســابقه بین‌المللــ یاســک یاســت. لینــدز ی
وان همچنیــن در المپیــک زمســتان ی۲۰۱۰ ونکــوور در رشــته اســک یدره بــه قهرمانــ یرســید و مــدال طــا را دریافــت کــرد. نکتــه جالــب در مــورد 

ایــن ورزشــکار زن حضــورش در جــام جهانــ یدر ســن ۱۶ ســالگ یاســت.

ــم،  ــوع کنی ــان رج ــ یخودم ــات عموم ــه اطلاع ــود و ب ــه خ ــه حافظ ــر ب اگ
شــاید اطلاعــات خیلــ یکمــ یدر مــورد ورزش زنــان و بــه طــور خــاص یــک 
ورزشــکار زن داشــته باشــیم. مــا در ایــن مقالــه قصــد داریــم تــا شــما را بــا چنــد 
ــت آن  ــر وق ــد، دیگ ــتش را بخواهی ــم. راس ــنا کنی ــان آش ــر جه ــکار زن برت ورزش
شــده تــا زنــان ورزشــکار هــم بــه انــدازه‌ا یکــه ســخت یو دشــوار یبــرا یرســیدن بــه 

ــوند.  ــ یش ــوند، معرف ــل می‌ش ــت را متحم موفقی
خودمانیــم، شــاید بعضــ یافــراد هنــوز خبــر نداشــته باشــند کــه زنــان هــم در همــه 
ــک  ــ یو المپی ــابقات جهان ــتند و مس ــگ هس ــد، دارا یلی ــور دارن ــ یحض ــته‌ها یورزش رش

می‌کننــد!  برگــزار 

                          منبع: سایت روزچین

بیب دیدریکسون زاهاریاس- بسکتبالیست، گلف‌باز و ورزشکار دو و میدانی آمریکا 
بیــب دیدریکســون زاهاریــاس )Babe Didrikson Zaharias( متولــد ۲۶ ژوئــن ۱۹۱۱ بــود و در ۲۷ ســپتامبر ۱۹۵۶ درگذشــت. و ییــک 
ــه کســب مــدال طــا ی ــود. از افتخــارات و یمی‌تــوان ب ــاز و ورزشــکار دو و میدانــ یاهــل ایــالات متحــده آمریــکا ب بسکتبالیســت، گلف‌ب
۸۰ متــر بــا مانــع و پرتــاب نیــزه و همچنیــن مــدال نقــره پــرش ارتفــاع در بازی‌هــا یالمپیــک تابســتان ی۱۹۳۲ اشــاره کــرد. او موفــق بــه کســب 

۱۰ قهرمانــ یبــزرگ در LPGA، مســابقات جهانــ یگلــف شــد.
دانیکا پاتریک– اتومبیل‌ران شماره یک زنان جهان 

ــ ی ــ یآمریکای ــخنگو یتبلیغات ــدل و س ــی، م ــابقات اتومبیل‌ران ــده زن مس ــارس ۱۹۸۲ رانن ــد ۲۵ م ــک )Danica Patrick( متول ــکا پاتری دانی
اســت. پاتریــک موفق‌تریــن زن در تاریــخ مســابقات اتومبیل‌رانــ یآمریکایــ یاســت. و ینخســتین زنــ یاســت کــه موفــق شــد در مســابقات 
‌IndyCar ۲۰۰۸ مقــام نخســت را کســب کنــد. خانــم پاتریــک یکــ یاز پرطرفدارتریــن و ثروتمندتریــن ورزشــکارها یزن جهــان نیــز اســت. 

ایندی‌کار از محبوب‌ترین مسابقات اتومبیل‌ران یدر آمریکا یشمال یاست که طرفداران زیاد ینیز در ژاپن دارد. 
بیلی جین کینگ- دارای ۳۹ عنوان گرند اسلم 

بیلــ یجیــن کینــگ )Billie Jean King( متولــد ۲۲ نوامبــر ۱۹۴۳ قهرمــان بازنشســته تنیــس اســت. بیلــ یجیــن کینــگ یــک تنیس‌بــاز حرفــه‌ا ی
ــان در ۱۲ دوره مســابقات  ــان جه ــان زن ــد اســلم اســت کــه شــامل قهرم ــوان گرن ــن پادشــاه راســت دســت دارا ی۳۹ عن ــود. ای ــان ب در جه
تک‌نفــره، ۱۶ عنــوان دو نفــره و ۱۱ عنــوان مختلــط می‌باشــد. کینــگ همچنیــن بنیانگــذار انجمــن تنیــس زنــان و بنیــاد ورزشــ یزنــان بــود. 

لیســا لســلی- بازیکــن بســکتبال حرفــه‌ای جهــان 
ــا ی ــابقات بازی‌ه ــاد یدر مس ــا ۲۰۰۸ می ــال‌ها ی‎۱۹۹۶ ت ــن س ــت. و یدر بی ــ یاس ــت آمریکای ــک بسکتبالیس ــل ی)Lisa Leslie( ی ــا لس لیس
المپیــک تابســتان یدر مجمــوع ۴ مــدال طــا را کســب کــرد. خانــم لســل ییــک بازیکــن بســکتبال حرفــه‌ا یآمریکایــ یاســت کــه در انجمــن 
ملــ یبســکتبال زنــان )WNBA( بــاز یمی‌کــرد. و یتوانســته ســه بــار مــدال طــا یایــن مســابقات را کســب کنــد. در ســال ۲۰۱۵ میــاد ینــام 

ایــن ورزشــکار زن در ســالن مشــاهیر بســکتبال یادبــود Naismith ثبــت شــد.
میشل ایکرز- یکی از بزرگترین بازیکنان فوتبال زنان در تمام دوران 

میشــل ایکــرز )Michelle Akers( متولــد اول فوریــهٔ ۱۹۶۶ بازیکــن فوتبــال اهــل ایــالات متحــده آمریــکا اســت. میشــل ایکــرز بازیکــن ســابق 
فوتبــال آمریــکا اســت کــه در پیروزی‌هــا یتاریخــ یجــام جهانــ یفوتبــال ۱۹۹۱ و ۱۹۹۹ در ایــالات متحــده آمریــکا نقــش اساســ یداشــت. 
ــوان  ــه عن ــه دلیــل بازی‌هــا و گل‌هــا یتاثیرگــذارش ب ــر در مســابقات ۱۹۹۱ شــد. ایکــرز ب ــرا یعنــوان گلــزن برت ــده جایــزه طلایــ یب او برن

یکــ یاز بزرگتریــن بازیکنــان فوتبــال زن در تمــام دوران در نظــر گرفتــه شــده اســت. 
بونی بلر- ورزشکار زن رشته اسکیت سرعتی آمریکا 

 ‎۱۹۸۸ورزشــکار زن رشــته اســکیت ســرعت یاهــل کشــور ایــالات متحــده آمریــکا اســت. و یدر بیــن ســال‌ها ی )Bonnie Blair( بونــ یبلــر
ــالات متحــده  ــرا یای ــک ب ــاز یالمپی ــر در شــش ب ــم بل ــرد. خان ــرکت ک ــتان یش ــک زمس ــا یالمپی ــابقات بازی‌ه ــاد یدر مس ــا ۱۹۹۴ می ت
‌رقابــت کــرد. و یتوانســت در مجمــوع ۶ مــدال، شــامل ۵ مــدال طــا و یــک برنــز را کســب کنــد. ایــن ورزشــکار زن یکــ یاز بزرگتریــن 

اسکیت‌بازان دوران خود و یک یاز ورزشکاران پرطرفدار در تاریخ المپیک است.

۱۰ ورزشکار زن برتر جهان
فصلنامه                    

پائیز 97 - شماره 10
فصلنامه                    

پائیز 97 - شماره 10
6263



. ارزش خودتان را بشناسید
ــان واقــف شــوید، دیگــر  ــه ارزش وجودی‌ت ــان را بشناســید و ب اگــر خودت
می‌توانیــد زود قضــاوت کــردن در مــورد دیگــران را متوقــف کنیــد. بــرا ی
ــدادن  ــت ن ــا اهمی ــد و ب ــت بگذاری ــی( وق ــان )خودشناس ــناخت خودت ‌ش
بــه حــرف مــردم و بــدون در نظرگرفتــن اینکــه درباره‌تــان چــه می‌گوینــد 
از  مــورد  پنــج  برســید.  خــود  شــناخت  بــه  می‌کننــد  فکــر ی چــه  ‌و 
ویژگی‌هــا یشــخصیت یخــود را کــه بــه داشــتنش مفتخریــد فهرســت 
ــار دیگــران حســاس می‌شــوید، آنهــا را  ــه رفت ــد و هــر وقــت نســبت ب کنی

ــد. ــادآور یکنی ــه خــود ی ب

.محرک‌های احساسی‌تان را بشناسید
در گذشــته بــرا یهمــه مــا مــوارد یپیــش آمــده کــه اکنــون احساســات‌مان 
را تحریــک می‌کننــد؛ مثــا دچــار عصبانیــت یــا هیجــان‌ می‌شــویم. 
ــا  ــته و ی ــران در گذش ــه دیگ ــ یک ــوص رفتارهای ــا به‌خص ــ یرفتاره برخ
ــه مــورد خاصــ ی حــال دارنــد، مــا را به‌گونــه‌ا یبرمی‌انگیــزد کــه نســبت ب
حســاس می‌شــویم.  مثــا اگــر پدرتــان در گذشــته خیلــ یســخت‌گیر 
ــا  ــید ت ــص باش ــب و نق ــه بی‌عی ــد ک ــاش می‌کردی ــه ت ــما همیش ــوده، ش ب
ــرد ی ــر ف ــر، به‌محــض اینکــه ه ــن خاط ــه همی ــد. ب او را راضــ ینگــه داری
ــه  ــه بقی ــبت ب ــود نس ــث می‌ش ــرد، باع ــما بگی ــراد یاز ش ــن ای کوچک‌تری
ــد.  ــد، واکنــش بیشــتر ینشــان دهی ــرار دارن کــه در شــرایط مشــابه شــما ق
ــا  ــه آی ــید ک ــان بپرس ــد، از خودت ــت می‌کن ــما را ناراح ــ یش ــر موقعیت اگ
واقعــا ناراحــت شــدم، یــا ایــن هــم یکــ یاز مــوارد یاســت کــه حساســیتم 

ــک کــرده‌ اســت؟ را تحری

.سعی کنید خودتان باشید
ســع یکنیــد فکــر اینکــه بایــد بــه فــرد دیگــر یتبدیــل شــوید را از ســرتان 
ــه  ــد آنچــه ک ــد. بای ــوش بگیری ــان را در آغ ــد و خــود واقعی‌ت ــرون کنی بی
ــرا ی ــید. ب ــان برس ــود واقعی‌ت ــه خ ــا ب ــد ت ــه دل بپذیری ــتید را از ت الان هس
ــد کــه  ــد همــواره کار یرا انجــام دهی ــان باشــید، بای ــد خودت اینکــه بتوانی
دوســت داریــد. در هــرکار یاول بــه خودتــان توجــه کنیــد و واقعــا بفهمیــد 

ــر اســت. ــان بهت انجــام چــه کار یبرای‌ت

. از اشتباه کردن نترسید
ــر  ــه از ه ــتك  ــ یاس ــعادتمندك س ــد »س ــقراط می‌گوی ــه س ــور ک همان‌ط
اشــتباه و خطايــك یــه از او ســر می‌زنــد، تجربــه‌ا یجديــد به‌دســت آورد«، 
بــه خــود اجــازه‌ اشــتباه کــردن بدهیــد و بدانیــد کــه اشــتباهات تنهــا بخشــ ی
ــخصیت  ــه ش ــیدن ب ــخصیت و رس ــر ش ــه در راه تغیی ــتند ک ــد یهس از رون
ایده‌آل‌تــان بایــد طــ یکنیــد. زمانــ یکــه قــدم اشــتباه یبرمی‌داریــد، 
کارهایتــان  قبــال  در  کــه  اســت  خــوب  خیلــ ی ببخشــید.  را  ‌خــود 
مســئولیت‌پذیر یداشــته باشــید، ولــ یاگــر کســ یبــا شــما مخالــف کــرد، 
خودتــان را بیش‌ازحــد مجــازات نکنیــد. قبــول کنیــد کــه بی‌عیــب و 
نقــص نیســتید و به‌یــاد داشــته باشــید، اگــر از اشــتباهات‌تان درس بگیریــد 

ــد. ــوه نمی‌کنن ــزرگ جل ــل ب ــل قب دیگــر مث

.برای روابط مرز تعیین کنید
ــا  ــد ت ــان کمــک می‌کن ــز یمناســب در رابطه‌هایت ــرز و خــط قرم ــن م تعیی
کمتــر رفتــار دیگــران را بــه خــود بگیریــد. ایــن خــط قرمزهــا بــا »نــه گفتــن« 
ــه  ــن« ب ــه گفت ــا »ن ــا ب ــرد و ی ــکار و شــریک زندگــ یشــکل می‌گی ــه هم ب
فعالیت‌هایــ یکــه علاقــه‌ا یبــه آنهــا نداریــد یــا از نظــر احساســ یبــه شــما 
لطمــه می‌زننــد. وقتــ یتمــام کارهایتــان را بــه نیــت راضــ یکــردن دیگــران 
ــد،  ــان کن ــه ناراحت‌ت ــد ک ــام دهن ــا کار یانج ــر آنه ــد، اگ ــام می‌دهی انج

ــد. ــادی‌ا ینشــان می‌دهی ــش غیرع واکن

. فراموش کنید
از تجربــه دردناکــ یکــه در گذشــته پشــت ســر گذاشــته‌اید اســتفاده 
کنیــد و شــخصیت کنونی‌تــان را شــکل دهیــد. همــه‌ مــا در گذشــته مســئله‌ 
بــرا یقدرت‌گرفتــن  را  را پشــت ســر گذاشــته‌ایم. آن  آزاردهنــده‌ا ی
ــه  ــکل دادن ب ــدرد یو ش ــس هم ــردن ح ــده ک ــدن، زن ــد ش ــاره بلن و دوب
ــان  ــودِ کنونی‌ت ــه، خ ــن تجرب ــد ای ــد. نگذاری ــه‌کار بگیری ــخصیت‌تان ب ش
ــان  ــه خودت ــردن ب ــار ک ــت و افتخ ــرا یتقوی ــل از آن ب ــازد. در مقاب را بس

ــد. ــتفاده کنی اس

. مهربان بودن مجوز پذیرش از جانب دیگران نیست
ــاب ی ــیم و حس ــان باش ــه مهرب ــا هم ــر ب ــم اگ ــر می‌کنی ــا فک بعضــ یوقت‌ه
ــار  ــا رفت ــا م ــه ب ــد همان‌گون ــا هــم موظف‌ان ــم، آنه ــه بگذاری برای‌شــان مای
ــزد  ــت ن ــث محبوبی ــودن باع ــان ب ــه مهرب ــت ک ــن اس ــت ای ــد. واقعی کنن
دیگــران نمی‌شــود و موجــب نمی‌شــود پذیــرش دیگــران را بخریــم. 
ــر  ــن خاط ــه ای ــم ب ــرا یخــود و دیگــران می‌کنی ــر اســت اگــر کار یب بهت
باشــد کــه خودمــان این‌گونــه می‌خواهیــم؛ نــه به‌خاطــر توقعــ یکــه بــرا ی

ــم. ــا داری ــل از آنه ــار متقاب ــران و رفت جب

. منطقی باشید
ــا باعــث می‌شــود احســاس  ــد ی ــ یشــما را ناراحــت می‌کن ــ یموضوع وقت
خوبــ ینداشــته باشــید، اگــر بــا طــرز فکــر منطقــ یبــه آن بنگریــد، بــه درک 
بهتــر یاز آن می‌رســید. ببینیــد آیــا واکنشــ یکــه نشــان داده‌ایــد، مناســب 
ــتباه یاز  ــا اش ــا واقع ــد؟ آی ــ یانجــام داده‌ای ــدام نابه‌جای ــه اق ــا اینک ــوده ی ب
دیگــران ســرزده اســت یــا شــما خیلــ یقضیــه را بــزرگ کــرده و بــه خــود 
ــد  ــت می‌توانی ــان زده‌ اس ــما زی ــه ش ــا ب ــخص یحقیقت ــر ش ــد؟ اگ گرفته‌ای
ــوش  ــه را فرام ــا اصــا کل قضی ــد ی ــان بگذاری ــا او در می ــان را ب ناراحتی‌ت
کنیــد؟ اگــر کامــا خودخواســته از اعتــراف بــه ایــن قضیــه طفــره می‌رویــد 
کــه نیازهــا یبرآورده‌نشــده‌تان عامــل بــروز واکنــش عاطفــ یبــد هســتند، 
ــ ی ــد و توانای ــس کرده‌ان ــما را حب ــات‌تان ش ــد احساس ــس حــس می‌کنی پ
ــت  ــود روراس ــا خ ــر ب ــرف دیگ ــد. از ط ــیدن را نداری ــس کش ــت نف درس
ــای‌  ــه توقع‌ه ــه چ ــه ب ــد ک ــد و ببینی ــان بیندازی ــه خودت ــ یب ــید، نگاه باش
ــذرد،  ــان می‌گ ــه در اطراف‌ت ــه آنچ ــن‌کار ب ــا ای ــبیده‌اید. ب ــ یچس نابه‌جای

دیــد واقع‌بینانه‌تــر یپیــدا می‌کنیــد. 
منبع: روزنامه خبر جنوب

به خودت نگیر 

 با تو نبودم 

ــار  ــما رفت ــا ش ــان ب ــه اطرافیان‌ت ــی ک زمان
ــد،  ــه خــود می‌گیری ــد و شــما ب ــدی دارن ب
احســاس کســی را داریــد کــه بــه او ســیلی 
زده‌انــد و خیلــی دلخــور می‌شــوید. شــاید 
مــوردی کــه می‌نویســم تــا بــه حــال 
برای‌تــان پیــش نیامــده باشــد و شــبیه 
فیلم‌هــای هنــدی به‌نظــر برســد، ولــی 
اگــر شــما هــم خصوصیــات افــراد حســاس 
از رفتارهــای  باشــید، خیلــی  را داشــته 
ــا در  ــورد. ام ــان برمی‌خ ــان زود بهت اطرافی
ــور  ــرد؟ چط ــد ک ــه بای ــی چ ــن مواقع چنی
را  دیگــران  رفتــار  و  می‌توانیــم حــرف 
ــید،  ــا باش ــراه م ــم؟ هم ــان نگیری ــه خودم ب
ــو  ــؤال‌ها را م ــن س ــخ ای ــم پاس می‌خواهی

ــم. ــان بگویی ــو برای‌ت ــه م ب
ــی  ــان را حت ــائل اطراف‌ت ــما مس ــاید ش ش
اگــر بــه شــما ربطــی نداشــته‌ باشــند، 
ــر  ــد. اگ ــس می‌کنی ــود ح ــام وج ــا تم ب
ــرتان از  ــت س ــا پش ــوی رو ی ــران جل دیگ
ــن  ــد، همی ــاد کنن ــا انتق ــی ی ــما بدگوی ش
ــان  ــد برای‌ت ــا حــس کنی ــر کافی‌ســت ت ام
بقیــه  ارزشــی قائــل نشــده‌اند. گاهــی 
ــد،  ــما نمی‌کنن ــا ش ــم ب ــی ه ــی صحبت حت
ــان  ــاره‌ صورت‌ش ــت اش ــن اس ــی ممک ول
ــان را  ــرکات بدن‌ش ــا ح ــد ی ــی ببینی را منف
ــروع  ــاید ش ــی ش ــد. حت ــت کنی ــد برداش ب
بــه خیال‌بافــی کنیــد و متصــور شــوید 
کوچک‌تریــن حــرف یــا رفتــار، شــما آنهــا 
را ناراحــت می‌کنــد. یکــی از دوســتان 
ــود  ــه خ ــران را ب ــار دیگ ــم، رفت ــن ه م
خودمانــی  اصطــاح  بــه  و  می‌گرفــت 
خیلــی حســاس بــود. ایــن ویژگــی او، بقیــه 
ــی‌داد و  ــیار آزار م ــودش را بس ــی خ و حت
بــرای همــه اطرافیانــش ســوءتفاهم‌های 

زیــادی به‌وجــود مــی‌آورد.
ــود  ــه خ ــیت‌مان و ب ــرل حساس ــرای کنت ب
نگرفتــن مســائل و رفتــار اطرافیان‌مــان، 
می‌توانیــم راه‌هــای مختلفــی را بــه‌کار 
ببریــم. اگــر ایــن عــادت مخــرب را داشــته 
ــئله‌ای  ــر مس ــدن ه ــش آم ــا پی ــیم، ب باش
تــا چنــد روز عــذاب خواهیــم کشــید 
ــدا  ــدی پی ــر ب ــان نظ ــاره‌ خودم ــا درب ی
ــیت  ــادت حساس ــرک ع ــرای ت ــم. ب می‌کنی
ــه‌  ــران بقی ــرف دیگ ــار و ح ــه رفت ــبت ب نس

ــد. ــت کنی ــر را رعای ــکات زی ن
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عزيزم....زيباترينــم.... روزى كــه تــو را در درونــم حــس كــردم.... نــه آزمايــش داده بــودم.... نــه فرشــته‌ها 
برایــم خبــر آورده بودنــد..... فقــط صبــح احســاس كــردم نقطــه‌اى ســپيد درونــم مــى جوشــد ...

حــس گرمــى رگ‌هایــم را پــر كــرده بــود. هيــچ كــس حرفــم را بــاور نكــرد امــا می‌دانســتم دارم مــادر 
می‌شــوم.... بــه فكــر فــرو رفتــم، مــن قــرار اســت بــه عنــوان مــادر چــه چيزهايــى بــه فرزنــد خــود 
يــاد بدهــم و قــرار اســت بــه زودى نــام مقــدس مــادر كــه مســئوليت زيــادى بــه همــراه دارد را بــر 

خــود بگــذارم!
وقتــی کــه متولــد شــدی آرزوهایــم بــه واقعیــت پیوســت، روز بــه روز بــه اتفاقــات جدیــد و قشــنگ 
ــو مثــل بچه‌هــای هــم  ــر خــودم کــرد کــه ت ــرا درگی ــک موضوعــی م فکــر می‌کــردم کــه ناگهــان ی
ــاور کنــم ایــن اتفــاق تلــخ در زندگــی‌ام افتــاده  ســن و ســال خــودت نیســتی و مــن نمی‌توانســتم ب
ــر  ــام داد و آخ ــود انج ــا کاری می‌ش ــه آی ــردم ک ــت می‌ک ــاعت‌ها‌ صحب ــا و س ــودم روزه ــا خ اســت، ب
فکرهــای مــن پــر از امیــد و روشــنایی بــود، امیدهایــی کــه باعــث خــوب شــدن و ســامتی تــو بــود. 

ــا... ــردم ت ــای م ــدم از نگاه‌ه ــادی جنگی ــا ســختی‌های زی ــن ب ــن مســیر م در ای
ــت  ــر آن داش ــن را ب ــد؛  م ــپری ش ــزم س ــر عزی ــدن دخت ــزرگ ش ــیر ب ــه در مس ــختی‌ها ک ــن س ای
ــی کــه زندگــی آن‌هــا شــبیه  ــرای مادران ــرای تحقــق یــک آرزوی هــر چنــد کوچــک ب کــه قدمــی ب
CP مــن و دختــرم اســت بــردارم و ایــن آرزو ســاختن یــک موسســه خیریــه بــرای کــودکان 

) فلج مغزی( است.

شقایق خان‌قلی‌زادهدخترم! ای بهار آرزویم

لحظاتی  را که داری 
غنیمت شمار

نویسنده: مهندس صدف محمدی
مترجم: سارا معصومی

اولیــن ســال‌روز تولــد پــس از مــرگ مــادر، ســخت‌ترین 
زمانــی  از  اولین‌بــار  بــرای  چــون   ... اســت  تولــد 
ــجاع‌ترین،  ــمان ش ــه چش ــردی، ب ــاز ک ــم ب ــه چش ک
ــره  ــمانی خی ــود آس ــن موج ــن و مهربان‌تری باهوش‌تری
ــه  ــی ک ــا زمان ــه و ت ــا آن لحظ ــدی ... و ای کاش ت ش
ــاره در آغــوش کشــید، در هــر تولــد،  خداونــد او را دوب

ــی. ــته باش او را داش
اگــر آن   ... را کــه داری غنیمــت شــمار  لحظاتــی 
ــت و  ــدت، اتکای ــه امی ــتی ک ــانس هس ــدر خوش‌ش ق
را در کنــار  خالص‌تریــن عشــقت، یعنــی مــادرت، 
داشــته باشــی؛ پــس او را از صمیــم قلــب درک کــن و 

ــاش. ــان ب ــا او مهرب ب
برگرفته از کتاب قطار زندگی )1(
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ـــه 
طـــ

راب

ــروس 
عـــ

 و

ـوهر
رشـ

مـاد

ــن  ــه ای ــه ب ــد همیش ــری ازدواج کن ــه دخت ــل از آنک قب

ــواده  ــرای خان ــی ب ــروس خوب ــه ع ــد ک ــاله می‌اندیش مس

شــوهر خواهــد شــد. هنــگام خواســتگاری و چنــد 

ــعی  ــزی دارد و س ــین برانگی ــار تحس ــد از آن رفت روز بع

ــان  ــن زم ــولا در ای ــود. اص ــظ ش ــا حف ــد احترام‌ه می‌کن

انتظــارات و توقعــات کمرنــگ اســت و وی فقــط پســر را 

می‌خواهــد و بــس! امــا بــه محــض اینکــه اوضــاع جــدی 

ــد،  ــل ش ــان حاص ــت و اطمین ــورت گرف ــد ص ــد و عق ش

کــم کــم توقعــات، انتظــارات، حــرف و حدیــث هــا، بحــث 

ــوان  ــاید بت ــود! ش ــروع می‌ش ــا ش ــدل و دلخوری‌ه و ج

بــه جــرات گفــت کــه سرچشــمه تمــام اختلافــات مــادر 

ــا،  ــوء ظن‌ه ــیات، س ــای حدس ــر مبن ــروس ب ــوهر و ع ش

ســوء تفاهمــات، افــکار مغرضانــه و توقعــات، انتظــارات و 

محبت‌هــای بیجاســت کــه اگــر ایــن امــور نباشــد کمتــر 

ــد. ــه می‌کنن ــوهری مجادل ــادر ش ــروس و م ع

مــادر شــوهر عاشــق پســرش اســت و مــدام ســراغ پســرش را می‌گیــرد و بــه او 
محبــت می‌کنــد! بــه طــوری کــه محبــت بــه پســرش بســیار بیشــتر از محبــت 
بــه عروســش می‌شــود. ایــن امــر نبایــد فرامــوش شــود کــه مــادران بــه فرزنــد 
پســر خــود علاقــه خاصــی دارنــد و ایــن امــری طبیعــی، ذاتــی و غریــزی اســت! 

همان‌گونــه کــه اکثــر دختــران بــاردار عاشــق ایــن هســتند کــه فرزنــد پســر بــه 
دنیــا بیاورنــد!

ــزه اســت، مــادران همیشــه  ــد پســرش بیشــتر از روی غری ــه فرزن محبــت مــادر ب
ــد  ــروس بای ــت و ع ــان نیس ــت خودش ــر دس ــن ام ــتند و ای ــان هس ــران پسرش نگ
ــا  ــرا مطمئنــا خــودش هــم ب ــورزد زی ــد و حســادت ن ــه خــود بقبولان ایــن امــر را ب
فرزنــد پســرش همیــن گونــه خواهــد بــود. پــس نبایــد ســعی کنــد کــه پســر را از 
مــادرش جــدا کنــد چــرا کــه همیــن امــر موجــب دلخــوری مــادر از پســر خواهــد 

شــد و طبیعتــا مشــکلات زیــادی را بــه همــراه خواهــد داشــت. محبت‌هــای مــادر بــه 
فرزنــد هــم باعــث می‌شــود کــه پســر بــه مــادرش علاقــه خاصــی نشــان دهــد و همیــن 
ــای  ــز اخلاق‌ه ــادت ج ــرا حس ــود زی ــرش می‌ش ــادت همس ــث حس ــم باع ــئله ه مس

ــد.  ــی نمی‌کن ــت و فرق ــی زن اس ذات
اکثــر پســرها قــدرت کافــی بــرای راضــی نگــه داشــتن هــر دو طــرف ندارنــد و همیــن 
امــر باعــث می‌شــود کــه دختــران یــا مــادران، همدیگــر را متهــم نماینــد در صورتــی کــه 

متهــم اصلــی پســر اســت کــه نتوانســته بیــن علاقــه بــه همســر و مــادر خویــش تعــادل 
برقــرار کنــد! زیــرا می‌خواهــد احتــرام هــر دو حفــظ شــود و بنابرایــن دســت بــه قضــاوت 
ــود و  ــرش می‌ش ــوری همس ــث دلخ ــد و باع ــود می‌ده ــادر خ ــه م ــق را ب ــا ح ــد و ی می‌زن

یــا برعکــس. 
ــه  ــن مقول ــح را در ای ــاوت صحی ــدرت قض ــرها ق ــرده پس ــت ک ــه ثاب ــه تجرب ــی ک در صورت
ندارنــد، پــس بهتــر اســت یــا دخالــت نکننــد و یــا بــدون طرفــداری بیجــا، ســعی در ایجــاد 
آرامــش کننــد و بــه نوعــی ســنگ صبــور باشــند و در مقابــل دلخوری‌هــای همســر یــا مــادر 

ــل  ــه دلی ــی ب ــن اخلاق ــه چنی ــه البت ــد و ســعه صــدر داشــته باشــند ک ــداری بدهن ــط دل فق
ــود!  ــده می‌ش ــرها دی ــر در پس ــان کمت ــت ذاتی‌ش خصوصی

پــس بهتــر اســت همســران و مــادران بــه جــای قاضــی قــراردادن شــوهر یــا پســر، مســئله را 
بیــن خــود حــل و فصــل کننــد و بــا قانــون طبیعــت کــه بــه آن اشــاره کــردم کنــار بیاینــد!

ــد امــا ایــن ســوء تفاهــم  گاهــی مادرشــوهران تجربه‌هــای خــود را در اختيــار عــروس می‌گذارن
ــر  ــت خی ــوهر نی ــادر ش ــت م ــن حال ــد. در ای ــت می‌کن ــه وی دارد دخال ــد ک ــود می‌آی ــه وج ب

ــه نیــت شــر برداشــت می‌کنــد و همیــن باعــث دلخــوری می‌شــود. شــاید  داشــته امــا عــروس ب
عــروس بعدهــا بــه تجربــه مــادر شــوهر برســد امــا همیــن نتیجــه بــرای او شــیرین‌تر از آن اســت 

کــه بخواهــد زیــر بــار ارشــاد مــادر شــوهر بــرود!! 
ــا  ــد کــه مطمئن ــی می‌زنن ــه عــروس حرف ــادر شــوهران از روی حســن نیــت و دلســوزی ب ــر م اکث

ــود.  ــروس می‌ش ــوری ع ــث دلخ باع
ــرا  ــد زی ــوزی کن ــود دلس ــروس خ ــرای ع ــد ب ــگاه نبای ــوهر هیچ ــادر ش ــم م ــه می‌گیری ــس نتیج پ
ــا  ــراد اص ــی از اف ــه خیل ــه اینک ــد و البت ــوزی کن ــش دلس ــی برای ــدارد کس ــت ن ــس دوس ــچ ک هی

 جنبــه دلســوزی ندارنــد! مــوارد بســیاری در جــدال عــروس و مــادر شــوهر دخیــل هســتند امــا منشــا 
ــوهر  ــادر ش ــروس و م ــای ع ــی از رفتاره ــت خیل ــوان گف ــاید بت ــائل اســت. ش ــن مس ــا همی ــر آنه  اکث

غیر عمدیست اما طرفین آن را عمدی و سوء نیت می‌پندارند!

ــادر شــوهران  ــن م ــه همیشــه بی یکــی از مســائلی ک
و عروس‌هــا رد و بــدل می‌شــود ایــن اســت کــه 
ــون  ــو همچ ــد ت ــروس می‌گوی ــه ع ــوهر ب ــادر ش م
دختــر مــن هســتی! خــب ایــن جملــه اشــتباه اســت 
زیــرا عــروس در آن خانــواده بــزرگ نشــده کــه بــه 
ــادر شــوهر و  ــای م ــا و رفتاره ــق و خوه ــام خل تم
خانــواده‌اش آگاه باشــد و جــرات انتقاد با پیشــنهاد 
داشــته باشــد. از طرفــی هــم عــروس بایــد بدانــد 
گاهــی بــا مــادر خــودش هــم اختــاف نظــر دارد 
و دلخــور می‌شــود، پــس انتظــار اینکــه همیشــه 
بــا مــادر شــوهرش خــوب باشــد و از وی رفتــار 
ــا  ــت. ب ــی جاس ــی ب ــد، توقع ــش را ببین ایده‌آل
ــد  ــه بای ــروس همیش ــوال، ع ــن اح ــه ای هم
ــظ  ــادر خــود را حف ــرام م ــه احت همانطــور ک
ــا  ــش ب ــاف نظرهای ــود اخت ــا وج ــد ب می‌کن
ــه را  ــن روی ــز همی ــود نی ــر خ ــادر همس م
ــر  ــرا ه ــد؛ زی ــوری کن ــرد و صب ــش بگی پی
ــر اســت و تجربه‌هــای  چــه باشــد او بزرگت
ــش  ــد عروس ــا ب ــتری دارد و مطمئن بیش
را نمی‌خواهــد مگــر در مــواردی کــه 
ناســازگاری بــه اوج خــود برســد. مطمئــن 
ــا  ــه ج ــل و ب ــرام متقاب ــه احت ــید ک باش
بهتریــن جــواب را می‌دهــد. در هــر 
ــد؛  ــوش نکنی ــرام را فرام ــرایطی احت ش
حتــی اگــر محبــت نمی‌کنیــد! لازمــه 
محبــت، احتــرام اســت تــا دیــده 

ــد. ــه چشــم آی شــود و ب
عــروس را بــه حــال خــود بگذاریــد، 
نظــرات شــخصی خــود را بــه او 
ــل را  ــن اص ــد. همی ــل نکنی تحمی
همــه مــادران بــرای دختــران خود 
انجــام می‌دهنــد امــا ایــن مســئله 
ــرا  ــاوت اســت زی ــا عــروس متف ب
دیگــر  خانــواده‌ای  از  عــروس 
شــوهر  مــادر  اگــر  اســت. 
نظــرات خــود را بــه عــروس 
تحمیــل نکنــد و بگــذارد اگــر 
می‌کنــد  هــم  اشــتباهی  او 
خــودش نتیجــه آن را ببینــد 

ــت.  ــر اس ــی بهت خیل
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     اهداف بنیاد مادر
1(   آشــنا ســاختن  بیشــتر جامعــه  به‌ویــژه نســل جــوان بــا جایــگاه و نقــش والای مــادر و ارتقــا 
و بازآفرینــی ارزش‌هــای قداســت آمیــز ایــن شــاهکار خلقــت از جهــات خانوادگــی، اجتماعــی 

فرهنگی و 
2(   تبیین  و تأثیر نقش مادران در ساختن جامعه ای ایده آل 

ــوق  ــال حق ــدان در قب ــژه فرزن ــه به‌وی ــای جامع ــئولیت ه ــاختن  مس ــر س ــگ ت 3(   پررن
ــادران  ــمند م ارزش

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

5(   ایجــاد مراکــز مشــاوره بــرای مــادران بــه منظــور رفــع تنگناهــای آنــان از نظــر فرهنگی، 
اجتماعــی، حقوقــی، درمانــی، معنــوی، خانوادگــی و غیره

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
ــد  ــد درص ــورت ص ــه ص ــه ب ــت ک ــی اس ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ ــک بنی ــادر ی ــاد م 1( بنی
ــت و  ــی نیس ــا گروه ــزب و ی ــاد، ح ــچ ارگان، نه ــه هی ــته ب ــد و وابس ــی می‌باش غیردولت

ــت.  ــوع اس ــی درآن ممن ــت سیاس ــه فعالی هرگون
2( هرگونــه تبعیــض از لحــاظ زبــان، رنــگ، ملیــت، قومیــت، فرهنــگ، عقیــده و مذهــب در 

بنیــاد مــادر ممنــوع مــی باشــد.     

                                                                                                      دعای مادر همیشه همراهتان
                                                                                                             بنیاد فرهنگی بین المللی مادر
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1. Every child is independent 
The writer says that one of the first few things she understood 
was that children were encouraged to be independent. Kids 
would go to school unaccompanied, even if they used public 
transport. 
“The country’s extremely low crime rate means it’s safe, and 
the general feeling among parents is that the community can 
be trusted to help look out for its own,” she writes. 
2. Parents don’t talk about their kids
While most parents often share their parenting trials and 
tribulations with each other, Japanese parents are different. 
Buechner found that they only share their problems with their 
most trusted confidants. 
Also, they consider talking about their kid’s activities as bad 

7 reasons 
why you 
should
parent
like the
Japanese

The Japanese parenting culture is not like any other in the world. Parents do not mollycoddle their children. 
Instead, they encourage them to be independent from quite early on. They also emphasise maintaining high 
moral standards. So virtues like honesty, humility, honour and trustworthiness become the bedrock of their 
parenting culture.  Interesting, isn’t it? Well, writer Maryanne Murray Buechner thought so too. And she 
uncovered the truth behind the unique Japanese parenting culture when she spent almost six years in Tokyo. 
Buechner shared some interesting parenting tips, which she picked up while she was in the land of the rising 
sun. Japanese parenting culture: 7 things you didn’t know about it. In her article for TIME, Buechner wrote 
that she lived in Tokyo, Japan from 2007 to 2012. During these six years, she discovered some fascinating 
truths about Japanese parenting culture. And of course, in the process, she learnt many parenting lessons, 
which she believes all parents should consider emulating. Here’s what she found. 

form. “And simply mentioning that your child plays for 
this soccer team or attends that academy can come off as 
boastful; it’s enough that he is seen in public wearing the 
uniform.”
However, Japanese parenting culture is competitive. “Par-
enting in Japan is hyper-competitive, and there’s a lot of 
pressure to make sure your kids get into the right schools. 
The prep for entrance exams is intense,” she writes. 
3.  Parents practice 
extreme attachment  
Buechner found that while Jap-
anese parents loved attachment 
parenting, they did not publicly 
display the same. 
“Moms typically take their ba-
bies everywhere, by sling or Baby 
Bjorn-like carrier, wearing them 
around the house, out to the 
shops, even cycling across town. 
(In a Nagano resort town, I saw a 
dad on skis with a baby in a pink 
snowsuit strapped to his back.) 
This physical closeness is in many 
ways how affection is expressed; 
there is no kissing or hugging,” 
she writes. 
She adds that most parents pre-
ferred to sleep together with the 
mother on one side, father on the 
other and the kids in the middle. 
And that this tradition continues 
well past their preschool phase. 
“And you’ll see lots of moms take 
their small children with them 
for a soak in the public baths. The 
Japanese call it “skinship”— every-
one’s naked in the onsen (hot springs),” she observes. 
4. Parents encourage kids to practice 
restraint 
In her six years in Tokyo, Buechner also observed that a 
crucial element of the Japanese parenting culture was re-
straint.
From quite early on, parents encourage their kids to main-
tain peace and harmony in the family and around them — 
even if it means not expressing their angst or anger.
“Wherever we were — in a restaurant or museum or food 
shopping hall, jam-packed pedestrian lane or popular hik-
ing trail — I’d see Japanese kids all calm and contained 
while my boys jostled each other or rushed past little old 
ladies with canes, noisy with talk,” Buechner writes. 
5.  Meal preparation is crucial for Japanese 
mums 
While most urban mums succumb to their busy lifestyle 
and pack easy-to-make meals for their kids, Japanese mums 

believe in meticulous meal planning. especially when it 
comes to their kid’s lunch boxes. 
Buechner writes that even if this means getting up earli-
er than everybody else in the family, Japanese mums make 
the effort to prepare elaborate multi-item meals. They also 
make sure that they are colourful enough to entice kids so 
they eat every healthy item on the plate. 
“Japanese moms set high standards for their kids’ bento 

box meals, rising early to 
prepare an elaborate selec-
tion of healthy items that 
look pretty too — fish, veg-
etables, tofu, seaweed, rice 
balls shaped like animals or 
plants,” she writes.
She also noted that this 
was a culture most schools 
wanted their kids to adopt. 
“Fall short and the teacher 
might say something,” she 
adds. 
6. Parents take nature 
seriously 
Because Japanese parenting 
culture is as much about 
discipline as it is about at-
tachment, they practice the 
same values when it comes 
to nature. And that means a 
picnic under a cherry blos-
som tree is an event, but 
running and playing around 
them is strictly controlled. 
Yes, you read that right!
Buechner writes, “Baby’s 

first hanami (cherry blossom 
viewing) is a photo op. Parks and gardens are exquisitely 
designed and painstakingly curated. And where and when 
children can run and play is strictly controlled.” 
7. Fairy tales are no joke
During her many years in the land of the rising sun, Buech-
ner also learnt that the Japanese like to share their legends 
and myths through interesting and colourful tales. 
“It’s common in Japan to share stories and characters from 
Japanese legend and to mark their festival days.
There are many throughout the year, like the Tengu Matsuri 
honoring a long-nosed goblin, and Setsubun, a day to cast 
out Oni the ogre by throwing fistfuls of dried soybeans,” 
she writes. 
It is also common to project the protectors as the ugliest, a 
form of tough love, the writer observes.
Although Buechner is back to her home town, she sure has 
taken many learnings from the Japanese parenting culture. 
As have we. And we hope you have too!
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The Role of Mothers in Different Cultures

www.aquaexpeditions.com

The role of the mother is highly valued in Peruvian 
culture and Dia de la Madre is significant day for 
most families. In some families, the mother is the 
head of the household and as matriarch, is the pil-
lar of the home, the “trunk” of the family tree and 
is instrumental in keeping the family together.
As well as Dia de la Madre, celebrated annually 
every May 10th, in early August Peru’s indige-
nous Andean population also celebrate the gifts 
of Mother Earth, or “Pachamama”. Pachamama is 
an ancient mythological goddess beloved by many 
indigenous Andean populations. Mythology cites 
Pachamama as the fertility goddess who presides 
over planting and harvesting and her day of wor-
ship is called Martes de Challa.
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Peru – Vietnam – Cambodia

In Vietnam, the role of the mother in the 
family is highly honoured.  The strong 
matriarchal heritage of Vietnam dates 
back to the country’s early history when it 
women in Vietnam often took leadership 
positions with little opposition locally. 
Strong female leaders in Vietnamese 
history such as the famous warriors, the 
Trung Sisters and Trieu Thi Trinh played 
crucial roles in the preservation of the 
country. The impact that these women 
left influenced the way in which Vietnam 
appreciates the roles of women in society 
today.
Even before American influences, 
Vietnam celebrated Mua Vu Lan, a day 
held on the seventh full moon of the 
lunar calendar and closely connected to 
the Asian tradition of ancestor worship 
and filial piety. This celebratory day is a 
time for Vietnamese children to honour 
and express their gratitude for their 
parents, in particular their mothers. It is 
also a day to try to help the lost souls of 
ancestors find their way back to earth.

As in Peru and Vietnam, mothers 
in Cambodia are a crucial part of 
the family and the glue that holds 
everyone together. 
They act as advisors to their  
husbands and as the family’s 
caregivers, caretakers and preservers 
of the home. Many mothers are also 
the financial controllers of the family. 
Woman in Cambodia have long been 
celebrated, with images compared to 
the celestial goddesses on the walls 
of the great temples of Angkor Wat. 
The images of a pleasant smile and 
a distant gaze serve as a paragon for 
Cambodian women today.

MOTHERS IN CAMBODIA
CELEBRATING MOTHERS
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It Prevents Osteoporosis 
Daily walking strengthens our bones and makes 
them stronger. Also, walking in the sunlight 
encourages our body to produce vitamin D3, 
which is used for effective absorption of the 
calcium in our body. Walking also pre-
vents the fluid in our joints from drying, 
thereby keeping us away from arthritis 
too.

It Helps Tone Our Muscles 
Walking every day helps tone our mus-
cles and increases the muscle-fat ratio 
in our body. That results in toned arms, 
thighs and butt, that too without sweating 
it hard in the gym.

It Improves Our Immune System 
Walking strengthens our immune system by en-
couraging the body to increase the production of 
white blood cells. People who regularly walk are noted to 
have less chances of catching a cold or common flu.

It Stimulates Our Brain Muscles
 Walking increases the activity in our brain cells. It prevents the loss of brain tissue, 
which is directly connected to loss of memory and dementia in old ages. Every day walking is known to improve 
your memory power and prevent diseases like Alzheimer's too.

It Keeps Us Active And Alert
Walking every day keeps a lot of diseases at bay. This way, we are healthy and active both mentally and physical-
ly. Walking increases our blood circulation and also the oxygen-carrying capacity of the blood. More oxygen in 
every cell results in high energy levels.

It Helps The Body For The Detoxification Process 
When all the muscles in our body are moving, the organs start flushing the toxins out. Also, our colon becomes 
active and this results in regular bowel movements. Once the body is rid of the toxins, its efficiency improves.

Walking Keeps Us Happy 
Walking in a park with our favourite music is said to relieve some stress from our minds. Also, the mind starts 
producing oxytocin, which lifts up our mood. This reduces the chances of going into depression. Walking is a 
great stress reliever and is also known to induce sleep.

It Increases Life Expectancy 
Studies have shown that walking every day along with a healthy diet increases life expectancy by at least 5 to 7 
years. Walking helps solve most of our health problems, which automatically adds years to our life.

www.boldsky.com

10 Benefits Of
Walking
30 Minutes
A Day

It Improves Our Metabolism 
Walking stimulates our digestive system and helps the stomach secrete more 
digestive juices. This in turns is helpful for the complete digestion of food and 
increases our metabolic rate. It prevents the incomplete digestion and other 
problems relating to it too.

Walking Keeps Our Heart Healthy 
Walking daily increases our heart rate. This improves the circu-
lation of blood, controls blood pressure, decreases the amount of 
bad cholesterol in the body and increases good cholesterol.
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The Reason the
Mother-Daughter Bond is
the Strongest of all
An interes‌ting s‌tudy explains why a daughter naturally confides in her mom

At the root of both adult and child psychology is the study of family bonds, and a group of American 
researchers decided to study these fundamental relationships by analyzing each member of the family — 
and their individual ties with the rest — one by one. The aim of the study was to demonstrate why, and 
how, certain pathologies were passed on within the family. It found that the transmission between mother 
and daughter is particularly strong, proving the strength of the bonds that unite them.

Details of the study 
The researchers pre-selected 35 families in good health: they didn’t have any neurological or 
psychiatric disorders, no history of using strong medication or drugs, and no contraindications 
to magnetic resonance imaging (MRIs), which each participant underwent so a “map” of the 
brain could be created.
The results, obtained by analyzing the different reactive zones, as well as by conducting 
behavioral tests, were revealing. The analyses focused on  father-daughter, father-son, mother-
son, and mother-daughter relationships, in practically the same quantity. The goal of the 
study was to understand why, and how, depression and mood disorders seemed to be passed 
down within the family, particularly between mother and daughter.

Some interesting results
The research came up with the following findings: Mothers and daughters have identical 
anatomy in the part of the brain that governs the emotions. Although some resemblance can 
also, of course, be found between mother and son, father and daughter, and father and son, 
it is far stronger between mothers and daughters. As a consequence, the passing on of an 
emotional pattern will be very strong between mother and daughter, to the point that they 
will feel things in the same way and will be equally prone to the same pathologies.

A strengthened mutual understanding
The great news is that if you are a daughter, there is at least one person on this earth who 
will probably be able to understand you, as this similarity in the gray matter between mother 
and daughter favors mutual understanding. Mothers are more capable than anyone else of 
identifying and appreciating their daughter’s emotions, and vice versa. Sometimes, it is for 
this reason that mother-daughter relationships are not always easy — they are too close on an 
emotional level.
Obviously, this research opens up possibilities for further investigations, eventually including 
in the studies people with various pathologies; they may also work with larger sample of 
families. Meanwhile, the findings could explain why, even as adults, we choose to confide in 
our mothers above anybody else.

www. aleteia.org
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Peace is the beauty of life. It is sunshine. It is the smile of a child, the love of a 
mother, the joy of a father, the togetherness of a family. It is the advancement 
of man, the victory of a just cause, the triumph of truth. ~Menachem Begin

The most important thing a father can do for his children is to love their moth-
er. ~Theodore Hesburgh

Mother is the name for God in the lips and hearts of little children. ~William 
Makepeace Thackeray

We are born of love; Love is our mother. ~Rumi

The heart of a mother is a deep abyss at the bottom of which you will always 
find forgiveness. ~Honore de Balzac

Life began with waking up and loving my mother's face. ~George Eliot

If a country is to be corruption free and become a nation of beautiful minds, I 
strongly feel there are three key societal members who can make a difference. 
They are the father, the mother and the teacher. ~A. P. J. Abdul Kalam

Motherhood: All love begins and ends there. ~Robert Browning

The truth is that no matter how old we are, as long as our mothers are alive, we 
want our mother. And it’s a very powerful relationship if it’s healthy.
~Goldie Hawn

I am sure that if the mothers of various nations could meet, there would be no 
more wars. ~E. M. Forster

10 Beautiful 
and

Heartwarming 
Quotes About

Spend Quality Time
However busy you are, you must try to spend some quality time with your kids. It is not neces-
sary that you spend several hours with them, but how you spend the time is what matters. Sim-
ple gossiping about the topics of their interest or showing enthusiasm for their preferences will 
make the day memorable for you, as well as for them. At least an hour of a good time together 
can negate the daylong absence
Manage Time
A good working mother has to divide her time equally between her home and workplace. Try to 
manage time as well as you can. Endless chats with colleagues or friends after working hours are 
not going to help your relationship with children or take them anywhere in life. The more your 
kids get to spend time with you, the more are they going to learn from you and be emotionally 
secure with your loving care and support. Your career is important but does it matter more than 
your kids?
A Call Away
Even if you are pretty busy and cannot come home early, make sure that you give your kids at 
least two calls daily from office. Discuss about their school, friends or life in general. Even if you 
do not have anything interesting to talk about, chat about some recent incident that you both 
have been part of. Let them feel that you are open and just a call away.
A Hug A Day...
Remember, a hug a day keeps the blues away. A hug and a kiss, administered to your child daily, 
can make him/her emotionally more stable and give an assurance of a loving presence. Make it 
a point to give this medicine twice to your kid, once in the morning after waking up and once 
in the night before going to sleep.

www.theholidayspot.com

Tips
For Working
Mothers

Mothers
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Prior to her time as Prime Minister, Helle 
was member of Danish Parliament and the 
Leader of the Social Democratic Party for 
10 years. She was a member of the Europe-
an Parliament from 1999 to 2004, and pre-
viously worked as an international adviser 
to the Confederation of Trade Unions.
Throughout her career, Helle has been 
deeply engaged with a range of significant 
national, European and global issues.
She now contributes her insights and ex-
pertise, as a board member to several in-
fluential international advisory groups and 
think-tanks, including:
The European Council for Foreign Rela-

tions, the International Crisis Group, the 
Schwab Foundation for Social Entrepre-
neurship, the Every Woman, Every Child 
Global Strategy UN Advisory Group, the 
Scaling Up Nutrition Movement,  the Cen-
tre for Global Development European Ad-
visory Group.  
Helle has a Master’s Degree in Political Sci-
ence from the University of Copenhagen, 
and a Master’s Degree in European Studies 
from the College of Europe in Bruges. Born 
in Copenhagen, she is fluent in English and 
has a working knowledge of French. Helle 
is married with two children  Johanna and 
Camilla

Helle Thorning-Schmidt, CEO of Save the Children 
International, former Prime Minister of Denmark
As CEO of Save the Children International, Helle oversees humanitarian and de-
velopment programs that reach 55 million children in around 120 countries. Save 
the Children has 25,000 staff, working in some of the most difficult and challenging 
contexts in the world, and an annual budget of over 2 billion USD.
Helle joined Save the Children International after a career of public service. As 
the Prime Minister of Denmark, she led a coalition government from 2011 until 
2015, successfully steering Denmark through a difficult period of transition after 
the global financial crisis. 

CEO of Save the
Children International

www.savethechildren.net

Helle
Thorning-Schmidt
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Ingredients:
1/2 cup butter, softened
1 cup white sugar
2 eggs
1/2 teaspoon vanilla
1/8 teaspoon ground saffron dissolved in 1 tsp hot water (optional)
1 cup flour
1/4 teaspoon salt
1 cup raisins
Instructions:
1. Pre-heat the oven to 350 degrees.
2. Cream together butter and sugar for 2 minutes, until fluffy. Add eggs one at a time, beating well after 
each addition. Add the vanilla and saffron water; beat until incorporated. Slowly add the flour on low 
speed of the mixer. Mix until it forms a dough.
3. Fold in raisins.
4. Line a baking pan with parchment paper. Using a small cookie scoop, drop teaspoonful sized cookies 
onto cookie sheet, spacing them at least 2 inches apart.
5. Bake 15 minutes until golden around the edges. Cool for 4 minutes on baking sheet, then transfer to 
a wire rack to cool.
6. Store in an airtight container.

Tip:  The saffron is totally optional in recipe.  It can be very “fragrant” when initially done baking, but let 
the cookies air out a bit.  After a few days, the saffron fragrance is very subtle.  You can easily increase the 
vanilla up to 1 tsp. if not using saffron. 

                                                                        www.sweetdashofsass.com

Persian Khoresh-e Mast
(Yogurt Khoresh)

Ingredients:
olive oil
3 boneless, skinless chicken thighs
(about 12 oz. total), cut into bite-sized pieces
3/4 c. onion, diced
1 large stalk celery, diced
1/4 tsp. salt
1/2 tsp. black pepper
1 Tbsp. curry powder
2 tsp. flour
1 Tbsp. lime juice
1 c. nonfat yogurt
1 1/2 tsp. cornstarch dissolved in 2 Tbsp. canola oil
Instructions:
Heat some olive oil in a medium-sized non-stick pan and saute chicken, onion and celery for about 10 minutes over 
medium heat. Add salt pepper, curry powder and flour, and stir together while cooking for a minute. Then add lime 
juice, mix well and reduce heat to a low simmer. Cover and let simmer for about 1 hour, stirring occasionally.
Measure the yogurt into a small bowl, add 1/4 tsp. salt and the cornstarch dissolved in oil.  Mix well. Adding the 
cornstarch/oil mixture is supposed to prevent the yogurt from curdling when it is heated. After the hour, add the 
yogurt mixture to the chicken off the heat and mix gently. Continue to heat over very low heat for about 5 minutes, 
while stirring. Don’t let it come to a boil. Add more salt and pepper to taste, if needed. Serve over basmati rice, and 
garnish with almonds and raisins.

www. savortheworld.net

PERSIAN RAISIN COOKIES 
(SHIRINI KISHMISHI)
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Thyme to lower blood 
pressure
Thymus linearis Benth is a species of 
thyme found in Iran, Pakistan and Af-
ghanistan.
A study found that an extract was able 
to significantly reduce heart rate in rats 
with high blood pressure, and it was 
also able to lower their cholesterol.
One sure way to use thyme to help low-
er your heart rate is to substitute it for 
salt in your foods.
Thyme to stop coughing
Thyme essential oil, which is obtained 
from its leaves, is often used as a natu-
ral cough remedy.
In one study, a combination of thyme 
and ivy leaves helped to alleviate 
coughing and other symptoms of acute 
bronchitis.
Next time you’re faced with a cough or 
sore throat, try drinking some thyme 
tea.

Thyme to boost your im-
munity
Getting all the vitamins your body 
needs every day can be challenging. 
Luckily, thyme is packed with vitamin 
C and is also a good source of vitamin 
A. If you feel a cold coming on, thyme 
can help get you back in good health.
Another health benefit of thyme: It’s a 
good source of copper, fiber, iron, and 
manganese.
Thyme to disinfect
Mold is a common yet potentially dan-
gerous air pollutant that can lurk in 
your home. Once you identify it, take 
the necessary steps to get rid of it once 
and for all. Thyme oil may be the an-
swer for low mold concentrations.
Essential oil of thyme and thymol hold 
many fungicidal properties. Research 
suggests that it can be used as a disin-
fectant in dwellings where there is a low 
concentration of mold.

Thyme is an herb from the mint family that you probably recognize from your spice 
set. But it’s so much more than an after-thought ingredient.
Its range of use is impressive, and it has over 400 subspecies. Ancient Egyptians used 
it in their embalming practices, while ancient Greeks used it as incense.

Thyme to get rid of pests
Thymol is also an ingredient in many pesticides — 
both outdoor and indoor — and is commonly used 
to target bacteria and viruses, as well as rats, mice, 
and other animal pests.
A recent study shows that thyme extract can re-
pel mosquitoes, but growing it in your garden isn’t 
enough. In order to get the best pest fighting results, 
rub thyme leaves between your hands to release the 
essential oil.
You can also make homemade repellant by mixing 
four drops of thyme oil to every teaspoon of olive 
oil, or mixing five drops for every 2 ounces of water.
Thyme for good smells
Organic and natural skin care products can now be 
found at most retailers, and many contain thyme.
Thanks to its antiseptic and antifungal properties, 
it is a common ingredient in mouthwash. Thyme is 
also a popular ingredient in natural deodorants and 
is often included in potpourri.
Thyme to boost your mood
Thyme essential oil is often used for aromatic and 
therapeutic purposes because of its active substance 
carvacrol.
In a 2013 study, carvacrol was shown to affect neu-
ron activity in ways that boosted the subjects’ feel-
ings of well-being.
So if you use thyme or thyme oil regularly, it might 
have a positive effect on your feelings and mood.
Thyme for some good food
Thyme is a wonderful ingredient that’s used in cui-
sines around the world, particularly in France, Italy, 
and across the Mediterranean.
Thyme is a main ingredient in this cleansing take on 
pesto sauce, which you can use as a condiment or 
add to pasta or rice.
Fresh leaves or whole sprigs can be used while pre-
paring meat or poultry. Thyme is also an excellent 
ingredient to use with fish, like in this heart-healthy 
white fish recipe.
This whole-wheat macaroni and cheese with mush-
rooms and thyme is a grownup spin on a childhood 
favorite, and it’s a great way to add some thyme to 
your diet.

www.healthline.com
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"If the number of children we have 
comes up in conversation or people 
see us out and they don't know our 
family, they are like, 'holy mackerel,'" 
she said, according to Daily Mail.
"At first when there were four or five 
little girls it was, "Oh my gosh, you 
are crazy, how are you doing that? 
People would joke or say things like, 
'Don't you have a TV in your bed-
room?," she added.
Reback, who married her husband 
David when she was just 19 years 
old, believes that her children are 
a blessing and that caring for them 
presents an "incredible opportuni-
ty to do something amazing in the 

world."
"I fully understand we have chosen to do life differently than most, but it works for us. We wouldn't have 
it any other way. I wake up each morning and think, I can't believe I get to do this". Raising children is 
the best job in the world," she said, as reported by the Daily Mail.

Florida mom Lyette Re-
back faces the daunting 
task of raising her 10 
daughters and six sons, 
but despite her challeng-
ing situation, she insists 
that her children are a 
blessing from God and 
that caring them is the 
"best job in the world."
Reback, a communica-
tions graduate from a 
top all-girls school, had 
given birth to 12 bio-
logical children and had 
adopted four more. She 
manages to homeschool 
all her 16 children - 
ranging in age from 2 to 
21 - and makes sure that 
they do their chores.
The mother of 16 noted 
that she gets some in-
teresting reactions from 
other people when they 
hear about how many 
children she has.

Mom of 16 has no 
regrets, says raising 
children is 'best job 
in the world'

As part of her daily routine, Reback says a prayer at 5:30 a.m. before she 
starts homeschooling her kids. In addition to homeschooling, she also 
has to ferry her kids to a whopping 88 sports practices each week.
She also makes sure that the children are performing their chores, which 
gives her a chance to squeeze in a work out and have dinner with her 
friends.
Trinity, 13, is responsible for preparing three meals a day for the family, 
with 11-year-old Liberty serves as her sous chef.
The task of doing the laundry - including washing, drying, folding and 
sorting clothes - falls to 12-year-old Courson. Other household chores 
are divided among the other children, who do them between homes-
chooling sessions.

www.christiantoday.com

Reback, who has writ-
ten a book about par-
enting and runs a blog 
called "The Rebacks," 
admitted that raising 
16 children is challeng-
ing. "There is no nor-
mal day in the Reback 
household," she said.
Apart from raising the 
children, Reback man-
ages a charity called 
Believe With Me, 
which provides sup-
port to military fam-
ilies who lost a loved 
one in service. With 
the help of volunteers 
and her children, Re-
back's charity was able 
to hand out gifts to 600 
children of fallen sol-
diers last Christmas.
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G

Palace
in Iran

Golestan

The lavish Golestan Palace is a masterpiece 
of the Qajar era, embodying the success-
ful integration of earlier Persian crafts and 
architecture with Western influences. The 
walled Palace, one of the oldest groups of 
buildings in Teheran, became the seat of 

government of the Qajar family, which came 
into power in 1779 and made Teheran the 
capital of the country. Built around a garden 
featuring pools as well as planted areas, the 
Palace’s most characteristic features and rich 
ornaments date from the 19th century. It be-
came a centre of Qajari arts and architecture 
of which it is an outstanding example and has 
remained a source of inspiration for Iranian 
artists and architects to this day. It represents 
a new style incorporating traditional Persian 
arts and crafts and elements of 18th century 
architecture and technology.

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
                                                                                                                                                                                                                                                                                               
olestan Palace is located in the heart 
and historic core of Tehran. The palace 
complex is one of the oldest in Tehran, 
originally built during the Safavid dy-
nasty in the historic walled city. Follow-
ing extensions and additions, it received 
its most characteristic features in the 
19th century, when the palace complex 

was selected as the royal residence and seat of power by the 
Qajar ruling family. At present, Golestan Palace complex 
consists of eight key palace structures mostly used as mu-
seums and the eponymous gardens, a green shared centre 
of the complex, surrounded by an outer wall with gates.      

G
he complex exemplifies architectural and artistic achievements of the Qajar era includ-
ing the introduction of European motifs and styles into Persian arts. It was not only 
used as the governing base of the Qajari Kings but also functioned as a recreational and 
residential compound and a centre of artistic production in the 19th century. Through 
the latter activity, it became the source and centre of Qajari arts and architecture.T

olestan Palace represents a unique and rich testimony of the architectural language 
and decorative art during the Qajar era represented mostly in the legacy of Naser 
ed-Din Shah. It reflects artistic inspirations of European origin as the earliest rep-
resentations of synthesized European and Persian style, which became so charac-
teristic of Iranian art and architecture in the late 19th and 20th centuries. As such, 
parts of the palace complex can be seen as the origins of the modern Iranian artistic 
movement.
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1. Life isn't fair, but it's still good.
2. When in doubt, just take the next small step.
3. Your job won't take care of you when you are sick. Your friends and family will.
4. You don't have to win every argument. Stay true to yourself.
5. Cry with someone. It's more healing than crying alone.
6. Make peace with your past so it won't mess up the present.
7. Don't compare your life to others.  You have no idea what their journey is all about.
8. Take a deep breath every now and then. It calms the mind.
9. Get rid of anything that isn't useful. Clutter weighs you down in many ways.
10. It's never too late to be happy. But it’s all up to you and no one else.
11. Burn the candles, use the nice sheets, wear the fancy clothes. Don't save it for a special occasion. Today is special.
12. No one is in charge of your happiness but you.
13. Forgive others and yourself.
14. What other people think of you is none of your business.
15. Time heals almost everything. Give time a little time.
16. However good or bad a situation is, it will change.
17. Don't take yourself so seriously. No one else does.
18. Believe in miracles.
19. God loves you because of who God is, not because of anything you did or didn't do.
20. Growing old beats the alternative of dying young.
21. Your children get only one childhood.
22. All that truly matters in the end is that you loved.
23. Get outside every day. Miracles are waiting everywhere.
24. Envy is a waste of time. Accept what you already have, not what you need.
25. The best is yet to come...
26. No matter how you feel, get up, dress up and show up.
27. Life isn't tied with a bow, but it's still a gift."

HOPE
This is something we 
should all read at least 
once a week!!!!! Make 
sure you read to the 
end!!!!!!
Written by Regina Brett, 
90 years old, of the Plain b 
Dealer, Cleveland, Ohio.
To celebrate growing 
older, I once wrote few 
lessons life taught me. 
It is the most requested 
column I've ever written.

The first Birthday after one’s 
mother passes away will be 
the hardest one. Because for 
the first time in all your living, 
from the moment you opened 
your eyes… you stared into 
the eyes of the bravest, selfless, 
intelligent, and kind creature 
created by the heavens. And 
up until that moment when 
the heavens take her back into 
their arms, you’ve had her for  
every birthday.
Cherish the moments you have. 
If you are so lucky, so blessed, 
so loved to have your mother, 
your angle, your strength, your 
hope, to have had the most pure 
love of all, then understand it 
and be kind.

Cherish the 
Moments
You Have

Written by Sadaf Mohammadi
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What is a
Jan Campbellbalanced life?

When you are living with balance in 
your life, you are living with peace 
and harmony every day. Balance 
comes in physical forms, emotional 
forms, and a spiritual form. Being 
in balance may mean something 
different to each individual. For me, 
having a balanced life means creating 
time for the things I have to do, as 
well as the things I like to do. We must 
all eat and sleep each day. Many of us 
must also work. Some go to school. It 
is up to each of us to create harmony 
between our life responsibilities 
while finding    time daily, or weekly, 
to participate in activities that bring 
us pleasure, personal fulfillment, 
and rejuvenation. Eating healthy 
and finding time to do some form 
of physical exercise on a routine 
basis creates physical balance in 
our bodies. Adequate rest and sleep 

are also necessary for our bodies to 
rejuvenate and feel refreshed so we 
are able to take on other activities in 
our lives.
Balance also means making time for 
friends and family. This is part of our 
emotional balance. Having a support 
system is important and makes us 
feel cared for and loved, knowing 
there is someone else that cares 
about our wellbeing. It is also a good 
feeling to be supportive for another 
person that you love and care for. 
It becomes an equal relationship 
of giving and receiving, offering 
equal emotional balance. When a 
relationship is in balance, the circle 
of giving and receiving is complete. 
When this happens you know you 
have been blessed with a loving and 
caring person in your life that also 
recognizes the need for balance. 

Cherish and appreciate this person 
always.
It is also important to find quiet and 
down time as well as fun and playful 
time. Quiet or down time allows 
us to rejuvenate and refocus. This 
becomes our spiritual balance. Your 
body, mind, and spirit need time to 
refuel. Take some down time each 
day to reflect on the things that are 
important to you. Refuel your soul. 
This can be done in the form of yoga, 
meditation, or by simply just being 
quiet while listening to relaxing 
music. Use this time to reconnect 
with your inner spirit. Connect with 
your self-love and your appreciation 
for all that you have. You could also 
use this time to visualize your desires. 
This will create peace for you within 
your day and remind you who you 
really are and what is important.
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The Role of Motherhood in Sweden
Background

 Historically, motherhood has been one of the
 most important roles of a woman in Sweden. As
society changes in Sweden, the society’s expecta-
 tions of a mother’s role has changed as well. From
 origin of humans and early human societies, the
 primary task of a woman was giving birth and
 taking care of her children when they reach the
age where they are considered adults. Mother-

 hood was a biological role and it did not reflect
the inclusive role. With advancement of civiliza-
 tion, a woman’s role has changed and the view on
 women has improved. In many countries today,
 the dominant role of motherhood has become
one of the many responsibilities of a woman.
 Sweden is located on the Scandinavian Peninsula
of northern Europe and such geographic condi-
 tion caused many habits and social phenomenon
 to appear in Sweden after a very long time. For
 example, Sweden was the last country in Europe
 that adopted Christianity but unlike Italy and
 Spain, Christianity did not find its own place
 in Sweden. Consequently, the traditional role of
women, which all religions emphasize is not con-
 sidered in Sweden.  In modern times, this role has
become equal to men with the rights and respon-
 sibilities of women equal to men. Motherhood is a
 role that is expected of Swedish woman as a wife,
colleague and friend.

At the Present Time
 Due to more industrialization and digitalization of the
Swedish society, the demand for women in the labor mar-

 ket has also increased. For many women, this situation is
 in contrast to their mother's role. In Sweden, you should
 have a long history of education and a few years of work
 experience in labor market to be able to provide the future
 of a family life alone or with a partner. This means that a
 woman has to wait for many years to have a child and when
Swedish women have children, they also have simultane-

 ously other interests that do not match with their mother's
 role. On hundred years ago, mothers spent most of their
 time with their children but today, children's time is spent
in kindergartens and schools.

 In today's Swedish society, the mentioned development
process has happened to many women. We have a commu-

 nity that is economically in a good condition that we can
 stay at home with our children and witness their growth.
 The Swedish government pays the child benefit in the first
 year. Then it is necessary that the mother come back to her
work. 
The role of motherhood in Sweden becomes interest-

 ing when it comes to knowing where we are and how we
 reached this point. The process of automation will reduce
 manual tasks in near future. How will society deal with
 such phenomenon? Would this make the role of mother
 more likely to return to the old traditions where only men
 worked full time, or vice versa?  Perhaps this is how man
 should take responsibilities of motherhood while a woman
works outside the home.

Written by Firouzeh Farzanehfar
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     NUTID
 I takt med industrialisering och på senare år digitalisering har kravet på arbetsmarknadens
 aktörer ökat. För många kvinnor har detta inneburit konflikter med modersrollen. För att
 försörja en framtida familj, antingen själv eller tillsamman med en partner, krävs en relativt lång
 utbildning samt ett antal år av arbetslivserfarenhet för att bli etablerad på arbetsmarknaden.
 Detta innebär att den moderna kvinnan oftast väntar med att skaffa barn. När de väl skaffar
 barn har de oftast andra intressen och roller som inte nödvändigtvis innefattar moderskap.
 år sedan helt tillägnades barnet eller barnen spenderas nu på jobbet. 100 Den tid som för
.Moderskapet har under denna tid allokerats ut till skola, fritids, dagis eller dagmamma
 Sverige är idag ett samhälle där ovan nämnda utveckling är normen för de flesta kvinnor.
 Vi är ett samhälle där ytterst få har ekonomin att välja att vara hemma med barnen under
 hela dess uppväxt. Den generösa välfärdsstaten ersätter kvinnan ekonomiskt för modersrollen
.under det första året, men sedan förväntas man börja jobba igen
 Utvecklingen av moderskapets roll i Sverige är intressant då vi vet var vi är och hur vi kom dit,
 men det är inte helt självklart var vi är på väg. Ökad automatisering av arbetsuppgifter kommer
 inom en snar framtid göra många av dagens yrken överflödiga. Hur kommer samhället att
 tackla detta? Kommer detta innebära en tillbakagång till en mer traditionell modersroll där
 endast mannen arbetar heltid? Eller kanske kommer det omvända gälla? Kanske kommer
?mannen att ta över många av moderskapets förpliktelser medan kvinnan arbetar
Firouzeh Farzanehfar Lidén

     BAKGRUND
 Historiskt har moderskapet varit en av de viktigaste, om inte den viktigaste, rollen för en
 kvinna. Men i takt med att samhället förändras, ändras förutsättningarna och kraven för
 modersrollen. I människosläktets begynnelse var det kvinnans primära uppgift att föda barn
 och sedan ta hand om dem tills de uppnådde en ålder då de kunde ta hand om sig själva.
 Moderskapet var en biologisk roll och inte något som det reflekterades över. I och med att
 människan blev mer och mer civiliserad förändrades kvinnans roll och med det även synen
 på moderskap. Från att varit den dominerande rollen är moderskap idag i många länder
.endast en roll av många för kvinnan
 I Sverige anser många att landet och dess medborgare representerar ett genomsnitt av
 världsbefolkningen. Vi är varken bäst eller sämst. Varken rikast eller fattigast. Inget kunde
 dock vara längre från sanningen. I och med landets geografiska läge, långt uppe i norr, tog det
 historiskt lång tid för influenser från kontinentala Europa att få fäste i landet. Detta resulterade
 i att exempelvis kristendomen kom sent till landet och inte fick fäste på samma sätt som i
 exempelvis Spanien och Italien. En följd av detta blev att de traditionella kvinnorollerna, som
 de flesta religioner stödjer, inte fick lika starkt genomslag i Sverige. I modern tid har detta
 resulterat i ett jämlikt samhälle där kvinnans rättigheter och skyldigheter är identiska med
 mannens. Moderskap är en roll som kvinnans förväntas fylla vid sidan av rollerna som fru,
.kollega, vän och förebild
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