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در ایــن برهــه از زمــان 
ــود ــی وج ــان های اندک  انس

ــان ،  ــگاه انس ــردن جای ــرای بالاب ــه ب ــد ک دارن
وقــت و انــرژی گذاشــته و هزینــه مالــی 
 می کننــد. جــای بســی خورســندی و امیــدواری
ــوز در  ــان ها هن ــت انس ــن دس ــه از ای ــت ک اس
جامعــه وجــود دارنــد. شــخصی کــه بــا عشــق 
ــاد  ــذار بنی ــاد و بنیان گ ــه نه ــن عرص گام در ای
ــه  ــر چ ــادر را ه ــام والای م ــا مق ــد ت ــادر ش م
ــاخص تر  ــت او را ش ــأن و منزل ــته تر و ش برجس
ــوف  ــتر معط ــان را بیش ــه جهانی ــد و توج نمای
ــوان  ــد ت ــم در ح ــا ه ــد. م ــوع کن ــن موض ای
ــاریم و  ــان را می فش ــرم ایش ــتان گ ــود دس خ
ــان های  ــت از انس ــن دس ــده راه ای ــه دهن ادام

ــتیم. والا هس

سخن سردبیر



ــه  ــزرگ و ب ــد ب ــمند خداون ــتعانت های ارزش ــایه اس در س
ــام  ــتن ن ــگاه داش ــده ن ــات و زن ــی از زحم ــاس حق شناس پ
ــاد حــاج حســین محمــدی، در ســال  ــده ی ــدرم، زن نیــک پ
ــدی  ــین محم ــاج حس ــه ح ــام خیری ــه ن ــه ای ب 1359 موسس
ــه در حــد آرزوهــای  ــه بعــد ن تأســیس کــردم از آن ســال ب
ــت  ــور رضای ــم به منظ ــد توان ــه در ح ــش بلک ــزرگ خوی ب
ــه  خداونــد و انجــام وظایــف انســانی، در راســتای خدمــت ب
وطــن عزیــز و کمــک بــه نیازمنــدان و محرومیــن به خصــوص 
بــه روســتاییان گرامــی، خدماتــی در روســتای زادگاه خویــش 
و ســایر مناطــق اســتان فــارس انجــام دادم کــه از آن جملــه: 
آب رســانی، ســاخت خانه بهداشــت، درمانــگاه اورژانــس، احیا 
بهشــت زهــرا)س(، احــداث جــاده، پــل، مدرســه، غســالخانه، 
ــاده،  ــیر ج ــکاری در مس ــتا، درخت ــای روس ــفالت کوچه ه آس
ــد  ــش از یک ص ــال در بی ــوی دیجیت ــتم اذان گ ــب سیس نص
مســجد و مــکان، احــداث بــاغ خیریــه، احــداث عبادتــگاه و 

کمــک بــه دانــش آمــوزان و دانشــجویان و کارآفرینــی بــرای 
ــود کــه  ــان روســتایی )قالی بافــی( و غیــره از آن جملــه ب زن

هنــوز هــم ادامــه دارد.
ــادرم چــه کنــم  ــرای م ــودم کــه ب ــن ب مدت هــا در فکــر و اندیشــه ای
کــه ارزش نــام مــادر و زحمــات او را داشــته باشــد آیــا مدرســه ای یــا 
درمانگاهــی، مرکــز خیریــه ای و یــا مکانــی به نــام ایشــان بنــا کنــم کــه 
ــز  ــت آمی ــتگی های قداس ــا و از خودگذش ــی از فداکاری ه ــم اندک بتوان
ــاس داشــته باشــم. طــی حــدود ســه ســالی کــه در کنــدوکاو  او را پ
و مشــورت کــردن بــا دوســتان و اندیشــمندان بــودم، احســاس 
 کــردم مقــام والا و ارزشــمند و نیــز قداســت مــادر را نمی تــوان

ــام  ــود. مق ــدود نم ــوس و مح ــخص و محب ــکان مش ــا و م ــک ج در ی
و منزلــت مــادر گســترده تر از مــکان، زمــان و تاریــخ می باشــد 
همان طوری کــه خداونــد بهشــت را زیــر پــای مــادران قــرار داد.

ــود.  ــن ســال فکــر و روحــم را مشــغول کــرده ب ــن مســئله چندی و ای
ــا  ــه و ی ــه دختران ــک مدرس ــادرم ی ــرای م ــم ب ــم گرفت ــدا تصمی ابت

ــن  ــردم ای ــر ک ــی فک ــازم ول ــادران بس ــوص م ــگاه مخص ــک درمان ی
ــک  ــه ی ــا این ک ــادر، ت ــام م ــل مق ــت در مقاب ــک اس ــیار کوچ کار بس
ــم  ــود گفت ــا خ ــردم، ب ــورد ک ــی برخ ــی در جای ــادر بی پناه ــه م روز ب
ــه  ــه ای ب ــی را دارد؟ جرق ــه کس ــادر چ ــن م ــرا دارد ای ــن، م ــادر م م
ــادران انجــام دهــم.  ــرای همــه م ــه بایســتی کاری ب ــم رســید ک ذهن
همــه مــادران، مــادر مــن هســتند و ایــن احســاس در ذهنــم و 
روحــم رخنــه کــرد. مدت هــا بــه ایــن موضــوع فکــر کــردم و جوانــب 
ــا  ــز ب ــرار دادم و نی ــی ق ــه و بررس ــورد مطالع ــای آن را م و راهکاره
ــا  ــر حســاس و انســانی مشــورت کــردم. ت ــن ام دوســتان خــود در ای
ــودم  ــادرم ب ــت م ــال 1393 روزی در خدم ــت س ــه در اردیبهش این ک
ــادم  ــود ی ــادر فرم ــه روزی اســت؟ م ــدت چ ــادر تول ــردم، م ــوال ک س
نیســت، شناســنامه ام را نــگاه کــن. عشــقی درچشــم مــادرم و شــوقی 
در دلــم احســاس کــردم، شناســنامه را نــگاه کــردم، مهــر ســال 1309 
ــدا شــد. آن  ــه می گشــتم پی ــال گمشــده ای ک ــه دنب ــل این ک ــود مث ب
ــپری  ــدنی س ــف نش ــق وص ــوق و عش ــا ش ــد ب ــح روز بع ــا صب روز ت
ــودم،  ــا خــود حــرف مــی  زدم، زمزمــه می کــردم و خوشــحال ب شــد. ب
ــد و  ــن تول ــوان جش ــم و به عن ــه ای می کن ــود را بهان ــادر خ ــم م گفت
قدرشناســی از مــادرم، آن آرزوهــا، هــدف و رویایــی کــه در ایــن چنــد 
ــی  ــادران انجــام دهــم را عمل ــرای همــه م ســال داشــتم کــه کاری ب
ــف  ــت، از طــرق مختل ــی آرام گرف ــم اندک ــکارم و نگرانی ــم اف ــی کن م
بررســی کــردم کــه آیــا در ایــران چنیــن اهدافــی بــرای مــادران پیــش 
ــاری  ــم ی ــش و توان ــه دان ــا ک ــا آنج ــر؟ ت ــا خی ــت ی ــده اس ــی ش بین
ــن کاری  ــون چنی ــدم تاکن ــی داد دی ــان م ــا نش ــی ه ــود و بررس نم
ــا ایــن شــیوه و اهــداف در ایــران انجــام نشــده اســت. گفتــم بهتــر  ب
ــن  ــا ای ــادی ب ــا بنی ــز و ی ــن مرک ــان چنی ــا در جه ــم آی ــت ببینی اس
ــق  ــف )ازطری ــم از طــرق مختل ــاز ه ــر؟ ب ــا خی ــداف وجــود دارد ی اه
ــازمان های  ــی، س ــز علم ــی مراک ــتان، بررس ــوال از دوس ــت، س اینترن
N.G.O دولتــی و ســازمان های بیــن المللــی و غیــره( همــه را بررســی 
ــات  ــا دسترســی داشــتیم و توانســتیم اطلاع ــه م ــا آنجــا ک ــم ت کردی
ــادر  ــاد م ــوان بنی ــم فقــط چهــار مرکــز N.G.O تحــت عن کســب کنی
 mothersfoundation.com در سراســر جهــان بــه شــرح زیــر وجــود دارد:

1 بنیــاد مــادر در حیدرآبــاد هنــد کــه ایــن خیریــه بــرای بچه هــای 

ــد. ــت می کن ــت فعالی ــم و بی سرپرس یتی
2 بنیــاد مــادر در بنــگلادش کــه اطلاعــات زیــادی در ســایت آن هــا 

نیســت ولــی بــه ظاهــر لباس هــای دســته دوم بــرای افــراد مســتمند 
ــد. ــه و پخــش می کن تهی

3 یــک بنیــاد مــادر در یکــی از بخش هــای ایالــت شــیکاگوی آمریــکا 

ــد. ــت می کن ــودکان فعالی ــه ک ــک ب ــور کم ــه به منظ ــود دارد ک  وج
ــاد  ــوان بنی ــت عن ــا تح ــاد در دنی ــن بنی ــن و معروف تری 4 بزرگتری

ــدن  ــکا(، لن ــورک )آمری ــی آن در نیوی ــر اصل ــه دفات ــادر می باشــد ک م
ــه  ــی( مســتقر اســت ک ــای جنوب )انگلســتان( و ژوهانســبورگ )آفریق
ــدز هســتند کمــک  ــه ای ــلا ب ــه مبت ــی ک ــا مادران ــان و ی ــه زن ــا ب تنه
ــل  ــن عوام ــر از ای ــی بالات ــن خیل ــدف و آرزوی م ــی ه ــد ول می کن
و موضوعــات جســمی، فیزیکــی و دنیــوی بــرای مــادران بــوده 

ــن  ــه ای ــدود ب ــوان مح ــدک و ت ــش ان ــه دان ــه ب ــا توج ــت. ب و هس
ــات و  ــن موضوع ــر از ای ــو  و والات ــد کاری ن ــه بای ــیدم ک ــه رس نتیج
ــادر خــودم  ــرای م ــط ب ــه فق ــم، ن ــادران انجــام ده ــرای م ــات ب اقدام
ــه  ــی در نتیج ــادران گیت ــم و کل م ــادران وطن ــه م ــرای هم ــه ب بلک
ــاران،  ــتان، ی ــا دوس ــورت ب ــاد و مش ــی های زی ــات و بررس ــا مطالع ب
ــا  ــور، نهایت ــارج از کش ــل و خ ــران در داخ ــب نظ ــدلان و صاح هم
ــم. ــخص گرفت ــداف مش ــا اه ــادر ب ــاد م ــیس بنی ــه تأس ــم ب  تصمی

احســاس کــردم کــه بهتریــن روز بــرای اعــلام ایــن موضــوع در جشــن 
ــات  ــی از زحم ــم قدرشناس ــع، ه ــه در جم ــد ک ــادرم می باش ــد م تول
مــادرم به صــورت عمومــی کــرده باشــم و هــم تأســیس بنیــاد مــادر را 
اعــلام کنــم. لــذا تصمیــم گرفتــم جشــنی به عنــوان نکوداشــت و تولــد 
ــا حضــور دوســتان و اندیشــمندان در مهرمــاه برگــزار کنــم.  مــادرم ب
ــد  ــن تول ــزاری جش ــرای برگ ــی ب ــتاد اجرای ــی و س ــات هماهنگ جلس
ــا همــکاری و همدلــی جنــاب آقــای اســتاد ناصــر امامــی و  مــادرم، ب
ــم زهــرا ســمیعی  ــی و ســرکار خان ــد گوی ــوش نوی ــای داری جنــاب آق
هــر هفتــه از خــرداد مــاه 93 بــرای بهتــر برگــزار کــردن ایــن جشــن 
ــی در روز پنجشــنبه  ــن جلســه یعن ــا در آخری تشــکیل می شــد نهایت
ــری  ــن تصمیم گی ــی ها، آخری ــث و بررس ــس از بح ــا 93 پ 10 مهرم
ــد و در  ــام ش ــادرم انج ــت م ــزاری نکوداش ــی برگ ــورد چگونگ در م
آخریــن لحظــه بــه دوســتان اعــلام کــردم کــه قصــد تأســیس بنیــاد 
مــادر را دارم کــه همگــی ضمــن اســتقبال از ایــن امــر خیــر، اظهــار 
ــتان  ــه دوس ــت ب ــی نیس ــت و مجال ــگ اس ــت تن ــه وق ــتند ک می داش
ــرای  ــک شــب ب ــا ی ــران نباشــید تنه ــم نیســت نگ ــردم مه ــرض ک ع
تهیــه بنــر به عنــوان تأســیس بنیــاد مــادر زمــان داشــتیم کــه جنــاب 
آقــای نویــد گویــی بــا عشــق و علاقــه و زحمــت زیــاد ســفارش بنــر 
به عنــوان تأســیس بنیــاد مــادر را دادنــد و در روز 1393/7/11 در 
ــن  ــاده شــد و ای ــر آم ــن نکوداشــت، بن ــل از آیی ــن لحظــات قب آخری
امــر خیــر در آئیــن نکوداشــتی کــه بــه پــاس قدرشناســی از زحمــات 
ــه منظــور گرامیداشــت ارزش مقــام مقــدس و  مــادرم برگــزار شــد، ب
ــخص  ــداف مش ــا اه ــان ب ــادران جه ــم و م ــادران وطن ــه م والای کلی
تأســیس بنیــاد مــادر در روز 11 مهــر 1393 در شــیراز را اعــلام 
نمــودم کــه پــس از آن، ایــن امــر مــورد تشــویق و اســتقبال بســیاری 
ــی و  ــی، فرهنگ ــه علم ــی رتب ــات عال ــگان و مقام ــزرگان، فرهیخت از ب

ــرار گرفــت. کشــوری ق

از خداونــد بــزرگ می خواهــم کــه در ســايه 
بتوانــم اهــداف عالیــه  دعــای خیــر مــادر، 
خويــش را بــا کمــک و همــکاری اعضــای ارجمنــد 
ــه  ــی ک ــاير عزيزان ــاوران و س ــاء، مش ــت امن هیئ
ــگام  ــراه و هم ــن هم ــا م ــن ب ــن راه روش در اي
 بــوده و هســتند انجــام داده و بــرگ زريــن
ــز  ــور عزي ــای کش ــر پ ــارات دي ــر افتخ ــری ب ديگ

ــازم. ــزوده س ــران اف ــلامی اي اس

دعای مادر همیشه همراهتان
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غلامرضا محمدی )بنیانگذار بنیاد مادر(

نگاه پیام مادر

چگونه 
آغاز 

کردیم

چگونه 
آغاز 

کردیم



ــی از  ــذاری و قدرشناس ــادر و ارج گ ــل م ــام والا و بی بدی ــناخت مق ــور ش ــه منظ ب
او، در تاریــخ یازدهــم مهرمــاه 1393 طــی مراســم شــکوهمند و افتخــار آمیــزی بــا 
حضــور جمــع کثیــری از برجســتگان و بلندپایــگان اســتان فــارس بــرای تکریــم و 
حفــظ و حراســت از شــأن و منزلــت مقــام والای مــادر، بنیــاد مــادر بــا اهــداف زیــر 

ــد: ــیس گردی ــورت NGO تأس به ص

ــادر  ــام والای م ــه مق ــوان ب ــل ج ــوص نس ــه به خص ــاختن جامع ــنا س 1 آش
به منظــور شــناخت بیشــتر جایــگاه رفیــع ایــن شــاهکار خلقــت و قدرشناســی 

از زحمــات ایشــان.

2  ارتقا و باز آفرینی مقام مادر از جهات فرهنگی، خانوادگی و اجتماعی.
جــوان  خانم هــای  بــه  مــادری  خطیــر  مســئولیت های  آمــوزش    3
ــه  ــبت ب ــان نس ــل آن ــار متقاب ــدان و رفت ــال فرزن ــران در قب ــوص دخت به خص

ــادران. م

4  تأثیر نقش مادران در ساختن جامعه ای ایده آل.
5  پررنگ تــر نمــودن مســئولیت های جامعــه به خصــوص فرزنــدان در 

ــادران. ــمند م ــوق ارزش ــال حق قب

ــان  ــای آن ــع تنگناه ــور رف ــادران به منظ ــرای م ــاوره ب ــز مش ــاد مرک 6  ایج
از نظــر فرهنگــی، اجتماعــی، حقوقــی، درمانــی، معنــوی، خانوادگــی و غیــره.

7  بنیاد مادر به صورت صد در صد NGO می باشد.
ــد و  ــادی نمی باش ــزب و نه ــچ ارگان و ح ــه هی ــته ب ــادر وابس ــاد م 8  بنی

هر گونــه فعالیــت سیاســی در آن ممنــوع می باشــد.

9  انتخــاب مــادران شایســته و برگــزاری مراســم نکوداشــت آنــان در مهرمــاه 
هرســال به منظــور تشــویق و ترویــج اهــداف والای بنیــاد مــادر.

10  ایجاد شعب بنیاد مادر در سایر استان های کشور و خارج از کشور.

اهداف بنیاد 

مأموریت بنیاد مادر
بازشناســی ، قدرشناســی و نکوداشــت مقــام مــادر، تفهیــم و تبییــن نقــش مهــم و ســازنده مــادران 
در جامعــه و ارائــه آموزش هــای مســئولیت پذيــری مــادران در قبــال خانــواده نســل جــوان و جامعه؛ 

مســئولیت و حمايــت جامعــه در قبــال مــادران از لحــاظ فرهنگــی، خانوادگــی، اجتماعــی و حقوقی
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نگاه پیام مادر

چشم انداز بنیاد مادر:

مادرانی متعالی، جهانی خوشبخت
شعار بنیاد مادر:

مادر چراغ راه آینده است



دوگانگی 
اجتماعی 
نسل ها
و هویت 
خانواده
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دکتر ناصر بهمنی )روانشناس( 

خانواده

به طــور کلــی پدیده هــای اجتماعــی از آن رو مهــم تلقــی می شــوند 
ــه  ــان هم ــیال در می ــودی س ــون موج ــتره آن چ ــری و گس ــه فراگی ک
ــی  ــد، مشــکل های اجتماع ــه حرکــت در می آی ــه ب ــف جامع اقشــار مختل
پدیــده ای نیســت کــه تنهــا بــه ســراغ جوامعــی خــاص بــرود از همیــن رو 
ــا پدیده هــای  کشــورهای مختلــف هــر یــک بــه فراخــور شــرایط خــود ب
اجتماعــی روبــرو می شــوند و حتــی گاه از آن به عنــوان بحــران یــاد 

می کننــد.
امــا آن چــه مســلم اســت جوامــع انســانی همــواره بــا مشــکل های خانــه 
ــرده  ــت ک ــه ثاب ــوده اســت و تجرب ــرو ب ــاوت نســل ها روب ــواده و تف و خان
ــه ایــن عــوارض در مراحــل نخســتین پیدایــش توجــه شــود  کــه اگــر ب
ــوی  ــوارض، ثان ــی و ع ــرای پیشــگیری از گســتردگی مســائل اجتماع و ب
اقدامــی صــورت گیــرد، هزینه هــای بســیار انــدک خواهــد بــود و به ویــژه 
این کــه موجــب گســترش امنیــت روانــی و احســاس تعلــق و امیــدواری 
در خانــواده و جامعــه خواهــد شــد از ســویی دیگــر پــر واضــح اســت کــه 
ــان  ــه در آن انس ــت ک ــعه ای اس ــدار توس ــوازن و پای ــعه درون زا، مت توس
محــور، توســعه و عمــل قــرار گیــرد در ایــن ارتبــاط مشــارکت همــه افراد، 
ــواده  ــه و خان ــی خان ــی یعن ــاد اجتماع ــن نه ــژه مهمتری ــا و به وی گروه ه

ضامــن تحقــق اهــداف توســعه خواهــد بــود. 
توجــه و اهمیــت بخشــیدن بــه تمامــی اقشــار جامعــه و به ویــژه 
خانواده هایــی کــه دارای فرزنــدان جــوان و تفــاوت فاحــش نگــرش خانواده 
ــی  ــت و بی توجه ــه غفل ــت و هرگون ــت اس ــز اهمی ــیار حائ ــتند بس هس
ــزوای  ــی ان ــار نوع ــان را دچ ــه آن ــن آن ک ــروه ضم ــن گ ــه ای ــبت ب نس
ــواده و  ــزل خان اجتماعــی و بعضــا تزل
بحــران هویــت و مســتمر آنــان 

درراســتای رســالت آگاهــی دادن و اطــلاع رســانی صادقانــه بــه هــم وطنــان شــریف ایــن ســرزمین بــا پشــتوانه بنیــاد بیــن المللــی 
مادرتصمیــم بــه راه انــدازی نشــریه ای گرفتیــم  کــه مختــص  مــادر باشــد  بــه ایــن دلیــل کــه مــادر ســنگ زیــر بنــای پیشــرفت و 
تعالــی هــر جامعــه ای مــی باشــد. تهیــه ایــن نشــریه حداقــل کاری بــود کــه بــرای ارج نهــادن بــه مقــام والای مــادر مــی توانســتیم 
ــر و  ــن مســیر گام برداشــتیم.از همیــن جــا تقدی ــر از گذشــته در ای ــادر دلگــرم ت ــام م ــا صــدور مجــوز نشــریه پی ــم  ب انجــام دهی
تشــکر مــی کنــم از آقــای دکترحســین انتظامــی معــاون محتــرم مطبوعاتــی  وزیــر فرهنــگ و ارشــاد اســلامی انســان فرهیختــه ای 
کــه در نــوک پیــکان مطبوعــات کشــور ایــن مســولیت خطیــر را بــر دوش مــی کشــند و ازهیــچ تــلاش و کوششــی در ارتقــاع جایــگاه 
مطبوعــات کشــور کــم نمــی گذارنــد و در مــدت تصــدی پســت ایشــان شــاهد حــرکات رو بــه رشــد در عرصــه مطبوعــات کشــور 
ــه جنــاب آقــای دکترمریــدی مدیریــت محتــرم اداره کل فرهنــگ و ارشــاد اســلامی  ــوده ایــم همچنیــن خــدا قــوت مــی گویــم ب ب
ــالا  ــرای ب ــان دادن ب ــال نش ــگار امس ــه در روز خبرن ــان ک ــی ایش ــرم مطبوعات ــاون محت ــهرابی مع ــای س ــاب آق ــارس و جن ــتان ف اس
بــردن شــان و منزلــت مطبوعــات اســتان ازهیــچ گونــه تــلاش و کوششــی دریــغ نمــی ورزنــد و بیشــتر از داشــته هایشــان بــرای روز 
خبرنــگار از خــود مایــع گذاشــتن بدیــن وســیله مراتــب ســپاس خــود را از زحمــات  صادقانــه ایشــان  وهمــکاران محتــرم درزمینــه 

پیشــبرد اهــداف فرهنگــی جامعــه  تقدیــم مــی دارم.
از درگاه ایــزد منــان دوام عــزت وســلامت، تــداوم حضــور و تاثیــر آن بزرگــواران در راســتای دســتیابی بــه اهــداف عالیــه فرهنگــی 

ارتقــای کیفیــت زندگــی و نشــاط ملــت شــریف وپرافتخــار ایــران و توســعه پایــدار جمهــوری اســلامی ایــران رامســئلت دارم.

                                                                                                                                      دعای مادر همیشه همراهتان  

مــادر
نگاه پیام مادر

غلامرضا محمدی )مدیر مسئول (



ــن  ــای که ــد ارزش ه ــن نق ــران ضم ــد ای ــل جدی نس
ــان آن  ــق می ــل و تطاب ــی تعام ــاد نوع ــی ایج درپ

ــت ــد اس ــات روان جدی ــا و اقتضائ ارزش ه

ــت ــا را باید شس ــم ه چش
ــد ــد دی ــر بای ــور دیگ ج

حفــظ و بقــای هویــت ملــی و ایجــاد هم بســتگی ملــی و ارتبــاط ســالم بیــن 
ــی دارد. ــش حیات ــان نق ــدی جوان ــل ها و رضایت من نس

مانــدگاری هویــت و فرهنــگ ملــی و 
ــا و  ــوم، ارزش ه ــداری از آداب و رس پاس
ــاخص های  ــود از ش ــی خ ــراث فرهنگ می

ــت. ــی اس ــد فرهنگ ــی رش اصل

ــه توســعه فرهنگــی می تــوان ایجــاد شــرایط  از راهکارهــای دســتیابی ب
بــرای تقویــت هم گرایــی فرمــی، تبــادل فرهنگــی ملــل و طوایــف روزآمد 
کــردن ارزش هــا و باورهــا و هنجارهــای فرهنگــی متناســب بــا تحــولات 
ــای  ــظ و احی ــی، حف ــن الملل ــی و بی ــگ مل ــی در چارچــوب فرهن جهان
ــگ و  ــر فرهن ــی ه ــای هویت ــی و ویژگی ه ــی، مذهب ــای فرهنگ ارزش ه

قــوم و ... یــادآور شــد و بایــد متذکــر شــد هیــچ انتظــار نیســت کــه ایــن 
برنامــه بــه یکبــاره اتفــاق افتــد و پــر مســلم اســت نیازمنــد برنامه هــای 

کوتــاه مــدت و بلنــد مــدت خواهــد بــود.
ــر  ــار دیگ ــث ب ــن بح ــان ای ــود و در پای ــاه نم ــخن کوت ــف س ــع الوص م
گوشــزد می نمایــد کــه جوانــان و به ویــژه آنانی کــه دارای اســتعداد 
ملــی  بــزرگ  و حســن وطن پرســتی هســتند جــزو ســرمایه های 
ــان از  ــای آن ــاره بریدگی ه ــه درب ــی ک ــا خبرهای ــوند، آی محســوب می ش
ــی و  ــای اجتماع ــلات و بزهکاره ــار معض ــه، گرفت ــرار از خان ــه، ف جامع
ــوش می رســد، نمی بایســت  ــه گ ــز ب ــران عزی ــوچ از ای علی الخصــوص ک
متولیــان امــر را به تفکــر و اندیشــه بــرای اتخــاذ راهکارهایــی وا داشــت.

به نظــر می رســد زمــان دســت روی دســت گذاشــتن و فقــط بــه شــعار 
دادن و بــه ابــراز تأســف بســنده کــردن گذشــته باشــند بایــد کاری کــرد.
ــا  ــاید ب ــا و ش ــه م ــی هم ــران یعن ــه ای ــم ک ــاور کنی ــا ب ــد قلب بیایی
گردشــگری ذهنــی و مجــازی بــه دور آن بیشــتر بــا شــمال و جنگل هــای 
سرســبزش، غــرب و کوهســتان های ســر بــه فلــک کشــیده اش، جنــوب 

ــا اســتار و لباس هــای  ــان ب ــوازی مردمانــش، شــرق نیمــه بیاب و مهمان ن
تمــام ســفید مردمــان بلــوچ و مرکــز تمــام کویــری بــا کویــر لوتــش کــه 
جایــی بــرای دم کشــیدن اســت بــا ایــران عزیــز بیشــتر آشــنا شــویم و 
ــتنی آن  ــادار و دوســت داش ــرم و وف ــردم خونگ ــز و م ــران عزی ــرای ای ب

بیشــتر دل بســوزانیم.
خلاصــه کلام این کــه لازم و ضــروری اســت در خصــوص بحــران هویــت 
و اثرهــای ســو فرهنگــی بــرای نســل جــوان و راه هــای پیشــگیری ایــن 
امــر بنیــادی تدابیــری اتخــاذ شــود و پــر مســلم اســت شــرط موفقیــت 
ــران،  ــی صاحب نظ ــی و کارشناس ــه علم ــدی از نظری ــروی بهره من در گ
ــای  ــرش  واقعیت ه ــان و پذی ــان، روانشناس ــمندان، جامعه شناس اندیش
ــای  ــوش باوری ه ــان و دوری از خ ــخصیت جوان ــد و ش ــی رش روانشناس
ــر  ــرعت و عص ــر س ــای عص ــان واقعیت ه ــز از کتم ــی و گری ــر واقع غی

ــود. ــوژی خواهــد ب تکنول

بــه امیــد روزی کــه همــه مــا همــواره بــا گســترش بنــد 
ــن  ــاهد تأمی ــان، ش ــگاه جوان ــه جای ــه ب ــت و توج معرف
ــد  ــتعد رش ــوری مس ــاط و کش ــا نش ــا و ب ــه ای پوی جامع
ــد روزی  ــه امی ــیم. ب ــته باش ــان داش ــی جوان و بالندگ
ــواده مقــدس  کــه همــه و همــه بپذیریــم کــه نهــاد خان
ــادران  ــوار م ــادی در ج ــلامی و بنی ــت اس ــه تربی و ریش

ــرد. ــکل می گی ــداکار ش ــدران ف ــان و پ مهرب
ــه امیــد روزی کــه فرهنــگ ظاهــر ســازی از بیــن مــا  ب
ــلامی  ــی، اس ــل ایران ــگ اصی ــته و فرهن ــر بس ــت ب رخ
ــا نشــاط اجتماعــی و ترویــج اصــول و موازیــن  همــراه ب
حقــوق شــهروندی و تقویــت نهــاد خانــواده مــلاک رفتار 

و گفتــار متولیــان امــر گــردد. در
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ــد.  ــل می نمای ــه تبدی ــرورش نیافت ــعه و پ ــد توس ــروی ض ــه نی را ب
اصــولا مشــارکت از مقوله هــای بســیار مهــم تأثیرگــذار بــر توســعه و 
پیشــرفت جوامــع اســت و تحقــق مشــارکت همــه اقشــار جامعــه الزامــات و 
ــان ها  ــود انس ــث می ش ــه باع ــد و آن چ ــب می کن ــی را طل ــش زمینه های پی
احســاس تعلــق و خودبــاوری نماینــد ایجــاد حــق و تعییــن جایــگاه بــرای 

ــان اســت. آن
ــی حاصــل می شــود کــه همــه  ــاوری معمــولا زمان ــق و خودب احســاس تعل
انســان ها متناســب بــا شایســتگی و توانمنــدی خویــش از امکانــات و 
ــارف  ــند بی تع ــوردار باش ــوازن برخ ــادل و مت ــی متع ــای اجتماع فرصت ه
بایــد گفــت درک ایــن ضــرورت چنــدان مــورد عنایــت متولیــان امــر قــرار 
ــم  ــت ه ــه دس ــت ب ــف دس ــل مختل ــبب عوام ــدان س ــت و ب ــه اس نگرفت
ــه شناســان و روان شناســان  ــه جامع ــه ک ــت نمــود یافت داده و بحــران هوی
ــی  ــتند آنوم ــراز داش ــد و اب ــی نامیدن ــا آنوم ــی ی ــفتگی اجتماع آن را آش
ــری  ــی عمیق ت ــی معن ــرا فروپاش ــت زی ــی اس ــی اجتماع ــه فروپاش مقدم
ــم  ــی و از ه ــی اجتماع ــه فروپاش ــد مقدم ــی می توان ــرایط کنون دارد و ش
علیهــذا  باشــد  ســنت ها  کــردن  رهــا  و  باورهــا  نســل ها،  گسســتن 
ــی،  ــرایط کنون ــد در ش ــراز می دارن ــول اب ــران متفق الق ــب نظ ــب صاح اغل
در زمینــه فرهنگــی، اجتماعــی، سیاســی و اقتصــادی دچــار نوعــی 
ــخصی و  ــررات مش ــن و مق ــه قوانی ــورت ک ــن ص ــه ای ــتیم، ب ــی هس آنوم
ــردم  ــدارد و م ــود ن ــی و ... وج ــادی و اجرائ ــدوده ای اقتص ــی در مح معین
 در هــر زمینــه ای در شــک و تردیــد هســتند و مصــداق شــعر زیــر 

است:
هیچ آرایی و تربیتی مجو هر چه می خواهد دل تنگت بگو

ــن  ــا ای ــل ایجــاد آشــفتگی اجتماعــی در جامعــه م ــی دیگــر دلی ــه عبارت ب
ــا  ــه طــی ســال ها و قرن ه ــی ک ــررات و هنجارهای ــن و مق ــه قوانی اســت ک
اعتبــار یافتــه و تثبیــت شــده اســت اکنــون همــه آن هــا رهــا شــده اســت 
ــه  ــود، در حالی ک ــن آن ش ــد جایگزی ــای جدی ــه هنجاره ــد آن ک ــه امی و ب
هنجارهــای جدیــد نیــز یــا نهادینــه نشــده اســت و یــا اصــا وجــود نــدارد 
ــی دیگــر یعنــی قوانیــن و مقــررات ثابتــی جــای قوانیــن و مقــررات  به زبان
ــز دچــار نوعــی ســردرگمی  ــردم نی ــه اســت و در نتیجــه م ــی را نگرفت قبل
ــدان،  ــت فرزن ــا تربی ــاط ب ــور مثــال: در ارتب ــتند به ط ــی هس و باتکلیف
ــراد  ــنت ها اف ــواده و س ــم خان ــظ حری ــان و حف ــدود آزادی آن ــی ح چگونگ
دچــار سردرگمی شــده و اقدامــات ســلیقه ای طبقــات اجتماعــی در مناطــق 
و دوائــر مختلــف حاکــم بــر امــور اســت پــر مســلم اســت همیــن آشــفتگی 
اجتماعــی منجــر بــه فســاد اجتماعــی می شــود فســاد اجتماعــی بــا آنومــی 
ــه  ــوارد را ب ــن م ــتقمی دارد و ای ــه مس ــی social anomi رابط اجتماع

ــد. ــران می کن ــار بح ــد و دچ ــدت ناامی ش
البتــه جامعــه شناســان دلیــل گســترش فســاد را کاهــش کنتــرل درونــی 
ــی  ــی یعن ــرل درون ــه کاهــش کنت ــد، ک ــی می دانن ــرل بیرون و کاهــش کنت
ــی و  ــات مل ــن تعصب ــن رفت ــادات و از بی ــی و اعتق ــدان عموم ــف وج ضع
میهنــی و کاهــش الگوهــای صحیــح تربیتــی و ضعــف نهادهــای آموزشــی، 

ــی و هدایتــی اســت. نظارت
آنومــی و یــا فروپاشــی اجتماعــی یعنــی از میــان رفتــن هنجارهــای مطلــوب 
ــای  ــا و هنجاره ــه ارزش ه ــی ک ــی زمان ــر یعن ــی دیگ ــی و به عبارت اجتماع

اجتماعــی مــورد تهدیــد قــرار گرفتــه و جامعــه فاقــد ارزش هــا و هنجارهــای 
راهنمــا گــردد البتــه ناگفتــه نماند بخــش عمــده ای از هنجارهــا و ارزش های 
اجتماعــی مــا بــه دلیــل اتصــال و همراهــی بــا ارزش هــای دینــی و تطابــق 
تاریخــی بــا ایــن ارزش هــا در خمیــر ناخــودآگاه مــردم شــکل گرفتــه و بــا 
ــه  ــن جامع ــن ســبب نســل نوی ــه همی ــی شــده اســت و ب ــی درون به عبارت
مــا هــر چنــد بــا دیــده شــک بــه ارزش هــای نســل گذشــته می نگــرد، امــا 
ــی  ــدم جایگزین ــق و ع ــا به صــورت مطل ــی آن ارزش ه ــای نف ــه معن ــن ب ای

ارزش هــای جدیــد کــه بــه پدیــده آنومــی منجــر می شــود نیســت.
ــد آن ضمــن نقــد ارزش هــای کهــن و  ــی و حتــی نســل جدی جامعــه ایران
ــق میــان آن  ــه بعضــی از آن هــا درپــی ایجــاد نوعــی تعامــل و تطاب ــاور ب ب

ــد اســت. ــات روان جدی ــا و اقتضائ ارزش ه
و امــا احســاس نگرانــی نســبت بــه فرآینــدی اســت کــه آغــاز و پیامدهــای 
ــای  ــه از الگوه ــم این ک ــت به رغ ــن نیس ــن و روش ــی معی ــوز به خوب آن هن
بســیار غنــی ملــی و مذهبــی بهره منــد هســتیم و تاریــخ ایــن آب و خــاک 
ــه  ــود فاصل ــای خ ــه ها و بنیان ه ــگاه از ریش ــه هیچ ــت ک ــان داده اس نش
ــرض  ــا در مع ــد م ــل جدی ــه نس ــم ک ــاور کنی ــد ب ــن بای ــم ولاک نگرفته ای
ــن و  ــف و تبیی ــی توصی ــه خوب ــت ب ــه لازم اس ــه ک ــرار گرفت ــی ق وضعیت
تحلیــل شــود به طــور مــداوم و مســتمر تغییــر و تحــولات نگرشــی، 
گرایشــی و حلقــه ای هویتــی آن هــا مــورد بــازکاوی دقیــق و بررســی قــرار 

گیــرد.
ــد هــم ریشــه در عواطــف و هــم  ــن کــه می توان ــق آفری ــاد تعل یکــی از ابع
ــراد داشــته  ــادی اف ــای فرام ــی و در گرایش ه ــای اجتماع ریشــه در پیونده
باشــد، موضوع هایــی اســت کــه نــزد افــراد از اهمیــت برخوردارنــد و بخشــی 
از هویــت افــراد به وســیله همیــن عوامــل کــه در حقیقــت بیانگــر ارزش هــای 
ــار،  ــه اختص ــود و ب ــف می ش ــن و تعری ــت، تعیی ــراد اس ــزد اف ــی در ن والای
ــردی،  ــای ف ــامل ارزش ه ــه ش ــته ک ــه دس ــه س ــوارد ب ــن م ــت ای ــد گف بای
ــادی  ــا فرام ــادی ی ــوق م ــل ف ــی و عوام ــده اجتماع ــد دهن ــای پیون ارزش ه

ــوند. ــیم می ش ــت، تقس اس
ــورت  ــه گاه به ص ــی ک ــای اجتماع ــام پدیده ه ــه تم ــت ک ــر اس ــه ذک لازم ب
روان کاوانــه  و  روانشــناختی  تعمــق  ریشــه های  می آینــد  در  معضــل 
ــودآگاه و  ــای خ ــردی و الگوبرداری ه ــن ف ــای بی ــه در تعامل ه ــد، ریش دارن
ــا غیــر مســتقیم داشــته و یکــی از ایــن پدیده هــا  ناخــودآگاه مســتقیم و ی
ــی و  ــی، جهان بین ــاف فرهنگ ــه اخت ــت ک ــل اس ــاف دو نس ــوم اخت مفه
ــوان اظهــار کــرد در ســال های  ــد و به جــرأت می ت تشــخصیتی فــراوان دارن
ــل ها  ــی نس ــاف فرهنگ ــش اخت ــی و کاه ــعه فرهنگ ــد توس ــته در بع گذش
ــد  ــه بای ــت در حالی ک ــه اس ــورت نگرفت ــته ای ص ــته و بایس ــدام شایس اق
ــر  ــی و تســهیل کننــده و زی گفــت توســعه فرهنگــی به عنــوان عنصــر اصل
ــن حرکــت در  ــردم اســت، و ای ــا و مشــارکت اجتماعــی م ــی دوام و بق بنای



ــات  ــن اشــرف مخلوق ــروردگار و ای ــای پ ــده ی بی همت ــن آفری انســان، ای
ــه و  ــوم و قبیل ــر ق ــان ه ــاور و در می ــان پهن ــن جه ــه از ای در هر گوش
ــاز  ــی و آغ ــه عرصــه ی گیت ــن لحظــات گام گذاشــتن ب ــی، در اولی ملیت
ــه  ــن تصــور ک ــا ای ــد، ب ــاید می گری ــد ش ــا می آی ــان به دنی ــی، گری زندگ

از بطــن مــادر جــدا شــده و دیگــر صــدای قلــب او را و گرمــای وجــودش 
ــر  ــود را به خاط ــدوه خ ــا ان ــد، ت ــرد. او می گری ــد ک ــاس نخواه را احس
ایــن فــراق و جدایــی ابــراز نمایــد، امــا دیــری نمی پایــد کــه ایــن بــار در 
دامــان پــر مهــر و عطوفــت مــادر، بــاز هــم گرمــای وجــودش را و بــوی 

ــار،  ــد و این ب ــاس می کن ــان احس ــا دل و ج ــنای او را ب آش
ــنا  ــوازش آش ــز و روح ن ــدای دل انگی ــا ص ــادر ب ــوش م در آغ
ــه ی  ــن تجرب ــد اولی ــی می خوان ــش لالای ــه برای ــود ک می ش
ــا دنیــای موســیقی، نوایــی فرح بخــش،  ــوزاد، در آشــنایی ب ن

ــد. ــوت می کن ــش دع ــه آرام ــه او را ب ــز، ک آرام و مهرآمی
چشــم  حیــرت زده  و  می مانــد  بــاز  گریــه  از  کــودک 
ــم  ــادر را ه ــود م ــای وج ــم گرم ــر ه ــالا دیگ ــاید ح می گش
صــدای رویایــی و دل نــواز او را و هــم ســیمای مهربــان 
و متبســم او را بــا تمامــی وجــود حــس می کنــد و بــا 
ــدای  ــد: خ ــوده اش می بین ــتی گش ــه هس ــازه ب ــم های ت چش
ــه تماشــا نشســتن، چــه  مــن: مــادر را بیــرون از وجــودش ب

ــت. ــکوه اس ــا ش ب
ســال هــا بعــد، وقتــی گذشــته های خویــش را مــرور 
می کنــد بــه یــاد خواهــد آورد کــه چگونــه دســتان کوچــک 
ــد تــا  ــه او قــوت قلــب می دادن ظریفــش در دســتان مــادر، ب
احســاس توانمنــدی کنــد و پــا بــه پــای شــیوه ی راه رفتــن را 
ــا ســحرگاه در کنــار گاهــواره ی  بیامــوزد چــه شــب ها کــه ت
او بیــدار می نشســت و بــا لحــن مهربــان خــود بــه او آرامــش 
ــت  ــت او هم ــم و تربی ــه تعلی ــه ب ــا ک ــه روزه ــی داد چ  م
ــار و  ــا گفت ــوز، او را ب ــوزگاری دلس ــون آم ــت و چ ــی گماش م

ــرد. ــنا می ک ــان آش ــرز بی کلام و ط
ــته ی  ــن فرش ــام ای ــی دارد مق ــه عظمت ــه چ ــتی ک به راس
ــاد  ــن نم ــی و ای ــود گرام ــن وج ــتگی ناپذیر ای ــور و خس صب
ــور  ــن مح ــتگی و ای ــار و از خود گذش ــت و ایث ــر و محب مه

ــاع. ــواده و اجتم ــون خان ــی کان اصل
ــه از  ــت ک ــی اس ــطوره ی جهان ــک اس ــادر، ی ــطوره ی م اس
ــوده و  ــر ب ــاء بش ــه ابن ــورد توج ــون م ــخ تاکن ــای تاری ژرف
ــت در  ــه اس ــرار گرفت ــم ق ــس و تکری ــورد تقدی ــواره م هم
ــام  ــر، مق ــی بش ــع ابتدای ــن جوام ــته های دور و در بی گذش
ــواده  ــجام خان ــی در انس ــر اساس ــک عنص ــوان ی ــادر، به عن م
و پیوندهــای زیســت گروهــی، طایفــه ای و عشــیره ای، چنــان 
ــی  ــده ای از زندگ ــش عم ــه بخ ــته ک ــژه ای داش ــگاه وی جای
ــادر  ــام م ــوان »نظ ــت عن ــخ تح ــول تاری ــی را در ط اجتماع

ــت. ــاص داده اس ــود اختص ــه خ ــالاری« ب س
در تاریــخ باســتانی مــا ایرانیــان، »ماندانــا« مــادری اســت کــه 
طبــق روایتــی تاریخــی، در خــواب می بینــد کــه از شــکمش 
درخــت تاکــی روییــده کــه ســایه ی آن سراســر آســیا را فــرا 
ــه  ــی ک ــدن، هنگام ــواب دی ــن خ ــس از ای ــال ها پ ــه، س گرفت

فرزنــدش کــوروش کبیــر، متصرفــات خــود را از شــرق و غــرب فــلات 
ــوده  ــده ب ــه دی ــی ک ــادر و خواب ــاد م ــه ی ــد ب ــترش می ده ــران گس ای
ــود  ــت وج ــه دارد از برک ــه آن چ ــاور می رســد ک ــن ب ــه ای ــد و ب می افت

مــادر و تعلیــم و تربیــت اوســت.
در ادبیــات کهــن مــا نیــز، بــه مقــام ارزشــمند مادر، بســیار اشــاره شــده 
و آثــار ادبــی مــا همــواره مشــحون از ســتایش و ارج نهــادن بــه جایــگاه 
ــی  ــس، از بی توجه ــه عک ــا ب ــان م ــز ادیب ــی نی ــد گاه ــادر می باش م
ــار  ــده و اظه ــخن ران ــادر س ــام م ــه مق ــاوت ب ــش در دوران صب خوی
ــایه  ــر، س ــه دیگ ــد ک ــود آمده ان ــه خ ــی ب ــد و زمان ــمانی کرده ان پیش
مــادر بــه زوال رســیده بــوده اگــر شــیخ مصلــح الدیــن ســعدی جــوان، 
ــش از  ــالی خوی ــان س ــی، همچــون دوران می ــباب و نوجوان ــام ش در ای
ــا اتــکا  اهمیــت احتــرام بــه ایــن موجــود مقــدس آگاه بــود هیــچ گاه ب
ــی  ــه کنج ــا دل آزرده ب ــی زد ت ــادر نم ــر م ــگ ب ــی بان ــرور جوان ــه غ ب
ــدازد  ــردی اش بین ــد خ ــاد عه ــه ی ــش را ب ــان، نوجوانی ــیند و گری نش
ــادر  ــرم م ــوش گ ــز آغ ــی ج ــوان، مامن ــف و نات ــان ضعی ــه س ــه چ  ک

نداشت.
عــلاوه بــر تاکید هــای دیــن مبیــن اســلام در تعییــن جایــگاه رفیــع و 
ــرای  ــا تصویــب قوانیــن تکالیفــی را ب والای مــادر، قانون گــذاران نیــز ب
فرزنــدان تعییــن و اجــرای آن را مــورد تاکیــد قــرار داده انــد از جملــه 
در مــاده 1177 قانــون مدنــی مقــرر گردیــده، طفــل بایــد مطیــع ابویــن 
ــه آن هــا احتــرام کنــد  ــد باشــد ب ــوده و در هــر ســنی کــه بای خــود ب
ــادر و  ــه م ــن و از جمل ــل از ابوی ــت طف ــر اطاع ــذار ب ــد قانون گ تاکی
ــه  ــی اســت ک ــان در هــر ســن و ســال نشــان از اهمیت ــه آن ــرام ب احت
مــادر در تحکیــم بنیــان خانــواده در اجتمــاع دارد و حاکــی از جایــگاه 
ــم و  ــورد تکری ــواره م ــد هم ــه بای ــت ک ــمند اس ــخصیت ارزش ــن ش ای
احتــرام باشــد امیــد بــه آن کــه در جامعــه ایرانــی اســلامی مــا همــگان 
ــد ــف گردن ــس آن واق ــل تقدی ــگاه قاب ــادر و جای ــام شایســته م ــه مق  ب

ــد کــه امــر مــادر مطــاع اســت و دســتوراتش بایــد  ــدان بیاموزن و فرزن
ــاا... . ــردد انش ــرا گ ــرا اج ــون و چ بی چ

خدای من:
مادر را بیرون از وجودش به تماشا نشستن، 

چه با شکوه است.

ــود  ــن وج ــتگی ناپذیر ای ــور و خس ــته ی صب ــن فرش ــام ای ــی دارد مق ــه عظمت ــه چ ــتی ک به راس
ــون  ــی کان ــور اصل ــن مح ــتگی، و ای ــار و از خود گذش ــت و ایث ــر و محب ــاد مه ــن نم ــی و ای گرام

خانــواده و اجتمــاع.

نقـش مـادر
در استحکام بنیان خانواده
و جایگاه حقوقی وی در قوانین
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حقوقی

عبدالحسین مصدقی فرد مشاور حقوقی بنیاد مادر



7تمیز کردن این
هســتند،  همه جــا  میکروب هــا 
ــود  ــه خ ــدر خان ــت چق ــم نیس مه
بــاز  می داریــد،  نگــه  تمیــز  را 
ــا را  ــای آن ه ــد رد پ ــم می توانی ه
ــد.  ــه ببینی ــف خان ــاط مختل در نق
ــود  ــه وج ــادی در خان ــای زی مکان ه
ــا  ــردن آن ه ــز ک ــه تمی ــد ک دارن
را فرامــوش می کنیــد یــا حتــی 
ــد  ــر برس ــه نظ ــور ب ــاید این ط ش
ــد  ــزی ندارن ــه تمی ــی ب ــه احتیاج ک
ــز  ــه همــان ســادگی کــه تمی ــا ب ام
کــردن آن هــا را فرامــوش می کنیــد، 
ــراق  ــاک و ب ــا را پ ــد آن ه می توانی
ــه  ــر ک ــار دیگ ــن ب ــد. بنابرای کنی
بــه فکــر تمیــز کــردن خانــه 
ــه در  ــی ک ــه مکان های ــد، ب افتادی
ــم ــی می کنی ــما معرف ــه ش ــا ب  اینج
داشــته  بیشــتری  توجــه  نیــز 

باشــید. 

مکان خانه را فراموش نکنید

1.  زیر تخت
ــر تخــت  ــه زی ــگاه کــردن ب ــه اجتنــاب می کننــد. شــاید شــما هــم ماننــد کــودکان از  ن بســیاری از خانم هــا از تمیــز کــردن ایــن قســمت از خان
ــه  ــرای تمیــز کــردن خان ــه خــود جــذب می کنــد بنابرایــن حتــی اگــر ب ــان باشــد کــه ایــن مــکان گــرد و غبــار زیــادی را ب می ترســید! امــا یادت

عجلــه داریــد، ایــن مــکان را از یــاد نبریــد.

2.  لوازم شخصی مانند گوشی،کیبورد، کنترل تلویزیون
این هــا لوازمــی هســتند کــه شــما در طــول روز بارهــا آن هــا را لمــس می کنیــد و پــر از میکــروب هســتند، بنابرایــن بــا تمیــز کــردن آن هــا نــه تنهــا 
خــود کــه خانواده تــان را از میکــروب و بیمــاری دور نگــه می داریــد. فقــط هنــگام تمیــز کــردن یادتــان باشــد از مــاده ای اســتفاده کنیــد کــه بــه 

آن هــا آســیب نرســاند.

3.   دستگیره در و کلید چراغ
ــا در  ــا آن ه ــراد ب ــام اف ــه تم ــد ک ــود دارن ــه وج ــی در خان  مکان های
ــه تمیــزی آن هــا توجهــی نمی شــود، شــاید  ــد امــا معمــولا ب تمــاس ان
چــون کثیفــی آن هــا بــه چشــم نمی آیــد، امــا بایــد بگوییــم کــه آن هــا 
ــراغ  ــای چ ــا کلیده ــتگیره های در ی ــد. دس ــاط خانه ان ــن نق کثیف تری
ــوند  ــس می ش ــف لم ــراد مختل ــط اف ــول روز توس ــا در ط ــا و باره باره
بنابرایــن هــر زمــان کــه خانــه خــود را تمیــز می کنیــد، ایــن مکان هــا 

ــید. ــان باش ــا در ام ــا از میکروب ه ــد ت ــاد نبری ــز از ی را نی

4.   بالشتک
ــت  ــود اهمی ــت خ ــی های تخ ــه روبالش ــه ب ــبت ک ــان نس ــه هم ــا ب آی
ــض  ــا تعوی ــز ی ــا را تمی ــار آن ه ــک ب ــت ی ــد وق ــر چن ــد و ه می دهی
می کنیــد، بــرای بالشــتک های تزیینــی تخــت یــا مبلمــان خــود 
نیــز وقــت می گذاریــد؟ افــراد خانــه معمــولا پــس از یــک روز 
ــد و  ــم می دهن ــل ل ــا مب ــت ی ــه روی تخ ــی ک ــخت کاری، هنگام س
ــد  ــتک ها می گذارن ــان را روی بالش ــد، پایش ــا می کنن ــون تماش تلویزی
بنابرایــن  آن هــا می ریزنــد.  روی  پوست شــان  مــرده  و ســلول های 
اگــر می خواهیــد از شــر میکروب هــا در امــان باشــید، هنگامــی 
کــه خانــه خــود را تمیــز می کنیــد، روکــش ایــن بالشــتک ها را 
ــویید. ــا را بش ــار آن ه ــت یک ب ــد وق ــر چن ــد و ه ــض کنی ــز تعوی  نی

5 .   سطل آشغال آشپزخانه
ــس از  ــد ندهــد، پ ــوی ب ــر ســطل آشــغال آشــپزخانه شــما ب ــی اگ حت
ــغال های  ــرده آش ــرا خ ــویید زی ــد آن را بش ــغال ها بای ــردن آش خالی ک
غــذا و باکتری هــا روی آن می چســبند. بــرای تمیزکــردن آن بهتــر 

اســت از اســپری های ضد عفونی کننــده اســتفاده کنیــد.

6 .   جا مسواکی
جــا مســواکی همیشــه در ســرویس بهداشــتی قــرار دارد و شــما روزی 
حداقــل دو بــار از آن اســتفاده می کنیــد. طبــق تحقیقــی کــه در ســال 
2011 انجــام شــد، جــا مســواکی یکــی از کثیف تریــن مکان هــای 
ــویه های  ــا دهانش ــار ب ــک ب ــت ی ــد وق ــر چن ــد ه ــه بای ــت ک ــه اس خان

ــود. ــز ش ــری تمی ضد باکت

7.   گیاهان خانگی
ــاد و  ــط ب ــولا توس ــد معم ــد می کنن ــه رش ــارج از خان ــه خ ــی ک گیاهان
ــی کــه  ــاران تمیــز می شــوند امــا گیاهان ــه کمــک ب طوفــان کثیــف و ب
داخــل خانــه نگهــداری می شــوند، بــه مــرور زمــان گــرد و غبــار را بــه 

ــک اســفنج  ــا ی ــار ب ــر دو روز یک ب ــن ه ــد. بنابرای خــود جــذب می کنن
مرطــوب آن هــا را گردگیــری کنیــد.

کابینــت،  زیــر  فــرش،  زیــر  ماننــد  نیــز  دیگــری  مکان هــای 
قــاب  یــا  ســقفی  پنکــه  کابینــت،  بــالای  چــراغ،  حباب هــای 
ــز  ــگام تمی ــولا هن ــه معم ــد ک ــود دارن ــه وج ــره در خان ــره و غی پنج
ــد. ــاد نبری ــز از ی ــا را نی ــود. آن ه ــی نمی ش ــا توجه ــه آن ه ــردن ب  ک
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شیدا توپچی پور

کدبانو



دنیای وارونه همینه حتما!
بــا  دارنــد  کــه  شــغلی  به نــوع  بســتگی  انســان ها 
ــم  ــر می کن ــه فک ــد و همیش ــورد می کنن ــات برخ موضوع
اگــر در مــواردی ایــن نــوع نگــرش جابه جــا می شــد چــی 
ــه دکتــر مراجعــه  ــرای بیمــاری ب می شــد؟! مثــلا وقتــی ب
ــد و  ــان می کردن ــرص، بغلم ــای دارو و ق ــه ج ــم ب می کنی
 جــای زخــم را می گفتنــد » بیــا فــوت کنــم خــوب شــه «

یــا وقتــی در مســائل عمرانــی یــک مهنــدس می خواســت 
مبحــث خســتگی بنــا را محاســبه کنــد دســتی روی شــونه 

بنــا مــی زنــد و می گفــت »خســته نباشــی بنــا جــان«
راه حــل  کــردن  پیــدا  به جــای  مشــاورها  اصــلا  یــا 
می گرفتنــد  کاغــذی  دســتمال  یــک  مشــکل هایمان، 
پــاک  را  و دماغشــان  اشــک  دستشــان، 
می کردنــد و بــا صــدای گرفتــه ای 
ــه  ــی، آخ ــد » ای وای، اله می گفتن

چــراااا؟ «

در حد نیچه مثلا!
ارتباط هــای  بــازار  کــه  روزهــا  ایــن 
اســت  داغ  اینترنتــی  و  مجــازی 

موضوعــی کــه بیشــتر به نظــر می آیــد 
بــزرگان  از  ادبــی  متن هــای  پخــش  و  . نشــر  ســت ا

ایــن موضــوع در حــدی فراگیــر شــده کــه ادیبــان دیگــر 
حرفــی بــرای گفتــن ندارنــد و همی نطــور فــرت و فــرت 
می چســبانند! بــزرگان  بــه  کــه  اســت  آن  و  ایــن   ســخن 

این هــا را گفتــم تــا آگاه باشــید و یک وقــت شــوکه نشــوید اگــر 
بــه دوســتتان گفتیــد » مــن مســواک زدن را دوســت دارم« و نیم 
ســاعت بعــد عیــن ایــن پیــام برایتــان بیایــد و زیــرش بنویســند 

» کــوروش بــزرگ «.

نیمه ی گمشده 
واقعا کجاست؟

نیمــه ی  یافتــن  مقولــه 
و  مهم تریــن  از  گمشــده 
خطیرتریــن مباحــث در طــول 

ــه  ــا انسان هاســت ک ــی م زندگ
بــا پیشــرفت زندگــی بغرنج تــر 

ــت! ــده اس ش
دوری  راه  گمشــده،  نیمــه ی  ترهــا  قدیــم 

از  پســرها  انتخــاب  طیــف  طوری کــه  نمی رفــت 
ــه  ــترین فاصل ــد و در بیش ــروع می ش ــایه« ش ــر همس »دخت
ــی  ــو ســورمه ای دبیرســتان کوچــه بالای ــر مانت ــه آن دخت  ب
ــد  ــدا نمی ش ــل پی ــد فاص ــن ح ــر در ای ــا اگ ــید. ی می رس
کافــی بــود مــادر خانــواده یــک چــادری ســر کنــد و 
ــد  ــاک کنن ــبزی پ ــک س ــد و ی ــل بزن ــک دوری در فامی  ی

دور هم!
بــرای دخترهــا هــم همین طــور و ایــن نیمــه ی گمشــده از 
»پســرعمو « شــروع بــه پیــدا شــدن می کــرد کــه در کمــال 
ــته  ــمان ها بس ــوی آس ــان را ت ــگار عقدش ــی ان خوش شانس
بودنــد و اگــر این طــور نبــود نهایتــا بــه یــک چایــی آوردن 
ــردن  ــاک ک ــبزی پ ــال س ــه در ح ــایه ک ــان همس ــرای زن ب

ــد! ــم می ش ــتند خت هس
امــا امــروزه دیگــر خبــری از ایــن مباحــث نیســت و نیمــه ی 
ــکان  ــر آن ام ــادی گــم شــده اســت و ه ــگار زی گمشــده ان
دنیــا  طــرف  آن  اجتماعــی  شــبکه های  طریــق  از  دارد 

ــی! ــش کن پیدای
البتــه به نظــرم مســئله مــد هــم در پیچیدگــی ایــن ماجــرا 
ــا هجــوم  ــراد ب بی تأثیــر نیســت، چــرا کــه از بــس همــه اف
مــد یــک شــکل و یــک انــدازه شــده انــد، مثــل یــک عالمــه 
ــه  ــود ک ــج می ش ــم! آدم گی ــه ه ــبیه ب ــی ش ــه دم پای لنگ
بالاخــره کــدام یکــی از این هــا نیمــه ی گمشــده مــن اســت! 
ــکان دارد متوجــه شــوی نیمــه ی  ــر لحظــه ام ــه ه چــرا ک
گمشــده و دم پایــی دختــر اقــدس خانــوم را اشــتباهی 

برداشــته اید و اســتفاده می کنیــد!

ــی  ــی خوابگاه ــت زندگ ــد وق ــطه چن ــه واس ب
بــه نــکات جالبــی پــی بــردم کــه هــر روز هــم 

ــود. ــه می ش ــکات اضاف ــن ن ــه ای ب
ــه  ــت ک ــی« اس ــث » دم پای ــه ورودی بح مقول
ــت،  ــا نیس ــت دم پ ــمش هیچ وق ــس اس برعک
ــا  ــر دم پ ــا اگ ــت ی ــالن اس ــای س ــه انته گوش
ــاری  ــاق کن ــای ات ــه اش دم پ ــک لنگ ــد ی باش
ــه  ــر این ک ــب دیگ ــه جال ــک نکت ــت و ی اس

ــت . ــده« اس ــاب مون ــی صاح »ب
البتــه لازم بــه ذکــر اســت کــه در خوابگاه هــای 
ــت.  ــده اس ــت بی فای ــث مالکی ــجویی بح دانش
همــه چیــز عــام المنفعــه اســت، بــرای همیــن 
ــت  ــما پوس ــوان ش ــوی لی ــه ت ــد ک ــر دیدی اگ
ــفره  ــما س ــه ش ــا حول ــا ب ــد ی ــه ریخته ان تخم
را تمیــز می کننــد به هیــچ عنــوان دلگیــر 
نشــوید، بلکــه برویــد مســواک خــود را چــک 
ــجده  ــت س ــود دو رکع ــک ب ــر خش ــد و اگ کنی

ــد! ــای آوری ــکر به ج ش
خوبــی اش  خــوراک،  و  خــورد  مبحــث  در 
ــلا  ــد، مث ــی داری ــوع غذای ــه تن ــت ک ــن اس ای
ــان  ــده خودت ــفته ش ــوی ش ــد از پل می توانی
صــرف نظــر کنیــد و بــا هــم اتاقی تــان 

ماکارونــی ســوخته بخوریــد!
ــم  ــال ه ــل یخچ ــای داخ ــورد خوراکی ه در م
ــید  ــته باش ــد نداش ــی امی ــی الک ــل دم پای مث
ــوس  ــه ه ــد ک ــوه ای داری ــا می ــر احیان و اگ
ــک  ــل ی ــد، داخ ــردا بخوری ــرای ف ــد ب کرده ای
ــید  ــش بنویس ــد و روی ــیاه بگذاری ــه س کیس
»ســم ســیانور« یــا »مــرگ مــوش« و در انتهــای 
ــت  ــر اس ــه ذک ــد! لازم ب ــان کنی ــال پنه یخچ
ایــن کارهــا ۲ درصــد احتمــال زنــده ماندنــش 

را بیشــتر می کنــد!

به هم ریخته است !
راه های بیداری  اینجا همه چی 

سرکلاس
هیچ وقــت حکمــت لالایــی بــودن 

صــدای اســاتید، ســر کلاس را متوجــه 
توانایــی تغییــر  از آن جایــی کــه  نشــدم و 

حنجــره ایــن بزرگــواران را نــدارم، راه هایــی را بــرای نخوابیــدن 
ــرده ام! ــدا ک ــر کلاس پی س

ــروف ســیلی زدن به صــورت  ــان راه کار مع ــن راه کارم هم بهتری
شــخص خواب آلــود و گفتــن » نخــواب، تــو بایــد زنــده بمونــی، 

نخــواب« اســت!
بــا  چشــم  نگه داشــتن  بــاز  مثــل  دیگــری  راه حل هــای 
ــت. ــور هس ــال ام ــن امث ــوه و ای ــوردن قه ــت، خ ــوب کبری  چ
امــا راه کاری کــه جدیــدا متوجــه کارآیــی اش شــدم ایــن اســت 
ــمان  ــی دم گوش ــت و یک ــو اس ــتاد لول ــم اس ــور کنی ــه تص ک

ــت« ــاد بخورت ــو بی ــی میگــم لول ــد » اگــه بخواب بگوی

مجنون، ورژنِ همین الان يهويی!
در طــول اعصــار، از گذشــته تــا بــه حــال، عشــق مضامیــن متفاوتــی بــه خــود گرفتــه اســت! معشــوق ثابــت 
ــت!  ــل نیس ــایی قب ــت فرس ــه طاق ــلا ب ــده و اص ــوض ش ــی ع ــوق کم ــا معش ــورد ب ــرد برخ ــی رویک ــت، ول اس
ــو ای پــری  ــا لحنــی کــه دل آدم را از جــای می کنــد مثــلا می گفــت » ت طوری کــه قبــلا شــاعر و خواننــده ب

ــی؟« کجای
ــد و  ــکن می زن ــتری بش ــی بیش ــه زندگ ــد ب ــا امی ــد ب ــاد می گوی ــعر زی ــا ش ــه قطع ــده ای ک ــا الان خوانن  ام

می گوید » من دلم پری رو می خواد، پری من رو نمی خواد «
تــازه بــا حــرص هــم اذعــان مــی دارد کــه »پــری غلــط کــرد شــوهر کــرد« و این گونــه تکلیــف خــود و پــری 
و غلطــش را مشــخص می کنــد و مــی رود ســراغ عشــق بعــدی اش کــه بــه گمــان بایــد »شــراره«  باشــد کــه 

موهایــش را مــادر گرانقــدرش عروســکی شــانه کــرده اســت!
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دخترونه



نســبت بــه خــود احســاس خــوب داشــته باشــید، خــود را دوســت 
ــه خــود محبــت کنیــد،  ــه نماییــد. ب بداریــد و مهــرورزی را تجرب
ــد. احســاس شــما پژواکــی  ــه دیگــران عشــق بورزی ــا بتوانیــد ب ت
ــاز  ــما ب ــه ش ــکاس آن ب ــتید، انع ــات می فرس ــه کائن ــه ب اســت ک

می گــردد.
خــود مهــرورزي راســتین، یــک عملکــرد دگــر خواهانــه اســت کــه 
از اعمــاق وجــود سرچشــمه مي گیــرد و ایــن دریافتــي نامحــدود 
از ادراک کمــال وجــود شماســت. ممکــن اســت داراي ویژگي هایي 
باشــید کــه مطلــوب شــما نیســت. صادقانــه بــه خــود نــگاه کنیــد 
ــد  ــه دســت مي آی ــي ب ــد. کمــال وقت و آن چــه هســتید را بپذیری
ــم و در  ــته شــخصي مان را بپذیری ــاي ناخواس ــام ویژگي ه ــه تم ک
صــورت نیــاز آن هــا را اصــلاح کنیــم. خــود مهــرورزي، ادراک ایــن 
واقعیــت اســت کــه آن چــه هســتید، کامل تریــن شــکل شماســت. 
ــي و  ــي زندگ ــرح کل ــما در ط ــگاه ش ــرورزي درک جای ــود مه خ
ــا  ــت. تجربه ه ــي اس ــل زندگ ــود در تکام ــئولیت خ ــرش مس پذی

درس هــای زندگــي هســتند اهمیــت آن هــا را دریابیــد.
ــه ی  ــران و هم ــتن به دیگ ــرام گذاش ــر، احت ــا یکدیگ ــی ب مهربان
موجــودات، نشــانه ی عشــق و احتــرام بــه خــود و قلبــی سرشــار 
از محبــت اســت. مهربانــی، وجــود مــا را لبریــز از عشــق و نشــاط 
ــی  ــب زندگ ــام جوان ــده، تم ــزون ش ــق روز اف ــن عش ــد، ای مي کن
ــد و مســیر  ــت می کن ــای عشــق و محب ــز از احســاس زیب را لبری

موفقیــت را کوتاه تــر مي ســازد.
ــام  ــا تم ــران ب ــي دوســت داشــتن دیگ ــز یعن ــروزري نی ــر مه دگ
ویژگي هایــي کــه شــما دوســت نداریــد. وقتــي خودتــان را 
ــه  ــران همان گون ــه دیگ ــد ک ــید، درمی یابی ــته باش ــت داش دوس
کــه هســتند، کامــل هســتند. خــود مهــرورزي بخشــي بنیادیــن 
از ســلامت جامــع اســت و قدرتمندتریــن آغــاز بــرای شــفا 
ــما  ــرورزي ش ــي مه ــا توانای ــي ب ــه زندگ ــما ب ــرد ش ــت. رویک اس
ــت  ــی دوس ــس، توانای ــش عزت نف ــت. افزای ــاط اس در ارتب
و  شکســت  پذیــرش  توانایــی  دیگــران،  داشــتن 

ــت.  ــرورزی اس ــود مه ــای خ ــی از مزای ــه زندگ ــق ب  عش
ــما در درون  ــه ش ــت ک ــوم اس ــن مفه ــه ای ــرورزي ب ــود مه خ
وجودتــان بــا خــود بــه صلــح رســیده اید، خاســتگاه ایــن آگاهــي 
ــود  ــه خ ــت. ب ــي اس ــات زمین ــارغ از تعلق ــي و ف ــب متعال از مرات
ــه خــود عشــق  ــد کــه ب ــد بیاموزی ــد. بای مهــرورزي اهمیــت دهی
ــع  ــه مناب ــر ب ــرورزی راحت ت ــود مه ــا خ ــید. ب ــته باش ــي داش اله

ــد شــد. ــر وصــل خواهی عشــق و مه
صداقــت، ســخاوت و مهــرورزی بــه شــهامت نیــاز دارد و شــهامت، 
نیازمنــد خودبــاوري و اعتماد به نفــس اســت. دگــر مهــرورزی درک 
و توانایــي دیــدن دیگران اســت و لازمــه آن توانایــي انعطاف پذیري 
ــي  ــاس رضایت ــرورزی احس ــد. مه ــران می باش ــه دیگ ــاد ب و اعتم
احیــا  را  شــما  تــوان  و  مي بخشــد  شــما  زندگــي  بــه  ژرف 
ــت عواطــف، احساســات،  ــرش مســئولیت و مدیری ــد. پذی مي نمای
تعلقــات، رضایــت و خرســندی، شــما را بــه درک عشــق ناســوتی 
ــن درک، زمینه ســاز ادراکات  ــد و ای ــی رهنمــون می گردان و لاهوت
ماورایــی خواهــد شــد. عشــق والاتریــن تجربــه ی زندگــی اســت. 
 عشــق، نیــاز درونــی اســت آن را بپذیریــد و از آن اســتقبال کنیــد.

ــدرت  ــداف و ق ــق اه ــی خل ــین اراده، توانای ــوخت ماش ــق، س عش
ــتر،  ــدرت بیش ــرای ق ــت. ب ــما اس ــته هاي ش ــه خواس ــیدن ب رس

ــته،  ــا وارس ــاش، ام ــق ب ــید. »عاش ــته باش ــتری داش ــق بیش عش
وارســته بــاش امــا عاشــق، بــاور داشــته بــاش خوبــي وراي 
مانــدگار  و  مي درخشــد  دیگــران  و  شــما  مــکان،   زمــان، 

است«

ــق  ــان عش ــرد هم ــل ف ــرش کام  پذی
بی قید و شرط است.

»اندرو متیوس«

»صوفیــان عشــق را عــاج همــه دردهــا 
ــد.  ــف کرده ان ــود تعری ــاي وج و کیمی
عشــق فقــر را بــه ثــروت تبدیــل 
مي کنــد، گــدا را بــه شــاهزاده، جنــگ 
را بــه صلــح، جهــل را بــه دانــش و جهنم 
ــازد.« ــي س ــدل م ــت مب ــه بهش  را ب

)دکتر الهي قمشه اي (

ــاز و  شــادماني زندگــي در حضــور عشــق جریــان دارد. زندگــی ب
ــان را تصــور کنیــد کــه درهــا  بســته کــردن درهــا اســت، خودت
ــواره  ــد و هم ــاز می کنی ــق ب ــش و عش ــادی، آرام ــوی ش را به س
ــتید.  ــی هس ــد و تعال ــد، رش ــای جدی ــب تجربه ه ــال کس در ح
روزانــه کاری را انجــام دهیــد کــه در شــما احســاس خــوب ایجــاد 
ــاده  ــه فوق الع ــت را دارد ک ــن قابلی ــما ای ــي ش ــد. زندگ می نمای
باشــد. شــما ایــن توانایــي را داریــد کــه از زندگــي خــود کمــال 
ــا عشــق و شــوق زندگــي کنیــد.  ــد. کافــی اســت ب ــذت را ببری ل
ــا  ــام خوبي ه ــمه تم ــوب و سرچش ــاس خ ــه ی احس ــق ریش عش

اســت.
خودتــان را دوســت داشــته باشــید تــا احســاس خــوب را تجربــه 
ــزي در  ــر چی ــد. ه ــت بدارن ــما را دوس ــم ش ــران ه ــد و دیگ کنی
ایــن جهــان نوعــي انــرژي و ارتعــاش اســت کــه از یــک سرچشــمه 
آمده انــد. »عشــق رهــا شــدن از تــرس اســت« رهایــي بیشــتر بــا 
ارتبــاط بــا توانایــي درونــي حاصــل مي شــود و ارتبــاط بــا توانایــي 

ــي را افزایــش مي دهــد.  ــي، رهای درون
وجــود خــود را سرشــار از عشــق نــاب راســتین ســازید و عشــق و 
محبــت را بــه دیگــران نثــار کنیــد. رفتارتــان را متعــادل ســازید و 
آزادي نظــر و اختیــار اراده دیگــران را بپذیریــد و محتــرم بداریــد. 
بــه نظــرات دیگــران گــوش فــرا دهیــد و بــا رفتــار و عملکردتــان 

دیگــران را راهنمایــي کنیــد و امیــد آفریــن باشــید.
تعلقــات فیزیکــي، عاطفــي و ذهنــي از جملــه موانــع مهــم پــرواز 
ــي و  ــدفِ کانون ــد. ه ــا کنی ــود را ره ــند. خ ــن مي باش و اوج گرفت
مقصــد غایــي خــود را تعییــن نماییــد و از توانایي هــاي فیزیکــي، 
ــد.  ــتفاده نمایی ــه آن اس ــیدن ب ــت رس ــي در جه ــي و ذهن عاطف
تعلقــات، زنجیــري اســت کــه شــما را زمین گیــر می کنــد. 
ــي  ــر راه یاب ــرواز شــما اســت. اگ ــال پ ــروج و ب ــي، وســیله ع رهای
بــه آســمان را دوســت داریــد و مشــتاق پــرواز هســتید وابســتگی 
و تعلقــات خــود را رهــا نماییــد. ابتــدا ذهــن خــود را از تعلقــات 
ــي از  ــه رهای ــپس ب ــازید س ــا س ــي ره ــوال و دارای ــي، ام فیزیک
ــه  ــد ک ــه نمای ــد. توج ــي بپردازی ــي و ذهن ــتگی های عاطف وابس
شــما مي توانیــد دارایي هــاي مــادي را در اختیــار داشــته باشــید 
ــر  ــد در فق ــن مي توانی ــید، همچنی ــته باش ــق نداش ــه آن تعل و ب
ــاد داشــته  ــه دارایي هــاي مــادي وابســتگي زی زندگــي کنیــد و ب
باشــید. عشــق واقعــي شــما را آزاد و رهــا مي ســازد. عشــق نــاب 

ــت اســت. ــذت و معرف یکســره سرخوشــي، ل
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محمد امین )کارشناسی ارشد روانشناسی(

جاده آرامش
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دکتر پریچهر پورانصاری )فوق تخصص زنان و زایمان(

نبض

 چه کســانی بایــد در بــارداری ویتامیــن د مصرف
کنند؟

   اگــر از نظــر نــژادی متعلــق بــه مناطقــی مثــل 
ــی  ــا افریقای ــن و ی ــن؛ چی ــوص ژاپ ــیا بخص ــوب اس جن

تبار واسیای میانه هستند

منــزل  در  زیــادی    کســانی کــه مــدت 
هستند)دور از نور افتاب هستند(

ــرض  ــر در مع ــت کمت ــه پوس ــانی  ک    در کس
افتــاب اســت و همینطــور از ضــد افتــاب بــرای 

پوشش استفاده میکنند.

   رزیــم غذایــی بــا میــزان پاییــن ویتامیــن دی 
ــم  ــامل تخ ــن دی ش ــی از ویتامی ــای غن ــذا ه دارند)غ
ــره و  ــن و ک ــا ویتامی ــده ب ــی ش ــیر غن مرغ/گوشت/ش

غلات غنی شده با ویتامین دی.

   افــراد چــاق کــه BMI بالای 30 دارند)نســبت 
وزن به مجذور قد(

   ایــن افــراد بایــد روزانــه حداقــل 600 واحــد 
ــی  ــیر ده ــارداری و ش ــی ب ــن دی ط ــه ویتامی روزان
ــورد  ــای م ــن ه ــی ویتامی ــب مولت ــت کنند.اغل دریاف
اســتفاده در دوره پــری ناتــال حــاوی 400-600 واحــد 

ویتامین D هستند.
)RCOG guide&۲0.3 Upto date(

جهت استفاده پزشکان:
ــان  ــری از زایم ــرای جلوگی ــر ACOG  ب ــق نظ طب
ــد به طــور روتیــن اســتراحت در بســتر را  زودرس نبای
توصیــه کــرد . اســتراحت در بســتر عــلاوه بــر اینکــه 
خطــر لختــه شــدن خــون دارد از عــوارض ان از دســت 
رفتــن عضــلات و تراکــم اســتخوان اســت. تحقیقــات 
ــانی  ــن کس ــد زودرس در بی ــزان تول ــان داده می نش
ــروه  ــر 17% گ ــد 37% در براب ــاط می کردن ــه احتی ک
 ACOG ONLINE GUIDE( .کنتــرول بــوده اســت

)۲013  LINE
ــه و 6  ــری 11-13 هفت ــونو غربالگ ــارم در س ــن چه بط
روز تحــت عنــوان intra cranial tranclusensy  در 
ــود در  ــده می ش ــهولت دی ــه س ــاژیتال ب ــو میدس وی
ــده  ــا دی ــن نم ــاز ای ــپاینابیفیدا ب ــوارد اس ــی از م بعض

نمــی شــود.
معاینــه ایــن یافتــه ســونوگرافی در طــی ســونو 
غربالگــری بــرای NT&NB در ویــو میدســاژیتال 
ــه  ــن یافت ــه ای ــی ک ــت. در صورت ــی اس ــل بررس قاب
ــد FETAL SPINE  را  ــده نشــود ســونوگرافر بای دی
)۲01۲ Isoug  white journal( .بــا دقــت چــک کنــد

ــارداری نبایــد جگــر  چــرا در ب
خــورد؟ زیــرا جگــر دارای ویتامیــن 
ــن  ــن ویتامی ــت و ای ــی اس ؟ بالای
ــتم عصبی  ــرای سیس ــد ب ــالا میتوان ب
ــروق   ــب وع ــتم قل ــن و سیس جنی

ــد. مضرباش
افــرادی کــه رژیــم  بیــن  در 
مناســب داشــته باشــند کمبــود ایــن 
ویتامیــن نــادر اســت بنابرایــن باید 
ــی  ــوردن غذاهای ــود از خ ــعی ش س
ــط  ــولات مرتب ــر و محص ــل جگ مث

ــرد.   ــودداری ک ــز خ ــل مغ مث

بطــن چهــارم در ســونو غربالگــری 
11-13 هفتــه و 6 روز تحــت عنــوان 
در    intra cranial tranclusensy

ــهولت  ــه س ــاژیتال ب ــو میدس وی
از  بعضــی  در  می شــود  دیــده 
مــوارد اســپاینابیفیدا بــاز ایــن نمــا 

ــود. ــی ش ــده نم دی

ــاوه  ــتر ع ــتراحت در بس اس
بــر اینکــه خطــر لختــه 
شــدن خــون دارد از عــوارض 
ان از دســت رفتــن عضــات و 

ــت. ــتخوان اس ــم اس تراک



ــاوت  ــد قض ــیار ب ــادت بس ــک ع ــم. ی ــه نداری ــم روی آن چ می گذاری
زود هنــگام اســت، بــدون تأمــل و دقــت قضــاوت می کنیــم و تصمیــم 
ــی از  ــروزی ناش ــه ام ــکل های در جامع ــیاری از مش ــم. بس می گیری
ایــن اســت کــه فقــط بــه ظواهــر نــگاه می کنیــم، قضــاوت می کنیــم 

ــم. ــه می کنی ــم مقایس ــا ه ــران را ب و دیگ

هماهنگی درون و بیرون
یکــی دیگــر از موانــع شــادی و خوشــبختی در زندگــی تظاهــر بی جــا 
ــان ها  ــه انس ــه هم ــت ک ــالم آگاه اس ــان س ــت. انس ــت اس و بی جه
ــل و  ــس کام ــتند و هیچ ک ــف هس ــاط ضع ــوت و نق ــاط ق دارای نق
ــه  بی عیــب نیســت. پذیــرش واقعیت هــا و شــرایط موجــود زندگــی ب
ــوت خــود را بشناســد  ــف و ق ــاط ضع ــا نق ــد ت انســان کمــک می کن

مباشرت با افراد غیر مثبت گرا
تحقیقــات نشــان داده کــه میــزان ضــرری کــه از نظــر ســلامتی بــرای 
ــیگاری  ــرد س ــر ف ــن براب ــود چندی ــاد می ش ــیگاری ایج ــان س اطرافی
اســت. در مســائل عاطفــی هــم همین گونــه اســت. یــک جامعــه ســالم 
بایــد یــک جامعــه سرشــار از شــادابی باشــد نــه سرشــار از غــم و نــا 
ــراد  ــد. اف ــت کنی ــر دق ــت و مباش ــاب دوس ــن درانتخ ــدی. بنابرای امی
ــما  ــت ش ــن اس ــد. ممک ــاب کنی ــر انتخ ــوان مباش ــت رو به@عن مثب
ــی  ــید ول ــته باش ــی داش ــورد زندگ ــادل در م ــت و متع ــدی مثب دی
ــط  ــه، در محی ــرا در خان ــن و منفی گ ــراد بدبی ــا اف ســروکار داشــتن ب
کار، مدرســه و در بــازی می توانــد پــس از مدتــی بــر روی شــما تأثیــر 
گذاشــته و شــما را افســرده و دلســرد کنــد. انــرژی منفــی بــر دیگــران 
تأثیــر می گــذارد و موجــب ایجــاد احســاس غــم و مصیبــت می شــود. 
ــراد خوش بیــن و مثبت اندیــش  ــا دیگــر اف ــر ب ــط دوســتانه ی مؤث رواب
ــث  ــن باع ــراد خوش بی ــا اف ــتر ب ــان بیش ــدن زم ــد. گذران ــاد کنی ایج
ــه  ــد ک ــان می ده ــما اطمین ــه ش ــده و ب ــما ش ــه ش ــش روحی افزای

وضعیــت ســلامت ذهــن شــما در حالــت مناســب خــود قــرار دارد.

احساس عدم موفقیت
در موارد زیر فرد احساس شکست می کند:   

ــه  ــیدن ب ــا نرس ــت ی ــن اس ــه در ذه ــزی ک ــه آن چی ــیدن ب 1- نرس
ایده آل هــا 2- نداشــتن توانایــی لازم 3- نداشــتن هــدف 4- مقایســه 

ــتباهات ــرار اش ــس 6- تک ــتن اعتماد به نف ــردن 5- نداش ک
ــی  ــم بیرون ــال مته ــد اول دنب ــت می خوردن ــی شکس ــان ها وقت انس
ــدا  ــد. ابت ــی بگردن ــم درون ــال مته ــد دنب ــه بای ــد، در حالی ک می گردن
بایــد ببینیــم چــه اشــکالی در کارمــان بــوده و کجــا اشــتباه کرده ایــم 

کــه بــه شکســت منجــر شــده اســت.

پرتوقعی
ــر  ــی. اگ ــی نباش ــودت راض ــت از خ ــی هیچ وق ــود یعن ــی از خ پرتوقع
ــی از  ــرد یک ــده بگی ــودش را به عه ــئولیت کار خ ــد مس ــی بتوان کس
بزرگتریــن گام هــای بســیار بســیار مهــم را در راه موفقیــت برداشــته 

اســت.

مقایسه نابجای خود با دیگران
ــع شــادی و خوشــبختی در خانواده ایــن اســت کــه  یکی دیگــر از موان
ــم و  ــلاش می کنی ــم و ت ــه می کنی ــران مقایس ــا دیگ ــود را ب ــا خ م
ــائل  ــا مس ــورد ب ــا در برخ ــیم. م ــران باش ــای دیگ ــم ج ــت داری دوس
ــکایت  ــه و ش ــیم. گل ــته باش ــم داش ــی می توانی ــای متفاوت واکنش ه
ــه درد دل کــردن و گریه کــردن  ــه شــما نخواهــد کــرد. البت کمکــی ب
در جــای خــودش خــوب اســت. تخلیــه احساســات شــیوه ی صحیــح و 

در جــای مناســب بســیار خــوب اســت.

عدم پذیرش واقعیت ها
ــده آل  ــم: خــود ای ــوع خــود داری ــا دو ن روان شناســان می گویندکــه م
ــور  ــود تص ــرای خ ــه ب ــی آن چ ــده آل یعن ــود ای ــی. خ ــود واقع و خ
ــده آل را  ــود ای ــر خ ــیم. اگ ــور باش ــم آن ج ــت داری ــم و دوس کرده ای
ــیم  ــرده باش ــم نک ــط تنظی ــود در محی ــا موج ــاس واقعیت ه ــر اس  ب
می توانــد منجــر بــه شکســت شــود. زندگــی واقعــی قهــر دارد، آشــتی 
ــم  ــرگ ه ــر دارد، م ــت دارد، تنف ــر و محب ــو دارد، مه ــو مگ دارد، بگ
ــت.  ــی اس ــت روان ــول بهداش ــی از اص ــا زندگ ــول واقعیت ه دارد. قب
یکــی دیگــر از موانــع شــادی و خوشــبختی ایــن اســت کــه به جــای 
ــز را  ــم تمرک ــه داری ــه ک ــم روی آن چ ــز را بگذاری ــه تمرک ــن ک ای

ــود  ــوت خ ــاط ق ــرف و نق ــود را برط ــف خ ــاط ضع ــد نق ــلاش کن و ت
ــلامتی  ــانه های س ــرون از نش ــی درون و ب ــد. هماهنگ ــت نمای را تقوی
ذهــن اســت »همــواره چنــان باشــی کــه می نمایــی یــا چنــان نمــای 

کــه هســتی«

باور نمودن شک ها و شک ها به باورها
یکــی از دلایلــی کــه مــا از زندگــی لــذت نمی بریــم ایــن اســت کــه 
بــه باورهایمــان شــک داریــم و شــک هامون رو بــاور می کنیــم. اجــازه 
ندهیــد بــه باورهایتــان شــک رســوخ کنــد. در یــک کلمــه و عبــارت 
ــه  ــه ک ــه آن چ ــیم ب ــته باش ــش داش ــی آرام ــم در زندگ ــر بخواهی اگ
ــور  ــت، ج ــد شس ــم ها را بای ــد »چش ــه کنی ــد توج ــهراب می گوی س

دیگــر بایــد دیــد«
لازم اســت تردیــد بــه نفــس و تــرس خــود را بشناســید و تشــخیص 
ــد آن را  ــناختید، بای ــود را ش ــه خ ــد ب ــرس و تردی ــی ت ــد. وقت دهی
اندازه گیــری کنیــد. بــرای ایــن کار از خــود مــی پرســید: » بــرای ایــن 
ــک و  ــخیص ش ــک دارم؟« تش ــرس و ش ــاس ت ــدر احس ــم چق تصمی
تردیــد بــه خــود، بــه شــما بــرای کنــار آمــدن بــا آن کمــک می کنــد 
ــا آن را پیــدا کنیــد. در  و می توانیــد راه هــای عملــی بــرای برخــورد ب
ــی  ــن اتفاق ــید بدتری ــان بپرس ــواره از خودت ــری هم ــع تصمیم گی موق
ــت  ــا از خجال ــرس م ــب ت ــت؟ اغل ــد چیس ــت بیفت ــن اس ــه ممک ک
ــردن  ــت. تصور ک ــت اس ــورت شکس ــدن درص ــر ش ــیدن و تحقی کش
ــز را از  ــه چی ــد هم ــما کمــک می کن ــه ش ــن ب ــه ممک ــن نتیج بدتری
دیــد بهتــری ببینیــد و تــرس و تردیــد خــود را کاهــش دهیــد. تــلاش 
کنیــد حمایــت اطرافیانتــان را جلــب کنیــد و اطلاعاتــی جمــع آوری 
ــد.  ــان کن ــد کمکت ــک بتوان ــرس و ش ــا ت ــورد ب ــه در برخ ــد ک کنی
ــا  ــال م ــری در خی ــه تصمیم گی ــا نســبت ب ــا و ترس ه  بیشــتر تردیده
ــه  ــودن ب ــد ب ــدی و مقی ــرای پای بن ــهامت لازم ب ــر ش ــتند. اگ هس
هــدف خــود را داشــته باشــید و ســختی های رســیدن بــه آن را 
ــن  ــید. ممک ــود برس ــداف خ ــام اه ــه تم ــد ب ــد می توانی ــل کنی تحم
ــا  ــد برنداشــته باشــید، ب ــی بلن ــون گام ــی خــود تاکن اســت در زندگ
مشــورت خانــواده و اشــخاص بــا تجربــه کاری را کــه تاکنــون دلتــان 
ــا آن هــراس داشــته اید را ســبک  می خواســته امــا از درگیــر شــدن ب
ــوا دســت  ــام ق ــا تم ــودن ب ــول ب ــد و در صــورت معق و ســنگین کنی

ــه کار شــوید.    ب
 

فعالیت عملی
ــا  ــد آی ــی کنی ــد و بررس ــه کنی ــود تهی ــتان خ ــتی از دوس  فهرس

ــتند؟ ــبینی هس ــت و خوش ــتان مثب دوس
 باورهــای خــود را در مــورد زندگــی ارزیابــی کنیــد و ببینیــد چقــدر 

بــه باورهایتــان یقیــن دارید؟
 بــه میــزان هماهنگــی درون و بــرون خــود از بیســت، نمــره بدهیــد 

و بــرای افزایــش نمــره خــود تــلاش کنیــد.
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خانواده

دکتر محمد ذوالعدل )عضو هیات علمی دانشگاه(



ــوان آب  ــان می گذاشــت، لی ــرص را در ده ــه ق ــی ک ــدا... در حال ــاج ی ح
ــی  ــر ببین ــه خی ــی ک ــت: اله ــید و گف ــرزان سرکش ــت های ل ــا دس  را ب

دخترم. 
ــیده و  ــرون کش ــش بی ــت های لرزان ــوان آب را از دس ــان لی ــد زن لبخن

ــد؟ ــری لازم نداری ــز دیگ ــیدم: چی پرس
ــت:  ــب گف ــر ل ــه چشــم هایم دوخــت و زی ــش را ب ــی پرآب چشــم های آب
راســت می گوینــد چــوب خــدا صــدا نــدارد. آدمــی تقــاص کارهایــش را 
تــوی همیــن دنیــا پــس می دهــد . تقــاص مــن هــم دیــدن هــرروزه ی 

توســت دخترجــان .
گفتــم: ایــن حرف هــا چیســت کــه می زنیــد حــاج آقــا؟ مــن کــه گفتــم 

از شــما گلایــه ای نــدارم. 
بــود  چشــم هایش  گوشــه ی  کــه  ســمجی  اشــک  قطــره ی 
حلالــم  گفــت:  گونه هایــش.  روی  افتــاد  و  ســرخورد  بی صــدا 
و  بمیــرم  می ترســم  بامــم،  لــب  آفتــاب  مــن  دخترجــان.  کــن 
ببــرم. گــور  بــه  بــا خــودم  را  پشــیمانی  و  گنــاه  کوله بــار   ایــن 

پتــو را تــا زیــر چانــه اش بــالا کشــیده و گفتــم: حلالتــان کــرده ام حاج آقــا. 
بــه خــدا حلالتان کــرده ام. 

حــاج یــدا... کــه خوابــش بــرد، بی صــدا رفتــم پشــت پنجــره. صــدای اذان 
ــرغ  ــار م ــید. بی اختی ــوش می رس ــه گ ــان ب ــجد محله م ــاره ی مس از من
ــر  ــر به نظ ــدر دور و دی ــه چق ــتی ک ــته. راس ــه گذش ــید ب ــم پرکش خیال

می رســید. 

سهراب گفت: بخوان.
برایش خواندم: صدا کن مرا،

صدای تو خوب است.
صــدای تــو ســبزینه ی آن گیــاه عجیبــی اســت کــه در انتهــای صمیمیــت 

ــد. حــزن می روی
و در ابعاد این عصر خاموش،

من از طعم تصنیف در متن ادراک یک کوچه تنهاترم 
بیا تا برایت بگویم،

تنهایی من چقدر بزرگ است...
گفت: باز هم بخوان. 

گفتم: هشت کتاب تمام شد و تو خسته نشدی.
خندید: صدای تو خوب است...

ــود. در واقــع ایــن او بــود  خالــه ی بزرگــم ســرایدار منــزل حــاج یــدا... ب
کــه واســطه ی آشــنایی مــا شــده بــود بــا خانــه ی حــاج یــدا... . خانــه ی 
ــدا  ــچ پی ــرش هی ــتادی، آن س ــرش می ایس ــن س ــی ای ــه وقت ــی ک بزرگ
ــه ای  ــن خان ــوی همچی ــت ت ــم می خواس ــه دل ــی همیش ــود. از بچگ نب
ــه  ــه ب ــه خاطــر اتاق هــا و تالارهــای تودرتویــش و ن ــه ب زندگــی بکنــم ن
ــک  ــه هزار و ی ــان و خلاص ــای کت ــمی و پرده ه ــای ابریش ــر فرش ه خاط
ــک  ــه فل ــر ب ــای س ــر درخت ه ــه خاط ــه ب ــش. بلک ــکوه و جلال ــور ش ج
ــه  ــش. ب ــز کوچولوی ــای قرم ــر از ماهی ه ــزرگ پ ــوض ب ــیده و ح کش
 خاطــر صــدای پرنــدگان و تنهایــی ژرفــی کــه وقتــی وســط بــاغ

 می ایستادم به هم دست می داد.
دلــم می خواســت ســاعت ها بنشــینم و لــذت ببــرم از ایــن همــه زیبایــی 
و صفــا کــه هــی مــرا بــه یــاد عظمــت و بزرگــی پــروردگار می انداخــت 
ــه خاطــر همین هــا  ــه تپــش وا می داشــت. ب ــم را مــدام ب و دل کوچولوی
ــری و  ــرای گردگی ــا ب ــادرم رخــت می پوشــید ت ــی م ــه وقت ــود ک ــم ب ه
ــاده  ــر از او آم ــن زودت ــرود، م ــدا... ب ــاج ی ــه ی ح ــه خان ــویی ب رخت ش
ــادرم در  ــراه م ــه هم ــن ب ــی م ــام دوران کودک ــع تم ــدم. در واق می ش
ــه مــادرم کمــک  ــر کــه شــدم تــوی کارهــا ب ــه گذشــت. بزرگ ت آن خان
می کــردم و در واقــع مــن هــم جزئــی از خدمتــکاران منــزل حــاج یــدا... 

شــدم. 

ــت داری؟  ــهراب را دوس ــدر س ــرا این ق ــو چ ــتی ت ــید: راس ــهراب پرس س
بــه خاطــر مــن؟

خندیدم: شاید هم به خاطر سهراب، تو را هم دوست دارم. 
او هم خندید. پرصدا و بلند گفت: باز هم بخوان. 

برایش خواندم: باید امشب بروم 
ــا  ــن ج ــی م ــن تنهای ــدازه ی پیراه ــه ان ــه ب ــی را ک ــد امشــب چمدان بای

ــردارم  دارد، ب
و به سمتی بروم 

که درختان حماسی پیداست 
رو به آن وسعت بی واژه که همواره مرا می خواند 

باید امشب بروم.

ســهراب را خیلــی اتفاقــی تــوی کتاب فروشــی دیــدم. وقتــی کــه رفتــه 
ــام را ورق  ــا 8 کتــاب ســهراب را بخــرم، او داشــت رباعیــات خی ــودم ت ب

مــی زد. 8 کتــاب را کــه تــوی دســتم دیــد، پرســید: جدیــد اســت؟
گفتم: بله، چاپ جدید است.

خندید: نه منظورم این است که شاعر جدید است؟
متعجب نگاهش کرده و گفتم: شما سهراب را نمی شناسید؟

صدا کن
ســهرابم. مرا ... خــودم  مــن  می شناســمش.  چــرا،  خندیــد:  هــم   بــاز 

ــیدم:  ــت پرس ــا عصبانی ــرد و ب ــم ک ــده اش ناراحت ــدای خن ــش و ص لحن
مســخره ام می کنیــد؟

خنــده اش را قــورت داد و گفــت: نــه، چــرا مســخره؟ راســت گفتــم. اســم 
ــه  ــروز ب ــن ام ــال ها همی ــد از س ــتش بع ــت. راس ــهراب اس ــم س ــن ه م
ــتفاده  ــد سوء اس ــمم دارن ــه از اس ــتم ک ــر نداش ــتم و خب ــران بازگش ای
 می کننــد. آهــا یــادم آمــد تــوی ایــران قانــون کپی رایــت رعایــت 

نمی شود . 
ــار مــن  هــم خنــده ام گرفــت. یــک جورهایــی  ــاز هــم خندیــد، ایــن ب ب
ــا  ــت ت ــن خواس ــی زد. از م ــرف م ــف ح ــد، بی تکل ــف می خندی بی تکل
ــودم  ــه خ ــم. ب ــش بخوان ــهراب برای ــا از س ــم، ت ــش بگوی ــهراب برای از س
ــم.  ــرف می زدی ــر دری ح ــتیم از ه ــود داش ــاعتی ب ــک س ــدم ی ــه آم ک
یکهــو یــادم آمــد کــه امــروز بایــد زودتــر بــه خانــه ی حــاج یــدا... بــروم، 
آخــر قــرار بــود بــه مناســبت بازگشــت پســر ته تغــاری اش از دیــار فرنــگ 
ــه  ــن ک ــرای رفت ــردم ب ــه ک ــدر عجل ــد. آن ق ــکوهی بگیرن ــی باش میهمان

ــان؟ ــم ببینمت ــاره می توان ــا دوب ــنیدم: کج ــهراب را نش ــدای س ص

ــود.  ــلوغ ب ــکوه و ش ــه باش ــل همیش ــدا... مث ــاج ی ــه ی ح ــی خان میهمان
ــد،  ــده بودن ــهر آم ــراف ش ــان و اش ــا و اعی ــا و هتل داره ــام بازاری ه تم
بــه قــول مــادرم شــهر شــهر فرنــگ بــود و از همــه رنــگ بــود. امــا مــن 
ــی  ــن میهمان ــت ای ــم می خواس ــردم. دل ــیر می ک ــری س ــم دیگ در عال
مســخره زودتــر تمــام شــود تــا بتوانــم بــرای مــادرم از ســهراب جدیــدی 
کــه وارد زندگــی ام شــده بــود، حــرف بزنــم. تــازه یــادم افتــاده بــود کــه 
هیــچ نشــانی ازش نــدارم و تــوی ایــن شــهر بــزرگ، پیــدا نکــرده، گمــش 
کــرده ام. امــا بــه خــودم دلــداری مــی دادم کــه شــاید بتوانــم تــوی همــان 
ــود  ــل ب کتــاب فروشــی نشــانی ازش پیــدا کنــم . اگــر ایــن حــس متقاب

ــال مــن می گشــت.  ــه دنب ــاً او هــم ب حتم
آن قــدر در فکــر ســهراب و پیــدا کردنــش بــودم کــه متوجــه ورود پســر 
ــتم از آن  ــده می دانس ــه ندی ــری ک ــدم. پس ــالن نش ــه س ــدا... ب ــاج ی ح
ــر  ــدر، س ــال پ ــطه ی م ــه واس ــه ب ــت ک ــی اس ــای بی غم ــه پولداره بچ
ــه وارد شــد  ــدا... ک ــاج ی ــاری ح ــد. پســر ته تغ ــگ درآورده ان ــار فرن از دی
ــه  ــا چ ــد، خدای ــاورم نمی ش ــردم، ب ــش ک ــد و ... نگاه ــت زدن ــه دس هم

می دیــدم؟ 
ــه  ــدا... ای ک ــاج ی ــود. ح ــزرگ ب ــدا... ب ــاج ی ــاری ح ــر ته تغ ــهراب پس س
تــوی بــازار حــرف اول و آخــر را مــی زد. حــاج یــدا... ای کــه صاحــب یــک 
ــدا... ای کــه هرگــز کســی  ــود. همــان حــاج ی ــزرگ و معــروف ب ــل ب هت
ــد روزگار مــرد رویاهــای مــن پســر  ــالای حرفــش حــرف نمــی زد. از ب ب

ــودم.  ــکار ب ــوی خانه شــان خدمت ــه ت ــی ک ــود. همان ــدا... ب حــاج ی
ــر شــد از  ــوی چشــم هایش پ ــد و برعکــس مــن ت ــرا دی ســهراب هــم م
خوشــحالی. دیگــر نتوانســتم تحمــل کنــم از تــالار بیــرون آمــده و رفتــم 

ــرای بدشانســی هایم گریــه کــردم.  ــاغ و گریــه کــردم. ب تــه ب
بیا تا برایت بگویم تنهایی من چقدر بزرگ است ...

  ادامه در شماره آینده ...
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کنترل زیاد، محبت کم:  ــه آزادي و اســتقلال عمــل دارد. 1 ــل ب هــر کودکــي به طــور طبیعــي تمای
ســخت گیري بیــش از حــد، روح آزادي را در کــودک از بیــن مي بــرد. در 
ایــن شــرایط فرزنــدان اعتماد به نفــس خــود را از دســت مي دهنــد و در 

تصمیم گیري هــاي مهــم در زندگــي ناموفــق خواهنــد بــود.

کنترل کم، محبت زیاد:  ــز 2 ــدون اعمــال کنترل هــاي لازم نی ــدازه ب ــت بیــش از ان عشــق و محب
ــه او و در  ــت ب ــد و محب ــرش فرزن ــت پذی ــدان نیس ــت فرزن ــح تربی روش صحی
ــه کــودک ایــن حــس را القــاء مي کنــد  عیــن حــال اعمــال کنترل هــای لازم ب
کــه والدیــن دوســتش دارنــد امــا برخــي رفتارهــا و اعمــال او را تأییــد نمي کننــد. 

کنترل کم، محبت کم: ــر 3 ــد. اگ ــد یاب ــي رش ــلاء عاطف ــد در خ ــودک نمي توان ک
والدیــن هیچ گونــه عشــق و محبتــي نشــان ندهنــد زندگــي 
بــراي کــودک بــي ارزش و بي ثمــر مي شــود. هنگامــي کــه 
ــان  ــه او اطمین ــادر ب ــوش م ــد آغ ــر مي کن ــاس خط ــد احس فرزن
ــود ــر مي ش ــودک بزرگ ت ــه ک ــان ک ــد. همچن ــش مي بخش  و آرام

کلمه های اطمینان بخش مادر جاي آغوش او را مي گیرد. 

کنترل کافي، محبت کافي: ــیوه ی فرزند پــروري آن 4 بهتریــن ســاختار رفتــاری و ش
ــد.  ــي باش ــت کاف ــرل مناســب، محب ــا کنت ــراه ب ــه هم اســت ک

 محیــط خانــه، نخســتین و بــا دوام تریــن عامــل مؤثــر در رشــد شــخصیت کــودکان اســت. والدیــن و افــراد 
خانــواده نقــش بســیار مؤثــري در آشــنا کــردن کــودکان بــه زندگــي جمعــي و فرهنگــي جامعــه دارنــد. خانــواده 
یکــي از عوامــل مؤثــر در رفتــار فرزنــدان می باشــد. خانــواده محیــط مناســب را بــراي تأمیــن احتیاج هــای اساســی 
فرزنــدان، در زمینــه ي جســمي، روانــي و اجتماعــي فراهــم مي ســازد. خانــواده بــر اندیشــه و باورهــاي فرزنــدان و 

ــا دیگــران تأثیــر مي گــذارد. ــر خــورد آن هــا ب شــیوه ی ب

ــی  ــور کل ــد. به ط ــال می کنن ــدان اعم ــت فرزن ــی را در تربی ــاری متفاوت ــیوه های رفت ــا ش خانواده ه
چهــار روش بــرای کنتــرل و محبــت کــردن از طریــق خانــواده مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد.

4 رفتار نادرست فرزندان 
جلب توجه

ــه  ــب توج ــرای جل ــدان ب ــه فرزن ــت ک ــار نادرس ــای رفت نمونه ه
انجــام می دهنــد: حــرف دیگــران را قطــع می کننــد. دلقــک بــازی 
ــام  ــود را انج ــف خ ــد.  وظای ــوش کاری می زنن ــه فرام ــود را ب ــد. خ می کنن
ــر او هســتند. ــه نوک ــل این ک ــد مث ــاد دارن ــران انتظــار زی ــد. از دیگ نمی دهن

رفتارهایــی کــه والدیــن معمــولا انجــام دهنــد: معمــولا در ایــن مواقــع 
والدیــن احســاس رنجــش و آزردگــی دارنــد و تذکــر می دهنــد یــا پرخــاش 
می کننــد. در ایــن شــرایط فرزنــدان ممکــن اســت موقتــاً از رفتــار نادرســت 
دســت بکشــند. البتــه احتمــال دارد در زمــان دیگــر رفتــار نادرســت خــود را 

از ســر بگیرنــد.
ــه  ــودکان: ب ــه ک ــب توج ــل جل ــن در مقاب ــح والدی ــار صحی رفت
توقع هــای غیــر معقــول فرزنــد توجــه نکنیــد. در صــورت امــکان او را نادیــده 

ــد. ــان توجــه کنی ــار خــوب فرزندت ــه رفت ــد. ب بگیری
ــه  ــت: ب ــای مثب ــداف و باوره ــه اه ــودک ب ــب ک ــیوه های ترغی ش
ــوت  ــا دع ــارکت در کاره ــه مش ــد و او را ب ــه کنی ــان توج ــارکت فرزندت مش

ــد. ــی کنی ــکر و قدردان ــای او تش ــت کمک ه ــان باب ــد. از فرزندت کنی
اعمال قدرت

ــدرت  ــال ق ــرای اعم ــدان ب ــه فرزن ــت ک ــار نادرس ــای رفت نمونه ه
انجــام می دهنــد: قشــقرق راه می اندازنــد. بیــش از حــد متوقــع هســتند. 
بحــث و بگــو مگــو و لجاجــت می کننــد. کارهــای مــورد نظــر والدیــن را کنــد 

ــد. و شــلخته انجــام می دهن
رفتارهایــی کــه والدیــن معمــولا انجــام دهنــد: معمــولا در ایــن مواقــع 
والدیــن احســاس عصبانیــت و تهدیــد می کننــد و فرزنــد را دعــوا یــا تنبیــه 
ــن  ــوند. در ای ــد ش ــت فرزن ــلیم خواس ــت تس ــن اس ــه ممک ــد  و البت می کنن
ــی  ــد، نافرمان ــه می دهن ــود ادام ــت خ ــار نادرس ــه رفت ــدان ب ــرایط فرزن ش
 می کننــد یــا بــا تعلــل و شــلختگی بــه خواســته های والدیــن گــوش می دهــد.

ــا  ــودکان: ب ــدرت ک ــال ق ــل اعم ــن در مقاب ــح والدی ــار صحی رفت
ــوید.  ــم نش ــا ه ــای آن ه ــته نابج ــلیم خواس ــد و تس ــوا نکنی ــان دع فرزندت
ــد.  ــرک کنی ــل را ت ــکان مح ــورت ام ــد. در ص ــز کنی ــدرت پرهی ــگ ق از جن

ــد. ــارش را ببین ــب رفت ــودک عواق ــه ک ــد ک ــم کنی ــرایطی فراه ش
ــه  ــت: ب ــای مثب ــداف و باوره ــه اه ــودک ب ــب ک ــیوه های ترغی ش
ــا از  ــام کاره ــرای انج ــد. ب ــری بدهی ــاب و تصمیم گی ــق انتخ ــدان ح فرزن

ــد. ــکاری کنی ــان هم ــا فرزندت ــی ب ــد. گاه گاه ــک بخواهی ــودک کم ک
عاجز جلوه کردن

ــوه  ــز جل ــرای عاج ــدان ب ــه فرزن ــت ک ــار نادرس ــای رفت نمونه ه
ــد و  ــعی نمی کنن ــان س ــام کارش ــرای انج ــد: ب ــام می دهن ــردن انج ک

براحتــی دســت از کار می کشــند.
رفتارهایــی کــه والدیــن معمــولا انجــام دهنــد: معمــولا در ایــن مواقــع 
والدیــن احســاس نــا امیــدی و تســلیم شــدن دارنــد. در ایــن شــرایط رفتــار و 

واکنــش والدیــن پاســخ نمی دهــد و رفتــار کــودک بدتــر می شــود.
ــل عاجــز جلــوه کــردن کــودکان:  رفتــار صحیــح والدیــن در مقاب
ــام  ــدان انج ــه فرزن ــی ک ــر تلاش ــه ه ــد. ب ــاد نکنی ــوید. انتق ــف نش متأس

می دهنــد توجــه کنیــد.
ــت: در  ــای مثب ــداف و باوره ــه اه ــودک ب ــب ک ــیوه های ترغی ش
ــد. ــه او توجــه کنی ــد ب ــای تلاشــمند می کن ــان رفتاره ــه فرزندت ــی ک صورت

انتقام گرفتن
حرف هــای  می کننــد.  بی ادبــی  نادرســت:  رفتــار  نمونه هــای 
توهین آمیــز می زننــد. رفتــار خشــونت آمیز انجــام می دهنــد. نگاه هــای 

نمی کننــد. همــکاری  والدیــن  بــا  می کننــد.  توهین آمیــز 
رفتارهایــی کــه والدیــن معمــولا انجــام دهنــد: معمــولا در ایــن مواقــع 
والدیــن احســاس عصبانیــت و ناراحتــی شــدید می کننــد و فرزنــدان را تنبیــه 
ــه طریقــی تلافــی می کننــد. در ایــن شــرایط  ــان را ب ــار آن ــا رفت می کننــد ی

فرزنــدان رفتــار نادرســت خــود را بیشــتر می کننــد و انتقــام می گیرنــد.
رفتــار صحیــح والدیــن در مقابــل انتقــام گرفتــن کــودکان: آزرده و 
عصبانــی نشــوید. فرزندتــان ناراحــت نکنیــد. اعتماد ســازی کنیــد. احســاس 

محبوبیــت را در فرزنــد تقویــت کنیــد.
ــه  ــت: ب ــای مثب ــداف و باوره ــه اه ــودک ب ــب ک ــیوه های ترغی ش
مشــارکت فرزنــد توجــه کنیــد و از او قدردانــی کنیــد. بــر روی نقــاط قــوت و 

اســتعدادهای فرزندتــان تمرکــز کنیــد. بــه فرزندنتــان دل گرمــی دهیــد.

رفتار و اهداف 

فرزندان

تشخیص 4 هدف از رفتار نادرست فرزندان
یــک ســوال کــه اکثــر والدیــن بــه دنبــال پاســخ آن هســتند ایــن اســت کــه وقتــی فرزنــدم مرتکــب رفتارهــای نادرســت 
شــد چــه کاری بایــد انجــام دهیــم؟ چگونــه بــا  رفتــار نادرســت فرزنــدان برخــورد کنیــم یــا کنــار بیاییــم؟ هــدف فرزنــدان 
از رفتارهــای نامناســب چیســت؟ تشــخیص اهــداف فرزنــدان در رفتارهــای نامناســب، بــه والدیــن کمــک می کنــد در مقابــل 

فرزنــدان واکنــش مناســب وصحیــح داشــته باشــند.

تشويق کردن
اگــر مایلیــد فرزنــد شــما رفتــار مطلوبــی انجــام دهــد 

بیاموزیــد:  را  کــردن  تشــویق  مهارت هــای 
ــاً  ــد دقیق ــام ده ــان انج ــد کودک ت ــه می خواهی ــی را ک ــار مطلوب  رفت
ــرای کــودک مبهــم اســت.  ــرای مثــال »داشــتن نظــم« ب مشــخص کنیــد. ب
ــباب بازی ها را  ــلًا اس ــد مث ــود بخواهی ــودک خ ــد از ک ــای آن می توانی ــه ج ب

ــرار دهــد. در محــل خــود ق
 در هــر نوبــت یــک رفتــار را انتخــاب کنیــد و وقتــی فرزنــد شــما آن رفتار 

را به صــورت خــودکار انجــام می دهــد روی رفتــار دیگــری تمرکــز کنیــد. 
 از روش هــای گوناگــون تشــویق کــردن اســتفاده کنید. تشــویق های شــما 
می توانــد کلامــی  باشــد بــرای مثــال: آفریــن دختــرم! مــن واقعــاً از ایــن کــه 
بعــد از تمــام  شــدن بــازی اســباب بازی هایت را مرتــب کــردی خوشــحالم. یــا 
تشــویق های غیر کلامــی مثــل لبخنــد زدن، چشــمک زدن، بغــل کــردن، و ... 

کــه کــودکان از آن لــذت می برنــد. 
 بعــد از این کــه کودک تــان رفتــار مطلــوب را انجــام داد جایــزه ی در نظــر 

گرفتــه شــده را تهیــه کنیــد و بــه وعــده ی خــود عمــل کنید. 
ــوب  ــار مطل ــک رفت ــام ی ــرای انج ــان ب ــردن فرزندت ــویق ک ــر در تش  اگ

ــد.  ــورت کنی ــص مش ــا متخص ــتید ب ــق هس ناموف
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جاده آرامش

اسماعیل شیخ محسنی )کارشناس ارشد روان شناسی(



در سلامت جسم و روان
و سفره خانواده
در سلامت جسم و روان
و سفره خانواده

نقش مادر

ــا حضــور فعــال خــود در عرصه هــاي  ــد و ب نیمــي از پیکــره جامعه ان
گوناگــون اجتماعــي، مســئولیت هاي بســیاري را بــر دوش گرفته انــد 
و از ســویي دیگــر بــا ایفــاي نقــش مــادري و همســري نقش محــوري 
ــده را دارا می باشــد. نقــش  ــت نســل آین ــواده و تربی ــم خان در تحکی
ــز اهمیــت  ــان در تأمیــن بهداشــت و ســلامت جامعــه بســیار حائ زن
ــند ــود مي باش ــلامت خ ــئول س ــا مس ــه تنه ــان ن ــرا آن ــت زی  اس

ــد.  ــواده دارن ــت خان ــلامت و بهداش ــر س ــر را ب ــترین تأثی ــه بیش بلک
 دوعامــل  اصلــي در رشــد شــخصیتي هــر انســانی تأثیر گذار مي باشــد

کــه آن دو عامــل اصلــي پــدر و مــادر  هســتند. بــا توجــه بــه نقــش 
ــناخت شــخصیت  ــرای ش ــا ب ــه طبیعت ــان در ســلامت روان جامع زن
ــه وی  ــی ک ــم زمان ــی می کنی ــی او را بررس ــل تربیت ــک زن مراح ی
به عنــوان یــک دختــر جــوان در خانــواده مطــرح بــوده و بعــد رشــد 
کــرده و خانــواده ای را تشــکیل داده اســت و نقشــی کــه در خانــواده 
 و اجتمــاع ایفــا می کننــد. وقتــی صحبــت از خانــواده می باشــد

و نقش محــوری زنــان در خانــواده و جامعــه بایســتی اشــاره ای 
بــه مهارت هــای زندگــی هــم داشــته باشــیم همــه ی مــا بــا 
زندگی مــان  دوره هــای  در  می کنیــم  کســب  کــه  مهارت هایــی 
وارد مقاطــع جدیــدی از زندگــی می شــویم مثــل ازدواج کــردن، بــه 
ســلامت خانــواده و فرزنــدان بهــا دادن، اطلاعــات خــود را در زمینــه 
غــذای ســالم و مقــرون بــه صرفــه بــالا بــردن، شــاغل شــدن و وارد 
ــی  ــی و نوجوان ــه در دوران کودک ــن هرچ ــدن بنابرای ــط کار ش محی
ــوص  ــدان و به خص ــه فرزن ــتری ب ــای بیش ــد مهارت ه ــن بتوانن والدی
دختــران آمــوزش بدهنــد، در آینــده  دختــران به عنــوان زنــان 
ــم  ــای مه ــن مهارت ه ــی از ای ــوند یک ــرح ش ــد مط ــق می توانن موف
زندگــی اعتماد به نفــس می باشــد، مهــارت بــر قــراری ارتبــاط، 
مهــارت گــوش کــردن، مهــارت نقدپذیــری و مهــارت انعطاف پذیــری 
داشــته  بیشــتری  انعطاف پذیــری  زندگــی  در  مــا  هر چــه  کــه 
ــراری رابطــه بهتــری خواهیــم داشــت  ــا قــدرت برق باشــیم و طبیعت
ــوان  ــر به عن ــیم و اگ ــق باش ــان موف ــواده خودم ــم در خان و می توانی
ــم ــه می توانی ــت ک ــی اس ــم بدیه ــی کار کنی ــاغل در جای ــم ش  خان

ــس  ــم پ ــرار نمایی ــان برق ــکاران و کارفرمای ــا هم ــری ب ــاط بهت ارتب
ــه  ــد ک ــا کمــک می کن ــه م ــه در زندگــی ب ــا اســت ک ــن مهارت ه ای
ــا  ــه ی آن ه ــی هم ــته اصل ــم و هس ــی کنی ــه زندگ ــده چگون در آین

می باشــد. اعتماد به نفــس 
در  دختــر  یــک  عزت نفــس  و  اعتماد به نفــس  مســئله 
در  می شــود  حاصــل  اکتســابی  به صــورت  خانــواده 
عزت نفــس  از  خــودش  مــادر  به عنــوان  زن  کــه  خانــواده ای 
می توانــد می باشــد  برخــوردار  بالایــی  اعتماد به نفــس   و 

ولــی  دهــد  آمــوزش  نیــز  فرزنــدش  بــه  را  مهــارت  ایــن 
ایجــاد می شــود باطــل   متأســفانه گاهــی یــک دوره تسلســل 

نکــرده  را کســب  اعتماد به نفــس  هنــوز خــودش  کــه  مــادری 

نمی توانــد آن را بــه دختــرش آمــوزش دهــد.
ــه  ــری ک ــد. دخت ــر می باش ــه پر رنگ ت ــان در جامع ــش زن ــروزه نق ام
ــد  ــب کن ــس را کس ــته آن اعتماد به نف ــواده نتوانس ــا خان ــادر ی از م
ــرایط  ــا در ش ــد؟ حتم ــک کن ــه آن کم ــد ب ــدر می توان ــه چه ق جامع
ــی را  ــد اعتماد به نفس ــر بخواه ــت اگ ــد گرف ــرار خواه ــخت تری ق س
کــه نــدارد از جامعــه یــاد بگیــرد. فرزنــدی کــه در خانــواده، بــه هــر 
دلیلــی عزت نفــس را یــاد نگرفتــه اســت و یــا از اعتماد به نفــس 
نامطلــوب دچــار خود شــیفتگی شــده در جامعــه بــا چــه مشــکل هایی 

ــا آن هــا چــه برخــوردی دارد؟ ــرو می شــود و جامعــه ب روب
وقتــی فــردی در دو ســر طیــف قــرار دارد یعنــی یــا اعتماد به نفــس 
کــم دارد یــا اعتماد به نفــس کاذب، در هــر صــورت ســرخوردگی 
ــای  ــت توقع ه ــه هیچ وق ــه جامع ــرای این ک ــد. ب ــش می آی ــه دنبال ب
ــر  ــا اگ ــد و ی ــرآورده نمی کن ــد ب ــه می خواه ــوری ک ــراد را آن ط اف
خــود شــیفته باشــند معمــولا این گونــه اســت کــه انتظارهــای 
زیــادی از جامعــه و دیگــران دارنــد و چــون ایــن انتظارهــا بــرآورده 
ــد و  ــن می آی ــز پایی ــان نی ــل ناکامی هایش ــتانه تحم ــود آس نمی ش
زود برآشــفته و ناراحــت می شــوند و در ارتباط هــای اجتماعــی 

ــوند. ــل می ش ــار خل دچ
ــند  ــر باش ــادل نزدیک ت ــه تع ــه ب ــراد هرچ ــن اف ــن ای ــس بنابرای پ
ــه   ــرایط ک ــی ش ــی در بعض ــر اســت یعن ــم کمت ــان ه آسیب پذیریش
ــه  ــتی این گون ــا بایس ــند حتم ــته باش ــالا داش ــس ب ــد اعتماد به نف بای
ــورد  ــر برخ ــر و ظریف ت ــتی نرم ت ــرایط بایس ــی ش ــند و در بعض باش
ــه  ــند ک ــته باش ــارت را داش ــن مه ــتراتژی و ای ــن اس ــد ای ــد بای کنن
داشــته  را  مناســبی  انعطاف پذیــری  مختلــف  برخوردهــای  در 
باشــند. بحــث اصلــی مهــارت انعطاف پذیــری اســت کــه بایــد 
ــد از  ــا بتوان ــرد ت ــرا بگی ــی آن را ف ــرد)زن( در دوران زندگ ــک ف ی
ــرد ــده می گی ــی برعه ــه در طــول زندگ ــی ک ــی نقش های ــس تمام  پ
برآیــد مثــل نقــش همســری، نقــش مــادری یــا نقــش یــک کارمنــد 
یــا یــک پزشــک یــا هــر شــغل دیگــری کــه بــر عهــده او می باشــد. 
ــان در  ــتر زن ــور بیش ــري و حض ــع بش ــرفت جوام ــا پیش ــروزه ب ام
ــده اند  ــل ش ــي تبدی ــروي اصل ــک نی ــه ی ــا ب ــه، آن ه ــرون از خان بی
ــور  ــه حض ــه ب ــا توج ــه ب ــک جامع ــان در ی ــي آن ــت اجتماع و منزل
ــود ــي ش ــم تلق ــردان( مي بایســت مه ــادوش م ــط کار) دوش  در محی
و بي تفــاوت وضعیــف جلــوه دادن کار زنــان تأثیر  گــذاري منفــي 
بــر ســلامت روان آن هــا خواهــد داشــت. در واقــع همچنــان انتظــار 
از زنــان بــه ســبب ماهیــت وجودیشــان از لحــاظ جســمي و عاطفــي 
ــي و  ــارهاي روان ــش فش ــه افزای ــر ب ــود منج ــن خ ــه ای ــت ک بالاس
اجتماعــي بــر زنــان مي شــود و تمامــي ابعــاد ســلامت زنــان را تحــت 
ــک  ــلامت ی ــت س ــت امنی ــوان گف ــس مي ت ــد. پ ــرار مي ده ــر ق تأثی
ــان   ــري در ســلامت روان زن ــه  نقــش مؤث ــک جامع ــا ی ــواده و ی خان
ــذار  ــان تأثیر گ ــلامت روان زن ــر س ــه ب ــري ک ــل دیگ دارد. از عوام

ــا روان ســالم در خــود داشــته باشــد. جســم  جســم ســالم لازم اســت ت
ــر ســفره  ــالم باشــد. مدی ــه ســفره س ــر این ک ــن نیســت مگ ــالم ممک س
ــرای  ــات لازم ب ــاً اطلاع ــا بعض ــتند. ام ــادران هس ــا م ــه خانواده ه در هم
ــد.  ــات لازم را دارن ــی اطلاع ــد. بعض ــالم را ندارن ــفره س ــکل دهی س ش
ــه  ــت. از جمل ــخت اس ــان س ــالم برایش ــی س ــواد غذای ــه م ــی ب دسترس
ــق  وظایــف مدیریــت جامعــه یکــی ایــن اســت کــه فروشــگاه های پر رون
را حمایــت مالــی و مالیاتــی بنمایــد تــا در آنجــا قفســه های مــواد غذایــی 

ســالم پر رنگ تــر و مــواد غذایــی ناســالم کم رنگ تــر شــود. دولــت 
ــی  ــرای مواد غذای ــات ببنــدد و ب ــی ناســالم مالی ــواد غذای ــر م ــد ب می توان
ســالم یارانــه اختصــاص دهــد. تــا مــادران بــا بودجــه ای کــه در اختیــار 
ــا مــواد غذایــی ســالم  دارنــد بتواننــد ســفره خــود و فرزنــدان خــود را ب
ــردن  ــالا ب ــی ب ــانه های عموم ــش رس ــی اســت نق ــد. بدیه ــت نماین تقوی
آگاهــی و اطلاعــات مــادران در حــوزه غــذای ســالم و مــواد اولیــه ســالم 
می باشــد. زنــان نقــش مهمــي در توســعه جامعــه دارنــد. آن ها از یک ســو 
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آیا وظیفه مادر تنها خانه داری است؟
در ابتــدای ماجــرا آقــای مهنــدس محمــدی 
ــم  ــد مراس ــرار ش ــان ق ــات مادرش ــان حی در زم
بزرگداشــتی در مهرمــاه 1393 بــرای ایشــان بــر 

ــد. ــا کنن پ
درجلســه ای کــه به همیــن منظــور داشــتیم قــرار 
ــر را  ــیراز 600 نف ــای ش ــی از هتل ه ــد در یک ش
ــه صــرف شــام دعــوت کنیــم. هنــگام بررســی  ب
هزینه هــا بــه ایــن فکــر رســیدیم کــه ایــن مبلــغ 

ــام بنیــاد مــادر کنیــم. ــدازی یــک NGO به ن را صــرف راه ان
ــاد مــادر طراحــی و در آن  ــوی بنی ــر از 24 ســاعت لگــو و تابل در عــرض کمت
ــا شــکوهی  ــاب محمــدی طــی مراســم ب ــادر جن ــی شــد از م مراســم رونمای
تجلیــل بــه عمــل آمــد. در همــان شــب تصمیــم گرفتیــم ایــن بنیــاد به شــکل 

بیــن المللــی تأســیس گــردد.
ــی  ــاد بین الملل ــکل گیری بنی ــاز ش ــان زمینه س ــه مادرش ــدس ب ــق مهن عش
مــادر گردیــد از همــان ابتــدا هــدف ایــن بــود کــه از تمــام مــادران در همــه 
جــای دنیــا حمایــت شــود بنابرایــن در همیــن راســتا کمیته هــای مختلفــی 

تشــکیل گردیــد.
ــما در  ــش ش ــد و نق ــی کنی ــان را معرف  خودت

بنیــاد مــادر چیســت؟ 
داریــوش نویــد گویــی هســتم نائــب رئیــس مجمــع و مشــاور اجتماعــی بنیــاد 
بین المللــی مــادر، در ابتــدای تشــکیل بنیــاد برنامه ریــزی کردیــم کــه چگونــه 
محکــم و اســتوار پیــش برویــم، بنــا بــر ایــن در مهرمــاه ســال 94 طــی مراســم 
ــه همــراه گزارشــی از ســال  ــادر ب ــاد م ــاب بنی ــا شــکوهی کــه داشــتیم کت ب

گذشــته را ارائــه دادیــم.
ــی  ــای خاص ــه ويژگی ه ــادر دارای چ ــاد م  بنی

می باشــد؟
ویژگــی خــاص بنیــاد ایــن اســت کــه از همــان ابتــدا آقــای محمــدی هیــچ 
کمــک مالــی از کســی قبــول نکردنــد حتــی بــا وجــود، اصــرار از خانــواده خــود 
هــم کمــک نگرفتــن امــا در هــر زمینــه ای کمــک مشــاوره ای می گرفتنــد کــه 

کارهــا بــا کیفیــت بــالا انجــام شــود.
ــی دوســتان انشــاا... در  ــا همدل ــی داشــتیم کــه ب البتــه در ســال 94 ایرادهای
آینــده کمتــر می شــوند. جهــت تحقــق هــدف بین الملــی و ایــن کــه جوانــب 
کار بــه خوبــی پیــش بــرود و پاســخگوی وجــدان خــود در برابــر مــادر باشــیم و 
کارمــان هیچ گونــه نقصــی نداشــته باشــد امســال مراســم را در تهــران برگــزار 

می کنیــم.
 به نظر شما مادر در چه جايگاهی قرار دارد؟

در کشــورهای غربــی هــر بچــه ای کــه بــه دنیــا می آیــد مشــخصات آن بــه نــام 
مــادر ثبــت می گــردد. ایــن جایــگاه مــادر در غــرب اســت. امــا در تمــدن مــا 

مــادر یــک جایــگاه ویــژه ای دارد مــادر، فرزنــدی را تربیــت می کنــد کــه آینــده 
ــوب  ــد خ ــر فرزن ــورت اگ ــن ص ــر ای ــرد و در غی ــت می گی ــوری را در دس کش

تربیــت نشــود آینــده کشــور به خطــر مــی افتــد.
در همیــن راســتا تجلیــل از مــادران برتــر کــه موجــب ترغیــب و تشــویق ســایر 
ــد  ــر می کن ــود نزدیک ت ــی خ ــگاه واقع ــه جای ــا را  ب ــود و آن ه ــادران می ش م
ــل  ــد به دلی ــت دارن ــاد عضوی ــن بنی ــه در ای ــرادی ک در حــال انجــام اســت. اف

ــد نقــش آن هــا بســیار تأثیرگــذار می باشــد. ــادی ندارن این کــه هــدف م
 اهــداف شــما در بنیــاد مــادر چــه چیزهايــی 

اســت؟
همــه مــا اعتقادمــان بــر ایــن اســت  کــه حمایت هــای مــادی تنهــا راه حمایــت 
از مــادران نیســت. مــا می خواهیــم نقــش مــادر را بــه خوبــی، عملــی و اجرایــی 
نشــان دهیــم یــک تشــکیلات منســجم علمــی بــا خمیــر مایــع مذهبــی کــه 
ــه از  ــی ک ــا الگوی ــد ب ــا بای ــم. م ــزی کنی ــد را پایه ری ــا می باش ــن م ــد دی تاکی
اســلام داریــم تمــام مادرانــی را کــه در بعــد انســانی باعــث تکامل انســان شــده 
انــد و در هــر کجــای دنیــا هســتند را مــورد توجــه قــرار دهیــم و در همیــن 
جــا اعــلام می کنیــم مــا بــه هیچ جایــی وابســتگی نداریــم و نخواهیــم داشــت.
ــاد  ــورد بنی ــان در م ــاور نظرت ــوان مش  به عن

مــادر چیســت؟
اعتقــاد مــا ایــن اســت از مشــاوره و نظــر هــر مــادر، پــدر و فرزنــدی کمــک 
بگیریــم مــا بایــد بــه شــیوه ها و روش هــای مختلــف آموزش هــای همگانــی بــا 
فرزندانمــان را شــروع کنیــم کــه چگونــه بــا مــادر رفتــار کننــد. آیــا مــادر فقط 
بــه دنیــا آمــده کــه کارِ خانــه را انجــام دهــد و از بچــه مراقبــت کنــد یــا یــک 
مــادر می توانــد ســازندگی، انســانیت، اخــلاق و حتــی اصــول شــهروندی را بــه 
فرزنــدان آمــوزش دهــد. از طرفــی یــک مــادر بایــد قــدر و ارزش خــود را بدانــد 
ــه  ــه بیــرون بیایــد و در تمــام زمینه هــای اجتماعــی شــرکت کنــد. ب و از خان
همــان انــدازه کــه یــک مــرد می توانــد بــر جامعــه تأثیــر داشــته باشــد یــک 

زن هــم می توانــد ایــن نقــش را داشــته باشــد.
مــا زنانــی را ســراغ داریــم کــه در نهایــت فقــر و نبود همســر،  فرزنــدان تحصیل 
کــرده و بزرگــی را پــرورش داده انــد. بایــد ایــن چنیــن مــادران شناســایی و از 

آن هــا تقدیــر به عمــل آیــد.
در اینجــا بحــث مــا یــک مــادر نیســت، منظــور تمــام مــادران در تمامــی نقــاط 
ــر و  ــل تقدی ــتند قاب ــا نیس ــع م ــه در جم ــی ک ــی مادران ــتند و حت ــا هس دنی
ســتایش هســتند انشــاا... همــه مــردم بــا مــا هــم فکــری کننــد تــا هــر چــه 

ــم. ــر کنی ــگاه و ارزش واقعــی خــود نزدیک ت ــه جای ــادر را ب بیشــتر م

یک مادر می تواند سازندگی، انسانیت، اخاق و حتی 
اصول شهروندی را به فرزندان آموزش دهد

نازنین بالش زر

مصاحبه

ــرد. ــام ب ــي را ن ــادي و اجتماع ــل اقتص ــوان عوام ــد مي ت مي باش
ــي ســلامت  ــوان حــول ســه بعــد اصل ــان را مي ت عمــده نقش هــاي زن
ــاي  ــان نقش ه ــد زن ــن 3 بع ــه ای ــه ب ــا توج ــود، ب ــیم بندي نم تقس
عمــده زیــر را در خانــواده بــر عهــده دارنــد: 1- بعد ســلامت جســماني: 
ــه 2 بخــش عمــده تقســیم مي شــود:  ــان در ایــن بعــد ب نقش هــاي زن
ــي  ــاي بیولوژیک ــه ویژگي ه ــه ب ــا توج ــان ب ــلامت زن ــش س ــف: نق ال
ــان  ــلامت زن ــش س ــور. ب: نق ــت کش ــي از جمعی ــوان نیم ــان به عن آن
به عنــوان مدیــر داخلــي خانــه و نیــز مدیریــت ســبد و ســفره غذایــي  
 و نقــش آنــان در فرهنگ ســازي الگــوي غذایــي افــراد خانــواده

2- بعــد ســلامت روانــي: نقــش زنــان به عنــوان مدیــر عاطفــي و روانــي 
ــي و  ــي و اجتماع ــائل روان ــت و مس ــان در معنوی ــش آن ــواده و نق خان
اقتصــادي خانــواده و تربیــت نســلي پویــا. 3- بعــد ســلامت اجتماعــي: 
ــواده و  ــي خان ــر عاطف ــوان مدی ــتر به عن ــه بیش ــان، ک ــاي زن نقش ه
تربیــت عاطفــي و اخلاقــي فرزنــدان به عنــوان اعضــاي جامعــه و نقــش 
ــه اي  ــان در داشــتن جامع آن در افزایــش کیفیــت زندگــي و ســهم آن

ــد. ــر ش ــوان متذک ــالم را می ت س
ــرد دارد. چــرا کــه  ــواده نقــش به ســزایی در تشــکیل شــخصیت ف خان
ــتن  ــی او دارد و داش ــلامت عاطف ــه س ــرد بســتگی ب بهداشــت روان ف

ــود.  ــم می ش ــواده فراه ــق خان ــی از طری ــلامت عاطف س
در خانــواده ای کــه عشــق و علاقــه و محبــت بــه انــدازه کافــی مبادلــه 
ــن  ــادی تأمی ــد زی ــا ح ــه ت ــراد آن خان ــی اف ــلامت روان ــود، س می ش
اســت. خانــواده بــه پــدر و مــادری احتیــاج دارد کــه بــه برقــراری یــک 
رابطــه ســالم بــا هــم متعهــد باشــند و آن قــدر احســاس امنیــت کننــد 
 کــه بتواننــد فرزنــدان خــود را بــه دور از کشــمکش ها پــرورش دهنــد. 
زنــان بــه دلیــل ویژگی خــاص شــخصیتی خــود و تفاوت های جنســیتی 
ــا مــردان در زمینه هــای گوناگــون، نقــش بســیار حســاس و مهمــی  ب
در تأمیــن ســلامت و بهداشــت روانــی خانــواده برعهــده دارنــد. تولیــد 
نســل، پــرورش بدنــی )حضانــت( و پــرورش روانی کــودکان، پرســتاری، 
تأمیــن آرامــش خانــواده، انتقــال فرهنــگ و زبــان، تأمیــن روانــی مــرد، 
ــواده و ماننــد این هــا کارکردهــای بســیار مهــم و حیاتــی  اقتصــاد خان
ــر می آیــد. همــه کارکردهــای زن را می تــوان  اســت کــه تنهــا از زن ب
ــا  ــا و کارکرده ــن ویژگی ه ــتر ای ــت و بیش ــری دانس ــای فط کارکرده
ــاهده  ــوان مش ــران می ت ــی دخت ــی در کودک ــزه حت ــورت غری  را به ص

نمود.
از رکن هــای اصلــی جامعــه به شــمار مــی رود و  خانــواده یکــی 
دســت یابی بــه جامعــه ســالم، آشــکارا در گــرو ســلامت خانــواده اســت 
ــی و  ــراد از ســلامت روان ــورداری اف ــه برخ ــالم ب ــواده س ــق خان و تحق
داشــتن رابطه هــای مطلــوب بــا یکدیگــر بســتگی دارد. خانــواده 
مدرســه عشــق اســت. مرکــز محبــت اســت. مــادر رکــن اصلــی تربیــت 
ــدر عامــل اجــرای  ــی و ســازنده عظیــم ایــن مدرســه اســت و پ و مرب

ــودک.  ــرای ک ــده ب ضابطــه و قاع
ــان و دارای  ــی مهرب ــق و قلب ــی رقی ــی، زن دارای عواطف ــر روان از نظ
غریــزه پرســتاری و مهــرورزی و صلــح جویــی و به طــور طبیعــی یــک 

ــدور از پرخــاش جنــگ و خصومــت اســت.  زن ســالم ب
ــونت بار  ــات خش ــده احساس ــل کنن ــد تعدی ــود او می توان ــن رو وج از ای
ــن  ــت همی ــد. از برک ــه باش ــرون و در خان ــرد در بی ــه م و جنگ جویان
ــه زن در  ــی رود ک ــار م ــواده انتظ ــه و خان ــالم در خان ــی زن س ویژگ
خانــواده اثــر آرام بخشــی و ایجــاد بهداشــت روانــی داشــته باشــد و در 
ــاورد و  ــار بی ــه ب ــی ب ــادل روان ــایش و تع ــرای اعضــای آن آس ــه ب خان
محیــط زندگــی عاطفــی و شــیرین شــود حتــی ایــن عاطفــی و لطیــف 

ــردد.  ــل گ ــه منتق ــه جامع ــه ب شــدن آن، از خان
ــه  ــت و ن ــرد نیس ــه م ــا ملعب ــه تنه ــلام زن ن ــن اس در دی
ــه  ــت بلک ــزار نیس ــا اب ــه تنه ــد ن ــته نمی باش ــا وابس تنه
چــون بنیــان مرصوصــی اســت کــه مــرد را از پرتــگاه دوزخ 
ــر  ــم از خط ــا ه ــد و ب ــات می ده ــراف نج ــد و از انح می رهان

ــوند.  ــوده می ش ــی آس ــی و تاریک تیرگ
از تبــاه و تبــار  هماهنــگ هــم راه اصــلاح را طــی می کننــد و 
ــه  ــود دارد ک ــز وج ــوهر نی ــه ش ــبت ب ــای زن نس ــد. نقش ه می رهن
از طــرف زن می بایســت مــورد توجــه خــاص قــرار گیــرد، درصورتــی 
کــه زن نســبت بــه ایــن نقش هــا توجــه داشــته باشــد و آن هــا 
 را انجــام دهــد، بــه ایجــاد اســتحکام در خانــواده کمــک کــرده 

است.

» نقــش ویــژه زن در قالــب مــادر و پایــه 
ــد  ــت فرزن ــت و تربی ــواده در مراقب ــی خان اساس
ــد  ــه رش ــه ب ــه وی و توج ــف لازم ب و دادن عواط
ــود  ــت خ ــد اهمی ــی فرزن ــمی و روان ــالم جس س
ــد  ــرای رش ــدان ب ــازد. فرزن ــخص می س را مش
روانــی ســالم خــود نیــاز بــه وجــود مــادری بــا 
محبــت، بــا عاطفــه، بــا انــرژی و شــاد دارنــد «
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ــن  ــگ تری ــواده پررن ــادر در خان م
جایــگاه  از  و  دارد  را  نقش هــا 
والایــی برخــوردار اســت. زن 
ــواده  ــی خان ــر داخل ــوب، مدی خ
ــد  ــزاران خداون ــال و کارگ و از عم

ــت. اس

عامــل  به عنــوان  قناعــت 
ــس  ــده ی عزت نف ــش دهن افزای
عامــل مهــم دیگــری در مدیریت 

ــت. ــواده اس ــی خان مال

مدیریــت مالــی
 برخی از آن ها عبارتند از:

پس انــداز کــردن بخشــی از حقــوق، داشــتن دفتــر دخــل و خــرج، 
تعییــن حــق هــر یــک از اعضــای خانــواده، دادن مســئولیت مالــی 
ــدان، جلوگیــری از اســراف به عنــوان بهتریــن  ــه هــر یــک از فرزن ب

ــند.  ــواده می باش ــی خان ــای مال راهکاره
ــلیقه  ــا س ــان ب ــرای زن ــی ب ــه ی خوب ــی بهان ــات کاف نداشــتن امکان
ــترین  ــات بیش ــن امکان ــلیقه از کمتری ــا س ــادران ب ــرا م ــت زی نیس
ــن  ــا ای ــی ب ــا را حت ــن غذاه ــد بهتری ــرده و می توانن ــا را ب بهره ه

ــازند.  ــم س ــات فراه ــود امکان کمب
قناعــت نیــز به عنــوان عامــل افزایــش دهنــده ی عزت نفــس عامــل 

مهــم دیگــری در مدیریــت مالــی خانــواده اســت. 
ایــن عامــل از دیــدگاه روایــات از چنــان اهمیتــی برخــوردار اســت 

کــه در خطبــه ی متقیــن بــدان اشــاره شــده اســت.

گرچــه پــدر و مــادر هــر دو نقــش تربیتــی دارنــد امــا نقــش مــادر 
ــواده  ــدر خان ــت و پ ــه سرپرس ــی ک ــت و در خانواده های ــر اس بیش ت
از دســت رفتــه مــادران هــم نقــش تربیتــی و هــم نقــش مدیریتــی 
ــد. اگــر والدیــن نقــش ســازنده و تربیتــی خــود را خــوب ایفــا  دارن

کننــد جامعــه رو بــه رشــد خواهــد رفــت.
خانــواده در دو حیطــه ی جســمی و تربیتــی نیازمنــد حمایــت 
ــه ایــن بخــش  والدیــن می باشــد. نیازهــای جســمانی و رســیدگی ب

ــت. ــی اس ــی و عاطف ــای روح ــالوده ی نیازه ــه و ش ــواده پای از خان
ــی  ــمی و غذای ــای جس ــرای نیازه ــح ب ــزی صحی ــن برنامه ری بنابرای
ــواده  ــاد خان ــایر ابع ــت در س ــذاری مدیری ــی پایه گ ــت مال ــا مدیری ب

اســت.
بــرای مــردان مســتحب اســت کــه بــر خانــواه وســعت داده و بــذل و 
بخــش نماینــد و بــرای زنــان مســتحب اســت کــه ممســک باشــند 
و از اســراف جلوگیــری کننــد. بــرای این کــه ایــن برنامه ریــزی 
قــرار  نیــاز  پیــش  زمانــی  برنامه ریــزی  پذیــرد  انجــام   کامــل 
می گیــرد. ایــن برنامه ریــزی در چهــار حیطــه ی عبــادی، معیشــت، 
ــر اســت.  ــذات مشــروع امکان پذی ــی و تفریحــات و ل ــط اجتماع رواب

رســیدگی بــه معیشــت و اقتصــاد خانــواده در بعــد روایــی هم ســطح 
شــناخت و بصیــرت در فرهنــگ دینــی قــرار می گیــرد و ایــن نشــان 
ــواده می باشــد. اهمیــت حفــظ ســلامت  از اهمیــت معیشــت در خان
خانــواده و امانــت بــودن آن زمینــه را بــرای مدیریــت بهتــر مــادران 
فراهــم می ســازد. داشــتن انگیــزه ی کافــی بــرای انجــام امــور مالــی 
ــور  ــادران می باشــد. ام ــواده زمینه ســاز رســیدگی های بیشــتر م خان

دیگــری نیــز زیرمجموعــه ی ایــن انگیــزه قــرار می گیــرد.

مدیریــت مالــی
در خانـواده
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مرضیه فضلی نژاد )دانشجوی دکترای علوم قرآن و حدیث(

خانواده



نسرین بالش زر

مصاحبه

مقام والای مادر 
ریشه و ستون اصلی نه تنها خانواده 

بلکــــه جامعـــــه استبلکــــه جامعـــــه است
ــریه  ــا نش ــو ب ــادر در گفتگ ــاد م ــی بنی ــاور فرهنگ ــی مش ــر امام ناص
پیام مــادر گفــت: ســالیان درازی اســت کــه بــا جنــاب آقــای مهنــدس 
غلامرضــا محمــدی افتخــار دوســتی دارم و بــه اندیشــه های روشــن و 
آرمان هــای انســان گرایانه ایشــان آشــنا هســتم، مــردی خــود ســاخته 
و هدفمنــد، شــخصیتی خلاقــه اندیــش و خیــر گســتر و انســان والایــی 
کــه عشــق بــه خدمــت و مــردم دوســتی بــه راســتی او را از همــگان 

ــر ســاخته اســت . ــش ممتاز ت خوی
عاشقان را عمر جاویدان خدا بخشیده است

عشق آری کار آب زندگانی می کند

ــه  ــادر ادام ــاد م ــی بنی ــاور فرهنگ مش
ــای  ــی اقدام ه ــم تمام ــر بخواه داد: اگ
ــان ــتانه ایش ــانه و انسان دوس  نیک اندیش

را کــه بــه دور از هرگونــه تظاهــر و ریــا، 
در دور افتاده تریــن نقــاط ایــن دیــار 
انجــام شــده اســت را برشــمارم موجــب 

تطویــل کلام خواهــد شــد . 
فرانه گــری  همــه  آن  راســتای  در 

وعواطــف درونــی می تــوان بــه انگیــزه والای تأســیس بنیــاد فرهنگــی 
بین المللــی مــادر اشــاره کــرد .

 امامــی همچنیــن اظهــار کــرد: آن چــه کــه می توانــد به عنــوان بــرگ 
ــانی  ــی و انس ــی های فرهنگ ــه اندیش ــخ خلاق ــر تاری ــری ب ــن دیگ زری
جهــان مــورد توجــه قــرار بگیــرد و در روزگار فعلــی کــه اکثــر مبانــی 
قداصــت آمیــز فرهنگــی، عاطفــی بــه دســت فراموشــی ســپرده شــده،  
ــه و  ــوان او را ریش ــتی می ت ــه به راس ــادر ک ــام والای م ــر مق ــار دیگ ب
ــورد  ــرد م ــه قلمــداد ک ــواده بلکــه جامع ــا خان ــه تنه ــی ن ســتون اصل
نگــرش و تکریــم قــرار بگیــرد موجــب افتخــار و مباهــات بســیار اســت  
تــا مــادران آینــده نیــز ضمــن فراگیــری وظایــف حســاس مــادری بــه 

شــأن و مرتبــت خــود واقــف گردنــد.
ــن بنیــان خاطــر  ــده ای ــه خدمــات ارزن ــان ضمــن اشــاره ب وی در پای
نشــان کــرد: آن چــه تــا بــه حــال از طــرف جنــاب مهنــدس محمــدی 
ــادر انجــام شــده  ــی م ــاد فرهنگــی بین الملل ــذار بنی ــوان بنیان گ به عن
ــوده و مــورد تأییــد اکثــر فرهیختــگان  اســت به راســتی افتخار آمیــز ب

جامعــه قــرار گرفتــه اســت. 
ــترده  ــای گس ــام برنامه ه ــان را در انج ــتر ایش ــه بیش ــت هرچ موفقی
بــزرگ  خداونــد  از  مــادر  بین المللــی  فرهنگــی  بنیــاد   عاطــی 

خواهانم.
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قطار زندگی

زمانــی کــه بــا تمــام وجــودت و از اعمــاق قلبــت 
ــی  ــا تمام ــان را ب ــی و جه ــزی را می خواه چی
ــی  ــی، زمان ــی نمی دان ــعتش کاف ــات و وس امکان
ــه و  ــه آن طبق ــق ب کــه متوجــه می شــوی متعل
قشــری کــه بــه تــو تحمیــل شــده اند  نیســتی... 
و آن گاه کــه دیگــر راضــی نیســتی هم رنــگ 
ــودت  ــگ خ ــی رن ــوی و می خواه ــت ش جماع
را پیــدا کنــی... آن وقــت اســت کــه شــروع بــه 
کاوش خــودت می کنــی و موفــق می شــوی 
خــودت را پیــدا کنــی ...  وقتــی آن زمــان 
متوجــه می شــوی  فــرا می رســد،  باشــکوه  
کــه حاضــری جانــت را فــدای خواســته های 
ــی  ــذاری کس ــی ... و نگ ــود کن ــاز خ زندگی س
ــا در  ــد! تنه ــی کن ــو را معرف ــودت، ت ــر از خ غی
ــار  ــر قط ــی ب ــه می توان ــت ک ــورت اس ــن ص ای
ــه انتهــای  زندگــی ســوار شــوی و زمانــی کــه ب
مســیر رســیدی پاییــن بپــری... و شــاهد تفاوتــی 

ــرده ای باشــی! ــاد ک ــه ایج ک
ــاش...  ــا ب ــترین و بهترین ه ــنه بیش ــه تش همیش
باهوش تــر،  گذشــته تر،  خــود  از  شــجاع تر، 

... مهربان تــر  و  صادق تــر  

قطار زندگی
قسمت اول

پنجره

مهندس صدف محمّدی

مترجم: سارا معصومی
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دکترمریم لطفی زاده )متخصص زنان، زایمان و نازایی(

نبض

کیست
      تخمدان

کیست
      تخمدان

ــا  ــتند. خانم ه ــدان هس ــک تخم ــطح ی ــا روی س ــل و ی ــع در داخ ــر از مای ــه پ ــدان، کیس ــت تخم کیس

دارای دو تخمــدان هســتند کــه هرکــدام بــه انــدازه یــک بــادام اســت کــه در طرفیــن رحــم واقــع 

ــه در  ــیکل ماهیان ــک س ــن ی ــده و در حی ــود آم ــا به وج ــا در تخمدان ه ــد. تخمک ه ــده ان ش

ــوند. ــغ می ش ــا، بال ــل خانم ه ــد مث ــال های تولی س

بســیاری از خانم هــا، در زمانــی از زندگیشــان  هــای تخمدانــی دارنــد. بیشــتر کیســت های تخمدانــی 

ــرا  ــد و اکث ــاد می کنن ــی ایج ــری ناراحت ــا مختص ــد و ی ــا نمی کنن ــرای خانم ه ــی ب ــاد ناراحت ایج

ــتند. ــرر هس بی ض

ــه،  ــوند . گرچ ــد می ش ــاه ناپدی ــد م ــرض چن ــان، در ع ــدون درم ــت ها ب ــن کیس ــت ای اکثری

ــانه های  ــد نش ــات تولی ــی اوق ــده اند، گاه ــاره ش ــه پ ــی ک ــوص آنهای ــی به خص ــت های تخمدان کیس

ــد.  ــدی می کنن ج

ــدان و  ــت تخم ــورد کیس ــر در م ــانه های خط ــتن نش ــما، دانس ــتن ش ــالم نگهداش ــرای س ــن راه ب بهتری

اینکــه معاینــه لگنــی منظــم داشــته باشــید.

عائم بیماری کیست تخمدان 
ــود  ــه خ ــود ب ــد و خ ــاد نمی کنن ــی ایج ــچ علامت ــت ها، هی ــتر کیس بیش
ــد ســبب درد  ــزرگ می توان ــی ب ــک کیســت تخمدان برطــرف می شــوند. ی
شــکمی شــود. اگــر کیســت روی مثانــه فشــار وارد بیــاورد، ممکــن اســت 

احســاس تکــرر ادرار بــه فــرد دســت بدهــد.

نشانه های کیست تخمدانی اگر موجود باشند عبارتند از:
احساس سیری زود رس و نفخ شکم

موهای زائد و پر موئی
نامنظمی در سیکل های قاعدگی

درد لگنــی – یــک درد مــداوم و یــا متنــاوب مبهــم کــه ممکــن اســت بــه 
قســمت تحتانــی پشــت شــما و ران هــای شــما تیــر بکشــد

 درد لگنی حین رابطه جنسی
 درد حین اجابت مزاج و یا فشار روی روده ها

 احساس پری و سنگینی در زیر دل
 احساس تکرر ادرار ویا تخلیه نا کامل ادرار بر اثر فشار روی مثانه

چه  موقع باید به پزشک مراجعه کرد ؟
اگر شما اين علائم را داريد سريعا به پزشک مراجعه کنید:

درد لگنی یا شکمی شدید و ناگهانی
درد همراه با تب یا تهوع

ــریع و  ــس س ــرد ، تنف ــده و س ــگ پری ــت رن ــامل پوس ــوک ش ــم ش علائ
ــف ــا ضع ــق و ی تعری

ــم نشــان دهنــده یــک حالــت اورژانــس اســت و ایــن معنــی را  ایــن علائ
مــی دهنــد کــه شــما هــر چــه ســریع تــر بایســتی بــه پزشــک یــا اورژانــس 

بیمارســتان مراجعــه کنیــد ..

 علل بیماری کیست تخمدان
بیشــتر کیســت هــای تخمدانــی در طــول کارکــرد نرمــال چرخــه قاعدگــی 
  functional شــما درســت میشــوند . نــام آنها کیســت هــای فونکســیونل

اســت . ســایر انــواع کیســت هــای تخمــدان شــیوع کمتــری دارنــد .
کیست های فونکسیونل

ــی  ــک آزاد م ــول تخم ــی، از فولیک ــیکل قاعدگ ــه س ــوش نیم ــول و ح ح
ــاروری  ــوپ در جســتجوی اســپرم و ب ــه فال ــه لول شــود و ســفر خــود را ب
ــر وقتــی تشــکیل مــی شــود کــه  آغــاز مــی کنــد . یــک کیســت فولیکول
فولیکــول نتوانــد پــاره شــود و در نتیجــه تخمــک آزاد نمــی شــود و رشــدی 

در جــای آن ایجــاد شــده و تبدیــل بــه کیســت مــی شــود .

کیست کورپوس لوتئوم
ــاره  ــای فولیکــول پ ــی شــود، بقای ــه تخمــک از فولیکــول آزاد م ــی ک وقت
ــادی هورمــون هــای اســتروژن و پروژســترون در  ــر زی شــده تولیــد مقادی
تــدارک بــرای بــاروری مــی کنــد .ایــن فولیکــول تغییــر یافتــه حالا اســمش 
کورپــوس لوتئــوم اســت . گاهــی اوقــات ســوراخ خــروج تخمــک مســدود 
مــی شــود و در نتیجــه مایــع داخــل فولیکــول جمــع شــده و تبدیــل بــه 

کیســت مــی شــود . داروی بــاروری کلومیفــن ) کلومیــد ، ســروفن ( وقتــی 
ــت  ــاد کیس ــر ایج ــود خط ــی ش ــتفاده م ــذاری اس ــک گ ــرای تخم ــه ب ک

کورپــوس لوتئــوم پــس از تخمــک گــذاری را افزایــش مــی دهــد.
ــدی  ــه تهدی ــد و ن ــی کنن ــارداری م ــری از ب ــه جلوگی ــا ن ــن کیســت ه ای
بــرای آن هســتند . کیســت هــای فونکســیونل معمــولا بــی ضــرر هســتند 
و ندرتــا ممکــن اســت کــه تولیــد درد کننــد و اغلــب خــود بــه خــودی در 

عــرض 2 تــا 3 ســیکل قاعدگــی بعــدی از بیــن مــی رونــد.

ساير کیست ها 
ــی  ــال ســیکل قاعدک ــرد نرم ــا عملک ــواع کیســت در رابطــه ب بعضــی از ان

ــد از: ــا عبارتن ــن کیســت ه نیســتند . ای
کیست درموئید

ممکــن اســت حــاوی بافــت هایــی مثــل مــو ، پوســت ویــا دنــدان باشــند 
. چــون از بافــت هایــی منشــا مــی گیرنــد کــه تخمــک انســانی را درســت 

مــی کننــد . آنهــا ندرتــا تبدیــل بــه ســرطان مــی شــوند.
سیست آدنوما

ایــن کیســت هــا از بافــت تخمدانــی منشــا مــی گیرنــد و ممکــن اســت کــه 
بــا مایــع آبکــی و یــا مــواد موکوســی پــر شــده باشــند .

آندومتریوما 
ایــن کیســت هــا بــر اثــر بیمــاری آنــدو متریــوز رخ مــی دهنــد. بیمــاری 
کــه در آن ســلول هــای لایــه داخلــی رحــم ) اندومتــر ( بــه طــرف خــارج 
ــه  ــه ب ــت ک ــن اس ــا ممک ــن بافته ــی از ای ــد. بعض ــی کنن ــد م ــم رش رح
ــکیل  ــا تش ــت آندومتریوم ــا کیس ــد آنه ــر رش ــر اث ــبندو ب ــدان بچس تخم

شــود.
کیســت هــای درموئیــد و آندومتریومــا مــی تواننــد بــزرگ شــوند بطوریکــه 
محــل تخمــدان را در لگــن تغییــر دهنــدو ایــن منجــر بــه افزایــش احتمــال 

پیــچ خــوردن آن و درد زیــر دل شــوند.
 

عوارض بیماری
بعضــی خانــم هــا فــرم هــای کمتــر شــایعی از کیســت را دارنــد کــه هیــچ 
علامتــی نــدارد و فقــط دکتــر آنــرا حیــن معاینــه لگنــی کشــف مــی کنــد . 
کیســت هــای تخمدانــی کــه پــس از یائســگی ایجــاد مــی شــوند ، ممکــن 
ــه  ــت معاین ــن اهمی ــر ای ــند ، )cancerous ( بناب ــرطانی باش ــت س اس

لگنــی منظــم توســط پزشــک را متوجــه میشــویم
ــوارد  ــی م ــدان    ovarian torsion   - در بعض ــی تخم ــچ خوردگ پی
 -  ovarian rapture  کیســت هــای بــزرگ رخ میدهــد و بــا درد
پارگــی کیســت ممکــن اســت بــا درد شــدید و خونریــزی داخلــی همــراه 

باشــد
 

تست ها و روش های تشخیصی
کیســت تخمــدان شــما ممکــن اســت حیــن معاینــه لگنــی یافــت شــود .  
اگــر پزشــک بــه وجــود کیســت مشــکوک باشــد ، اغلــب تســت هایــی را 

بــرای تعییــن دقیــق وجــود آن و نــوع آن درخواســت مــی کنــد.
عمومــا پزشــک بــه ســایز کیســت و محتــوای داخلــی آن ) جامــد یــا مایــع 



قسمت دوم 
پنجره

نشان خواهی داد ؟چگونه خود را به  زندگی 
ــای   ــن و بدترین ه ــت، بهتری ــم اس ــی بی رح زندگ
مــا را برمــلا خواهــد کــرد ... هر عاطفه و احساســی 
را کــه داشــته باشــیم، غــم، شــادی، خشــم، تنفــر، 
غیر کافــی  و  زود گــذر  خوشــی های  گذشــت، 
بــرای دســت یابی بــه عشــق، بــی زاری، تنفــر 
ــی درد  ــک درد و ب ــزار و ی ــران و ه از خــود و دیگ
ــچ احساســی  دیگــر، در آن لحظــه کــه دیگــر هی
ــد  ــده، در همــان لحظــه اســت کــه بای باقــی نمان
تصمیــم بگیــری، آیــا در آن لحظــه حســاس 
ــت کمــک التمــاس  ــرای دریاف ــی؟ و ب ــو می زن زان
ــوی؟  ــرف می ش ــداری منص ــا از پای ــی؟ آی می کن
می کنــی  اســتقامت  یــا  می کنــی؟  ســقوط 
تــا بــه ورای ترس هــا و غم هــا غلبــه کنــی و 
مبــارزه  ناخواســته ها  بــا  کــه  تصمیم بگیــری 
کنــی تــا آخــر هیــچ  راه برگشــتی وجــود نــدارد، 
ــی را از  ــع زندگ ــاز موان ــات زندگی س در آن  لحظ
ســر راه  خــود بــردار، تصمیــم بگیــر، ایســتاده گی 
کنــی، اینــک تــو در حــال شــکل دهی بــه هویــت 
خــود هســتی، زیــرا هــر انتخــاب تصمیــم و اراده 
تــو را تعریــف خواهنــد کــرد. انتخــاب بــا توســت. 

ــی؟ ــی بکن ــه کار می خواه چ
هــر تصمیمــی کــه  اتخــاذ کنــی فرصتــی اســت 
ــت  ــی، انتخاب ــه زندگ ــود ب ــان دادن خ ــرای نش ب
ــغ ایســتاده ای  ــه تی ــه در لب ــی ک چیســت، هنگام
و همــه نظاره گــر تــو هســتند آیــا التمــاس 
می کنــی؟ ســقوط می کنــی؟ یــا راهــی پیــدا 
می کنــی کــه خــود را نجــات داده و بــه قلــه 

ــی؟ ــود کن ــت صع موفقی

یــا مخلــوط ( بــه منظــور درمــان کیســت توجــه مــی کنــد . کیســت هــای 
پــر از مایــع معمــولا ســرطانی نیســتند . ولــی کیســت هــای پــر شــده از 
مــواد جامــد و یــا مخلــوط جامــد و مایــع احتیــاج بــه آزمایشــات بعــدی 

بــرای تعییــن وجــود ســرطانی بــودن کیســت دارنــد.

ــن روش  ــما اي ــک ش ــت ،  پزش ــوع کیس ــن ن ــرای تعیی ب
ــد: ــی کن ــنهاد م ــخیصی را پیش ــای تش ه

تست حاملگی
یــک تســت حاملگــی مثبــت ممکــن اســت نشــان دهنــده ایــن باشــد کــه 

کیســت شــما از نــوع کورپــوس لوتئــوم اســت .
ســونوگرافی لگنــی – در ایــن روش بــی درد ، یــک دســتگاه تولیــد کننــده 
امــواج صوتــی امواجــی را بــه داخــل بافــت مــی فرســتد و ســپس تصاویــر 
حاصلــه توســط پزشــک سونوگرافیســت از لحــاظ وجــود کیســت ، ســایز 

آن و محتــوای داخلــی آن بررســی مــی شــوند .
لاپاراسکوپی

ــه  ــک لول ــری ، ی ــا کم ــی ی ــن روش پزشــک تحــت بیهوشــی عموم درای
باریــک دور بیــن دار را بــه داخــل شــکم بیمــار فرســتاده و تخمــدان هــا 
و رحــم را مســتقیما مشــاهده مــی کنــد و حتــی مــی توانــد کیســت را بــا 

کمــک لاپاراســکوپ بــردارد .
 CA1۲5    تست خونی

پروتئیــن موجــود در ســلول هــای ســرطانی اســت کــه اغلــب در بیمــاران 
مبتــلا بــه ســرطان تخمــدان بــالا مــی رود .اگــر شــما کیســت تخمدانــی 
ــد  ــوای آن قســمتی جام ــد کــه محت ــا کیســتی داری ــس از یائســگی وی پ
ــتر  ــوارد بیش ــن م ــت در ای ــودن کیس ــرطانی ب ــانس س ــون ش ــت ، چ اس

اســت، پزشــک بــرای شــما ایــن تســت را درخواســت مــی کنــد .

روش های درمانی
درمــان بســته بــه ســن شــما ، نــوع کیســت و ســایز آن و وجــود علائمــی 
ــن  ــه شــما ای ــره در شــما دارد . پزشــک ممکــن اســت ب ــل درد و غی مث

پیشــنهادات را بدهــد :
صبر و انتظار 

در بســیاری از مــوارد بــه شــما توصیــه میشــود 2 تــا 3مــاه صبــر کنیــد 
و ســپس مجــددا معاینــه و ســونوگرافی شــوید . بســیاری از کیســت هــا 

خــود بــه خــود در عــرض ایــن مــدت از بیــن مــی رونــد. .
ــای  ــت ه ــورد کیس ــم دارد. در م ــت ه ــوع کیس ــه ن ــته ب ــن بس ــه ای البت
بــزرگ تــر از 8 ســانتی متــر و جامــد و مشــکوک بــه ســرطان ، پزشــک 

ــه صبــر نمــی کنــد . ــه هیــچ وجــه توصیــه ب ب
قرص جلوگیری از بارداری خوراکی

ــه منظــور کاهــش  ــا را ب ــرص ه ــن ق ــه شــما ای پزشــک ممکــن اســت ب
احتمــال تشــکیل کیســت هــای جدیــد تخمدانــی در حیــن ســیکل هــای 
قاعدگــی بعــدی بــه شــما بدهــد . البتــه بــاز ایــن بســته بــه عواملــی مثــل 
ســایز و نــوع کیســت و ســن شــما دارد. در ضمــن شــما نبایســتی مــوارد 

ممنوعیــت مصــرف قــرص را داشــته باشــید .
جراحی

ــالای 8 ســانتی متــر  ــزرگ باشــد ) ســایز کیســت ب اگــر کیســت شــما ب
ــورد  ــد . در م ــه کن ــی توصی ــما جراح ــه ش ــت ب ــن اس ــک ممک ( پزش
ــس از  ــا پ ــا برج ــای پ ــت ه ــی و کیس ــه بدخیم ــکوک ب ــتهای مش کیس
ــی  ــا پرموئ ــل درد وی ــم مث ــده علائ ــد کنن ــای تولی ــت ه ــان و کیس درم

ــود. ــی ش ــه م ــی توصی ــا جراح ــز عموم ــدید نی ش
بعضــی کیســت هــا بــدون در آوردن کامــل تخمــدان ، بــا عمــل جراحــی 
ــای  ــت ه ــوارد کیس ــی م ــوند . در بعض ــی ش ــارج م ــی خ ــام اافرکتوم بن
خیلــی بــزرگ ، پزشــک برداشــتن کامــل تخمــدان را پیشــنهاد مــی کنــد.
ــم و  ــل رح ــت کام ــولا برداش ــک معم ــد ، پزش ــرطانی باش ــت س اگرکیس
ــه  ــن ب ــد . همچنی ــی کن ــا هیســترکتومی را پیشــنهاد م ــا  ی تخمــدان ه
ــا عمــل جراحــی را در مــورد  ــاد پزشــک برداشــت کیســت ب احتمــال زی

ــد . ــی کن ــه م ــس از یائســگی توصی ــای تخمــدان پ کیســت ه

جلوگیری
ــای  ــت ه ــد کیس ــری از رش ــرای جلوگی ــی ب ــچ راه قطع ــه هی ــر چ اگ
تخمدانــی وجــود نــدارد ، امــا معاینــات منظــم لگنــی توســط پزشــک و نیز 
آگاه بــودن شــما بــه علائــم کیســت تخمــدان کمــک زیــادی بــه تشــخیص 
هــر چــه ســریعتر آن مــی کنــد . شــما بایســتی کــه متوجــه تغییــرات در 
ســیکل قاعدگــی خــود کــه بیشــتر از 3 بــار رخ داده ، باشــید و ســپس آنــرا 

بــا پزشــک خــود در میــان بگذاریــد.

آیا ارتباطی بین کیست های تخمدان و نازائی وجود دارد؟
بعضــی از انــواع کیســت تخمــدان ، مــی تواننــد بــا کاهــش بــاروری فــرد 
در ارتبــاط باشــند . شــامل : آندومتریومــا و کیســت هــای تخمدانــی ناشــی 
از بیمــاری تخمــدان پلــی کیســتیک یــا پــی ســی او PCO در بیمــاری 
ــی  ــک تخمدان ــدد و کوچ ــای متع ــت ه ــتیک  کیس ــی کیس ــدان پل تخم
ــی  ــطح بعض ــش س ــی و افزای ــر موئ ــی و پ ــم ، چاق ــای نامنظ ــود ه و پری
ــم  ــی در خان ــه نازائ ــر ب ــد منج ــی توان ــه م ــود دارد ک ــا وج ــون ه هورم

شــود .

اگر چــه هیــچ راه قطعــی بــرای جلوگیــری از رشــد کیســت های 
تخمدانــی وجــود نــدارد، امــا معاینه هــای منظــم لگنــی توســط 
ــدان  ــت تخم ــم کیس ــه عائ ــما ب ــودن ش ــز آگاه ب ــک و نی پزش
ــد.  ــریع تر آن می کن ــه س ــر چ ــخیص ه ــه تش ــادی ب ــک زی  کم
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مهندس صدف محمّدی

مترجم: سارا معصومی



ــه  ــه ب ــا توج ــه ب ــی ک ــارت از دگرگونی های ــد عب رش
ــل و  ــر از عوام ــا تأثی ــده ب ــود زن ــی موج ــرایط ذات ش
ــد. از  ــود می آی ــی( در او به وج ــی )بیرون ــرایط خارج ش
ــه  ــود. ک ــادث می ش ــان ح ــد زم ــا رون ــد ب ــن رو رش ای

ــرد. ــورت می گی ــه ص ــه دو گون ب
ــه و  ــا و عضل ــمی )اندام ه ــو جس ــا نم ــی ب ــد طبیع رش ــس 1 ــروق و تنف ــی قلب و ع ــتگاه های درون ــتخوان( دس اس

و سیستم عصبی همراه است.
از  ناشــی  تجربــه  بــا کســب  رشــد محیطــی کــه  ــری 2 ــودک و از یادگی ــه ک ــی و اندیش ــای ذهن دریافت ه

در محیط به دست می آید.

اگرچــه عوامــل ارثــی نقــش عمــده ای در رشــد و بلــوغ کــودک 
دارد، امــا رشــد و بلــوغ هنگامــی به نحــو مطلــوب کامــل تلقــی 
ــرای کــودک فراهــم  ــری ب ــط یادگی ــه شــرایط محی میگــردد ک

شــده باشــد.
 حرکــت، کلیــد یادگیــری در کــودکان محســوب می شــود،
ــد  ــاق نخواه ــم اتف ــری ه ــت، یادگی ــدون حرک ــت ب ــی اس بدیه
افتــاد از طریــق حرکــت در جســم و اندیشــه اســت کــه کــودک 

ــردازد. ــش می پ ــای اطراف ــایی دنی ــه شناس ــال ب و نونه
به طــور کلــی بایــد بپذیریــم همان گونــه کــه افــراد بــرای 
اســتفاده از الفــاظ و بــه کار بــردن کلام و خوانــدن نیازمنــد 
ــت  ــرای حرک ــی هســتند، ب ــا و لغت های ــا و آواه دانســتن هجاه

در رشد کودک
نقش بازی

نیــز بایــد از اصــول حرکت هــا نیــز آگاهــی کســب نماینــد. اصولــی 

ــه  ــت ک ــروف اس ــن مع ــا بنیادی ــام حرکت ه ــودکان به ن ــه در ک ک

چگونــه نشســتن، ایســتادن صحیــح و راه رفتــن و دویــدن، پریــدن 

ــت  ــی حرک ــای اساس ــردن از پایه ه ــاب ک ــردن و پرت ــت ک و دریاف

می آیــد. به حســاب 

چنانچــه ایــن حرکت هــا در بــدن به خوبــی شــکل بگیــرد اســتفاده 

از اهرم هــا )اندام هــای( بــدن به راحتــی صــورت می گیــرد و در 

آینــده )بزرگســالی( بــا صــرف کمتریــن انــرژی بیشــترین بهــره وری 

را از بــدن خــود خواهــد بــرد.

ــازی در راســتای رشــد، تکامــل جســمی و اندام هــا و  ــذا نقــش ب ل

ــد و  ــار رش ــدرت ...( در کن ــرعت، ق ــوان، س ــا )ت ــش قابلیت ه افزای

پــرورش فکــری بــا توجــه بــه تجربــه ای کــه در طــی دوران کودکــی 

ــت. ــت اس ــز اهمی ــیار حائ ــد بس ــت می آی ــا به دس ــواع بازی ه از ان

ــای  ــه بازی ه ــل ب ــودک متمای ــالگی ک ــا ده س ــج ت ــنین پن در س

ــا  ــد ب ــح می دهن ــران ترجی ــر از آن دخت ــود و بالات ــی می ش گروه

ــوند. ــازی ش ــران هم ب دخت

ــبت  ــی نس ــازی واکنش ــت ب ــد اس ــی( معتق ــف )روس ــوان پاول ای

ــس  ــودک ح ــه ک ــت ک ــت از اینجاس ــد اس ــای جدی ــه محرک ه ب

ــا اشــیا برانگیختــه می شــود و تــلاش  کنجــکاوی اش در برخــورد ب

ــناخت و  ــه ش ــا نســبت ب ــرده و ی ــی لمــس ک ــه به نوع ــد ک می کن

ــد.  ــت نکش ــرار دس ــش و تک ــیاء از آزمای درک اش

ــی  ــه به نوع ــیایی ک ــه اش ــه ب ــن و توج ــگ تلف ــنیدن صــدای زن ش

آویزاننــد و کشــیدن وســایلی کــه در دســترس قــرار دارنــد. بعضــی 

ــی  ــاً بازی های ــودکان، خصوص ــازی ک ــد، ب ــان معتقدن از روان شناس

دویــدن،  پریــدن،  اســت،  همــراه  تحــرک  بــا  به نوعــی  کــه 

ــه  ــازاد در کــودکان می شــود ک ــرژی م ــدن، باعــث صــرف ان خندی

کــودک در طــی انجــام بــازی قــوای محبــوس شــده خــود را رهــا
 
کــه  اینجاســت  از  می بــرد،  لــذت  کار  ایــن  از  و  می ســازد 

ــاظ و  ــا الف ــازی ب ــی ب ــتی، حت ــای دس ــری، کاره ــای فک بازی ه

ــد  ــی همــراه اســت می توان ــا شــادی و نشــاط درون کلام و ... کــه ب

ــد.  ــری نمای ــک مؤث ــودکان کم ــرژی در ک ــل ان ــه تعدی ــبت ب نس

ــب  ــت موج ــه رقاب ــازی، از آنجایی ک ــگام ب ــه در هن ــن این ک ضم

دقــت در برتری جویــی می گــردد، کــودک ســعی می کنــد از 

اندیشــه و ذهنیــت خــود حداکثــر اســتفاده را نمــوده و بــه حرکــت 
 

در آورد.

ــودکان دارای  ــه ک ــه در زمین ــی ک ــناس سوئیس ــروس« روان ش »گ

ــی  ــوان نوع ــازی را به عن ــت ب ــد اس ــت معتق ــادی اس ــات زی مطالع

محــرک فطــری و درونــی بــه منظــور آمــاده شــدن بــرای زندگــی 

بــا  خردســال  دختــران  بــازی  می گویــد  او  می دانــد،  آینــده 

ــور  ــا و همین ط ــه آن ه ــادری ب ــش م ــال نق ــان و انتق عروسکهایش

بــازی پســران بــا ماشــین و همین طــور اســتفاده از تفنــگ و 

ــرای  ــا ب ــی آن ه ــای درون ــی از نیازه ــای رزم ــیر در بازی ه شمش

دســت یابی بــه آینــده ای کــه در ذهــن خــود در بزرگســالی 

ــام  ــذا تم ــرد، ل ــمه می گی ــد سرچش ــتجو می کنن ــود جس ــرای خ ب

را  خــود  ناخــودآگاه  یــا  آگاه  کوشــش های  و  فعالیت هــا  ایــن 

ــه کار  ــرای زندگــی آینــده ب ــا در راســتای ســاختن خویــش ب فطرت
 

می گیرند. 

ــد  ــکاری در رش ــل ان ــر قاب ــش غی ــازی و ورزش نق ــال ب ــر ح در ه

کــودک دارد و لازم اســت والدیــن زمینه هــای اســتفاده از بازی هــا 

را بــا حضــور ســایر کــودکان بــرای فرزنــدان خــود به وجــود 

ــی.  ــازی عموم ــای ب ــتفاده از پارک ه ــد، اس آوردن

اســتفاده از امکانــات مهدهــای کــودک و در اختیــار گذاشــتن ابزار و 

تجهیــزات بــدون خطــر، کــم قیمــت و دلخواه کــودک بــه او می تواند 

ــاد کمــک شــایان توجهــی  ــل رشــد در همــه ابع ــه تکام نســبت ب
 

نماید.

» پیــازه « روان شــناس معــروف سوئیســی، 

بــازی را وجهــی از رشــد طبیعــی ذهــن کــودک 

ــد.  ــت می دان ــی اس ــل مختلف ــه دارای مراح ک

ــد  ــی دوره رش ــا 18 ماهگ ــودک ت ــر او ک به نظ

حســی و حرکتــی را می گذرانــد. از 18 ماهگــی 

تــا ســه یــا چهــار ســالگی می آموزنــد کــه در 

بازی هایــی بــا همســالان خــود شــرکت کنــد، 

کــه حضــور او بایــد بــا حفــظ نوبــت و رعایــت 

دیگــران باشــد. از پنــج ســالگی به بعــد رقابــت 
را دوســت دارد.
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مجید نورائی پور )کارشناس ورزشی(

حرکت



به این نکات توجه کنید

مهدکودکهنگام انتخاب
ــام  قبــل از انتخــاب و ثبــت ن
در یــک »مهــد کــودک« بهتر 
و ضــروری اســت تــا مــواردی 
قــرار  مدنظــر  را  مختصــر 
بدهیــد. از جملــه این کــه؛ 
ــا  ــان آنج ــوالاتی از کارکن س
والدیــن  بــا  و  بپرســید 
کودکانــی کــه در آن مهــد 

ــد. ــت کنی ــتند صحب هس
ــه  ــان ب ــداد مربی ــبت تع نس
تعــداد بچــه هــا: هرچــه 
کمتــر  کــودکان  تعــداد 
ــی مربی بیشــتر  باشــد، کارآی
ــکان  ــی پزش ــود. آکادم می ش
ــا5 کودک  ــکا 3ت اطفــال آمری
ــا10  ــی و 7ت ــر مرب ــرای ه ب
ــر را  ــزرگ ت ــرای کــودکان ب ب

ــت. ــرده اس ــنهاد ک پیش
تفکیــک رده هــای ســنی 
ــترش  ــن کار از گس مختلف: ای
هــا  بچــه  بیــن  بیمــاری 

می کنــد. جلوگیــری 

ــز  ــی مرک ــی و مدیریت ــیوه های تربیت ــاره ش درب

ــد. ــدا کنی ــلاع پی اط

نحوه مراقبت از کودکان بیمار.

به کودکان دارو تجویز می شود یا نه؟

ــای  ــوص بچه ه ــی مخص ــه اتاق ــز ب ــودک مجه ــا مهدک آی

ــد؟ ــار می باش بیم

آیا در مهدکودک پرستار یا پزشک برای مراقبت های پزشکی 

وجود دارد؟

ضــرورت واکسیناســیون بــرای کــودکان قبــل از ورود بــه 

مرکــز.

لزوم انجام آزمایش های پزشکی هنگام ثبت نام.

تشکیل پرونده پزشکی برای هر کودک.

ــطوحی  ــیدن س ــروری، پوش ــای ض ــتن تلفن ه نوش

ــد  ــی مانن ــواد نرم ــا م ــره ب ــاب و سرس ــد زیرت مانن

ــدار  ــود هش ــق، وج ــای حری ــن اطف ــوپ. تمری ــه چ تراش

ــرق، لبه هــای  دهنده هــای حریــق، پوشــاندن پریزهــای ب

اســباب بازی ها،  بهداشــت  رعایــت  وســایل،  تیــز 

ــا آب  ــر روز ب ــد ه ــو بای ــل شستش ــباب بازی های قاب اس

ــم  ــی منظ ــوند، ضدعفون ــته ش ــفیدکننده شس ــواد س و م

ــودک. مهدک

ــنایی  ــه، آش ــای اولی ــه کمک ه ــا ب ــنایی آن ه آش

مربیــان بــا روش هــای تربیتــی، آیــا پرســنل مهدکــودک 

گســترش  از  جلوگیــری  بــرای  لازم  آموزش هــای 

راه  اصلی تریــن  کار  ایــن  دیده انــد؟  را  بیماری هــا 

ــت. ــودکان اس ــن ک ــاری بی ــترش بیم ــری از گس جلوگی

  مربیان و کارمندان مهدکودک:

نکته: 
اگــر کــودکان مهد از پاســخ به ســوالات 

ــما از  ــودک ش ــا ک ــد ی ــره می رون ــما طف ش

ــن  ــد، نشــانه ای ــراز نارضایتــی می کن محیــط اب

اســت کــه مشــکلی در آن مهدکــودک وجــود 

ــه  ــدی گرفت ــه ج ــت ک دارد و لازم اس

شــود.

  امنیت ساختمان و محیط بازی:  مديريت مهدکودک:
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پانته آ فریدونی )مشاور(

نکته



ــاه  ــم تیرم ــد نوزده ــناس متول ــب یزدانش زین
ــیراز  ــتان ش ــصت و دوی شهرس ــیصد و ش ــزار و س ه
ــی و  ــت دولت ــته ی مدیری ــجوی رش ــت. دانش اس

ــت. ــیراز اس ــان ش ــعر زن ــن ش ــو انجم عض

سکوت
ابهتی دورانی

زجر که می کشم

نقطه های در به درِ 
امپرسیونیسم

چشم های در به درت
کورم می کند

 رگ های فاصله تیر
 می کشد

تا سکوت را بشکنی

فاصله
من

خط فاصله
تو

پرانتز باز
خالی

پرانتز بسته

امتداد بی حوصله یک خط
نقطه

سر خط

یک صفحه سفید

یک دفتر علامت سؤال 

جوهر تمام شد.

سوء تفاهم
شاید عشق ما فقط سوء تفاهم بود و بس                   

تصویر چشم عاشقت شاید توهم بود و بس
گم شد خیال عشق تو در لا به لای لحظه ها               

شاید که حس عاشقت از اولش گم بود و بس
حالا ولی فهمیده ام از غربت چشمان تو

آن آشنا بیگانه ای مانند مردم بود و بس
تقدیر آدم می شوم تبعیدی از تو تا خودم

اما کجای ماجرا تنها تبسم بود و بس.

ــن  ــم فروردی ــد ده ــناس متول ــه یزدانش فرزان
مــاه ســال هــزار و ســیصد و پنجــاه و نــه 
شهرســتان شــیراز اســت.دیپلم تجربــی و عضــو 
ــان شــیراز اســت کــه آثــارش  انجمــن شــعر زن
ــای ــه ه ــز مجموع ــی و نی ــات محل  در مطبوع

ــیده  ــاپ رس ــه چ ــن ب ــن انجم ــی ای اختصاص
اســت. آثــار خانــم یزدانشــناس بارهــا در 
ــز  ــر را حائ ــه ی برت ــتانی رتب ــای اس ــش ه همای
گردیــده اســت. متأســفانه زندگــی هــر از گاهــی 
کانــون آرامــش غــزل هــای مســتعد را طوفانــی 

ــت. ــم اس ــی او مصم ــد، ول می کن

سفر
رفتی، برو، اما نگو دیگر نمی آیی

حالا که من می مانم و یک عمر تنهایی
حالا که دیگر عشق هم تکرار یک درد است                  

عشقی که در دل مانده تا روز مبادایی ...
این روزها را خواستی، اما بدون من

سر کرد این دل بی تو اما با چه شب هایی
رفتی و من این لحظه ها را می شمارم باز

تنها به این امید، تو یک روز می آیی
اما دلم این لحظه را باور نخواهد کرد

وقتی نمی آیی، چه امروزی، چه فردایی؟
دیگر خیال بودنت را هم نمی خواهم

وقتی نداری تو برایم هیچ معنایی
می سازم از نو زندگی را، اما

دیگر نخواهی داشت در دنیای من جایی

اینجا کنار پنجره ای که تو وا کنیحالا فقط خیال تو مانده برای شعرعشق مرا اضافه به این ماجرا کنیآنجا تو با تمامی حرف و حدیث هافردا مرا به پنجره هایت صدا کنیشبها که من همیشه به این فکر کرده ام                       لازم که نیست این همه هر شب دعا کنیدیدی که سر به راه نشد آخرش دلمطاقت ندارم این همه چون و چرا کنیدیگر برایم این همه اما ... اگر ... نکناز من دوباره راه خودت را جدا کنیهی دست و پا نزن که خودت را رها کنیخیال تو
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داریوش نویدگویی

پنجره

فارس

شــما  رمزموفقیــت    
ــق  ــوی موف ــک بان ــوان ی به عن
در چـــه چیـزهـایـی اسـت؟
ــاع  ــا در اجتم ــور خانم ه ــث حض بح
شــرایط خــواص خــود را مــی طلبــد 
بخشــی از آن بــه خــود فــرد بســتگی 
دارد کــه یــک انســان پی گیــر باشــی، 
پشــتکار داشــته باشــی، توانمنــدی و 

ــته باشــی. ــژه داش ــای وی تخصص ه
حمایت هــای خانــواده مهمتریــن بخــش در ایــن زمینــه می باشــد. 
ــد  ــد و بای ــاع می کن ــه اجتم ــاده ورود ب ــا را آم ــی م ــت خانوادگ تربی
ــواده  ــه وارد خان ــی ک ــیم و زمان ــی باش ــای تیم ــاده کاره ــه آم همیش
دوم می شــویم بــدون همراهــی همســر نمی توانیــم موفــق باشــیم 
مــن به واســطه همراهــی ایشــان بــه فعالیت هــای اجتماعــی خــود 

می پــردازم.
ــاس  ــه احس ــتند ک ــانی هس ــق کس ــران موف ــادران و همس ــت م در نهای
ــط  ــا در رواب ــه داشــته باشــند خانم ه ــت از حضــور خــود در جامع رضای
اجتماعــی خــود چنــد تصــور بایــد داشــته باشــند تــا عملکــرد بهتــری در 

جامعــه از خــود نشــان دهنــد.
مهمتریــن مســأله ایــن اســت کــه خانم هــا بایــد بپذیرنــد کــه نیمــی از 
ــی  ــه آن بی توجه ــفانه ب ــا متاس ــد ام ــکیل می دهن ــه را تش ــه جامع بدن
ــا اســت.با وجــودی کــه  ــه به عهــده خانم ه می شــود نصــف ســهم جامع
تعــداد زیــادی خانــم تحصیــل کــرده داریــم امــا از توانمندی هــای خــود 

ــم.  ــتفاده نمی کنی اس

مهمتریــن وظیفــه زن مــادری اســت امــا ایــن موضــوع وظیفه مــادر را در 
 زمینــه اجتماعــی نفــی نمی کنــد همان طــوری کــه وظیفــه پــدری را نفی 

نمی کند.
 

ــه  ــود در جامع ــته خ ــگاه شایس ــوان در جای ــرا بان   چ
ــتند؟ نیس

ــه شــود  ــه پذیرفت ــرای حضــور در جامع ــان ب ــد حــق زن ــه بای اول این ک
ــان را  ــرای ورود زن ــد آمادگــی لازم ب ــا آن طــور کــه بای هنــوز جامعــه م
 نــدارد در حــال حاضــر، حضــور زنــان در جامعــه حــدود 14% می باشــد.

ــر دوش مــردان  ــواده ب ــار تکفــل را در خان و ایــن نشــان می دهــد کــه ب
ــری  ــادری و همس ــش م ــر نق ــلاوه ب ــان ع ــا زن ــن م ــته ایم بنابرای گذاش

ــم. نقــش خــاص خــود را در اجتمــاع داری

  در رابطــه بــا نشــریه پیــام مــادر کــه ویــژه مــادران 
و بانــوان اســت چــه نظــری داریــد؟

حرکــت بســیار پســندیده ای اســت بارهــا بــه اصحــاب رســانه در فــارس 
ــام  ــد انج ــه بای ــور ک ــه آن ط ــال جامع ــود را در قب ــه خ ــه ام وظیف گفت
ــور  ــتان و کش ــانه های اس ــان در رس ــرای زن ــه ب ــهمی ک ــد س نمی دهن
ــان  ــه معرفــی زن ــگ اســت و توجــه کمــی ب وجــود دارد بســیار کــم رن
موفــق در جامعــه می شــود جامعــه فعــال مــا بــه شــدت مردانــه اســت و 
رســانه هــا ترجیــج می دهنــد بیشــتر در آن زمینــه وارد شــوند رســانه ای 
ــد  ــردازد می توان ــان بپ ــه زن ــه ب ــد ک ــته باش ــن را داش ــهامت ای ــر ش اگ
نقــش مهمــی در ســلامت جامعــه داشــته باشــد. بنابرایــن تــرس حضــور 

ــود. ــر می ش ــه کمت ــان در جامع زن

يلــدا راهــدار مديــر گــروه صنعــت و مديريــت ايرفا- شــرکتی کــه در زمینــه آمــوزش، پژوهش های 
ــرای  ــدار دکت ــدا راه ــت دارد يل ــرمايه گذاری فعالی ــت و س ــاوره مديري ــی و مش ــادی، اجتماع اقتص
مديريــت اســتراتژيک، متاهــل و متولــد 1353 اســت وی عــلاوه بــر تدريــس و چــاپ کتــاب و مقالات 
ــیون  ــس کمیس ــان رئی ــوابق ايش ــه س ــیاری دارد از جمل ــی بس ــی و پژوهش ــوابق مديريت ــدد س متع
ــازرگان ايــران، رئیــس کانــون  ــان ب رقابــت و خصوصی ســازی اتــاق ايــران، نائــب رئیــس کانــون زن

بانــوان بــازرگان شــیراز نائــب رئیــس خانــه صنعــت و معــدن جوانــان فــارس و ... می باشــد.
نشــريه پیــام مــادر گفتگويــی را بــا ايــن بانــوی موفــق انجــام داده کــه در ذيــل توجــه شــما را بــه آن 

ــم. ــب می نمايی جل

مهمترین وظیفه زن مادری است

نازنین بالش زر

مصاحبه



ــی  ــوند کودک ــه می ش ــه متوج ــی ک ــا از زمان ــدر و مادره ــی از پ خیل
در راه اســت مــدام می خواهنــد بداننــد کــه بچــه شــان چــه شــکلی 
ــه  ــه در ادام ــی ک ــرار دارد، مطلب ــی ق ــه وضعیت ــت و الان در چ اس

ــت. ــدر و مادرهاس ــن پ ــه همی ــم ب ــد تقدی میخوانی

ــن ــد جنی رش
مرحلــه به مرحله

ماه اول
 30 روز بعــد از بســته شــدن نطفــه و 
ــه  ــک گلول ــت ی ــن از حال ــه جنی ــي ک زمان
کوچــک ســلولي خــارج شــده، ســاختار 
اولیــه اندامهــا و ارگانهــاي حیاتــي در حــال 
ــان  ــن زم ــن در ای ــد. جنی ــکل گیري ان ش

ــت.  ــک لوبیاس ــبیه ی ش
ــر طــول دارد.  ــک ســانتي مت ــر از ی  کمت
جوانــه هــاي اولیــه قلــب، سیســتم گــوارش، 
ســتون فقــرات و نخــاع، همچنیــن مغــز در 
ــه از  ــه اولی ــک لول ــکل گیري از ی ــال ش ح
ــز  ــه در مرک ــتند ک ــي هس ــلولهاي حیات س

ــد.  ــن در حــال تقســیم و تمایزن جنی
 جفــت در حــال شــکل گیري و رشــد 

ــت. اس
ایــن تــوده ســلولي الان 10 هــزار برابــر 
ــکیل  ــه تش ــازه نطف ــه ت ــت ک ــي اس زمان
شــده و نخســتین ســلول انســان شــکل 
ــه  ــلولهایي ک ــاه، س ــن م ــود. در ای ــه ب گرفت
بعــدا قــرار اســت چشــم را تشــکیل بدهنــد 
لولــه  جلــوي  در  اي  دایــره  به صــورت 
عصبــي قــرار میگیرنــد. جوانــه هــاي اولیــه 
دهــان و زبــان هــم ســلولهاي اولیــه خــود را 

ــد. ــت میآورن ــه دس ب

ماه دوم
ــما  ــن ش ــتم، جنی ــه هش ــان هفت  در پای

ــول دارد.  ــانت ط ــا 3 س ــن 5/ 2 ت بی
ــه  ــوز شــبیه 2 لول ــن کــه هن ــب جنی  قل
در هــم پیچیــده اســت شــروع بــه فعالیــت 

کــرده اســت. 
 چشــمها، بینــي، زبــان، گوشــها و جوانــه 
ــي در حــال شــکل گیري  ــه دندان ــاي اولی ه

هســتند. 
 در نــوزدان پســر، آلــت جنســي در حــال 

شــکل گیــري اســت. 
 جنیــن میتوانــد حرکــت کنــد امــا مــادر 

هنــوز متوجــه حرکــت نمیشــود. 
ــم  ــه هفت ــتان در هفت ــاي پس ــه ه  جوان

ــد.  ــود میآین ــه وج ــینه ب روي س
 اولیــن امــواج مغــزي در ایــن زمــان 
شــکل میگیرنــد. مغــز بــراي نخســتین 

ــا متصــل  ــا بعضــي عضــلات و اندام ه ــار ب ب
پیــام  آن هــا  بــه  مي توانــد  و   مي شــود 

دهد. 
ــان  ــن زم ــا در ای ــا و تخمدانه ــه ه  بیض

ــتند.  ــخیص هس ــل تش قاب
ــان  ــل زب ــتم تکام ــه هش ــان هفت  در پای
کامــل میشــود و شــکل نهایــي خــود را 

. مي گیــرد

ماه سوم
 در پایــان هفتــه 12 ، وزن آن حــدود 27 
گــرم اســت و در نهایــت 6 تــا 7. 5 ســانتي 

متــر طــول دارد. 
ــن از  ــاه، شــکل ظاهــري جنی ــن م  در ای
آن حالــت لوبیایــي شــکل خــارج شــده و تــا 
حــدودي فــرم طبیعــي بــدن انســان گرفتــه 

اســت. 
ــد و  ــه ان ــه هــاي گــوش شــکل گرفت  لال
ــه وجــود آمــده  ناخنهــا هــم در انگشــتان ب

انــد. 
ــلا  ــا کام ــتان آن ه ــا و انگش ــتها، پاه  دس

ــد.  ــرده ان ــدا ک شــکل خــود را پی
ــدن  ــي ب ــاي داخل ــا و اعض ــب بافته  اغل
ــه  ــي جوان ــد حت ــده ان ــکیل ش ــن تش جنی
ــه  ــکل گرفت ــان ش ــایي روي زب ــاي چش ه

ــد.  ان
ــه وســیله  ــان هفتــه دهــم میتــوان ب در پای
ســونوگرافي داپلــر، ضربــان قلــب جنیــن را 

ثبــت کــرد. 
ــود  ــي خ ــه نهای ــه مرحل ــز ب ــل مغ  تکام
ــه ســرعت  ــان ب ــن زم رســیده اســت. در ای
مغــز رشــد میکنــد و حجــم آن چنــد برابــر 
میشــود. رفلکســهاي جنیــن خــود را نشــان 

مي دهنــد. 
 عضــلات گونــه کــه بعــد وظیفــه مکیــدن 
را بــه عهــده دارنــد شــکل میگیرنــد. جوانــه 
هــاي دندانــي همچنــان در حــال زیــاد 
شــدن هســتند و غــدد بزاقــي تکامــل پیــدا 

ــزاق میکننــد.  ــه ترشــح ب کــرده شــروع ب
 تارهاي صوتي به وجود میآیند.

ماه چهارم

آن  وزن  عمــر جنیــن،  هفتــه 16  در   
ــا 18  ــول آن تقریب ــرم و ط ــدود 200 گ ح

ــت.  ــر اس ــانتي مت س
 رفلکســهاي جنیــن درحــال شــکل گیري 
اســت و ممکــن اســت در ایــن مــاه جنیــن 

قــادر باشــد شســتش را بمکــد. 
 غــدد عــرق در حــال شــکل گیري در 

ــتند.  ــت هس پوس
ــدا  ــود را پی ــي خ ــکل نهای ــتان ش  انگش

ــد.  میکنن
ــل  ــلا قاب ــون کام ــن اکن ــیت جنی  جنس

ــت.  ــخیص اس تش
 پوســت روشــن و صورتــي و شــفاف 
اســت و تمــام ســطح آن بــا موهــاي جنینــي 

ــت.  ــده اس ــیده ش پوش
ــلا  ــن کام ــه جنی ــه اگرچ ــن مرحل  در ای
به صــورت یــک انســان کامــل درآمــده 
ــادر  ــد خــارج از رحــم م ــا نمیتوان اســت ام

ــد. ــده بمان زن
از ایــن مرحلــه بــه بعــد جنیــن فقــط رشــد 

میکنــد. تکامــل تقریبــا تمــام شــده اســت.

ماه پنجم
ــر  ــانتي مت ــا 25 س ــن 20 ت ــن بی  جنی
طــول دارد و در پایــان ایــن مــاه وزن آن بــه 

ــد.  ــرم میرس 450 گ
ــه رشــد کــردن و   موهــاي ســر شــروع ب

ظاهــر شــدن روي ســر میکننــد. 
 ارگان هــاي داخلــي بــدن در حــال رشــد 

کــردن و بالــغ شــدن هســتند. 
ــود  ــه وج ــا ب ــژه ه ــا و م ــا، پلکه  ابروه

میآینــد. 
ــار  ــراي نخســتین ب  مــادر در ایــن مــاه ب

متوجــه حــرکات جنیــن میشــود. 
 جنیــن در هفتــه 18 دیگــر میتوانــد 
بخوابــد و بیــدار شــود و حتــي حالــت 
انتخــاب  خــواب  بــراي  را   دلخواهــش 

کند. 
 تخمکهــاي رحــم جنیــن دختــر در ایــن 
ــه  ــا هم ــد و اینه ــي آین ــود م ــه وج ــاه ب م
تخمکهایــي اســت کــه یــک زن میتوانــد در 

تمــام زندگــي اش داشــته باشــد.

ــده  ــی را دی ــدر و مادرهای ــما پ ش
ایــد کــه زمــان حاملگــي عکســی 
ســیاه و ســفید از ســونوگرافي 
ــم  ــد و دائ ــه ان ــان گرفت دستش
ــم  ــاي چش ــک لوبی ــد ی میخواهن
ــه جــاي عکــس بچــه  بلبلــي را ب
شــان بــه شــما قالــب کننــد؟ بعد 
ــد  ــه زور میزنی ــم هرچ ــما ه ش
وســط آن همــه مــوج هــا و ســایه 
هــاي ســیاه و ســفید کــه شــبیه 
فــال قهــوه اســت نمیتوانیــد 
بچــه آن هــا را پیــدا کنیــد و 
فقــط الکــي ســر تــکان میدهیــد.  
ــه  ــد؛ هم ــري ندارن ــا تقصی اینه
ــا  ــت. اینه ــاد اس ــه زی اش از علاق
همــان والدینــي هســتند کــه بعد 
کودکشــان بــه دنیــا آمــد، بــزرگ 
شهرســتان  دانشــگاه  و  شــد 
ــر روز  ــد، ه ــول ش ــري قب دیگ
میپرســند:  و  میزننــد  زنــگ 
ــوردي؟ «  ــي خ ــار چ ــروز ناه »ام
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سیب

مهتاب خلفیان



 خودتان را معرفی نمایید؟ 
دکتــر نســرین دانــش هســتم متخصــص 
ــات  ــس و هی ــوان موس ــاب و روان و به عن اعص
ــن  ــور در ای ــار حض ــادر افتخ ــاد م ــای بنی امن

بنیــاد را دارم 
 زمینــه فعالیــت شــما در 

بنیــاد مــادر چیســت؟
 اســاتید لطــف کرنــد  و مــرا به عنــوان مشــاور 

روانشناســی انتخــاب نمودند.
 چه اهدافی را در این بنیاد دنبال می کنید؟

 ایــن کار یعنــی کار تحقیــق و بررســی و مشــاوره دادن بــه مــادران اســت 
ــم.  ــب نمای ــاع مناس ــری و ارج ــد پیگی ــاد را بای ــای بنی ــن کار اعض همچنی
ــطحی از  ــه س ــه چ ــاد ب ــای بنی ــه اعض ــود ک ــنجی ش ــاز س ــد نی ــدا بای ابت
ــاز  ــر نی ــد اکث ــاس ح ــر اس ــپس ب ــد، س ــاز مندن ــاوره ای نی ــات مش خدم
برنامه ریــزی مناســبی بــرای خدمــات صــورت پذیــرد. همــان گونــه 
ــت  ــری اس ــو گی ــترش و عض ــال گس ــوز در ح ــاد هن ــد بنی ــی دانی ــه م ک
ــردد. ــع آوری گ ــات لازم جم ــه اطلاع ــن زمین ــد در ای ــج بای ــه تدری  و ب

ــوان در  ــگاه بان ــت و جای ــما وضعی ــدگاه ش  از دی
ــد؟ ــطحی می باش ــه س ــه در چ جامع

ــنتی  ــه س ــو جامع ــک عض ــوان »ی ــز به عن ــوان را ج ــگاه بان ــت و جای وضعی

ــن زمینــه  ــم و در ای ــع و پیــرو مــردان جامعــه مــی دان ــران« بیشــتر تاب ای
ــی بتواننــد در حــد  ــان ایران ــا زن ــرد ت ــد صــورت پذی کارهــای بســیاری بای
ــوش  ــد فرام ــند.اما نبای ــق باش ــن و موف ــی کار آفری ــای جهان ــتاندارد ه اس
ــی  ــر زن ــی ه ــت زندگ ــدان در اولوی ــرای فرزن ــردن ب ــادری ک ــه م ــرد ک ک
اســت و از مــواردی اســت کــه یــک بانــو را مســتثنی و بــزرگ مــی نمایــد. 
ــا وجــود نــرخ بــالای اشــتغال زنــان مــی  خوشــبختانه در ســالهای اخیــر ب
ــه و در  ــام گرفت ــه انج ــار کار در جامع ــه در کن ــف مادران ــه وظای ــم ک بینی
کل حــد قابــل قبولــی دارد. مــا بــه مــادران روز آمــد و آگاه نیــاز داریــم تــا 

ــر را بســازیم. ــده ای بهت ــرورش داده و آین ــد پ ــق و متعه ــدان لای فرزن
 به عنــوان مشــاور روانشناســی بنیــاد چــه برنامــه 

ــد؟ ــال می کنی ــی را دنب های
برنامه ریــزی هــا بــه وســیله کل اعضای بنیــاد انجــام می گیرد و هیــچ اقدامی 
بــا تصمیــم یــک نفــر صــورت نمی گیــرد. در مــورد برنامــه هــای مشــاوره ای 
نیــز انشــا الله پــس از نیــاز ســنجی عــلاوه بــر مشــاوره هــای فــردی، برنامــه 
هایــی شــامل کارگاههــای آموزشــی و پنــل هــای اطــلاع رســانی خواهیــم 
 داشــت و اگــر بودجــه اجــازه دهــد در ســطح کشــوری فعــال خواهیــم شــد.

 سخن آخر؟
ــادر و  ــام م ــت مق ــادآوری شــأن و منزل ــاد ی ــدر کاران بنی ــلاش دســت ان ت
لــزوم احتــرام بــه والدیــن اســت.امیدوارم همــه مــا بتوانیــم در ایــن راســتا 

ــم. ــام دهی ــدگاری انج ــات شایســته و مان اقدام

مادری کردن برای فرزندان 
اولویت زندگی هر زنی است

نازنین بالش زر

مصاحبه

ماه ششم
ــا 35  ــن 27 ت ــن بی ــن س ــن در ای  جنی
ســانتي متــر طــول دارد و وزن آن نهایتــا بــه 

ــرم میرســد.  حــدود 900 گ
ــن  ــوند و جنی ــدا میش ــم ج ــا از ه  پلکه
بــراي مــدت کوتاهــي چشــمانش را بــاز 

میکنــد و دوبــاره میبنــدد. 
 ســطح پوســت جنیــن از مــاده اي بــه نــام 
ــه نقــش  ورنیکــس پوشــیده شــده اســت ک

محافظتــي دارد. 
 جنیــن در ایــن ســن قــادر بــه سکســکه 

کــردن اســت و گاهــي سکســکه میکنــد. 
بیشــتري  تکامــل  مغــز  فعالیت هــاي   

 . بــد مي یا
 دهــان و لبهــا حساســتر میشــوند و امــواج 
مربــوط بــه فعالیــت بخــش بینایــي جنیــن را 

هــم در ایــن مــاه میتــوان ثبــت کــرد.

ماه هفتم
ــک و  ــاه حــدود ی ــن م ــن در ای  وزن جنی
ــا 40  ــم کیلوگــرم و طــول آن بیــن 35 ت نی

ســانتي متــر اســت. 
 رشــد جوانــه هــاي چشــایي زبــان کامــل 

شــده اســت. 
 لایــه هــاي چربــي زیــر پوســت در حــال 

شــکل گیــري انــد. 
ــان  ــي همچن ــاي داخل ــي از ارگانه  بعض

ــد.  ــي میکنن ــوغ را ط ــیر بل مس
مــاه  ایــن   پوســت جنیــن هنــوز در 

اســت.  قرمــز  و  خــورده  چــروک 
 امــواج مغــزي جنیــن دیگــر کامــلا شــبیه 

امــواج مغــزي یــک نــوزاد اســت. 
ــا  ــه دنی ــوزاد ب ــه ن ــن مرحل ــر در ای  اگ

ــه  ــاج ب ــي میشــود و احتی ــارس تلق ــد ن بیای
مراقبتهــاي ویــژه دارد.

ماه هشتم
ــن در  ــتم، وزن جنی ــاه هش ــان م   در پای
ــه  ــول آن ب ــرم و ط ــه 5/ 2 کیلوگ ــت ب نهای

ــد.  ــر میرس ــانتي مت 45 س
ســریعتر مــاه  ایــن  در  کلــي  رشــد   

 انجام میشود. 
 مغــز در مــاه هشــتم رشــد بســیار زیــادي 

دارد. 
  در داخــل بــدن جنیــن همــه اعضــا 
داخلــي بــه غیــر از ریــه کامــلا رشــد کــرده 

ــد.  ان
ــا  ــد زدنه ــان لگ ــا هم ــه ی ــرکات بچ   ح
آنقــدر قــوي شــده اســت کــه میتــوان آن را  

ــد.  ــم دی ــادر ه از روي پوســت شــکم م
ــغ  ــرده و بال ــد ک ــلا رش ــا کام ــه ه   کلی

ــد.  ــده ان ش
 چروکهاي پوست کمتر شده است. 

نــوک  از  و  میکننــد  رشــد  ناخن هــا    
بلندتــر میشــوند.  انگشــتان 

  عنبیــه در اوایــل ایــن مــاه رنــگ میگیــرد 
ــاد  ــور ایج ــه ن ــبت ب ــم نس ــس چش و رفلک

میشــود.

ماه نهم
ــي  ــم حاملگ ــاه نه ــان م  وزن بچــه در پای
ــا 3500  ــن 2600 ت ــي بی ــور طبیع ــه ط ب
ــد  ــه بای ــن 9 ماه ــک جنی ــت و ی ــرم اس گ
حــدود 50 ســانتي متــر طــول داشــته باشــد. 
ــوند  ــغ میش ــاه بال ــن م ــا در ای ــه ه   ری
ــد  ــلا رش ــر کام ــاه دیگ ــن م ــن در ای جنی
کــرده اســت و میتوانــد خــارج از رحــم مــادر 

ــد.  ــده بمان ــم زن ه
ــاف  ــي و ص ــج صورت ــه تدری ــت ب   پوس

ــود.  میش
ایــن مــاه کمتــر  فعالیــت بچــه در    

میشــود. 
ــش  ــه چرخ ــروع ب ــم ش ــن در رح  جنی
ــت  ــا وضعی ــد ت ــر میآی ــن ت ــد و پایی میکن

ــد.  ــدا کن ــان پی ــراي زایم ــب ب مناس

ــور  ــمت ن ــه س ــن ب ــن جنی ــن س  در ای
ــان  ــش نش ــور واکن ــه ن ــد و ب ــت میکن حرک

ــد. میده

وزن بچــه در پایــان مــاه نهــم 
ــي  ــور طبیع ــه ط ــي ب حاملگ
ــرم  ــا 3500 گ ــن 2600 ت بی
اســت و یــک جنیــن 9 ماهــه 
بایــد حــدود 50 ســانتي متــر 

طــول داشــته باشــد. 
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الهی؛
وای بر من 

اگر دانشم رهزنم گردد 
و کتابم حجابم

پوســیدگی دنــدان، بیمــاری عفونــی قابــل انتقالــی اســت کــه بــا فعالیــت میکروبهــا در ســطح دنــدان 
ــم  ــدی ه ــواد قن ــیدگی، م ــاد پوس ــرای ایج ــد. ب ــرفت می کن ــاختمان آن پیش ــود و در س ــاز می ش آغ
بایــد در دســترس میکروبهــا باشــد تــا عامــل خــراب کننــده ســاختمان معدنــی، یعنــی اســیدتولید 
گــردد. در واقــع پوســیدگی دنــدان، تخریــب بافتهــای ســخت دنــدان اســت. وقتــی یــک بیمــاری در 
اثــر فعالیــت میکروبهــا ایجــاد شــود بــه آن بیمــاری عفونــی گوینــد و اگــر بیمــاری بتوانــد از محلــی 
بــه محــل دیگــر منتقــل شــود، آن را بیمــاری قابــل انتقــال می گوینــد. بــا تعریفــی کــه از پوســیدگی 
ــرایت  ــا س ــایر دندان ه ــه س ــدان ب ــک دن ــد از ی ــیدگی می توان ــه پوس ــم ک ــده می فهمی ــدان ش دن

کنــد.

محل های شايع پوسیدگی:
ــه  ــد، بلک ــلا نمی کن ــان مبت ــدان را یکس ــاط دن ــام نق ــیدگی تم پوس
ــد  ــه دارن ــت خاصــی ک ــت وضعی ــه عل ــا ب بعضــی از ســطوح دندان ه

ــد از: ــطوح عبارتن ــن س ــوند. ای ــیدگی می ش ــار پوس ــتر دچ بیش
ــیا  ــای آس ــده دندان ه ــطح جون ــده: س ــطوح جون ــیارهای س   ش
شــیارهای باریــک و عمیقــی دارد کــه محیــط مناســبی بــرای رشــد و 

زندگــی میکروبهــا اســت.
  ســطوح بیــن دندانــی: ایــن ســطوح بدلیــل عــدم نفــوذ موهــای 
ــتعد  ــی مس ــن از نواح ــت بنابرای ــردن نیس ــز ک ــل تمی ــواک قاب مس

ــه اســت. ــای لث پوســیدگی و بیماریه
  طوق دندان یا ناحیه اتصال لثه با دندان.

نشانه های پوسیدگی:
ــا  ــک ی ــت ی ــن اس ــود ممک ــیدگی می ش ــار پوس ــدان دچ ــی دن وقت

ــد. ــته باش ــر را داش ــای زی ــورد از علامته ــد م چن
  تغییــر رنــگ مینــای دنــدان: در محــل پوســیدگی، مینــا قهوه ای 

یــا ســیاه می شــود.
  ســوراخ شــدن دنــدان در محــل پوســیدگی: گاهــی میــزان ایــن 
پوســیدگی کــم اســت و فقــط بــا معاینــه مشــخص می شــود و گاهــی 
مقــدار زیــادی از دنــدان از بیــن مــی رود بــه طــوری کــه شــخص فکــر 

می کنــد دنــدان او شکســته اســت. 
  حســاس بــودن دنــدان یــا درد گرفتــن دنــدان در موقــع خــوردن 

غذاهــای ســرد، گــرم، ترش، شــیرین.
  حســاس بــودن دنــدان یــا درد گرفتــن وقتــی کــه دندان هــا را 

روی هــم فشــار میدهیــم.
ــه  ــد ک ــف باش ــل مختل ــه عل ــد ب ــه می توان ــان ک ــد ده ــوی ب   ب

ــد. ــدان باش ــیدگی دن ــد پوس ــا می توان ــی از آن ه یک
ــخ  ــدن ن ــاره ش ــا و پ ــن دندان ه ــی بی ــواد غذای ــردن م ــر ک   گی

ــتفاده. ــگام اس ــدان هن دن

پوسیدگی دندان چرا و چگونه ايجاد می شود؟
ــی 4  ــه طــور کل ــی ب ــرای آن ذکــر شــده اســت ول ــل مختلفــی ب عل
ــخص،  ــدان ش ــت دن ــدی، مقاوم ــواد قن ــا، م ــی، میکروبه ــل اصل عام

ــد. ــش دارن ــیدگی نق ــاد پوس ــان در ایج زم
ایــن چهــار عامــل همــواره ایجــاد پوســیدگی می کننــد و اگــر یکــی 
ــرد  ــر ف ــان ه ــود. در ده ــیده نمی ش ــدان پوس ــد دن ــا نباش از آن ه
ــی همــه  ــواع و اقســام میکروبهــا وجــود دارد ول ــه طــور طبیعــی ان ب
میکروبهــای موجــود در دهــان پوســیدگی بوجــود نمی آورنــد. وقتــی 
مدتــی دهــان تمیــز نشــود میکروبهــا بــر روی دنــدان لایــه ای تشــکیل 
ــام پــلاک میکروبــی کــه لایــه نــرم و غلیظــی اســت  می دهنــد بــه ن
کــه از مقــدار زیــادی باکتری هــای مختلــف و ســلول های موجــود در 
ــدان می چســبد  ــه ســطح دن ــان ب دهــان تشــکیل شــده اســت و چن
ــرای  ــگ اســت و ب ــا آب شســته نمی شــود و بی رن ــی ب ــه راحت ــه ب ک

از بیــن بــردن آن بایــد بــه دقــت مســواک زد.

بــرای تشــخیص پوســیدگی و درمــان بــه موقــع آن حتمــأ هــر 6 مــاه 
یکبــار بــه دندانپزشــک خــود مراجعــه کنیــد و اگــر علائــم پوســیدگی 
کــه عنــوان شــد را در خــود احســاس کردیــد حتمــأ بــرای درمــان بــه 

ــه کنید. دندانپزشــک مراجع

الهی؛
آن را که تو را شناخت        جان را چه کند

فرزند و عیال و خانمان را چه کند؟
دیوانه کنی، هر دو جهانش بخشی

دیوانه تو، هر دو جهان را چه کند؟    
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دکتر پریسا مومنی )دندانپزشک(

سیب

پوســیدگی 
دنـــدان 
چیســت؟

پوســیدگی 
دنـــدان 
چیســت؟

پوســیدگی 
دنـــدان 
چیســت؟
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ــره  ــات مدی ــس هی ــراد-  رئی ــر مه ــور جعف پروفس
بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر ، اســتاد دانشــگاه 

شــیراز 
عضــو فرهنگســتان علــوم جمهــوری اســلامی ایــران، 
مشــاور امــور پژوهشــی دانشــگاه پیــام نــور کشــور، 
چهــره مانــدگار علمــی کشــور ، عضــو کرســی 
ــات  ــاری و اطلاع ــردازی علمــی رفت ــه پ ــای نظری ه
ــم  ــش عل ــس بخ ــی، رئی ــلاب فرهنگ ــوراهای انق ش
شــیراز،  دانشــگاه  شناســی  دانــش  و  اطلاعــات 
بنیانگــذار پایــگاه اســنادی علــوم جهــان اســلام ، موســس مرکــز منطقــه ای علــوم 

ــاوری  و فن
پروفســور مهــراد در رابطــه بــا هــدف از تأســیس بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مادر 
گفــت: ایــن بنیــاد کــه توســط مهنــدس غلامرضــا محمــدی بنــا نهــاده شــده و در 
راســتای ارتقــاء پیشــرفت و حفــظ جایــگاه والای مــادر حرکــت می کنــد و یکــی از 
موثرتریــن بنیــاد هایــی اســت کــه در ســال هــای اخیــر در ســطح بیــن المللــی پــا 

بــه عرصــه حیــات علمــی و فرهنگــی گذاشــته اســت .
وی دو هــدف را بــرای بنیــاد حائــز اهمیــت دانســت و اظهــار کــرد: بنیــاد تــلاش 

مداومــی را در راســتای تحقــق ایــن دو هــدف بعمــل مــی آورد کــه عبارتنــد از:
1( تبیین جایگاه والای مادر در عرصه های فرهنگی و اجتماعی 

2( پیشرفت مادران در سطوح بالای علمی و آموزشی .
 در حالیکــه ایــن دو حــوزه مــورد توجــه شــدید اجتماعــات انســانی در ســطوح ملی 
و بیــن المللــی اســت ، مــا در بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر مــی کوشــیم بــا 
ــه مســایل و ایــده هایــی کــه در ایــن  چالــش هــای پیــش رو مواجــه شــویم و ب

حــوزه از فــراز و فرودهــای فراوانــی نیــز برخــوردار اســت ، پاســخ دهیــم .
ایــن اســتاد دانشــگاه شــیراز ادامــه داد:  ســال 1393 کــه نخســتین ســال تأســیس 
بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر بــود مهنــدس محمــدی در جمــع میهمانــان 
بنیــاد در هتــل همــای شــیراز مبلــغ  10/000/000/000 ریــال ) ده میلیــارد ریــال 
( جهــت آغــاز فعالیت هــای فرهنگــی علمــی بنیــاد مــادر اختصــاص دادنــد کــه بــه 

شــدت مــورد اســتقبال میهمانــان حاضــر در نشســت قــرار گرفــت . 
رئیــس هیــات مدیــره بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مادرهمچنیــن گفــت: تــلاش 
ــرای محقــق  ــرای اســتقرار هیــات مدیــره بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر ب ب
ســاختن اهــداف بنیــاد بــدون وقفــه آغــاز شــد و در فاصلــه انــدک مجــوز تأســیس 
ــا شــرح وظایــف  ــره ب ــاد از ســوی وزارت کشــور صــادر و اعضــای هیــات مدی بنی
ــد . وی  ــاز نمودن ــود را آغ ــای خ ــاد فعالیت ه ــداف بنی ــر اه ــی ب مشــخص و مبتن
ــن  ــر ای ــا ب ــتری دارد بن ــت بیش ــه اهمی ــوی جامع ــاد از س ــناخت بنی ــت: ش گف
مصاحبــه هــا و ســخنرانی هــا تــا حــدودی موثــر واقــع شــد همچنیــن برقــراری 
ــود  ــش ب ــر بخ ــز اث ــی نی ــای دولت ــازمان ه ــی و س ــای مردم ــا نهاده ــاط ب ارتب
ــردم  ــخصی از م ــات مش ــه طبق ــد ک ــود آم ــاور بوج ــن ب ــی ای ــه کوتاه . در فاصل
اســتان فــارس بــا بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر آشــنا شــده انــد و همراهــی 
ــراز داشــتند .عضــو  ــازه تأســیس اعــلام و اب ــاد ت ــن نه ــا ای و همــکاری خــود را ب
فرهنگســتان علــوم جمهــوری اســلامی ایــران ابــراز امیــدواری کــرد: در گام بعــدی 
هیــات مدیــره بنیــاد بــا دانشــگاه و موسســات آمــوزش عالــی کشــور ارتبــاط برقرار 

کــرد و نخســتین تفاهــم نامــه بنیــاد مــادر بــا دانشــگاه شــیراز بــه امضــاء رســید. 
ــزاری  ــت از اجــرای طرحهــای پژوهشــی و برگ ــه حمای ــن تفاهــم نام براســاس ای
ــی،  ــی و خارج ــخنرانی های داخل ــراد س ــی، ای ــن الملل ــی و بی ــای مل ــش ه همای
حمایــت از پایــان نامــه هــای ارشــد و دکتــری در حــوزه »مــادر« و اعطــای بــورس 
ــن  ــق آئی ــری  طب ــرایط در ســطح ارشــد و دکت ــادران واجــد ش ــه م ــی ب تحصیل
نامــه هــای آموزشــی و تحصیــلات تکمیلــی در رشــته هــای مختلــف دانشــگاهی 
در دســتور کار قــرار گرفــت. پروفســور مهــراد اظهــار کــرد: دومیــن ســالگرد جشــن 
تأســیس بنیــاد مــادر در ســال 1394 در هتــل بــزرگ شــیراز بــر اهمیــت برنامــه 
ــاط  ــی نق ــری از اقص ــان کثی ــزود . میهمان ــاد اف ــای بنی ــتره فعالیت ه ــا و گس ه
کشــور بــه ایــن جشــن دعــوت شــده بودنــد. بــه دعــوت بنیــاد از ســفارتخانه هــای 
مقیــم جمهــوری اســلامی ایــران نیــز میهمانــان در ایــن جشــن شــرکت کردنــد. 
ــد.  مقامــات عالــی رتبــه از یونســکو و آیسیســکو در ایــن جشــن ســخنرانی کردن
در شــب دوم بیــش از 2000 نفــر در جشــن دومیــن ســالگرد تأســیس، میهمانــان 
بنیــاد مــادر بودنــد . ایــن برنامــه بــا هنرنمایــی ســالار عقیلــی اســتاد آواز ایــران بــه 
پایــان رســید. ایــن چهــره مانــدگار علمــی کشــور ادامــه داد: در ایــن جشــن بــرای 
ــا و ســازمان هــای اســتان  ــادران شایســته کــه توســط نهاده ــار از م نخســتین ب
فــارس انتخــاب و معرفــی شــده بودنــد بــه طــرز نیکویــی تقدیــر بــه عمــل آمــد . 
بدیــن ترتیــب، نــدای بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر در بافــت و متــن جامعــه 
ــی و  ــی و اجتماع ــای مردم ــدف ه ــا ه ــف ب ــات مختل ــد و طبق ــداز ش ــن ان طنی
اســتقرار بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر در شــهر شــیراز آشــنا شــدند . هیــات 
ــرای تأســیس مدرســه از  ــن مناســب ب ــن زمی ــون درصــدد تأمی ــم اکن ــره ه مدی
مقطــع ابتدایــی تــا متوســطه و دانشــگاه مخصــوص بنیــاد مــادر اســت . ملاقــات 
هــا و گفتگوهــای مناســبی بــا مقامــات ارشــد اســتان صــورت گرفتــه اســت . طــرح 
مقدماتــی ایــن فعالیــت فرهنگــی علمــی عظیــم آمــاده شــده و هیــات مدیــره بــه 
محــض تأمیــن زمیــن بــا همــکاری و رایزنــی وزارت علــوم ، تحقیقــات و فنــاوری 
کارهــای ســاختمانی را آغــاز خواهــد کــرد . آنگونــه کــه اســتنباط کرده ام ســرمایه 
ــت. وی  ــد داش ــه خواه ــه ادام ــی وقف ــه ب ــن زمین ــف در ای ــورت وق ــذاری به ص گ
خبــر از برگــزاری نخســتین همایــش تبییــن مقــام و جایــگاه مــادر در شــهریور ماه 
ــز جشــن  ــاه 1395 نی 1395 در دانشــگاه شــیراز داد و گفــت: در دهــه اول مهرم
ســومین ســالگرد تأســیس بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر در ســالن همایــش 
هــای صــدا و ســیما برگــزار خواهــد شــد .رئیــس بخــش علــم اطلاعــات و دانــش 
شناســی دانشــگاه شــیراز همچنیــن گفــت: از بــدو تأســیس بنیــاد فرهنگــی بیــن 
ــات  ــا هی ــون مهنــدس غلامرضــا محمــدی خــود شــخصا ب ــا کن ــادر ت ــی م الملل
مدیــره بنیــاد همــکاری کــرده و ایــده هــا و دیــدگاه هــای خــود را تشــریح و هیــات 
مدیــره را بــرای تســریع در اقداماتــی کــه بعمــل مــی آورد، تشــویق می کنــد . وی 
تاکیــد کــرد: اعضــای هیــات مدیــره عمومــا از شــخصیت هــای علمــی و فرهنگــی 
کــه ســالیان دراز در ایــن زمینــه فعالیــت کــرده انــد انتخــاب شــده انــد . برنامــه 
ــزاره  ــل ه ــد در اوای ــی کوش ــته و م ــی داش ــی و علم ــه فرهنگ ــاد  جنب ــای بنی ه
ســوم ابتــکارات اجتماعــی و علمــی را بــر فعالیت هــای خــود مســلط و شــاخه هــای 
بنیــاد را در ســطح ملــی و بیــن المللــی راه انــدازی کنــد . بدیهــی اســت ایــده هــا 
ــزرگ و اندیشــه هــا ، بســیار بلنــد مرتبــه اســت . موفقیــت هیــات مدیــره در  ، ب
مشــخص ســاختن اهــداف و رســالت هــای بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر در 
گــرو همکاریهــای موثــر نهادهــا بــه ویــژه ســازمان هایــی اســت کــه در حــوزه های 
ــت :  ــان گف ــراد در پای ــر مه ــد. پروفســور جعف ــی مســئولیت اساســی دارن فرهنگ
بنیــاد از نهادهــا و ســازمان هــای فرهنگــی علمــی جــز همــکاری در اجــرای اهداف 
و برنامــه هــای خــود انتظــاری نــدارد . منابــع مالــی بنیــاد بــه انــدازه کافــی وجــود 
دارد . آن چــه امــروز مــورد نیــاز اســت،  همراهــی و همــکاری در برگــزاری و اجــرای 

برنامــه هــای بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر اســت . 
ــی اطــلاع دارد .  ــه خوب ــاز کــرده اســت ب ــره از کار مشــترکی کــه آغ ــات مدی هی
عشــق بــه خدمــت و مســاعدت بــه ارتقــای جایــگاه » مــادر« تنهــا رســالتی اســت 

کــه انجــام آن را برخــود فــرض مــی دانــد .

ــن  ــت، چندی ــر خدادوس ــی اصغ ــور عل پرفس
ســال متنــاوب به عنــوان بهتریــن جــراح قرنیــه 
برجســته  شــخصیت های  توســط  دنیــا  در 

ــدند. ــی ش ــکا معرف ــکی آمری ــم پزش چش
چشــم  مانــدگار  چهــره  جایــزه  دریافــت 

از: پزشــکی 
American Ophtalmology Association )AOA( 

  بنیان گــذار مؤسســه اربیــس )بیمارســتان 
ــا از  ــروم دنی ــور های مح ــر کش ــه در اکث ــکی ک ــم پزش ــی چش ــیار جراح س

ــت دارد( ــا فعالی ــه آفریق جمل
ــادر گفــت:  ــاد م ــاء بنی ــأت امن ــی اصغــر خدادوســت رئیــس هی پرفســور عل
اســاس هســتی در کــره زمیــن بــرای مــا انســان ها، پدرهــا و مادرهــا هســتند 
عشــق پادشــاهی اســت کــه در کاخ دل انســان ها بــه حکومــت نشســته اســت. 
ــورد  ــدن زن م ــا دی ــم ب ــن ه ــره زمی ــرد روی ک ــن م ــن و زورمندتری قوی تری
علاقــه اش پایــش می لــرزد بــرای اینکــه عاشــق شــده اســت. وی ادامــه داد در 
ــوژی تمــام آن چــه کــه مــن را می ســازد، سوخت و ســاز حرکتــی اســت  بیول
ــه از  ــد ک ــا نباش ــر میتوکندری ــرد. اگ ــه از م ــرد ن ــاء می گی ــه از زن منش ک
ــن  ــردم. ای ــدا نمی ک ــی پی ــن قدرت ــن چنی ــت م ــد هیچ وق ــدان می آی تخم
ــا از او  ارزش زن را می رســاند کــه از همــان اولیــن مرتبــه کــه هرکــدام از م

بــه وجــود آمدیــم. 
پرفســور خدادوســت همچنیــن گفــت: حــال یــک قــدم جلوتــر برویــم، شــعر 
زیبــای ایــرج میــرزا را شــنیده ایــد مــادر شــدن از آن نقطــه ای نیســت کــه 
مــن تشــکیل مــی شــوم. تمــام عمــرم هســت )دســتم بگرفــت و پا به پــا بــرد( 
ــرد( رییــس هیــأت  ــا ب ــه ایــن )دســتم بگرفــت و پا به پ همیشــه هســت نمون
امنــا بنیــاد مــادر اظهــار داشــت: چندیــن مــورد در زندگیــم دیــده ام کــه بایــد 
تبریــک گفــت بــه ایــن معجــزه بــزرگ کــه کار اصلــی به وجــود آمــدن ایــن 

جمعیــت روی کــره زمیــن از مــادران اســت نــه پــدران.
ــه ای کــه  ــد و حــالا آن مزرع ــد و مــی رون ــذری را مــی کارن ــک ب ــردان ی م
ــدر  ــت لی ــن اس ــد داد؟ ممک ــی خواه ــه حاصل ــده چ ــته ش ــذر در آن کاش ب
بشــود، ممکــن اســت یــک آدم جانــی بشــود، ممکــن اســت آدم باطلــی شــود 
تمامــش اثــرات ایــن مزرعــه اســت تــا آن بــذر درون آن کاشــته شــده، خــوب 

بگیــرد یــا خــوب نگیــرد. 
ــد،  ــن درس خواندن ــای همــکلاس م ــه داد: خانم ه پرفســور خدادوســت ادام
دکتــر شــدند و مشــغول بــه کار شــدند امــا وقتــی ازدواج کردنــد و صاحــب 
اولیــن بچــه شــدند کار و مطــب را رهــا کردنــد و گفتنــد کــودک مــن بــر کار 
و زندگــی مــن مقدم تــر اســت. بلــه مــادر شــدن همــان تمــاس اولیــه نیســت. 
ــد هــر مــرد موفقــی کــه شــما مــی بینیــد حتمــا ً پشــت ســر  ناگفتــه نمان

آن یــک مــادر فــداکار اســت. وی در پایــان گفــت: آقــای مهنــدس محمــدی 
کار فوق العــاده ای انجــام دادنــد. مــادران حقشــان اســت، نبایــد بنیــاد مــادر را 
ــرای اینکــه واقعــا ً اگــر  دســت کم گرفــت بایــد بتوانیــم جهانــی اش کنیــم ب

مادرهــا نبودنــد نــه مــن بــودم و نــه شــما.
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نازنین بالش زر نسرین بالش زر

مصاحبه مصاحبه

شناخت بنیاد از سوی جامعه دستم بگرفت و پا به پا برددستم بگرفت و پا به پا برد
اهمیت بیشتری دارد



تغذیه سالم 
در دانش آموزان

ــرای  ــواد لازم ب ــرژی و م ــن ان تأمی
ــاوه  ــودکان ع ــی ک ــای ذهن فعالیت ه
ــا  ــم آن ه ــامت جس ــه س ــر این ک ب
ــا  ــه آن ه ــه ب ــد بلک ــن می کن را تأمی
ــور  ــاعات حض ــا از س ــد ت ــک می کن کم
در کاس هــا بهتریــن بهــره را ببرنــد و 
ــه بالاترین  ــی ب ــب درس ــری مطال یادگی
حــد ممکــن خــود برســد . ایــن انرژی 
هــم از طریــق  صبحانــه کــه مهمتریــن 
وعــده غذایــی دانش آمــوزان اســت و 
هــم از طریــق میــان وعــده هایــی کــه 
در زنــگ تفریــح دانــش آمــوزان تهیــه 

ــردد.  ــن گ ــتی تأمی ــود بایس می ش

مصــرف مــواد غذایــی مثــل پفــک ، چیپــس ، انــواع شــکات و .. امــروزه در مــدارس بســیار 
معمــول اســت. در حالیکــه ایــن مــواد نــه تنهــا هیــچ نــوع انــرژی و مــواد مغــذی بــه بــدن 
ــا  ــتند و ب ــر هس ــن مض ــا و روغ ــانس ه ــا ، اس ــاوی رنگه ــه ح ــاند بلک ــی رس ــوز نم ــش آم دان
ــاز مــی  ایجــاد ســیری کاذب ، دانــش آمــوزان را از خــوردن مــواد غذایــی لازم و ضــروری ب
دارنــد. عــاوه بــر اینهــا بــا داشــتن چربــی هــای مضــر زمینــه ابتــا انــواع بیمــاری هــا را 

ــد.  ــاد می کنن ایج

کارشناســان امــر تغذيــه بــرای راهنمايــی مديران 
و والديــن دانــش آمــوزان توصیــه می کننــد 
ــش  ــه دان ــود تغذي ــت بهب ــل را جه ــوارد ذي م

ــد : ــرار دهن ــر ق ــد نظ ــوزان م آم

ــا  ــد و ب ــار بگذاری ــي را کن ــت طلب ــي راح ــز کم ــن عزی 1 . والدی
کمــي صــرف وقــت میــان وعــده مناســبي بــراي زمانــي کــه کودکتــان 

در مدرســه اســت ، ترتیــب دهیــد . 

2 . میــان وعــده غذایــي بایــد براحتــي قابــل حمــل باشــد، مصرف 
ــورد  ــا ورزش م ــح ی ــگ تفری ــاه زن ــان کوت ــوده و در زم ــت ب آن راح
ــل کــودک  ــن خصــوص از ســلیقه و می ــد . در ای ــرار گیری اســتفاده ق

ــا شــوید .  خــود نیــز جوی

3 . یکــي از نیــم چاشــت هــاي بســیار مناســب گذاشــتن چنــد 
عــدد خرمــا همــراه بــا گــردو مي باشــد . خرمــا داراي کلســیم ، 
منیزیــوم ، فســفر ، آهــن و ویتامیــن هــاي E - B - A و مقــداري هــم 
ویتامیــن C اســت . بــه دلیــل انــرژي بخــش بــودن ، حمــل راحــت ، 
اســتفاده ســریع ، مصــرف آن در زنــگ هــاي تفریــح و قبــل از زنــگ 

ــد اســت . ورزش مفی

ــولاً  ــه معم ــت ک ــذي اس ــواد مغ ــم از م ــک ه ــر خش 4 . انجی
کــودکان از خــوردن آن اســتقبال مــي کننــد . انجیــر داراي کلســیم 
،آهــن ، فســفر ، پتاســیم ، پروتئیــن ، چربــي ، قنــد و ویتامیــن هــاي 
ــل و مصــرف  ــل ســهولت در حم ــز بدلی ــر نی C - B - A اســت . انجی

توصیــه مي شــود . 

ــا  ــل ســیب ی ــوه فصــل مث ــوع می ــک ن ــل ی 5 . گذاشــتن حداق
ــز  ــي( نی ــوز و گلاب ــیرین ، م ــي ، لیموش ــال ، نارنگ ــات )پرتق مرکب
ــا  ــراي کودکتــان بیســکویت ی ــه خصــوص اگــر ب توصیــه مي شــود . ب
مــواد قنــدي گذاشــته ایــد مصــرف ســیب باعــث پــاک کــردن مــواد 

ــد شــد . ــا خواه ــدان ه ــي از دن غذای

ــو، تــوت خشــک،  ــو، آل 6 . میــوه هــاي خشــک نظیــر برگــه هل

کشــمش ، نخودچــي و مغــز میــوه هــا ماننــد گــردو، فنــدوق ، بــادام 
تهیــه کنیــد و بــه تنــاوب مقــدار کمــي از آن را روزانــه بــراي کــودک 
ــن  ــادي آه ــدار زی ــي داراي مق ــواد خوراک ــن م ــد . ای ــود بگذاری خ
ــد  ــیار مفی ــي بس ــذاي اصل ــده غ ــن دو وع ــرف آن بی ــتند و مص هس
ــي ،  ــگ پریدگ ــتگي ، رن ــاس خس ــث احس ــن باع ــود آه ــت . کمب اس
ــود  ــران کمب ــا جب ــواد ب ــن م ــود و ای ــز مي ش ــه و تمرک ــف حافظ ضع

ــد شــد .  ــوش خواهن ــش ه ــادابي و افزای ــن ســبب ش آه

7 . یــک لقمــه آمــاده از نــان و پنیــر و گــردو یــا ســیب زمینــي 
پختــه کــه براحتــي مي تــوان آن را در منــزل تهیــه کــرد همیشــه در 

مدرســه به عنــوان یــک نیــم چاشــت لذیــذ بــوده و هســت . 

8 . در صورتــی کــه در بوفــه مــدارس بــه جــای غذاهــای ناســالم 
ــود ،  ــوه عرضــه ش ــواع می ــر ان ــد نظی ــی مفی ــواد غذای ــم ارزش م و ک
ــادات  ــادی اصــلاح می شــود.  ع ــا حــد زی ــودکان ت ــی ک ــادات غذای ع
ــوی  ــر الگ ــادی ب ــر زی ــالان تاثی ــن و س ــم س ــتان و ه ــی دوس غذای

ــوزان دارد.  ــش آم ــی دان غذای
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استاد امام زاده

سیب



شهروندی

  شهروندی
از جملــه مفاهیــم نــو پدیــدی اســت کــه بــه طــور ویــژه ای 
بــه برابــری و عدالــت توجــه دارد و در نظریــات اجتماعــی، 

سیاســی و حقوقــی جایــگاه ویــژه ای پیــدا کــرده اســت. 
ــه  ــه هم ــد ک ــق می یاب ــی تحق ــهروندی « وقت ــه » ش مقول
ــی  ــی و سیاس ــوق مدن ــه حق ــه از کلی ــک جامع ــراد ی اف
برخــوردار باشــند و همچنیــن بــه فرصت هــای مــورد نظــر 
زندگــی از حیــث اقتصــادی و اجتماعــی دسترســی آســان 

داشــته باشــند. 
اعضــای یــک  به عنــوان  این کــه شــهروندان  ضمــن 
جامعــه در حوزه هــای مختلــف مشــارکت دارنــد و در برابــر 
ــتای  ــز در راس ــئولیت هایی را نی ــد، مس ــه دارن ــی ک حقوق
ــد، و  ــده می گیرن ــم برعه ــاد نظ ــه و ایج ــر جامع اداره بهت
شــناخت ایــن حقــوق و تکالیــف نقــش مؤثــری در ارتقــاء 
ــر اســاس نظــم و عدالــت  شــهروندی و ایجــاد جامعــه ای ب

دارد. 
ــه همــه ابعــاد  ــن فراگیــر کــه ب اســلام به عنــوان یــک دی
ــح  ــتورات صری ــت، دس ــوده اس ــه نم ــر توج ــی بش زندگ
ــه  ــان ها دارد و ن ــی انس ــط اجتماع ــرای رواب ــفافی ب و ش
ــت  ــوده اس ــه نم ــان ها توج ــوی انس ــال معن ــه کم ــا ب تنه
 بلکــه بــه چگونگــی ســاختن جامعــه ای نمونــه نیــز توجــه 

دارد. 
از جملــه مســائل مهــم حقــوق شــهروندی در اســلام توجــه 
ــات، ارزش  ــرف مخلوق ــوان اش ــان ها به عن ــت انس ــه کرام ب
ــژاد،  ــه ن ــه ب ــدون توج ــری ب ــراد، براب ــی اف ــات و زندگ حی
ــان ها و  ــت انس ــودن خلق ــد نم ــت و ...، هدفمن ــگ، پوس رن

بیهــوده نبــودن زندگــی انســان می باشــد.

  ســیر 
تاریخــی 

ــوق  ــرح حق ط
شــهروندی:

اعلامیــه حقــوق بشــر و شــهروندی ســال 1789 م و قانــون 
اساســی 1791 م کشــور فرانســه کــه جایــگاه برجســته ای 
در تحــولات قــرن هجدهــم بــه خــود اختصــاص داده انــد، 

حقــوق 

ــری  ــم گی ــدرت تصمی ــال ق ــی و انتق ــت مل ــزی حاکمی ــی ری در پ
 از » پادشــاه « بــه » شــهروندان « نقطــه عطــف بــه شــمار 
می رونــد. در حقیقــت در پرتــو نــگاه جدیــد بــه مفهــوم حاکمیــت، 
» رعایــا « بــه مقــام » شــهروندی « ارتقــاء پیــدا کرده انــد و در کنــار 
ــد  ــت بهره من ــل حمای ــی قاب ــوق اجتماع ــف از حق ــدات و وظای تعه
ــل  ــر قاب ــش غی ــلادی نق ــم می ــرن هیجده ــن رو ق ــوند. از ای می ش
انــکاری در عبــور » جامعــه اقتداگــرا« بــه » جامعــه قانونگــرا« ایفــا 
ــرون  ــر بی ــوم فرانســه« س ــوری س ــه از درون آن »جمه ــد ک می کن
مــی آورد. بعدهــا در مقدمــه قانــون اساســی ســال 1958 م فرانســه 
کــه آغــاز دوره جمهــوری پنجــم فرانســه اســت، بــه طــور رســمی 

ــه » حقــوق بشــر« اعــلام می کنــد.  پیوســتگی خــود را ب
ــخ  ــل متحــد در تاری ــی ســازمان مل ــر، مجمــع عموم از ســوی دیگ
ــای  ــت. اعض ــر را پذیرف ــوق بش ــه حق ــامبر 1948 م اعلامی 10 دس
شــورای اروپــا، چهــارم نوامبــر 1950 کنوانســیون حفاظــت از حقوق 
بشــر و آزادی هــای بنیادیــن را تصویــب کردنــد. رفتــه رفتــه مفهوم » 
آزادی عمومــی « هــم به عنــوان مطالبــات شــهروندان در برابــر قــوای 
عمومــی قــد علــم کــرده و بــا مجموعــه » حقــوق بشــری « در هــم 
ــری  ــر و فرعی ت ــر کوچکت ــوم » آزادی « عناص ــت. از دل مفه آمیخ
زاده شــدند. از جملــه آن هــا آزادی سیاســی، آزادی مطبوعــات، 
ــر  ــد. گ ــوزش و ... می باش ــی، آزادی آم ــات، آزادی دین آزادی تجمع
چــه خــود آزادی در ایــن مقاطــع تاریخــی اوج و حضیضــی را تجربــه 
کــرد، لیکــن ایــن امــر مانــع از ایــن نشــد کــه » حقــوق شــهروندی« 
 در اروپــا رفتــه رفتــه جــا بــاز نکــرده و وارد ادبیــات حقوقــی 

نگردد.

  ایده حقوق شهروندی:
شــهروندی مفهــوم جذابــی اســت و عمــوم مــردم در جامعــه مــدرن 
ــواره  ــز هم ــی نی ــری و سیاس ــای فک ــد. گروه ه ــره می برن از آن به
ــت از سیاســت های  ــرای حمای ــهروندی ب ــان ش ــد از زب ــلاش دارن ت
ــل »  ــن دلی ــی بدی ــای اروپائ ــد. لیبرال ه ــرداری کنن ــود بهره ب خ
شــهروندی « را ارزشــمند می داننــد کــه بــا اعطــای حقــوق، فضــای 
لازم را بــه فــرد می دهــد تــا فــارغ از هــر گونــه دخالــت، منافــع خود 
را دنبــال کنــد و در وجــه اساســی نیــز در شــکل دادن بــه نهادهــای 
حکومتــی عمومــی دســتی داشــته باشــند. بنابرایــن »شــهروندی« 
به عنــوان یــک ایــده از جذابیــت زیــادی برخــوردار اســت. از اواخــر 
ــهروندی را  ــپ( ش ــاح چ ــی ) جن ــران اروپائ ــه 1980 م متفک ده
ــی کــه در  ــکال پذیرفتنــد. در حال ــده بالقــوه رادی ــوان یــک ای به عن
گذشــته نگــرش کلــی پیــروان تفکــران چــپ و مارکیســتی در مــورد 
» شــهروندی « بالســوء ظــن همــراه بــود. آن هــا شــهروندی را نــه راه 
ــود  ــی از خ ــه بخش ــرمایه داری بلک ــای س ــرای بی عدالتی ه ــل ب ح
ــوق  ــا » حق ــع در نظــر آن ه ــد. در واق ــه حســاب می آورن مشــکل ب

شــهروندی « بــه یــک منطــق ســرمایه داران آغشــته شــده اســت.
شکســت کمونیــزم کاهــش ســاماندهی طبقاتــی و فهــم ایــن 
ــه  ــوان هم ــون، نمی ت ــون و گوناگ ــع ناهمگ ــه در جوام ــب ک مطل
ــیاری  ــا بس ــد ت ــث ش ــبت داد، باع ــاد نس ــه اقتص ــا را ب بی عدالتی ه
از سوسیالیســت ها در انــکار مفهــوم » شــهروندی « و تبــع آن 

ــد. ــر کنن ــد نظ ــهروندی « تجدی ــوق ش »حق
ــیار  ــز بس ــهروندی چی ــه ش ــر دارد ک ــاق نظ ــن اتف ــد ای ــر چن ه
ــود  ــی وج ــیار اندک ــق بس ــورد تواف ــن م ــا در ای ــت ام ــی اس مطلوب
ــزی باشــد.  ــد متضمــن چــه چی ــت شــهروندی بای ــه موقعی دارد ک
ــع  ــه تب ــهروندی و ب ــی ش ــن وجه ــه بهتری ــه ای ب ــوع جامع ــه ن چ
ــده  ــک ای ــدان ی ــاء می بخشــد. در فق ــهروندی را ارتق ــوق ش آن حق
واحــد از دامنــه مفهــوم حقــوق شــهروندی، جوامــع بشــری در ســیر 
ــف  ــوان ک ــوق را به عن ــل حق ــده اند حداق ــر ش ــود ناگزی ــی خ تحول
شــهروندی بپذیرنــد و هــر جامعــه ای بــه اقتضــاء خــود تــلاش کنــد 
تــا ایــن مطالــب را هــر چــه بیشــتر و بــا گســترش کمــی و کیفــی 

ــوب برســاند. ــه نقطــه مطل ب
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شهروند

فاطمه باقری



کــه  عــروس می  کنــد  بــا  مــادر شــوهر صحبتــی  گاهــی   
بــه  حرفــی  عــروس  گاهــی  و  پنــدارد  مــی  کنایــه  آنــرا  عــروس 
قلمــداد  مغرضانــه  را  آن  شــوهر  مــادر  کــه  شــوهر می  زنــد   مــادر 

می  کند. 

ــادر شــوهر عاشــق پســرش اســت و  ــا : م ــای بیج ــت ه  محب
ــه طــوری  ــد! ب ــت می کن ــه او محب ــرد و ب ــدام ســراغ پســرش را می  گی م

کــه محبــت بــه پســرش بســیار بیشــتر از محبــت بــه عروســش می  شــود. 
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! 

 محبــت مــادر بــه فرزنــد پســرش بیشــتر از روی غریــزه 

 قبــل از آنکــه دختــری ازدواج کنــد همیشــه بــه ایــن  مســأله مــی اندیشــد کــه عــروس خوبــی بــرای خانــواده شــوهر 
خواهــد شــد . هنــگام خواســتگاری و چنــد روز بعــد از آن رفتــار تحســین برانگیــزی دارد و ســعی می کنــد احتــرام هــا حفــظ شــود. 
اصــولا در ایــن زمــان انتظارهــای کمرنــگ اســت و وی فقــط پســر را مــی خواهــد و بــس ! امــا بــه محــض این کــه عقــد صــورت 
ــاید  ــود! ش ــروع می ش ــا ش ــوری ه ــا ، دلخ ــرف و حدیث  ه ــای ، ح ــات ، انتظاره ــم توقع ــم ک ــد، ک ــل ش ــان حاص ــت و اطمین گرف
بتــوان بــه جــرات گفــت کــه  سرچشــمه تمــام اختافــات مــادر شــوهر و عــروس بــر مبنــای حدســیات، ســوءظن هــا ، ســوءتفاهمات ، 

افکارمغرضانــه و توقعــات، انتظارهــای  و محبــت هــای بیجــا اســت .

اســت، مــادران همیشــه نگــران پسرشــان هســتند و ایــن امــر 
دســت خودشــان نیســت و عــروس بایــد ایــن امــر را بــه خــود 
ــد  ــا فرزن ــم ب ــودش ه ــا خ ــرا مطمئن ــورزد زی ــادت ن ــد و حس بقبولان
پســرش همیــن گونــه خواهــد بود.پــس نبایــد ســعی کنــد کــه پســر را 
از مــادرش جــدا کنــد چــرا کــه همیــن امــر موجــب دلخــوری مــادر از 
ــه همــراه خواهــد  پســر خواهــد شــد و طبیعتــا مشــکل های زیــادی را ب
داشــت. محبــت هــای مــادر بــه فرزنــد هــم باعــث می شــود کــه پســر بــه 
مــادرش علاقــه خاصــی نشــان دهــد و همین مســئله هــم باعث حســادت 
ــت و  ــی زن اس ــای ذات ــز اخلاقه ــادت ج ــرا حس ــود زی ــرش می ش همس
فرقــی نمی کنــد. اکثــر پســرها قــدرت کافــی بــرای راضــی نگــه داشــتن 
ــران  ــه دخت ــود ک ــث می ش ــر باع ــن ام ــد و همی ــرف را ندارن ــر دو ط ه
ــی  ــم اصل ــه مته ــی ک ــد در صورت ــم نماین ــر را مته ــادران همدیگ ــا م ی
پســر اســت کــه نتوانســته بیــن علاقــه بــه همســر و مــادر خویــش تعــادل 
ــن  ــرام هــر دو حفــظ شــود و بنابرای ــرا می  خواهــد احت ــد ! زی ــرار کن برق
ــد و  ــادر خــود می ده ــه م ــا حــق را ب ــد و ی ــی زن ــه قضــاوت م دســت ب
ــه  ــی ک ــس. در صورت ــا برعک ــود و ی ــرش می ش ــوری همس ــث دلخ باع
ــه  ــن مقول ــدرت قضــاوت صحیــح را در ای ــت کــرده پســرها ق ــه ثاب تجرب
ندارنــد پــس بهتــر اســت یــا دخالــت نکننــد و یــا بــدون طرفــداری بیجــا، 
ــه نوعــی ســنگ صبــور باشــند و در  ســعی در ایجــاد آرامــش کننــد و ب
مقابــل دلخــوری هــای همســر یــا مــادر فقــط دلــداری بدهنــد و ســعه 
صــدر داشــته باشــند کــه البتــه همچیــن اخلاقــی بــه دلیــل خصوصیــت 

ــود !  ــده می ش ــرها دی ــر در پس ــان کمت ذاتیش
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! 

  انتظارهــای و دخالــت هــای بــی مــورد از عــروس عــروس 
ــه او تحمیــل  ــد، و نظــرات شــخصی خــود را ب ــه حــال خــود بگذاری را ب
نکنیــد. همیــن اصــل را همــه مــادران بــرای دختــران خــود هــم انجــام 
ــرا عــروس از  ــاوت اســت زی ــا عــروس متف ــن مســئله ب ــا ای ــد ام می  دهن
خانــواده ای دیگــر اســت. بــا خلــق و خــو هــا و رفتارهــای متفــاوت . اگــر 
مــادر شــوهر نظــرات خــود را بــه عــروس تحمیــل نکنــد و بگــذارد اگــر او 
اشــتباهی هــم می کنــد خــودش نتیجــه آن را ببینــد خیلــی بهتــر اســت.

 گاهــی مــادر شــوهران تجربــه هــای خــود را در اختیــار 
عــروس مــی گذارنــد امــا ایــن ســوءتفاهم بــه وجــود می آیــد 
ــت  ــادر شــوهر نی ــت م ــن حال ــد. در ای ــت می کن ــه وی دارد دخال ک
خیــر داشــته امــا عــروس بــه نیــت شــر برداشــت می  کنــد و همیــن باعــث 
دلخــوری می  شــود . شــاید عــروس بعدهــا بــه تجربــه مــادر شــوهر برســد 
امــا همیــن نتیجــه بــرای او شــیرین تــر از آن اســت کــه بخواهــد زیــر بــار 
ارشــاد مــادر شــوهر بــرود!! اکثــر مــادر شــوهران از روی حســن نیــت و 
ــا باعــث دلخــوری  ــه عــروس حرفــی مــی زننــد کــه مطمئن دلســوزی ب

عــروس می  شــود.

ــروس  ــرای ع ــد ب ــادر شــوهر هیچــگاه نبای ــم م ــی گیری ــس نتیجــه م پ
ــش  ــدارد کســی برای ــس دوســت ن ــچ ک ــرا هی ــد زی ــود دلســوزی کن خ
ــه دلســوزی  ــراد اصــلا جنب ــی از اف ــه این کــه خیل ــد و البت دلســوزی کن
ندارنــد! مــوارد بســیاری در جــدال عــروس و مــادر شــوهر دخیــل هســتند 
امــا منشــا اکثــر آن هــا همیــن مســائل اســت . شــاید بتــوان گفــت خیلــی 
از رفتارهــای عــروس و مــادر شــوهر غیــر عمدیســت امــا طرفیــن آن را 

عمــدی و ســوء نیــت مــی پندارنــد!

 یکــی از مســائلی کــه همیشــه بیــن مــادر شــوهران و 
عروســها رد و بــدل می  شــود ایــن اســت کــه مــادر شــوهر بــه 
ــب  ــتی !  خ ــن هس ــر م ــون دخت ــو همچ ــد ت ــروس می  گوی ع
ــزرگ نشــده  ــواده ب ــروس در آن خان ــرا ع ــتباه اســت زی ــه اش ــن جمل ای
ــواده اش  ــادر شــوهر و خان ــای م ــا و رفتاره ــق و خوه ــه تمــام خل ــه ب ک
ــم  ــی ه ــا پیشــنهاد داشــته باشــد. از طرف ــاد ی آگاه باشــد و جــرات انتق
ــلاف نظــر دارد  ــم اخت ــادر خــودش ه ــا م ــی ب ــد گاه ــد بدان ــروس بای ع
ــوهرش  ــادر ش ــا م ــه ب ــه همیش ــار این ک ــس انتظ ــود پ ــور می  ش و دلخ
ــی جاســت.  ــی ب ــد ، توقع ــش را ببین ــار ایده آل خــوب باشــد و از وی رفت
بــا همــه ایــن احــوال عــروس همیشــه بایــد همانطــور کــه احتــرام مــادر 
خــود را حفــظ می  کنــد بــا وجــود اختــلاف نظرهایــش بــا مــادر همســر 
خــود نیــز بایــد همیــن رویــه را پیــش بگیــرد و صبــوری کنــد؛ زیــرا هــر 
چــه باشــد او بزرگتــر اســت و تجربــه هــای بیشــتری دارد و مطمئنــا بــد 
عروســش را نمی  خواهــد مگــر در مــواردی کــه ناســازگاری بــه اوج خــود 
برســد. مطمئــن باشــید کــه  احتــرام متقابــل و بــه جــا بهتریــن جــواب 
ــر  ــی اگ ــد؛ حت ــوش نکنی ــرام را فرام ــرایطی احت ــر ش ــد. در ه را می  ده
محبــت نمی کنیــد!  لازمــه محبــت احتــرام اســت تــا دیــده شــود و بــه 

چشــم آیــد.    

رابطه عروس و مادر شوهر
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مهرنوش احسایی

پرونده ویژه

نقش استراتژيک 
مادر شوهر در زندگی



کد بانوی ایرانی
ــه داوری  ــن و ب ــران زمی ــوی ای ــد بان ــای ک ــور( خانم ه ــر )حض ــود در براب ــرار ش ــر روزی ق اگ

)قضــاوت( جنــاب یخچــال فریــزر، پیــکاری )مســابقه ای( بیــن پاکــت کاغذی و کیســه پاســتیکی 

ــت  ــازی، پاک ــی ب ــه( و پارت ــفارش )توصی ــچ س ــدون هی ــرد و ب ــرو برگ ــی ب ــردد، ب ــزار گ برگ

کاغــذی برنــده خواهــد شــد، چــرا کــه در بیشــتر مــوارد، هنگامــی کــه جســتار )موضــوع( نگهــداری 

مــواد غذایــی در یخچــال فریــزر مطــرح می شــود، ایــن پاکــت کاغــذی اســت کــه می توانــد بــه یــک کــد بانــوی 

ایرانــی، خدمــات ارزنــده ای انجــام دهــد و خوراکــی هــا و ســبزی هــای او را در زمــان بیشــتری، تــر و تــازه نگهداری 

کنــد، اینــک ببینیــم از ایــن پاکــت هــای کاغــذی، چــه کارهایــی ســاخته اســت؟

  سیب زمینی با نمک!

ــا ســیب زمینــی  اگــر خواســتارید کــه ب
ــا  ــس( خوشــمزه و ب ــرده )چیپ ســرخ ک
ــید،  ــته باش ــفره داش ــر س ــی در س نمک
ــای ســیب را  ــه ه ــه تک ــی اســت ک کاف
پــس از ســرخ کــردن، درون یــک پاکــت 
ــک  ــه آن نم ــد و ب ــز بریزی ــذی تمی کاغ
بــه انــدازه مــورد نظرتــان بیافزاییــد. 
ــت،  ــکان دادن پاک ــی ت ــا اندک ــون ب اکن
چربــی هــای اضافــی ســیب زمینــی بــه 
کاغــذ جــذب شــده و ســیب زمینــی هــا، 

ــت. ــد گرف ــه خــود خواهن نمــک را ب

  قارچ تازه
بــرای این کــه قــارچ در هنــگام نگهــداری در یخچــال، پلاســیده و کوچــک و ســیاه نشــود، 
هیــچ گاه قــارچ را درون کیســه هــای پلاســتیکی )کیســه فریــزر( کــه بــدون روزن )منفــذ( 
اســت قــرار ندهیــد. بهتــر آن اســت کــه قــارچ را درون پاکــت کاغــذی بریزیــد و در هــوای 

مرطــوب یخچــال، تــازه و شــاداب باقــی بماننــد.

  گرفتن چربی اضافی از غذا
بــرای گرفتــن چربــی اضافــی از غــذا، کافــی 
ــک  ــا ی ــذی را ب ــت کاغ ــدد پاک ــت دو ع اس
ــذی  ــه کاغ ــک حول ــا ی ــتمال و ی ــرگ دس ب
ــن  ــرای ای ــد، ب ــذا بگذاری بپوشــانید و روی غ

ــز کارســاز اســت. منظــور، نی

  نمک و فلفل
ــانی  ــه آس ــدان ب ــه نمــک از نمک ــرای اینک ب
فــرو ریــزد و نیــز بــرای پیشــگیری از بســته 
ــی اســت  شــدن ســوراخ هــای نمکــدان کاف
چنــد دانــه برنــج )5 تــا 10 دانــه( بــه 
ــج  ــه هــای برن درون نمکــدان بیفزاییــد. )دان
ــرد و  ــما می  گی ــل  دان ش ــای فلف ــوراخ ه ــر س ــد( و اگ ــذب می کنن ــت را ج رطوب
ــه فلفــل نســاییده را  ــه آســانی فــرو نمــی ریــزد، کافــی اســت چنــد دان فلفــل ب
درون فلفــل  دان بیندازیــد تــا نــه تنهــا از بســته شــدن ســوراخ هــای آن جلوگیــری 
 کنــد، بلکــه بــه آرد )پــودر( فلفــل درون فلفــل دان شــما نیــز مــزه و طعــم تازگــی 

ببخشد.

ــح روغن  ــری از ترش   جلوگی
ــبیدن غذا داغ و چس

1. هنــگام ســرخ کــردن و پختــن غــذا در ماهــی 
ــن،  ــزودن روغ ــش از اف ــه را پی ــه تاب ــه، همیش تاب

کامــلًا گــرم کنیــد، 

2. اگــر اندکــی نمــک درون ماهــی تابــه بریزیــد، 
از پاشــیدن و پخــش شــدن روغــن داغ بــه اطــراف 

جلوگیــری مــی گــردد.

ــه   ــی تاب ــرکه را درون ماه ــداری س ــر مق 3. اگ
ــد و  ــد، بریزی ــرده ای ــداری ک ــازه خری ــه ت ــو ک ن
بگذاریــد روی اجــاق بجــوش آیــد، بــه هیــچ وجــه، 

ــه نخواهــد چســبید. ــه آن ماهــی تاب ــذا ب غ

ــه  ــه قابلم ــه ت ــو( ب ــا پل ــو ی ــج )چل ــر برن 4. اگ
رویــی )ســاخته شــده از فلــز روی کــه عــوام 
ــه  ــبید، قابلم ــد( چس ــی گوین ــی م ــه آن روح ب
داغ را روی یــک حولــه خیــس بگذاریــد و یــا 
قســمت زیریــن قابلمــه را درون آب ســرد داخــل 

ــد. ــرو ببری ــپزخانه( ف ــینک آش ــویی )س ظرفش
 

ــت،  ــوختگی گرف ــوی س ــما ب ــج ش ــر برن 5. اگ
ــوی ســوختگی،  ــر طــرف کــردن مــزه و ب ــرای ب ب
یــک تکــه نــان ســفید تــازه را روی برنــج در 

ــد.  ــه را ببندی ــرار داده و در قابلم ــه ق قابلم

ــه  ــی تاب ــوع ماه ــما از ن ــه ش ــی تاب ــر ماه 6. اگ
 هایــی اســت کــه غــذا بــه آن مــی چســبد،

ــه  ــک تک ــیله ی ــتفاده بوس ــل از اس ــت قب کافیس
کاغــذ، مقــداری نمــک را بــه تــه داخلــی آن 

ــد.  بمالی

  کاهو و کرفس
کرفــس  و  کاهــو  نگهــداری  بــرای 
ــذی  ــت کاغ ــا را در پاک ــد آن ه ــز بای نی
بپیچیــد و درون یخچــال قــرار دهیــد تــا 
بــرای زمــان بیشــتری تــر و تــازه بمانــد؛ 
ــلفون  ــا س ــتیکی ی ــای پلاس ــه ه کیس
ــا  ــبزی ه ــه س ــداری اینگون ــرای نگه ب

ــو  ــرگ هــای خارجــی کاه ــه ب ــد توجــه داشــته باشــید ک ــه بای خــوب نیســتند، البت
و کرفــس را نبایــد تــا زمــان مصــرف، از بدنــه آن هــا جــدا کرد.اگــر کرفــس را پــس از 
شســتن درون فویــل بپیچیــد و در یخچــال بگذاریــد، زمــان زیــادی تــر و تــازه باقــی 

ــد. می  مان
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ابوالقاسم صلح جو

کدبانو



مثبت اندیشي

واژه هــا
ــی  ــه ها دارای امواج و اندیش

نیرومنــد هســتند کــه بــه 
ــد.  ــکل می دهن ــان ش زندگی م
ــتفاده از  ــا اس ــم ب ــا می توانی م
ــت،  ــای مثب ــا و اصطاح ه واژه ه
ــه پخش  ــت را بین هم ــرژی مثب ان

ــم. کنی

مثبت اندیشي
ــتند  ــد هس ــی نیرومن ــه ها دارای امواج ــا و اندیش واژه ه
ــم  ــا می توانی ــد. م ــکل می دهن ــان ش ــه زندگی م ــه ب ک
ــرژی  ــت ، ان ــای مثب ــا و اصطلاح ه ــتفاده از واژه ه ــا اس ب
ــا  ــال م ــرای مث ــم. ب ــش کنی ــه پخ ــن هم ــت را بی مثب
می توانیــم از جایگزیــن هــای زیــر در صحبــت هایمــان 

اســتفاده کنیــم : 
به جای پدرم درآمد؛ بگوییم : خیلی راحت نبود

به جای خسته نباشید؛ بگوییم : خدا قوت
ــون از  ــم : ممن ــه ؛ بگویی ــتت درد نکن ــای دس ــه ج ب

ــی ــلامت باش ــت، س محبت
بــه جــای ببخشــید مزاحمتــون شــدم؛ بگوییــم : از ایــن 

کــه وقــت خــود را در اختیــار مــن گذاشــتید متشــکرم
ــا  ــم :  در فرصــت مناســب ب ــارم؛ بگویی ــه جــای گرفت ب

ــود شــما خواهــم ب
ــی؟  ــی گ ــت م ــم : راس ــو؛ بگویی ــای دروغ نگ ــه ج ب

ــتی؟ راس
 بــه جــای خــدا بــد نــده؛ بگوییــم : خــدا ســلامتی بــده

به جای قابل نداره؛ بگوییم : هدیه برای شما
به جای شکست  خورده؛ بگوییم : با تجربه

به جای فقیر هستم؛ بگوییم : ثروت کمی دارم
به جای بد نیستم؛ بگوییم :  خوب هستم

بــه جــای بــه درد مــن نمــی خــورد؛ بگوییــم : مناســب 
مــن نیســت

به جای مشکل دارم؛ بگوییم : مسئله دارم
بــه جــای جانــم بــه لبــم رســید؛ بگوییــم : چنــدان هــم 

ــت نبود راح
به جای فراموش نکنی؛ بگوییم : یادت باشه

ــم :   ــتم؛  بگویی ــن نیس ــض و غمگی ــن مری ــای م ــه ج ب
ــتم ــاط هس ــا نش ــالم و ب ــن س م

ــما را در  ــم : ش ــد؛ بگویی ــرت باش ــم آخ ــای غ ــه ج ب
ــم ــا ببین ــادی ه ش

ــدی؟ و  ــاق ش ــدر چ ــه چق ــی از جمل ــای جملات ــه ج ب
ــه نظــر می آیــی؟  چقــدر لاغــر شــدی؟چقدر خســته ب
ــرا  ــردی؟ چ ــاه ک ــدر کوت ــن ق ــات را ای ــرا موه چ
ــرا  ــی(؟ چ ــوی هم ــد کردی؟چرتوهمی)ت ــت را بلن ریش
ــرا  ــال م ــرا ح ــن نکردی؟چ ــرا تلف ــده؟ چ ــت پری رنگ
ــدر  ــت، چق ــه روی ماه ــلام ب ــم: س ــیدی؟  بگویی نپرس
خوشــحال شــدم تــو را دیــدم،  همیشــه در قلــب مــن 

ــتی و.... هس

بــه جــای جماتــی 

ــدی؟  ــاق ش ــدر چ ــه چق از جمل

ــته  ــدی؟چقدر خس ــر ش ــدر لاغ و چق

ــات را  ــرا موه ــی؟ چ ــر می آی ــه نظ ب

ــت را  ــرا ریش ــردی؟ چ ــاه ک ــدر کوت ــن ق ای

بلنــد کــردی؟ چــرا حــال مــرا نپرســیدی؟  

ــدر  ــت، چق ــه روی ماه ــام ب ــم: س بگویی

خوشــحال شــدم تــو را دیــدم،  

همیشــه در قلــب مــن هســتی 

و....
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مریم کشاورز

روزنـه



از مــادر ایــن موجــودی مینــوی کــه نامــش کلاف نــوری اســت کــه از هم باز شــده، رشــته رشــته گردیــده و جهــان را از روشــنایی 
آفرینــش آکنــده کــرده اســت بســیار گفته انــد و اکنــون نوبــت ســخن رانــدن از مــادران مقــدس اســت کــه فرزنــدان مقــدس 
را بــه جهــان ارمغــان کرده انــد کــه بــه راســتی خویــش کاری مــادر بــه جــز ایــن نیســت و او وســیله ای آســمانی اســت بــرای 
ــا خداونــد پیمــان دارنــد و از بــرای گســترش نیکــی بــه هســتی  بــه جلــوه درآوردن اشــکال خداونــدی در انســان هایی کــه ب

ــد. ــای می گذارن پ
در بند هشت کتاب آفرینش آریایی که یکی از سنگین ترین کتاب های مراجعه است می خوانیم:

ــان  اهــورا مــزدا بــه زن فرمــود کــه تــو آفریــده شــده ای تــا مــردان گــردن فــرار پارســا و نیک منــش را بــه وجــود آوری و آن
را در آغــوش مهرآگیــن مادرانــه اســت بپروانــی تــا بــه دســت آنــان ریشــه های دشــمنان پاکــی و حقیقــت از دنیــا برانداختــه 
شــود ای زن هــر چنــد کــه همــواره دشــمنان پاکیــزه دامانــی و پرهیــزکاری بــرای گمراهــی تــو در کوشــایی هســتند امــا مــن 
کــه هورمــزد هســتم و تواناتریــن توانایانــم، بــرای نــگاه بانــی تــو پایــداری می گمــارم تــا از بــدن پــاک و حقیقــت خداونــدی 

مــن، فرزنــدان تــو، بهتریــن شــکل در جهــان آشــکار شــوند.
کــه بدیــن ســان از مــادران ســپید جامــدی پارســا فرزندانــی چــون ابراهیــم، موســی زرتشــت عیســی و محمــد )ص( را پیــش 

برگرفتــه و چــراغ دانــش و بینایــی را روشــن ســاخته اند مادرانــی کــه اکنــون بــه معرفــی آنــان خواهیــم نشســت.
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نگاه ویژه

مادران

مادران مقدس
نخســتین بانــوی مقــدس تاریــخ بــه نوشــته درآمــده، البتــه از پــس ای زیــس 
ــب  ــه در دو قال ــتان، ک ــر باس ــوی مص ــان بان ــید جه ــوروس، خورش ــادر ه م
اســطوره و تاریــخ جــای دارد، هاجــر، همســر دوم ابراهیــم و مــادر اســماعیل 
اســت کــه بنابــر نوشــته تــورات وقــرآن مجیــد نخســت در جامــه ی کنیــزی 
ــه  ــد ب ــاردار نمی ش ــاره ب ــرش س ــون همس ــت و چ ــم رف ــه ی ابراهی ــه خان ب
ــه  ــری آورد ک ــرای او پس ــد و ب ــم درآم ــری ابراهی ــه همس ــاره ب ــت س خواس
نــام اســماعیل را گرفــت امــا بــه زودی بــه خواســت ســاره کــه خــود نیــز بــه 
گونــه ای شــگفت آور در ســالخوردگی پســری اســحاق نــام را بــرای شــویش بــه 
دنیــا آورد و دیگــر وجــود هاجــر را در کنــار خــود تــاب نمــی آورد، از آن خانــه 
رانــده شــد و ابراهیــم او و پســر کوچکــش را بنابــر خواســت خــود، بــا چنــد 
قــرص نــان و خشــکی آب بــه بیابان هــای ســوزان بشــر شــبع بــرد و آنــان را 
در نقطــه ای خشــک و خالــی بــر جــای گذاشــت و انــدود زده و گریــان بــه خانه 
بازگشــت امــا هاجــر کــه از مهــر مــادی کــه مهــر خــون اســت ســراپا جــوش و 
خــروش بــود بــا اتــکا بــه پــروردگار بــزرگ بــه سرنوشــت تلــخ  خود تن ســپرد 
ــی و بیچارگــی دســت  ــه خــود و کودکــش دراوج تنهای ــگام ک ــا در آن هن ام
ــمه ای  ــید چش ــر می جوش ــینه ی هاج ــه در س ــقی ک ــد از عش ــا می زدن و پ
ــر چشــمان  ــزه، در براب ــزم، درخشــان و پاکی ــن جوشــید و آب زم در دل زمی
آنــان روانــه شــد و کام تشــنه آنــان را ســیراب کــرد پــس از آن  گاه کاروانــی 
کــه روانــه ی شــام بــود، تــب زده و خســته بــه ســوی آن چشــمه  ی رخشــان 
کشــیده شــد و بدینســان در دل خشــک بیابــان نخســتین تخمه هــای زندگــی 
جوانــه زد و کاروانیــان پــس از گرفتــن اجــازه از هاجــر آن مــادر پــاک نهــاد، 
در کنــار آن چشــمه رخــت اقامــت افکندنــد و بــا برافراشــتن چــادر در بیابــان 
، پایه هــای شــهر آبــادی را در آنجــا فــرو ریختنــد و ایــن چنیــن شــهر مکــه 

را بنیــاد گذاشــتند.
از آن زمــان تــا دورانــی کــه اســماعیل بــه برنایــی و بلــوغ رســید هاجــر، ایــن 
ــازنده ی  ــرانجام س ــا س ــاب آورد ام ــیاری را ت ــختی های بس ــد س ــادر برومن م

شــخصیتی شــد کــه در تاریــخ بــه نــام حضــرت اســماعیل آوازه دارد.
از پــس هاجــر بایــد ســخن از حضــرت موســی بــه میــان آورد، اگرچــه از او در 
تاریــخ نــام و نشــانی بــر جــای نمانــده اســت و بــه جــز قصــه ای کــه در تــورات 
ــوان  ــی از او نمی ت ــچ ردپای ــت هی ــده اس ــا آورده ش ــر کتاب ه ــرآن و دیگ و ق
یافــت، بدینســال کــه چــون یوســف و همــه ی برادرانــش و تمامــی آن طبقه در 
مصــر مردنــد بنــی اســرائیل بــارور شــده و کثیــر و بی نهایــت زور آور گردیدنــد 
و زمیــن از ایشــان برگشــت پادشــاهی کــه بــه شــهریاری مصــر نشســته بــود 
ــا آنــان را در پیــش گرفــت و چــون از زیــاد شــدن تخمــه ی  ســر مخالفــت ب
آنــان کــه ممکــن بــود روزی بــه پیروزگــری آنــان بــر ســاکنان آن ســرزمین 
ــورات  ــه نوشــته ی ت ــه ب ــای مصــری ک ــه ماماه ــد وحشــت داشــت ب بیانجام
شــفره و فوعــه نــام داشــتند دســتور داد کــه نــوزادان پســر را همــه جــا بــه 
ــون  ــا از دســتور فرع ــد و چــون ماماه ــی کنن ــی خال ــش، از زندگ ــگام زای هن
ــتار  ــور کش ــود را مام ــزاران خ ــون کارگ ــد فرع ــرپیچی کردن ــت س بدسرش
نــوزادان پســر عبــری کــرد و ایــن چنیــن بــود کــه مــادر موســی کــه بانویــی از 
خانــدان لاوی بــود در هنگامــه ی مــرگ و هــراس پســری خــوب رویــی را بــه 
دنیــا آورد زیرکانــه او را ســه مــاه از چشــم های دیــده پنهــان داشــت و چــون 
زمــان آن فــرا رســید کــه دیگــر از نگاهــداری او در پنهــان احســاس ناتوانــی 

می کــرد برایــش تابوتــی از نــی بســاخت. آن را بــه فیروزفــت انــدود کــودک را 
در آن جــای داد و آن را از میانــه ی نیــزار بــه رود رســاند، در کنــار رود گذاشــت 

ــه تماشــا نشســت. و خــود اشــک ریزان در گوشــه ای ب
ــه  ــون و ب ــر فرع ــاری همس ــه گفت ــگام ب ــان هن ــوش در هم ــت خ ــا از بخ ام
گفتــاری دیگــر دختــر او کــه بــا کنیزکانــش بــرای آب بــازی بــه کنــاره ی رود 
فــرا آمــده و بــه آب رفتــه بــود آن تابــوت کوچــک را بــه چشــم دیــد و پــس از 
گرفتــن و گشــودن در آن و دیــدن پســر نــوزادی کــه بــه تلخــی می گریســت 
ــدر نهفــت اســت آن  ــان ان ــود و مهــر مــادی در تمامــی زن از آنجــا کــه زن ب
ــدی پذیرفــت و از  ــه فرزن ــان اســت ب ــدان عبری کــودک را می دانســت از فرزن
کنیــزکان خــود خواســت تــا اندرحــال بــرای او دایــه ای را بیابنــد کــه از رنــج 
گرســنگی آزادش بــدارد ایــن چنیــن مــادر گریــان در جامــه ی دایگی بــه دربار 
فرعــون آمــد و دایگــی پســر خــود را کــه بــه خواســت زن و یــا دختــر فرعــون 
موســی، موســه بــه معنــای از آب گرفتــه شــده نامیــده شــده بــود بــه جــان 
و دل پذیــره آمــد و اگرچــه نامــی از خــود در تاریــخ بــه جــای نگذاشــت، امــا 
تنهــا بــه ســبب قصــه ی برجــای مانــده در شــمار مــادران مقــدس و گرامــی 
درآمــد از مــادر اســماعیل و از مــادر موســی ســخن گفتــه انــد اکنــون بهتــر 
آن اســت کــه از مــادر زرتشــت ســخن آورده شــود کــه ایــن پیامبــر فیلســوف 
ــده  ــان آم ــه جه ــده ب ــادری گزی ــز از م ــن اســت نی ــن که ــده ی آئی ــه آورن ک
اســت اگرچــه تارهــای زندگانــی اش در بودهــای ناشــناخته بافتــه آمــده اســت 
کــه راه یابــی بــه باریکــه آن بــه آســانی ممکــن نمی آیــد امــا از بخــت خــوش 
ــژاد  ــک ن ــادر نی ــواده ی او و م ــا خان ــدازه ای ب ــا ان ــا را ت ــن م ــتارهای که نوش
ــت  ــن اس ــای که ــه از کتاب ه ــت نام ــه زرتش ــد اگرچ ــنا می کن ــه آش دغدوی
ــس  ــد آن زن کلاوی ــگام تول ــه هن ــد ب ــد و می گوی ــاوک می نام او را دوک تاب
و کاریــس کــه دو تــن از دیــوان ناپــاک بودنــد بــه رشــگ و خشــم درآمــده و 
مــردم روســتایی را کــه آن کــودک در آن جــا زاییــده شــده بــود مجبــور بــه 
ــه  ــه در ناحی ــده ی ارلاک ک ــه بل ــادرش و فرســتادن وی ب ــد م اخــراج و تبعی
ــه  ــی ک ــن فشــار و ســخت گیری کودک ــر ای ــد و در اث ــود کردن اسپیشــمان ب
بعدهــا مــادر زرتشــت گردیــد در بلــده ی مزبــور بــه خانــه ی پائیــراگ تاراســپو 

نشــو و نمــا یافــت.
و بــاز بــه نوشــتار همیــن کتــاب کهــن آن دوشــیزه ی پــاک رو در همیــن خانه 
ــه پســر  ــور شســپ ک ــا پ ــش ب ــی درخشــان خوی ــده شــد و در اوج جوان بالن
همــان خانــواده بــود، پیمــان زناشــویی بســت و از او پســری را به دنیــا آورد که 
همــان زرتشــت آورنــده ی فلســفه ی گفتــار نیــک، کــردار نیــک و پنــدار نیــک 
اســت، فلســفه ای کــه بی گمــان از نــژاده ی مــادر او از اندیشــه ها و کردارهــا و 
ــت  ــی اس ــی آموزش های ــان گر چگونگ ــه و نش ــمه گرفت ــای او سرچش منش ه
کــه از ســوی مــادر بــه پســر داده شــده اســت مــادری کــه به نــام مینــوی اش 
ــه روزگاران پایــدار می مانــد و امــا شــگفت تر از تمامــی ایــن مــادران مریــم  ب
ــرت  ــادری حض ــره از م ــه چه ــا ن ــه تنه ــانه ای ک ــی افس ــت بانوی ــدس اس مق
ــر، ماننــده ای زیــس  ــا نگاهــی باریــک بینانه ت ــل ب عیســی روشــن مــی دارد ب
و آناهیتــا ســمبل مــادری اســت مــادری هــم کنــاران بــا پســر و جــدا بــه نــام 
مــادر خــود نامــی شــد و همــگان او را عیســی پســر مریــم عیســی ابــن مریــم 
شــناخته اند، کــه این بــار خــود بیان گــر والایــی مقــام مــادر و ارزش راســتین 

او در امــر آفرینــش کــودک اســت.
ــه  ــان ب ــزه دام ــم پاکی ــه مری ــم ک ــن می خوانی ــی که ــتارهای مذهب در نوش

مقدس
ســپید  مــادران  از 
جامــدی پارســا فرزندانــی 
ــی  ــم، موس ــون ابراهی چ
ــد  ــی و محم ــت عیس زرتش
ــه و  ــش برگرفت )ص( را پی
چــراغ دانــش و بینایــی را 

ســاخته اند. روشــن 
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فرحناز  میر قمی زاده

جاده آرامش

رابطه

ــر  ــر و بزرگ ت ــان پیرت ــدر از شوهرانش ــر ق ــد ه ــور می کنن ــان تص ــا زن ام
ــاک  ــه بیماریهــای خطرن ــه همــان نســبت خطــر مبتــلا شــدن ب باشــند، ب
ــی اســت کــه تقریبــأ همســن مردانشــان هســتند.  در آن هــا بیشــتر از زنان
ــی کــه همســن و  ــه زندگــی در زنان ــی اســت حداکثــر امیــد ب ایــن در حال
ســال شوهرانشــان هســتند و خطــر ابتــلای آنــان بــه بیماریهــای خطرنــاک، 
ــر و  ــی جوان ت ــال حت ــا 9 س ــه 7 ت ــت ک ــی اس ــر از زنان ــد کمت 20 درص

ــر از شوهرانشــان هســتند.  کوچکت
بنابرایــن می تــوان گفــت مردانــی کــه زنانــی خیلــی جوان تــر از خــود دارنــد، 
ــد و  ــرحال تر و جذاب ترن ــد، س ــر می برن ــه س ــن ب ــاه ممک ــترین رف در بیش
ــوز در  ــت، هن ــون طبیع ــن قان ــرد ای ــت عملک ــد! عل ــر دارن عمــری طولانی ت
ابهــام اســت. شــاید یکــی از دلایــل ایــن کــه می گوینــد زنــان و مــردان بایــد 
ــا حــد ممکــن اختــلاف ســنی  از نظــر ســنی ســنخیت داشــته باشــند و ت

آن هــا فاحــش نباشــد، همیــن مطلــب اســت کــه امیــد بــه زندگــی، طــول 
ــد.« ــن می کن عمــر و ســلامت را تضمی

بــا توجــه بــه ایــن دســتاوردها، بهتــر اســت بکوشــید بــا مردانــی ازدواج کنید 
کــه حداکثــر دو تــا پنــج ســال بزرگ تــر از شــما باشــند؛ نــه بیشــتر و نــه 
کمتــر! توصیــه می شــود مردانــی را بــرای ازدواج انتخــاب کنیــد کــه از شــما 
زیباتــر و جذاب تــر نباشــند و ایــن را هــم بدانیــد کــه مــردان غیــر جــذاب 
بــه مراتــب خوشــبخت تر هســتند و رضایــت بیشــتری از زندگــی دارنــد. در 
حالــی کــه مــردان جــذاب بــه طــور کلــی زندگــی ســخت تر و خوشــبختی 

کمتــری را نســبت بــه مــردان غیــر جــذاب تجربــه می کننــد.
ــث  ــذاب باع ــوهران ج ــد: » ش ــوس معتقدن ــان پول ــوف و یوه ــار کن داگم
دردســرند و مردانــی کــه احســاس خوشــبختی و رضایــت از زندگــی دارنــد. 
ــد.«   ــر، جذابیــت خاصــی ندارن ــه از نظــر ظاه ــرادی هســتند ک در اصــل اف

ســون درفــال، پژوهشــگر حــوزه زناشــویی 
ــن  ــان ای ــن بی ــان، ضم ــتوک آلم ــز روس مرک
ــی  ــه از بررس ــود ک ــای خ ــب، از یافته ه مطل
طــی  دانمــارک  در  زوج هــا  از  تعــدادی 
ــد،  ــت آم ــه دس ــا 2005 ب ــال های 1990 ت س
ــردان  ــب م ــد: » اغل ــد و می گوی ــر می ده خب
تصــور می کننــد هــر قــدر نســبت بــه زنانشــان 
ــه  ــد ب ــبت امی ــان نس ــه هم ــند، ب ــر باش پیرت

اســت.  و طولانی تــر  بیشــتر  زندگی شــان 
ــلاف  ــر اخت ــه از نظ ــی ک ــال مردان ــرای مث ب
ســنی بیــن 7 تــا 9 ســال از همسرانشــان 
ــه  ــلا ب ــر باشــند، 11 درصــد خطــر ابت بزرگ ت
ــر  ــا کمت ــنده در آن ه ــای کش ــواع بیماری ه ان
از مردانــی اســت کــه تقریبــأ همســن و ســال 

ــتند.  ــان هس همسرانش

اختــاف ســن
و شــوهر زن 

خواســت خداونــد، از پــس دمیــدن روح قدســی عیســی را آبســتن شــد و از 
ســرزمین خــود بــه خــاک مصــر رفــت و ســالیان دراز در آن جــا به ســختی 
بســیار و کار تــوان فرســا در کشــت زارهــای گنــدم و یــا کارگاه هــای کتــان 
ــا توانســت دوران پــرورش و بالندگــی پســر خویــش،  بافــی تــن ســپرد ت
ــام یــک پیــام آور، چراغــی از نــور و روشــنایی را در جهــان  ــا ن ســرانجام ب
ــت و  ــا محب ــه همان ــتن را ک ــه زیس ــیرینی ب ــاخته و راز ش ــه س برافروخت
دوســتداری و یــاری ویگانگــی اســت بــه انســان ها بیامــوزد کــه البتــه ایــن 

همــه را از مــادر پاکیــزه دامــان و نیک منــش خــود داشــت.
اکنــون ســخن از آمنــه اســت بانویــی مینوی کــه در مقــام مــادری حضرت 
محمــد )ص( بــه افتخــاری جاودانــه بــار رســیده اســت کــه ایــن چنیــن 
دیگــر نــه در جایــگاه میرایــان کــه بــر ســریر نامیرایــان جــای گرفته اســت.
آمنــه کــه دخــت خــوب روی وهــب ســالار قبیلــه ی بنــی زهــره و دختــر 
ــود از  ــه ب ــزرگ آب قبیل ــر ب ــب دیگ ــر عبدالمطل ــدالله پس ــی عب عموم
آغــازه ی جوانــی بــه پســر عمــوی خــوب سرشــت خویــش، دل ســپرده و 

ــت: ــا می داش ــر غوغ ــر او پ ــینه از مه س
ــود  ــه در وج ــوری ک ــان ن ــده و بدینس ــد او درآم ــه عق ــی ب ــس از مدت پ
عبــدالله می درخشــید بــه آمنــه ارمغــان شــد و پــس از آن کــه نــه مــاه در 

مشــیمه آمنــه، دوران تکاملــی خــود را گذرانــد در قالــب پســری بــه جهان 
پــای گذاشــت کــه رســالتی بــس بــزرگ بــه او واگــذار شــده بــود اگرچــه 
او در هنگامــه ی ســوگ مــادر کــه دل از مــرگ نابــگاه شــوی جــوان خــود 
غمگیــن داشــت بــه دنیــا آمــد و هرگــز روی پــدر را ندیــد، همچنــان کــه 
ــدار او را نیافــت و از آن  ــز دیگــر بخــت دی آمنــه شــوی از دســت داده نی
پــس تــا شــش ســال دیگــری کــه در جهــان باقــی بــود اگرچــه بــا تمامــی 
ــی روی  ــع دم ــه واق ــا ب ــود ام ــغول ب ــر مش ــت پس ــه خدم ــان ب دل و ج
آســایش را ندیــد و طعــم شــادی را نچشــید و جانــش آنچنــان بــا انــدود 
ــش  ــر محبوب ــد پس ــه محم ــی ک ــرانجام در هنگام ــه س ــد ک ــزه ش درآمی
ــاری در  ــتر بیم ــه بس ــد ب ــی را می گذران ــتینه ی کودک ــوز دوران نخس هن
افتــاد و پــس از زمانــی کوتــاه همچنــان کــه نگــران پــر شایســته ی خــود 
بــود بــرای همیشــه دیــده از زندگــی فــرو بســت و بدنــش از نیــروی حیات 
خالــی شــد حــال آن کــه نامــش کــه نامــی مانــدگار و آرایــش نــام دیگــر 
ــه اســت  ــب و همــواره جاودان ــادران اســت پیوســته از روح زندگــی لبال م
از پــس ایــن گفتــار، نوبــت بــه چهــره گشــایی از خدیجــه بانــوی قریــش 

ــه وری و  ــه اندیش ــه ب ــد ک ــد )ص( می رس ــرت محم ــرگرامی حض و همس
ــزرگ مکــه و قبایلــی  ــه در قبیلــه ی قریــش کــه در شــهر ب تدبیر گــری ن
کــه چــون حلقــه ی انگشــتری شــهر را در خــود گرفتــه بودنــد نیــز نامــور 
ــگاه  ــل پناه ــزرگان و مح ــت ب ــد و رف ــز آم ــش مرک ــه ی بزرگ ــود و خان ب

نیازمنــدان بــود.
در کتــاب شــیرین پیامبــر می خوانیــم کــه خدیجــه در میــان شهرنشــینان 
و بادیــه گــران عــرب بــه مــادر یتیمــان شــهره بــود هــر یتیمــی کــه در 
ــرای  ــت ب ــه نمی توانس ــدری ک ــر پ ــت ه ــکا نمی یاف ــه ی ات ــی نقط زندگ
فرزنــدان خــود لقمــه ی نانــی به دســت آورد هــر زنــی کــه از کشــته شــدن 
ــاه  ــده و صدمــه کشــیده و بی پن ــج دی ــد هــر رن ــاه می مان شــوهرش بی پن
همــه راه خانــه ی خدیجــه را پیــش مــی گرفتنــد، بــه ثــروت و مهربانــی او 
پنــاه می بردنــد و یــا بشــره ی بــر لطــف و عنایــت او، جراحــات قلــب خــود 
را بــر همــی گذاردنــد بــه ایــن جهــت ایــن طبقــه از مــردم نــام دیگــری 

بــه او داده بودنــد مــادر یتیــم هــا...
دســته دســته زنــان بینــوا دســت بچه هــای خــود را گرفتــه و یــا آن هــا را 
بــر دوش انداختــه بــه خانــه ی او می رفتنــد، خانــه ی او دو علامــت داشــت 
یکــی قبــه ی ســبزی کــه بــر بــام آن بــود دیگــری آمــد و شــد و ازدحامــی 

کــه در راه خانــه ی او بــود.
خدیجــه دوســت داشــت بــه فقــرا و ســتم دیدگان کمــک کنــد، آن هــا را 
ــا آن هــا  در هــر موقــع از روز یــا شــب می پذیرفــت مهربانــی مــی کــرد ب
ــه  ــوازش ب ــه درد دل آن هــا گــوش مــی داد دســت ن ســخن می گفــت و ب
ــاک  ــادران را پ ــم م ــک های چش ــید و اش ــا می کش ــورت بچه ه ــر و ص س

می کــرد.
ــن  ــادر مومنی ــب م ــه روزگاران لق ــان ب ــه بدینس ــی ک ــوی گرام ــن بان ای
ام المومنیــن را گرفــت کــه معنایــش مــادری نــه در جهــت خــاص بلکــه در 
جهــت عــام اســت در خیــزش اســلام و فراگیــر شــدن ایــن آئیــن آســمانی، 
نقیــش بــس شــورانگیز را ایفــا کــرد، همچنــان کــه در مقــام مــادری نیــز 
ــا تربیــت دخــت دل نــواز خــود فاطمــه ملقــب بــه  خــوش درخشــید و ب
زهــرا روشــن کــه اســطوره ای از زن و مــادر در فرهنــگ اســلامی اســت در 
شــمار مــادران بــزرگ جهــان نیــز درآمــده بــه شــیوایی در پیشــانه ی آنــان 

جــای گرفــت.
ســرانجام ســخن بــه حضــرت فاطمــه می رســد کــه می تــوان او را نمونــه ی 
مــادر در اســلام شــناخت، کــه او بــا زدان امام حســین و امام حســن، 
زینب بــزرگ، ام کلثــوم، نــه تنهــا مــادر فرزنــدان حضرت علــی )ع( و مــادر 
ــان  ــز از دام ــییع نی ــدان تش ــه فرزن ــد ک ــمار می آی ــه ش ــر ب ــان طاه امام
ــده جــوان زده  ــرون آورده و در خــون محبــت او روئی ــزه ی او ســر بی پاکی
ــرم اســلام  ــر اک ــه دخــت پیامب ــار نشســته اند حضــرت فاطمــه ک ــه ب و ب
ــان و  ــار، مهرب ــن، بردب ــی متی ــود، بانوی ــدگان او ب ــور دی ــان و ن و آرام ج
آراســته بــه تمامــی منش هــای نیــک انســانی و احساســات پــاک مــادری 
ــت  ــخنوری، و بازگف ــان س ــز چون ــا نی ــر مقام ه ــه در دیگ ــود و اگرچ ب
حدیــث پــرآوازه اســت امــا نــام بــرداری او بیشــتر از شــخصیت زن، مــادر 
ــپید و  ــای دور س ــای قله ه ــده ی برف ه ــه مانن ــرد ک ــمه می گی او سرچش
ــه از  ــت ک ــن اس ــان زلال و روش ــمه آنچن ــای چش ــان آب ه ــاک، و چون پ

ــه اســطوره پیوســته و بــه جاودانگــی نشســته اســت. واقعیــت ب

ــه  ــان ب ــه بدینس ــی ک ــوی گرام ــن بان ــه ای ــرت خدیج حض
ــه  ــت ک ــن را گرف ــن ام المومنی ــادر مومنی ــب م روزگاران لق
ــت  ــه در جه ــاص بلک ــت خ ــه در جه ــادری ن ــش م معنای
عــام اســت در خیــزش اســام و فراگیــر شــدن ایــن آئیــن 
ــان  ــرد، همچن ــا ک ــورانگیز را ایف ــس ش ــش ب ــمانی، نقی آس
ــا تربیــت  کــه در مقــام مــادری نیــز خــوش درخشــید و ب
ــن  ــرا روش ــه زه ــب ب ــه ملق ــود فاطم ــواز خ ــت دل ن دخ
ــت  ــامی اس ــگ اس ــادر در فرهن ــطوره ای از زن و م ــه اس ک
ــه  ــده ب ــز درآم ــان نی ــزرگ جه ــادران ب ــمار م در ش

ــت. ــای گرف ــان ج ــانه ی آن ــیوایی در پیش ش



مشکات خوابــ
ــل  ــن دلی ــه همی ــد و ب ــواب دارن ــکل های خ ــا مش ــه ه ــی  از بچ بعض
ــی  ــرا نم ــه چ ــد ک ــود می آی ــه بوج ــش در خان ــای تن ــب حالته اغل
خوابنــد . بیشــتر بچــه هــا دوســت ندارنــد مخصوصــاً ظهرهــا بخوابنــد 
و ایــن حالتهــای اختــلال در خوابیــدن بیشــتر مربــوط بــه بچــه هــای 
قبــل از مدرســه اســت . امــا از لحــاظ حرفــه ای مــا معلمیــن ایــن را 
مشــکل نمــی دانیــم و بیشــتر مربــوط بــه ســاختار جســمانی کــودک 
تلقــی می کنیــم . امــا مشــکل خوابیــدن در هنــگام رفتــن کــودک بــه 
مدرســه کمتــر می شــود و خــواب بچــه هــا تنظیــم تــر مــی گــردد امــا 
بــه هــر صــورت در زمــان رفتــن بــه مدرســه کمتــر هــم بچــه هــا ظهــر 
را دوســت دارنــد کــه نخوابنــد و بــازی کننــد . در مدرســه معلمــان بــه 
فراوانــی بــا بچــه هایــی روبــرو می شــوند کــه بــه علــت کــم خوابــی در 
منــزل و تحــت شــرایط مســاعد مثــل گــرم بــودن هــوا و یــا ســاکت و 
آرام بــودن کلاس و کــم تحرکــی بچــه هــا بعضــی بــه خــواب مــی روند 

و یــا حالــت خــواب آلودگــی دارنــد .
در بچــه هــای قبــل از دبســتان تأثیــرات ترتیبــی کــه والدیــن بــر بچــه 
ــا  ــد و ی ــم کن ــد وضــع خــواب بچــه را تنظی ــد می توان ــا گذاشــته ان ه
بهــم بزنــد . مثــلًا مــادر زمانــی کــه بچــه در خــواب اســت او را بــا خــود 
ــرد و ســر و صــدای  ــرون مــی ب ــا کارهــای دیگــر بی ــد و ی ــرای خری ب
اطــراف موجــب می شــود تــا بچــه مرتــب از خــواب بپــرد و بــه علــت 
ــی کوچــک  ــوز خیل ــکان خــوردن هنگامــی کــه هن جابجــا شــدن و ت

ــد . ــرس و اضطــراب می کن ــا ایجــاد ت هســتند در آن ه
ــای باهــوش از طــرف  ــک طــرف و بچــه ه ــای پرتحــرک از ی بچــه ه
ــود  ــات خ ــا اوق ــرک ه ــد . پرتح ــاز دارن ــری نی ــواب کمت ــر بخ دیگ
می کننــد. کــردن  فکــر  و  یادگیــری  بیــداری صــرف  هنــگام   را 

بعضــی از والدیــن وســواس و اضطــراب عجیبــی دارنــد تــا بچــه هــای 
خــود را بخواباننــد . میــل خــواب بســتگی زیــادی بــه کار مغــز دارد . 
هــرگاه میــزان مــواد غذایــی در خــون کــم شــد و مــواد زائــد افزایــش 

پیــدا کــرد مغــز تمایلــی بــه خوابانــدن انســان دارد.
ــاد  ــودک ایج ــی در ک ــی گرای ــت منف ــدن حال ــه خوابان ــار ب ــن اجب ای
می کنــد و دیــده شــده کــه والدیــن شــکایت از منفــی گرایــی و 
ــرای  ــار ب ــه فش ــم ک ــه آن ه ــه ریش ــد و ب ــا دارن ــه ه ــازی بچ لجب
خوابانــدن بــوده توجــه نمی شــود . هــم چنیــن امتنــاع از خوابیــدن و 
دلیــل هــای فــراوان کــه از جانــب بچــه هــا آورده می شــود از همیــن 
ــم  ــه او ک ــه بچ ــد ک ــه می کن ــادری ملاحظ ــه م ــی ک ــت . هنگام روس
خــواب اســت حــالا بــه هــر دلیــل بهتــر اســت او را آمــوزش دهــد کــه 
ــزی در  ــه شــده رشــد مغ ــد گفت ــر چن ــد ه ــد و کار کن ــازی کن آرام ب
ــاً  ــرای رشــد جســمانی ضرورت ــا ب ــرد و بچــه ه خــواب صــورت می گی

ــد . ــی بخوابن ــدازه کاف ــه ان ــد ب بای
ــرای ایــن کار برخــورد دار  امــا اگــر مــادر از تکنیــک هــای مناســب ب
نیســت بهتــر اســت بــه آن هــا آمــوزش دهــد تــا بچــه هــا در روز بــه 

ــاز  نی
ــا همــه این  کــودک ب

ــی  ــای روانشاس ــه در کتابه ک
بــرای حدودهــای ســنی ســاعاتی 

ــت و  ــاوت اس ــا متف ــد ام ــن ش تعیی
ــد و  ــی خوابن ــدازه نم ــک ان ــه ی ب

ــال  ــزان فع ــا می ــال ب ــن ح در عی
بــودن  و هــوش بچــه بســتگی 

. دارد 

ــن کار  ــازی کننــد و ای خصــوص هنگامــی کــه دیگــران خوابنــد آرام ب
ــت  ــادق اس ــا ص ــوش ه ــرک و باه ــای پرتح ــه ه ــورد بچ ــتر در م بیش
ــها  ــا باهوش ــت ام ــده اس ــج آور و آزار دهن ــیار رن ــدن بس ــم خوابی . ک
ــه و کار  ــد مطالع ــد بخوابن ــت ندارن ــه دوس ــاعاتی ک ــر اســت در س بهت
کننــد . دقیقــاً بایســتی والدیــن کــودک خــود را بشناســند و اقــدام بــه 

ــد .  ــدن او کنن خوابان
بچــه هایــی کــه به انــدازه کافــی نخوابنــد و یــا دیر بــه رختخــواب بروند 
صبــح در مدرســه کســل خواهنــد بــود و توجهــی بــه درس ندارنــد. اگــر 
کــودک خســته اســت بایــد فــوراً بــه رختخــواب بــرود . رفتــن زودتــر از 
زمــان برنامه ریــزی شــده بچــه نیــز او را مبتــلا بــه بدخوابــی می کنــد. 
اگــر بــرای کــودک خــود بــا توجــه بــه ســاختار جســمی او و کارهــای 
روزانــه اش مثــل درس و مدرســه بــرای او تنظیــم کــرده اید باید بســیار 
جــدی بــود و زمــان لازم او را تشــویق بــه رفتــن بــه رختخــواب نمــود 
ــه ایــن  و برنامــه هــای جانبــی و دیــد و بازدیدهــا و مهمانیهــا نبایــد ب
ــد . و کلیــه ملاقاتهــا و آمــد و رفــت هــا بایــد خــارج از  کار لطمــه بزن
برنامــه خــواب کــودک باشــد . شــاید بتــوان بــا لالایــی گفتــن و قصــه 

ــوازش کــردن و  ــاره ای از تمهیــدات از ایــن دســت ماننــد ن گویــی و پ
یــا چیزهــای گــرم بــه او خورانــدن حتــی کــودک زیــر 4ســال را هــم 
خوابانــد ، امــا بــه تدریــج کــه بچــه هــا بزرگتــر می شــوند ایــن تدابیــر 
کمتــر مؤثــر واقــع می شــود در آن صــورت یــک برنامه ریــزی دقیــق و 
در عیــن حــال ملایــم و غیــر خشــک لازم اســت تــا بچــه بــه رختخــواب 
بــرود ، و آنجــا آرام باشــد . کتابهایــش را مطالعــه کنــد و بــا خــود فکــر 
کنــد و کارهایــی از ایــن نــوع تــا بخــواب بــرود ، همــه ی ایــن وضعیــت 
ــه  ــد ب ــودک می توان ــد ک ــه بع ــه دارد از آن ب ــتان ادام ــان دبس ــا پای ت

راحتــی بــرای خــود برنامه ریــزی کنــد در ایــن صــورت بایســتی میــزان 
دخالــت والدیــن کمتــر شــود .

بعضــی از بچــه هــا در خــواب راه مــی رونــد ، در یکــی از بحــث هــای 
ــت  ــن حال ــه ای ــد ک ــته ش ــان گذاش ــزان در می ــما عزی ــا ش ــته ب گذش
ــن  ــی راه رفت ــت اصل ــده شــده اســت عل ــا تحــت فشــار دی در بچــه ه
ــادن و  ــاظ افت ــری از لح ــاً خط ــر واقع ــده و اگ ــناخته نش ــواب ش در خ
پــرت شــدن در میــان نباشــد ایــن کار هیچگونــه مزاحمتــی بــرای بچــه 

ــدارد. ن
بعضــی اوقــات اگــر بچــه شــب غــذای ســنگینی خــورده باشــد ممکــن 
ــوم  ــم مرس ــل از قدی ــن دلی ــه همی ــود ب ــت ش ــن حال ــار ای ــت دچ اس
ــم  ــی ه ــد و گاه ــبک بدهن ــذای س ــا غ ــه ه ــه بچ ــبها ب ــه ش ــوده ک ب
زودتــر از دیگــران غــذا بدهنــد تــا موقــع خــواب ســبک باشــند . گاهــی 
هــم کــودک در خــواب بــه خــود آســیب مــی رســاند ، هرچنــد کــه ایــن 
حالــت بســیار کمیــاب اســت امــا علــت آن هــم شــناخته نشــده و بــه 
ــد  ــن را مظطــرب کن ــدان والدی ــد چن ــا نبای ــت ه ــن حال ــر حــال ای ه

ــود . ــرف می ش ــد برط ــا رش ــون ب چ

 میــل 
ــادی  ــتگی زی ــواب بس خ

ــرگاه  ــز دارد . ه ــه کار مغ ب
ــون  ــی در خ ــواد غذای ــزان م می
ــش  ــد افزای ــواد زائ ــد و م ــم ش ک

تمایلــی  مغــز  کــرد  پیــدا 
انســان  خوابانــدن   بــه 

دارد.
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استاد امام زاده

گزارش ویژه



ــر  ــد بهت ــد بزنی ــه لبخن ــت ک ــرار اس ــر ق اگ
اســت از فوایــدي کــه لبخنــد زدن بــا خــود 
ــید.  ــد، آگاه باش ــي بخش ــما م ــاي ش ــه دنی ب
فوایــد زیــر دلایلي هســتند کــه شــما را وادار 
ــا  ــول روز ب ــان را در ط ــد لبخندت ــي کنن م

ــوید. ــریک ش ــران ش دیگ

اگر مي خواهید 
شاد باشید ، 

اراده کنید که 
باشید ...!

 لبخنــد، چهــره شــما را زیباتــر مــي کنــد. لبخنــد زدن یــک راه 
ــر کنیــد. فقــط کافیســت چهــره  کــم خــرج اســت کــه خــود را زیبات

خندان و چهره اخموي یک نفر را تصور کنید. کدام زیباتراست؟
ــد  ــد. لبخن ــي کن ــت م ــز را درس ــه چی ــاده هم ــد س ــک لبخن  ی
ــع  ــان جم ــر در می ــن دارد. اگ ــراي گفت ــرف ب ــات ح ــش از کلم بی
اشــتباهي کــرده ایــد کــه موجــب شــرمندگي شــما شــده، اگــر بیــن 
ــي و  ــاس تنهای ــر احس ــده و اگ ــش آم ــوري پی ــري دلخ ــما و دیگ ش
افســردگي مــي کنیــد یــک لبخنــد ســاده همــه چیــز را بــه فراموشــي 
مــي ســپارد. لبخنــد شــما بــه دیگــران نشــان مي دهــد کــه پذیــراي 

آن ها هستید و آماده اید که همه چیز را سر و سامان دهید.
ــي آورد.  ــراه م ــه هم ــود ب ــا خ ــاد را ب ــم و اعتم ــد تفاه  لبخن
لبخنــد یــک حــس متقابــل را منتقــل مــي کنــد کــه نشــان مي دهــد 
شــما خــود را بــا آن هــا در یــک ســطح مــي بینیــد؛ چــه رو در رو بــا 
کســي باشــید و چــه در مقابــل گروهــي از مــردم، لبخنــد ایــن حــس را 
ــس  ــن ح ــد: »م ــي گوی ــل م ــرف مقاب ــه ط ــه ب ــد ک ــي کن ــاء م الق
ــذت  ــودن ل ــم ب ــا ه ــات ب ــه از لحظ ــت ک ــرار اس ــي دارم و ق خوب

ببریم«.
ــي  ــد. حت ــي مي ده ــاس خوب ــما احس ــه ش ــاً ب ــد زدن واقع  لبخن
ــي  ــد، کم ــي کنی ــي م ــي حوصلگ ــي و ب ــاس  کرخت ــي احس ــر کم اگ
افــکار مثبــت بــه ذهــن خــود تزریــق کنیــد و یــک لبخنــد نیــز بــه آن 
ــث  ــود باع ــح مي ش ــدن ترش ــه در ب ــي« ک ــد. »اندورفین ــه کنی اضاف
ــش  ــما کاه ــي ش ــاي احساس ــش ه ــمي و تن ــارهاي جس ــود فش مي ش

یابد.
ــد  ــد. لبخن ــي مي ده ــس خوب ــز ح ــران نی ــه دیگ ــد زدن ب  لبخن
ــان  ــران اطمین ــه دیگ ــت و ب ــخیص اس ــل تش ــه دور قاب ــما از فاصل ش
ــه  ــان و دوســت داشــتني هســتید و ب مي دهــد کــه شــما شــخص مهرب

آن ها حس خوبي منتقل مي کند.
ــند  ــد زدن باش ــل لبخن ــه حاص ــي ک ــما وقت ــروک ش ــوط چ  خط
شــکل بهتــري دارنــد تــا وقتــي کــه حاصــل اخــم هــاي شــما باشــند. 
لبخنــد هــاي شــما شــخصیت شــما را بازگــو مــي کننــد و هــر چــه از 

سن شما بیشتر مي گذرد بیشتر خود را نشان مي دهند.
ــت.  ــما اس ــم ش ــامت روح و جس ــراي س ــن ب ــن تضمی ــد بهتری  لبخن
لبخنــد زدن، ســامت، شــادماني، دوســتي، موفقیــت و عمــر طولانــي را بــا 
ــید و از آن  ــت باش ــد زدن راح ــا لبخن ــي آورد.ب ــان م ــه ارمغ ــود ب خ
خجالــت نکشــید. اگــر زیــاد بــه لبخنــد زدن عــادت نداریــد، جهــت غلبــه 
بــر اســترس و بدبینــي نســبت بــه لبخنــد زدن نیــاز بــه تمریــن دارد. امــا 

مثل هر عادت دیگري با گذشت زمان راحت تر مي شود.

لبخنـــــــــــــــــــــــــــــــــــد
ارزان تریـــــــــــــــــــن راه
وسعت بخشیــــــــــــــــــدن
به نگـــــــــــــــــــــــــــــــاه

آموختــه ام کــه در جســتجوی 
زمانــی  خوشــبختی،  و  محبــت 
بــرای تلــف کــردن وجود نــدارد.

لطفاً لبخنـــــد بزنید

ــوش کاری  ــراغ خام ــا چ ــاد ب ــه ب ــه ام ک آموخت
ــدارد. ن

ــد  ــدارد، نبای ــه دل ن ــزی ک ــه چی ــه ام ب آموخت
ــت. دل بس

آموختــه ام کــه خوشــبختی، جســتن آن اســت، 
نــه پیــدا کــردن آن.

آموختــه ام کــه عشــق، وســیله حرکــت اســت، 
نــه هــدف حرکــت.

آموختــه ام کــه چشــم پوشــی از حقایــق، آن هــا 
ــد. ــر نمی ده را تغیی

آموختــه ام کــه ایــن عشــق اســت کــه زخــم هــا 
را شــفا می دهــد، نــه زمــان.

ــودن، بســیار  ــان ب ــه ام کــه گاهــی مهرب آموخت
ــودن اســت. ــر از درســت ب مهمت

آموختــه ام کــه تنهــا، کســی مــرا شــاد می کنــد 
کــه می گویــد: تــو مــرا شــاد کــردی.

آموختــه ام کــه اگــر در ابتــدا، موفــق نشــدم، بــا 
شــیوه ای جدیــد، دوبــاره بکوشــم.

آموختــه ام کــه تنهــا اتفاقــات کوچــک زندگــی 
ــد. اســت کــه زندگــی را تماشــایی می کن

ــه  ــم ک ــگزار باش ــد سپاس ــه بای ــه ام ک آموخت
ــه  خــدا، هــر آن چــه را کــه مــن مــی طلبــم، ب

مــن نمی دهــد. 
آموختــه ام کــه هــر چــه زمــان کمتــری داشــته 

باشــم، کارهــای بیشــتری انجــام مــی دهــم.
آموختــه ام کــه همیشــه، بــرای کســی کــه بــه 
هیــچ وجــه، توانایــی کمــک بــه او را نــدارم، دعــا 

. کنم
آموختــه ام کــه لبخنــد، ارزان تریــن راهــی 
اســت کــه می تــوان بــا آن نــگاه را وســعت 

بخشــید.
و  محبــت  جســتجوی  در  کــه  ام  آموختــه 
ــرای تلــف کــردن وجــود  ــی ب خوشــبختی، زمان

ــدارد. ن
ــا، کلاســی  ــن کلاس دنی ــه بهتری ــه ام ک آموخت

اســت کــه زیــر پــای خالــق متعــال اســت.
آموختــه ام کــه تنهــا چیــزی کــه یــک شــخص 
مــی خواهــد؛ فقــط دســتی اســت بــرای گرفتــن 

او و قلبــی اســت بــرای فهمیدنــش.
و در انتها

ــز را در  ــه چی ــاک، هم ــه دادار پ ــه ام ک آموخت
ــه  ــود ک ــور می ش ــس چط ــد، پ ــک روز نیافری ی
مــن، همــه چیــز را در یــک روز بــه دســت آورم؟
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لیلا علی اکبری

روزنـه



ــن و  ــره مهمتری ــت در زم ــد خلاقی ــی تردی ب
فراگیرتریــن فعالیت هــای بشــر بــه شــمار 
می آیــد . خانــه هــا و اداره هــا مملــو از مبلمــان 
ــی  ــایل راحت ــر وس ــه و دیگ ــباب و اثاثی ، اس
ــکار انســانند  ــداع و ابت ــه محصــول اب اســت ک
.مــردم بــا مطالــب فکاهــی روزنامــه ها خــود را 
ســرگرم می کننــد ، هنگامــی کــه بــا هواپیمــا 
ــی  ــا م ــار دری ــه کن ــا ب ــد ی ــافرت می کنن مس
رونــد بــا خــود کتــاب داســتان مــی برنــد ، بــه 
ســینما مــی رونــد تــا آخریــن فیلــم هــای بــا 
ــام  ــا و پی ــه ه ــد ، برنام ــا کنن ــکوه را تماش ش
ــی تلویزیــون را تماشــا می کننــد  هــای بازرگان
، بــه بــازی هــای کامپیوتــری مــی پردازنــد و ... 
بــر  وافــر  و  بــه طــور ضمنــی  هــا  ایــن 
ــد  ــی می دهن ــلاق گواه ــن خ ــای ذه پیامده
.جــای شــگفتی نیســت کــه داشــتن خلاقیــت 
ــود  ــی می ش ــو تلق ــی نیک ــردم خصلت ــرای م ب
ــود  ــار رک ــا دچ ــدون آن ه ــی ب ــی آدم و زندگ
و روزمرگــی می شــود و حتــی می تــوان بــا 
ــت  ــدون خلاقی ــه ب ــرد ک ــان ک ــت بی صراح
زندگــی انســان ممکــن اســت بــه ورطــه 
نابــودی کشــیده شــود . یکــی از مراکــز بســیار 
ــراد  ــرای اف ــلاق ب ــر خ ــوزش تفک ــر در آم موث
جامعــه محیــط هــای آموزشــی و پرورشــی بــه 
ــد  ــتان می باش ــتانی و دبس ــش دبس ــژه  پی وی
ــروع  ــه ش ــتان نقط ــتانی و دبس ــش دبس . پی
 ورود افــراد بــه فعالیت هــای اجتماعــی اســت .
تواناســازی فــرد از نظــر فــردی و اجتماعــی و از 

نظــر ایجــاد و گســترش دانــش و تربیــت نســل 
کــه بتوانــد صلاحیــت هــای علمــی و مهــارت 
هــای عملــی لازم را بــرای انجــام وظایــف 
خــود در جامعــه دارا باشــد از نتایــج و اهــداف 
آمــوزش هــای مدرســه ای اســت.تاثیر محیــط 
آموزشــی بــر خلاقیــت از جنبــه هــای مختلــف 
ــی و  ــط عاطف ــی ، رواب ــرایط فیزیک ــت . ش اس
ــی  ــای علم ــه ه ــراد، زمین ــن اف ــی بی اجتماع
ــره  ــت و غی ــزه کار، مدیری ــری ، انگی و یادگی
ــا  ــه ب ــاط وســیعی ک ــه ســبب ارتب .معلمــان ب
دانــش آمــوزان دارنــد ، بیــش از ســایر عوامــل 
ــت  ــد خلاقی ــر در رش ــی موث ــد نقش می توانن
ــه  ــان ک ــند چن ــته باش ــوزان داش ــش آم دان

می تــوان گفــت ، معلمــان نقــش کلیــدی 
ــا  ــوزان ایف ــش آم ــای خــلاق دان ــه ه در تجرب

. می کننــد 
میــزان   ، خلاقیــت  بــه  معلمــان  نگــرش 
ی  نحــوه  و  موضــوع  بــه  آن هــا  شــناخت 
تاثیــر مســتقیمی   ، اداره کلاس  و  تدریــس 
ــد  ــرای رش ــط کلاس ب ــازی محی ــی س ــر غن ب
خلاقیــت دانــش آمــوزان دارد.همــان طــور کــه 
بیــان شــد ، خلاقیــت را می تــوان تضعیــف یــا 
ــترش داد .  ــد و گس ــا آن را رش ــرد ی ــود ک ناب
لــذا در ایــن جــا موانــع و نابــود کننــده هــای 
خلاقیــت و عوامــل یــا تقویــت کننــده هــای آن 

ــم : ــان می کنی ــر بی ــور مختص ــه ط را ب

در آینده بی سواد کسی نیست که نتواند بخواند
بلکه کسی است که یاد نگرفته که چگونه یاد بگیرد.

ضرورت آموزش خاقیت
در مدرســـه

منابع :
یادگیری خاق ، کاس خاق. دکتر افضل السادات حسینی .1387

پرورش خاقیت . دروتی جی . سینگر – دکتر حمید علیزاده . 1391

  موانع جدی خلاقیت 

1 مقایسه بچه ها با یکدیگر 
2 اصــرار بــر آن کــه بچــه هــا هــر چیــز را بــه شــیوه ی درســت 
انجــام دهنــد . ایــن کــه بچــه هــا فکــر کننــد بــرای انجــام کارهــا 
فقــط یــک راه درســت وجــود دارد ، آن هــا را از تــلاش بــرای یافتــن 

راه هــای جدیــد بــاز مــی دارد .
3 پاداش، پاداش گاهی انگیزه درونی را کم می کند.

4 همرنــگ جماعــت شــدن،  تــرس از احمــق جلــوه کــردن بــه 
نظــر دیگــران ، نتیجــه عــدم تمایــل بــه متفــاوت بــودن از دیگــران 
ــرد  ــم و دلس ــل مه ــی از عوام ــی یک ــنت گرای ــت .) س ــراه اس هم

ــرای خلاقیــت اســت(. کننــده ب
5 مطرح کردن سوالات کلیشه ای از کودکان 

6 انجام ندادن کار عملی در کلاس 
7 وابسته بودن کودکان به پدرومادر و دیگران .

و ...

بیاییــم بــا آزادی عمــل هدایــت شــده 
در مدرســه، تفکــر خــلاق کودکانمــان 

را رشــد دهیــم

  عوامل پرورش خلاقیت 

ــدون تــرس در کلاس  1 کــودکان ایــده هــا و نظــرات خــود را ب
مطــرح کننــد .

2 به فعالیت های هنری کودکان توجه ویژه شود .
3 پرورش مهارت انتقادگری در کودکان 

4 کــودکان را عــادت دهیــم کــه بــرای حــل مســائل ، همــواره راه 
هــای متعــددی را جســت و جــو کننــد.

5 تفــاوت هــای فــردی کــودکان را در نظــر داشــته باشــیم و بــه 
فردیــت هــر یــک از آن هــا احتــرام بگذاریــم .

6 آن ها را با زندگینامه افراد خلاق تاریخ آشنا کنیم .
ــم  ــت و آزادی عمــل بدهی ــودکان امنی ــه ک ــکان ب ــا حــد ام 7 ت
و از وضــع مقــررات خشــک و محــدود کننــده درکلاس خــودداری 

کنیــم .
ــد و اشــیا تشــویق  ــر عقای ــه دســت کاری و تغیی ــودکان را ب 8 ک

کنیــم.

و ...
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سمیه شامخی

نگاه پیام مادر



مدیریت زمان
       از دیدگـاه حافظ  

در فرهنــگ مــا غنیمــت شــمردن فرصــت و 
اســتفاده ی بهینــه از عمــر خــدادادی از اهمیــت 
ــاعران  ــعار ش ــت؛ در اش ــوردار اس ــژه ای برخ وی
ــری  ــه نظ ــا ک ــر ج ــان، ه ــای حکیم ــه ه و گفت
ــی  ــی م ــل تأمل ــا و قاب ــب زیب ــم مطال بیندازی
ــان  ــت زم ــت از مدیری ــراپا حکای ــه س ــم ک یابی
دارنــد. لطفــاً بــه نکتــه هــای زیــر توجــه 

ــد: فرمایی
 هر دم از عمر می رود نفسی
چون نگه می کنم نمانده بسی
ای که پنجاه رفت و در خوابی

مگر این پنج روزه دریابی
 دم غنیمت دان که دنیا یک دم است

هر که با دم همدم است او آدم است.
ــر  ــر ب ــه زودت ــده ای اســت ک ــه از آنِ پرن  دان

مــی خیــزد.
 هــر کــس دو روزش مثــل هــم باشــد مغبــون 

. ست ا
 عمر مانند ابر بهاری می گذرد.

 در تأخیر، آفاتی نهفته است.
 فرصــت هــا دیــر بــه دســت مــی آینــد و زود 

از دســت مــی رونــد.
 از آهسته رفتن نترس! از ایستادن بترس.

 هرگــز کار امــروز را بــه فــردا نگذاریــد، زیــرا 
ــرش  ــه منتظ ــت ک ــی اس ــان فردائ ــروز هم ام

ــد. بودی
 مــردان شــجاع فرصــت مــی آفریننــد و 

ترســوها منتظــر فرصــت مــی نشــینند.
 یــک روز زندگــی در روشــنایی بهتــر اســت از 

صــد ســال عمــر در تاریکــی. 
 بــرای شــب پیــری در روز جوانــی بایــد 

چراغــی تهیــه کــرد.

امیــدوارم کــه بتوانیــم از انفــاس 
قدســی خواجــه همــت بطلبیــم و 
عمــر گرانمايــه ی خــود را بــه بطالــت 
نگذرانیــم و از لحظــه لحظــه ی زندگــی 
در مســیر کمــال و پیشــرفت اســتفاده 
ــان  ــت و زم ــت وق ــا مديري ــم. ب کنی
وری  بهــره  و  کارآيــی  افزايــش  و 
ــر  ــن عم ــدر رفت ــه ه ــم از ب می توانی
خــود جلوگیــری کنیــم تــا موجــب 
خســران و پشــیمانی دنیــا و آخــرت 
نگردد.بــا يــک برنامه ريــزی دقیــق 
ــت اداری  ــار کار و فعالی ــود در کن می ش
يــا اقتصــادی بــه عبــادت، ورزش، 

ــت. ــز پرداخ ــه نی ــح و مطالع تفري

از بیــن بــزرگان ادب فارســی حضــرت حافــظ بیــش از همــه بــه ایــن مطلــب پرداختــه اســت. غنیمــت دانســتن فرصــت 
هــا، گــذرا بــودن دنیــا، کوتــاه بــودن عمــر، دل نبســتن بــه دنیــا، غــم فــردا را نخــوردن، از فرصــت عمــر بــرای خدمــت 
ــودن و قــدر جوانــی دانســتن و ... در جــای جــای غزلیــات وی مــوج  ــه مــردم اســتفاده کــردن، فکــر جهــان آخــرت ب ب

مــی زنــد.
هــر کــس بــا حافــظ مأنــوس باشــد و بــا او زندگــی کنــد، هیــچ وقــت روزگار بــر او مــلال آور نخواهــد بــود و همــواره بــا طــرب و شــادمانی 
در کنــار دوســتان و هم نوعــان خــود بــه فعالیــت و بهــره بــردن از نعمــت هــای خــدادادی خواهــد پرداخــت. نــا امیــدی، منفــی نگــری، کینــه 
تــوزی، لجبــازی، خــود خواهــی و تکبــر و هیــچ رذیلــت اخلاقــی در مکتــب حافــظ وجــود نــدارد و ســرا پــا امیــد و مهــر و محبــت و دوســتی 

و مهربانــی، مــروت و مــدارا اســت کــه ایــن بهتریــن روش گــذران زندگــی اســت.

   اینک به چند بیت از ابیات خواجه ی راز اشاره می کنیم که مشت نمونه خروار است:
ــون ــت و افس ــانه اس ــردون، افس ــرِ گ  ده روز مه
امــروز بــه فــردا فکنــی ار عشــرت   ای دل 
ــت ــمریدش صحب ــت ش ــت غنیم ــز اس  گل عزی
 چــو در دســت اســت رودی خــوش، بــزن مطرب ســرودی خوش
 ز کــوی یــار می آیــد نســیم بــاد نــوروزی
 ســخن در پــرده می گویم،چــو گل از غنچــه بیرون آی
ــد ــی مان ــاداب نم ــتان، ش ــن بس ــم گل ای  دای
ــرد ــان نب ــام از جه ــتِ ج ــز حکای ــید ج  جمش
 آخــر الامــر گل کــوزه گــران خواهــی شــد
 شــب صحبــت غنیمــت دان کــه بعــد از روزگار مــا

ــارا ــمار ی ــت ش ــاران فرص ــای ی ــه ج ــی ب نیک
ــد؟ ــد ش ــان خواه ــه ضم ــا را ک ــد بق ــه ی نق مای
کــه بــه بــاغ آمــد از ایــن راه و از آن خواهــد شــد
کــه دســت افشــان غــزل خوانیــم و پاکوبــان ســر اندازیم
از ایــن بــاد ار مــدد خواهی، چــراغ دل بــر افروزی
کــه بیــش از پنــج روزی نیســت حکــم میر نــوروزی
توانایــی وقــت  در  را  ضعیفــان  دریــاب 
دنیــوی  اســباب  بــر  مبنــد  دل  زنهــار 
ــی ــاده کن ــر از ب ــه پ ــن ک ــبو ک ــر س ــا فک حالی
بســی گردش کنــد گردون، بســی لیــل و نهــار آرد
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دیدگـاه



مادربــودن مقــدس اســت و سرشــار از مســئولیت چــرا کــه تربیــت یــک نســل 
بــه عهــده مــادران اســت.

نقــش مــادر در خانــواده و تربیــت فرزنــدان، بســیار مهــم و محــوري اســت. مــادر 
در تکامــل و ســلامت جســمي و روحــي فرزندانــش، لحظــه بــه لحظــه نقــش دارد 
و تأثیرگــذار اســت. مــادر داراي محبتــي اســت بلاشــرط، محبتــي توام بــا دخالت 
احســاس و گاهــي بــدون دخالــت عقــل، بــا شــدت و قوتــي فــوق العــاده کــه از 
مهمتریــن جلوه هــاي حیاتــي بشــر اســت. مــادري فــداکاري و گذشــت اســت و 
ایــن فــداکاري از مظاهــر برجســته شــرف مــادري اســت کــه در آن گذشــت از 
خــود و رســیدن بــه دیگــري مطــرح اســت. حقیقــت زندگــي او عشــق ورزیــدن، 
ــداکاري اســت. برخــی  ــده گرفتــن و گذشــت کــردن و ف دوســت داشــتن، نادی
می گوینــد زمانــه عــوض شــده اســت، حــالا کمتــر مــادري مجبــور اســت بــراي 
شســتن ظرف هــا یــخ حــوض بشــکند، بــراي هفــت بچــه قــد و نیــم قــد غــذا 
درســت کنــد و بــه درس و مشق شــان برســد. امــروزه کارهــاي خانــه را ماشــین 
لباس شــویي و ظرف شــویي انجــام مي دهنــد و رســیدگي بــه امــور تنهــا فرزنــد 
خانــواده را هــم مربــي مهــد کــودک بــر عهــده دارد، خلاصــه مادرهــاي امــروزي 
ــد  ــان می کنن ــز اذع ــده ای نی ــد. ع ــه نکرده ان ــادران خــود را تجرب ســختي هاي م
بچه هــاي الان کجــا؛ بچه هــاي قدیــم کجــا؟! بچــه کــه بودیــم ازصبــح تــا شــب با 
یــک عروســک پارچــه اي ســرگرم بودیــم، امــا حــالا یــک بچــه بــه انــدازه پنــج تــا 
از بچه هــاي قدیــم خــرج دارد و البتــه مســئولیت. بیش تــر مســئولیت هــم روي 
 دوش مــادر اســت، مســئولیت یکــه مادرهــاي دیــروز هیچ وقــت تجربــه نکرده انــد.

ــه قــول  ایــن جمــلات نظــر بســیاري از مــادران قدیمــي و مــادران جــوان یــا ب
معــروف مــادران امــروزي اســت. امــا بــه راســتي تفــاوت مــادران دیــروز و امــروز 
چیســت؟ ازیک ســو مادرهــاي یکــه اکنــون مادربــزرگ شــده اند همیشــه 
ــه در  ــي همیش ــیده اند ول ــتري کش ــختي هاي بیش ــه س ــود یک ــد باوج معتقدن
ــا  ــح ت ــه از صب ــي ک ــادر جوان ــه م ــال آن ک ــد، ح ــود بوده ان ــدان خ ــار فرزن کن
ــد  ــر و فرزن ــا همس ــروکله زدن ب ــراي س ــي ب ــر رمق ــي رود دیگ ــرکار م ــب س ش
ــادران  ــر م ــور باشــد، از ســوي دیگ ــد براي شــان ســنگ صب ــدارد و نمــي توان ن
جــوان معتقدنــد کــه مسئولیت شــان بیشــتر شــده و تربیــت فرزنــدان امــروز در 
کنــار مشــکلات اقتصــادي کار آنــان را حســابي ســخت کــرده اســت. از طرفــی 
شــاید وظایــف مــادري در زمــان حــال بســیار ســخت تر از زمــان گذشــته باشــد. 
پیشــرفت فنــاوري باعــث شــده اســت کــه فرزنــدان از پــدر و مادرهــا دور شــوند 
ــه  ــد و ب ــدا کنن ــل پی ــه اي تمای ــاي رایان ــه و بازي ه ــمت رایان ــه س ــتر ب و بیش
ــده  ــخت تر ش ــدان س ــح فرزن ــت صحی ــراي تربی ــا ب ــل، کار مادره ــن دلی همی
اســت. مــادران قدیــم بــه ســبک خودشــان فرزندان شــان را تربیــت مي کردنــد و 
ایــن روزهــا بــا پیشــرفت در حوزه هــاي مختلــف، مســائل حــوزه تربیــت هــم بــه 
روز شــده اســت. به طــور قطــع امــروز تربیت هــا هــم متفــاوت شــده اســت ولــي 
ــا اشــتباه  ــروزي درســت ی ــاي ام ــاي مادره ــام رفتاره ــه تم ــت ک ــوان گف نمي ت

اســت. هرچنــد مادرهــاي امــروزي از لحــاظ روحــي و جســمي توجــه بیشــتري 
بــه فرزندان شــان دارنــد امــا چــون مادرهــاي قدیــم در تمــام لحظــات زندگــي 
فرزندانشــان در کنارشــان بودنــد، بــه نظــر مــن عاطفــه در مــادران قدیــم رنــگ 
ــن  ــي بی ــتگي هاي عاطف ــر و وابس ــه بهت ــن رابط ــت. همی ــري داش ــوي بهت و ب
مــادر و فرزنــد، فرزندان شــان را از خیلــي انحرافــات حفــظ مي کــرد. مادربزرگــی 
می گویــد مادرهــاي قدیــم فرزندان شــان را بــا ادب و بــا ایمــان بــزرگ مي کردنــد 
امــا برخــي از مادرهــاي امــروز مثــل مادرهــاي قدیــم در تربیــت فرزندان شــان 
مصمــم نیســتند. ایــن مادربــزرگ نمي دانــد چــرا بعضــي مادرهــا بــا ایــن همــه 
ــاز  ــویي و ... ب ــین لباس ش ــل ماش ــد مث ــار دارن ــه در اختی ــي ک ــات رفاه امکان
هــم وقــت کــم مي آورنــد و بــه کارهــاي منــزل و تربیــت فرزنــدان نمي رســند! 
برخــي از مادرهــاي امــروزي بــه دلایلــي مثــل اشــتغال خیلــي زود فرزندان شــان 
ــا فامیــل مي ســپارند. به طــور  ــه مهدکــودک ی را ازخودشــان جــدا مي کننــد و ب
ــد و  ــان دارن ــه مادرش ــري ب ــتگي هاي کمت ــي وابس ــن بچه های ــي، چنی طبیع
گاهــي خلاء هــاي عاطفــي هــم در آن هــا دیــده مي شــود کــه در آینــده آن هــا، 

مشــکلاتي را بــه وجــود خواهــد آورد.
همواره قدردان زحمات مادر خود باشید

ــا مادرهــای جــوان  ــم و ی ــالاي مــادر، چــه مــادران قدی ــه حقــوق ب ــا توجــه ب ب
امــروز، هیــچ فرزنــدي نمي توانــد هدیــه اي در شــأن مــادرش بــه او تقدیــم کنــد. 
ــت،  ــادران اس ــاي م ــر پ ــت زی ــد: بهش ــه مي  فرماین ــرم )ص( ک ــخن پیامبراک س
نشــان دهنــده شــخصیت و ارزش بــالاي مــادران اســت. بــا ایــن حــال بــه نظــر 
ــرد  ــم ک ــا تقدی ــه مادره ــادر ب ــوان در روز م ــه مي ت ــه اي ک ــن هدی ــن بهتری م
رفتــن حضــوري بــه خانــه مادرهــا، ســپاس گزاري از آن هــا بــه همــراه بوســیدن 
ــادر شــدن  ــراي م ــي ب ــر زن ــا اســت. ه ــراي ســلامتي آن ه ــا ب دست شــان و دع
ــادر  ــاي م ــزود: دانایي ه ــد، اف ــش ده ــش را افزای ــدم اول دانایي های ــد در ق بای
بایــد هــم در زمینه هــاي روحــي مثــل تربیــت و اخــلاق و هــم جســمي ماننــد 
حفــظ ســلامتي فرزنــدان افزایــش یابــد. بــا توجــه بــه این کــه ســلامت روحــي و 
جســماني روي هــم تأثیر گذارنــد، بنابرایــن مادرهــا بایــد بــه همــه ایــن مســائل 
توجــه کننــد. مــادري فنــي اســت عمیــق همــراه بــا مبانــي دقیــق کــه در درون 
ــال  ــي رود و اعم ــص م ــال و تخص ــوي کم ــه س ــه روز ب ــه دارد و روز ب زن، خان
ــت  ــه غفل ــت ک ــي اس ــت. فن ــت اس ــه چشم داش ــدون هیچ گون ــص ب ــن تخص ای
و اشــتباه در آن موجــب تباهــي نســل و فســاد جامعــه مي گــردد و مراقبــت از 
آن جامعــه اي خیرخــواه و متکامــل پدیــد مــي آورد. این کــه مــادري را فــن ذکــر 
کردیــم بــه ایــن دلیــل اســت کــه کار او پــرورش کــودک، انسان ســازي، تربیــت 
ــه جامعــه، ســاختن الگوهــاي اخــلاق و انســانیت،  ــل درســت کــودک ب و تحوی
ایجــاد جامعــه صالــح فــردا و گردانــدن اجتمــاع و ســر و ســامان دادن آن اســت و 

ــر نمي آیــد. انجــام ایــن برنامــه از عهــده هــر کــس ب
مــادر شــدن از ایــن بــاب مشــکل اســت کــه مســئولیتي در قبــال خــود، شــوهر، 
فرزنــد، جامعــه و پــروردگار اســت و در برابــر ایــن وظایــف مــورد بازخواســت قــرار 
ــد خــود را  ــد بای ــران کن ــاختن دیگ ــه س ــدام ب ــه اق ــش از این ک ــرد او پی مي گی

بپرورانــد و بســازد و ایــن کاري آســان نیســت.

دعای مادر همیشه همراهتان

مادر و مادری
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نگاه پیام مادرنگاه پیام مادر

نعیمه بایرامپور)مشاور مادران جوان بنیاد بین المللی مادر(دکترسید مهرداد هاشمی)عضوهیئت مدیره و مشاور معنوی بنیاد مادر(

مادر
ه  نــگا آ

در  فـرشتـگـــان  کــه 
گــوش  در  ســر  آسمانـــها 

یکدیگــر نهــاده و نغمــه هــاي پــر 
شــور عشــق را ســر مي دهند،هرگز 
ــر  ــد کلمــه اي آســماني ت نمــي توانن

بیابنــد. مــادر  از کلمــه 

ادگار آلن پو

 اي لطیف ترین واژه هستيمادر

مــادر، اي لطیــف تریــن واژه هســتي، باغبــان هســتي مــن، گاهِ روییدنــم بــاران مهربانــي بــودي کــه بــه آرامــي ســیرابم 
کنــد. گاهِ پروریدنــم آغوشــي گــرم کــه بالنــده ام ســازد. گاهِ بیمــاري ام، طبیبــي کــه نفســهایش درمانــم مــي کنــد. گاهِ 
انــدرزم، حکیمــي آگاه کــه بــه نرمــي زنهــارم دهــد. گاهِ تعلیمــم، معلمــي خســتگي ناپذیــر و ســخت کــوش کــه حــرف بــه 

حــرف دانایــي را در گوشــم زمزمــه مــي کنــد.
گاهِ تردیــدم، رهنمایــي راه آشــنا کــه راه از بیراهــه نشــانم دهــد. مــادر تــو شــگفتي خلقتــي، تــو لبریــز از عظمتــي؛ تــو را 

ســپاس مــي گویــم و مــي ســتایمت.
مهربانــي و لطافتــت را همیشــه ســتوده ام ولــي مــن، لحظــه هــاي نــاب خشــم و قهــر تــورا بیشــتر مــي ســتایم؛ لحظاتــي 
کــه پایــم در راه مــي لغزیــد و ســوي بیراهــه مــي رفتــم؛ لحظاتــي کــه دســت بــه خطــا مــي بــردم و از ســر جهــل راه 
ــگاه زنهــار زده ات توجهــی مــي کــردم. ســر  ــه ن ــه ب ــه کلام تــو دل مــي ســپردم و ن ــه ب عصیــان پیــش مــي گرفتــم. ن
در گریبــان جهالــت فــرو کــرده، راه خــود مــي رفتــم و تــو چــون کوهــي ســترگ، راه بــر مــن مــي بســتی. چــون رودي 
خروشــان مــي خروشــیدی، آن گونــه کــه خــود را خردتــر از آن مــي دیــدم کــه نافرمانــي کنــم و چــه زود پــرده جهالتــم 
دریــده مــي شــد و چشــم دلــم گشــوده و مــي دیــدم کــه بــا آن خشــم لبریــز از مهربانــي ات، چگونــه راه مــرا بــر پرتــگاه 

خطــا بســته اســت و آن گاه، فروتنانــه بــه سپاســت مــي نشســتم.«

دلنوشته ی دکتر هاشمی



به کلبه ی کاهگلی

مادر بزرگ مهربون
خوش آمدید

د  می شــو
در یــک کلبــه ی 

ــری  ــی، قص محقرکاهگل
ازمحبــت ســاخت کــه بــه 

ــاهی  ــر پادش صد قص
ــارزد بی

   سرفصل ها
ــن  ــود تری ــن و پرس ــرر تری ــی ض ــت،  ب ــتد  محب داد و س
 معاملــه اســت  و همــه از دادن و گرفتــن آن شــاد می شــوند

و لذت می برند .
ــرد   ــرد ب ــا نتیجــه  ب ــازی واقعــی ب ــه و ب محبــت تنهــا معامل
اســت. هیچوقــت هیچکــس بازنــده نمی شــود و همیشــه هــر 

دو طــرف برنــده انــد.
ــم  ــدارد و ه ــت ن ــه قیم ــت ک ــه ای س ــا هدی ــت تنه محب
ــوند ــاد می ش ــتد آن ش ــده  از داد و س ــم گیرن ــده و ه  دهن

و لذت می برند. شادی و لذتی ماندگار نه زودگذر

   درس اول  : بوسه ای از سر مهربانی 
و زندگی شیرین تر از عسل

 مهمتریــن درس زندگــی و مهربونــی  کــه مــی تونــه زندگــی 
ــت  ــه ای اس ــن هدی ــا ارزش تری ــت ب ــده . محب ــر ب رو تغیی
ــی  ــای میلیون ــش از هدای ــا بی ــدارد ام ــی  ن ــچ خرج ــه هی ک

اثرمی کنــد.
ــا و  ــی شــوید دســت و صــورت بزرگتره ــه م ــی وارد خان وقت
ــی  ــید . نم ــرتان را ببوس ــای همس ــورت و لبه ــودکان و ص ک
دانیــد کــه ایــن بوســه هــا بــا دل آن هــا چــه می کنــد. فکــر 
نمــی کنــم نیــازی بــه توضیــح بیشــتر باشــد. مدتــی امتحــان 
ــه ســوء تفاهــم هــا برطــرف می شــود و  کنیــد ببینیــد چگون
ــا و شــما شــیرین چــون عســل  ــرای آن ه ــی ب ــه زندگ چگون

می شــود.

   شاهراه خوشبختی و آرامش
» اوســت کــه نشــانه های خــود را بــه شــما نشــان می دهــد  و 
از آســمان بــرای شــما رزق مناســب نــازل می کنــد ؛ و فقــط 
کســانی متذکّــر می شــوند کــه بــه ســوی خــدا بــاز می گردنــد 

.»آیــه13« پــس خــدا را در حالــی کــه 
ایمــان و عبــادت را ]از هــر گونــه 

شــرکی[ بــرای او خالــص می کنیــد 
ــران ]از  ــه کاف ــتید گرچ ، بپرس
ــند  ــنود باش ــما[ ناخش روش ش
.»آیــه14« بــالا برنــده درجــات 

ــرش اســت. ســوره  و صاحــب ع
ــد( ــرآن مجی ــوره 40 ق ــر )س غاف

سام . 
در ایــن دنیــای ماشــینی کــه در بســیاری  مــوارد ارزش هــا کمرنــگ شــده انــد و ضــد ارزش هــا پررنــگ و حتــی عشــق و محبــت و عاطفــه 
بــا معیارهــای مــادی ســنجیده می شــوند، هــر عشــقی و هــر محبتــی پایانــی دارد، یابعــد از مدتــی  رنــگ مــی بــازد. تنهــا عشــقی کــه 
پایــان نــدارد و هرگــز رنــگ نمــی بــازد عشــق مــادر و مــادر بزرگهــای مهربانــی اســت کــه خاطــره شــان تــا پایــان عمــر در خاطــر هــر 
کــس مــی مانــد. مثــل مادربــزرگ مهربــان مــن کــه یــادش بخیــر و خــدا رحمتــش کنــد .بــا این کــه حــالا خــودم مــادر بــزرگ هســتم 
ــرای  ــد ب ــم  بردی ــادم نمــی رود. اگــر بهــره ای از نوشــته های ــی کــه از او گرفتــم لحظــه ای از ی ــاد محبتهــای او  و درســهای خوب ــا ی ام
شــادی روح او و همــه ی مادربزرگهــا و بــرای آرزوهــای خودتــان و آرزوهــای دور و دراز مــن  دعایــی کنیــد کــه هیــچ چیــز بــا ارزش تــر 

از دعــا نیســت .

برایتان دنیایی پراز شادی عشق و محبت و عاطفه و مهربانی آرزو می کنم . روزو روزگارتان خوش باد .
» مادربزرگ مهربون «

امام رضا )ع(
ــراي  ــه ب ــس ک آن ک

ــه  ــي را ب ــاي الله کس رض
ــه اي را  ــد خان ــرادري برگزین ب

بدســت آورده  بهشــت  در 
اســت. ثــواب الاعمــال، 
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لیدا جواهری

نگاه مادربزرگ



  حمایت هاي قانوني
- اختصاص هزینه عائله مندي به زنان سرپرست خانوار 

- استفاده از واژه زنان سرپرست خانواده به جاي زنان بي سرپرست 
- اختصــاص ردیــف بودجــه خــاص از ســوي ســازمان مدیریــت و برنامه ریــزي 

بــه تمــام دســتگاه ها جهــت حمایــت از زنــان سرپرســت خانــوار
ــوار در  ــت خان ــردان سرپرس ــان و م ــن زن ــتمزدي بی ــري دس ــع نابراب - رف

ــان ــاغل یکس مش
- اولویت استخدام فرزندان زنان سرپرست خانوار 

- انتقال حقوق زنان سرپرست خانوار به بازماندگان پس از فوت 

  حمایت هاي اقتصادي
- پیش بینــي افزایــش بودجــه ســازمان هاي متولــي در امــور زنــان و کــودکان 
بي سرپرســت و سرپرســت خانــوار بــا توجــه بــه افزایــش نــرخ طــلاق، جرایــم 

و آســیب هاي اجتماعــي در هــر ســال
- آمــوزش مهارت هــاي شــغلي و اجــراي برنامه هــاي آموزش هــاي حرفــه اي 
بــراي زنــان بیــکار یــا جویــاي کار سرپرســت خانــوار بــه منظــور برخــورداري 

ــان  ــغلي آن ــاي ش ــش فرصت ه ــد و افزای ــاي جدی ــش و مهارت ه ــان از دان  آن
ــود  ــوار و خ ــت خان ــان سرپرس ــه زن ــي ب ــژه وام ده ــاري وی ــودن مج - گش

ــت سرپرس
- اتخــاذ تمهیــدات لازم نظیــر اجــاره بــه شــرط تملیــک و وام مســکن و وام 

اجــاره مســکن جهــت حــل مشــکل مســکن زنــان سرپرســت خانــوار
- اعطــاي کمک هــاي بلاعــوض، بــن ارزاق، طــرح اکــرام، تهیــه ســبد غذایــي 
رایــگان بــراي زنــان نیازمنــد سرپرســت خانــوار بــا لحــاظ اصــل حفــظ کرامت 

ن نا آ
- اختصــاص بازارچه هــاي دائمــي خوداشــتغالي ویــژه زنــان سرپرســت 

ــوار      خان
- گســترش پوشــش بیمــه اي و تخصیــص اعتبــارات لازم جهــت بیمه شــدن 

تمــام زنــان سرپرســت خانــوار
ــان  ــي از زن ــت مال ــت حمای ــي جه ــه مردم ــات خیری ــت از مؤسس - حمای

ــان  ــروه از زن ــن گ ــراي ای ــغل ب ــاد ش ــوار  و ایج ــت خان سرپرس
- گسترش اشتغال خانگي زنان سرپرست خانوار 

- اجــراي طــرح اســکان موقــت زنــان سرپرســت خانــوار در مواقــع ضــروري 
و بحرانــي 

  حمایت هاي فرهنگي و اجتماعي
- ایجــاد مراکــز مشــاوره و امــکان بهره منــدي از خدمــات مشــاوره اي رایــگان 

بــراي خانواده هــاي زن سرپرســت
- برگــزاري جشــنواره هاي خــاص جهــت تمجیــد از زحمــات زنــان سرپرســت 

خانــوار شــاغل جهــت حفــظ کانــون خانواده 
ــان سرپرســت  ــن زن ــواد در بی ــش و س ــاي دان ــت ارتق ــزه جه - ایجــاد انگی

ــوار خان
- افزایش آستانه تحمل مشکلات در بین زنان سرپرست خانوار

- تغییــر نگــرش در مــورد زنــان سرپرســت خانــوار و ایجــاد روحیــه همدلــي 
بــه جــاي نــگاه ترحم آمیــز یــا بدبینانــه نســبت بــه آنــان و ایجــاد مســئولیت 

همگانــي در رفــع معضــلات آن هــا
- فرهنگ سازي در زمینه ترویج ازدواج مجدد زنان بیوه

  پیشنهاداتي به زنان شاغل: 
1 بــا برنامه ریــزي و تقســیم بندي صحیــح اوقــات خــود ، زمینــه بــراي رشــد 
ــم  ــواده فراه ــط خان ــاي کار و محی ــغلي در محیط ه ــرک ش ــي و تح آموزش
 گــردد. درنهایــت موجــب افزایــش تــوان روحــي و شــادابي و نشــاط در خانواده 

مي شــود. 
 2. اســتفاده از خدمــات مشــاوره اي جهــت پیش گیــري از اســترس هاي 
ــي  ــا زندگ ــر ب ــازگاري مؤث ــراي س ــي زن ب ــت  روان ــن بهداش ــغلي و تأمی ش

ــت.  ــروري اس ــي لازم و ض خانوادگ
3. بــه کلیــه ي مــادران توصیــه مي شــود درصــورت امــکان، از اشــتغال تمــام 

ــت شــاغل شــوند.  ــده به صــورت نیمه وق ــاب ورزی ــت اجتن وق

  وضع قوانین کار: 
ــاي  ــادران از فرصت ه ــه م ــود ک ــع ش ــه اي وض ــه گون ــد ب ــن کار بای قوانی

ــوند. ــوردار ش ــواده برخ ــور در خان ــراي حض ــتري ب بیش

اصطــلاح زنان سرپرســت خانــوار بــه زناني 
ــن  ــئولیت تامی ــه مس ــود ک ــلاق میش اط
ــا  ــا اداره امــور خــود و ی معــاش زندگــي ی
ــت  ــا موق ــم ی ــور دائ ــود را بط ــواده خ خان
عهــده دار هســتند. زنــان سرپرســت 
ــر  ــیب پذی ــاي آس ــه گروه ــوار از جمل خان
اجتماعــي هســتند کــه گاه عواملــي چــون 
ــر، از کار  ــاد همس ــا اعتی ــوت ی ــلاق ، ف ط
ــردان  ــط م ــدن توس ــا ش ــي و ره افتادگ
ــر شــدن ایــن طیــف  موجــب آســیب پذی
ــن  ــور ای ــود. تص ــه میش ــیع در جامع وس
واقعیــت کــه اگــر موقعیــت آنــان در 
ــند  ــالارانه باش ــدر س ــنتي و پ ــه س جامع

ــاري.138۲.6(  ــت )غف ــز درد آور اس نی
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جاده آرامش

زنان سرپرست خانوادهزنان سرپرست خانواده

  قانونگذاري
ــان و کــودکان  از جملــه مصوبه هــاي مجلــس پیرامــون تأمیــن زن
بي سرپرســت مــاده واحــده اي اســت کــه در آن دولــت مکلف اســت 
نســبت بــه تضمیــن بیمــه و رفــاه زنــان و کــودکان بي سرپرســت 
ــدام و  ــي اق ــون اساس ــم قان ــت و یک ــل بیس ــارم اص ــوع چه موض
حداکثــر ظــرف ســه مــاه لایحــه آن را بــراي تصویــب بــه مجلــس 

تقدیــم کنــد. 

  اجرایي
ــده  ــام ش ــان انج ــت زن ــه فعالی ــی در زمین ــا اقدامات ــور م در کش
اســت. از مهمتریــن اقدامــات انجــام شــده در خصــوص فقرزدایــي 
زنــان در ســال هاي اخیــر مي تــوان بــه فعالیــت ارگان هایــي 
ماننــد کمیتــه امــداد امــام خمینــي )ره( بهزیســتي و وزارت 
ــل  ــي از قبی ــر موضوعات ــه ب ــرد ک ــاره ک ــي اش ــور اجتماع کار و ام
کارآفرینــي و مهارت آمــوزي زنــان سرپرســت خانــوار تاکیــد 
 مي کنــد کــه البتــه پاســخگوي نیازهــاي زنــان سرپرســت خانــوار 

نمي باشند. 

  رویکرد پیشگیري 
ــردان  ــر م ــرگ و می ــرخ م ــش ن ــت کاه ــلاش جه  ت

سرپرســت خانــوار و افزایــش امیــد بــه زندگــي
 بزرگتریــن گــروه از زنــان سرپرســت خانــوار )80درصــد(، زنــان بیــوه 
ــات و  ــر ســوانح، تصادف ــي نظی ــه دلایل ــا ب هســتند کــه همســر آن ه
ــرخ  ــش ن ــت کاه ــت در جه ــده اند، لازم اس ــوت ش ــاي ف بیماري ه
مــرگ و میــر مــردان سرپرســت خانــوار و افزایــش طــول عمــر و امیــد 

بــه زندگــي آن هــا اقدامــات اساســي انجــام گیــرد.
 کاهش نرخ جرایم در میان مردان سرپرست خانوار

از آن جــا کــه تعــدادي از زنــان سرپرســت خانــوار بــه جهــت زندانــي 
بــودن همســر، مســئولیت سرپرســتي خانــواده را بــر دوش مي کشــند، 
ــي از  ــي و ابهام زدای ــت هاي حبس زدای ــاذ سیاس ــا اتخ ــت ب لازم اس
برخــي قوانیــن نظیــر قانــون چــک و دیــه، نــرخ زندانــي شــدن مــردان 

سرپرســت خانــوار را کاهــش داد.
 گسترش پوشش بیمه بین روستائیان و عشایر

ــس از  ــه پ ــردد ک ــب مي گ ــایر موج ــتائیان و عش ــه روس ــام بیم انج
ــه  ــرري ب ــایر مق ــتایي و عش ــردان روس ــي م ــا ازکارافتادگ ــوت ی ف
خانــواده آن هــا تعلــق گیــرد و تــا حــدي مشــکلات خانواده هــاي زن 

ــد. ــش یاب سرپرســت کاه
 تــلاش جهــت اعــاده حقــوق مالــي زوجــه در زمــان فــوت 

یــا طــلاق از همســر 
ــه،  ــي مهری ــق آموزه هــاي اســلامي و قوانیــن مدن از آن جــا کــه مطاب
ــتوانه  ــوق و پش ــوان حق ــف به عن ــه و تنصی ــل، ارث زوج ــرت المث اج
ــلامي  ــت اس ــت حکوم ــود، لازم اس ــوب مي ش ــه محس ــي زوج مال
تدابیــري اتخــاذ نمایــد تــا زنــان در ایــن شــرایط به ویــژه در شــرایطي 
کــه طــلاق بــه دلایلــي نظیــر فســاد اخلاقــي و اعتیــاد همســر انجــام 

ــد. ــه حقــوق مالــي خــود دســت یاب ــه طــور کامــل ب مي شــود، ب

  انواع آسیب هایی که زنان بی سرپرست را تهدید میکند:

ــغل و  ــدان ش ــي، فق ــات خانوادگ ــامل: تعارض ــي ش ــیب اجتماع آس
ــت  ــدم حمای ــي، ع ــت جان ــدم امنی ــدگي، ع ــزوا، طردش ــي، ان ــد کاف درآم

ــي. ــت اجتماع ــف موقعی ــي و ضع ــریک زندگ ــتن ش ــي، نداش عاطف

ــامل: عــدم داشــتن وضعیــت وامکانــات مناســب  ــادي ش ــیب اقتص آس
مالــي ورفاهــی

آســیب روحــي و روانــي شــامل: احســاس ناتوانــي در بــرآورده کردن 
خواســته هــاي فرزنــدان ، احســاس تنهایــي وبــي کســي، فقــدان فــردي در 
جهــت در میــان گذاشــتن مشــکل های فرزنــدان و نبــود فرصــت بــراي رســیدگي بــه 
مســائل فرزنــدان، درآمدپاییــن وفقــر، ایفــاي نقــش هــاي چندگانــه ومتعــارف، فقــدان 

حمایــت اجتماعــي ونگــرش منفــي نســبت بــه زنــان سرپرســت خانــوار می باشــد.

آســیبهاي خانوادگــي شــامل: اســتقلال وآزادي کمتــر، توقعــات بیــش 
از حــد فرزنــدان نســبت بــه زنــان، نگرانــي تحصیــل فرزنــدان و نگرانــي ازدواج 

فرزنــدان اســت.
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پانته آ فریدونی )مشاور(



تعریف ریزمغذیها:
و  هــا  ويتأمیــن  شــامل 
امــلاح می باشــند کــه بــه 
مقــدار جزئــی بــرای انجام 
متابولیکــی  فرآيندهــای 
ــتند.  ــروری هس ــدن ض ب
کمبــود املاحــی ماننــد 
و  روی  و  آهــن  يــد، 
ماننــد  ويتأمیــن هايــی 
ــايع  ــکل های ش D,A از مش
می باشــند. ای  تغذيــه 

تغذیه کودکان
اهمیت ریزمغذی ها دراهمیت ریزمغذی ها در

نقش ید در بدن
ــرای نمــو سیســتم عصبــی  ــد ب در ســه ماهــه اول زندگــی جنینــی وجــود ی
ــی  ــول دوره زندگ ــی و در ط ــی جنین ــه دوم زندگ ــه ماه ــت.از س ــی اس الزام
ــه  ــا ک ــد. از آنج ــون T4 ,T3 می باش ــاختن دو هورم ــد در س ــی ی ــل اصل عم
ــر ــدن تأثی ــای ب ــا و اندامه ــه بافته ــرد کلی ــد روی عملک ــای تیروئی  هورمونه

ــوارض  ــد ع ــای تیروئی ــود هورمونه ــق کمب ــد از طری ــود ی ــد. کمب ــی گذارن م
ــا،  ــه بافته ــد کلی ــرای رش ــد ب ــون تیروئی ــاد می کند.هورم ــادی ایج ــیار زی بس
رشــد و نمــو مغــز و سیســتم عصبــی در دوران جنینــی و شــیرخوارگی، حفــظ 
ــوارش و  ــروق، گ ــب و ع ــای قل ــتم ه ــرژی، کار سیس ــد ان ــدن تولی ــای ب گرم

ــد. ــل لازم می باش ــد مث تولی

ــی : مــواد غذایــی دریایــی ماننــد ماهــی هــای آب  ــع غذای مناب
ــی کــه در ســواحل  ــی هســتند. گیاهان هــای شــور، صــدف و جلبــک دریای
دریــا مــی روینــد منابــع خــوب یــد می باشــند. امــا گیاهانــی کــه دور از دریــا 

ــود در  ــد موج ــد. ی ــی دارن ــد کم ــازه، ی ــای ت ــی آبه ــد و ماه ــد می کنن رش
گیاهــان برخــلاف ســایر مــواد معدنــی بــه مقــدار یــد خاکــی کــه گیــاه در آن 
ــی  ــد کاف ــد ی ــاک فاق ــا آب و خ ــور م ــتگی دارد. در کش ــد بس ــد می کن رش
هســتند.بعضی از مــواد غذایــی بــه علــت تداخــل در ســنتز هورمــون تیروئیــد 
ــد.  ــی گوین ــروژن م ــی گوات ــواد غذای ــن م ــه ای ــوند. ب ــر می ش ــه گوات منجرب
مواگواتــرزا در بــادام زمینــی، کاســاوا و بعضــی از دانــه هــای روغنــی موجــود 
اســت. کلــم نیــز حــاوی مــاده ای بــه نــام گواتریــن اســت کــه گواتــر ایجــاد 
ــواد  ــن م ــی ای ــد زمان ــی رون ــن م ــر حــرارت از بی ــواد در اث ــن م ــد ای می کن

گواتر ایجاد می کنند که مصرف زیاد و روزانه داشته باشند.

پیشــگیری : راهــکار عمــده بــرای پیشــگیری از اختــلالات ناشــی از 
کمبــود یــد اضافــه کــردن آن بــه یــک مــاده غذایــی ماننــد یــددار کــردن 
ــد )تزریقــی و خوراکــی(  ــول روغنــی ی ــان و آب و اســتفاده از محل نمــک، ن

است.

نقش روی در بدن
ــی  ــه 20 میل ــوارد شــدید روزان ــان : در کــودکان در م درم
گــرم روی و در ســنین بالاتــر 50-40 میلــی گــرم روی روزانــه 
می باشــد در مــوارد خفیــف روزانــه 1 میلــی گــرم بــه ازای هــر گــرم 

وزن بدن کافی است.

یــد بطــور عمــده به صــورت یــون، بیشــتر در غــده تیروئیــد و مقــدار کمتــری نیــز در غــدد بزاقــی و 
معــده وجــود دارد. تمــام ســلولها دارای مقــدار جزئــی یــد هســتند.

نقش آهن در بدن
منابــع غذایــی : آهــن بــه دو صــورت هــم و غیــر هــم وجــود 
دارد. آهــن هــم در گوشــت قرمــز، ماهــی و جگــر و گوشــت مــرغ وجــود 
ــد.  ــکیل می ده ــی را تش ــن دریافت ــی از آه ــبت کم ــولاً نس دارد و معم
آهــن هــم از قابلیــت جــذب بالایــی برخــوردار اســت و حــدود %20-30 
آن جــذب می شــود. آهــن )غیــر هــم( در منابــع گیاهــی ماننــد غــلات، 
حبوبــات، ســبزیجات ســبز و تیــره وجــود دارد و جــذب آهــن غیــر هــم 
شــدیداً تحــت تأثیــر ترکیــب رژیــم غذایــی اســت وجــود مــوادی ماننــد 
فیتــات، اگــزالات و ویتأمینهــا بــه مقــدار زیــادی جــذب آهــن را کاهــش 
ــر  ــی حــاوی ویتأمیــن C جــذب آهــن غی ــواد غذای می دهــد. وجــود م

هم را چند برابر افزایش می دهد. 

پیشــگیری و درمــان کمبــود آهــن : بــه کلیــه 
ــی و  ــوند از 6 ماهگ ــد می ش ــی متول ــا وزن طبیع ــه ب ــیرخوارانی ک ش
ــه  ــد )چ ــد دارن ــگام تول ــرم هن ــر از 2500 گ ــه وزن کمت ــانی ک کس
شیرخشــک خــوار و چــه شــیرمادرخوار( آهــن شــروع می شــود )روزانــه 
ــودک  ــان ک ــب ده ــن را عق ــره آه ــت قط ــر اس ــی گرم(.بهت 12/5 میل
ــره نشــود  ــا تی ــگ دندانه ــا رن ــد ت ــداری آب بدهن ــه و ســپس مق ریخت
قطــره آهــن بایــد بیــن دو وعــده شــیر بــه کــودک داده شــود تا کلســیم 
موجــود در شــیر مانــع جــذب آهــن نشــود. میــوه هــا و آب میــوه هــا 
ــه  ــز روزان ــن، تجوی ــر آه ــان فق ــش می دهند.درم ــن را افزای ــذب آه ج
آهــن خوراکــی بــه میــزان 6-4 میلــی گــرم بــه ازای هــر کیلوگــرم وزن 

بدن حداقل به مدت یک ماه می باشد.

کل آهــن بــدن بزرگســالان حــدود ۲ تا 
4 گــرم اســت کــه در ســاختمان گلبولهــای قرمــز، 

ماهیچــه هــا و بعضــی از آنزیمهــا وجــود دارد.

روی در اکثــر گیاهــان و حیوانات وجــود دارد. 
در انســان بیشــترین غلظــت آن در اســتخوانها، 
کبــد، مو، پوســت و غــده پروســتات اســت.مواد 
ــی لبنــی، غــلات ســبوس دار، ســبزیهای  غذای
ــی از روی  ــر خوب ســبز تیــره و زرد تیــره مقادی
دارنــد. روی موجــود در مــواد غذایــی حیوانــی 
ــر  ــی بهت ــذای گیاه ــواد غ ــه روی م ــبت ب نس
ــود روی،  ــم کمب ــل مه ــود. دو عل ــذب می ش ج
ســوءتغذیه اختــلال در جــذب و وجــود فیتــات 
ــم کمبــود روی  ــاد در غــذا می باشــد. از علائ زی
در کــودکان کاهــش رشــد، کــم خونــی، بــزرگ 
شــدن کبــد و طحــال، کاهــش حــس چشــایی، 

ــد. ــی می باش ــوغ و والوپس ــر در بل تأخی
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دکتر زهرا کرمی زاده )فوق تخصص غدد درون و متابولیسم(

نبض



»به نام خدایی که مادر را آفرید«
ــکده  ــل دانش ــارغ التحصی ــمس ف ــی ش عبدالعل
خدمــات اجتماعــی )مــددکار اجتماعــی( در ســال 

1354
ــران،  ــوب ته ــواده جن ــاه خان ــز رف ــئول مراک مس
مدیــر بهزیســتی منطقــه جنــوب تهــران، معــاون 
امــور اجتماعــی ســازمان بهزیســتی اســتان فارس 

از ســال 1365 تــا 1382 )زمــان بازنشســتگی(
ــب  ــارس، نای ــن اســتان ف ــه خیری ــل خان ــر عام ــد مدی ــه بع از ســال 1382 ب
رئیــس خانــه خیریــن ایــران ، مســئول انجمــن مــددکاران اجتماعــی شــعبه 

ــر  ــارس ، مدی اســتان ف
عامــل خیریــن کتابخانــه ســاز اســتان فــارس و مشــاور اجتماعــی بنیــاد مــادر

 تعريــف شــما از بنیــاد مــادر چیســت؟
خانــواده بنیــادی تریــن نهــاد اجتماعــی بــوده و اولیــن کانــون محبــت، تربیــت 
نســل ها و انتقــال ارزش هــای فرهنگــی در طــول تاریــخ بــوده و تمــدن انســان 
از درون آن بــه وجــود می آیــد. در ایــن کانــون زن بــه ویــژه مــادر اصلــی تریــن 
ــه عهــده داشــته و دارد . هــر جــا مــادر نقــش و  ــن نقــش را ب و اساســی تری
جایگاهــش حفــظ شــده محصــول آن انســان هــای کارآمــد و شایســته بــوده و 
هــر وقــت مــادر دچــار نقصــان شــده لطمــات جبــران ناپذیــری بــر فرزنــدان و 
نهایتــاً جامعــه وارد کــرده اســت. بنیــاد مــادر ســازمانی اســت مــردم نهــاد، غیر 
سیاســی و غیــر انتفاعــی ،کــه همــت هیئــت امنــا، هیئــت مدیــره، مشــاوران 
ــژه بنیــان گــذار و مدیرعامــل آن جنــاب آقــای مهنــدس محمــدی،  ــه وی و ب
ــه  ــر صحن ــه در سراس ــان بلک ــن مادریم ــا در موط ــه تنه ــا ن ــت ت ــر آن اس ب
گیتــی پرچمــدار نهضتــی باشــد کــه مــادر را بــه معنــی واقعــی کلمــه تعریــف 
ــه نســل حاضــر و  و ترجمــه نمــوده، جایــگاه و اصالتــش را تبییــن نمایــد و ب
آینــده، بــه برنامــه ســازان و برنامــه نویســان، بــه دولــت مــردان، قانون گــزاران، 
هنرمنــدان، ورزشــکاران، متخصصیــن ، صنــوف و اقشــار مختلــف پیــر و جــوان 
اعــلام نمایــد، کــه خیــر دنیــا و آخــرت در گــرو گرامــی داشــت مقــام مــادر و 
قــرار گرفتــن او در جایــگاه واقعــی اش اســت . جایگاهــی کــه خــدا و انبیــاء و 
علمــای تعلیــم و تربیــت و فلاســفه تعییــن نمــوده انــد . همــه چیــز بــا مــادر 
شــروع می شــود و بــا او خاتمــه مــی یابــد. در کنــار و پشــت هر انســان ســازنده 
ــن  ــالت ای ــادر رس ــاد م ــوده اســت و بنی ــش نم ــای نق ــی ایف ــادری واقع ای م
تعریــف و معرفــی ایــن جایــگاه را در ســطح جامعــه بــه عهــده گرفتــه اســت. 
ایــن بنیــاد نیــز مــی خواهــد بــه نســل جــوان بگویــد همــه چیــز درگــرو ارتقاء 
جایــگاه مــادر واحتــرام بــه مــادر اســت و تمــام خوبی هــا از دامــان مادر شــروع 
می شــود. مــادری کــه می توانــد بــا یــک دســتش گهــواره و بــا دســت دیگــرش 

دنیــا را تــکان  دهــد.
چــه  اجتماعــی  مشــاور  به عنــوان  شــما   

دنبــال می کنیــد؟ بنیــاد  ايــن  را در  هدفــی 
نهادهــا و ســازمان هــای برنامــه ریــز بــرای هــر یــک از امــور تخصصــی خــود 
ــاب مهنــدس  ــادر و شــخص جن ــاد م ــد. بنی ــی نماین از مشــاوران اســتفاده م
محمــدی بــه پیشــنهاد یکــی از دوســتان در شــاخه اجتماعــی ایــن فرصــت در 
بخــش امــور اجتماعــی را بــه حقیــر واگــذار کردنــد، تــا هــم در صــورت لــزوم 
بــه ایشــان مشــاوره داده شــود و هــم در بخــش اجتماعــی پیشــنهاداتی ارائــه 
گــردد. از آنجــا کــه مــادر محــور اصلــی خانــواده بــوده و خانــواده اساســی ترین 
ســلول اجتمــاع اســت، امــور اجتماعــی بایــد در ایــن نــوع فعالیــت هــا پررنــگ 
تــر دیــده شــود . اگــر شــناخت اجتماعــی نباشــد، زوایــای کار از نظــر اجتماعی 

دیــده نشــود، دسترســی بــه اهــداف بســیار مشــکل خواهــد شــد .
  اهــداف کوتــاه مــدت و بلنــد مــدت شــما 

در بنیــاد مــادر بــه چــه صــورت اســت؟
ــادر کــه  ــاد م ــا اهــداف بنی ــوان مشــاور ســعی شــده ت ــاه مــدت به عن در کوت
ــرای  همــان ارزش گــذاری و اهمیــت جایــگاه ایــن مقــام عزیــز می باشــد را ب
مســئولین و کارگــزاران تبییــن نمــوده تــا بــه موقعیــت و جایــگاه مــادر بیشــتر 
وقــوف پیــدا کنــد و در بلنــد مــدت بایــد اهــداف بنیــاد مــادر در بین کــودکان، 
ــون  ــت مــردان و قان ــزان، برنامــه ســازان و دول ــان، برنامــه ری ــان، جوان نوجوان
ــی  ــودن بوم ــی ب ــن علم ــاد ضم ــای بنی ــه ه ــده و برنام ــه ش ــذاران نهادین گ
ــرا،  ــه اج ــه مرحل ــل ب ــن المل ــر کشــور و عرصــه بی ــده و در سراس ــازی ش س

ارزشــیابی و پایــش برســد.
ــن  ــد اي ــی را می توان ــرات اجتماع ــه تأثی  چ

ــد؟ ــته باش ــه داش ــر جامع ــاد ب بنی
اگــر امــروز مســئولیت پذیــری اجتماعــی کــم رنــگ شــده، اگــر خــلاء روانــی، 
ــواده و  ــیختگی خان ــم گس ــاهد از ه ــر ش ــود دارد اگ ــوی وج ــی و معن عاطف
افزایــش طــلاق هســتیم اگــر کــم مهــری و عــدم مهــرورزی وجــود دارد اگــر 
ــی تفــاوت شــده و هرکــس تنهــا  ــاً ب ــه مشــکل های یکدیگــر تقریب نســبت ب
بــه فکــر آن اســت کــه مواظــب کلاه خــود باشــد، اگــر منافــع شــخص را بــر 
ــواده نقــش  ــت آن اســت کــه خان ــم، عل ــح مــی دهی ــع اجتماعــی ترجی مناف
خــود را خــوب ایفــا نمــی نمایــد و فضــای مجــازی، رســانه هــا و تکنولــوژی 
بــر ارتباط هــای بیــن افــراد چیــره شــده و یکــی از علــل اصلــی آن اســت کــه، 
مــادر جایــگاه و محوریــت خــود را آن طــور کــه بایــد دارا  نیســت . بنابرایــن 
بایــد بــرای داشــتن افــراد بــا نشــاط، پویــا و ســازنده و جامعــه پررونــق خانــواده 
ــا اهمیــت دادن بــه نقــش  را احیــا نماییــم و خانــواده احیــا نمی شــود مگــر ب

مــادر و برخــوردار شــدن دعــای خیــر او.

    خـانواده احیا می شود
بـا اهمیت دادن بـه نـقش مـادر

 عصــاره آن تاثیــر ضدســرطانی بــه ویــژه در برابر ســرطان 
ــه، لوزالمعــده و روده  خــون، پوســت، ســینه، پروســتات، ری

بــزرگ دارد.
 عصــاره گل آن بــرای معالجــه گزیدگــی زنبــور و عقــرب 

ــود. ــرده می ش ــه کار ب ب
کــردن  منقبــض  بــا  و  دارد  ضدالتهابــی  خاصیــت   
 رگ هــای خونــی از خونریــزی پیــش گیــری می کنــد.

 بــرای معالجــه عفونــت گــوش، چــای گل همیشــه بهــار 
بخوریــد.

ــتم  ــد، سیس ــک می کن ــذا کم ــم غ ــه هض ــای آن ب  چ
ــدن را ســم زدایــی می کنــد و  ــدن را تحریــک و ب دفاعــی ب

ــد. ــم می کن ــی را منظ ــیکل قاعدگ س
 به تشکیل رگ های خونی جدید کمک می کند.

 بــه طــور موضعــی روی آکنــه، ســوختگی و خراشــیدگی 
ــود. ــتعمال می ش اس

 این گیاه ادرار آور است.

هرچه گلها بیشتر و باریکتر و رنگ گل نارنجی تر باشد خواص دارویی بیشتری 
دارد. بیشتر خواص این گیاه مربوط به پوست و مو است .

Translate message 
Turn off for: Persian

سایر اسامی : آذرگون
Calendula officinalis :نام علمی

Marigold : همیشــه بهــارهمیشــه بهــارنام انگلیسی
خواص درمانی : به دو صورت خوراکی و موضعی مصرف دارویی دارد.

ــی : درمــان التهــاب معــده – قاعــده آور – رفــع دردهــای قاعدگــی – صفــرا  ــواص خوراک خ
 آور – ادرار آور – معــرق – کاهنــده فشــار خــون – ضــد ســرطان – ضــد عفونــی کننــده
ــا و  ــارچ – ضــد اگزم ــا – ضــد ق ــده زخــم ه ــام دهن ــی : ضــد التهــاب – التی ــواص موضع خ
خشــکی پوســت – درمــان زخــم نــوک پســتان در شــیردهی – ضــد آفتــاب ســوختگی – درمــان 

زخــم هــای واریســی – ســرمازدگی – میخچــه و زگیــل

خواص

 روش اســتفاده : دم کــرده – کــرم – کمپــرس – پمــاد – دهــان شــویه – روغــن – پــودر
دم کــرده : بــرای مشــکل های یائســگی – قاعدگــی دردنــاک ) یــک هفتــه قبــل از قاعدگــی مصــرف 

شــود( – ورم معــده و التهــاب آن ) یــک فنجــان پیــش از هــر وعــده غذایــی مصــرف شــود (
کمــک بــه درمــان دردهــای واریســی )پارچــه خیــس شــده در دم کــرده روی زخــم هــای واریســی و 
زخــم هایــی کــه دیــر خــوب می شــوند . آفتــاب ســوختگی هــا و زخــم هــای ناشــی از ســرمازدگی 

– کــورک و آکنــه قــرار گیــرد.(
 دهــان شــویه : محلول دم کــرده در زخم های دهــان و بیماری لثه بــه کار می رود ) به صــورت غرغره(

پودر : پودر گل خشک شده روی زگیل و میخچه قرار گیرد.
ــتان  ــوک پس ــم ن ــا – زخ ــل اگزم ــت مث ــکی پوس ــاب و خش ــه الته ــوط ب ــکل های مرب ــرم : مش ک
در شــیردهی ) مخلــوط شــیر مــادر و همیشــه بهــار روی زخــم هــای شــیردهی اســتفاده شــود( – 
ســوختگی و آفتــاب ســوختگی – ضــد گزیدگــی حشــرات وکمــک بــه رفــع خــارش گزیدگی حشــرات 

و ضــد درماتیــت گهــواره ای )ادرار ســوختگی(
 برای رفع ادرار ســوختگی از دم کرده همیشــه بهار برای شستشــو محل ادرار ســوختگی اســتفاده شــود.

روغن : برای رفع اضطراب و خستگی مقداری روغن به آب حمام اضافه شود.

روش استفاده

به عنــوان رنــگ مــوی طبیعــی اســتفاده می شــود. پــودر گلبرگهــای ایــن گل را بــه شــامپو یــا نــرم کننــد اضافــه کنیــد. مصــرف مــداوم از آن رنــگ 
ــد. ــو را روشــن می کن م

عوارض جانبی : در دوران بارداری مصرف به صورت خوراکی ممنوع است و در دوران شیردهی بهتر است به طور خوراکی مصرف نشود.
فراورده های موجود در بازار : پماد کالاندولا )ضد عرق سوز(

خواص آرایشی
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مژگان موید )کارشناس ارشد گیاهان دارویی(

سیب

همیشه بهار باعث روشن شدن رنگ مو می شود

    خـانواده احیا می شود

نسرین بالش زر

مصاحبه



داروخانــه  یــا  فروشــگاه  از  کــه  آرایشــی  محصــولات   برخــی 
مــی خریــم، تاریــخ مصــرف ندارنــد. از کجــا بایــد بفهمیــم کــه ایــن 

گــروه از لــوازم آرایشــی را تــا کــی بایــد نگــه داریــم؟
ســلامت: برخــی محصــولات آرایشــی کــه از فروشــگاه یــا داروخانــه 
مــی خریــم، تاریــخ مصــرف ندارنــد. در ایــن صــورت طبیعــی اســت 
ــد  ــا بای ــه از کج ــد ک ــود آی ــه وج ــن ب ــوالی در ذه ــن س ــه چنی ک
ــه  ــد نگ ــی بای ــا ک ــی را ت ــوازم آرایش ــروه از ل ــن گ ــه ای ــم ک بفهمی
داریــم؟ متخصصــان بــه طــور کلــی ایــن دســتور را بــرای نگهــداری 

ــد:  ــه می کنن ــش توصی ــوازم آرای ل
 انقضــای ریمــل و خــط چشــم: هــر بــار کــه فرچــه ایــن محصــولات 
را اســتفاده می کنیــد و بــه محفظــه آن بــاز مــی گردانیــد، باکتــری 
هــای مختلفــی وارد مــاده آرایشــی می شــود. ایــن محصــولات 
کمتریــن مــدت مانــدگاری را دارنــد و بهتــر اســت 4-3 مــاه بعــد از 

ــد. شــروع اســتفاده ، آن را دور بریزی
ــک  ــای خن ــودر در ج ــرم پ ــر ک ــع: اگ ــودر مای ــرم پ ــای ک انقض
ــل  ــه دلی ــا ب ــل اســتفاده اســت. ام ــا 1 ســال قاب ــداری شــود ت نگه
مایــع بــودن، احتمــال رشــد باکتــری در آن زیــاد اســت. در صورتــی 
کــه پوســتتان زیــاد جــوش مــی زنــد، هنــگام مصــرف، انگشــتتان را 
ــوده نشــود و در صــورت  ــا آل ــد ت ــودر نبری ــرم پ ــلًا در ظــرف ک کام

ــد. ــودر اســتفاده کنی ــا پمپــی کــرم پ ــی ی ــواع تیوپ ــکان از ان ام
انقضــای رژ لــب: باکتــری هــا معمــولاً روی رژ لــب هــای جامــد رشــد 
ــا 1 ســال  نمی کننــد و می توانیــد ایــن محصــولات را بیــن 6 مــاه ت

ــه دارید. نگ
بــرای  نامناســبی  خشــک  محیــط  پــودر،  پودرهــا:  انقضــای 
ــد،  ــگ نده ــا رن ــو ی ــر ب ــودر، تغیی ــر پ ــت و اگ ــری اس ــد باکت رش
داریــد. نگــه  را  آن  ســال   2 تــا  مــاه   18 بیــن   می توانیــد 

ایــن روزهــا انــواع مختلفــی از صابــون هــا در بیــرون موجــود هســتند ولــی ایــن 
ــوند و  ــبب گیجــی ش ــد س ــتی نبای ــواع محصــولات آرایشــی و بهداش ــوع ان تن

ندانیــد چــه محصولــی را انتخــاب کنیــد
ــد. اول  ــه نمایی ــه توج ــه 2 نکت ــود ب ــت خ ــردن پوس ــز ک ــرای تمی 1  ب
ــود  ــش خ ــردن آرای ــاک ک ــرای پ ــون ب ــه از صاب ــچ وج ــه هی ــه ب این ک
اســتفاده نکنیــد و نکتــه دیگــر این کــه؛ هــر نــوع پوســت نیــاز بــه صابــون ویــژه 

و مناسب خود دارد.
2 بــرای پــاک کــردن آرایــش خــود می توانیــد از پنبــه آغشــته بــه کــرم 
ــکل  ــدون ال ــتاندارد و ب ــده اس ــاک کنن ــی پ ــای آرایش ــتمال ه ــا دس ی
ــا دســتمال  ــه ی ــردن پوســت خــود، پنب ــاک ک ــگام پ ــد. در هن اســتفاده نمایی

آرایشی مخصوص را به آرامی بر روی پوستتان بکشید.
3 چنانچــه از پــاک کننــده هــای محلــول اســتفاده می کنیــد، بــا توجــه بــه 
ــولا  ــد. معم ــده مناســب را انتخــاب کنی ــاک کنن ــوع پوســت خــود، پ ن
ــم  ــه ک ــد ک ــاب می کنن ــده ای را انتخ ــاک کنن ــرب، پ ــای چ ــت ه ــرای پوس ب
چــرب باشــد و بخــش آبــی پــاک کننــده آن بیشــتر باشــد. در صورتــی کــه برای 

پوست های خشک باید از پاک کننده های چرب تر استفاده گردد.
ــه  ــویید، بلافاصل ــی ش ــون م ــرم و صاب ــا آب گ ــود را ب ــت خ ــر پوس 4 اگ
ــر  ــه در اث ــت را ک ــذ پوس ــا مناف ــویید ت ــرد بش ــا آب س ــتتان را ب پوس
شستشــو بــا آب گــرم بــاز شــده انــد، مجــددا بســته شــده و بــه حالــت طبیعــی 

خود باز گردند.
5 ترکیباتــی بــه نــام بهبــود دهنــده موجــود هســتند کــه پوســت را تقویت 
ــازی  ــود و بازس ــث بهب ــا باع ــه تنه ــا ن ــده ه ــود دهن ــازند. بهب ــی س م
ــی  ــن م ــز از بی ــی ســطح پوســت را نی ــای آلودگ ــه بقای پوســت می شــوند بلک

برند. در واقع،بهبود دهنده ها کار پاکسازی پوست را کامل می کنند.
6 بــرای انتخــاب بهبــود دهنــده هــا بــه پوســت خــود توجــه نماییــد. بــرای 
ــد  ــای فاق ــده ه ــود دهن ــرب از بهب ــی چ ــا خیل ــرب ی ــای چ پوســت ه
چربــی و بــرای پوســت هــای خشــک از بهبــود دهنــده هــای چــرب اســتفاده 

نمایید

لوازم آرايش 
را کی دور بريزيم؟ 

پاک کردن آرايش و 
نکاتی که بايد رعايت کنیم

ــد: ظاهرتــان به عنــوان یــک دختــر زیبــا بایــد عالــی باشــد.  ورزش کنی بنابرایــن یــک برنامــه روزانــه بــرای ایــن کار داشــته باشــید. دویــدن صبــح 1
هــا و رفتــن بــه باشــگاه بعــد از مدرســه گزینــه هــای خوبــی هســتند. مهــم ایــن 
ــد  ــم می توانن ــنا ه ــا ش ــواری ی ــه س ــد. دوچرخ ــر روز ورزش کنی ــه ه ــت ک اس

گزینه های خوبی باشند.   

ــد: تمــام روز را بــه خــوردن تنقــلات نگذرانیــد.  ــذا بخوری ــالم غ س ــه 2 ــه در برنام ــوید ک ــن ش ــد و مطمئ ــب بخوری ــذای مناس ــده غ ــه وع س
غذایــی تــان، هــر روز یــک لیــوان شــیر، یــک تخــم مــرغ و مقــداری گوشــت و 

سبزیجات وجود دارد.                      

بــه میــزان کافــی اســتراحت کنیــد: در غیــر اینصــورت کســل  خواهیــد بــود و کســی چــه مــی دانــد؟ ممکــن اســت حلقــه های ســیاهی 3
دور چشــم تــان بــه وجــود بیایــد! شــما کــه به عنــوان یــک بانــوی زیبــا ایــن را 

نمی خواهید، درست است؟                 

بهداشــت را رعایــت کنیــد:  یــک بانــوی زیبــا و ســالم حداقــل یــک  بــار در روز دوش می گیــرد، بعــد از بیــدار شــدن از خــواب و قبــل از رفتــن 4
ــار در روز از نــخ دنــدان و دهــان  بــه رختخــواب صــورت تــان را بشــویید. یــک ب
ــان را مســواک  ــدان هایت ــار در روز هــم دن ــه، دو ب ــد، و البت شــویه اســتفاده کنی

بزنید.                     

در ســبک خودتــان لبــاس بپوشــید و زیبــا باشــید: اگــر چیزی  ــورد 5 ــا مناســب شــما نیســت، آن را نپوشــید. در م جــذاب و زیباســت ام
اســتفاده از لــوازم جانبــی خجالــت نکشــید! النگــو بیندازید، بــه موهایتــان کلیپس 
بزنیــد، کمربنــد ببندیــد یــا هــر چیــز دیگــری کــه دوســت داریــد اســتفاده کنیــد

                            . 
لبــاس هایتــان را بــا هــم ترکیــب و هماهنــگ کنیــد:  شــاید  بخواهیــد هــر روز لبــاس متفاوتــی بپوشــید، امــا بــه انــدازه کافــی لبــاس 6
بــرای ایــن کار نداشــته باشــید. پــس فقــط بایــد لبــاس هــا را ترکیــب و هماهنــگ 
ــگ  ــی هماهن ــوز آب ــک بل ــا ی ــه ب ــبز ک ــت س ــک ژاک ــال ی ــوان مث ــد. به عن کنی
می شــود، می توانــد بــا یــک بلــوز صورتــی و شــلوار جیــن آبــی هــم اســتفاده شــو

د!                             

ــک  ــد ی ــان فکــر نکنی ــر خودت ــید: اگ ــته باش ــس داش اعتماد به نف بانــوی زیبــا هســتید، هیــچ کــس این گونــه فکــر نخواهــد کــرد. لبخنــد 7
بزنید، استایل خودتان را نشان دهید و اعتماد به نفس داشته باشید.

بــه موهایتــان برســید: حتمــاً دو یــا حتــی ســه بــار در روز آن هــا را  شــانه کنیــد. حداقــل 3 روز در هفتــه آن هــا را بشــویید و نــرم کنیــد. هــر 8
دو یــا ســه مــاه یکبــار آن هــا را کوتــاه کنیــد و بــاز هــم از لــوازم جانبــی اســتفاده 
کنیــد، اعتماد به نفــس داشــته باشــید و اســتایل خودتــان را به عنــوان یــک 

بانوی زیبا نشان دهید!                      

زیبایــی هــای درونــی تــان را نشــان دهیــد: مــؤدب باشــید،  دوســتانه رفتــار کنیــد، خــوش رو و خوشــحال و بذلــه گــو باشــید. آدمــی 9
را که زیبایی ها و جذابیت های درونی داشته باشد را همه دوست دارند.                              

آرایــش کنیــد: آرایــش تــان را در حــد طبیعــی نگــه داریــد. بــرای  صبــح، فقــط کمــی لــب هایتــان را بــراق و مرطــوب کنیــد. بــرای شــب 10
هم ریمل، پنکیک و رژ صورتی یا قرمز جواب می دهد!

          با 10 روش آسان
   مادری زيبا و سالم باشید

 هیــچ زنــی کامــل نیســت. حــالا حاضریــد کــه بــا 10 
مرحلــه آســان ایــن گونــه، ماننــد رویاهایتان شــوید؟ 
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دکتر امیر عزیزی )پزشک عمومی(

سیب

1. شاهی آبی ) بولاق اوتی (
طبع گرم و تر

خــواص: کمــک بــه کنتــرل قنــد خــون، بیماریهــای 
مــو،  ریــزش  خــارش،  و  اگزمــا  ماننــد  پوســتی 
شــکنندگی ناخــن، کاهــش دهنــده دردهــای قائدگی، 
دردهــای مفصلــی، مفیــد بــرای کبــد و کلیــه، مقــوی 
ــه کننــده خــون و از بیــن  معــده و اشــتها آور، تصفی

ــای صــورت ــک ه ــده تیرگــی و ل برن
ــا بصــورت  ــی ی ــه تنهای روش مصــرف: آب ســبزی، ب
شــربت. دم کــرده کــه می توانــد باعــث رفــع خســتگی 
شــود. اســتفاده در ســالاد، آش هــا و کوکــو. اســتفاده 

در ســبزیجات مــورد اســتفاده.

2. بابونه
 طبیعت گرم و خشــک. روش مصرف بصورت دم کرده.
ــاد  ــده، ب ــر، درد مع ــب ب ــم، ت ــت هض ــواص: تقوی خ
شــکن. شستشــو بــا آب دم کــرده بابونــه بــرای ضــد 

ــد اســت. ــام زخــم مفی ــردن و التی ــی ک عفون

3. آویشن
طبع گرم و خشک

ــتفاده  ــوردن، اس ــبزی خ ــوان س ــرف: به عن روش مص
ــا و  ــن روی غذاه ــردن، ریخت ــا، دم ک ــت غذاه در پخ

ســالاد.
کمــک  چشــم،  معده،تقویــت  تقویــت  خــواص: 
ــرفه و  ــان س ــه درم ــک ب ــه، کم ــت حافظ ــه تقوی ب
ــای پوســتی، برطــرف  ــوی، بیماریه ــت هــای ری عفون
ــادت  ــای دوران ع ــکین درده ــکه، تس ــده سکس کنن
ــای  ــان درده ــه درم ــک ب ــاط آور، کم ــه، نش ماهیان
ــل  ــان قب ــک فنج ــیدن ی ــیاتیک، نوش ــی و س مفصل
ــد.  ــی می کن ــی خواب ــان ب ــه درم ــک ب ــواب کم از خ
ــث از  ــر باع ــه س ــظ آن ب ــانده غلی ــدن آب جوش مالی
ــود. ــو می ش ــت م ــر و تقوی ــپش س ــن ش ــن رفت  بی

4. پونه کوهی
 طبیعت گرم و خشک

 روش مصــرف: بصــورت دم کــرده و اســتفاده در غذاهــا
ــه،  ــده آور، رفــع درد دوران عــادت ماهیان خــواص: قائ
کمــک بــه درمان ســرما خوردگــی، زکام، ســرفه و گلو 
 درد، مقــوی معــده، کمــک بــه کاهــش درد مفاصــل.

5. چای کوهی ) توکلیچه (
روش مصرف: دم کرده

خــواص: ضــد کــرم معــده و روده، کمــک بــه درمــان 
ــاب  ــکین اعص ــی، تس ــای عصب ــر درده ــرن و س میگ
ــرس،  ــیاتیک نق ــان س ــه درم ــک ب ــردگی، کم و افس
ــع کــم  ــه اســهال های ســاده، رف ــده آور، کمــک ب قائ

ــی. ــت سیســتم ایمن اشــتهایی، تقوی

6. غازایاقی
طبیعت گرم

روش استفاده درون غذا، دم کرده
خــواص: قابــض، مقــوی معــده و کبــد، زیــاد کننــده 
ترشــح شــیر، روشــن کننــده پوســت صــورت. مصــرف 
آن بــا برنــج ماننــد ســبزی پلــو باعــث از بیــن رفتــن 
ــاردار  ــان ب ــود. زن ــرص می ش ــفید ب ــای س ــه ه لک

مصــرف نکننــد.

7. بیلهر
طبیعت گرم

روش اســتفاده: درون غــذا، مخلــوط  بــا ماســت 
تلخــی  بعلــت  ترشــی.  کــردن  درســت  دوغ،  و 
چنــد  می بایســت  مصــرف  از  قبــل  گیــاه 
شــود ریختــه  دور  را  آن  آب  و  جوشــانده   نوبــت 
خــواص: کاهش تری گلیســیرید و کلســترول، خاصیت 
ــل. ــد درد مفاص ــد، ض ــت کب ــیدان، تقوی ــی اکس  آنت

8. والک ) سیر جنگلی؛ سیرموک (
ــورت  ــو، بص ــبزی پل ــورت س ــو بص ــتفاده در پل  اس
ســبزی خــوردن همــراه بــا جعفــری و پیازچــه یــا بــا 

ــو  ــوپ و کوک ــتفاده در س ــالاد، اس س
خــواص درمانــی: تصفیــه خــون، کاهــش فشــار خــون، 
ــی  ــروق و ناراحت ــی ع ــرائن و گرفتگ ــب ش ــع تصل رف
هــای هاضمــه، مداومــت در خــوردن آن باعــث 
ســیاه شــدن مــوی ســفید می شــود، ضــد کــرم 
ــای مفاصــل و  ــده درده ــدو تســکین دهن ــده و ک مع
روماتیســمی، ملیــن. نوشــیدن آب بــرگ و ســاقه آن 
کــه تــازه باشــد بــا صمــغ عربــی جهــت تقویــت معده 
ــه  ــهال و معالج ــدن اس ــد ام ــده و بن ــزی مع و خونری
ــه آن  ــانده ریش ــیدن جوش ــد است.نوش ــیر مفی بواس

ــد اســت. ــه مفی ــه و مثان جهــت ســنگ کلی

9. شاهتره
در حرارت معتدل و خشک

طریقه مصرف: جوشانده، عرق شاه تره
تصفیــه کننــده خــون، رفــع ســموم کبــد، کمــک بــه 
درمــان زردی و یرقــان، تــب بــر، دفــع کننــده ســودا 
ــاز کننــده گرفتگــی هــای کبــد و طحــال  و صفــرا، ب
غرغــره آن جهــت زخمهــای دهــان و اســتحکام لثــه 
هــا مفیــد اســت.عرق شــاهتره مفیــد جهــت اســهال، 
خــارش بــدن حتــی بصــورت موضعــی )کاهــش 
 خــارش بــدن و خــارش بینی و خــارش بین انگشــتان(

10. کاسنی
 طبیعت سرد و تر

روش مصرف: جوشانده و دم کرده، داخل غذا
کننده  باز  آور،  قاعده  معده،  درد  کبد،  درد  جهت 
بر،  تب  طحال،  و  صفرا  کیسه  و  کبدی  انسدادهای 
اندازه  به  ان  ریشه  با  همراه  را  کاسنی  اگر  ضد صفرا. 
ناشتا  صبح  را  آن  آب  فنجان  دو  و  کنید  دم  مساوی 
تسکین  می کند،  یبوست  درمان  به  کمک  بنوشید 
دهنده درد قلب، کمک به درمان یرقان و زردی، پاک 
با آرد  تازه آن را  ادرار و کلیه. اگر آب  کننده مجاری 
جو خمیر نموده و بر موضع درد نقرس استفاده شود 
 کمک به تسکین درد می کند. زنان باردار مصرف نکنند

11. ریواس
طبیعت سرد و خشک

طریقه مصرف: استفاده در غذا
خنــک و ملیــن، مقــوی معــده و احشــا و کبــد گــرم، 

صــاف کننــده خــون، ضــد انــگل

12. کنگر
طریقــه مصــرف: اســتفاده در غذا و ماســت، جوشــانده، 
ــم  ــون و ک ــان خ ــود جری ــث بهب ــالاد. باع ــوپ، س س
ــد  ــری از کب ــد، جلوگی ــب و کب ــت قل ــی، تقوی خون
چــرب، کاهــش دهنــده صــدای گــوش، پاییــن آورنده 
چربــی و اوره خــون، کمــک بــه هضــم غــذا و درمــان 
درد مفاصــل، از بیــن برنــده بــوی بــد عــرق، تقویــت 
قــوای جنســی، اگــر در آب جوشــانده آن بــه مــدت1 
ــا نیــم ســاعت نشســته کمــک  ــع ت روز  هــر یــک رب

ــد  ــیر می کن ــان بواس ــه درم ب

معرفی چند گیاه دارويی مفید

ــراي  ــاني را ب ــده درخش ــان آين ــا اطمین ــده ب بن
ــه  ــوري ک ــم بط ــي مینماي ــش بین ــادر پی ــاد م بنی
ــطح  ــادر در س ــام م ــناخت مق ــد در بازش بتوان
بیــن المللــي و ملــي و بخصــوص بیــن قشــر جــوان 
ــه عرصــه ظهــور  ــري را ب ــده و موث خدمــات ارزن

ــاند. برس

 اهداف بنیـاد مـادر  اهداف بنیـاد مـادر 
ارتقاي جایگاه و منزلت مقام مادر در بستر جامعه

نسرین بالش زر

مصاحبه

  خودتــان را معرفــی 
ــد؟ کنی

ابراهیمــي، عضــو  دکتــر ســعیده 
هیــات امنــا، هیــات مدیــره و مشــاور 
عضــو  و  مــادر  بنیــاد  پژوهشــي 
شــیراز،  دانشــگاه  علمــي  هیــات 
ــي  ــاي عموم ــه ه ــر کل کتابخان مدی

مي باشــم. فــارس  اســتان 

  تعریف شما از بنیاد مادر چه می باشد؟
ــورت  ــه بص ــت ک ــي اس ــن الملل ــي- بی ــازماني فرهنگ ــادر س ــاد م بنی
NGO و بــا اســتقلال کامــل مالــي در راســتاي اهــداف متعالــي خــود دو 

ســال اســت کــه فعالیــت خــود را آغــاز نمــوده اســت.

ــاد  ــی را در بنی ــه اهداف ــاد چ ــاور بنی ــوان مش   به عن
ــد؟ ــال می کنی دنب

اهــداف بنیــاد مــادر ارتقــاي جایــگاه و منزلــت مقــام مــادر در 

ملیــت  و  قومیــت  فرهنــگ،  نــوع  هــر  از  فــارغ  جامعــه،  بســتر 
ــورت  ــادر ص ــام م ــناخت مق ــق بازش ــن از طری ــن تمری ــه ای ــت. ک  اس

مي گیرد. 
بنیــاد مــادر تــلاش خواهــم  بنــده به عنــوان مشــاور پژوهشــي 
نمــود تــا بنیــاد مــادر بتوانــد اجــراي طــرح اولیــن پژوهشــکده 
ــوزه  ــي ح ــه تخصص ــور کتابخان ــن ط ــادران و همی ــات م ــي مطالع مل
 مــادران را در آینــده نــه چنــدان دور در دســتور کار خــود قــرار 

دهد. 
تــا کنــون در حــوزه پژوهشــي فعالیتهــاي دیگــري  همچنیــن  
از طــرف بنیــاد همچــون تاســیس نشــریه بنیــاد مــادر و همیــن 
 طــور برگــزاري همایــش بنیــاد مــادر بــه مرحلــه اجــرا رســیده 

است.

ــور  ــادر تص ــاد م ــرای بنی ــده ای را ب ــه آین   چ
می کنید؟

مــادر  بنیــاد  بــراي  را  درخشــاني  آینــده  اطمینــان  بــا  بنــده 
بازشــناخت  در  بتوانــد  کــه  بطــوري  مینمایــم  بینــي  پیــش 
مقــام مــادر در ســطح بیــن المللــي و ملــي و بخصــوص بیــن 
بــه عرصــه ظهــور  را  موثــري  و  ارزنــده   قشــر جــوان خدمــات 

برساند.



یخی که عاشق خورشید شد
زمســتان تمــام شــده و بهــار آمــده بــود. گل هــا و گیاهــان، یکــی یکــی سرشــان 

را از خــاک بیــرون می آوردنــد.
ــه  ــود. تمــام زمســتان ســرش را ب ــزرگ نشســته  ب ــخ کنــار ســنگ ب تکــه ی ی
ســینه ی ســنگ گذاشــته بــود؛ جــای خوبــی بــرای خوابیــدن بــود. بــاد ســردی 
کــه از کــوه می وزیــد، تــن یــخ را ســفت و محکــم کــرده بــود. تنــش شــفاف 

و بلــوری شــده بــود.
 چنــد روزی بــود تکــه ی یــخ احســاس می کــرد چیزی تنــش را قلقلــک می دهد.

ــی  ــاخه های درخت ــه لای ش ــرد و از لاب ــاز ک ــم هایش را ب ــک روز آرام چش ی
ــت: »کمــی  ــه درخــت گف ــد. کنجــکاو شــد و ب ــوری دی ــود، ن ــارش ب ــه کن ک

شــاخه هایت را کنــار می زنــی؟«
ــه  ــمش ب ــخ چش ــه ی ــار زد. تک ــاخه هایش را کن ــی ش ــا بی حوصلگ ــت ب درخ

آفتــاب افتــاد.
وای چقدر قشنگ است. چرا تا حالا او را ندیده بودم؟!

درخت گفت: »این خورشید است. من سال هاست او را می بینم.«
تکــه یــخ بــا خوشــحالی بــه خورشــید نــگاه کــرد. بعــد بــا صــدای بلنــد گفــت: 
ــه  ــحالم ک ــی خوش ــی! خیل ــدر زیبای ــت چق ــوش به حال ــید! خ ــلام خورش »س
تــو را دیــدم. دوســت دارم همیشــه بــه تــو نــگاه  کنــم. مــن تــا الان بــا کســی 

ــو  ــده ام، ت ــت نش دوس
ســت  و د

می شــوی؟« مــن 
خورشید صدای تکه یخ را شنید و با مهربانی گفت: »سلام، اما...«

یخ با نگرانی گفت: »اما چی؟«
خورشــید گفــت: »تــو نبایــد بــه مــن نــگاه کنــی.« و بعــد خــودش را پشــت 

لکــه ی ابــری پنهــان کــرد.
یــخ ناراحــت شــد، بغــض کــرد و گفــت: »مــن تــو را دوســت دارم، مــن فقــط 

ــم.« ــگاه می کن ــو ن ــه ت ب
ــی  ــن دوســت خوب ــن م ــاور ک ــت: »ب ــاره گف ــد، دوب ــه اش را دی خورشــید گری

ــی؟« ــری، می  فهم ــتی! می می ــو نیس ــم ت ــن باش ــر م ــتم، اگ ــو نیس ــرای ت ب
یــخ گفــت: »بــاز هــم حــرف بــزن، بــاز هــم بگــو، صــدای تــو خیلــی قشــنگ 

ــود.« ــم آب می ش ــوی دل ــزی ت ــه چی ــل این ک ــت! وای مث اس
خورشــید بــا ناراحتــی گفــت: »ولــی تــو بایــد زندگــی کنــی، تــو نبایــد بــه مــن 

نــگاه کنــی تــو نبایــد...«
یــخ زیــر لــب گفــت: »چــه فایــده کــه زندگی کنــی و کســی را دوســت نداشــته 

باشــی؟ چــه فایــده کــه کســی را دوســت داشته باشــی؛ ولــی نگاهــش نکنــی!«
روزهــا یــخ بــه آفتــاب نــگاه می کــرد. خورشــید و درخــت می دیدنــد کــه هــر 

ــود. ــر می ش ــک و کوچک ت روز کوچ
یخ لذت می برد؛ ولی خورشید نگران بود.

یــک روز کــه خورشــید از خــواب بیــدار شــد تکــه ی یــخ را ندیــد. نزدیــک شــد. از 
جــای یــخ، جــوی کوچکــی جــاری شــده بــود.

جــوی کوچــک مدتــی رفــت، تــوی زمیــن ناپدیــد شــد. چنــد روز بعــد، 
از همان جــا، یــک گل زیبــا بــه رنــگ زرد، بــه شــکل خورشــید 
روییــد. هــر جایــی کــه آفتــاب می رفــت، گل 
هــم بــا او می چرخیــد و بــه او نــگاه 

می کــرد.
هنــوز  آفتاب گــردان  گل 
خورشــید را دوســت دارد، 
او هنوز عاشــق خورشــید 

اســت.

پدر من نگرانم ...
بــه جــز خواننــدگان و گوینــدگان حرفــه اي کســی بــه صــداي خــود توجــه 
نمــي کنــد، مگــر هنگامــي کــه صبــح از خــواب بیــدار  شــوند و دریابنــد کــه 
صدایشــان بــه حــدي گرفتــه اســت کــه نمي تواننــد صحبــت کننــد .در ایــن 
ــگام متوجــه می شــوند کــه صــدا نقــش مهمــی در ارتباط هــای انســاني  هن

دارد. 
ــن  ــن بخــش ای ــد صــدا اســت. مهم تری ــد تولی ــي فرآین حنجــره محــل اصل
ــه  ــي از دو ماهیچ ــاي صوت ــع تاره ــتند، در واق ــي هس ــاي صوت ــد تاره فراین
تشــکیل شــده انــد کــه بــه طــور متنــاوب بــاز و بســته مــي شــوند. در هنــگام 
ــور  ــي عب ــن تارهــاي صوت ــي رود و از بی ــاي م ــه ن ــوا از شــش ها ب ــازدم، ه ب
مــي کنــد، هنــگام صحبــت کــردن ، در مســیر جریــان هــوا تارهــاي صوتــي 
بــه هــم نزدیــک مــي شــوند و ماننــد ســیم هــای ویولــن مرتعــش می شــوند. 
مهمتریــن عامــل اختــلالات صــوت ، اســتفاده ی بیــش از انــدازه و نادرســت 
از تارهــاي صوتــي اســت کــه مي توانــد در اثــر کشــیدن ســیگار، نوشــیدن 
الــکل، فریــاد زدن، صــاف کــردن گلــو، ســرفه کــردن و یــا صحبــت کــردن 
ــاب و آســیب  ــه الته ــا ب ــن رفتاره ــد. ای ــي نامناســب رخ ده ــر و بم ــا زی ب
ســطح تارهــاي صوتــي منجــر می شــوند و ایــن آســیب هــا تغییــر ارتعــاش، 

آســیب بافــت و ســرانجام ناهنجــاري هــاي غیــر ســرطاني  ماننــد زگیــل 
ــه ی  ــد. در صــورت ادام ــه همــراه دارن ــي را ب ــار صوت ــپ ت ، و پولی

ایــن رفتارهــا نشــانه هــا بدتــر مــي شــوند. کشــیدن ســیگار 
و نوشــیدن الــکل باعــث تشــدید ســرطان بافــت هــای 

ــا،  ــت ه ــي، عفون ــینه و بین ــه س ــان ، قفس ده
تنگــي نفــس و بیمــاري رفلاکــس مــري 

)برگشــت اســید معــده ( مــی گردنــد. بیمــاري هــای مذکــور  بر ســاختارهاي 
صوتــي تأثیــر مــی گذارنــد. 

رایــج تریــن نشــانه هــاي اختــلال صــوت، گرفتگــي صــوت اســت. گرفتگــي 
ــگ  ــور هماهن ــه ط ــي ب ــاي صوت ــه تاره ــود ک ــاد مي ش ــي ایج ــوت زمان ص
ــدت  ــي م ــي طولان ــوند. گرفتگ ــته نش ــل بس ــکل کام ــه ش ــا ب ــش و ی مرتع
ــورد  ــع از برخ ــي و مان ــاي صوت ــرروی تاره ــدول  ب ــروز ن ــث ب ــوت، باع ص
مناســب تارهــای صوتــي بــا یکدیگــر مي شــود. نشــانه هــاي دیگــر اختــلالات 
صــوت شــامل ناتوانــي در بلنــد صحبــت کــردن، کیفیــت یکنواخــت صــوت، 
ــي در  ــودن نامناســب صــدا ، ناتوان ــم ب ــا ب ــر ی ــا فشــار، زی صحبــت کــردن ب
تولیــد صداهــاي زیــر )بــه ویــژه در خواننــده هــا( نفــس آلودگــي صــوت ، درد 
در ناحیــه قفســه ســینه ، گــوش هــا، گلــو و لــرزش صــوت مي باشــد. توصیــه 
می شــود در صــورت بــروز  گرفتگــي صــدا بیــش از دو هفتــه جهــت معاینــه 

بــه پزشــک گــوش، حلــق و بینــي مراجعــه شــود. 

ــتفاده ــوت ، اس ــال ص ــن اخت  مهم تری
بیــش از  انــدازه از تارهای صوتی اســت

شب بخیر 
کـــــوچـولـو 

منبع: یخی که عاشق خورشید شد
نویسنده: رضا موزونی
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  دکتر سبا ولی زاده

وقت خواب

  دکتر سبا ولی زاده

سیب

 در رابطه با
اختلالات صوتی
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 پیــام مــادر- چنــد ســالی اســت کــه گفتــه می شــود 
ــد آوری  ــدم فرزن ــورت ع ــده در ص ــران در آین ــت ای جمعی
ــر  ــد، نظ ــد ش ــرو خواه ــت رو ب ــری جمعی ــران پی ــا بح ب

شــما در ایــن رابطــه چیســت؟
اولا مــن بــا لغــت پیــری مشــکل دارم و ســن تندرســتی گزینــه خردمندانــه 
تــری میباشــد حتــی در ســن جوانــی شــما میتونیــد پیــر باشــید زمانیکــه 
ــد  و از  ــب کن ــرس شــما را غال ــا اســترس و ت ــی ناســالم و ب ســبک زندگ

همــه مهمتــر نــگاه منفــی گــرا و نــا ســپاس بــه زندگــی داشــته باشــیم. 
حــال برگردیــم بــه ســوال حیاتــی شــما بــه نظــر مــن اگــر مــا بخواهیــم 
ــادی  ــد زی ــه و تاکی ــروزه روی آن تکی ــه ام ــود را ک ــانی خ ــروی انس نی
می شــود، توســعه کمّــی دهیــم بایــد برنامه ریــزی دقیــق و منســجمی در 
دوره هــای مختلــف )کــه اولیــن دوره آن دقیقــا قبــل از بــاروری  اســت(، 
صــورت دهیــم تــا  بچــه هــای ســالمی بــه دنیــا آوریــم و بتوانیــم جامعــه 

مــان را توســعه دهیــم.
ــه  ــت ب ــس را در سیاس ــن اعتماد به نف ــا، بزرگتری ــی ه ــه چین ــی ک دلیل
دســت آوردنــد، ایــن نیســت کــه چیــن تنهــا جمعیــت بســیار زیــاد دارد، 
ــن  ــد. ای ــالم می باش ــر کار و س ــرژی و پ ــر ان ــه دارد پ ــی ک ــه جمعیت بلک
کشــور توانســت  ســن تندرســتی را پاییــن آورد، کشــورهایی هماننــد ایــران 
کــه بــه دنبــال افزایــش نیــروی انســانی هســتند نیــز بایــد برنامه ریــزی و 
سیاســت خیلــی قــوی در زمینــه پیشــگیری از بیماریهــا مخصوصــا ســلامت 
ــدآوری  ــه فرزن ــود ک ــه می ش ــران گفت ــد. در ای ــته باش ــان داش روان و ج
بیشــتری داشــته باشــید، از طرفــی چیــن ایــن فرزنــد آوری بیشــتر را در 
برنامه ریــزی کلان خــود داشــت و توانســت بــا برنامه ریــزی دقیــق، عــلاوه 
بــر افزایــش جمعیــت مفیــد، کیفیــت زندگــی را هــم بــرای مــردم کشــور 
خــود افزایــش دهــد یعنــی از جمعیــت بــالای خــود بهــره مفیــد را بگیــرد.

چیــن  دارد،  دقیقــی  بســیار  معنــای  زندگــی  کیفیــت  بــردن  بــالا 
برنامه ریــزی خیلــی زیــادی بــرای افزایــش جمعیــت داشــته اســت، 
آن چــه در مــورد ایــن کشــور اهمیــت دارد ایــن اســت کــه در واقــع چیــن 
ــوده کــه اهمیــت نیــروی انســانی را درک کــرده اســت  اولیــن کشــوری ب
ــت  ــه اهمی ــه ب ــواده، توج ــه روان خان ــک ارزش دادن ب ــا کم ــت ب و توانس
طــب ورزش مثــل چــی گانــگ و بــر پایــه تغذیــه ســالم گیاهــی و صحیــح، 
کار تربیــت جمعیــت ســالم را شــروع کنــد و همچنیــن توانســت بــا یــک 

ــد. ــود برس ــداف خ ــام اه ــه تم ــی ب ــن خانوادگ ــن مهرآیی قوانی
ــد آوری از اهمیــت  ــرای فرزن ــال چیــن ب ــه شــده در مث ــوارد گفت تمــام م
بســزایی برخــوردار اســت، چــرا کــه ایــن کشــور ســعی کــرد کــه خانواده هــا 
در مرحلــه اول خوشــبخت باشــند و احســاس خوشــحالی کننــد، ســاختار 
ــی  ــدارد، از اهمیــت فراوان ــد همســری وجــود ن ــه در آن چن خانوادگــی ک

بــرای خوشــبخت بــودن کــودکان برخــوردار اســت.

ــن  ــدی تری ــما کلی ــر ش ــه نظ ــادر- ب ــام م  پی
ــد در  ــق و تول ــد آوری موف ــورد فرزن ــه در م ــی ک موضوعات

ــت؟ ــود دارد، چیس ــه وج جامع
بــه نظــر مــن همانطــور کــه اشــاره کــردم اولیــن نکتــه کلیــدی در فرزنــد 
آوری موفــق و در کنــار آن بوجــود آمــدن جامعــه ســالم و موفــق، وجــود 

ــای  ــه ه ــند، بچ ــاد باش ــد ش ــا بای ــت. خانواده ه ــاد اس ــای ش خانواده ه
خانواده هایــی کــه در آن هــا چنــد همســری وجــود دارد، بچــه هــای بســیار 
ــن  ــده از ای ــای آســیب دی ــن یکــی از بچــه ه ــی هســتند. خــود م ناراحت
ماجــرا هســتم. پــدری مهربــان و مــادری زیبــا بــا زیبایــی درون کــه عاشــق 
پــدرم بــود، ولــی پــدرم همیشــه دلخــور از قوانیــن بــود کــه چــرا بــه خــود 

اجــازه داد در جوانــی بــا زنــی دیگــر ازدواج کنــد.
ــا  ــاط ب ــوان در ارتب ــی دارد و می ت ــت فراوان ــه اهمی ــی ک ــن موضوع دومی
ــه آن اشــاره کــرد، قوانیــن موجــود کشــوری در فراهــم  کــودک و مــادر ب
اوردن ســبک زندگــی ســاده بــا تغذیــه و طــب ورزشــی و زیســت محیطــی 
ــواده را در هــر کشــور  ســالم جامعــه اســت، قوانینــی کــه نظــام روان خان
ــودک و  ــادر و ک ــن م ــط بی ــم رواب ــا تنظی ــه ب ــد و در رابط ــف می کن تعری

پــدر از اهمیــت بســزایی برخــوردار اســت.
عامــل مهــم بعــدی کــه بایــد بــه آن توجــه ویــژه  شــود، آمــوزش بهداشــت 
ســلامتی در مــدارس اســت، مــدارس مــا بایــد عــلاوه بــر آگاهــی تغذیــه ای 
و نرمــش بــا ورزش صبــح گاهــی کارکــرد ریــه هــا را بــالا ببرنــد . همچنیــن 
ــه آن  ــون ب ــا کن ــی برخــوردار اســت و ت ــت فراوان ــه از اهمی ــی  ک موضوع
توجــه زیــادی نشــده ، عــدم وجــود »ســپاس گــذاری « و » نرمــش ملــی« 
اســت، در واقــع بــه دلیــل اهمیــت ایــن موضــوع مــن تمرکــز خــود را در 
ایــران بــر روی فــرم هــای ســپاس و نرمــش ملــی چــی گانــگ قــرار داده 
ام کــه ســبب پاکســازی در ســطح ســلولی مخصوصــا » رادیکالهــای ازاد« و 
افزایــش تــوان سیســتم دفاعــی بــدن همچنیــن  بــرای تقویــت روان ســالم 
بــه خصــوص در کــودکان و جوانــان در مــدارس و دانشــگاه هــا گذاشــته ام.
عــلاوه بــر آن چــه گفتــه شــد یکــی از مــوارد بســیار مهمــی کــه حتمــا باید 
ــا و مخصوصــا  ــان اســت، جــوان ه ــرد، بحــث جوان ــرار گی ــورد توجــه ق م
مســئله هورمــون خانم هــا و آقایــان از اهمیــت فــوق العــاده ای برخــوردار 
ــو اســتروژن هــا و پروتئیــن هــای گیاهــی  ــر روی فیبروفیت ــد ب اســت. بای
ارگانیــک آگاهــی بســیار زیــادی وجــود داشــته باشــد. مــادران بایــد بــرای 
موهبــت الهــی دوران حاملگــی خــود سپاســگذار و شــکرگذار باشــند، پــدر 
ــورد  ــد، در م ــت بگذارن ــم وق ــوع مه ــن موض ــرای ای ــد ب ــم بای ــادر ه و م
بهداشــت قبــل از بــارداری بایــد مــوارد بســیار زیــادی رعایــت شــود و تمــام 
ــکات منفــی) چــه جســمی و چــه روحــی و چــه زیســت محیطــی(را از  ن

درون خــود خــارج کننــد.
ــرد و هماننــد کشــور  ــا را بگی ــد جــای بیمارســتان هــای م ــارک هــا بای پ

و توسعه کشورها
نقش مادر در کیفیت جمعیت 
و توسعه کشورها
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محبوبه قرمز سرچشمه

مصاحبه

 بنیانگذار اینستیو زنان خردگرا در امریکا
 Multicultural( ــل ــن الم ــه بی ــی و تغذی ــش روانشناس ــی باگرای ــت تطبیق ــم و تربی ــرای تعلی  دکت
Education( از دانشــگاه ســان فرانسیســکو کالیفرنیــا و تحقیــق شــیر مــادر و فورمیــلا نوزاد و تندرســتی 

مــادر وکــودک پیونــد بــا بیمارســتان پزشــکی ســن فرانسیســکو
 دریافــت عنــوان زن شــگفت انگیــز از ســوی ســازمان ملــل در ســال 1995 وابــداع کننــده پــروژه 
ــا فایبــر طبیعــی  پژوهشــی تغذیــه هورمونــی  ارگانیــک پروتئینــی فیتــو اســتروژنیک و انســولین ب

مثــل ســویا، نخــود و عــدس همــکاری بــا پروفســور مارگــون شــلدن دانشــگاه برکلــی
 ریاست سازمان ملل متحد سن فرانسیسکو زنان و کودکان بین الملل

 اســتاد و مربــی ارشــد طــب ورزشــی چــی گانــگ و تــای چــی مجــوز از ون وو اکادمــی چیــن و امریــکا 
و فدراســیون ووشــو ایــران  

 Eating تالیــف کتــاب هــای بســیاری در زمینــه خــرد تغذیــه و هفــت خــرد خویشــتن شفابخشــی 
ــاب وزن  ــس و کت ــه بنوی ــگ روان در لحظ Wisely for Hormonal Balance و جورنالین

هوشــمندانه و مطلــوب 

ــد آوری  ــدی در فرزن ــه کلی  نکت
ــود  ــار آن بوج ــق و در کن موف
ــق،  ــه ســالم و موف ــدن جامع آم
شــاد  خانواده هــای  وجــود 

ــت. اس
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امــا موضــوع فرزنــد آوری و کیفیــت جمعیــت در توســعه کشــورها موضوعــی 
اســت مرتبــط بــا مــادر و کــودک کــه کمتــر بــه شــکل کارشناســانه 
ــه اهمیــت  ــا توجــه ب مــورد واکاوی قــرار گرفتــه اســت، ب
ــمی  ــونیا هاش ــر س ــا » دکت ــوع ب ــن موض ای
ــه گفتگــو نشســتیم حاصــل  قئمی«ب
ــن  ــا ای ــه ب ــی صمیمان ــت و گوی گف

ــود: ــر آورده می ش ــوع در زی موض

 پیــام مــادر- از جایــگاه 
امــروز  « در جهــان  »تولــد 

ــد؟ ــا بگویی ــرای م ب
امــروزه سیاســت مــداران و صاحبــان کشــور هــای دنیــا دنبــال آن 
هســتند کــه بداننــد چگونــه می تواننــد تعــداد نیروهــای انســانی را 
بــالا ببرنــد؛ چــرا کــه بــه اهمیــت ارزش نیــروی انســانی در جهــان 
دســت یافتــه انــد، یعنــی نیــروی انســانی بیشــتر از ارتــش نظامــی، 
ــرای  ــا در حــال حاضــر ب ــدرت ه ــت و ســایر ق ــت، اینترن ــت، نف بول

ــردان اهمیــت دارد. ــت م دول
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چیــن کــه نرمــش ملــی دارد، مــا هــم ورزش ســنتی و نرمشــی بــا پیشــینه 
بســیار قــوی کــه بــر روی عملکــرد تمــام ارگان هــا و نقطــه هــای فشــاری 
تاثیــر مــی گذارد،داریــم کــه بــر روی رفتــار و اخلاقیــات تاثیــر مــی گــذارد. 
ایــن ورزش تنهــا ورزش جــان و تــن نیســت، بلکــه ورزشــی طبــی اســت 

کــه جــوان مانــدن ارمغــان آن اســت و همچنیــن در مدیریــت خــلاق همــان 
ــای مهاجــر  ــز وادی ســیمرغ و مدیتیشــن غازه ــه اســتیو جاب ــه ب ــور ک ط
ــل از آن اســتفاده کنــد و  ــود در سیاســت اپ ــی کــردم و در فکــر ب را معرف
رئیــس ســونی هــم در تلویزیونهــا بــا مصاحبــه بــا باربــارا والتــر در مدیریــت 
خــلاق از وادی کار گروهــی غازهــای مهاجــر بهــره گرفــت و اعــلام کــرد بــا 
پیونــد گروهــی مــا پــرواز پــر توانتــری را تجربــه مــی کنیــم، یعنــی ایــن 
افــراد توانســتند در کارخــود از آن بهــره ببرنــد و تاثیــر آن در تمــام قســمت 
ــه چشــم  ــرای کســانی کــه نرمــش را انجــام می دهنــد ، ب هــای زندگــی ب

مــی خــورد.
ــادی برخــوردار  ــه مــادر و دوره شــیردهی مــادر از اهمیــت بســیار زی تغذی
ــاز  ــورد نی ــواد م ــام م ــه تم ــر اینک ــلاوه ب ــد ع ــادر می توان ــیر م ــت. ش اس
کــودک را تأمیــن کنــد از نظــر روحــی نیــز در بــه آرامــش رســیدن دوران 
کودکــی و بزرگســالی تاثیــر گــذار خواهــد بــود. گفتنــی اســت هیــچ تغذیــه 
ــوان  ــادر به عن ــیر م ــرد، ش ــودک نمی گی ــرای ک ــادر را ب ــیر م ــای ش ای ج
ــا  ــه اش را ب ــاز تغذی ــه آغ ــی ک ــود،  و کودک ــرح می ش ــا مط ــذا ه ــادر غ م
ــر و  ــوی ت ــودکان ق ــایر ک ــه س ــد نســبت ب ــته باش ــادر داش ــیر م ــوز ش آغ
ســالم تریــن اتوسیســتم دفاعــی را خواهــد داشــت و رشــد طبیعــی خواهــد 
کــرد. در کل شــیر دادن توســط مــادر بایــد در آرامــش کامــل صــورت گیرد 
ــودک  ــر ک ــد، ب ــا اســترس شــیر می ده ــادر، بچــه را ب ــه م ــی ک ــرا زمان زی
ــزول ظاهــر می شــود.  ــل کورتی ــن اســترس مث ــی ای ــرات منفــی هورمون اث

ــاص روان  ــه خ ــد لحظ ــد بای ــل می کن ــه را بغ ــادر بچ ــی م ــن وقت همچنی
رفتــاری باشــد بیــن مــادر و فرزنــد، ایــن آگاهــی و آگاهــی هایــی از ایــن 
دســت بایــد بــه شــکل کامــل در قالــب کلاس هــا و کارگاه هــای متفاوتــی 

ــدآوری آمــوزش داده شــود. ــرای فرزن ب

ــن  ــی بی ــه ارتباط ــما چ ــر ش ــه نظ ــادر - ب ــام م  پی
ــود دارد؟ ــه وج ــد جامع ــتر و رش ــدآوری بیش فرزن

کشــور هنــد گزینــه خوبــی بــرای نشــان دادن اهمیــت ایــن موضــوع اســت 
ــودم، مشــاهده کــردم در سراســر هنــد حتــی  ــی کــه مــن در هنــد ب زمان
ــه  ــت ب ــود و دول ــکیل می ش ــدارس MBA تش ــیارمحروم م ــق بس مناط
ــوی  ــت و IT ق ــه اینترن ــور را در زمین ــن کش ــد ای ــلاش می کن ــدت ت ش
کنــد، و امیــدوار هســتند در آینــده قــدرت برتــر جهانــی شــوند، در جلســه 
ای کــه بــا یکــی از پرزیدنــت هــای ایــن کشــور داشــتم نظرشــان را در مورد 
آینــده کشــور هنــد از مــن جویــا شــدند و پرســیدند بــا توجــه بــه برنامــه 
ــد  ــم همانن ــک می توانی ــده نزدی ــما در آین ــر ش ــه نظ ــم ب ــه داری ــی ک های
چیــن قــوی ظاهــر شــویم؟ جوابــی کــه مــن بــه ایــن شــخص هنــدی دادم 
ــه  ــاد جامع ــد آوری و ایج ــه و فرزن ــن روان و تغذی ــاط بی ــواب ارتب را در ج
ــا  ــد ب ــما نمی توانی ــم ش ــرد؛ گفت ــان ک ــوان بی ــه می ت ــد جامع ــالم و رش س
ــه هــدف خــود برســید، درســت اســت کــه شــما هماننــد  ــن شــرایط ب ای
چیــن از موهبــت جمعیــت زیــاد برخورداریــد امــا از نظــر روان و تغذیــه و 
ــه  ــه شــما، تغذی ورزش بســیار ضعیــف هســتید، ســبک تندرســتی و تغذی
ســنتی ایــرو ودا زیــر ســوال اســت. یــوگا شــما هــم اکثــرا یــوگا امریکایــی و 
بازاریســت و یــوگای اصیــل پاتانجــری هنــد فقــط واحــد کرســهای فلســفه 
ــرا اســت و  ــی پذی ــه زیبای ــدی ب ــه هن ــم ک ــراف کن ــد اعت ــی بای شــده. ول
ــر  ــن انگلیســی را در اث ــودن و فراگرفت ــرا ب ــه گانشــان پذی ــه فرهیخت بگفت

غلبــه فرهنــگ بریتانیــا بــوده. 
جامعــه ای ماننــد جامعــه چیــن بــه طــب ورزشــی تغذیــه ای چــی گانــگ 
خــود بــاور دارد و در مزرعــه هــا و پــارک هــا بــه آن مــی پــردازد، همچنیــن 
ــه شــکلی کــه در  ــه اهمیــت بســیاری داده می شــود، ب ــه تغذی ــن ب در چی
بســیاری از غذاهــای ایــن کشــور حبوبــات، ســبزیجات ســبز، میــوه، مغزهــا 
ــتی و خویشــتن  ــوی تندرس ــد الگ ــی زن ــرف اول را م ــی ح ــذای دریای و غ
شفابخشــی را مــن بــر اســاس فرهنــگ غنــی ایــران زمیــن ادغــام بــا علــم 
ــدف  ــه ه ــیدن ب ــرای رس ــل ب ــای مل ــه در فرهنگه ــروزه و مطالع ــن ام نوی
ــر رشــد کمــی توصیــه کــردم،  توســعه، رشــد کیفــی جمعیــت را عــلاوه ب
ــتر و  ــدآوری بیش ــن فرزن ــی بی ــه ارتباط ــود ک ــن ب ــن ای ــر م ــه دیگ توصی
رشــد جامعــه بوجــود آوریــد و بتوانیــد الگــوی ســبک زندگــی و خــود شــفا 
ــتیو  ــه اس ــر ک ــای مهاج ــاز ه ــن ورزش غ ــید همچنی ــته باش ــی داش بخش
ــا آن  ــد ب ــا پیون ــرواز بصــورت V و ب ــغ روی پ ــز، ســونی و برخــی نواب جاب
الگــو توانســتند مدیریــت خلاقشــان را انجــام دهنــد، وارد جامعــه کنیــم و 
ســپاس از پــروردگار بــرای تمامــی داشــته هــا و بــی نیــازی از وادی عطــار 
و عشــق بــه خــود از مولانــا مــدل شــاد بــودن و شــاد زندگــی کــردن را یــاد 
بگیریــم. بایــد ابتــدا بتوانیــم خــود را شــفا دهیــد بعــد خــود را بــه جهــان 
عرضــه کنیــم. وقتــی پرزیدنــت دانشــگاه هنــد گفتــه هــای مــرا در هیّئــت 
امنــا بازگــو کردنــد ولولــه ای در حضــار رخ داد روز بعــد اعــلام کردنــد در 
واحــد دانشــگاهی خــود شفابخشــی را به عنــوان دروس چهــار واحــدی در 
دانشــگاه هــا تدریــس شــود و بلافاصلــه کلاس هــای اکستنشــن را در خــود 
شفابخشــی تدریــس کــردم. ایــن در حالــی اســت کــه در ایــران خلاقیــت را 

مشــکل ارزش یابــی مــی کننــد.

ــق و  ــی عاش ــادر بزرگ ــادر و م ــوان م ــادر- به عن ــام م  پی
جویــای آگاهــی کــه ســال هــای ســال در عرصــه مــادر و کــودک 
ــد،  ــده ای ــک دی ــکل های را از نزدی ــد و مش ــته ای ــت داش فعالی

بــرای بهبــود شــرایط چــه پیشــنهادی داریــد؟
ــه نظــر مــن، وجــود یــک پروتــکل خیلــی قــوی کــه از قــدرت اجرایــی  ب
ــر  ــلاوه ب ــی رســد و ع ــه نظــر م ــم برخــوردار باشــد، ضــروری ب ــی ه خوب
آن یــک برنامــه بســیار دقیــق بایــد وجــود داشــته باشــد؛ برنامــه ای کــه 
نقطــه آغــاز آن بــا پــاک ســازی از اســترس هــا شــروع شــده باشــد، ایــن 
ــگذار و  ــا سپاس ــور خانواده ه ــم، چط ــت کنی ــروژه را مدیری ــور پ ــه چط ک
خوشــحال باشــند و چگونــه انــرژی مثبــت وارد ســلول هــای خانــواده شــود، 
در ازدواج و قبــل از بــارداری چــه اقداماتــی صــورت گیــرد، مــادران چطــور 
از حاملگــی و شــیر دادن لــذت ببرنــد و بــه فرزنــدان خــود ســلامت جــان و 
تــن را هدیــه دهنــد و مهمتــراز همــه چــه رفتارهایــی بایــد انجــام دهنــد، 
همــه از مــوارد مهمــی اســت کــه به عنــوان بــن و پایــه بهبــود شــرایط بایــد 

در یــک برنامــه دقیــق وجــود داشــته باشــد.

ــروز را  ــای ام ــکل های خانواده ه ــادر- مش ــام م  پی
در چــه مــواردی مــی بینیــد؟

در کلینیکــی در تهــران ولنجــک از مراجعیــن مــی امــوزم و آموختــه هایــم 
ــوع  ــا شــما تقســیم مــی کنــم  کــه ریشــه بســیار از بیمــاری هــا درن را ب

ــاده  ــودن، قضــاوت کــردن، زی ــه اســترس هاســت در ناراضــی ب ــگاه مــا ب ن
ــود،  ــا می ش ــادی در خانواده ه ــن ش ــن رفت ــه از بی ــر ب ــه منج ــی ک خواه
ــتند  ــی هس ــر خانواده های ــوند اکث ــکل می ش ــار مش ــه دچ ــی ک خانواده های
کــه مســئول نیســتند و احتــرام نســبت بــه یکدیگــر را رعایــت نمی کننــد 
ــکل  ــز مش ــا نی ــه خانواده ه ــوط ب ــن مرب ــص در قوانی ــود نق ــن وج همچنی
ســاز اســت، چــرا کــه در برخــی مــوارد قانــون هــم زنــان و هــم مــردان را 
ــرای ازدواج آزاد گذاشــته اســت، موضــوع چنــد زن داشــتن قبــلا بســیار  ب
ــی اســت  ــا اکنــون رخ می دهــد، و حاصــل آن بچــه های ــود، ام شــرم آور ب
کــه در ایــن زندگــی هــا هســتند و زندگــی شــادی نــدارد ایــن در حالــی 
ــه هــدف  ــای شــادتری داشــته باشــیم ب ــر چــه بچــه ه ــا ه ــه م اســت ک

جامعــه و خــود نزیــک تــر شــده ایــم.

 پیام مادر- سخن آخر؟
ــد  ــت و فرزن ــش جمعی ــرای افزای ــتماتیکی ب ــل سیس ــگاه و عم ن
ــرار  ــی ق ــورد بررس ــت م ــت جمعی ــوان کیفی ــل عن آوری ذی
ــاري  ــگیری از بیم ــپاس و پیش ــم س ــل مه ــن عام ــت. اولی گرف
هــا و نــوع نــگاه بــه اســترس هاســت و در بررســی فرزنــد آوری 
موفــق توجــه بــه اصــلاح قوانیــن خانــواده ذکــر شــد، بــه ایــن 
ــرد و  ــرار گی ــری ق ــورد بازنگ ــص م ــن دارای نق ــه قوانی ــکل ک ش
ــه  ــه ب ــم توج ــل مه ــن عام ــود، دومی ــل ش ــکل های آن ح مش
روان طــب ورزش ســپاس و پایــه گــذاری تغذیــه ســالم گیاهــی 
در تمــام گــروه هــای ســنی اســت و کاربــرد الگــوی تندرســتی 
ــل از  ــه قب ــد تغذی ــه بای ــکل ک ــن ش ــه ای ــوری، ب ــطح کش در س
ــی  ــی در تمام ــکل کل ــه ش ــد آوری و ب ــد از فرزن ــارداری و بع ب
ــبک  ــار س ــت رفت ــول درس ــاس اص ــر اس ــنی ب ــای س ــروه ه گ

ــود. ــم ش ــی تنظی زندگ
ــادی  ــی ش ــد زندگ ــه بای ــه هم ــت ک ــن اس ــل ای ــومین عام س
ــرای  ــت وادی ب ــار هف ــد عط ــی همانن ــند و بزرگان ــته باش داش
ــد،  ــان کــرده ان ــا عشــق را بی داشــتن زندگــی شــاد و همــراه ب
عامــل چهــارم کــه از اهمیــت بســیار بالایــی بــر خــوردار اســت 
آمادگــی قبــل از حاملگــی اســت کــه هــم بــرای مــردان و هــم 
بــرای زنــان بایــد صــورت گیــرد، عامــل پنجــم نرمــش همگانــی 
در مــدارس و وارد شــدن ورزش و نرمــش ملــی در ســطح زندگــی 
ــه  ــژه ب ــه وی ــم  توج ــل شش ــت، عم ــه اس ــای جامع ــام اعض تم
محیــط زیســت و چهــار عنصــر اســت. ایــن عوامــل گفتــه شــده 

ــت. ــه اس ــلامت جامع ــده س ــن کنن ــم تظمی ــار ه ــه در کن هم
ــوی  ــتفاده از الگ ــی را اس ــتن شفابخش ــتی خویش ــوی تندرس الگ

ــل کــرده. ــره در انقــلاب فرهنگــی برزی ــو فری پائول

Instagram 
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drsonia777@gmail.com



In the light of the Almighty God’s assistance and 
in order to express gratitude of my father’s efforts, 
the late Haj Hossein Mohammadi, and to keep his 
good name, I founded an institution in the name of 
Haj Hossein Mohammadi charity.
From that year onwards, in order to satisfy God 
and perform humanitarian assignment, and also to 
serve my dear homeland and help the needy and 
disadvantages especially good village people I have 
done some services in my native village and other 
areas of Fars  province to the extent of my affords 
not my wishes. The services include: water supply, 
construction of health centers, emergency room 
reconstruction of  Behesht-e Zahra , road, bridge 
, school, mortuary construction , school, , asphalt  
streets in the village, planting trees in the road, 
installation of digital prayer calling time in more 
than hundred mosques and places, construction of 
charity garden, construction of places to worship 
and help school and college students and provide 
jobs for village women( carpet weaving and…) are 
among the services and they are ongoing.
For a long time, I was thinking of doing something 
so that it deserved her name, her efforts, and to 
gratify her great dedications and her sacred self-
sacrifices. I thought whether it be a school or clinic 
or a charity organization.
During the three years that I was searching and 
consulting friends and scholars, I felt that it was 
not easy to limit and restrain the sublime and 
priceless status of mother and her sanctimonious.
I was preoccupied with this matter for few years. 
At first I decided to open a girls’ school or a clinic 
especial for mothers with my mom’s name but I 
thought that this was a very small thing to do, until I 
came across a helpless mother. I thought to myself: 
“my mother has me to take care of, what about this 
mother? Who is going to take care of her?” an idea 

struck me as I had to do something for all mothers, 
all of them are my mothers and this feeling penetrates 
into my mind and soul.
I thought about this matter for a long time and studied 
aspects and strategies and I also consult with my 
friends in this sensitive and humanitarian matter.
On May 2014 I was at my mom’s. I asked her: “when is 
your birthday mom?” she replied: “I don’t remember, 
go and check my ID.”
Love was felt from her eyes and I was delighted at 

I thought that the best day to announce that was 
my mother’s birthday so that I could declare my 
gratefulness to my mother for what she had done for 
me and also announce mother’s foundation.
Therefore, I decided to hold a celebration in 
October as a commemoration and her birthday and 
in that celebration I would invite my friends and 
intellectuals.
coordination sessi on  and Executive Committee for 
my mom’s birthday were held every week of June 
with the assistance  and  consultation of professor 
Naser Emami , Mr. Dariush Navid Gooei and  Ms. 
Zahra Samiei to better hold the celebration. Finally 
in the last session(on Thursday 2nd of October)after 
discussion and studies the last decisions were done 
about how to hold  mother’s Commemoration. In the 
last moment I announce to friends that I had planned 
to open mother’s foundation. Although every one 
welcomed the idea, they all said that the time was 
short and there was no time for that .I told them not 
to be worried. We only had one night to make banner 
as establishing the foundation. Mr. Navvid Gooei 
with love and interest and much trouble ordered 
the banner as the establishing mother’s foundation 
and the banner was prepared in the last moments of 
commemoration ritual, which was 3th of October 
2014. 
Such a rewarding work which was held as a 
gratefulness to my mom’s endeavors, to respect the 
sacred status of mother and all mothers in my country 
and the world was announced in 3rd of October in 
Shiraz. Many dignitaries, scholars and high ranking 
officials in science, technology and culture of the 
country encouraged and welcomed this affair. 
I ask God that besides my mother’s prayers, I 
would do my sublime aims with the assistance and 
cooperation of Esteemed Members of the Board 
of Trustees, consultants and other loved ones who 
accompanied me in this way ,and add another honor 
to the country’s enduring fame. 

May mother’s prayer enlighten your path
Gholamreza Mohammadi

Founder of Mother’s Foundation

How did we start
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heart. I checked her ID, her birthdate was September 
1930. It seemed like I had found the lost one.
That day passed while I was very much delighted. I 
was taking to myself, I was whispering and cheerful. I 
was thinking to use my mom’s birthday as a birthday 
party and as a way of expressing my gratefulness to 
her. Those days I was obsessed with the wariness that 
I hadn’t done much for my mom, but by such a feast I 
could have got over my wariness.  I studied all the way 
to find a path for such a goal. As much as I studied and 
searched no such a thing had been done in Iran.
I was curious to know if such an organization or 
institution existed or not. We searched in various ways 
(from the Internet, asking questions from friends, 
considering scientific centers, NGOs, and international 
organizations, etc.). According to our studies and our 
obtained information there are only four NGOs under 
Mother’s  name in the world(mothersfoundation.com). 
They are as follows:

1  Hyderabad mother’s foundation in India works for 
orphans and children living in isolation.

2 Mother’s foundation in Bangladesh which there 
are not much information available in the website, but 
apparently they provide and distribute second hand 
clothes for the poor and needy.

3  There is a mother’s foundation in one part of 
Chicago province in the U.S which its aim is helping 
children.

4  The biggest and the most famous foundation in the 
world is Mother which head offices are  located in New 
York (the U.S), London (England) and  Johannesburg 
(South Africa).this foundation only helps women or 
mothers with HIV. 
But my wish and my aim was much bigger than these 
and matters as physical, material and worldly for 
mothers.
As our knowledge and potential were limited and little, 
we came to the conclusion that we had to do a bigger 
and more sublime work for not only my own mother 
but also for all mothers in my home country and the 
world. Thus by a lot of studies and consultation with 
friends, companions, and scholars at home and abroad, 
I finally decided to establish a mother’s foundation 
with clear objectives.

GholamReza Mohammadi (Founder Of Mothers Institute(

Look Of  Mothers Message



مــــادر 
یعنـی سازنـده جامعـه فـردا 

 ضمــن معرفــی خــود بگوییــد چــه 
وظایفــی در بنیــاد مــادر بــه شــما محــول 

ــت؟ ــده اس ش
مدیریــت  دکتــري  افتخــاری،  زهــرا 
آموزشــي و مشــاور آموزشــي بنیــاد مــادر 

ــتم. هس

  نقش مادر در خانواده چیست؟
اعتقــاد وباورمــا در بنیــاد مــادر ایــن اســت کــه 
خانــواده، واحــد ســاختاری جامعــه و مــکان 
ــژه  ــه وی ــای آن و ب ــام اعض ــرورش تم ــد و پ رش
شــکل دهنــده ی شــخصیت کــودکان اســت 

ــت. ــواده اس ــن خان ــاد ای ــادر بنی وم
و ایــن کــه کــودکان بــرای شــکوفایی خــود 
ــار  ــتند سرش ــواده ای هس ــتن خان ــد داش نیازمن
از محبــت، عشــق، تفاهــم و احتــرام. ایثــار، 
شــکیبایی، عفــاف، پایــداری، آرامــش، قدردانــی، 
احتــرام وبســیاري از مفاهیــم زیبــاي دیگــر، نقش 
ــاد  ــوده وبنی ــت ب ــا اهمی ــادر بســیار ب مقــدس م
ــش در  ــي خوی ــداف متعال ــتاي اه ــادر در راس م
ــه آن هــا کمــک  ــه مــادران ب راســتاي آمــوزش ب
خواهــد کــرد کــه هنرمندانــه در تربیــت کــودک 
ــا اصــول  خــود برنامــه و هــدف داشــته باشــند ب
تربیتــی کــودک آشــنا شــوند و راهکارهــای 
مناســب تربیتــی را بــرای تربیــت کــودک خــود 
بــه کار گیرنــد تــا  گام بــه گام بــا رشــد کــودک 
ــد و  ــن کنن ــان را تأمی ــد و نیازهایش ــش برون پی
ــد و  ــت را در او ایجــاد کنن ــه مناســب تربی زمین
بــذر تربیــت را در او بکارنــد و از آن طریــق مــادر 
ــه  ــود ب ــي خ ــراث فرهنگ ــال می ــه انتق ــق ب موف
ــي در  ــراي زندگ ــد مي شــود و او را ب نســل جدی
دنیــاي آینــده آمــاده مــي ســازد تــا قداســت نــام 

ــد ــاودان بمان ــواره ج ــادر هم م

  فعالیت های بنیاد چه تاثیری 
بر مادران می تواند داشته باشد؟

کــودکان امــروز ســرمایه هــای معنــوی، معمــاران 
ســازندگی، و آموزنــدگان دانــش و پژوهــش 
ــت،  ــت در تربی ــتند. مراقب ــور هس ــه و کش جامع
ســلامت، رشــد و تکامــل فکــری، مصونیــت 
ــوق  ــورداری از حق ــا، برخ ــیب ه ــازی از آس س
مســلم خــود و ایمنــی در پروســه زندگــی شــان 

ــی  ــتورات دین ــه در دس ــی اســت ک ــری حیات ام
ــرار  ــون اساســی کشــورمان مــورد تأکیــد ق و قان
گرفتــه اســت بــدون شــک یکــي از مهمتریــن و 
مؤثرتریــن دوران زندگــي آدمــي، دوران کودکــي 
اســت، دورانــي کــه در آن شــخصیت پایــه ریــزي 
ــد در  ــادر بای ــدر و م ــرد. پ ــکل میگی ــده و ش ش
ــب  ــرایط مناس ــود ش ــات خ ــوان وامکان ــد ت ح
ــمی،  ــد جس ــی و رش ــکوفایی، توانای ــرای ش را ب
ــودکان  ــی ک ــی واجتماع ــوی، اخلاق ــی، معن ذهن
رشــد  و  آموزندگــی  ســازند.  فراهــم  شــان 
دارد  اهمیــت  بســیار  کــودکان  اســتعدادهای 
ــای لازم  ــی ه ــان توانای ــب آن ــن ترتی ــرا بدی زی
ــه ای  ــک زندگــی مســئولانه در جامع ــرای ی را ب
ــه  ــتی ب ــم و دوس ــح، تفاه ــار از صل آزاد و سرش
ــی  ــر کودک ــن ه ــد آورد. همچنی ــت خواهن دس
ــد از  ــان حــق دارن ــح دارد. آن ــازی و تفری حــق ب
ــرکت  ــرای ش ــب ب ــر و مناس ــای براب ــت ه فرص
در فعالیت هــای فرهنگــی، هنــری، ورزشــی و 

ــند. ــوردار باش ــی برخ تفریح
والدیــن مســئول تأمیــن تمــام نیازهــای کــودک 
اعــم از مــادی و معنــوی می باشــند امــروزه ایــن 
حقیقــت انــکار ناپذیــر بــه اثبــات رســیده اســت 
کــه کــودک در ســنین طفولیــت فقــط بــه توجــه 
و مراقبــت جســماني نیــاز نداشــته، بــه پــرورش 
نیــز  ذهنــي  و  روانــي  عاطفــي،  اجتماعــي، 
ــده در  ــن کنن ــي اساســي و تعیی ــوان عوامل به عن
زندگــي نیازمنــد اســت و بنیــاد مــادر بــا آمــوزش 
ــای  ــه خانم ه ــادری ب ــر م ــئولیت های خطی مس
جــوان بــه  خصــوص دختــران در قبــال فرزنــدان 
ــن  ــهاي لازم ای ــورداري از آموزش ــا برخ ــز ب عزی
ــذت  ــان ل ــراي آن ــوار را ب ــخت ودش ــیر س مس

بخــش وهمــوار میســازد.

  سخن آخر؟ 
مادریعنی سازنده جامعه فردا 

  وظايف ما در بنیاد به 
شرح زير می باشند:

ــوص  ــه به خص ــاختن جامع ــنا س  آش
نســل جــوان بــه مقــام والای مــادر بــه 
منظــور شــناخت بیشــتر جایــگاه رفیع 
ایــن شــاهکار خلقــت و قدرشناســی از 

زحمــات ایشــان 
ــادر  ــام م ــی مق ــاز آفرین ــا و ب  ارتق
و  خانوادگــی  فرهنگــی،  جهــات  از 

اجتماعــی.
 آمــوزش مســئولیت های خطیــر 
جــوان  خانم هــای  بــه  مــادری 
قبــال  در  دختــران  به خصــوص 
فرزنــدان و رفتــار متقابــل آنان نســبت 

ــادران.  ــه م ب
ــاختن  ــادران در س ــش م ــر نق  تأثی

ــده آل.  ــه ای ای جامع
ــئولیت های  ــودن مس ــر نم  پررنگ ت
ــال  ــدان در قب ــوص فرزن ــه به خص جامع

حقــوق ارزشــمند مــادران
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