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نکوداشــت  آییــن  ســومین 
ــه  ــادر ب ــی م ــن الملل ــاد بی بنی

بهتریــن شــکل ممکــن پاییــز امســال در تهــران برگزار 
گردیــد. بنیــاد مــادر همچنــان مثــل گذشــته محکــم و
ــو  ــمت جل ــه س ــتاده و ب ــود ایس ــای خ ــتوار روی پ اس
ــچ  ــی ازهی ــک مال ــاد کم ــن بنی ــی رود ای ــش م پی
نهــاد و یــا شــخصی دریافــت نمــی کنــد. بنابرایــن بــا 
ــیر  ــای مس ــوار ی ه ــا  و دش ــختی ه ــه س ــود هم وج
ــخاص  ــا و اش ــایر ارگا نه ــا و س ــا ده ــم نه ــار داری انتظ
ــی نداشــته باشــند.  ــاد تقاضــای کمــک مال ــن بنی از ای
ــن  ــه ای ــا،  بودج ــه ه ــودن هزین ــالا ب ــه ب ــه ب ــا توج ب
بنیــاد در بهتریــن شــکل،  تامیــن کننــده هزینــه هــای 
خــود بنیــاد مــی باشــد . بنیــاد بیــن المللــی مــادر بــه 
هیــچ گروهــی وابســتگی سیاســی نــدارد و بــه صــورت 
ــام و  ــگاه مق ــای جای ــت ارتق ــا در جه ــتقل تنه مس
ــر میــدارد  منزلــت مــادر در ســطح بیــن المللــی گام ب
ــزان  ــه عزی ــری هم ــم فک ــورت وه ــتاقانه از مش و مش

ــد.  ــی کن ــتقبال م اس
بــه امیــد روزی کــه بــا ارج نهــادن بــه مقــام والای مــادر 
ــح و  ــار از صل ــان را سرش ــه جه ــیم ک ــی باش فرزندان
دوســتی و مهربانــی کنیــم وهمگــی بــا هــم بــه ســمت 
تعالــی پیــش برویــم. بــا دعــای خیــر مــادر انشــاا... بــه 

ایــن اهــداف نزدیــک خواهیــم شــد.

سخن سردبیر



به نام خدا و به نام مادر 
به نقل از سایت تابناک 

ــت، درود و  ــده اس ــراغ راه آین ــت و چ ــاهکار خلق ــادر ش م
ــه پیشــگاه  همــه‌ی مادرهــای گرامــی بخصــوص  ــرام ب احت
ــادر  ــام م ــه ن ــه ب ــدس ک ــن  مق ــن آئی ــه در ای ــی ک عزیزان
برگــزار شــده حضــور دارنــد.  امــروز اختصــاص بــه 
پاسداشــت ،  قدردانــی و حــق شناســی از مادرانــی دارد  کــه 
از سراســر کشــور عزیزمــان ایــران در ایــن محــل تشــریف 

ــد . ــا شــده ان فرم
 ایــن مهــم بــه همــت همــکاران ارجمنــد و مــادر دوســت و فرزنــدان بنیــاد 
طــی 6 مــاه گذشــته انجــام شــده اســت کــه لازم اســت از آنــان و همــکاری  
امــور بانــوان کشــور ، بخصــوص توصیــه هــا و همکاریهــای ارزشــمند ســرکار 
خانــم دکتــر مــولاوردی معــاون محتــرم رئیــس جمهــور کــه اینــک در جمــع 

ــور  ــرکل ام ــم دســتغیب مدی ــن از ســرکار خان ــد و همچنی ــا حضــور دارن م
ــا  ــه م ــدس ب ــن راه مق ــه در ای ــی ک ــایر عزیزان ــارس و س ــتان ف ــوان اس بان

کمــک کــرده انــد صمیمانــه سپاســگزاری کنــم .
کلیپــی کــه مشــاهده فرمودیــد  نشــانگر هویــت مــن بــود ، مــن روســتا زاده 
ای هســتم کــه از دل صحــرا زیــر چــادر ســیاه از مــادری متولــد شــدم کــه 
عشــق ، ایثــار ، صبــر و تــاش را بــه مــن آمــوزش داد ، مــادر مــن بهانــه ای 
ــرای گفتــن دارم ، امــا نمــی خواهــم پــس از  ــود کــه  امــروز حرفهایــی ب ب

شــنیدن ســرودهای شــاد و دل انگیــز  شــما را غمگیــن ســازم .
ــه ارزش وجــودی تمــام مــادران  ــه ای بــود تــا مــن ب مــادرم بهان
جهــان آشــنا شــوم و بــه درک واقعــی ارزش معنــوی آنــان واقــف 
گــردم از ایــن رو عرایضــم را بــه ســمت قداســت و جایــگاه و مقــام 

مــادر ســوق مــی دهــم .
 بنیــاد مــادر برایــن اســاس کــه  نبــی اکــرم )ص( فرمــود:  بهشــت زیــر پــای 

سخنرانی مهندس غلامرضا محمدی 
بنیانگذار بنیاد فرهنگی بین‌المللی مادر

در سومین آئین نکوداشت 
مادر  مهر ماه 1395 تهران
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نگاه پیام مادر 



مــادران اســت پایگــذاری شــده اســت آن حضــرت  جمــع بنــدی نفرمودنــد ، 
ام العــرب ، ام العجــم ، ام الشــیعه ، ام الســنی ، در بیــن نبــود ، برایــن اســاس 
و برایــن اعتقــاد، نکوداشــت مقــام مــادر را  وظیفــه انســانی و معنــوی همــه 

فرزنــدان دانســتند  . 
ــت ،  ــکل گرف ــیراز ش ــال 1393 در ش ــاه س ــم مهرم ــادر در یازده ــاد م بنی
انگیــزه ایجــاد بنیــاد  ایــن بــود کــه مــن بــرای مرحــوم پــدرم کارهــای عــام 
المنفعــه و خیــری  در حــد توانــم نــه در حــد آرزوهایــم  انجــام داده بــودم 
، پــس از آن دغدغــه ام  ایــن بــود کــه بــرای مــادرم چــکار بایــد کــرد؟  آیــا 
مدرســه ای ، بیمارســتانی ، درمانگاهــی و یــا پارکــی بــه نــام مــادر احــداث 
ــکان  ــر از م ــادر  فرات ــام م ــگاه و مق ــه جای ــردم ک ــی احســاس ک ــم ؟ ول کن
، زمــان  و تاریــخ اســت ، بعضــی هــا فقــط جســم مــادر را   مــی بیننــد ،  
معنویــت و مقــام مــادر را درک نمــی کننــد و بــه  جایگاهــی کــه نبــی اکــرم 

)ص( فرمودنــد  بهشــت زیــر پــای مــادران اســت توجــه ندارنــد  .
مدتهــا گذشــت تــا یــک روز بــه یــک مــادر تنهایــی برخــورد کــردم بــا دیــدار 
او خیلــی دلــم شکســت ، گفتــم خدایــا مــادر مــن ، مــن را دارد  ایــن مــادر 
چــه کســی را دارد؟ ناگهــان  جرقــه ای در دلــم آتــش عشــق مــادر را شــعله 

ور ســاخت و اندیشــه تاســیس بنیــاد مــادر در اندیشــه ام قــوت گرفــت .
قداســت مــادر چــراغ راه مــن شــد بــا فرانگــری بــه عظمــت کار، بنیــاد مــادر 
را تاســیس کــردم ، خــدا را ســپاس مــی گویــم  کــه بــا دعــای خیــر مــادر 
طــی ایــن ســه ســال بــا کمــک و همگامــی  همــکاران ارزشــمندم  در هیئــت 
ــوی هــم از لحــاظ  ــادر هــم از لحــاظ معن ــاد م ــره ، بنی ــا و هیئــت مدی امن
اجرایــی هــم از لحــاظ آکادمیــک بــه پیشــرفتهای  بســیاری چــه در ســطح 
اســتان فــارس چــه در ســطح ملــی  نائــل  شــده  اســت .  و بــه طــوری کــه 
همــه اســتحضار  داریــد  ایــن بنیــاد  در ســطح  بیــن المللــی نیــز مطــرح 

شــده اســت .
ــه  ــرام ب ــها و احت ــظ ارزش ــن حف ــادر ضم ــاد م ــه بنی ــا ب ــگاه م ن
ــی ،  ــی ، اجتماع ــی فرهنگ ــی ، نگاه ــای دین ــوزه ه ــنتها و آم س
علمــی ، آموزشــی ، فــن آورانــه ، آکادمیــک و آینــده نگــر اســت 
،  بــر همیــن اســاس از جنــاب آقــای دکتــر هاشــمی خواهــش کــردم کــه 
نقشــه راه بنیــاد مــادر را بــا یــک گــروه از مشــاوران  زبــده ، بــرای 5 ســال 
ــه ســمع و  ــا ســال 1400 تدویــن کننــد کــه ایــن کار ارزشــمند ب آینــده ت
نظــر شــما عزیــزان رســید . بــا دانشــگاه شــیراز نیــز تفاهــم نامــه ای برقــرار 
ــادر را در  ــش م ــگاه و نق ــی جای ــوری و مل ــس کش ــن کنفران ــا  اولی ــد ت ش
شــیراز  برگــزار کننــد،  کــه بــه یــاری خــدا بــا موفقیــت بســیار همــراه بــود ، 
در ایــن کنفرانــس کــه روزهــای   28 و 29 شــهریور مــاه  95 برگــزار گردیــد  
156 مقالــه علمــی ارائــه شــد  کــه 56 مقالــه تصویــب و بــه زبانهــای فارســی 

و انگلیســی نیــز بــه چــاپ رســید .
ــاد  ــرای بنی ــم ب ــیراز و ه ــگاه ش ــرای دانش ــم ب ــود،  ه ــی ب ــت بزرگ موفقی
ــن  ــم . همی ــش بروی ــگاهی پی ــش و دانش ــم و دان ــا از راه عل ــه م ــادر ک م
ــرم و  ــت محت ــوص ریاس ــیراز بخص ــگاه ش ــرم دانش ــئولین محت ــا  از مس ج
ــی دانشــگاه شــیراز و  ــوم تربیت اســاتید گرامــی دانشــکده روانشناســی و عل
کمیتــه هــای علمــی و اجرایــی تشــکر و قدردانــی مــی کنــم .  چــون هســته 
مرکــزی پیشــرفت در تمامــی جوامــع بشــری در هــر گوشــه از جهــان کانــون 
خانــواده و قلــب آن کانــون مــادر اســت کــه بــا مدیریــت مــی توانــد نقــش 

ــر گــذاری را بعهــده داشــته باشــد . اث
کتــاب کیمیــای مدیریــت توســط آقــای دکتــر هاشــمی بــرای بنیــاد مــادر 

تدویــن و چــاپ  شــد کــه از ایشــان  تشــکر و قدردانــی مــی نمایــم .
دومیــن کتــاب بنیــاد مــادر بــه همــت جنــاب آقــای نویــد گویــی و همــکاران 
ایشــان  بــرای بــار دوم چــاپ شــد کــه در همیــن آئیــن بــه حضــور حضــار 

محتــرم تقدیــم گردیــد .
در اینجــا وظیفــه دارم از  وزارت ارشــاد بخصــوص جنــاب آقــای دکتــر جنتی  
ــی  ــرم مطبوعات ــت محت ــی معاون ــر انتظام ــای دکت ــاب آق ــرم جن ــر محت وزی
ــرم فرهنــگ و  ــرکل محت ــدی مدی ــر مری ــای دکت ــاب آق وزارت ارشــاد و جن
ارشــاد اســامی اســتان  فــارس و همچنیــن معاونــت ارجمندشــان جنــاب 
آقــای ســهرابی کــه در جمــع مــا هســتند تشــکر و قدردانــی کنــم . اولیــن 
ــا ســردبیری جنــاب آقــای دکتــر  فصلنامــه بنیــاد مــادر بنــام پیــام مــادر ب
فریدونــی و همــکاران ایشــان  منتشــر گردیــد ، . نــگاه مــا یــک نــگاه عمیــق، 
حســاب شــده، علمــی و آینــده نگرانــه اســت و بــا تمــام عشــق و همــت شــما 
عزیــزان و دعــای مــادران بســوی  آینــده ای درخشــان  در حرکــت اســت.  
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همینطــور کــه جنــاب آقــای دکتــر هاشــمی و جنــاب آقــای نویــد گویــی 
فرمودنــد بنیــاد مــادر وابســته بــه هیــچ گــروه ، حــزب و نهــادی نیســت و 
ــی  ممنــوع میباشــد .  ــادر بطــور کل ــاد م ــه فعالیــت سیاســی در بنی هرگون
ــای  ــه آق ــد ک ــی باش ــی م ــن الملل ــری بی ــکل گی ــال ش ــادر  درح ــاد م بنی
ــت  ــرم هیئ ــراد ریاســت محت ــای پروفســور مه ــاب آق ــر هاشــمی و جن دکت
مدیــره  زحمــت اجرایــی شــدن آن را متقبــل شــده انــد . بنیــاد مــادر  صــد 
درصــد اســتقلال مالــی دارد  مــا از هیچکــس کمــک مالــی نمــی گیریــم،  تــا 
آنجایــی کــه در توانــم هســت و تــا زنــده هســتم کلیــه هزینــه هــای بنیــاد 

مــادر حتــی در ســطح بیــن المللــی را پرداخــت خواهــم کــرد  .

فلسفه جهانی بنیاد مادر
ــه تمــام  ــادری ب ــه فرهنــگ م ــوزه هــای روشــن اندیشــی و درک آگاهان آم
مــادران دنیــا بــا هرکیــش ، آئیــن ، نــژاد ، فرهنــگ ،  زبــان ، ملیــت بــرای 
ایفــای نقــش مقــدس و اثــر گــذار خــود و رســانیدن  خانــواده و جامعــه بــه 
تعالــی و ترقــی و ســرآمدی و پرهیــز از هرگونــه تبعیــض نــژادی ، قومــی ، 
ملیتــی ، عقیدتــی و غیــره بــا اســتفاده از عواطــف درونــی در ســایه محبــت 

و عقــل و دانــش از مهمتریــن انگیــزه هــای ایــن بنیــاد میباشــد .
ــق  ــادر متعل ــاد م ــرم ، بنی ــار محت ــولاوردی و حض ــر م ــم دکت ــرکار خان س
بــه همــه اســت ، متعلــق بــه شماســت ، متعلــق بــه همــه عزیزانــی کــه در 
اینجــا حضــور دارنــد و آنهایــی کــه نیســتند . مــن خــودم فرزنــد بنیــاد مــادر 
میباشــم  مــن خــاک پــای همــه  مادرهــای دنیــا  هســتم ، نــگاه مــا یــک 
نــگاه معنــوی ، قداســت آمیــز ، عرفانــی بــه موقعیــت و مقــام مــادر می باشــد  
، امیدواریــم کــه جامعــه بخصــوص اندیشــمندان ، فرهیختگان ، دانشــگاهیان  
ــه  ــه پیشــرفت ، عشــق ب ، آنهایــی کــه دل در گــرو عشــق مــادر ، عشــق ب
معنویــت ، عشــق بــه انســانیت و  عشــق بــه تعالــی دارنــد کمــک کننــد تــا 

ــه اهــداف والایــی کــه داریــم  برســیم ، مــا  براســاس  سیاســت گــذاری  ب
کــه  در  هیئــت  مدیــره  محتــرم  انجــام  شــده  بــه  پنــج  دانشــگاه  ایــران 
ــهید  ــران ، دانشــگاه ش ــیراز ، دانشــگاه مشــهد ، دانشــگاه ته ) دانشــگاه ش
ــدام  ــر ک ــه ه ــز ( ب ــزودی  دانشــگاه تبری ــان  و ب بهشــتی ، دانشــگاه اصفه
ــا در  ــوق لیســانس و ســه  ت ــا ف ــر دانشــگاه دو ت ــم ، ه ــج بورســیه دادی پن
مقطــع PHD تــا در زمینــه نقــش  و جایــگاه مــادر و چالــش هــای خانــواده  
ــه اســتحضار برســانیم  و اهــداف بنیــاد مــادر تحقیــق کننــد ، لازم اســت ب
کــه اولیــن بورســیه خــارج از کشــور  بــه دانشــگاه پرینســتون آمریــکا داده 
شــده اســت  . احســاس میکنیــم مــا کوچکتریــن عضــو NGO هــای کشــور 
ــی  ــام معن ــه تم ــی ب ــک NGO واقع ــه ی ــم ک ــاش کردی ــی ت ــتیم ول هس

باشــیم .
Non Goverment Organization  کــه بــه هیــچ جــا وابســتگی 
نداریــم بــه تمــام فرزنــد هــای بنیــاد مــادر  تاکیــد کردیــم در هــر کشــوری 
کــه هســتند  احتــرام قوانیــن آن کشــور را رعایــت کننــد و بــه کلیــه اصــول 
ــد  و جــای  ــه فرهنــگ و آداب آنهــا احتــرام بگذارن ــی  هــر کشــور و ب قانون
ــاد مــادر هــر کــدام خودشــان  ــدان بنی خوشــحالی بســیار اســت کــه  فرزن
ــای پروفســور گاس  ــان   میباشــند ، آق ــادر در جه ــاد م ــرای بنی ســفیری ب
دیشــب بــا مــن یــک جلســه  یــک ســاعته داشــتند . ایشــان عنــوان کردنــد 
کــه چــرا بــه جــای کلمــه عضــو Member  نمــی گوئیــد Member  یــک 
چیــز فیزیکــی و فرنگــی و عامیانــه و .................  اســت . مــن میتوانــم عضــو 
یــک ســازمان ، اداره ، باشــگاه و یــا عضــو یــک جایــی باشــم یــا آنهــا مــرا 
ــول  ــل قب ــن قاب ــرای م ــئله ب ــن مس ــم ، ای ــتعفا بده ــا اس ــد ی ــراج کنن اخ
ــه  ــرا هرگــز ن ــم زی ــادر  اســتفاده کردی ــد م ــا از کلمــه فرزن ــرا م نیســت زی
ــد  ــدش را ، فرزن ــادری فرزن ــه م ــد  و ن ــوش میکن ــادرش را فرام ــدی م فرزن
ــام فرزنــد از  ــار عرفانــی  از ایــن رو هیچــگاه ن ــار معنــوی دارد هــم ب هــم ب
مــادر و  نــام مــادر از فرزنــد گسســتنی نخواهــد بــود  . مــا همــه فرزنــدان 

بنیــاد مــادر هســتیم .
ــه اینکــه از اول وقــت  ــا توجــه ب ــرای عرضــه دارم امــا ب مطالــب بســیاری ب
نشســته  و خســته ایــد عرایضــم را خلاصــه میکنــم ، عزیــزان  تمــام ماحصــل 
ــژاد  ــی ن ــم پروفســور نواب ــه  ســرکار خان ــد از جمل ــات اســتادان ارجمن بیان
ــی کــه  ــای عیســی جلال ــاب آق ــران ، اســتاد  معــزز بزرگــوار جن افتخــار ای
مــن امــروز افتخــار ایــن را داشــتم در خدمــت ایشــان باشــم و از حضورشــان 

آگاهانــه  درک  و  اندیشــی  روشــن  هــای  آمــوزه 
بــا  دنیــا  مــادران  تمــام  بــه  مــادری  فرهنــگ 
ــت  ــان ، ملی ــگ ،  زب ــژاد ، فرهن ــن ، ن ــش ، آئی هرکی
بــرای ایفــای نقــش مقــدس و اثــر گــذار خــود و 
ــی و  ــی و ترق ــه تعال ــه ب ــواده و جامع ــانیدن  خان رس
ســرآمدی و پرهیــز از هرگونــه تبعیــض نــژادی ، 
قومــی ، ملیتــی ، عقیدتــی و غیــره بــا اســتفاده از 
ــش  ــل و دان ــت و عق ــایه محب ــی در س ــف درون عواط
از مهمتریــن انگیــزه هــای ایــن بنیــاد میباشــد .
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اجــازه میخواهــم فرمایشــات امــروز ایشــان کــه بــر مــادر داغدیــده ای  اثــر 
بســیاری گذاشــت و بــرای مــن همــان یــک نفــر  کافــی بــود.  عــرض کنــم  
مــادری کــه دو فرزنــدش را از دســت داده در جمــع مــا هســتند،  خداونــد 
ــداکار  ــادری ف ــوان م ــه بعن ــی ک ــیر زن ــن ش ــد و ای ــر بده ــان صب ــه ایش ب
ــر  ــتاد  دکت ــا فرمایشــات اس ــد ب ــا هســتند فرمودن ــع م ــر ، در جم و ایثارگ
ــگاه مــن امــروز عــوض شــد و مــن تغییــر کــردم ،  مــن خــودم  جلالــی  ن
ــم رحمانیــان کــه دو فرزنــدش را از  ــه افتخــار ســرکار خان را پیــدا کــردم ب
دســت داده اســت  ) تشــویق حضــار ( خداونــد بــه ایشــان صبــر و شــکیبایی 
ــی  ــای جنوب ــه از  آفریق ــای پروفســور گاس ک ــاب آق ــد .  از جن عطــا فرمای
مهمــان مــا هســتند ســخنرانی خیلــی زیبــا ، شــیوا و دلنشــینی را شــنیدیم ،  
دیشــب مــا بــا ایشــان یــک جلســه یــک ســاعته داشــتیم از ایشــان خواهــش 
ــد  ــت نکنن ــی صحب ــگاهی  و علم ــی و دانش ــک و کتاب ــه آکادمی ــردم ک ک
ــکر  ــان  تش ــن از ایش ــد  و م ــان بگوین ــورد مادرش ــود در م ــات خ از تجربی
ــق  ــت ، عش ــد  و معنوی ــوض کردن ــان را ع ــخنرانی دیروزش ــه س ــم ک میکن
مــادر ، جایــگاه مــادر و خاطــرات افتخــار آمیــز خودشــان را بــا مــا در میــان 
ــن عرایضــی   ــم  م ــی کردی ــت م ــا ایشــان صحب ــه ب ــتند . دیشــب ک گذاش
ــدند و  ــب ش ــداری منقل ــک مق ــان ی ــتم،  ایش ــادر داش ــام م ــه مق ــع ب راج
گفتنــد در مــرگ مــادرم گریــه نکــردم ولــی دیشــب ایشــان گریــه کردنــد، 
ــای  ــف ، رنگه ــای مختل ــف ، زبانه ــای مختل ــا از کشــور ه ــن اســت م ممک
مختلــف ، ادیــان مختلــف ، فرهنــگ هــای مختلــف باشــیم ، ولــی در بحــث 
ایمــان کــه خداســت و در بحــث مــادر مشــترکیم NGO هــای زیــادی در 
ــد امــا  ــر  میگیرن ــد ، هــر کــدام بخشــی از جامعــه را در ب دنیــا وجــود دارن
ــی  ــه سیاس ــم ک ــی ه ــد . آنهای ــادر دارن ــیون م ــد . سیاس ــادر دارن ــه م هم
نیســتند مــادر دارنــد میلیاردرهــا مــادر دارنــد فقــرا  هــم مــادر دارنــد  کل 
بشــریت مــادر دارنــد،  بنیــاد مــادر متعلــق بــه کلیــه جوامــع  بشــری اســت 

، امــا عزیــزان ایــن نکتــه را فرامــوش نکنیــد کــه :  
قدر آیینه  بدانید چو هست

نه در آن لحظه که افتاد و شکست
ماحصــل تمــام عرایــض مــن و ســخنرانی هــای ارزشــمند همــه حــاوی یــک 
جملــه اســت ، عشــق ، عشــق بــه والدیــن، عشــق  بــه مــادر و احتــرام بــه 
آنهــا ، عزیــزان مــن بیــش از 1500 مــادر را ملاقــات کــردم ، از اکثــر آنهــا  
ســوال کــردم از فرزندتــان چــه  مــی خواهیــد همــه آنهــا   یــک جملــه مــی 
گفتنــد  فقــط ســامتی شــان را  از خــدا مــی خواهیــم ولــی  یــک انتظــاری 
ــوظ  ــا محف ــزت آنه ــرام و ع ــد احت ــار دارن ــا انتظ ــرام . آنه ــد احت ــم  دارن ه
بمانــد ،  پــدر و مادرهــای مــا هیــچ چیــز دیگــر  از مــا نمیخواهنــد ،  ایــن 
مثــال خیلــی عامیانــه اســت کــه پــدر ســه نقطــه دارد ، دختــر ســه نقطــه 
ــود  ــادر خ ــدارد چــون اولا م ــادر نقطــه ن ــه نقطــه دارد ، م دارد ،  پســر س
اولیــن نقطــه آفرینــش اســت ، او نقطــه هــای وجــودش را فــدای فرزندانــش 
ــادر  ــت م ــده اس ــه زن ــادر همیش ــرد ، م ــی می ــادر نم ــرو  م ــرده ، از این ک
همیشــه نگــران فرزنــدان اســت  از زمــان نطفــه تــا ابدیــت . تمــام کارهایــی 
ــس ،  ــزاری مجال ــده برگ ــام ش ــادر انج ــاد م ــون در بنی ــا کن ــدا ت ــه از ابت ک
ــن  ــه همی ــده و از آن جمل ــات عدی ــکیل جلس ــاب ، تش ــه ، کت ــاپ مجل چ
ــه  ــرام  ب ــگاه و احت ــظ جای ــت  و حف ــرای  قداس ــه ب ــه و هم ــس ، هم مجل
والدیــن اســت ، خــدا نکنــد  روزی برســد  کــه مــا نتوانیــم  بگوئیــم  بــرای 

والدیــن خــود  چــکار کــرده ایــم ،  بــرای مــادر چــکار کــرده ایــم بــرای پــدر 
چــکار کــرده ایــم  . 

ــد  ــژوه یــک جملــه فرمودن ــه پ در کنفرانــس شــیراز اســتاد  آقــای دکتــر ب
کــه در عالــم طبیعــت گل عیــب واشــکالی نــدارد  باغبــان اســت کــه مشــکل 
دارد  مــن خدمــت ایشــان عــرض کــردم کــه همــان باغبــان  هــم میتوانــد 
ــم   ــن احســاس میکن ــو باشــد،  م ــار پســندیده خــود الگ ــوزش و رفت ــا آم ب
کــه یکــی از چالــش هــای  جامعــه بشــری در  همــه جــای دنیــا  ســقوط 
ــه نســل  ــی ک ــاده اســت ،  نگاه ــاق افت ــفانه  اتف ــه متاس ــی اســت ک اخلاق
مــا بــه والدیــن دارد  بچــه هــای مــا ندارنــد ، بچــه هــای مــا تجربــه ســن 
ــدر و مادرهــا  ــا  پ ــم ، م ــه ســن آنهــا را داری ــا تجرب ــی م ــد ، ول ــا را ندارن م
تــا انــدازه ای درک حقیقــت نکــرده و بــی انصــاف هســتیم ، مــی خواهیــم 
ــا  ــاره ای نیســت م ــد ، چ ــا بیاین ــه راه م ــه ب ــم ک ــور کنی ــا را مجب بچــه ه
ــا بچــه هــا منحــرف نشــوند ، مــا بایــد  بایــد بــه ســمت بچــه هــا برویــم ت
ــت مردهــا و موسســات  ــان باشــیم ، دول ــا آنهــا همــراه و همــدل  و همزب ب
ــئله را  ــن مس ــد  ای ــد بای ــده دارن ــه را بعه ــئولیت جامع ــه مس ــی ک آموزش
مــورد نظــر قــرار دهنــد زیــرا مــا و جامعــه بایســتی بــه طــرف جوانهــا برویــم  
اگــر بــا جوانهــا دوســت نشــویم جوانهــا  میرونــد دوســتهای بــد پیــدا مــی 
کننــد اگــر لجبــازی و بحــث و کــش مکــش بوجــود آیــد، هیچوقــت موفــق 
نخواهیــم شــد. همانطــور کــه مــا بــه طــرف پــدرو مــادر بــزرگ مــان نرفتیــم 
ــدان مــا بیاینــد و  راه و روش مــا  ــد انتظــار داشــته باشــیم کــه فرزن ،  نبای

را پیــروی کننــد.
ــی  ــوده  نب ــه فرم ــم ب ــم اســتناد میکن ــه ،  بازه ــادر نمون ــا انتخــاب م  و ام
اکــرم )ص(  همــه مادرهــا شایســته و خــوب هســتند ، ناتوانــی از ماســت ،  
خدایــا تــو گواهــی ، اگــر مــن تــوان داشــتم از تمــام مادرهــای دنیــا تجلیــل 
ــه همیــن دلیــل مــا نکوداشــت از  ــی ایــن ضعــف از ماســت ب میکــردم ، ول
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ــاز  ــتانها  آغ ــال 94 را در اس ــتانها ، و س ــال 93 در شهرس ــادران را در س م
کردیــم ،  همــان روز قــول دادیــم کــه دو ســال آینــده  ایــن آئیــن نکوداشــت 
را در ســطح  ملــی برگــزار مــی کنیــم ، امیدواریــم کــه  ســال 96  بتوانیــم 
ــم  ــاب کردی ــتان را انتخ ــور تاجیکس ــویم ،  کش ــارج بش ــران خ ــرز ای از م
ــتان  ــرادر تاجیکس ــت و ب ــور دوس ــادر را در کش ــت از م ــن نکوداش ــا  آئی ت
برگــزار کنیــم، بــه یــاری خــدا امیدواریــم تــا ســال 2020   تمــام مراحــل 
)Qualification(یــک NGO بیــن المللــی انجــام داده باشــیم تــا بتوانیــم 

بــه ثبــت بیــن المللــی برســیم انشــاالله بــا دعــای خیــر مادرهــا .
ــه  ــی از هم ــه نمایندگ ــروز  ب ــه ام ــدی ک ــادر ارجمن ــان  22 م ــا جری و ام
ــد ، اکثــر آنهــا   ــز ایــران انتخــاب شــده ان مادرهــا از 20 اســتان کشــور عزی
را  بنــده بــا اعضــای هیئــت مدیــره و فرزنــد هــای بنیــاد مــادر  در مراکــز  
ــتانهای ،  ــه  اس ــادر نمون ــل از 10 م ــن تجلی ــم  و ضم ــدا کردی ــتانها پی اس
ــدادی از  ــن ، و تع مشــهد مقــدس ، خوزســتان  . همــدان ، لرســتان ، قزوی
ــن  ــون در ای ــم اکن ــه ه ــده شــدند ک ــزان برگزی ــن عزی ــر ای ــتانهای دیگ اس
ــه از  ــد ک ــی بینی ــا م ــن ج ــی در ای ــما مادران ــد ، ش ــریف دارن ــه تش جلس

ــل  ــدان شایســته ای تحوی ــد و فرزن ــده ان ــاده آم روســتاهای بســیار دور افت
ــادر  ــم م ــم ، ه ــی ســواد داری ــی ســواد ب ــادر ب ــم  م ــد ،  ه ــه داده ان جامع
پروفســور ، امــروز شــما شــاهد تجلیــل از مادرانــی خواهیــد بــود  کــه عمــر 
و زندگــی خــود را فــدای فرزندانشــان کــرده انــد اگــر بخواهیــم جامعــه ای 
ســالم داشــته  باشــیم  بایــد مــادران آن  جامعــه  ســالم باشــند، ایــن 165 
کانــال تلویزیونــی کــه از نظــر فرهنگــی ریشــه اصــول اخلاقــی خانــواده های 
ایرانــی را نشــانه گرفتنــد ، اگــر بــا دقــت نــگاه کنیــد آخــرش بــه مــادر ختــم 
مــی شــود ضمــن حفــظ  معنویــت  و جایــگاه  قداســت آمیــز و  احتــرام مادر 
، بایــد متذکــر شــوم کــه  مســئولیت مــادر خیلــی ســنگین و خطیــر و مهــم  
ــد، همانطوریکــه مســتحضرید   اســت  مادرهــا وظیفــه بســیار خطیــری دارن
تــا 12 ســالگی مســئولیت فرزنــد  از لحــاظ معنــوی ، آمــوزش و تربیــت بــه 
عهــده مــادر اســت ، بعــد از 12 ســالگی کــه  از نظــر   )Maturity( فکــری 
و فیزیکــی تکامــل پیــدا کــرد و وارد جامعــه شــد  پــدر و جامعــه مســئول 
ــا 12 ســالگی  ــد ، شــیردهی  ت ــدو نطفــه ، تول هســتند ، وظیفــه مــادر از ب
خیلــی مهــم اســت ، اولیــن کلمــه ای کــه هــر نــوزادی بــه زبــان جــاری مــی 
کنــد  واژه مامــان اســت ، پــس مســئولیت مــادر خیلــی ســنگین مــی باشــد 
. دومیــن چالــش بحــث ازدواج  اســت مــا در ازدواج خیلــی ضعیــف برخــورد 
ــا براســاس احســاس  ــم ی ــی کنی ــا براســاس ســنت عمــل م ــم ی ــی کنی م
ــم  ــت بکنی ــی دق ــی خیل ــد در بحــث ازدواج خیل هــر دو مشــکل دارد ،  بای
اگــر پایــه ازدواج درســت باشــد و براســاس تفکــر و عقــل و رعایــت  تمــام 
مســائل ازدواج مــد نظــر گرفتــه شــود  بعــد از ازدواج همیــن زوج هســتند 
ــی ، همفکــری  ــا باهــم همدل ــن دوت ــر ای ــادر،  اگ ــدرو م ــی شــوند پ ــه م ک
ــن  ــا ای ــدی م ــکل بع ــود و مش ــک میش ــم منف ــد ه ــند  فرزن ــته باش نداش
کــه بــه والدیــن آمــوزش نمــی دهیــم ، والدیــن هــم ماننــد یــک سیســتم 
مدیریتــی هســتند .  چــرا در بحــث مدیریــت مدیــران  را آمــوزش میدهیــم ، 
معلــم را آمــوزش میدهیــم مهنــدس را آمــوزش میدهیــم ، دکتــر را آمــوزش 
میدهیــم ولــی والدیــن  کــه مســئولیت جامعــه  و خانــواده  بعهــده آنهاســت 
را  آمــوزش نمــی دهیــم ،  بایــد بــه کســانیکه تــازه ازدواج مــی کننــد از هــر 

نظــر  آمــوزش داده شــود . 
ــا در  ــد م ــمی فرمودن ــای هاش ــاب آق ــدم جن ــتاد ارجمن ــه اس ــور ک همانط
بنیــاد مــادر اهدافــی داریــم کــه بــه ســمع شــما رســیده و ماموریتــی داریــم 
ــی و  ــی متعال ــه مادران ــیم ک ــی برس ــه جای ــم ب ــدازی ، امیداوری ــم ان و چش
جهانــی خوشــبخت داشــته باشــیم ، دوســت عزیــزی یــک نــت بــه مــن داد 
کــه بهداشــت جهانــی گفتــه  جهانــی فکــر کنیــم ، منطقــه ای عمــل کنیــم ، 
مــا در بنیــاد مــادر  نخســت روســتایی فکــر کردیــم ، شهرســتانی ، اســتانی ، 
کشــوری، قــاره ای  و انشــاالله جهانــی عمــل میکنیــم. بــا دعــای خیــر مــادر .
ــادران  ــا  از م ــای دنی ــچ ج ــم در هی ــق کردی ــا تحقی ــه م ــی ک ــا آنجای ت
بخصــوص مــادران شایســته بصــورت عمومــی ســتایش و قدردانــی و 
تجلیــل نشــده اســت ، ممکــن اســت بصــورت  خصوصــی در خانــه بــه بهانــه  
ــر .    ــه صــورت عمومــی خی ــی ب ــی شــده باشــد ول تولدشــان از آنهــا قدردان
ــه   چطــور مــا از مدیرهــا تجلیــل میکنیــم ، چطــور مــا از معلــم هــای نمون
ــل  ــورها تجلی ــر کش ــته در اکث ــای شایس ــم ، از  دختره ــی کنی ــل م تجلی
مــی کننــد جایــزه نوبــل میدهنــد  جایــزه فیزیــک میدهنــد جایــزه شــیمی 
میدهنــد از سیاســیون قدرشناســی و تجلیــل مــی کنیــم . ولــی از مــادران 
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تجلیــل نمــی کنیــم .ایــن مســئله مثــل آن اســت کــه مــا یــک گل زیبــا را 
مــی بینیــم ، مــی گوییــم عجــب گل زیبائیســت ، تنهــا گل را مــورد تحســین 
ــرورش دهنــده گل توجــه نمــی  ــه پ ــت ب ــی هیچوق ــم ،  ول ــرار مــی دهی ق
کنیــم .  باغبــان  را فرامــوش کردیــم چــون  در گوشــه خانــه نشســته و هیــچ 

ــاد نمــی کنــد . کــس از آن ی
 امــروز بــه اســتحضار شــما عزیــزان میرســانم کــه در بیــن مــا ورزشــکاری 
نشســته اســت کــه 4 مــدال پــارا المپیــک از لنــدن و ریــو دارد خانــم ســاره 
جوانمــردی را مــی گویــم ، مــن از ســاره عزیــز ســوال کــردم چقــدر از شــما  
تجلیــل و تقدیــر شــده اســت ، گفتنــد خیلــی، در ریــو در ســطح بیــن المللی 
ــورد تشــویق  ــرا م ــا م ــون ه ــام تلویزی ــا در تم ــای دنی ــر کشــور ه ، در اکث
قــرار دادنــد ، پرســیدم آیــا یکبــار از مــادر شــما هــم تجلیــل شــده اســت ؟ 
گفــت نــه پرســیدم چــه کســی بــه شــما شــیر داد گفــت مــادر ، پرســیدم 
ــرد  ــی ب ــن م ــه تمری ــما را ب ــود چــه کســی ش ــما ب ــران ش  چــه کســی نگ
تــا قهرمــان شــوی؟ ولــی کســی از ریشــه اصلــی کــه مادرتــان اســت تجلیــل 

نکــرده اســت !
مــادری داریــم بــا ســه  معلــول ، بنیــاد مــادر در همــدان از ایشــان تجلیــل 
ــد شــهید ، خواهــر  ــه فرزن ــم ک ــادری داری ــه . م ــادر نمون ــوان م نمــود  بعن
دو شــهید ، مــادر شــهید و همســر شــهید مــی باشــد از خراســان رضــوی 
و ماننــد کــوه دماونــد محکــم  و اســتوار و صبــور پــا برجــا مانــده . مــادری 
ــه  ــرای بچ ــال ب ــان ح ــد و ن ــورد میکن ــنگ خ ــوه س ــه از دل ک ــم ک داری
هایــش فراهــم میســازد . از کردســتان از لرســتان . از سیســتان و بلوچســتان 
ــطوره  ــک اس ــا ی ــدام از اینه ــمالی ، هرک ــان ش ــی خراس ــان جنوب .خراس
ــد   ــم روزی برس ــتند ، امیدواری ــا هس ــه مادره ــده هم ــا نماین ــتند، اینه هس
ــه  ــا را ب ــی در ســطح دنی ــن الملل ــای بی ــزه ه ــل جای ــزه نوب ــن جای ــه عی ک
مادرهــای نمونــه تقدیــم کنیــم تــا از آنهــا نیــز بــه طــور شایســته تجلیــل 
ــواده کــه مــادر اســت بیشــتر اهمیــت داده شــود و  ــون خان ــه کان شــود و ب
ــوظ  ــود محف ــای خ ــه ج ــادر ب ــرام  م ــت و احت ــگاه و معنوی ــت ، جای قداس
باشــد ، ایــن نــام شــیرین مــادر نــه تنهــا بــر زبانهــا جــاری شــود نــه فقــط 
بعنــوان شــعار مطــرح گــردد بلکــه بایــد عمــل کنیــم ، در کتــاب آســمانی 
مــا  قــرآن مجیــد دوبــار از پــدر و چهــار بــار از مــادر نــام بــرده شــده اســت  
ــرام  ــل احت ــا قاب ــم مادره ــا  ه ــم پدره ــتند ، ه ــت هس ــر دو دارای اهمی ه
انــد والدیــن بســیار بســیار مهــم و اثــر گــذار میباشــند ، دعــای مــادر صــد 
درصــد بــرآورده مــی شــود ، امــا  نفرینــش اثــر نمــی کنــد ولــی نفریــن پــدر 
ــن  ــده م ــه عقی ــدرش را بشــکند ، ب ــه کســی دل پ ــر اســت ، خــدا نکن گی

رنجــش یــا عــاق  پــدر بســیار خطرنــاک تــر از عــاق مــادر اســت . 

در بنیــاد مــادر مــا 5 اصــل داریــم . ایمــان - امیــد - تــاش - احتــرام بــه 
دیگــران ، بخصــوص احتــرام بــه  والدیــن و کمــک بــه دیگــران - شــرکت در 
کار خیــر . حضــور شــما  امــروز در ایــن آئیــن مقــدس کمــک بــه کار خیــر 

ــا بــذل پــول و مادیــات نیســت فکــر  اســت ، انجــام اعمــال خیــر   فقــط ب
خــوب ، اندیشــه خــوب ، گفتــار خــوب ، نگــرش خــوب ، یــک بیــت شــعر 
یــک کتــاب ، یــک ســخنرانی خــوب  کار خیــر  اســت  ، متاســفانه در کشــور 
ــات تجلــی پیــدا کــرده اگــر ثروتمنــدی مدرســه ،  مــا خیــر فقــط در مادی
درمانــگاه ، بیمارســتانی  بنــا کنــد کاری پســندیده و خیــر اســت  امــا ایــن  
امــر کــه  بســیار قابــل ســتایش و احتــرام میباشــد بایــد ریشــه هــای خیــر 
ســازی هــم داشــته باشــد ، بایســتی شــرکت در کار خیــر و   اندیشــه خیــر 
را بــه درون خانــواده هــا ، مهدکــودک هــا ، مــدارس ، دانشــگاه ، محیــط کار 

و کل جامعــه بــرده و  نهادینــه کنیــم .
احتــرام و کمــک بــه دیگــران و شــرکت در کارهــای خیــر و عــام 
ــل  ــاز   تبدی ــه س ــی و اندیش ــگ مل ــک فرهن ــه ی ــه را ب المنفع
ــرو  ــی ف ــش و تلاش ــچ کوش ــزرگ از هی ــدام ب ــن اق ــرده و در ای ک

ــاور همــه شــما  ــار و ی ــد ی ــم . خداون ــذار نکنی گ
و

دعای مادر همیشه همراهتان

در بنیــاد مــادر مــا 5 اصــل داریــم . ایمــان - امیــد - 
تــاش - احتــرام بــه دیگــران ، بخصــوص احتــرام بــه  
والدیــن و کمــک بــه دیگــران - شــرکت در کار خیــر

در
 ما

ام
 پی

مه
ل‌نا

فص
ه 2

مار
ش

9



بــرای نخســتین بــار در جهــان صــورت گرفــت:

ــی  تجلیل و قدرشناس
از ۲۲ مــادر شایســته 
و فــداکار در ایــران
بــه نقــل از ســایت تابنــاک، نــام »مــادر« عنــوان مقدســی اســت 
کــه همــواره یــادآور ایثــار، عشــق، محبــت و از خودگذشــتگی 
اســت و بــه ســبب همیــن صفــات و ده‌هــا ویژگــی بــزرگ اســت 
ــای  ــر پ ــت زی ــد: بهش ــام فرموده‌ان ــی اس ــر گرام ــه پیامب ک

ــادران اســت. م
ــواره  ــته، هم ــادران شایس ــاک م ــان پ ــا، دام ــول دوران‌ه در ط
ــان،  ــران، صالح ــون پیامب ــمند همچ ــزرگ و ارزش ــان‌هایی ب انس
دانشــمندان و بزرگمــردان تاریــخ را پــرورش داده کــه هــر یــک 
ــا و  ــرای رســتگاری انســان در دنی سرمنشــا تحــولات عمیــق ب

ــوده و هســتند. آخــرت ب
هرچنــد هیچــگاه امــکان تجلیــل شایســته و بایســته از مقــام 
ــت  ــد در جه ــواره بای ــا هم ــدارد، ام ــود ن ــادر« وج ــی »م ملکوت
ــن  ــادران، ای ــقانه م ــات عاش ــی از زحم ــی و قدردان قدرشناس

ــرد. ــتایش ک ــم را س ــق عظی عش
در ایــن راســتا ســومین آییــن نکوداشــت بنیــاد مــادر یکــی از 
زیباتریــن جلوه‌هــای قدرشناســی نســبت بــه مــادران فــداکاری 
ــای  ــنی‌بخش دنی ــا روش ــوختند ت ــمع س ــون ش ــه چ ــت ک اس

فرزندانشــان باشــند.
ــی  ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ ــت »بنی ــه هم ــه ب ــن ک ــن آیی در ای
مــادر«، روز پنجشــنبه بــا حضــور‌ تعــدادی از ســفرا و نماینــدگان 
ــز  ــی در مرک ــازمان‌های بین‌الملل ــی و س ــفارتخانه‌های خارج س
ــد، از ۲۲  ــزار ش ــیما برگ ــدا و س ــی ص ــای بین‌الملل همایش‌ه
مــادر شایســته ایــران زمیــن تجلیــل و قدرشناســی بعمــل آمد.
در ایــن آییــن نکوداشــت، مهنــدس غلامرضــا محمــدی، 
بنیان‌گــذار »بنیــاد فرهنگــی بین‌المللــی مــادر« ضمــن تکریــم 
ــت و  ــاد پرداخ ــن بنی ــای ای ــریح فعالیت‌ه ــه تش ــادر، ب ــام م مق
گفــت: بنیــاد مــادر یــک تشــکل مردمــی و غیــر دولتــی اســت 
ــوده و اهدافــی  ــه فعالیــت سیاســی در آن ممنــوع ب کــه هرگون

همچــون آشــنا ســاختن جامعــه به‌ویــژه نســل جــوان بــا مقــام 
والای مــادر، ارتقــا و بازآفرینــی مقــام مــادر از جهــات فرهنگــی، 
خانوادگــی و اجتماعــی، آمــوزش مســئولیت‌های خطیــر مــادری 
ــدان  ــال فرزن ــران در قب ــوص دخت ــوان به‌خص ــای ج ــه خانم‌ه ب
و رفتــار متقابــل آنــان نســبت بــه مــادران و بازشناســی نقــش 

ــد. ــال می‌کن ــده‌آل را دنب ــه‌ای ای ــاختن جامع ــادران در س م
ــی  ــی، جهان ــی متعال ــم‌انداز »مادران ــه چش ــاره ب ــا اش وی ب
ــئولیت‌های  ــودن مس ــر نم ــاد، پررنگ‌ت ــن بنی ــبخت« در ای خوش
جامعــه به‌خصــوص فرزنــدان در قبــال حقــوق ارزشــمند 
ــع  ــادران به‌منظــور رف ــرای م ــادران، ایجــاد مرکــز مشــاوره ب م
تنگناهــای آنــان از نظــر فرهنگــی، اجتماعــی، حقوقــی، درمانی، 
ــزاری  ــته و برگ ــادران شایس ــاب م ــی و انتخ ــوی، خانوادگ معن
مراســم نکوداشــت آنــان در یازدهــم مهرمــاه هرســال را از دیگر 
اهــداف والای بنیــاد مــادر برشــمرد و یــادآور شــد: بنیــاد مــادر، 
ــارس  ــتان ف ــال ۱۳۹۳ در اس ــداف در س ــن اه ــوب ای درچارچ
ــود در  ــت خ ــه فعالی ــیدن ب ــا بخش ــا ارتق ــرد و ب ــکار ک ــاز ب آغ
عرصــه اســتانی در دومیــن نکوداشــت بنیــاد مــادر، بــه معرفــی 
ــال ۱۳۹۴  ــارس در س ــتان ف ــه اس ــادر نمون ــل از ۱۰ م و تجلی

ــت. پرداخ
مهنــدس محمــدی افــزود: ایــن بنیــاد، فعالیت‌هــای خــود را در 
ســال جاری بــه ســطح ملــی رســانده و در ایــن آیین نکوداشــت 
بــه معرفــی و تجلیــل از ۲۲ مــادر نمونــه از اســتان‌های مختلــف 
ــطح  ــه س ــد را ب ــن رون ــا ای ــاش دارد ت ــه و ت ــور پرداخت کش

قــاره‌ای و جهانــی برســاند.
ــراز  ــادران، اب ــدران و م ــوزش پ ــت آم ــر اهمی ــد ب ــا تاکی وی ب
ــن،  ــوزش والدی ــر آم ــت در ام ــه دول ــرد: توج ــدواری ک امی
ــی  ــی عموم ــواده و قدرشناس ــاد خان ــم بنی ــاز تحکی زمینه‌س

ــد. ــه باش ــطح جامع ــادر در س ــام م مق
بنیان‌گــذار بنیــاد مــادر، قدرشناســی از مــادران را یــک 
»امــر خیــر« ســفارش شــده از ســوی خداونــد و بــزرگان دیــن 
ــر  ــا، ام ــور م ــفانه در کش ــرد: متاس ــان ک ــمرد و خاطرنش برش
خیــر تنهــا در مــوارد اقتصــادی شــناخته شــده و ایــن در حالــی 
اســت کــه مــوارد معنــوی همچــون آمــوزش و یاری‌رســانی بــه 
ــه  ــر« ب ــر خی ــق »ام ــز از مصادی ــا نی ــر حوزه‌ه ــران در دیگ دیگ

ــد. ــمار می‌آی ش
ــادر  ــای م ــه » دع ــا جمل ــود را ب ــخن خ ــدی س ــدس محم مهن

ــرد. ــان ب ــه پای ــان« ب ــه همراهت همیش
ــخنران  ــر س ــی دیگ ــای جنوب ــتاو گاس از آفریق ــور گوس پروفس

مادر شاهکار خلقت و چراغ راه آینده است
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ــراز  ــا اب ــود را ب ــخنان خ ــه س ــود ک ــت ب ــن نکوداش ــن آیی ای
امیــدواری بــرای تجلیــل از مــادران در تمامــی کشــورها همچون 

ایــران آغــاز کــرد.
ــه،  ــود آموخت ــادر خ ــه از م ــی ک ــریح ۴ درس بزرگ ــه تش وی ب
پرداخــت و گفــت: نخســتین درســی کــه از مــادر خــود 
آموختــم، ایــن بــود کــه انســان در هــر ســن و ســال، در نظــر 
مــادر خــود، کودکــی بیــش نیســت و درس دوم ایــن بــود کــه نه 
تنهــا مــادر زندگــی را بــه مــا هدیــه داده، بلکــه مــا را نیــز بــه 
ــا ماموریــت و رســالت خــود را در جهــان  زندگــی هدیــه داده ت

ــانیم. ــام رس ــه انج ب
ــق  ــادر، درس عش ــومین درس م ــد: س ــادآور ش ــتاو گاس ی گوس
ــد خــود اســت و  ــه فرزن ــادر ب ــه م ــن هدی اســت کــه بزرگ‌تری
مــادرم بــه مــن آموخــت کــه عشــق، امانتــی اســت کــه بــه تــو 

ارزانــی شــده و تــو هــم بایــد آن را بــه دیگــران هدیــه کنــی.
وی خاطرنشــان کــرد: چهارمیــن درســی کــه از مــادرم آموختــم،‌ 
ــوده و  ــرور نب ــم، مغ ــق باش ــان عش ــودم هم ــه خ ــود ک ــن ب ای

همــواره شــکرگزار خــدا و قدرشــناس بنــدگان او باشــم.
وی در پایــان ســخنان خــود ایــن پرســش را مطــرح کرد کــه: آیا 
انســانی هســتید کــه پــر اســت از خودپرســتی و خودخواهــی یا 
انســانی سرشــار از عشــق بــه دیگــران؟ و آیــا می‌تــوان افــراد 
ــت  ــه ماموری ــت ک ــف یاف ــورهای مختل ــی را در کش الهام‌بخش
ــد؟ ــا کنن ــود ایف ــور خ ــران را در کش ــادر« در ای ــاد م  »بنی
ــادر  ــاد م ــای بنی ــات امن ــو هی ــمی، عض ــرداد هاش ــر مه دکت
ــادر  ــاد م ــم‌انداز بنی ــن چش ــه تبیی ــت ب ــن نکوداش ــز در ای نی

ــران در  ــه ای ــادر نمون ــی ۲۲ م ــس از معرف ــت: پ ــت و گف پرداخ
ایــن آییــن نکوداشــت، حرکــت خــود را بــه ســمت توســعه ایــن 
بنیــاد در ســطح قــاره آســیا آغــاز کــرده و تــاش داریــم تــا در 
ســال ۱۳۹۹ جایــزه ویــژه مــادران شایســته را در ســطح آســیا 
و در ســال ۱۴۰۰ انتخــاب مــادران شایســته در ســطح جهــان را 

اجرایــی کنیــم.
وی تاکیــد کــرد: ایــن افتخــار ماســت کــه ایــن حرکــت زیبــا و 
امیدبخــش از ایــران عزیزمــان آغــاز و انــرژی عظیــم و نورانــی 

آن را در ســطح جهــان پراکنــده ســازیم.
ــهین‌دخت  ــور ش ــا حض ــت ب ــن نکوداش ــن آیی ــان ای در پای
مــولاوردی معــاون رییــس جمهــور در امــور زنــان و خانــواده،‌ در 
ــه  محیطــی احساســی و عاطفــی از مقــام شــامخ ۲۲ مــادر نمون
ــا اهــدای لــوح یادبــود  ایرانــی از اســتان‌های مختلــف کشــور ب

و هدایــای ویــژه تجلیــل و تقدیــر بعمــل آمــد.
ــه  ــن ک ــته ای ــادران شایس ــش م ــه در گزین ــل توج ــه قاب نکت
برگزیــدگان ســطوح مختلــف تحصیلــی از ســطح ســواد پاییــن 
تــا دکتــری و اقشــار مختلــف جامعــه همچــون خانــواده شــهدا، 

ــود. ــده ب ــامل ش ــکاران و ... را ش ورزش
ــادر روز  ــاد م ــت بنی ــومین نکوداش ــن س ــت آیی ــی اس گفتن
ــدگان  ــفرا و نماین ــدادی از س ــور‌ تع ــا حض ــر ب ــنبه ۸ مه پنجش
ــی  ــی و جمع ــازمان‌های بین‌الملل ــی و س ــفارتخانه‌های خارج س
از بــزرگان و اندیشــمندان بــه همــت بنیــاد مــادر و بــا همراهــی 
ــی  ــای بین‌الملل ــز همایش‌ه ــرازان در مرک ــش ف ــرکت همای ش

ــزار شــد. صــدا و ســیما برگ
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تعدادی از مادران شایسته کشور
منتخب بنیاد فرهنگی بین المللی مادر سال 1395
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سرکار خانم 
خیری حسن وند

مادر شایسته استان ایلام

سرکار خانم 
خدیجه نوید

مادر شایسته استان اردبیل

سرکار خانم 
خدیجه جوان درزم

مادر شایسته استان آذربایجان غربی

سرکار خانم 
رعنا یونسی

مادر شایسته استان خراسان جنوبی

سرکار خانم 
پروفسور شکوه نوابی نژاد
مادر شایسته استان تهران

سرکار خانم 
نضمی جمالی

مادر شایسته استان بوشهر

سرکار خانم
مریم نصیری زاده

مادر شایسته استان خوزستان

سرکار خانم 
زکیه صفدرزاده

مادر شایسته استان خراسان شمالی

سرکار خانم 
مریم کارگر عزیزی

مادر شایسته استان خراسان رضوی

سرکار خانم 
مرضیه قدیمی سروستانی
مادر شایسته استان فارس

نگاه پیام مادر 
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سرکار خانم 
کنیزرضا خزاعی

مادر شایسته استان سیستان و بلوچستان

سرکار خانم 
مینا رامه

مادر شایسته استان سمنان

سرکار خانم 
مهناز فرح بخش

مادر شایسته استان کرمان

سرکار خانم 
ثانیه روخوش

مادر شایسته استان کردستان

سرکار خانم 
پوران کاظمی

مادر شایسته استان قزوین

سرکار خانم 
سحر حسن وند

مادر شایسته استان لرستان

سرکار خانم 
نوشین نیک فرمان مطلق
مادر شایسته استان گلستان

سرکار خانم 
آذر بنی اردلانی

مادر شایسته استان کرمانشاه

سرکار خانم 
زهرا مصباحی

مادر شایسته استان همدان

سرکار خانم 
فاطمه سادات میرجهانی محمدآبادی
مادر شایسته استان خراسان رضوی

سرکار خانم 
کبری داغ داغ آبادی

مادر شایسته استان همدان

سرکار خانم 
پروین جهانبان

مادر شایسته استان مرکزی



بســیار خوشــحال و مفتخــرم کــه در چنیــن روزی 
و در چنیــن مکانــی کــه بزرگداشــت و نکوداشــت 
ــار  ــزاران ب ــور دارم. ه ــار حض ــت افتخ ــادر اس م
ــادر  ــاره م ــت درب ــی هروق ــرده ام ول ــخنرانی ک س
ــودم  ــی خ ــتم روان ــم کل سیس ــی کن ــت م صحب
بهــم میریــزد، زیــرا یکــی از بهتریــن مــادر هــا را 
ــه فقــط جســم و  ــه ن ــادری ک ــه کــرده ام م تجرب
روان مــا را پــرورش داد، کــه معنویــت، اخــاق، تقــوا و برخــورد صحیــح بــا دیگران 
و عــزت و تکریــم و احتــرام بــه همنوعــان و خدمــت بــه آنهــا را بــه مــا آموخــت.
صحبــت امــروز مــن ویژگــی هــای مــادر اســت، لازم مــی دانــم از جنــاب آقــای 
مهنــدس غلامرضــا محمــدی کــه بنیانگــذار چنیــن گردهمایــی بــوده انــد و بنیــاد 
ــاره  ــم. درب ــد سپاســگزاری نمای ــاده ان ــان نه ــادر را بنی ــی م ــن الملل فرهنگــی بی
مــادر زیــاد صحبــت کــرده ایــم امــا اینکــه همتــای کار ایــن مــرد بــزرگ انجــام 
شــده باشــد تــا ســالیان ســال و نســلها بــه عنــوان فرزنــدان بنیــاد مــادر خدمــت 
کننــد و عظمــت و جایــگاه منزلــت مــادر را نکــو بدارنــد تاجایــی کــه بنــده اطــاع 
ــه درجهــان ایــن چنیــن کار اساســی و عمــده ای صــورت  ــه در ایــران و ن دارم ن
ــن  ــروز درچنی ــد ام ــده ان ــب ش ــه موج ــان ک ــن از ایش ــت. بنابرای ــه اس نپذیرفت
مجلــس بــا شــکوه وعظیمــی کــه بــی تردیــد در آن روح پــاک و قدســی مــادران 
خــوب در اینجــا مــارا نظــاره میکنــد و همــه مــا حــس مطبــوع و روحانــی آن را 

تجربــه مــی کنیــم، حضــور بهــم رســاندیم.
ــه در وجــود  ــم قدســی ک ــه از عال ــام گرفت ــی اله ــی اســت ملکوت ــادری فضیلت م
ــدل و  ــا ، ع ــر و صف ــت و صراحــت ، مه ــد و در آن صداق ــی کن ــی م انســان تجل
ــه  عالــی تریــن شــکل خــود در رســالت عشــق ورزیــدن و فــداکاری  تقــوی را ب
ــخ  ــی ماســت در تاری ــای زندگ ــادر کیمی ــکار میســازد. م ــد آش ــرورش فرزن در پ
زندگــی بشــر همــواره جایــگاه و مقامــی بلنــد و والا داشــته اســت بعنــوان یــک 
ــوده و  ــورد توجــه بشــر ب ــواره م ــون هم ــخ تاکن ــای تاری ــی از ژرف اســطوره جهان
مــورد تقدیــس و تکریــم. مــادر بــرای مــا مســلمانان براســاس آمــوزه هــای دینــی 
و تاکیــدات قــران مجیــد جایگاهــی بــس مقــدس دارد و حرمــت او نــه تنهــا در 
زندگــی کــه پــس از مرگــش مــی بایســت پــاس داشــته شــود خداونــد متعــال 
ــه  ــر نیکــی کــردن ب ــد ب ــس از توحی ــه پ ــد بلافاصل ــران مجی ــار ســوره ق در چه
والدیــن و احتــرام بــه آنــان تاکیــد کــرده اســت.احترام و احســان بــه پــدر و مــادر 
تنهــا بــه زمــان حیــات آنــان محــدود نمــی شــود تاســیس بنیــاد فرهنگــی 
بیــن المللــی مادرتوســط جنــاب مهنــدس محمــدی مصــداق روشــنی 
از ایــن مدعاســت اســام بــرای مــادر، مقــام وارزش شــگفت انگیــزی 
قائــل اســت. فضیلــت مــادری را تــا رســیدن بــه آخریــن مرحلــه کمــال توصیف 
مــی کنــد تــا جایــی کــه بهشــت را بــا رضایــت مــادر میســر مــی ســازد. مــادر 

نخســتین عامــل اثرگــذار در شــکل گیــری شــخیصت کــودک اســت و جنبــه های 
مثبــت و منفــی مســائل را در بســتر عشــق و محبــت و صفــای مــادری را بــه نگاه و 
لبخنــد و لالایــی و نــوازش در کــودک خــود پایــدار میســازد و زمینــه هــای عــزت 
نفــس را در او پدیــد مــی آورد اخــاق و انصــاف و عدالــت و احتــرام بــه دیگــران 
ــب  ــه در گفتــار و در قال ــا دیگــران را مــادر ن ــاع از حــق و روابــط صحیــح ب و دف
پنــد وانــدرز کــه در قالــب رفتــار خویــش بــه کــودک بــه عنــوان یــک الگــو در 

او  نهادینــه میکنــد.
ــان کــودک و  ــر زب مــادر مربــی فرهنــگ جامعــه اســت نخســتین کلمــات را او ب
نخســتین ایــده هــا را در ذهــن پــاک او جــاری میکنــد. جایگزیــن مــادر نیــز بــا 
ــا هــر صفــت و ویژگــی را  ــادر اســت فکــر و ی نفــوذ و تاثیــر اعجــاب انگیــزش ق
در کــودک پــرورش دهــد و ریشــه و زمینــه درســت و نادرســت، خــوب یــا بــد را 
در دل کــودک رشــد دهــد از دیــدگاه علمــی، مــادر در حقیقــت رهبــری فکــری 
کــودک را بــر عهــده دارد پــس بــه جــرات مــی تــوان گفــت کــه فرهنــگ جامعــه 
ــک دســت  ــا ی ــادران ب ــد« م ــی گوی ــون م ــادران وابســته اســت. ناپلئ ــود م بوج

گهــواره و بــا دســت دیگــر دنیــا را تــکان مــی دهنــد.«
یافتــه هــای روانشــناختی نشــان مــی دهــد کــه ســامت روان و اختلال شــخصیت 
کــودک بویــژه ســالهای اول زندگــی عمدتــا بــه مهرمــادر و یــا محرومیــت از ایــن 
ــان عمــر  ــا پای ــا منفــی ت ــام دارد و اثراتــش، مثبــت ی موهبــت الهــی بســتگی ت

درکــودک پایــدار خواهــد مانــد.

ــدارد  ــودک را ن ــم ک ــرورش جس ــه پ ــا وظیف ــادر تنه ــه، م ــی آن ک ــه اساس نکت
ــئولیت  ــف و مس ــن وظای ــی از مهمتری ــوی و اخلاق ــای معن ــه ه ــرورش جنب پ
هــای مــادران اســت کــه در خــط تربیتــی مــادری کــه خودســاخته شــده باشــد 
و اخــاق و معنویــت و تقــوا را درونــی کــرده باشــد صــورت مــی پذیــرد. اخــاق، 
ــه  ــه طــور غیرمســتقیم ب تقــوا و معنویــت و فضیلــت و خصلــت انســانی مــادر ب
ــد مــی آورد  ــره ای را در کــودک پدی ــروی ذخی کــودک منتقــل مــی شــود و نی
تــا در مقابلــه بــا مشــکلات زندگــی او را یــاری دهــد. مــادر نمــاد مهــر و محبــت 
عشــق و ایثــار و ازخودگذشــتگی اســت و تمامــی ایــن عوامــل محورهــای اساســی 
و اصلــی کانــون و نهــاد خانــواده و اجتمــاع مــی باشــند بــه همیــن جهــت مــادر 

مربــی فرهنــگ جامعــه اســت.
در پایــان امیــدوارم ایــن گردهمایــی باشــکوه موجبــات بازشناســی مــادر و تعریــف 
مــادر و جایــگاه گرانقــدر ایــن شــخصیت صبــور و خســتگی ناپذیــر و ارزشــمند را 
بــرای همــه انســان هــا فراهــم ســازد و مــا را نســبت بــه مقــام شایســته مــادری 
آنگونــه کــه بایســته اســت واقــف ســازد فرزنــدان بایــد بیاموزنــد کــه چگونــه حــق 
تحریــم و احتــرام و تقدیــس برازنــده وجــود ارزشــمند و ملکوتــی مــادر را ادا کنند.
در پایــان باردیگــر از جنــاب آقــای مهنــدس غلامرضــا محمــدی و فرزنــدان عزیــز 
ــه  ــدان ب ــز یکــی آن فرزن ــن را دارم کــه خــودم را نی ــادر کــه افتخــار ای ــاد م بنی
شــمار بیــاورم بــرای نشســت باشــکوه امــرز قدردانــی و سپاســگذاری کنــم. توفیــق 
روز افــزون ایــن بــزرگان را در گســترش برنامــه هــای آتــی بنیــاد فرهنگــی بیــن 

المللــی مــادر از درگاه ایزدمنــان مســئلت دارم.       

مــادر تنهــا وظیفــه پرورش جســم کــودک را نــدارد پــرورش 
ــف و  ــن وظای ــی از مهمتری ــوی و اخلاق ــای معن ــه ه جنب
مســئولیت هــای مــادران اســت کــه در خــط تربیتی مــادری 
کــه خودســاخته شــده باشــد و اخــاق و معنویــت و تقــوا را 

درونــی کــرده باشــد صــورت مــی پذیــرد.

سخنرانی پروفسور 
شکوه نوابی نژاد در سومین 

آیین نکوداشت ملی مادر 
)تهران مهر ماه 95(
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ادامه از شماره قبل
ــر چــه  ــم مگ ــن نمــی فهم ــد : م ــم آم ــه دنبال ــر از همیشــه ب ســهراب ســمج ت

ایــرادی دارد ؟
بــا درماندگــی گفتــم : چــرا نمــی فهمــی ؟ مــن و تــو خیلــی بــا هــم فــرق داریــم. 
ــا مــن  ــگار از دو دنیــای متفــاوت هســتیم . پــدر تــو هیچوقــت نمــی گــذارد ب ان

ازدواج کنــی .
گفــت : ظاهــرا ً کــه هــر دو بــه یــک زبــان صحبــت می‌کنیــم . علایــق و ســایق 
مــان هــم کــه شــبیه هــم اســت . دیگــر دوره ی شــاهزاده و گــدا تمــام شــده ، 
عصــر عصــر رفتــن آدمــی بــه فضاســت . از تــو بعیــد اســت علــم کــردن ایــن بهانــه 
هــا .  اگــر مشــکل فقــط پــدر مــن اســت کــه راضــی اش مــی کنــم . تــو فقــط 

بگــو بلــه ، بقیــه اش بــا مــن . 
گفتم : راضی نمی‌شود . 

گفت : راضی اش می کنم . 
و رفت تا پدرش را راضی کند . چه خوش خیال بود این سهراب . 

نمی شناخت هنوز پدرش حاج یدا... را . 
امــا انــگار ســهراب تصمیمــش را گرفتــه بــود . ایــن را وقتــی فهمیــدم کــه اولیــن 
ترکــش هــای ایــن جنــگ نابرابــر را برتــن خانــواده ام حــس کــردم . بیچــاره خالــه 
و شــوهر خالــه ام نمــی دانســتند کــه چــرا نیمــه شــب اســباب و اثاثیــه شــان توی 
کوچــه ریختــه شــد . پــدرم هــم نمــی دانســت کــه چــرا وســط بــاغ شــاق مــی 

خــورد و مــادرم معنــی دشــنام هــای حــاج یــدا... را نمــی فهمیــد . 
امــا مــن مــی دانســتم کــه تــاوان نادانســته چیــدن ایــن میــوه ی ممنوعــه ، تبعیــد 
و رانــده شــدن از بهشــت اســت . مــا را حتــی از چنــد فرســخی بهشــت هــم رانــده 
ــرای کار مــی رفــت ، جــواب رد مــی شــنید .  ــد ، طفلکــی پــدرم هــر جــا ب بودن
هیچکــس اجــازه نداشــت بــه مــا حتــی نــگاه کنــد چــه برســد بــه ایــن کــه کاری 

بــه دســتمان بدهــد . 
چــه روزهــای ســختی بــود . مجبــور شــدیم برگردیــم بــه روســتای زادگاه پــدر و 
مــادرم و کشــاورزی کنیــم . پدربزرگــم یــک زمیــن زراعتــی کوچــک داشــت کــه 
بــه زور کفــاف خــرج زندگــی خودشــان را مــی داد ، حــالا بــه یــک بــاره مــا پنــج 

نــان خــور بهشــان اضافــه شــده بودیــم . 
ــم  ــادرم ه ــد ، م ــردم کار کن ــای م ــن ه ــر روی زمی ــرود ب ــد ب ــور ش ــدرم مجب پ
خیاطــی مــی کــرد و روزگارمــان بــه ســختی مــی گذشــت . آمــدن ســهراب بــه 
روســتا و خواســتگاری او از مــن اوضــاع را بدتــر از قبــل نمــود . پــدرم نــه طاقــت 

نــه گفتــن و شکســتن دل پســر حــاج یــدا... را داشــت و نــه جــرأت درافتــادن بــا 
خــود او را . امــا ســهراب آنقــدر اصــرار کــرد تــا پــدرم راضــی شــد و مــا بــا هــم 

ــم .  ازدواج کردی
حــاج یــدا... وقتــی از موضــوع باخبــر شــد ، ســهراب را از ارث محــروم کــرد . حــالا 
دیگــر هــر دومــان بــا هــم هــم کفــو و هــم ســطح شــده بودیــم . اوایــل فکــر مــی 
کــردم ســهراب ایــن همــه ســختی و محنــت را تــاب نخواهــد آورد . آخــر او نیمــی 
از عمــرش را در دیــار فرنــگ گذرانــده بــود . چــه مــی دانســتم کــه : چیــزی شــبیه 
معجــزه بــا عشــق آســان می‌شــود . باورتــان نمی‌شــود ، پســر حــاج یــدا... آمــده 
بــود و کنــار دســت پــدرم کشــاورزی مــی کــرد و هیچ گلــه ای هــم نداشــت . مدام 
مــی خندیــد و مــی گفــت : اگــر بــه جــای فلســفه تــوی خــارج  ، کشــاورزی مــی 

خوانــدم  بیشــتر بــه کارم مــی آمــد .
فلســفه ی خــودش را داشــت و بــا همیــن فلســفه دم نمــی زد از ســختی راه و پابــه 

پایمــان مــی آمد . 
چقــدر روزگارمــان ســخت امــا شــیرین بــود . فکــر مــی کردیــم زندگــی همیــن 
اســت ، چــه مــی دانســتیم کــه دســت روزگار هنــوز هــم بــازی هــای شــومی را 

برایمــان تــدارک دیــده اســت .
ســهراب وقتــی کــه داشــت بــا تراکتــور از مزرعــه بــه خانــه برمــی گشــت دچــار 
ســانحه شــد . گوســفند بازیگوشــی کــه از گلــه جــدا مانــده بــود وارد جــاده گردیــد 
ــه ســرعت فرمــان  ــد مجبــور شــد ب ــه او صدمــه نزن ــرای ایــن کــه ب و ســهراب ب

تراکتــور را بچرخانــد و از بــالای تپــه ســقوط کــرد و ...
حــاج یــدا... وقتــی کــه فهمیــد بــرای پســر تــه تغــاری و عزیــز دردانــه اش چــه 
اتفاقــی افتــاده ، ســکته کــرد و مثــل یــک تکــه گوشــت افتــاد گوشــه ی عمــارت 
بــزرگ و پــر زرق و برقــش . بچــه هایــش از فرصــت اســتفاده کــرده و بــا کمــک 
ــه ی  ــه خان ــه و خــودش را هــم ب ــه داشــت فروخت ــر انگشــت او ، هرچــه را ک اث

ســالمندان فرســتادند . 
پــدرم ازشــنیدن  سرگذشــت حــاج یــدا... آنقــدر ناراحــت شــد کــه تصمیــم گرفــت 
او را بــه خانــه ی خودمــان بیــاورد . مــی گفــت : ســال هــا در خانــه اش زندگــی 

کــرده و هــر چــه داشــته ایــم از صدقــه ی ســر او بــوده اســت !
ــی  ــای ب ــدر دســت و پ ــدرم آنق ــرد ، پ ــت ک ــدا... محب ــه حــاج ی ــدر ب ــادرم آنق م
حرکــت او را ماســاژ و ورزش داد تــا خیلــی زود توانســت اندامــش را بــه حرکــت 
درآورده و از حالــت اســفبار قبلــی بیــرون بیایــد . حــالا دیگــر می‌توانســت کارهــای 
شــخصی اش را خــودش انجــام دهــد امــا ضربــه ی مــرگ پســر جــوان و دلبنــد و 
ناجوانمــردی و جفــای فرزنــدان دیگــرش آنقــدر ســخت بــود کــه بــا هیــچ محبــت 

یــا مســکنی التیــام نیافــت کــه نیافــت .
 اگــر کســی ایــن پیرمــرد نحیــف و شکســته را گوشــه ی خانــه ی کوچــک و محقر 
مــا مــی دیــد هرگــز نمی‌توانســت بــاور کنــد کــه ایــن همــان حــاج یــدا... بــزرگ 

اســت . راســتی کــه روزگار چــه بــازی هایــی کــه بــا آدمــی نمی‌کنــد . 

صــدای زنــگ در مــرا از گذشــته هــا بیــرون کشــید . ســهراب کوچولــو بــود کــه از 
مدرســه بــه خانــه برمــی گشــت . بــه محــض ورود بــه ســمت پدربزرگــش دویــد : 

ببیــن بابــا بــزرگ امــروز یــاد گرفتــم بنویســم : بابــا نــان داد .
حاج یدا... دستی به موهای سهراب کشید و گفت : آفرین پسرم . 

ــاد مــی  ــگاه کــرد و گفــت : مامــان ، همیــن روزهــا ی ــه طــرف مــن ن ســهراب ب
ــاز هــم برایــم شــعر مــی  ــا آنوقــت ب گیــرم کتــاب ســهراب تــو را هــم بخوانــم ت

ــی ؟  خوان
گفتم : بیا تا برایت از سهراب بخوانم پسرم . 

صدا کن 
           مرا...

قصه ی من

ناهید نوری
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بی‌اشتهایی
عصبی

ــک اختــال  ــع ی ــی در واق ــا کــم خــوری عصب ــی اشــتهایی ی ب
روانــی اســت کــه طــی آن بیمــار بــه رغــم گرســنگی از خــوردن 
ــدری  ــه ق ــد و وزن او ب ــی کن ــز م ــی پرهی ــد کاف ــه ح ــذا ب غ
ــی شــود. ــف م ــر و نحی ــه شــدت لاغ ــه ب ــد ک ــی یاب  کاهــش م

ــم  ــال رژی ــه دنب ــولا ب ــال معم ــن اخت ــان ای ــه محقق ــه گفت ب
گرفتــن عــادی بــرای کاهــش وزن آغــاز مــی شــود. فــرد بیمــار 
بســیار کــم غــذا مــی خــورد و از توقــف رژیــم لاغــری پــس از 
کاهــش وزن هــم خــودداری مــی کنــد. در ایــن حالــت دریافــت 
ــی  ــدن خــودش مشــکل م ــه ب ــرد نســبت ب ــی و تصــور ف ذهن
ــوز خــود را  ــاد هن ــری زی ــا وجــود لاغ ــه ب ــه طــوری ک شــود ب

چــاق مــی بینــد.
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گردآوری: افسون یزدانی )کارشناس ارشد روانشناسی بالینی( 
بازنگری و تصحیح: مریم توکلی )کارشناس ارشد روانشناسی بالینی(

دکتر نسرین دانش )روانپزشک(
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ایــن اختــال معمــولا در افــراد جــوان در زمــان آغــاز بلــوغ شــروع مــی 
ــم  ــن علائ ــر از مــردان اســت. شــایع تری ــان متــداول ت شــود  و در زن
ایــن اختــال کاهــش وزن شــدید مــی باشــد کــه ایــن کاهــش وزن 
ــدون  ــرد اســت ب ــی ف ــر از وزن طبیع ــن ت ــرم پایی معمــولا 15 کیلوگ
ــن  ــروز ای ــالا ب ــد. احتم ــته باش ــود داش ــمی وج ــاری جس ــه بیم اینک
اختــال در بازیگــران، مــدل هــا و ورزشــکارانی کــه ظاهــر و وزن در 
رشــته ورزشــی آنهــا بــا اهمیــت اســت مثــل کشــتی، ژیمناســتیک و 
ــال شــناخته شــده نیســت  ــن اخت ــی ای ــت اصل ... بیشــتر اســت. عل
امــا محققــان بــر ایــن باورنــد کــه ترکیــب خصوصیــات فــردی، الگــوی 
ــی  ــی م ــتی و محیط ــای زیس ــون فاکتوره ــی همچ ــری، احساس فک
ــی را  ــه زیبای ــی ک ــال شــوند. جوامع ــن اخت ــروز ای ــد موجــب ب توانن
بــا لاغــری و وضعیــت ظاهــری افــراد برابــر مــی کننــد اثــر بســزایی در 
گســترش ایــن اختــال دارنــد. از دیگــر علــل بــروز ایــن اختــال تغییر 
ســطح هورمــون هاســت. افــراد دچــار آنورکســیا غــذا را راهــی بــرای 
کســب اطمینــان و اعتمــاد در شــرایط ســخت مــی داننــد. احســاس 
بــی کفایتــی، تــرس، عصبانیــت یــا تنهایــی در پیشــرفت ایــن اختــال 

نقــش دارد.
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  عقب افتادن حداقل سه دوره از عادت ماهانه.
  عدم تمایل یا امتناع از خوردن در حضور دیگران.

  اضطراب
  ضعف

  شکننده شدن پوست
  تنگی نفس

  وسواس درباره کالری های مصرفی
  ورزش کردن شدید و اضطراری
  احساس بی ارزشی و نا امیدی
  انزوا و کناره گیری از اجتماع

  پوشیدن لباس گشاد برای پنهان کردن کاهش وزن
  پیگیری رژیم ایجاد کننده اسهال یا دردآور

  عادات غذایی عجیب مانند پنهانی غذا خوردن

این اختلال به دو نوع تقسیم می شود:

)Restricting type( 1  نوع محدود کننده
کــه کاهــش وزن در آن از طریــق محدودیــت کالــری صــورت مــی گیــرد. ایــن 
نــوع از آنورکســیا بــا رژیــم هــای شــدید، روزه گرفتــن و تمریــن هــای شــدید 

ورزشــی همــراه اســت.
)Purging type( 2  نوع پاکسازی کننده

ایــن گــروه ســعی مــی کننــد بعــد از دریافــت کالــری بــا اســتفاده از دارو هــای 
مســهل یــا مــدر از طریــق اســتفراغ غــذای مصرفــی خــود را دفــع کننــد.

فــرد تــرس زیــادی از چاقــی دارد و دچــار افســردگی، بــی اشــتهایی، یبوســت، 
توقــف قاعدگــی، عــدم تحمل ســرما، خودداری از حفــظ حداقل اســتاندارد وزن 
 بر حســب ســن و قد، و اشــکال در برداشــت ذهنی از شــکل بدن خود می شود.

درمان:
هماننــد ســایر اختــالات تغذیــه ای در آنورکســیا نیــز بــه یــک برنامــه درمانی 
همــه جانبــه جهــت درمــان بیمــار نیــاز اســت. اهــداف درمــان شــامل حفــظ 
وزن فــرد در محــدوده وزن ســامت، روان درمانــی، تصحیــح الگوهــای فکــری. 
وجــود یــک تیــم متخصــص و مهــم تــر از آن اعتمــاد بیمــار بــه تیــم درمــان، 

فراینــد درمــان را راحــت تــر مــی کنــد.

درمان معمولا ترکیبی از این موارد می باشد:
  روان درمانــی: ایــن روش درمانــی بــر تغییــر رفتــار و فکــر فــرد در مــورد 

اختــال تغذیــه ای تمرکــز دارد.
  پزشــکی: در ایــن روش جهــت کمــک بــه خــواب و برانگیختــن انگیــزه، 

آرامبخــش تجویــز مــی شــود.
  مشــاوره تغذیــه: هــدف در ایــن روش ارتقــای ســطح ســامت، کمــک 

بــه تصحیــح الگــوی غذایــی و آمــوزش اهمیــت تغذیــه و داشــتن رژیــم غذایی 
متعــادل اســت.

  حمایــت خانوادگــی یــا گروهــی: بســیار در فراینــد درمــان موثر اســت. 
چــرا کــه افــرادی مــی تواننــد بــه راحتــی احساســات خــود را بــا افــرادی کــه 

تجربــه مشــابه دارنــد در میــان بگذارنــد.
ــا  ــه و ی ــوء تغذی ــار س ــه دچ ــرادی ک ــان در اف ــن درم ــتانی: ای   بیمارس

ــی رود. ــه کار م ــتند ب ــر هس ــی دیگ ــکلات بالین مش
ــی در  ــد والدین ــا و پیون ــواره ه ــی طرح ــوان »بررس ــت عن ــی تح در پژوهش
ــی اشــتهایی  ــم ب ــا دارای علائ ــی، چــاق و ی ــا وزن طبیع ــران نوجــوان ب دخت
عصبــی«، پژوهشــگران بــه تعییــن تفــاوت طرحــواره هــا در ایــن ســه گــروه 

ــر حاصــل شــده اســت: ــج زی ــد کــه نتای ــه ان پرداخت
دختــران نوجــوان دارای وزن بــالا در مقایســه بــا دختــران دارای علائــم 
بی‌اشــتهایی عصبــی و دختــران دارای وزن نرمــال، گــزارش بالاتــری از 
باورهــای ناســازگاری اولیــه بــه خصــوص نــوع شــرم / نقــص داشــتند. دختــران 
دارای علائــم بــی اشــتهایی عصبــی و دختــران دارای وزن بــالا نســبت بــه گروه 
ــد والدینــی ضعیــف داشــتند. دارای وزن نرمــال بیشــترین گــزارش را از پیون
بــر اســاس شــواهد موجــود در ایــن پژوهــش مــی تــوان چنیــن اســتنباط کرد 
کــه مکانیــزم هــای شــناختی از طریــق باورهــای ناســازگار اولیــه نقــش پیــش 
بینــی کننــده مهمــی در مســئله چاقــی دختــران نوجــوان دارد و همچنیــن 
پارامترهــای بیــن فــردی ممکــن اســت بــه صــورت دریافــت مراقبــت پاییــن 
و بیــش حمایــت کنندگــی مراقبــت کننــده اصلــی در بــروز اختــال خــوردن 
و چاقــی در نوجوانــان موثــر باشــد. بررســی اثــر رابطــه طرحــواره هــای اولیــه 
و پیونــد والدینــی مــی توانــد بــه درک بهتــر ســبب شناســی اختــال هــای 

خــوردن کمــک کنــد.

منبع: دوماهنامه پژوهنده 
)مجله پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی(     

در
 ما

ام
 پی

مه
ل‌نا

فص
ه 2

مار
ش

17



آرامش  مظهر 
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خانواده

مهندس محمد امین

ــعادت  ــع س ــن منب ــت و عالی‌تری ــر و محب ــایش،  مه ــش، آس ــأ آرام ــادر منش م
خانوادگــی اســت.  احســاس امنیــت و آرامــش در خانــواده بــا حضــور مــادری آرام و 

مهربــان به‌وجــود می‌آیــد.



در زیــر شــش عامــل از عوامــل زمینــه ســاز آرامــش بیــان شــده انــد بــا مطالعــه آن در می‌یابیــد 
کــه مــادر مظهــر ایــن عوامل اســت.

ــان  ــت. انس ــتن داری اس ــل خويش ــی و حاص ــمند زندگ ــای ارزش ــش از گوهر‌ه ــتن داری: آرام  خويش
ــه ظاهــر ســخت واکنــش مناســب نشــان  ــا ديگــران و شــرايط ب ــه در برخــورد ب ــد چگون خویشــتن‌دار مي‌دان
ــر باشــد،  ــه همــراه خواهــد داشــت. انســان هرچــه آرام‌ت ــی و اقتــدار بيشــتر را ب دهــد. آرامــش بيشــتر، تواناي

ــدازه‌ی آرامــش شــما اســت. ــه ان ــود. قــدرت و اقتــدار شــما ب ــی او بيشــتر خواهــد ب موفقيــت و کامياب

 احســاس خــوب: آنچــه احســاس خوبــی بــه شــما مي‌دهــد را شناســايی کنيــد. آن موســيقی کــه شــما 
را بــه وجــد مــی‌آورد و وجــود شــما را سرشــار از شــوق و اميــد می‌کنــد، هنــری کــه آرامــش را بــه شــما هديــه 
ــه  ــه شــما را ب ــی ک ــاور دارد و کتاب ــه انديشــه‌ها و توانايی‌هــای شــما را ب ــا دوســتی ک می‌دهــد، همنشــينی ب

ــد. ــه را گرامی‌بداري ــدازد، هم ــر می‌ان تفک

 درون آرام: خانــه‌ی درون را آرام کنيــد، امنيــت درونــي را احســاس نماييــد تــا آرامــش بيابيــد. گوهــر 
زيبــاي آرامــش وجــود شــما را آرام، نيرومنــد و عزیــز مي‌‌ســازد. آرامــش و ســکوت درون بــه وقــار و متانــت مــی 
انجامــد. دريــا باشــيد تــا ســنگ هــای حادثــه آرامــش شــما را بــه يغمــا نبــرد. آرامــش فقــط در حضــور ســکوت 

درون تجلــی مــی يابــد. آرامــش، ســکون جســم، ســکوت ذهــن و پــرواز روح اســت.

 کســب آگاهــي: کســب آگاهــي، زمينــه ســاز رفتــار آگاهانه مــي گــردد، رفتارهــاي صحيح را گســترش 
مــي دهــد و شــما را آرام و مطمئــن مــي ســازد. کنتــرل ذهــن، عواطــف و رهايــي از وابســتگی‌ها، آرامــش را بــر 

جســم و جــان شــما حاکــم مــي کنــد. 

 يــاد حضــرت دوســت: يــاد حضــرت دوســت در قلــب، مايــه‌ی آرامــش دل‌هــا اســت. يــاد خداونــد 
نوشــداروی آســايش و آرامــش اســت. ســکون دل در جــوار حريــم لامــکان الهــی، جــان را تســکين و اطمينــان 
می‌بخشــد. توجــه مــدام و روزانــه بــه اقيانــوس عشــق پــروردگار روشــنی بخــش جــان و احيــا کننــده‌ی قلــب 
ــی، شــادی بخــش و ســرور  ــام هســتی و لحظــه لحظــه‌ی زندگ ــد در تم اســت. درک حضــور و عشــق خداون

آفريــن جــان اســت.

 خيــر خواهــی: بــرای ديگــران خيــر بخواهيــد. خيــر خواهــی، غم و انــدوه را تســکين می‌بخشــد و شــما را 
بــه آرامــش می‌رســاند. پــاداش قلــب خیــر خــواه، ســکوت درون و آرامــش اســت. در حضــور ســکوت درون قلــب 
بــه ديــدن ناديدنــی هــا و شــنيدن ناشــنيدنی هــا نايــل میگــردد. بــرای دیگــران خیــر بخواهیــد و از قضــاوت 

کــردن و ارزيابــی ديگــران پرهيــز کنيــد تــا لــذت آرامــش را تجربــه نماييــد.

ــای  ــازد. گله ــی س ــرور م ــه را مس ــل خان ــب و اه ــه را دلچس ــادر، خان ــی م ــور و مهربان حض
لبخنــد از غنچــه تبســم مــادر مــی شــکفد و عطــر شــادی را پراکنــده مــی ســازد. آرامــش 
ــی  ــه م ــادر آموخت ــد از م ــر مي‌کن ــان را زيبا‌ت ــخصيت انس ــه ش ــی ک ــر گرانبهای ــن گوه ای
شــود. مــادر خیــر و برکــت اســت و خیرخواهــی، مهربانــی و عشــق مــادر بهتریــن برکــت 

برای انسان است.

ــزد همــگان احتــرام دارد و مــورد محبــت    انســان آرام و نيرومنــد ماننــد مــادر ن
ــود را  ــش خ ــواره آرام ــيد و هم ــلّط باش ــود مس ــد برخ ــرد. بياموزي ــرار مي‌گي ــران ق ديگ

حفــظ کنيــد. 
مــادر مظهــر خويشــتن داری، مهربانــی و احســاس خــوب، آرامــش درون، آگاهــی بخشــی و 
ارتبــاط بــا خالــق هســتی مــی باشــد. خداونــدا بــه همــه مــادران برکــت و آرامــش عنایــت 

فرمــا و مــادران عزیــزی کــه بــه دیــدار تــو شــتافته انــد را قریــن رحمــت قــرار بــده.
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چند سوال
   آيا همۀ مادران، موفق هستند؟

   آيا همۀ مادران‌، به‌ نقش‌ها و وظايف‌ خود وقوف و آگاهی دارند؟
   آيا همۀ مادران، به‌ نقش‌ها و وظايف‌ خود عمل می‌کنند؟

   آيا رهبران جامعه،‌ به‌ جايگاه و نقش‌‌ مادر توجه‌ دارند؟
   آيا رهبران جامعه، مقام‌ مادر‌ را پاس‌ مي‌دارند و ارج‌ مي‌نهند؟

   آيا رهبران جامعه،‌ توانسته‌اند‌ به‌ نيازهاي‌ همه‌جانب‌ة مادران‌ توجه‌ كنند و پاسخ‌ مناسب‌ 
دهند؟

   آيا رهبران جامعه، به اهميت آموزش مادران و دانش افزايی آنان توجه دارند؟
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روزنه



   

٥ شاخص پيشنهادي براي انتخاب 
مادران نمونه كشور

1 مادر نمونه بايد فرزند خوبي براي والدين خود بوده باشد.
ــنگ  ــكار و س ــم دل، هم ــان، ه ــا، مهرب ــا وف ــوب، ب ــري خ ــد همس ــه باي ــادر نمون ٢ م

ــد. ــوده باش ــرش ب صبورهمس

ــوص  ــش بخص ــال فرزندان ــادر در قب ــئوليتهاي م ــف و مس ــد وظائ ــه باي ــادر نمون ٣ م
ــو  ــه نح ــري( ب ــئوليت پذي ــي، مس ــوي، اجتماع ــي، معن ــي، آموزش ــي، تربيت ازلحاظ)پرورش

ــد. ــام داده باش ــته اي انج ــن و شايس احس

٤ مــادر نمونــه بايــد هرجــا زندگــي و ســكونت دارد، شــهروندخوب، مــردم دار، و الگوئــي 
ــد. ــايرين باش براي س

٥ مــادر نمونــه بايــد در زندگــي شــخصي، خانوادگــي، اجتماعــي كار شــاخص و متفاوتــي 
كــه در جامعــه اثــر مثبــت داشــته، انجــام داده باشــد.
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روزنه

لطفــا نقطــه نظــرات و پيشــنهادات خــود را  بــه دفتــر بنيــاد مــادر بــه آدرس پســتی: شــیراز- فلکــه اطلســی- 

ــد. ــال فرمايي ــتی: 7145647177 ارس ــاک 29-کدپس ــه 6-پ ــرت- کوچ ــوار هج بل

بنياد فرهنگي بين المللي مادر



ــای  ــه پ ــا ب ــد پ ــا ..... باشــه  چــون بای ــم کلاس اول ت ــه معل ــد بتون بای
ــده . ــاش درس ب ــه  ه ــه بچ ــه ب ــم مدرس معل

بایــد  آنقــدر اطلاعــات طــب ســنتی داشــته باشــه کــه بتونــه با اســتفاده 
از خوراکیهــای مفیــد و گیاهــان دارویــی  از بیماریهــا پیشــگیری یــا در 

صــورت بــروز بیماریهــا  آنهــا را درمــان کنــه .
باید کاملا با کامپیوتر و اینترنت آشنایی داشته باشه ...
باید اطلاعات بهداشتی و پزشکی خوبی داشته باشه ...

ــه  ــته باش ــی داش ــات خوب ــاره و اطلاع ــردر بی ــی س ــد از روانشناس بای
ــوره ... ــی خ ــه دردش م ــی ب ــی خیل ــی خانوادگ ــول زندگ ــون در ط چ

ــد در  ــس بای ــواده اش باشــه . پ ــرای اعضــاء خان ــی ب ــد مشــاور خوب بای
ــه ... ــه هــم اطلاعــات مفیــدی کســب کن ــن زمین ای

ــل  ــم اه ــودش ه ــد خ ــته باش ــی داش ــی خوب ــات ورزش ــد اطلاع بای
نرمــش  و  ورزش  بــه  را  خانــواده  افــراد  بتوانــد  تــا  باشــد  ورزش 
تضمیــن  شــان  روحــی  و  جســمی  ســامت  تــا  کنــد   تشــویق 

شود ...
بایــد از شــعر و ادبیــات و هنــر ســر در بیــاورد  تــا لطافــت روح خــود را 

بــه همســر و فرزندانــش منتقــل کنــد ....
ــه  ــر و ادب و اندیش ــگ و هن ــل فرهن ــد اه ــد و بای ــاد بدان ــد اقتص بای
ــد  ــه بای ــادر نمون ــک م ــوب ... ی ــک زن خ ــه کلام : ی ــد و خلاص باش
ــی  ــه خوب ــواده را ب ــرخ خان ــد چ ــا بتوان ــد ت ــف باش ــن حری ــه ف هم
 بچرخانــد .... خــدا قــوت زن خــوب ... خــدا قــوت مــادر مهربــان 

و قهرمان
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نگاه پیام مادر

لیدا جواهری

یه مادر امروزی
چــه چیزهایــی بایــد بلــد باشــه تــا بتونــه 
ــه ؟؟  ــت کن ــوب تربی ــاش رو خ ــه ه بچ



وقتی كي سالت بود به غذا دادن و شستنت مشغول شد.مادر
و تو با گریه های طولانی شب از او تشکر کردی.

وقتی دو سالت بود به آموزش راه رفتن به تو مشغول شد.
ــکر  ــرد از او تش ــت میک ــه صدای ــی ک ــرار از آن هنگام ــا ف ــو ب ــا ت ام

ــردی. ک
وقتــی ســه ســالت بــود بــه غذاهــای خوشــمزه برایــت پختن مشــغول 

. شد
و تو با ریختن غذا بر روی زمین از او تشکر کردی

وقتــی چهــار ســالت بــود بــه دادن مــداد بــه دســتت تــا نوشــتن را 
یــاد بگیــری مشــغول شــد.

و تو با خط خطی کردن روی دیوار از او تشکر کردی
وقتــی پنــج ســالت بــود بــه پوشــاندن بهتریــن لباســها بــرای عیــد 

مشــغول شــد.
وتو با کثیف کردن لباسها از او تشکر کردی

ــه  ــو در مدرس ــردن ت ــام ک ــت ن ــه ثب ــود ب ــالت ب ــش س ــی ش وقت
ــد. ــغول ش مش

ــه مدرســه از او تشــکر  ــروم ب ــم ب ــه نمیخواه ــغ و داد ک ــا جی ــو ب وت
ــردی ک

وقتــی کــه ده ســالت بــود بــه منتظــر مانــدن بــرای برگشــتن تــو از 
مدرســه مشــغول شــد تــا تــو را در آغــوش بگیــرد.

و تو با زود رفتن به اتاقت از او تشکر کردی
ــروز شــدنت  ــرای پی ــردن ب ــه ک ــه گری ــود ب ــزده ســالت ب ــی پان وقت

مشــغول شــد.
و تو با خواستن هدیه بابت پیروزیت از او تشکر کردی

وقتــی بیســت ســالت بــود مشــغول شــد بــه تمنــای اینکــه بــا اوبــه 
خانــه فامیــل و اشــنایان بــروی.

وتو بارفتن و نشستن پیش دوستانت از او تشکر کردی
ــو را در امــور ازدواجــت کمــک  ــود ت وقتــی بیســت و پنــج ســالت ب

کــرد.
و تو با دور شدن از او ونشستن کنار همسرت از او تشکر کردی

ــی از  ــن بعض ــه گفت ــد ب ــغول ش ــود مش ــالت ب ــی س ــه س ــی ک وقت
ــت. ــودکان اس ــورد ک ــه درم ــو ک ــه ت ــا ب نصیحته

ــا گفتــن ایــن جملــه کــه در کارهایمــان دخالــت نکــن از او  ــو ب و ت
تشــکر کــردی

ــار  ــرای ناه ــو را ب ــه ت ــگ زد ک ــود ،زن ــالت ب ــج س ــی ســی و پن وقت
ــد. ــوت کن دع

و تو با گفتن این روزها مشغولم از او تشکر کردی
وقتــی چهــل ســالت بــود خبــرت کــرد کــه مریــض اســت و نیــاز دارد 

کــه از او مراقبــت کنــی.
ــل  ــدان منتق ــه فرزن ــن ب ــت از والدی ــج و زحم ــن رن ــا گفت ــو ب و ت

ــردی ــکر ک ــود از او تش میش
ــه تــو  و در روزی از روزهــا از ایــن دنیــا میــرود و عشــقش نســبت ب
هنــوز در قلبــش اســت  اگــر مــادرت هنــوز کنــارت  اســت او را رهــا 

مکــن و محبتــش را فرامــوش نکــن وکاری کــن کــه راضــی باشــد.

در تمام  زندگی فقط یک مادرداری
و وقتــی میمیردانــگاه ملائکــه میگوینــد ان کســی که به ســبب 
 او بــه تــو رحــم میشــد وفــات یافــت )اتقــوا الله  فــی الامهات(

مادر : اگر  گرسنه شدی رستوران  است
اگر مریض شدی بیمارستان است

اگرخوشحال شدی جشن است 
اگر خوابیدی بیدارکننده است

اگر غائب شدی دعاگویت  است
ایا با او به احسان و نیکی رفتار کردی......

داخل منزل میشویم و میگوییم : مادر کجاست؟
با انکه از او چیزی نمیخواهیم

انــگار وطــن اســت!! از او دور میشــویم و برمیگردیــم کــه او را 
ببینیم

خداوندا از مادرم سه چیز را دور کن
تنگی قبر،اتش جهنم،و فتنه های قبر
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ــمال  ــا در ش ــدان ه ــام دره جاوی ــه ن ــه در دره ای ب ــزا ک ــام هون ــه ن ــی ب قوم
پاکســتان زندگــی مــی کننــد، هیچــگاه خنــده از لبانشــان دور نمــی شــود و 
ــاره ســن و سالشــان مــی پرســی، از اختــاف بیــن  هنگامــی کــه از آنهــا درب

ــی شــوی. ســن و ظاهرشــان دچــار شــگفتی م
مــردم هونــزا قــد و قامتــی بلنــد ، بنیــه ای قدرتمنــد و پوســتی روشــن دارنــد 
و شــبیه یونانــی هــا هســتند. آن هــا در منطقــه کوهســتانی شــمال پاکســتان 
زندگــی مــی کننــد و تعــداد انهــا حــدود 87 هــزار نفــر اســت. میانگیــن عمــر 

آنهــا 100 ســال اســت. اکثــر مــردم هونــزا تــا 120 ســال عمــر مــی 
ــا  ــچ بیمــاری ی ــه هی ــا ب ــد و در طــول عمــر خــود مبت کنن
ناخوشــی نمــی شــوند و برخــی از افــراد ایــن مــردم حتــی 

160 ســال نیــز عمــر کــرده انــد.
مــردم هونــزا بــه نــدرت بیمــار مــی شــوند و هیــچ ورم و 
تومــوری در بــدن خــود ندیــده انــد مردمــی کــه بســیار 
شــاد هســتند و زنــان تــا 65 ســالگی بچــه دار می شــوند. 
نحــوۀ زندگــی مــردم هونــزا نشــان مــی دهــد کــه ارتباط 
محکمــی بیــن غــذا ، شــیوه زندگــی و طــول عمــر وجــود 
دارد. مــردم هونــزا در آب یــخ حمــام مــی کننــد حتی اگر 
درجــه هــوا بــه کمتــر از صفــر برســد! آن هــا فقــط غذایی 
 را کــه از مــزارع خــود برداشــت مــی کننــد، می‌خورنــد.

غــذای آنهــا میــوه ، ســبزیجات خــام و دانــه هــای 
روغنــی، مقــدار زیــادی زردآلــوی خشــک، انــواع حبوبــات 
خصوصــاً نخــود  و غــات خصوصــا گنــدم ســیاه و جــو و 
مقــدار اندکــی پنیــر، ماســت.  شــیر و تخــم مــرغ اســت. 

زیاد راه می روند ولی کم می خورند
حجــم وعــده هــای غذایــی مــردم هونــزا انــدک و کــم 
ــه آنهــا یــک بشــقاب  ــه اســت. وعــده صبحان هزین
زردآلــوی تــازه یــا حبوبــات جوشــانده مثــل نخــود 
در نــان هنــدی اســت. در فصــل زمســتان هنــگام ناهــار 
زردآلــوی خشــکِ در آب خوابانــده و در فصــل تابســتان 
زردآلــوی  تــازه مــی خورنــد. شــام آنهــا هــم شــامل نــان هنــدی ، 
ســبزی و میــوۀ فصــل همچــون هلــو ، آلــو ، گلابــی ، ســیب و زردآلــوی 
تــازه اســت. هــر روز 5 تــا 20 کیلومتــر راه مــی رونــد، بــدون آنکــه احســاس 
خســتگی و کوفتگــی کننــد. آن هــا بــه نــدرت گوشــت مــی خورنــد و شــاید 
ســالی 2 بــار گوشــت بخورنــد. گوشــتی هــم کــه مــی خورنــد، فقــط گوشــت 

گوســفند یــا مــرغ اســت. 

بسیار می خندند و خندیدن یکی از اصول و مبانی زندگی 
آنهاست.

کارشناســی آلمانــی بــه نــام رالــف بیرشِــر در کتابــش بــه نــام »هونــزا مردمــی 
ــزا مردمــی هســتند کــه  کــه بیمــاری را نمــی شناســند« مــی نویســد: »هون
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هونـزاهونـزادکتر سونیا هاشمی
قومی به نام



بیمــاری را نمــی شناســند. هونــزا مردمــی میــوه خــوار و گیــاه خــوار هســتند 
کــه مقــدار زیــادی غــذای تــازه مــی خورنــد. اکثــر غــذای آنهــا از میــوه و ســبزی 
ــاً طبیعــی و ارگانیــک اســت.هرگز  تشــکیل شــده اســت. محصــولات شــان کام
ــد و  ــی کنن ــاده روی نم ــک زی ــرف نم ــند. در مص ــی نوش ــی نم ــروبات الکل مش

پیوســته روزه مــی گیرنــد«. 

نقش عادت غذایی و روزه داری مردم هونزا در سلامتی و طول 
عمرشان

پزشــکی انگلیســی بــه نــام رابــرت مَــک کَریسِــن از دانشــگاه آکســفورد مــی گویــد: 
ــده، التهــاب  ــه بیمــاری هــای ســرطان، زخــم مع ــا ب ــز مبت ــزا هرگ ــردم هون »م
آپاندیــس و مشــکلات روده بــزرگ نمــی شــوند«.  یــک پزشــک آلمانــی بــه نــام 
توبــی نیــز مــی گویــد: »مــردم هونــزا دچــار بیمــاری هــای ســنگ صفــرا یا ســنگ 
کلیــه، مشــکل قلبــی، فشــار خــون، مشــکل عروقــی، مشــکل ذهنــی، فلــج اطفال، 

 التهــاب مفاصــل، چاقــی، قنــد خــون و کــم کاری غــده تیروئیــد نمــی شــوند«.
مصــرف زیــاد زردآلــود باعــث شــده اســت کــه مــردم هونــزا  در طــول عمــر خــود 
هیــچ ورم و تومــوری در بــدن شــان بــه خــود نبیننــد؛ زیــرا ایــن میــوه سرشــار از 

ویتامیــنِ ضــد ســرطان B17 اســت.  
ــزا رســیده  ــردم هون ــه مناطــق ســکونت م ــروز ب ــی ام ــای صنعت متأســفانه غذاه
اســت کــه همیــن غذاهــا باعــث پوســیدگی دنــدان و بــروز مشــکلاتی در دســتگاه 

گــوارش آنهــا شــده اســت.
رســانه هــا ســال 1984 خبــری را منتشــر کردنــد کــه همــه را شــگفت زده کــرد. 
خبــر ایــن بــود کــه یکــی از افــراد مــردم هونــزا بــه نــام ســعید عبــد موبوتــو بــه 
انگلیــس ســفر کــرد و هنگامــی کــه در فــرودگاه هیتــرو شــهر لنــدن فــرود آمــد، 
خدمــه فــرودگاه بــا دیــدن گذرنامــه وی انگشــت تعجــب بــه دهــان گرفتنــد زیــرا 
محمــد متولــد ســال 1823 بــود و بــا وجــود اینکــه 161 ســال عمــر کــرده بــود، 

همچنــان جــوان بــه نظــر مــی رســید.
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ــده  ــان وع ــت در می ــر اس ــود .بهت ــوزان مي‌ش ــي در دانش‌آم ــش كم‌خون ــبب افزاي ــا س ــت ‌فوده ــرف فس مص
هــا بجــای اســتفاده از تنقــات غذائــی کــم ارزش ماننــد پفــک نمکــی، چیپــس، شــکلات و نوشــابه و... از انــواع 
ــواع مغزهــا ماننــد  ــو، تــوت خشــک، انجیــر خشــک، کشــمش، خرمــا و ان ــو، زردآل خشــکبارمانند برگــه هلــو، آل

گــردو، بــادام ، فنــدق، پســته اســتفاده نماینــد.

ــوغ  ــد از ســنین بل ــل و بع ــران  قب ــی ناشــی از آن در دخت ــم خون ــن و ک ــود آه کمب
عوارضــی در پــی دارد و باعــث کاهــش  ســرعت رشــد ، ضریــب هوشــی ، ‌قــدرت یادگیــری 
ــا  ــاری ه ــه بیم ــا ب ــش ابت ــی ، افزای ــی تفاوت ــی شــود. خســتگی و ب ــت کاری م و ظرفی
ــی از  ــت تحصیل ــی و اف ــواب آلودگ ــز ،خ ــش تمرک ــه ،کاه ــت از مدرس ــش غیب ، افزای
دیگرعــوارض کــم خونــی اســت و در دوران بــارداری هــم باعــث افزایش مرگ و میــر مادران 
و تولــد نــوزادان کــم وزن و نــارس مــی شــود. شــیرخواران و کــودکان در ســنین قبــل از 
مدرســه، نوجوانــان و زنــان در ســن بــارورى بــه ویــژه زنــان بــاردار، آســیب پذیرتریــن افراد 
نســبت بــه وقــوع کــم خونــى ناشــى از کمبــود آهــن هســتند. البتــه در جایــى کــه مصرف 
 غــذاى ناکافــى یــا آلودگــى هــاى انگلــى شــایع باشــد، مــردان نیــز آســیب پذیــر هســتند.

ــوزان  ــش آم ــا آن در دان ــه ب ــرای مقابل ــی ، روشــهایی ب ــم خون ــت موضــوع ک ــل اهمی ــه دلی ب
دختــر از طــرف وزارت بهداشــت ارائــه شــده اســت از قبیــل طــرح آهــن یــاری مــدارس دخترانــه 
وآمــوزش روش هــای پیشــگیری از کــم خونــی فقــر آهــن کــه از برنامــه هــای مکمــل طــرح آهــن 
یــاری اســت . در ایــن آمــوزش هــا در بــاره ی خــواص قــرص آهــن ، مــواد غذایــی حــاوی آهــن 
ــوزان  ــش آم ــرای دان ــن ب ــریع آه ــذب س ــای ج ــردی و روش ه ــت ف ــات ادواری ، بهداش ، معاین

صحبــت مــی شــود . 

مــدارس دخترانه
                          اجرای طرح آهن یاری در 

مــدارس دخترانه
مــادر عزیــز آیا مــی دانیــد هــدف ازاجــرای طرح 

ــت ؟ ــه چیس ــدارس دختران ــاری در م ــن ی آه

در ســنین مدرســه بــدن بــه دلیــل رشــد بــه آهــن 
بیشــتری نیــاز دارد و مصــرف ناکافــی منابــع غذائی حاوی 
آهــن در ایــن دوران منجــر بــه کمبــود آهــن مــی شــود. 
ــر جهــش رشــد و در  در دوران بلــوغ ، دختــران عــاوه ب
نتیجــه نیــاز بیشــتر بــه آهــن ، بــه علــت عــادت ماهیانــه 
ــر  ــی فق ــم خون ــه ک ــبت ب ــون ، نس ــت دادن خ و از دس
آهــن بســیار حســاس تــر و آســیب پذیرتــر هســتند و بــه 
ایــن دلیــل کــم خونــی فقــر آهــن در دختــران نوجــوان 
ــری دارد. ــیوع بالات ــوان ش ــران نوج ــا پس ــه ب  در مقایس

کــودکان و دانــش آموزانــی 
فقــر  خونــی  کــم  دچــار  کــه 
ــاس  ــه احس ــتند همیش ــن هس آه
خســتگی و ضعــف مــی کننــد. این 
افــراد اغلــب از ورزش و فعالیتهــای 
ــا در  ــد و ی ــی کنن ــی دوری م بدن
ــته  ــی زود خس ــگام ورزش خیل هن

ــوند. ــی ش م
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پروین فرهادی)دبیر شیمی دبیرستان فرزانگان3 شیراز(



ــرص  ــع ق ــارت اســت از توزی ــاری عب ــن ی آه
آهــن بیــن گــروه هــای آســیب پذیــر و در 
معــرض خطــر کــم خونــی فقــر آهــن ) ماننــد 
زنــان بــاردار، کــودکان زیــر 5 ســال ، کــودکان 

ــوان(  ــران نوج ــه و دخت ــنین مدرس س
ــه ،  ــدارس دختران ــاری در م ــن ی ــه ی آه برنام
بصــورت توزیــع قــرص آهن)فــرو ســولفات( 16 
ــد از  ــا بع ــی ترجیح ــه متوال ــی 16 هفت ــار ط ب
صــرف میــان وعــده بیــن دانــش آمــوزان انجــام 

میشــود.
دختــران امــروز مــادران فــردا و کلیــد ســامتی 
نســل کنونــی و آینــده مــی باشــند تمــام 
ــه  ــده نشــان داده اســت ک ــام ش ــات انج مطالع
ــد  ــارداری و تول ــکلات دوران ب ــیاری از مش بس
ــع  ــا وض ــتقیم ب ــاط مس ــا رس ارتب ــوزادان ن ن
تغذیــه مــادر در زمــان قبــل از بارداری و ســنین 
ــه  ــی ک ــی دختران ــل از ازدواج دارد.بطــور کل قب
ــی در دوران  ــه ناکاف ــا تغذی ــود را ب ــی خ زندگ

ــا بیمــاری شــروع کــرده  کودکــی همــراه ب
انــد ، از یــک طــرف بــه علــت 

کمبــود تغذیــه ای بــا کاهــش 
افــت   ، یادگیــری  قــدرت 
تحصیلــی ، افزایــش ابتــا بــه 
بیمــاری هــا و کاهــش توانمنــدی 

ذهنــی و جســمی مواجــه هســتند 
و از ســوی دیگــر پــس از ازدواج نمــی 

تواننــد دوران بــارداری و شــیردهی 
ــند. ــته باش ــی داش خوب

بــر اســاس مشــاهدات انجــام شــده ، تعــدادی از 
ــه خــوردن قرصهــای  ــی ب ــش آمــوزان تمایل دان
ــن  ــد ای ــه  ندارن ــده در مدرس ــع ش ــن توزی آه
مســاله باعــث شــد کــه در یــک اقــدام پژوهــی 

ــم . ــری نمای ــت آن را پیگی عل
ــورد  ــه در م ــتند ک ــوزان مختارهس ــش آم دان
مصــرف قــرص آهــن در مدرســه آزادانــه تصمیم 
بگیرنــد و نمــی تــوان آنهــا را مجبــور بــه 
خــوردن قــرص آهــن کــرد مافقــط مــی توانیــم 
ــز مغــذی ،  ــن ری ــه ای ــاز ب ــل نی ــا آمــوزش عل ب
عــوارض کــم خونــی و تکــرار ایــن آموختــه هــا و 
مطالــب علمــی آنهــا را در تصمیــم گیــری هــای 

ــم. ــی کنی ــود راهنمای خ
ــن در  ــرص آه ــل نخــوردن ق ــن دلی ــی تری اصل
ــاس دل  ــد آن و احس ــم ب ــوزان ، طع ــش آم دان
ــن  ــش ای ــرای کاه ــت . ب ــی اس ــم خوردگ به
عارضــه بهتــر اســت بعــد از صــرف میــان وعــده 

ــن خــورده شــود.  ــرص آه ق
ــرف  ــي مص ــور كل ــه ط ب
بــا  آهــن  قــرص 
خالــي  معــده 
ــل  ــن دلي ــه اي ب
ــالات  ــه اخت ك
را  گوارشــي 

ــرف  ــود. مص ــه نمي‌ش ــد توصي ــديد ميك‌ن تش
نــا شــتاي قــرص آهــن ســبب بــروز اختــالات 

. د شي‌مي‌شــو ر ا گو
نقــش گــروه همســال در همــکاری دانــش 
ــش  ــک دان ــر ی ــر اســت اگ ــوزان بســیار موث آم
ــلیقه ای  ــا س ــورت کام ــی بص ــوز در کلاس آم
قــرص آهــن را نخــورده و از طعــم ومــزه ی آن 
شــکایت کنــد برخــی از دوســتان او نیــز رفتــار 

ــد . ــی دهن ــان م ــود نش ــابه او از خ مش
چــون همــواره تعــدادی از دانــش آمــوزان 
ــرا  ــی آن قــرص آهــن را دریافــت مــی کننــد ول
ــن  ــرای ای ــر اج ــوان تاثی ــی ت ــد نم ــی خورن نم
طــرح و نتایــج آنــرا بــه درســتی بررســی کــرد.

ــر اســاس ایــن تحقیــق دانــش آموزانــی کــه   ب
ــد قــرص  ــه ســامت خــود اهمیــت مــی دادن ب

ــد. آهــن هفتگــی خــود را مصــرف مــی کردن
راهنمایــی و توصیــه ی مــادران در خــوردن 
قــرص آهــن در مــدارس دخترانــه بســیار موثــر 

مــی باشــد.
ــا  ــی ب ــدام پژوه ــه از اق ــر گرفت ــب ب ــن مطال ای
ــوزان را  ــش آم ــتم دان ــه توانس ــوان »چگون عن
بــه خــوردن قــرص آهــن ترغیــب نمایــم« کــه 
در ســال تحصیلــی 95- 1394 توســط پرویــن 
فرهــادی دبیــر شــیمی دبیرســتان فرزانــگان 3 
شــیراز انجــام شــده اســت و منبــع آن در اداره 
ــود  ــیراز موج ــه 3 ش ــرورش ناحی ــوزش و پ  آم

می‌باشد. 
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نقـش 
مـادران عشـایر
در خانواده
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محيافياض

عــاوه بــر مــادران مهربان شــهری و روســتایی، مــادران فــداکار 
ــا دســتان خــود بافتــه  و صبــوری هســتند كــه خانه‌هايشــان ب
شــده، چادرهايــي از رشــته هــاي ســياه ریســیده شــده از پشــم 
ــا  ــت بن ــق و محب ــاس عش ــر اس ــتون آن ب ــه س ــفندان، ك گوس
ــدو  ــال ندارن ــرق و يخچ ــر ب ــي دكت ــه كش ــت.آب لول ــده اس ش

درواقــع از امكانــات اوليــه زندگــي شــهري بهرمنــد نيســتند.

خانواده
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مادرانــي كــه آســمان بیکران 
ســقف و دشــتهای گســترده 
ــت ــان اس ــن خانه‌هایش زمی



ــامگاهان  ــه ش ــت ك ــي كوچكي‌س ــراغ نفت ــان چ روشنایی‌ش
ــان  ــت. دكترش ــک اس ــان مش ــد يخچالش ــي زن ــو م ــو س س
داروهــاي محلــي و گياهــي اســت كــه حاصــل جمــع كــردن 
ــداكار عشــاير اســت. ــان ف ــه دســت زن ــي ب ــبزيجات كوه س

كــف خانــه هايشــان نــه ســيمان اســت نــه موزاييــك بلكــه بــر 
روي زميــن گســترده‌ی طبیعــت زندگــي ميك‌ننــد . 

ــا را  ــرش آن مرزه ــه آوازه ي ف ــرزميني ك ــاي س ــاي ج در ج
درنورديــده ســال هاســت صــداي شــانه بــر روي دانــه بــه دانــه 
ــد دار  ــم ق ــدو ني ــاي ق ــه ه ــر روي چل ــا زده شــده ،ب ــره ه گ
قالــي ســپري و ســوي چشــماني رابــر روي نقــش هــاي ريــز 
ــانه  ــر روي ش ــان راب ــروي دستانش ــذارده و ني ــو گ ــو درت و ت

ــد . ســنگين و آهنيــن صــرف كــرده ان
اكنــون زيبايــي و ظرافــت و يكفيــت فــرش هــاي دســتبافت 
هــم چنــان باقــدرت بــر فــرش هــاي ماشــين بافــت مــي تــازد 
ــا ،  ــاي زيب ــش ه ــن نق ــت اي ــد پش ــي زن ــرف اول را م و ح

ــه اســت . ــي و از خــود گذشــتگي نهفت مهربان
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بخــش عمــده ايــي از توليــد گليــم توســط زنــان و دختــران 
ــت  ــراي باف ــا ب ــود آنه ــام ميش ــاير انج ــش عش ــت ك زحم
گليــم معمــولا از نقشــه اســتفاده نمكينندنقــش هــا ذهنــي 
ــي اســتفاده مــي شــودكه از نســل  هســتند و  از طــرح هاي
ــی  ــه اســت و تغييرات ــال يافت ــال انتق ــه ح ــته ب ــاي گذش ه
جزيــي در همــان چهارچــوب آداب و رســوم موجــود منطقــه 

در آن ایجــاد شــده اســت.
زنــان غيــور عشــاير كار توليــد قالــي و ســاير دســت 
ــوان  ــه عن ــراي خــود بلكــه ب ــه تنهــا ب بافته‌هــاي خــود را ن
ــد  ــواده تولي ــه اقتصــاد خان ــي و كمــك ب ــك كالاي تجارت ي

ــد ــي كنن م
صنايــع دســتي آنهــا، عــاوه بــر کمــک بــه اقتصــاد خانــواده، 
نوعــي گســترش فرهنــگ و هنــر اصيــل ايــل نیــز مــي باشــد 
و موجــب معرفــی فرهنــگ آنهــا بــه ســایر ملــل مــي شــود. 

ايــن زنــان صبــور  در ســحر گاهــان كــه مــردان خفتــه انــد 
ــر روي دوش   ــاده ب ــاي نه ــك ه ــا مش ــه ب ــمه رفت ــه چش ب
آب مــي آورنــد بــه جمــع آوري هيــزم از دل كــوه و دشــت 
ــن  ــام و پخت ــيدن احش ــا دوش ــد و ب ــش مي‌پردازن ــراي آت ب
ــا گوشــه‌ايي از  ــن تنه ــد اي ــاده ميك‌نن ــه را آم ــان  صبحان ن

فعاليــت زنــان عشــاير اســت.
نقــش مــادري مهــم تريــن مســوليت مادران عشــايري اســت  
زن بافنــده ي عشــایری باتمــام مشــلاكت زندگــي از  تربيــت 
فرزنــدان خــود دريــغ نمــي‌ورزد و فرزنــدان موفــق در زمينــه 
ــگام  ــد. او در هن ــه می‌ده ــه هدي ــه جامع ــف ب ــاي مختل ه
ــي  ــل ملاحظه‌اي ــدت قاب ــا جدي ــه ب ــم و پنب ــندگي پش ريس
فعاليــت دارد و گاهــي چــرخ نخ‌ريســي و دوك پشــم ريســي 
ــوام انجــام  ــكان دادن گهــواره ي طفــل كوچكــش ت ــا ت را ب
ــي  ــر دادن لالاي ــه س ــروع ب ــي ش ــش محل ــد و باگوي مي‌ده

ــد. ــل خــود ميك‌ن ــراي طف ب
بخــش عظيمــي از فعاليــت دامــداري، شــير دوشــي و 
تبديــل شــير بــه ســاير مــواد لبنــي برعهــده ي زنــان اســت. 
ــب رادر  ــت ش ــا ديروق ــحرگاه ت ــز از س ــتايي نی ــان روس زن
ــان عشــايري  ــف زن ــد. وظاي ــا مزرعــه مشــغول كارن ــه ي خان
و روســتايي در امــور خانــه داري و بخشــي از فراينــد توليــد 
كشــاورزي و دامــداري و صنايــع دســتي چنــان درهــم 
ــايري  ــادران عش ــد م ــل كيديگرن ــي مكم ــه گوي ــه ك آميخت
ــت و  ــي دس ــاي زندگ ــواري ه ــختی‌ها و دش ــا س ــود ب خ
ــالي  ــا را از خردس ــه ه ــر بچ ــد و دخت ــرده ان ــرم ك ــه ن پنج
ــراي قبــول مســئوليت هــاي متفــاوت تربيــت ميك‌ننــد و  ب
ــه وجــود  ــدان خــود ب  روح قــوي و خودســاختگي را در فرزن

مي آورند.

ــادران  ــوليت م ــن مس ــم تري ــادري مه ــش م نق
ــام  ــتايي باتم ــده ي روس ــت  زن بافن ــايري اس عش
ــود  ــدان خ ــت فرزن ــي از  تربي ــكلات زندگ مش
دريــغ نمكيننــد و فرزنــدان موفــق در زمينــه هاي 
ــان در  ــد، ان ــه داده ان ــه هدي ــه جامع ــف ب مختل
ــل  ــدت قاب ــه باجدي ــم و پنب ــندگي پش ــگام ريس هن

ــد. ــت دارن ــي فعالي ــه اي ملاحض
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ورزش 
برای 
زنان 

ميان‌سال
ورزش بــراي همــه افــراد جامعــه مفيــد اســت . 
امــا در ميان‌ســالي اهميــت آن آشــكار مــي شــود. 
در حالكيــه ورزش منظــم ممكــن اســت علائــم 
 بيمــاري نظيــر تــب بــالا را برطــرف نكنــد، امــا 
بهبــود  را  شــما  عمومــي  ســامت  توانــد  مــي 
بخشــيده و ســبب افزايــش قــدرت و اســتقامت 

شــما در زندگــي روزمــره شــود.
ــد و  ــش دهي ــان را كاه ــد وزنت ــد داري ــر قص اگ
ــه  ــد، ورزش ب ــوب نگهداري ــا آن را در حــد مطل ي
مراتــب موثرتــر از رژيــم غذايــي مــي باشــد . كي 
ــب و  ــه مناس ــا تغذي ــراه ب ــرك هم ــي پرتح زندگ
اســتروژن درمانــي شــما را در مقابــل بيماريهــاي 
قلبــي، چاقــي و پوكــي اســتخوان محافظــت خواهد 

كــرد.
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حرکت

نويسنده: مژگان سلطاني، كارشناس تربيت بدني



سه نوع روش تمرين
ــي  ــا و آمادگ ــتخوان ه ــب، اس ــت قل ــراي تقوي ــوازي ب ــات ه ــامل تمرين ــب ش ــي مناس ــه تمرين ــك برنام ي
ــراي تقويــت عضــات و اســتحكام اســتخوان هــا و تمرينــات كششــي  ــدن، تمرينــات قدرتــي ب عمومــي ب

ــراي كاهــش آســيبها مــي باشــد. ب

منبع: بانک مقالات فارسی

تمرينــات هــوازي ضربــان قلــب را بــالا بــرده و تنفــس شــما را شــديد 1    تمرينات هوازي
ــرك  ــاي پرتح ــش ه ــنا، نرم ــريع، ش ــاده روي س ــد. پي ــي كن ــر م ت

)ايروبيــك(، اســتفاده ازدوچرخــه ثابــت و نــوار گــردان يــا دو صحــرا 
نــوردي همگــي از روش هــاي تاثيــر گــذار تمرينــات هــوازي هســتند 

ــه شــما  ــن فعاليتــي را كــه مناســب برنامــه روزان ــذت بخــش تري . ل
هســتند را انتخــاب كنيــد . انجــام چنيــن فعاليتهايــي بــه مــدت 20 

اســتحكام اســتخوانهايتان كمــك خواهــد كــرد.الــي 60 دقيقــه ، 3 الــي 5 روز در هفتــه بــه حفــظ ســامت قلــب و 
اگــر تشــخيص داديــد تمريــن كــردن در يــك مــدت زمــان مشــخص 

برايتــان مشــكل مــي باشــد ، بــراي رســيدن بــه ايــن هــدف تمرينــات 
ــش  ــت كاه ــد. جه ــام دهي ــدت انج ــاه م ــدد كوت را در جلســات متع

ــه حــال  ــا ب ــر ت ــد. اگ ــوازي را انجــام دهي ــات ه ــر روز تمرين وزن، ه
ورزش نكــرده ايــد و آمادگــي مناســب را نداريــد ، ورزش را بــه آرامــي 

شــروع كنيــد.
برنامــه خــود را بــا 5 الــي 15 دقيقــه پيــاده روي بــا قدمهــاي آرام )3 

بــار در هفتــه ( آغــاز كنيــد و بــه تدريــج مســافت و ســرعت گامهايتان 
را افزايــش دهيــد و اهــداف ذكــر شــده در بــالا را بــه خاطــر داشــته 

. شيد با

2  تمرينات قدرتي
تمرينــات قدرتــي شــامل بــه كارگيــري وزنــه 

ــراي تقويــت  ــا دســتگاههاي تمرينــي ب هــاي آزاد ي

از  . يــك دســته  عضــات خــاص مــي باشــد 

تمرينــات متمركــز بــر روي بازوهــا ، شــانه و تنــه را 

2 تــا 3 بــار در هفتــه انجــام دهيــد . بعنــوان مثــال 

بــا اســتفاده از دمبــل هــاي كوچــك ، يــك الــي ســه 

ــازو ، حــركات  ــات چرخــش ب ــي تمرين ــت ده‌تاي نوب

ــام  ــن را انج ــه طرفي ــت ب ــودي و حرك ــي عم پاروي

ــج  ــه تدري ــدا ب ــدرت ، ابت ــش ق ــراي افزاي ــد . ب دهي

دفعــات تكــرار و ســپس وزن دمبــل هــا را افزايــش 

دهيــد . تمرينــات مشــابه بــراي قويتركــردن عضلات 

لگــن ، ران و عضــات پشــت ســاق پــا بســيار مهــم 

هســتند. اگــر چنيــن تمريناتــي را انجــام نــداده ايــد 

، يــك برنامــه آموزشــي را از پزشــك ، فيزيوتــراپ و 

يــا مربــي خــود بخواهيــد . ايــن راهنمايــي مخصوصا 

اگــر دچــار پوكــي اســتخوان در ناحيه ســتون فقرات 

باشــيد بســيار مهــم اســت چــرا كــه در ايــن حالــت 

شــما بايــد از بلنــد كــردن اجســام ســنگين اجتنــاب 
كنيــد.

3  تمرینات کششی
اگر شما از چند پيشنهاد ساده زير پيروي كنيد ؛ ورزش منظم مي تواند خوش آيند ، نيرو بخش و بي خطر باشد.

ــا حــركات ســاده مثــل قــدم زدن آرام بدنتــان را گــرم كنيــد . تمرينــات كششــي در پايــان هــر جلســه‌ی  1. در شــروع هــر جلســه ، چنــد دقيقــه ب
تمرينــي، بــدن شــما را نــرم و انعطــاف پذيــر نگــه خواهــد داشــت .

2. تمرين با گامهاي سريع ولي راحت : تنفس شما بايد عميق تر و تندتر از حالت عادي باشد ، اما بايد توانايي حرف زدن را داشته باشيد.
ــه  ــد . ب ــي يابن ــرده و آن را آســانتر م ــن ب ــذت بيشــتري از تمري ــد ، ل ــا ديگــران ورزش مــي كنن ــه صــورت منظــم و ب ــي ب ــردم وقت 3. بســياري از م

ــد. ــه باشــگاه ورزشــي بپيوندي ــا ب ــا دوچرخــه ســواري مــي كننــد ملحــق شــويد و ي ــه يــك گــروه كــه پيــاده روي ی ــا ب دوســتانتان ي
4. اگــر ترجيــح مــي دهيــد در خانــه ورزش كنيــد ايــن كار را بــا وســايل ســاكن ، همچــون دوچرخــه ثابــت يــا نــوار گــردان انجــام دهيــد و ايــن وســايل 
 را در يــك محــل مناســب قــرار دهيــد . گــوش كــردن بــه موزيــك و تماشــاي تلويزيــون هنــگام ورزش مــي توانــد تمرينــات شــما را لــذت بخــش تــر 

كند.
5. اگــر احســاس فشــار در قفســه ســينه داريــد و يــا دچــار ســرگيجه ، ضعــف ، تهــوع و يــا احســاس شــدت بيــش از حــد فعاليــت شــده ايــد ، تمريــن 

را متوقــف كــرده و اســتراحت كنيــد . اگــر عيلاــم ادامــه يافتنــد از پزشــك معالــج خــود كمــك بگيريــد . 
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»خوشبوتر از گل«
مادرم وقت نماز

از همه خوشرو تر است
چادر زیبای او

از گلی خوشبوتر است

چادرش را می کشد
مادرم روی سرم

می کنم راز و نیاز
در کنار مادرم

چون کبوتر بچه ای
زیر پر دارد مرا

می شوم با مادرم
در نمازش هم صدا

مادرم زیباتر است
از تمام آسمان

چون که در ماه دلش
از خدا دارد نشان
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مامان سفر رفته
یک شهر دور از ما

در آسمان،در ابر
با یک هواپیما

از او رسید امروز
یک نامه ی کوچک

بر پشت آن هم بود
یک دانه ی پولک

پولک نشانی هست
بین من ومامان

یعنی که یادم هست
لبخند تو پیمان

در نامه ی مامان
یک عکس زیبا بود

عکس قشنگی از
مامان و دریا بود

در نامه ی مامان
حتی صدف هم بود

جای خود مامان
در نامه اش کم بود

»من، پولک، مامان«
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ننـه د  ر د سر
بندکفشــهایم رامحکــم بستم،شســت پایــم 
از کفــش بیــرون زده بود.ایــن کفــش هــم 
دیگــر عمــر خــودش را کــرده بود.بابــا 
گفتــه امســال را بایــد باهــاش بســازی 
راه  نیست.ســریع  نــو  ازکفــش  خبــری 
افتــادم همیشــه بعــد از مدرســه بایــد مــی 
رفتــم گوســفندها راازخانــه مشــهدی علــی 
مــی آوردم؛خســته بودم،کوچــه هــا را یکــی 
پــس از دیگــری پشــت ســر مــی گذاشــتم، 
ــده  ــدر دور ش ــی چق ــهدی عل ــه مش خان

ــود. ب
بــوی بهــار نارنــج همــراه بــا بــوی کاه 
گلــی کــه ازنــم بــاران دیشــب بلنــد شــده 
بــود تــوی دماغــم پیچیــد. نفــس عمیقــی 
ــوض  ــم ع ــال و هوای ــی ح ــیدم و کم کش
شــد.تا خانــه مشــهدی راهــی نمانــده بــود 
ــه  ــی  را کــه از پشــت ســر ب صــدای پاهای
ــک مــی شــدند را حــس کــردم  مــن نزدی
رویــم را برگردانــدم ســعید بــود نفــس 
نفــس مــی زد بــا دســت اشــاره کــرد 
ــت  ــر نفس ــه پس ــتم ،گفتم:»چی ــه بایس ک
ــت  ــد؟« ســعید آســتین لباســم را گرف بری
ــا  ــت:»کارت دارم وایس ــده گف ــده بری و بری
هادی.«گفتــم:»ول کــن پســر مــی خــوای 
دوبــاره دیــر بــرم خونــه و بابام..«نگذاشــت 
حرفــم را تمــام کنــم نفــس عمیقی  کشــید 
و گفت:»خواهــرت لیــا مــرا فرســتاده  
دنبالــت و گفتــه نمــی خــواد گوســفند هــا 
ــردم  ــر ک ــا خونه.«فک ــریع بی ــاری س را بی
ســعید ســرکارم گذاشــته آخــه خیلــی 
ــال  ــر ح ــرو پس ــوخی بودگفتم:»ب ــل ش اه
ــی  ــردار .«ول ــن ب ــر م ــت از س ــدارم دس ن
ــی  ــت م ــان راس ــان مام ــعید گفت:»ج س

ــتاده .« ــو فرس ــا من ــم لی گ
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بــاورم شــد کــه ســرکار نیســتم از ســعیدخداحافظی  کــردم و دوان 
ــرس  ــرم زد و ت ــه س ــر ب ــور فک ــزار ج ــدم. ه ــه ش ــی خان دوان راه
ــتم   ــدن  نداش ــای دوی ــود و ن ــه ب ــرا گرفت ــودم را ف ــی وج عجیب
بالاخــره هرجــور بــود خــودم را ســر کوچــه رســاندم. لیــا را 
ــزرگ  ــش ســرخ و ب ــود. چشــم های ــو در ایســتاده ب ــه جل ــدم ک دی
ــه طرفــم  ــا مــرا دیــد اشــک هایــش را پــاک کــرد و ب ــود ت شــده ب
ــه  ــن کیســه دارو هــا را ببــر خان ــا ای آمــد و گفت:»هــادی جــان بی
بهداشــت بــده بــه بابا.«بغضــم را فــرو خــوردم و هــاج و واج نگاهــش 
کــردم وگفتم:»چــی  شــده لیلا؟«لیــا بــا عجلــه گفت:»تــورو خــدا 
ــی  ــدا م ــرو بع ــر ب ــت زودت ــردن نیس ــوال ک ــت س ــادی الان وق ه
ــوی  ــم ت ــا را محک ــم کیســه دارو ه ــزی نتوانســتم بگوی فهمی.«چی

ــدم. ــه بهداشــت ش ــی خان ــه راه ــا عجل ــتم فشــردم و ب دس
ــداد کــه بپرســم  ــه مــن فرصــت ن ــوری مــی رفتــم اصــا لیــا ب ف
چرا؟یــاد دو ســه شــب پیــش افتــادم کــه ننــه از ســر درد بــه خــود 
مــی پیچیــد و بابــا بهــش قــول داد یکــی از بــره هــا را بفروشــد و او 
را پیــش یکــی از دکتــر هــای خــوب شــهر ببــرد. نکنــد ننــه!! نمــی 
ــم در  ــا را محک ــه دارو ه ــر کنم.کیس ــدی فک ــز ب ــه چی ــتم ب خواس
ــا بهداشــت را نفهمیــدم  ــه خودمــان ت دســتانم گرفتــم. فاصلــه خان

کــه چطــور پشــت ســر گذاشــتم.
بابــا دســتی روی  ســرم کشــید، نفــس نفــس مــی زدم، بابــا 
ــت و در  ــاق رف ــه ات ــریع ب ــت و س ــتم گرف ــا را از دس ــه داروه کیس
ــا عصبانیــت خواســتم در  را بســت،گفتم:»بابا چــی شــده؟«و بعــد ب
ــت  ــتم را گرف ــون دس ــم، همســایه م ــه فخــری خان ــم ک ــاز کن را ب
ــادرت،  ــاش م ــران نب ــی کنی؟نگ ــکار م ــادی چی ــه ه و گفت:»چی
انشــاءالله خــوب میشه.«اشــکهایم را پــاک کــردم و گفتم:»کی؟چــی 
شــده؟،فخری خانــم  کــه تــازه فهمیــده بــود مــن چیــزی نمــی دانــم 
لبخنــد کمرنگــی زد و گفــت :»ننــه ات ســرش درد مــی کرد،یــک 
قرصــی خــورده  کــه حالــش بــد شــده ولــی معلــوم نیســت قــرص 
چــی بــوده ،حــالا بابــات کیســه دارو هــا را بــرای همیــن میخواســته 
ــم تمــام  ــه دکتــر نشــان بده.«هنــوز حــرف هــای فخــری خان ــا ب ت
ــا در را بازکــرد و بیــرون آمــد ؛اشــک در چشــم  نشــده بــود کــه باب
هایــش جمــع شــده بــود نگاهــی بــه مــن کــرد و گفت:»هــادی جان 
ــا چــی  ــا برگردونه.«گفتم:»باب ــه م ــاره ب ــه را دوب ــا کــن خــدا نن دع
شــده؟ ننــه قــرص چــی خــورده؟« بابــا ســرش را پاییــن انداخــت و 
گفت:»مــن اشــتباهی بــه جــای قــرص ســردرد قــرص گوســفند هــا 

ــش دادم.« رو به
آرام رفتــم در را بــاز کــردم و دســت هــای بــی رمــق ننــه را در دســت 
ــت  ــان را دوس ــای مهرب ــت ه ــن دس ــدر ای ــار دادم ؛چق ــم فش های
ــن در  ــس م ــای خی ــد ،چشــم ه ــزی بگوی ــد چی ــر آم داشــتم دکت
ــی رمقــی  ــا ب چشــم هایــش گــره خــورد ، چیــزی نگفــت و ننــه ب
ــرون  ــاق بی ــر از ات ــدی زد.دکت ــن لبخن ــه م ــار داد وب ــتم را فش دس

رفــت و بابــا راصــدا زد:»مــش رحیــم ،مــش رحیم.«دکتــر و بابا 
در حیــاط بــا هــم آرام آرام صحبــت مــی کردند،بابــا ســرش همچنان 
پاییــن بــود ودر خــودش فــرو رفتــه بود،فهمیــدم حــال ننــه خیلــی 
بداســت وخیلــی زود بایــد او را بــه شــهر ببریــم .دســت هــای ننــه 
ــه  ــردم و هم ــی ک ــا م ــش دع ــتم برای ــود و داش ــم ب ــت های در دس
امامــان و امــام زاده هــا را بــه کمــک مــی طلبیــدم ،نمــی دانســتم 
چــه مــی گویــم کــه صــدای بــوق ماشــین و صــدای دکتــر کــه مــی 
گفــت:»آرام باشــید و خونســردی خودتــان را حفــظ کنید.«شــنیدم.

ننــه را بــا کمــک فخــری خانــم و بابــا ســوار ماشــین کردنــد ،هرچــه 
گریــه کــردم کــه همــراه آنهــا بــروم نگذاشــتند باباگفــت: »تــو بــرو 

خانــه پیــش خواهــرت مواظــب گوســفند هــا هــم بــاش.«
   چنــدروزی بــود کــه از بابــا و ننــه خبــر نداشــتیم ،فقــط همســایه 
ــداری  ــا را دل ــن   و لی ــد وم ــرمی زدن ــا س ــه م ــه ب ــد ک ــا بودن ه
مــی دادند،حوصلــه هیــچ کاری را نداشــتم ،صبــح روز چهــارم بــود 
کــه دیگــر طاقــت مانــدن در خانــه را نداشــتم تصمیــم گرفتــم کــه 
ــا شــوم  لبــاس  ــروم و از حــال ننــه جوی ــه شــهر ب هرطــور شــده ب
ــلوارم  ــب ش ــدازم را در جی ــس ان ــای پ ــول ه ــیدم ،پ ــم را پوش های
گذاشــتم و میخواســتم فعــا بــه لیــا چیــزی نگویــم، مــی دانســتم 
ــکی  ــهایم را یواش ــتم کفش ــروم. داش ــذارد ب ــی گ ــد نم ــر بفهم اگ
ــه طــرف  ــا عجلــه ب ــه بلنــد  شــد ب میپوشــیدم کــه  صــدای درخان
در حیــاط رفتــم معلــوم نبــود ایــن کلــه ســحری کــی بود،عصبانــی 
ــت  ــدا از پش ــیرآورده اید؟«ص ــی، سرش ــه اول صبح بودم،گفتم:»کی
ــود  ــا ب ــدای باب ــی کنی؟«ص ــاز نم ــرا در را ب ــد:»بچه چ ــد ش در بلن
یعنــی اشــتباه نمــی کردم؟بــا ســرعت بــه طــرف در دویــدم و فریــاد 
ــاز کردم.چــادر ســرمه ای و گل گلــی   ــا«و دررا باعجلــه ب زدم :بابا،باب
ــه  ــش و بوس ــوی بغل ــدم ت ــه دیدم.پری ــود ک ــزی ب ــن چی ــه اولی نن
ــتی  ــده اش دس ــای چروکی ــت ه ــا دس ــم ب ــه ه ــش کردم،نن باران
ــا هــم   ــه ســرم کشــید و بوســیدم،بابا گفــت:» پســر کشــتیش، م ب
هســتیما.«بابا دســت دور گردنــم انداخــت و باهــم روبوســی کردیــم.

فخــری خانــم کمــک کــرد ننــه را داخــل حیــاط آوردیــم ،لیــا را بــا 
ــه خــودش را در  ــا گری ــدرت صــدا زدم ،لیــا هــم آمــد و ب تمــام ق
آغــوش ننــه انداخــت ،فخــری خانــم بــا خنــده گفت:»ننــه رو ولــش 
کنیــد حــال نــداره بنــده خــدا، کمــک کنیــد ببریمــش تــوی اتــاق 
اســتراحت کنه.«لیــا و فخــری خانــم زیــر بغــل هــای ننــه را گرفتند 
ــا لــب حــوض رفــت تــا دســت و رویــش را آبــی  و داخــل رفتند،باب
بزند،کنــارش ایســتادم، نگاهــی بــه اســمان انداخــت و گفت:»هــادی 
خــدا یکبــار دیگــر ننــه ات را بــه مــا بخشــید.قرص هــای اشــتباهی 
روی شــنوایی ننــه اثــر گذاشــته و بــه ســختی مــی شــنود امــا بــاز 

هــم خــدا را صــد هــزار مرتبــه شــکر.«
حــالا ســالها از ان اتفــاق گذشــته و بابــا تــا کســی ســرش درد مــی 

گیــرد یــا مریــض مــی شــود مــی گوید:»فقــط برویــد دکتــر.«
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خانواده

دکتر علي کامکار 
مهــارت مدیــریت)متخصص روانشناسي و استاد دانشگاه(

استـــرس
Stress

مهــارت مدیــریت
استـــرس



لايه هاي استرس:
ــي کــم در ســازگاري    اســترس کم)مثبــت(: فشــار روان
مــا نقــش موثــري دارد و در وجــود مــا بــه انگيــزه و ميــل 
مثبــت بــراي پيشــرفت تبديــل مــي شــود. ماننــد اســترس 

دانــش آمــوز بــراي امتحــان.
ــدار  ــديد، پاي ــي ش ــار روان ــي(: فش ــترس زياد)منف   اس
ــروز خســتگي، فرســودگي و بيمــاري  ــي موجــب ب و طولان

مــي گــردد.
ــرادي  ــتري دارد؟ اف ــر بيش ــترس تاثي ــرادي اس ــه اف در چ

کــه:
  با رويدادي بسيار ناگوار روبرو مي شوند.

ــي و  ــت ذهن ــوادث برداش ــا و ح ــه رويداده ــبت ب   نس
ــد. ــي دارن ــي منف ــرز تلق ط

  وابستگي بيش از حد به خانواده و دوستان دارند.
  اعتماد به نفس کافي ندارند.

  به جامعه و آينده خوشبين نيستند.
ــي  ــان نم ــران درمي ــا ديگ ــود را ب ــاي خ ــي ه   ناراحت

ــد. گذارن
ــده  ــاي آين ــر رويداده ــد در براب ــي کنن ــاس م   احس

ــتند. ــوان هس نات
  سابقه بيماري هاي جسمي و رواني دارند.

ــي  ــي و خانوادگ ــادي، اجتماع ــاي اقتص ــت ه   از حماي
ــتند. ــوردار نيس ــب برخ مناس

  ذهن خود را درگير مسايل روزمره مي کنند.
  در گذشته استرس بيشتري را تجربه کرده اند.

  بــه طــور ناگهانــي و بــدون زمينــه قبلــي بــا رويــدادي 
اســترس زا روبــرو مــي شــوند.

راهکارهاي مقابله با استرس:
ــتن  ــان برداش ــترس زا و از مي ــل اس ــايي عوام   شناس

آنها

ــط  ــر از محي ــق ت ــاي دقي ــي ه ــت آوردن آگاه ــه دس   ب
ــون پيرام

  اطمينــان از ســامتي روانــي و جســماني خــود و 
ــزوم ــورت ل ــک در ص ــه پزش ــه ب مراجع

  نرمــش و ورزش مــداوم حتــي روزي نيــم ســاعت، پياده 
ــس  ــالم، تنف ــي س ــم خوراک ــتفاده از رژي ــد، اس روي تن
ــتراحت  ــبانه و اس ــواب ش ــز، خ ــا تمرک ــکمي ب ــق ش عمي

ــي و... کاف
ــدت،  ــد م ــده بلن ــته ش ــه نوش ــدف و برنام ــتن ه   داش

ــه ــي و روزان ــه، هفتگ ــالانه، ماهان س
  زودتــر حرکــت کــردن بــراي رســيدن بــه محــل کار يــا 

قــرار ملاقات
  اولويت بندي کارها و انجام مهمترين آنها در ابتدا

  پذيــرش مشــکلات بــه همــان صورتــي کــه هســتند و 
بــه دنبــال راه حــل بــودن

ــواي  ــبز و ه ــاي سرس ــط ه ــيدن در محي ــاد کش   فري
ــهر و...( ــراف ش ــت، اط ــوه، دش آزاد)ک

  بازي کردن با بچه ها
  استفاده از ماساژ، وان آب گرم، مراقبه، يوگا و...

  پيشــقدم شــدن در کمــک بــه ديگــران و ايجــاد يــک 
حــس خــوب در آنهــا

ــا و  ــي ه ــه خوب ــدن و ب ــا را دي ــت رويداده ــه مثب   جنب
ــيدن ــا انديش ــي ه زيباي

  لبخنــد زدن و خنديدن)يکــي از ســالم تريــن پادزهرهاي 
ــار رواني(  فش

ــژه  ــه وي ــر روي اخبــار ناخوشــايند ب   تمرکــز نکــردن ب
ــه و ...( ــون، روزنام ــانه ها)تلويزي ــار رس اخب

  استفاده نکردن از الکل و تنباکو
ــه  ــش )ب ــش بخ ــاي آرام ــيقي ه ــه موس ــوش دادن ب   گ

ــدون کلام( ــيقي ب ــژه موس وي
  نه گفتن به درخواست هاي نابجاي ديگران

  گفــت و گــو بــا ديگــران در مــورد مشــکلات و نگرانــي 
هــاي خــود

C مصرف ويتامين  
مســايل  خاطــر  بــه  خــود  نکــردن  ناراحــت   
 کوچک)مشــکلات بــزرگ از مســايل کوچــک ناشــي 

مي شوند.( 
  شب ها زود و به موقع خوابيدن و سحرخيزي

ــک در  ــا روانپزش ــناس ي ــاور روانش ــه مش ــه ب   مراجع
ــده ــه ش ــاي گفت ــودن راهکاره ــر نب ــورت موث ص

اســترس: واکنــش جســماني، رواني 
و عاطفــي در برابــر يــک محــرک بيرونــي 
اســت کــه مــي توانــد موجــب ســازگاري 

فــرد بــا تغييــرات شــود.
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گــوش دادن خــوب بــه معنــی توجــه بــه دیگران اســت. تصــور کنیــد رابطــه ای کــه در آن طــرف مقابل احســاس 
کنــد کــه شــما بــه او توجــه داشــته ایــد، چقــدر مــی توانــد لــذت بخــش باشــد. وقتــی شــما بــا خــوب گــوش 
دادن بــه حــرف هــای طــرف مقابلتــان توجــه مــی کنیــد، قبــل از هــر چیــز بــه خودتــان کمــک مــی کنیــد تــا 
برداشــت کاملــی از حــرف هــای او داشــته باشــیدو طــرف مقابــل متوجــه مــی شــود کــه شــما بــه حــرف هایــش 
علاقــه داریــد. ایــن روش باعــث مــی شــود کــه دیگــران تشــویق شــوند در مــورد خــود بــا صراحــت و آزادی 

بیشــتری حــرف بزننــد و رابطــه هــا صمیمانــه تــر مــی شــود.

گوش ‌دادن
هنر‌خوبـــــــــــــــــــ

   فواید و اهداف گوش دادن 
  برداشت کامل و درک مناسب‌تر منظور دیگران 

  تشویق دیگران به بیان و ابراز آزادانه و صادقانه مسائل خود
  تقویت ارتباط و تعامل خود با دیگران

  افزایش تفاهم با دیگران و جلوگیری از سوء تفاهم‌ها 
  افزایش قدرت یادگیری 

  کمک به خودآگاهی و گسترش شناخت از خود و دیگران 
  افزایش روحیه‌ مشارکت جویی و کار گروهی 
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روزنه

علی عباسی )عضو هیات علمی دانشگاه(



   راهکارهای عملی گوش دادن فعال 
   برای درک بیشتر گوینده به علایم غیرکلامی او توجه کنیم.

  خود را به جای گوینده قرار داده و سعی کنیم دنیا را از دیدگاه او ببینیم و درک کنیم.
  بــا طــرح ســوالاتی از خــود ، توجــه خــود را افزایــش دهیــم. مثــا چــرا او حــالا ایــن موضــوع را 

بــه مــن گفــت؟ ، منظــور او چیســت؟ ، نــکات اصلــی حــرف او چیســت ؟ و...
  ارتبــاط چشــمی مناســب برقــرار کنیــم. نــه آن قــدر خیــره شــویم کــه گوینــده را معــذب کنیــم و 

نــه آن قــدر بــه او نــگاه نکنیــم کــه تصــور کنــد بــه ارتبــاط بــا او علاقــه‌ای نداریــم.
ــه او انعــکاس دهیــم. مثــا) گویــا موضوعــی باعــث خوشــحالیت    احساســات درک شــده‌اش را ب

ــه نظــر می‌رســی ! ( ــن ب شــده؟! ، غمگی
  بــا بیــان عباراتــی گوینــده را بــه ادامــه‌ی صحبــت تشــویق کنیــم. مثلا)خــب خــب! ، بعــد چــی 

شــد؟ ، جــدی ؟! ، واقعــا ؟!
ــا ســؤالات پــی در پــی بمبــاران نکنیــم کــه احســاس کنــد مــورد بازجویــی    گوینــده را ب

قــرار گرفتــه اســت.
  درک خــود را از احساســات گوینــده بیــان کنیــم. مثلا)بــه نظــرم ایــن موضوع 

شــما را ناراحــت کرده(
ــه او انعــکاس  ــا کلمــات خــودش ب   منظــور گوینــده را ب

دهیــم.
  موقــع شــنیدن ســخنانی که خوشــایند ما نیســت و 
یــا مخالــف خواســته‌ها و تمایــات و افــکار مــا هســتند، 

صبــر و شــکیبایی از خــود نشــان داده و بــا علایــم کلامــی 
و غیرکلامــی نامناســب از خــود عکس‌العمــل نشــان ندهیــم.

  عوامــل مزاحــم را از محــل گفتگو دور کنیــم، مانند:)خاموش 
ــون، ضبــط صــوت، در صــورت ضــرورت  ــو، تلویزی کــردن رادی

قطــع تلفــن و یــا نصــب کاغــذی بــر روی در اتــاق بــا عنــوان 
ــا مزاحم نشــوید.( لطف

   مهارت توجه 
یعنــی توجــه غیــر کلامــی بــه طــرف 
ــه  ــا ب ــد دقیق ــان ده ــه او نش ــه ب مقابل،ک
صحبت‌هــای او گــوش می‌دهیــم. مثــا 
ــه  ــل ب ــی مای ــا بدن ــوش دادن ب ــگام گ هن
روی  در  رو  مناســب،  فاصلــه‌  در  جلــو، 
ــز از  ــن پرهی ــه و ضم ــرار گرفت ــده ق گوین
رفتارهــای حــواس پــرت کن)بــازی بــا کلید 
و ســکه و...( ســعی کنیــم محیــط گفتگــو را 

ــم. ــم دور کنی ــل مزاح از عوام

  راه هایی برای تقویت مهارت گوش دادن
ــا بســتگی  ــه شــخصیت آدم ه ــز ب ــر چی ــوش دادن بیشــتر از ه خــوب گ
دارد. خیلــی از مــا بــه عنــوان ســنگ صبــور مشــهوریم. ســنگ صبــور بــودن 
بیشــتر از هــر چیــز بــه خاطــر ایــن اســت کــه مــا بــه خوبــی بــه حــرف 

هــای طرفمــان گــوش داده ایــم.
  وقتی که تمایل یا وقت ندارید گوش ندهید.

  یادتان باشد که همه چیز را آدم ها در کلام نمی گویند.

  در مورد گفته های طرف مقابلتان حرف بزنید نه درباره خودتان.
  بــا کلامتــان بــه طــرف بفهمانیــد داریــد توجــه مــی کنیدنظــر خودتــان 
ــر هیجــان طــرف  ــد ب ــه هــا مــی توانن ــن گفت ــورد تاثیــری کــه ای را در م

داشــته باشــند بگوییــد.
ــا  ــا ب ــر ی ــق ت ــش را دقی ــرف های ــل ح ــرف مقاب ــه ط ــؤال کنیدک   س

ــد. ــتری بگوی ــل بیش تفصی
  اجــازه دهیــد صحبــت هــای دیگــران تمــام شــود و قبــل از آن قضــاوت 

و پیــش بینــی نکنیــد.

   موانع گوش دادن
قطــع کــردن صحبــت هــای طــرف مقابــل، زود 

ــوال  ــی، س ــی، بدبین ــاوت کردن،حواس‌پرت قض
نکــردن یــا ســوال کــردن هــای بیجــا، حاشــیه 

رفتــن، عکــس العمــل نامناســب
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یلـدا
تعامل  تعاون،  ــدن،  تم نماد 
ــتان باس نیان  یرا ا و همدلی 

زندگــی یعنــی فــراز و نشــیب، زندگــی یعنــی دقایــق 
نهایــت  در  و  ســختی،  روزهــای  کنــار  در  آرامــش 
غــم،  ماننــد  متفاوتــی  احساســات  اینکــه  یعنــی 
کنیــم  تجربــه  را   ... و  شــادی  و  عصبانیــت  خشــم، 
آن  قــدر  و  بفهمیــم  را  شــادی  واقعــی  معنــای  تــا 
ــم. ــذت ببری ــات ل ــم و از آن لحظ ــا را بدانی ــت ه  موقعی

ــای  ــانه ه ــن نش ــب تری ــی از غری ــت یک ــد گف ــگفتی بای ــال ش ــا کم ــا ب و ام
مشــخص عصــر مــا کــه کمتــر قابــل تغییــر اســت، غفلــت از اهمیــت دادن بــه 
آرامــش روح و روان و احســاس نشــاط کــردن اســت، در حالیکــه فرهنــگ مــا 
ایرانیــان بــر اســاس شــاد بــودن و شــاد کــردن پایــه گــذاری شــده اســت، تجربــه 
ــات کــرده اســت انســانهای شــاد بطــور متوســط 10  هــای متعــدد علمــی اثب

ســال بیشــتر از دیگــران زندگــی مــی کننــد.
ــه و  ــاد و خــوش بینان ــه ش ــتن روحی ــد داش ــی ده ــی نشــان م ــات علم مطالع
ــا را در  ــه بســیاری از بیمــاری ه ــا ب ــل شــادمانه احتمــال ابت حضــور در محاف

ــد. کهنســالی کاهــش میده
بدیهــی اســت کــه هیــچ کــس قــرار نیســت کــه در همــه لحظــه هــای زندگــی 
شــاد باشــد و اصــأ چنیــن تصــوری کــه همیشــه اوضــاع بــر وفــق مــراد باشــد، 
ــه واقعیــت  ــا اهمیــت دادن  ب ــی و ســاده اندیشــانه اســت. و امــا ب خیلــی خیال
ــن مهــم  ــر ای ــرای کســب شــادی و آرامــش و ســعی نمــودن ب ــاش ب ــا و ت ه
کــه گذشــته را در گذشــته رهــا کنیــم و تنهــا از آن پنــد بگیریــم و ذهــن خــود 
ــت، از  ــی در راه نیس ــی فردائ ــه گوئ ــم ک ــز کنی ــون متمرک ــروز و اکن را روی ام

راهکارهــای اصولــی درســت اســتفاده کــردن از مواهــب خــدادادی اســت.
ــتن  ــاد زیس ــه ش ــواره ب ــا هم ــاکان م ــم و نی ــان قدی ــتان و مردم ــان باس ایرانی
مشــهور بــوده انــد و ایــن خلــق و خــوی را از پیشــینیان خــود بــه ارمغــان بــرده 
انــد. اهــل ارتبــاط بــا هــم و مهمانــی دادن و مهمانــی رفتــن بــوده انــد، بــا اینکــه 
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از حداقــل امکانــات رفاهــی هــم بــی بهــره بــوده انــد 
ولکــن تحــت هــر بهانــه ای دور هــم مــی نشســتند، 
ــواده  ــد. ســالخوردگان خان مــی گفتنــد و شــاد بودن
کــه از احتــرام و کرامــت خاصــی برخــوردار بودنــد، 
خاطــرات شــیرین و هیجانــی و حماســی و حکایــات 
ــد و  ــی کردن ــان م ــی بی ــال خاص ــور و ح ــا ش را ب
ــر  بدیــن وســیله محیطــی پــر نشــاط و صمیمــی ب
پــا کــرده و بــرای ســاعتی هــم کــه شــده، تلخــی ها 
و ســختی هــا و ناملایمــات زندگــی را بــه فراموشــی 

ســپرده و بــا صفــای دل شــادمانی مــی کردنــد.
ــی  ــراد کمبودهائ ــم اف ــان ه ــن آن زم ــور یقی بط
ــد،  ــه داشــته هایشــان قانــع بودن داشــتند و لکــن ب
ــم  ــد، چشــم و ه ــی خوردن ــران را نم حســرت دیگ
ــده  ــاده خواهــی نمــی گردی ــا باعــث زی چشــمی ه
اســت، حتمــأ دلیــل نداشــت بــرای برگــزاری یــک 
مهمانــی تشــریفات دســت و پــا گیــر و پــر هزینــه 
بنماینــد، بلکــه بــه ســاده تریــن شــکل ممکــن دور 
هــم جمــع مــی شــدند. یکــی از ایــن آئیــن هــای 
کهــن مــردم ایــران زمیــن، بــر پائــی مراســم شــب 
یلــدا اســت کــه در بلندتریــن شــب ســال در خانــه 
ــا  ــده و ب ــع ش ــم جم ــوم دور ه ــزرگان ق ــی از ب یک
ــار،  خــوردن آجیــل و میــوه هــای خاصــی چــون ان
هندوانــه و ... گفــت و شــنودی شــادمانه داشــته تا بر 
ســیاهی و تیرگــی شــب دراز غلبــه کرده و بــا امید به 
 نــور و روشــنائی شــب را بــه شــادی ســپری نماینــد.
ــل و  ــد فع ــز مانن ــادی نی ــت ش ــه پیداس ــا گفت ن
ــی  ــر، خصوصیات ــی دیگ ــی و بیرون ــای درون انفعاله
ــرا یــاد آور  دارد کــه در اینجــا چنــد مــورد مهــم آن

ــود. میش

1  شــادی را بایــد ماننــد یــک رود رهــا کنیــد تــا 
جریــان پیــدا کنــد.

ــم  ــروی عظی ــتوانه نی ــا پش ــی ب ــادی واقع 2  ش
الهــی میســر اســت، شــادی هــای متکــی بــه 
ــانی  ــای نفس ــش ه ــذر و خواه ــای زود گ ــذت ه ل
ــر و  ــه درد س ــی ب ــا منته ــه بس ــته و چ دوام نداش

ــردد. ــکلات گ مش

3  شــادی اگــر چــه امــری لازم و حیاتــی اســت 
امــا در احســاس و بــروز آن بایــد حــد میانــه را حفظ 
کــرد و زیــاده روی در شــادی و شــادمانی، احســاس 

ســبک ســری را در دیگــران القــاء مــی کنــد.

4  شــادی را در همــه زندگــی خــود بجوئیــد و 
تعمیــم دهیــد.

ــدا (  ــه ) یل ــب چل ــای ش ــه ه ــه برنام از جمل
در شــیراز تفــال بــه دیــوان خواجــه اهــل راز 
اســت. بــا علاقــه ای کــه مــردم ایــن دیــار بــه 
ــن شــب دســت  ــد در ای حضــرت حافــظ دارن
ــراد  ــی از اف ــده و یک ــه ش ــن خواج ــه دام ب
آشــنا بــه اشــعار حافــظ کــه اســتعداد تفســیر 
ــظ را در  ــوان حاف ــرا داراســت دی ــل آن و تحلی
دســت مــی گیــرد و بــا خلــوص نیــت صلواتــی 

ــد: فرســتاده و مــی گوی
ــو کاشــف هــر  ای خواجــه حافــظ شــیرازی ت
ــر  ــن نظ ــر م ــم ب ــک فال ــب ی ــن طال رازی، م

ــدازی،  ان
و یا به نحوی دیگر می گوید:

یــا خواجــه حافــظ شــیرازی، تــو کاشــف هــر 
رازی، تــو را بــه حــق خرقــه ای کــه پوشــیدی، 
و بــه شــراب طهــور کــه نوشــیدی، تــو را بــه 
ــی خــدا قســم،  ــه یکتای ــات قســم، ب شــاخ نب

پیــش آمــد حــال مــا را بنمــا
و یا می گویند:

ای حافــظ شــیرازی تــو محــرم هــر رازی، تــو 
ــت قســم  ــه جــان شــاخ نبات ــت، ب ــه کتاب را ب
میدهــم کــه بگوئــی نیتــی کــه کــرده ام 

ــت؟ ــتش چیس سرنوش
آنــگاه دیــوان حافــظ را بــاز مــی کننــد، غــزل 
ــال  ــواب تف ــالای صفحــه دســت راســت، ج ب
ــل  ــه قب ــزل در صفح ــدای غ ــر ابت اســت ) اگ
باشــد، بایســتی از ابتــدای غــزل خوانــده 

ــود( ش
ضمنــأ ســه بیــت از غــزل بعــدی هــم بعنــوان 
» شــاهد « فــال نامیــده میشــود و آنهــم 

ــردد. ــی گ ــت م قرائ
فــی المثــل هــم اکنــون شــما نیــت بفرمائیــد 

تــا از دیــوان خواجــه شــیراز بــرای شــما 
ــظ  ــه حاف ــم ک ــی بزنی ــرم تفال ــده محت خوانن

ــد: ــی فرمای م
معاشران گره از زلف یار باز کنید

ــه اش دراز  ــن قص ــت بدی ــوش اس ــبی خ ش
ــد کنی

دوســتان  و  اســت  انــس  خلــوت  حضــور 
جمعنــد

و ان یکاد بخوانید و در فراز کنید
رباب و چنگ به بانگ بلند می گویند

که گوش هوش به پیغام اهل راز کنید   
ــما  ــر ش ــرده ب ــم پ ــه غ ــت ک ــان دوس ــه ج ب

ــدرد ن
گر اعتماد به الطاف کار ساز کنید

میان عاشق و معشوق فرق بسیار است 
چو یار ناز نماید، شما نیاز کنید

نخست موعظه پیر صحبت این حرفست
که از مصاحب ناجنس احتراز کنید

ــت  ــه نیس ــن حلق ــه در ای ــی ک ــر آن کس ه
ــق ــه عش ــده ب زن

بر او نمرده به فتوای من نماز کنید
وگر طلب کند انعامی از شما حافظ 

حوالتش به لب یار دلنواز کنید
شاهد فال ) سه بیت از غزل بعدی (

الا ای طوطی گویای اسرار
مبادا خالیت شکر ز منقار

سرت سبز و دلت خوش باد جاوید
که خوش نقشی نمودی از خط یار

سخن سربسته گفتی با حریفان
خدا را زین معما پرده بردار

ــد  ــه نخواه ــر آن دل ک ــاد ه ــم ب ــای غ » ج
ــادت « ش
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گزارش ویژه

سمیه ترابی دلشاد
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اخترشناســان امــروزه کیهــان را مجموعــه ای در حــال انبســاط مــی داننــد کــه از میلیــون هــا میلیون 
کهکشــان تشــکیل شــده اســت. ایــن کهکشــان هــا در دل مجموعــه هــای کوچــک تــری کــه ابرخوشــه 

هــا، خوشــه و گــروه هــای کهکشــانی باشــد قابــل مطالعــه انــد.
بــا کشــف اجرامــی کــه بــر فــراز ســر مــا در گــردش انــد پــی بــرده ایــم کــه مــا بخشــی از ســاختار 
عظیمــی هســتیم کــه بســیار فراتــر از منظومــه شمســی و ۲۰۰ میلیــارد ســتاره ای اســت کــه کهکشــان 

مــا را مــی ســازند. 
اخترشناســان مــی گوینــد درک وســعت کیهــان تقریبــا ناممکــن اســت، بــا ایــن حــال توانســته ایــم از 

روی تختــه ســنگ کوچکــی کــه زمیــن نــام دارد تــا حــدی بــه ایــن امــر نائــل شــویم.

زمین در کیهان 
 

  کــره ی زمین قطــری معــادل ۱۲۷۳۰ 
کیلومتــر دارد و یکــی از ۸ ســیاره منظومــه 
ــید  ــرد خورش ــه گ ــه ب ــت ک ــی اس  شمس

می چرخد. 

  خورشــید ســتاره ای اســت بــه 
ــر، در  ــون کیلومت ــک ۱.۵ میلی ــر نزدی قط
حالــی کــه زمیــن نزدیــک بــه ۱۵۰ میلیــون 
کیلومتــر از خورشــید فاصلــه دارد. نزدیــک 
ــا  ــه م ــید ب ــد از خورش ــتاره بع ــن س تری
ــیما ـ  ــام پروکس ــه ن ــت ب ــتاره ای اس س
ــوری از  ــال ن ــه ۴.۳ س ــورس در فاصل قُنط

ــت.  ــده اس ــع گردی ــن واق زمی

  ایــن فاصلــه بــه قــدری زیــاد 
ــن  ــرفته تری ــا پیش ــی ب ــه حت ــت ک اس
ــزار  ــدود ۵۰ ه ــروزی ح ــای ام فضاپیماه
ســال طــول مــی کشــد تــا فاصلــه زمیــن 
ــا پروکســیما ـ قنطــورس را طــی کنیــم.  ت
خورشــید و پروکســیما ـ قنطــوری هــر دو 
ســتاره هایــی معمولــی در مجموعــه بزرگی 
از ســتاره هــا بــه نــام کهکشــان هســتند. 

ــون  ــد میلی ــر چن ــا، ه ــان م   در کیه
یــا چنــد میلیــارد ســتاره در کنــار یکدیگر 
مجموعــه جهــان جزیــره ماننــدی بــه نــام 
کهکشــان را مــی ســازند، کــه خورشــید و 
ــان راه  ــایه اش کهکش ــای همس ــتاره ه س

ــد.  شــیری را ســاخته ان
تمــام ســتاره هایــی کــه در آســمان شــب 
ــم ســتاره  ــی بینی ــا چشــم غیرمســلح م ب
هــای همین کهکشــان راه شــیری هســتند.  

ــک  ــا نزدی ــیری م ــان راه ش   کهکش
ــد  ــه کنی ــتاره دارد )مقایس ــارد س ۲۰۰ میلی
ــت  ــر جمعی ــارد نف ــت میلی ــدود هف ــا ح ب
کنونــی کــره زمیــن( و اگــر بخواهیــم 
ــرف  ــه ط ــانمان ب ــرف کهکش ــک ط از ی
ــه  ــی ک ــم، در صورت ــفر کنی ــش س مقابل
فضاپیمایــی داشــته باشــیم کــه بــا ســرعت 
نــور حرکــت کنــد )یعنــی ۳۰۰ هــزار 
کیلومتــر در ثانیــه ســرعت داشــته باشــد( 
ــم  ــال در راه خواهی ــزار س ــد ه ــدود ص ح
ــان  ــوز در کهکش ــای کار هن ــا اینج ــود. ت ب

ــتیم.  ــیری هس راه ش

  اگــر از کهکشــان راه شــیری خــارج 
شــویم، کهکشــان های مشــابه متعــددی را 
در اطــراف خــود خواهیــم دیــد. کهکشــان 
آندرومــدا، ابرهــای مــاژلای کوچــک و 
 M32 بــزرگ، کهکشــان مثلــث، کهکشــان
ــه در  ــر ک ــان دیگ ــد کهکش و M ۱۱۰ و چن
فضــای بــی انتهــا فاصلــه نزدیــک تــری تــا 
راه شــیری دارنــد و همســایگان مــا در فضــا 

بــه شــما مــی آینــد. 

  اخترشناســان، کهکشــان راه شیری و 
همســایگانش را در گروهــی بــه نــام »گــروه 
محلــی« طبقــه بنــدی کــرده و مــی گوینــد 

گــروه محلــی کهکشــان هــا همــراه چنــد 
ــه  ــکیل خوش ــر تش ــانی دیگ ــروه کهکش گ
ــنبله را  ــه س ــام خوش ــه ن ــانی ب کهکش
ــنبله  ــانی س ــه کهکش ــد، خوش ــی ده م
نیــز همــراه چنــد خوشــه کهکشــانی 
را  ســنبله  ابَرَخوشــه  تشــکیل   دیگــر 

می دهد.

  اخترشناســان امــروزه کیهــان را 
مجموعــه ای در حــال انبســاط مــی داننــد 
ــان  ــون کهکش ــا میلی ــون ه ــه از میلی ک
تشــکیل شــده اســت. ایــن کهکشــان هــا 
ــه  ــری ک ــک ت ــای کوچ ــه ه در دل مجموع
ابرخوشــه هــا، خوشــه و گــروه هــای 

ــد.  ــه ان ــل مطالع ــد قاب ــانی باش کهکش

  خورشــید ســتاره ای اســت کــه 
فقــط یکــی از ۲۰۰ میلیــارد ســتاره موجــود 
ــام  ــه ن ــا ب ــان ه ــن کهکش ــی از ای در یک
ــا  ــت. میلیارده ــیری اس ــان راه ش کهکش
ــود دارد و  ــان وج ــتاره در کیه ــارد س میلی
هــر یــک از آنهــا بخــت داشــتن ســیاره ای 
شــبیه بــه زمیــن را دارد. شــاید موجــودات 
ــان  ــددی در کیه ــی متع ــمند فضای هوش
همیــن الان زندگــی مــی کننــد و از وجــود 

ــند.  ــع باش ــم مطل ــا ه م

ــه  ــن لحظ ــا ای ــمندان ت ــا دانش   ام
ــاده  ــانه ای از س ــد نش ــته ان ــوز نتوانس هن
تریــن شــکل حیــات در کیهــان در جایــی 

ــد.  ــدا کنن ــن پی ــز زمی ج
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ــاه  ــان م ــی در آب ــرگ گل زینل ــم ب خان

1313 در روســتای اکبرآبــاد ششــده 

ــه  ــده ب ــا دی ــتان فس ــع شهرس ازتواب

ــود. ــان گش جه

دوران کودکــی و جوانــی خــود را در 

ــپس در  ــرد س ــپری ک ــتا س ــان روس هم

ــا آقــای حبیــب نعمتــی  تیرمــاه 1330 ب

ــرد ازدواج ک

حاصــل ایــن ازدواج شــش فرزنــد  پســر 

بشــرح ذیــل مــی باشــد:

ــدس  ــی مهن ــت الله نعمت ــای نعم 1-آق

ــران ــگاه ته ــار از دانش معم

2.آقای حیدر نعمتی دارای شغل آزاد

مهنــدس  نعمتــی  الیــاس  آقــای   .3

عمــران از دانشــگاه آزاد اســامی واحــد 

ــیراز ش

دکتــرای  نعمتــی  یــدالله  4.آقــای 

دانشــگاه  از  بازرگانــی  مدیریــت 

رومانــی مجارســتان 

دکتــرای  نعمتــی  علــی  5.آقــای 

مالــزی دانشــگاه  از  حســابداری 

ــدس  ــی مهن ــی نعمت ــای مرتض 6. آق

ــان ــگاه آزاد کرم ــر از دانش کامپیوت

ــوان  ــه عن ــال 1394 ب ــان در س ایش

مــادر شایســته از ســوی بنیــاد بیــن 

المللــی مــادر انتخاب شــده اســت 

و وی هــم اکنــون ســاکن 

ــند. ــی باش ــیراز م ش

یکی از 
مادران نمونه 

استان فارس در 
سال 1394

عکس روی جلد مربوط به
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در راســتای تجلیــل از مــادران نمونــه شهرســتان هــای اســتان فــارس، بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر، طــی آئین شــکوهمندی، 
نکوداشــت مــادران نمونه شهرســتان جهــرم را در تاریــخ جمعــه 95/02/24 برگــزار کرد ، در این مراســم کــه باحضــور بنیانگذارمحترم 
بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر »جنــاب آقــای مهنــدس غلامرضــا محمــدی« و جنــاب آقــای مهنــدس »علیرضــا صحرائیــان« 
معــاون اســتاندار و فرمانــدار شهرســتان جهــرم، جنــاب آقــای مهندس»ســیاوش قزلــی« شــهردار محتــرم ، جنــاب آقــای »عبدالــه 
نورزاد«ریاســت محتــرم اداره آمــوزش و پــرورش و هیئــت اعزامــی بنیــاد مــادر در ســالن  علامــه امینــی آن شهرســتان تشــکیل 

شــد، از مــادران نمونــه آن شهرســتان تقدیــرو تجلیــل بعمــل آمــد.
اسامی مادران نمونه شهرستان جهرم: 

1(.خانم بهجت افراز
2(.خانم شهناز رحمانیان

3(خانم سعیده السادات دستغیب
4(خانم روح انگیز رنگانی
5(خانم سکینه رنج کش

6(.خانم گل بی بی شاه علی
7(. خانم خاور لطفی

8(.خانم عصمت مصلی نژاد
9(.خانم اشرف السادات نسابه

10(. خانم اکرم السادات حق خواه 
ایــن آئیــن نکوداشــت بــا حضــور و همــت کلیــه ی مــردم خــوب و مســئولین محتــرم شهرســتان جهــرم و بــا همــکاری ســرکار خانم 
پــوران دراجــی نماینــده محتــرم بنیــاد مــادر در شهرســتان جهــرم پــس از 2 ســاعت در میــان شــور و شــوق حاضــران خاتمــه یافت.

آیین نکوداشت مادران نمونه 
شهرستان جهرم

نگاه پیام مادر

محبوبه جعفری



شناخت خداشناخت خدا
در تکاپوی 

ــر  ــن داری ه ــای دی ــی ه ــی از ویژگ یک
انســانی را شــناختی تشــکیل مــی دهــد 
کــه او از خــدا دارد و بــه میزانــی کــه ایــن 
خداشناســی در اندیشــه و قلــب او افــزون 
گــردد دیــن داری او نیز شــکل دیگــری به 
خــود مــی گیــرد و همیــن  امــر نگــرش او 
را نیــز تغییــر مــی دهــد . پــس مــی تــوان 
ــانی  ــر انس ــن داری ه ــای دی ارزش و ژرف
ــدا  ــی او از خ ــزان آگاه ــاس می ــر اس را ب
ــی )ع(  ــام عل ــوده‌ی ام ــه فرم ــرارداد و ب ق
)) ســرآغاز دیــن شــناختن خداســت (( )1(  
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نگاه ویژه

مسعود مرشدی ) کارشناس ارشد تاریخ(



ــهور  ــتان مش ــوان داس ــی ت ــا م ــن معن ــر ای ــت بهت ــرای دریاف       ب
))موســی و شــبان (( در مثنــوی معنــوی مولــوی را بــه عنــوان نمونــه‌ای 
ــه بیــان  ــر از آن اســت کــه نیــاز ب ــرار داد . اصــل داســتان مشــهور ت ق
داشــته باشــد . آنچــه کــه مــی تــوان بــرای انتقــال مفهــوم  شــناخت خدا  
از آن بهــره بــرد را مــی تــوان چنیــن بیــان کــرد. حضــرت موســی )ع( 
زمانــی کــه بــه راز و نیازهــای یــک شــبان بــا خداونــد توجــه کــرد دیــد 
کــه او بــر اســاس آگاهــی خــود از خدایــش بــا او مناجــات مــی کنــد و 
ــان مــی آورد کــه نشــان دهنــده ی  ــر زب ــن مناجــات ســخنانی ب در ای
ــود. شــبان گمــان مــی  ــه خــدا ب میــزان آگاهــی نادرســت او نســبت ب
کــرد کــه خــدا شــبیه انســان هــا ســت و دارای ویژگــی انســانی اســت 
ــف  ــه توصی ــش ب ــود در مناجات ــت خ ــان نادرس ــن گم ــاس ای ــر اس و ب
ــه راه /  ــد نیــز مــی پرداخــت . )) دیــد موســی یــک شــبانی را ب خداون
کــو همــی گفــت ای خــدا و ای الــه ، تــو کجایــی تــا شــوم مــن چاکــرت 
/ چارقــت دوزم کنــم شــانه ســرت .....(( 2 حضــرت موســی)ع(  پــس از 
شــنیدن ســخنان ناصــواب شــبان کــه برخاســته از تصــورات نادرســتش 
بــود ، بــر او بانگــی زد و او را از ایــن ســخنان منــع کــرد و شــبان نیــز 
بــا دلــی آزرده از حضــرت موســی )ع( جــدا شــد و راهــی بیابــان شــد.
ــد  ضمــن  ــوی،  خداون ــه گفتــه ی مول ــا ب ــن قســمت داســتان بن در ای
ابــراز نارضایتــی از برخــورد حضــرت موســی )ع(  بــا نشــان دادن 
ــت و  ــراد اس ــت دارد درون اف ــه اصال ــه آنچ ــرد ک ــی او را آگاه ک حقایق
ســخنان آنــان  در مــورد خــدا کــه برخاســته از اندیشــه هــای محــدود 
آنهاســت  همــه کــم و بیــش نادرســت اســت .حضــرت موســی )ع( پــس 
از دریافــت ایــن معنــا بــه دنبــال شــبان مــی رود و از او مــی خواهــد کــه 
بــا هــر زبانــی و بــا هــر بیانــی کــه مــی خواهــد بــا خــدا ســخن گویــد. 
ــرد ، چــرا کــه شــبان در  ــن داســتان در اینجــا اوج مــی گی ــی ای زیبای
اثــر عتــاب حضــرت موســی )ع( و راهــی بیابــان شــدن چنــان  تحولــی 
ژرف در اندیشــه و قلبــش  پیــدا کــرده کــه شــناخت او نســبت بــه خــدا 
را اوج داده اســت . شــبان در اینجــا پــس از ملاقــات دوبــاره بــا حضــرت 
موســی )ع( نخســت از او بســیار تشــکر مــی کنــد کــه چنــان عتابــی بــر 
ــی در روح و ضمیــرش گشــته و  ــن عتــاب موجــب انقلاب ــرا ای او زده زی
ســپس از شــناختی ســخن مــی گویــد کــه از خــدا پیــدا کــرده اســت. 
ــر زدی اســبم بگشــت /  ــه ب ــد )) تازیان ــه موســی مــی گوی او خطــاب ب
گنبــدی کــرد و زگــردون برگذشــت ، محــرم ناســوت مــن لاهــوت بــاد ، 
آفریــن بــر دســت و بــر بــازوت بــاد ((3 ادامــه ســخنان شــبان در اینجــا 
بســیار شــنیدنی اســت . در اینجــا شــبان اســت کــه درس خداشناســی 
مــی دهــد و حضــرت موســی را مــورد خطــاب قــرار داده و از محدودیــت 
ــن  ــد ای ــی ده ــر م ــدا خب ــه خ ــا نســبت ب ــه ی انســان ه اندیشــه هم
ــه حضــرت  ــد .او ب ــز مــی دان ــت را شــامل حضــرت موســی نی محدودی
ــد کامــل  ــه خداون ــو نســبت ب ــد اگــر چــه ســخنان ت موســی مــی گوی
تــر از دیگــران اســت امــا بــدان کــه ســتایش تــو نیــز محــدود اســت و 
درشــأن خــدا نمــی باشــد .)) حمــد تــو نســبت بــدان گــر بهتــر اســت / 
لیــک آن نســبت بــه حــق هــم ابتــر اســت ((4 و پــس از بیــان ســخنانی 
دل نشــین چنیــن نتیجــه مــی گیــرد کــه تمامــی ســخنان مــا در وصــف 
ــاز  ــر و راز و نی ــن ذک ــد ای ــر خداون ــر اســت  و اگ ــص و ابت ــد ناق خداون

هــا را از مــا مــی پذیــرد فقــط بــه دلیــل رحمــت بــی انتهــای اوســت و 
ســپس بــا آگاهــی یافتــن از فقــر و کوچکــی خــود در مقابــل حضــرت 
ــد : )) کای ســجودم چــون وجــودم ناســزا /  ــی گوی ــن م ــت چنی احدی
ــو نکویــی ده جــزا ((5 صــد البتــه ایــن داســتان زیبــا و  مــر بــدی را ت
عمیــق دارای لایــه هــای متفاوتــی از معانــی مــی باشــد کــه در اینجــا 
بــه فراخــور ایــن نوشــته تنهــا بــه جنبــه هایــی ازایــن داســتان اشــاره  

شــد تــا بتــوان موضــوع اصلــی مبحــث را پــی گرفــت.
    در بیــان ایــن معنــا کــه ارزش رفتارهــای دینــی بــه ژرفــای اندیشــه 
مــا نســبت بــه خداونــد ارتبــاط دارد ســخنی زیبــا از امــام صــادق )ع( 
نقــل شــده اســت .امــام )ع( فرمــود : )) همانــا مــردی از بنــی اســرائیل 
ــود  ــت ب ــر آب و درخ ــرم و پ ــبز و خ ــه س ــا ک ــر دری ــی از جزای در یک
عبــادت خــدا مــی کــرد ، یکــی از فرشــتگان از آنجــا گذشــت و عــرض 
ــا .  ــن بنم ــه م ــده ات را ب ــن بن ــاداش ای ــدار پ ــروردگارا مق ــرد : پ ک
خداونــد بــه او نشــان داد و او آن مقــدار را کوچــک شــمرد ، خــدا بــه او 
وحــی کــرد همــراه او بــاش . پــس آن فرشــته بــه صــورت انســانی نــزد 
او آمــد . عابــد گفــت : تــو کیســتی ؟ گفــت مــردی عابــدم چــون از مقــام 
و عبــادت تــو در ایــن مــکان آگاه شــدم نــزد تــو آمــدم تــا بــا تــو عبــادت 
خــدا کنم.پــس آن روز بــا او بــود ، چــون صبــح شــد فرشــته بــه او گفــت 
: جــای پاکیــزه ای داری و فقــط بــرای عبــادت خوبســت . عابــد گفــت 
: اینجــا یــک عیــب دارد . فرشــته گفــت ، چــه عیبــی ؟ عابــد گفــت : 
خــدای مــا چهــار پایــی نــدارد ، اگــر او الاغــی داشــت در اینجــا الاغ را 
مــی چرانیــدم ، بــه راســتی ایــن علــف از بیــن مــی رود . فرشــته گفــت 
ــد گفــت : اگــر الاغــی داشــت چنیــن  ــدارد ، عاب : پــروردگار کــه الاغ ن
علفــی تبــاه نمــی شــد ، پــس خــدا بــه فرشــته وحــی کــرد همانــا او را 

بــه انــدازه ی عقلــش پــاداش مــی دهــم. (( 6 
در ایــن حدیــث زیبــا بــاز ایــن معنــا جلــوه گــری مــی کنــد کــه میــزان 
ارزش رفتارهــای دینــی برخاســته از میــزان اندیشــه و فکــر اســت و ایــن 
ــیار  ــه بس ــی گیرند.چ ــرار م ــر ق ــا یکدیگ ــی ب ــازم منطق ــک ت دو در ی
انســان هایــی کــه در درازای تاریــخ زیســته انــد و اهــل انجــام رفتارهــای 
دینــی بــوده انــد امــا بــه دلیــل معرفــت انــدک خــود یــا بهــره ی اندکــی 
ــی بهــره و ســرافکنده ســرانجامی  ــا ب ــد و ی ــه ان ــادات خــود گرفت از عب

ناخــوش داشــته انــد.
ادامه دارد 

پی نوشت 
1 . نهج البلاغه ، قســمتی از خطبه نخست ، ترجمه دکتر علی شیروانی 

2 . مثنوی معنوی به تصحیح نیکلسون ،دفتر دوم ابیات 1735-36 

3 . همان ابیات 1803-5 

4 . همان بیت 1809 

5 . همان بیت 1816 

6 . اصول کافی - کتاب العقل و الجهل ، حدیث هشتم
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۱
ــب  ــود مرت ــب خ ــه قل ب

سَــر می‌زنــد.

۳
ــازه،  ــا در مغ ــب میوه‌ه ــان مرت  از چیدم

ــرد. ــذت می‌ب ل

اســت، هدیــه می‌خــرد. بــرای فــردی کــه وقت شــناس ۲

ویژگی 30
افرادی که 

با زیبایی ها 
زندگی 

می کنند
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جاده آرامش

پانته آ فریدونی )مشاور(



۴
ــد  ــز می‌کن ــردن پرهی ــه ک  از حیل
در  خــود  ســهم  بــه  چــون 

دارد. اعتمــاد  طبیعــت 

۱۱
 هــر چنــد وقــت یکبــار بــه 

تماشــای غــروب مــی‌رود.

۹
 بــه کســانی کــه در هنــر، علــم و ادبیــات 

ــد. ــیارتوجه می‌کن ــد، بس ــت دارن خلاقی

۱۲
 وقتــی ورزش او تمــام شــد، خلقــت 

ــد ــپاس می‌گوی را س

 از فــردی کــه بــا همــۀ ۶
اســت،  ســازگار  می‌گیــرد.مرام‌هــا  فاصلــه 

۵
 مخالفیــن خــود را بــا احترام 

ــد. ــاب می‌کن خط

۷
ــن حلقــه دوســت   چندی

تــا  نزدیک‌تریــن  از  دارد 

ــوروز. ــه ن ــوروز ب ن

۱۳
 اشــتباهات دیگــران را در جمــع مطــرح 

. نمی‌کنــد

۱۰
ــعی  ــت س ــز و درش ــای ری ــا رفتاره  ب

را  دیگــران  اعتمــاد  می‌کنــد 

ــد. ــب کن جل

۸
درهیــچ  و  وقــت  هیــچ   

بــر  فریــاد  شــرایطی، 
. د ر و نمــی‌آ

۱۴  ساعت‌ها به رفت و آمد مورچه‌ها در انتقال آذوقه، نگاه می‌کند.
۱۵  با گل‌ها، صحبت می‌کند.

۱۶  بدون آنکه شبنم از هم بشکافد، آن را برمی‌دارد.
۱۷  آنقدر وظیفه شناس است، که به ندرت شخصی به او تذکر می‌دهد.

۱۸  اصرار نمی‌کند.
۱۹  از کسانی که عمر خود را صرف حفظ سمت کرده‌اند فاصله می‌گیرد.

۲۰  تمام زندگی خود را صرف پول درآوردن نمی‌کند.
۲۱  با راه رفتن در جنگل، غرق صدای خزان می‌شود.

۲۲  هر وقت می‌خواهد غیبت فردی را شروع کند به خود می‌گوید کره زمین یک نقطه      
                از کل کهکشان‌هاست.

۲۳  با سکوت کلامی و رفتاری کوشش می‌کند تا ناسزاگویان را متوجه عمل خود کند.
۲۴  مبهوت نقوش و رنگ‌آمیزی ابرهای نزدیک به غروب است.
۲۵  چون به خود احترام می‌گذارد همه جا یک شخصیت دارد.

۲۶  انواع روش‌های غیر واکنشی را برای تحمل جهل به‌کار می‌گیرد.
۲۷  برای شنیدن صدای آب رودخانه، وقت می‌گذارد.

۲۸ اطرافیان عموماً می‌دانند او چه کارهایی انجام نمی‌دهد.
۲۹  دو برابر مقداری که حرف می‌زند، کتاب می‌خواند و یک دهم آن، فکر می‌کند.

۳۰  مبهوت راه رفتن آرام حشرۀ بسیار کوچک روی دست خود می شود.
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وقتی 
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بودیم
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نگاه پیام مادر

ــی  ــت: وقت ــنگ داش ــادت قش ــک ع ــادرم ی ــم، م ــه بودی ــی بچ وقت

ــک  ــکی ی ــودش یواش ــرای خ ــت ب ــی پخ ــذا م ــپزخانه غ ــوی آش ت

ــم  ــرم ه ــن و خواه ــورد. م ــی خ ــرد و م ــی ک ــاچ م ــال چهارق پرتق

بعضــی وقــت هــا مچــش را مــی گرفتیــم و مــی گفتیــم: هــا! ببیــن! 

بــاز داره تنهایــی پرتقــال مــی خــوره. و مــی خندیدیــم. مــادرم هــم 

ــاه  ــس گن ــک ح ــا ی ــود ام ــی ب ــش واقع ــده های ــد. خن ــی خندی م

ــلوغی  ــط ش ــت وس ــه درس ــی ک ــه های ــل بچ ــود. مث ــش ب همراه

ــت. ــدن  نداش ــز خندی ــاره ای ج ــد، چ ــی افتن ــر م ــان گی هایش

ــوهرش  ــود. زن ش ــواده ب ــت(. زن خان ــود )و هس ــه ب ــادرم زن خان م

ــم  ــی ه ــت های ــود. وق ــپزخانه ب ــوی آش ــه ت ــا همیش ــود. تقریب ب

ــی  ــود. حت ــتش ب ــوه دس ــرف می ــک ظ ــا ی ــش م ــد پی ــی آم ــه م ک

گاهگاهــی هــم کــه بــرای کنتــرل مادرانــه بچــه هایــش ســری بــه 

ــم  ــز کاهــوی دو نی ــک مغ ــد: ی ــی نمــی آم ــا مــی زد. دســت خال م

شــده تــوی دســت هایــش بــود. یــک تکــه بــرای مــن، یــک تکــه 

ــرم. ــرای خواه ب

ــت  ــوی در. دس ــد جل ــی دوی ــد، م ــی آم ــر کار م ــدرم از س ــی پ وقت

هایــش را کــه لابــد از شســتن ظــرف هــا خیــس بودنــد، با دســتمالی 

پــاک مــی کــرد و لبخندهــای قشــنگش را نثــار شــوهر خســته مــی 

ــور مــی  ــات فراغتــش هــم برایمــان شــال و کلاه و پلی کــرد. در اوق

ــی  ــارش م ــه کن ــه گرب ــا بچ ــل دو ت ــرم مث ــن و خواه ــت و م باف

ــم.  ــازی مــی کردی ــه هــای کامــوا ب ــا گلول نشســتیم و ب

ــت.  ــت داش ــه را دوس ــوی خان ــده ت ــن ش ــاب په ــور آفت ــادرم ن م

ــای  ــد. موه ــر باش ــه آفتابگی ــت ک ــی نشس ــی م ــه جای همیش

ــاب  ــر آفت ــش زی ــرون زده از دامن ــای بی ــه پاه ــی اش و پنج خرمای

مــی درخشــیدند و دســتهایش میــل هــای بافتنــی را تنــد و تنــد بــا 

ــی داد. ــکان م ــت ت ــی ثاب ریتم

مــادرم نمونــه کامــل یــک مــادر بــود )و هســت(. مــادرم زن نبــود، 

ــر نبــود، دوســت نبــود. او فقــط در یــک کلمــه مــی گنجیــد:  دخت

مــادر.

یــادم مــی آیــد همیــن اواخــر وقتــی پــدرش مــرد، تهــران بــودم. 

ــی وارد  ــم. وقت ــش مادربزرگ ــود پی ــه ب ــاندم. رفت ــودم را رس زود خ

خانــه پدربزرگــم شــدم محکــم بغلــم کــرد و شــروع کــرد بــه گریــه 

کــردن. مــن در تمــام مراســم پدربزرگــم فقــط همــان یــک لحظــه 

گریــه کــردم. نــه بــه خاطــر پدربــزرگ. بــه خاطــر مــادرم کــه مــرگ 

ــش  ــا، از نق ــال ه ــن س ــام ای ــد از تم ــار بع ــن ب ــرای اولی ــدرش ب پ

مــادری بیرونــش آورده بــود و پنــاه گرفتــه بــود تــوی بغــل پســرش 

و داشــت گریــه مــی کــرد. و مــن بــه جــز همیــن در آغــوش گرفتــن 

کوتــاه چیــزی بــه مــادرم نــداده بــودم. چیــزی بــرای خــود خــودش.



مــادرم، هیــچ وقــت هیــچ چیــز را بــرای خــودش نمــی خواســت. 

ــی رفتــن  ــد. اهــل مهمان ــور نمــی شــد لبــاس نمــی خری ــا مجب ت

ــه عناویــن مختلــف  ــازی نبــود. حتــی کادوهایــی کــه ب و رفیــق ب

ــد. در تمــام ایــن ســال هــا  ــه بودن مــی گرفــت همــه وســایل خان

تنهــا لحظــه هایــی کــه مــال خــود خــودش بودنــد، همــان وقــت 

هایــی بــود کــه یواشــکی تــوی آشــپزخانه بــرای خــودش پرتقــال 

چهارقــاچ مــی کــرد. ســهم مــادرم از تمــام زندگــی همیــن پرتقــال 

هــای نارنجــی چهارقــاچ شــده ی خــوش عطــر یواشــکی بــود.

مادرم عادت داشت کارهای روزانه‌ا‌ش را یادداشت کند.

و مــن از ســر شــیطنت، ســعی می‌کــردم دســتی در لیســت ببــرم و 

یــا چیــزی را بــه آن اضافــه کنــم فقــط بــرای اینکــه در تنهایــی‌اش 

او را بخندانــم.

ــی  ــه دای ــگ ب ــود زن ــته ب ــش نوش ــت تلفن‌های ــر در لیس ــا اگ مث

ــون ــتم: ناپلئ ــش می‌نوش ــان، جلوی ج

می‌شد زنگ به دایی جان ناپلئون..!

ــت:  ــم می‌گف ــر را می‌دیدی ــه همدیگ ــش ک ــد از خواندن ــار بع ــر ب ه

اینــا چــی بــود نوشــته بــودی؟ و کلــی بــا هــم میخندیدیــم.

یــک روز  شــدیدا مریــض  بــودم بــه رســم مــادر، کاغــذی روی در 

یخچــال چســباندم: مُســكّن بــرای دردم.

کنارش مادر نوشته بود: دردت به جانم!

عجب دردی بود جان مادر را گرفت و دیگر نخندیدم ...

ــادر  ــک م ــل ی ــه کام ــادرم نمون م
ــود،  ــادرم زن نب ــت(. م ــود )و هس ب
دختــر نبــود، دوســت نبــود. او فقط 
در یــک کلمــه مــی گنجیــد: مــادر.
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1   حق نداریم به خانواده های هم توهین کنیم .
2   حق نداریم مسائل و مشکلاتِ کهنه رو مطرح کنیم و توى هر دعوا فقط راجع به همون موضوع بحث میکنیم.

3   شام و ناهار نپختن و شام و ناهار نخوردن نداریم. همه اعضاء مثلِ حالتِ عادی باید برای غذا خوردن  حاضر باشن.
4   سلام و خداحافظی در هر صورت لازمه.

5   هیچ کس حق نداره جای خوابشو عوض کنه.
6   هرکَس برای آشتی پیش قدم بشه ، اون یکی باید براش کادو بخره.

7   حق نداریم اشتباهِ طرف مقابل را تعمیم بدیم.
مثلًا عبارتِ »تو همیشه....« ممنوع است.چون اینکار دعوا رو به اوج میرساند....

8   باید به هم فرصت بدیم که هر کی راجع به دیدگاهش نسبت به موضوعِ دعوا پنج دقیقه صحبت کنه و طرف دیگه هم ۵ دقیقه زمان 
برای پاسخگویی داره و بعد اگه حرفی باقی موند باید به فردا موکول بشه تا سر و تهِ بحث مشخص باشه.

ــتند  ــی توانس ــراد م ــر اف اگ
يــاد بگيرنــد كــه آنچــه 
بــرای مــن خــوب اســت 
ــرای  ــه ب ــدارد ك ــی ن لزوم
ــد  ــوب باش ــم خ ــران ه ديگ
و  شــاد  دنيــای  آنــگاه   ،
خوشــايند تــری داشــتيم.
ــا  ــه م ــاب » ب ــوریِ انتخ » تئ
مــی آمــوزد كــه دنيــای 
مطلــوبِ مــن ، اســاس و 
شــالوده ی زندگــیِ مــن 
و  اســاس  نــه  و  اســت 
شــالوده ی زندگــیِ ديگــران.
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جاده آرامش

خانم‌ها و آقايون متأهل لطفاً
هــر وقــت خواســتین بــا همديگــه قهــر کنیــن قبلــش اینــارو بــا 
ــر  ــد در ه ــر بای ــنِ قه ــه قوانی ــین ک ــرده باش ــی ک ــرتون ط همس

شــرایطی رعایــت شــود .



ــطه  ــه بواس ــت ک ــه اس ــمندان فرانس ــن دانش ــی از بزرگتری ــتور یک ــی پاس لوئ
کشــف میکربهائــی کــه عامــل انتقــال امــراض هســتند حــق بزرگــی بــه گــردن 

بشــریت دارد.
ــواده رنگــرز بدنیــا آمــد . مــادرش عــاوه  پاســتور در ســال 1822 دریــک خان
بــر پــرورش اطفالــش شــب و روز در دکان رنگــرزی محقــر بــه شــوهر خویــش 
ــه بهبــود زندگــی خانوادگــی خــود،  کمــک مــی کــرد ، او گذشــته از کمــک ب
لوئــی کوچــک را بــه کار و کوشــش در راه میهــن و افــراد بشــر رهبری مــی نمود 
ــه اوج افتخــار  ــر اثــر کشــفیات گرانبهایــش ب . بعدهــا وقتــی لوئــی پاســتور ب
جهانــی رســید و دولــت فرانســه درصــدد برآمــد خانــه ای را کــه زادگاه او بــود 

بــه مــوزه ای تبدیــل کنــد ، پاســتور ضمــن نطقــی کــه در برابــر آن خانه 
محقــر ایــراد کــرد مــادر خــود را فرامــوش ننمــود وبــا صدائــی 

کــه از فــرط تاثــر مــی لرزیــد چنیــن گفــت : 
ــالیانی  ــه س ــد ک ــده دلبن ــز ! ای گمش ــادر عزی ای م

دراز در ایــن خانــه بــا مــن بســر بــردی، توئــی کــه 
اکنــون همــه چیــز خــود را مدیــون تــو مــی بینــم.
ــداکاری  ــس ف ــام ح ــدارم ! تم ــجاع و دل ــادر ش م
ــم  ــت عل ــه در راه عظم ــی ک ــور و هیجان و ش
ــن  ــته ام ، و از ای ــکار بس ــم ب ــی میهن و بزرگ
ــه مــن  ــو ب ــکار خواهــم بســت ، ت پــس نیــز ب
ــوخ داده ای ، کار  ــودم رس ــه ای و در وج آموخت
ــه و در کارگاه  ــو در خان ــه ت ــاری ک ــقت ب مش
کوچکمــان پیــش گرفتــه بــودی ، بــه مــن درس 
صبــر و حوصلــه در تحقیقــات علمــی آینــده ام 
ــکنت  ــر و مس ــود فق ــا وج ــه ب ــگاه ک داد . از آن
ــه میهــن  ــه مکتــب فرســتادی عشــق ب ــرا ب م
ــن  ــه م ــب و روز ب ــر را ش ــه بش ــت ب  و خدم

آموختی .
ــام  ــم ، تم ــی خواه ــازه م ــو اج ــون از ت اکن
ســرافرازی کــه میهنــم درجشــن امــروز بــه 

مــن اعطــاء مــی کنــد ، بــه پیشــگاه عظمتــت 
تقدیــم کنــم .

همین‌قــدر بــدان کــه فرزنــدت ، امــروز کــه در میــان 
امــواج افتخــار و ســربلندی غوطــه ور اســت بازهــم 

خــود را بــدون تــو ، ای مــادر عزیــز ، در ایــن جهان 
بــزرگ تنهــا و بــی پنــاه مــی بینــد !

مادر پاستور 
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پنجره



امید‌ های مـادر 

لیاقــت هرکــس را 
ــاتی که  از احساس
نســبت بــه مــادر 
ــران  ــود و دیگ خ

بــروز میدهــد .
باید فهمید .
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نگاه ویژه



دور از هــر آبــادی ، میــان دشــتها و جلگــه هــا ، در منــازل 
یکــه و تنهــا ، زمانــی کــه آفتــاب پــس از یــک روز بلنــد 
ــا  ــا ب ــد زنه ــی بینی ــد  م ــروب کن ــد غ ــت میخواه پرزحم
بشاشــت و پایــداری تمــام بــه اطفــال توجــه مــی کننــد .

ــم ، در کلبــه هــای ســرد شــمالی در خیمــه  در تمــام عال
ــک  ــاکن تاری ــزرگ درمس ــارات ب ــوب ، در عم ــای جن ه
ــا  ــه مرده ــی ک ــداد ، هنگام ــاز بام ــب ، در آغ ، در دل ش
ــال  ــا کم ــد و ب ــا بیدارن ــد زنه ــی بینی ــد م خوابیده‌ان

ــد . ــی کنن ــتاری م ــال پرس ــت از اطف ــرت و محب مس
مــا مــرد خودخــواه را کــه بــرای خــود مــی کوشــد محترم 
ــی  ــی عال ــر صنعت ــم ، اگ ــی کنی ــین م ــم و تحس میداری
ــرای  ــر ب ــم ، اگ ــی کنی ــین م ــد او را تحس ــیس نمای تاس
ــین  ــد او را تحس ــور باش ــر و جس ــه دلی ــی از مهلک رهای

ــم . ــی کنی م
ــا  ــا وجــود ایــن هرگــز شــجاعت و فــداکاری مــردان ، ب ب
جــرات و جــان نثــاری زنــان کــه فرزنــد خــود را تربیــت 

مــی کننــد قابــل مقایســه نیســت .
ــه و  ــرار نگرفت ــندی ق ــاس خودپس ــر اس ــادر ب ــر م مه
ــرآن تصــور نشــده اســت ، از هــزار مــرد ، یــک  حــدی ب
مــرد را پیــدا مــی کنیــد کــه حیــات خــود را بــرای انجــام 

ــدازد . ــی ان ــر م ــه خط ــودی ب مقص
در هــزاران زن ، هــزار زن را مــی یابیــد کــه زندگانــی خــود 

را وقــف اطفــال خویــش می ســازند .
ــه مــادرش  انســان تمــام تعیینــات و مزایــای خطــری را ب
مدیــون و تندرســتی ، رشــادت ، طبیعــت اخلاقــی ، همــه 
ی احتمــالات پیشــرفت ، از مــادر بــه انســان مــی رســد ، 
ــر  ــدر تقصی ــادر چق ــات م ــتن خدم ــق در دانس ــراد خل اف

دارنــد !
ــه او را از  ــی ک ــه زن ــر ب ــد اگ ــی کن ــان م ــس گم ــر ک ه
نیســتی بــه هســتی آورده و جوانــی و خــواب و آرام خــود 
ــی  ــد و اندک ــول بده ــی پ ــوده ،  مبلغ ــذل نم را در راه او ب
مراقــب باشــد ، حــق قدردانــی و سپاســگزاری را ادا کــرده 

اســت ! 

ــه  ــان ب ــای خودش ــه مادره ــه ب ــزرگ همیش ــخاص ب اش
دیــده‌ی تعظیــم و تکریــم نگریســته انــد  ناپلئــون خــون 
ــال  ــران و امث ــا اق ــش ب ــه خوی ــود ، در مطابق ــرد حس س
بســیار خود پســند بــود ، امــا مــادرش را محترم میداشــت 
و مــی گفــت : همــه موفقیــت هــای ایــام زندگانــی خــودم 
ــه  ــم ک ــی گوی ــد م ــدون تردی ــم ، ب ــادرم مقروض ــه م را ب
آینــده طفــل بســته بــه مــادر اوســت . » آتیــه هــر طفــل 
ــه مــادران  ــوط ب ــوع بشــر مرب ــه مــادر و آتیــه ن منــوط ب
ــرای  ــان ، ب ــادر مهرب ــا م ــه میلیونه ــد ک ــر کنی ــت فک اس
ــادر کامــا  ــد ! هرم ــی انجــام داده ان بشــریت چــه خدمات
امیــدوار و مطمئــن اســت کــه هیــچ آتیــه ســعادتمندی از 
دســترس لیاقــت فرزنــد وی خــارج نیســت ! ســر کوچــک 
ــرار گرفتــه اســت  ــر گــردن باریــک لاغــر ق طفــل کــه ب
ــه را  ــدان آنچ ــی دن ــه ب ــردد ، لث ــی گ ــوی م ــر س ــه ه ، ب
ــز  ــدون اراده و تمرک ــر ب ــمان متحی ــود ، چش ــد میج برس
ــی  ــاچی ، ب ــر تماش ــد . . .  در نظ ــی کنن ــگاه م ــراف ن باط
قیــد ، ایــن کــودک شــیرخوار ذره‌ی بی‌فایــده‌ی ناچیــزی 
اســت کــه  بــه دریــای خلقــت افــزوده شــده اســت . امــا 
بــه چشــم مــادر ، لطیفــه گیتــی و نــادره‌ی زمــان اســت از 
آواز اولــی او معانــی فــراوان ، از لبخنــد ضعیفش شــادمانی 
بــی انــدازه در پیشــانی برآمــده و ســر بــی مــوی گــردش 
ــه  ــد : بچ ــی گوی ــد و م ــاب درک میکن ــتگی بیحس شایس
ــی  ــد یکوقت ــت بای ــت اس ــزاوار محب ــدر س ــه اینق ای ک
ــم  ــی عال ــه حکمران ــن ب ــین و آفری ــای تحس ــا فریاده ب

انتخــاب شــود !
ــا  ــتاریها ، مراقبته ــه پرس ــاد ، اینهم ــن اعتم ــه ای در نتیج
ــل  ــر طف ــد . ه ــی کنن ــه م ــل را احاط ــا ، طف ، ملاطفته
ــه و از  ــق یافت ــی مطل ــود را در مهربان ــد، خ ــن تول در حی
اینــروی عواطــف رقیقــه در حــوزه بشــریت ظاهــر شــده 

ــت . اس
مهر مادری ، موجد محاسن و فضایل اخلاقی است .

وثــوق و تشــویق مــادر مهیــج جــاه طلبــی وملهــم جرئــت 
اســت .

دقت دائمی مادر ، مدافع سلامت ورادع امراض است.
ــادر  ــه م ــبت ب ــه نس ــاتی ک ــس را از احساس ــت هرک لیاق

ــد . ــد فهمی ــد . بای ــروز میده ــران ب ــود و دیگ خ
طبیعــت آن مــرد کــه تمــام روز تــن بــه ســختی  و زحمــت 
ــادر  ــال م ــه ح ــه ترفی ــود را ب ــترنج خ ــل دس داده ، حاص
ــی  ــر اخلاق ــن اث ــن و بزرگتری ــد ، بهتری ــی کن ــرف م ص
دنیــا اســت . مــادری خوشــبخت اســت کــه لــذت محبــت 
ــته  ــت داش ــود دوس ــش از خ ــری را بی ــیده و دیگ  را چش

است .

ــرای  ــم . ب ــته ای ــوان ننوش ــرای بان ــه  را ب ــن مقال ای
مــردان و پســران و میلیونهــا اشــخاصی کــه اهمیــت 
ــرای  ــد ، ب ــی دانن ــود را نم ــادران خ ــای م کاره
بســیاری از مــردم کــه مطلــع نیســتند بنــای اجتماع 
ــت ،  ــه اس ــتقرار یافت ــداکاری اس ــوع ف ــه ن ــر چ ب

ــم .  ــته ای نگاش
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لثه در خانم‌هالثه در خانم‌ها
بافتی حساس در برابر تغییرات هورمونی

لثــه در خانمهــا، بافتــی حســاس در برابــر تغییــرات هورمونــی دوران بلــوغ، قاعدگــی، بــارداری و یائســگی 
ــه نوعــی باعــث تغییــر در هورمونهــای موجــود در بــدن خانمهــا  در مســیر طبیعــی زندگــی هــر کــدان ب
میشــوند. از ســمتی دیگــر، مهمتریــن دلیــل خونریــزی از لثــه )در تمــام افــراد(، واکنــش سیســتم دفاعــی 

بــدن بــه عوامــل مهاجــم مثــل باکتــری، پــاک و جــرم دنــدان اســت. 
ــن  ــدن میباشــد(. بنابرای ــاع طبیعــی ب ــزی از لثــه علامتــی از دف ــن معناســت کــه خونری ــه بدی ــن گفت )ای
تغییــرات هورمونــی در خــون، احتمــال تشــدید خونریــزی را افزایــش میدهنــد. در طــول ایــن دوران، لثــه 
هــا حســاس و همــراه بــا خونریــزی هســتند کــه در نتیجــه موجــب بــروز و ابتــا بــه بیماریهــای لثــه نظیــر 
ژنژویــت )gingivitis( و پریودونتیــت )periodontitis( خواهــد شــد. )مهمتریــن بیماریهــای لثــه ژنژویــت و 

پریودونتیــت میباشــند.

:)adolescence period( دوران بلوغ  

در ایــن دوران، میــزان ترشــح هورمونهــای زنانه یعنی اســتروژن و پروژســترون 
افزایــش پیــدا میکننــد و متعاقــب آن، ایــن افزایــش ترشــح هورمــون باعــث 
ــه  ــی )ک ــی جــون میکروبی ــل محرکهای ــه در مقاب ــت لث ــش باف تشــدید واکن
در حالــت عــادی ممکــن اســت محــرک نباشــند( خواهــد شــد و در نتیجــه 

خونریــزی از لثــه بیشــتر خواهــد شــد.
البتــه مکانیســم دیگــری نیــز در افزایــش خونریــزی دخیــل میباشــد: بــه علت 
هورمونهــای مترشــحه در دوران بلــوغ )هــم پســرها و هــم دخترهــا( لثــه بــه 
صــورت نرمــال و موقتــی دچــار افزایــش حجــم میشــود. متعاقــب ایــن افزایش 
حجــم لثــه، کنتــرل بهداشــت مشــکلتر شــده و در نتیجــه محیــط دهــان و 
ــش حجــم  ــه افزای ــر لث ــه زی ــا ک بخصــوص ســطحی از آن قســمت از دندانه

یافتــه مدفــون شــده اســت را مســتعد گیــر بیشــتر پــاک و محیطــی مناســب 
بــرای رشــد باکتــری میکنــد. حــال همانطــور کــه گفتــه شــد همیــن پــاک و 

باکتــری بیشــتر در محیــط ،موجــب تشــدید خونریــزی میشــود. 
ــت لثــه هــا بخصــوص در نواحــی قدامــی فــک در ســمتی کــه  در ایــن حال
مجــاور لبهــای شــخص اســت، تغییــر رنگــی قرمــز متمایــل بــه آبــی، ملتهــب 
و افزایــش حجــم پیــدا کــرده و بــه آســانی هنــگام مســواک زدن و یــا جویــدن 
ــرد  ــه ف ــوند ک ــر میش ــم ت ــی وخی ــرایط هنگام ــد. ش ــزی میکنن ــذا خونری غ
تحــت درمــان اورتودونســی باشــد چــرا کــه وجــود براکــت، ســیم و پلاکهــای 
اورتودونســی از دیگــر عوامــل گیــر غذایــی و پــاک باکتریایــی هســتند. پــس 
ــزی( و  ــاب )قرم ــزان الته ــش در می ــوغ، کاه ــی بل ــت دوران ابتدای از گذش

خونریــزی از لثــه کامــا محســوس خواهــد بــود.
ــد، بایــد  اگرچــه شــدت و شــیوع بیماریهــای لثــه در بلــوغ افزایــش مــی یاب
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توجــه داشــت کــه ژنژویــت در ایــن دوران همیشــه تظاهــر نمی‌کنــد. آنچــه 
کــه مســلم اســت، توجــه بیشــتر بــه بهداشــت دهــان و دنــدان و رعایــت آن 
در ایــن دوران میتوانــد عاملــی موثــر بــرای جلوگیــری از بــروز بیماریهــای 
ــا اســتفاده از مســواک و  ــدان ب ــه باشــد. شستشــوی منظــم دهــان و دن لث
ــن ۰.۲%( و  ــل کلرهگزیدی ــروب )مث ــد میک ــویه ض ــدان و دهانش خمیردن
ــی از  ــن دندان ــای بی ــذف پلاکه ــرای ح ــدان ب ــخ دن ــح از ن ــتفاده صحی اس

ــد. اهمیــت بســیاری برخوردارن
ــورت  ــه در ص ــم ک ــر کن ــه را ذک ــن نکت ــا ای ــن ج ــه همی ــم ک لازم میدان
مشــاهده خونریــزی هنــگام مســواک زدن، نگــران نباشــید و مســواک و نــخ 
ــا وجــود خونریــزی  دنــدان را حتمــا بــه صــورت کامــل و صحیــح حتــی ب
انجــام دهیــد چراکــه ایــن خونریــزی نشــانه و علامتــی بــرای التهــاب لثــه 

ــدارد. ــی و تــرس ن ــوده و جــای نگران ب

  تغییرات لثه در دوره های ماهیانه 
:) menstrual cycle(

ــه  ــل ملاحظــه ای در لث ــرات قاب ــا تغیی ــی ســیکل قائدگــی ب ــه طــور کل ب
همــراه نیســت هرچنــد کــه در بعضــی از مــوارد تغییراتــی در لثــه اتفــاق 
مــی افتــد. تغییــرات لثــه ای مرتبــط بــا قائدگــی بــه عــدم تعــادل هورمونهــا 
نســبت داده میشــود و در مــواردی میتوانــد همــراه بــا تاریخچــه اختــال کار 
ــرات )در صــورت ایجــاد شــدن(  ــا باشــد. در دوران قائدگــی، تغیی تخمدانه
ــواردی  ــه، در م ــم و جراحــت روی لث ــاد زخ ــا، ایج ــه ه ــاب لث ــامل الته ش

ایجــاد چــرک و همچنیــن تــورم غــدد بزاقــی هســتند.
ــان  ــه ش ــده ای در لث ــرده و ع ــج ب ــرات رن ــن تغیی ــان از ای ــده ای از زن ع
ــود  ــل وج ــه دلی ــت ب ــن اس ــا ممک ــد. بعض ــری رخ نمیده ــه تغیی هیچگون
پاکتهــا ) pockets،( حفــرات ایجــاد شــده بیــن دنــدان و لثــه کــه محــل 
تجمــع مــواد غذایــی و ایجــاد عفونــت اســت. )در مــورد پاکتهــا در آینــده 
بحــث خواهــد شــد.( و یــا پــاک هــا، خونریــزی از لثــه قبــل از آغــاز دوران 

قائدگــی وجــود داشــته باشــد )یعنــی علتــش قائدگــی نباشــد(. 
ــای  ــز داروه ــورد تجوی ــه در م ــن لث ــک و متخصصی ــخیص دندانپزش تش
ــن  ــددا در ای ــت. مج ــر اس ــاری موث ــان بیم ــری و درم ــب، در جلوگی مناس
ــن  ــدان( را در ای ــخ دن ــت بهداشــت )مســواک و ن قســمت حساســیت رعای

ــم. ــادآوری میکن ــاص ی دوران خ

:)pregnancy period( دوران بارداری  
ــه  ــون ب ــترون( در خ ــوص پروژس ــا )بخص ــطح هورمونه ــن دوران س در ای
شــدت افزایــش پیــدا میکننــد. ژنژویــت )بیمــاری لثــه( در خــال ۲ تــا ۸ 
ماهگــی یــک بیمــاری شــایع محســوب شــده کــه بــه علــت پاســخ افزایــش 

ــه در  ــد. البت ــی میباش ــاک باکتریای ــه پ ــا نســبت ب ــه ه ــدن و لث ــه ب یافت
غیــاب عوامــل موضعــی مثــل پــاک و جــرم، هیــچ تغییــر قابــل توجهــی 

حیــن حاملگــی در لثــه هــا ایجــاد نمیشــود.
ژنژویــت  شــدت  افزایــش  ضعیــف(،  )بهداشــت  مســتعد  افــراد  در 
ــا مــاه هشــتم  ــارداری از مــاه دوم و ســوم آغــاز و ت )gingivitis( حیــن ب
ــم  ــدت آن ک ــم از ش ــاه نه ــده و در م ــزوده ش ــدت آن اف ــه ش ــارداری ب ب
ــد.  ــروی میکن ــن الگــو پی ــارداری از همی ــز در ب ــاک نی میشــود. تجمــع پ
در قدیــم بخصــوص در کشــور خودمــان، تصــور بــر ایــن بــود کــه بــا تولــد 
هــر فرزنــد بــه عبارتــی بــا هــر بــارداری، یکــی از دندانهــای مــادر از دســت 
خواهــد رفــت، بــاوری غلــط کــه متاســفانه حتــی امــروزه هــم بعضــا بــا آن 

ــه میشــویم.  مواج
میــزان شــیوع ژنژویــت در مــادران بــاردار، بیــن ۵۰ تــا ۱۰۰ درصــد گــزارش 
شــده اســت. برجســته تریــن نمــای مشــکل لثــه در بــارداری، خونریــزی از 
لثــه بــا حداقــل تحریــک بــوده بــه طــوری کــه بــا یــک مســواک زدن ســاده 
لثــه هــا خونریــزی میکننــد. ظاهــر لثــه هــا در ایــن دوران قرمــز رنــگ، تــرد 
و آمــاده خونریــزی بــوده و حالتــی صــاف و بــراق دارد. قرمــزی بیــش از حــد 
لثــه بــه علــت خونرســانی افزایــش یافتــه در ایــن زمــان اســت کــه در بانوان 

بــاردار معمــولا بــدون درد اســت. 
ــبیه  ــته ش ــوده برجس ــزای ت ــک مج ــب، ی ــه ملته ــوارد لث ــی م در برخ
 pyogenic یــا )pregnancy tumor( تومــور بنــام تومــور بــارداری
ــه در  ــن ضایع ــود. ای ــکیل میش ــا( تش ــک گرانولوم granuloma )پایوژنی
لمــس و یــا تحریــک جزئــی تمایــل بــه خونریــزی زیــادی داشــته، رنگــی 
قرمــز لاجــوردی و ظاهــری بــراق دارد. مشــکل خاصــی در رابطــه بــا ایــن 
ضایعــه وجــود نداشــته و بیمــار بــه رعایــت بهداشــت توصیــه میشــود. ایــن 

ــرود.  ــن می ــارداری خودبخــود از بی ــام ب ــس از اتم ــه پ ضایع
اســتفاده از مســواک، خمیــر دندانهــا و دهانشــویه هــای گیاهــی و 
ضدمیکروبــی بــه صــورت روزانــه و مســتمر بهمــراه نــخ دنــدان، میتوانــد تــا 

ــد. ــگیری کن ــه پیش ــای لث ــروز بیماریه ــادی از ب ــد زی ح
همــه ســاله تعــداد زیــادی کــودک نــارس از مــادران بــاردار متولــد میشــوند. 
)نــوزاد نــارس، بــه نــوزادی گفتــه میشــود کــه قبــل از هفتــه ســی و هفتــم 
بــارداری بــه دنیــا آمــده باشــد.( ایــن نــوزادان شــانس کمتــری بــرای ادامــه 
حیــات داشــته و احتمــال خطــرات مختلــف جســمی بــرای آنها وجــود دارد. 
عواملــی ماننــد مشــکلات دهانــه رحــم، مصــرف ســیگار و یــا وزن کــم مــادر 
طــی دوران بــارداری شــانس تولــد کــودک نــارس را بــالا میبرنــد. بــه تازگی 
ــاردار،  محققیــن دریافتــه انــد کــه وجــود بیمــاری هــای لثــه در مــادران ب
ــان داده  ــی نش ــود. در تحقیق ــارس ش ــوزاد ن ــد ن ــه تول ــر ب ــد منج می‌توان
ــارداری  ــه، در طــول ب ــا بیمــاری هــای شــدید لث ــادری ب ــر م ــه اگ شــد ک
درمــان شــده و بیمــاری لثــه اش برطــرف شــود، تاثیــری در جلوگیــری از 
تولــد نــوزاد نــارس وی نخواهــد داشــت! ایــن یافتــه بــدان معنــی اســت کــه 
درمــان بیمــاری هــای لثــه در زمــان بــارداری بــرای جلوگیــری از تاثیــرات 

ســوء روی نــوزاد بســیار دیــر اســت.
بــه عبارتــی، اگــر مــادری میخواهــد نــوزادی ســالم و بــارداری کامــل داشــته 
ــان  ــرای درم ــا ب ــارداری، حتم ــه ب ــدام ب ــم و اق ــل از تصمی ــد قب باشــد، بای

بیمــاری لثــه خــود اقــدام کنــد.
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ــب بهداشــت،  ــت مرت ــا رعای ــد ب ــا میتوان ــادر تنه ــارداری، م در طــی دوران ب
ــه  ــم ب ــه منظ ــدان و مراجع ــخ دن ــواک و ن ــه از مس ــب و روزان ــتفاده مرت اس
دندانپزشــک، بــرای کنتــرل وضعیــت لثــه خــود اقــدام کنــد. گاهــی اوقــات، 
ــارداری  ــه تشــخیص، دندانپزشــک لازم میبینــد کــه در طــول دوران ب ــا ب بن
ــادر را از  ــان م ــرده و ده ــری ک ــه جــرم گی ــدام ب ــاه دوم، اق خصوصــا ســه م
عوامــل موضعــی محــرک موجــود در دهــان تمیــز کنــد. زیــرا همانطــور کــه 
گفتــه شــد، وجــود جــرم در کنــار لثــه هــا بــه التهــاب لثــه خصوصــا در دوران 

ــارداری کمــک میکنــد. ب
از توصیــه هــای دیگــر بــرای حفــظ ســامت لثــه مــادر بــاردار، مصــرف انــواع 
ــازه اســت. ایــن مــواد غذایــی کــه منبــع غنــی  میــوه هــا و ســبزی هــای ت
از ویتامیــن C هســتند )در مــورد ویتامیــن هــا در آینــده مطالبــی خواهیــم 
ــرف  ــد. مص ــا میکنن ــه ه ــامت لث ــظ س ــه حف ــایانی ب ــک ش ــت( کم آموخ

ــازه در روز ضــروری اســت. ــوه و ســبزی ت ــل ۵ واحــد می حداق

ــارداری  ــد ب ــی ض ــواد خوراک ــه م   چنانچ
)contraceptive( مصــرف میکنیــد

ــا  ــارداری اســتفاده میکننــد، معمــولا ب ــم هایــی کــه از قرصهــای ضــد ب خان
ــا  ــن داروه ــر ای ــان هســتند. اث ــه گریب ــه دســت ب مشــکل بیمــاری هــای لث
روی لثــه مشــابه دوران بــارداری بــوده و چنانچــه بــه مــدت بیــش از ۱۸ مــاه 
)یــک ســال و نیــم( مصــرف شــوند، تخریــب پریودنتــال را افزایــش میدهنــد 
ــه بافتهــا و عوامــل نگــه دارنــده در اطــراف دنــدان مثــل لثــه،  )پریودنتــال ب

اســتخوان آلوئــول و الیــاف پریودنتــال میگوینــد(. هورمونــی کــه در اینگونــه 
ــترون  ــون پروژس ــزان هورم ــش می ــث افزای ــت، باع ــه اس ــکار رفت ــا ب داروه
میشــود. بنابرایــن رعایــت دقیــق بهداشــت دهــان و دنــدان در ایــن گــروه از 

اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت.

:)menopausal( دوران یائسگی  
ــال دوران  ــن ح ــا ای ــت، ب ــایع نیس ــگی ش ــه در دوران یائس ــاری لث کلا بیم
ــروز تغییراتــی در مکانیســم بــدن همــراه اســت کــه تعــدادی  ــا ب یائســگی ب
از ایــن تعییــرات در محیــط دهــان رخ میدهــد. در ایــن حالــت لثــه و مابقــی 
مخــاط دهــان خشــک و بــراق اســت. رنــگ آنهــا از رنــگ پریــده غیــر نرمــال 
ــد. در  ــزی دارن ــه خونری ــل ب ــی تمای ــه راحت ــوده و ب ــر ب ــزی متغیی ــا قرم ت
ــل  ــده میشــود کــه قاب ــه دی ــی در مخــاط گون ــواردی شــکاف )چیــن( های م

ــا تغییــرات مخــاط واژینــال اســت. قیــاس ب
در کل، تغییــرات میتوانــد شــامل از بیــن رفتــن و یــا ایجــاد تغییــر در حــس 
چشــایی، کاهــش تولیــد بــزاق و در نتیجــه خشــکی دهان، تشــدید حساســیت 
دنــدان نســبت بــه نوشــیدنیها و غذاهــای ســرد و گــرم باشــد. در ضمــن اکثــر 
ایــن افــراد از پروتــز متحــرک خــود ناراضــی هســتند. در این شــرایط مشــورت 
بــا متخصــص لثــه، دندانپزشــک و پزشــک عمومــی اولیــن اقــدام موثــر خواهد 
بــود. پزشــک عمومــی بــا تجویز داروهای متناســب با شــرایط جســمانی شــما، 
تعــادل هورمونــی خــون را بــاز میگردانــد. همچنین اســتفاده از مــواد جایگزین 
 بــزاق، ویتامینهــای B و C در جلوگیــری از خشــکی دهــان موثــر خواهــد بود.
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))مادر شاهکار خلقت و چراغ راه آینده است ((
آئین نکوداشت مقام مادر پنجشنبه مورخ 95/06/04 با میزبانی شهرستان استهبان برگزار گردید.

ایــن آئیــن کــه بــا هــدف ارج گــذاری بــه مقــام والای مــادر ایــن شــاهکار خلقــت صــورت گرفــت در ســالن همایشــهای فرمانــداری 
اســتهبان بــا حضــور جنــاب آقــای » مهنــدس غلامرضــا محمــدی« بنیانگذارمحتــرم بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر و جنــاب 
آقــای »محمــد مهــدی شــرفی« فرمانــدار محتــرم و جنــاب آقــای »اصغــر غنــی« مدیریت محتــرم آمــوزش وپــرورش آن شهرســتان 

برگــزار گردیــد.
در ایــن گردهمایــی کــه بــا حضــور بیــش از 200 تــن از مســئولین ومدعویــن آن شهرســتان برگــزار گردیــد جنــاب آقــای شــرفی 
ضمــن تکریــم مقــام والای مــادر از بنیانگــذار محتــرم بنیــاد مــادر جنــاب آقــای » مهنــدس غلامرضــا محمــدی« بخاطــر همــت و 

تلاششــان در ایــن راســتا تشــکر و قدردانــی کردنــد. در پایــان از 10 تــن از مــادران نمونــه آن شهرســتان تجلیــل بعمــل آمــد.
اسامی مادران نمونه شهرستان استهبان:

1(.خانم زینب اکبرپور
2(.خانم گوهر  آبدار

3(.خانم محبوبه پوررمضان
4(.خانم مریم حیایی

5(.خانم بتول سمیع پور
6(.خانم صغری طهمورثی

7(.خانم بتول علمایی
8(.خانم فاطمه علیزاده

9(.خانم زهرا کیانی
10(.خانم صدیقه کیانی

آیین نکوداشت مقام مادر در 
شهرستان استهبان
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نگاه پیام مادر

محبوبه جعفری



                                          ســخنان کوتاه از 

مادران بزرگ 
دربــاره ی مــادر و جایــگاه مــادر ، ایــن محــور جهــان هســتی ، ایــن 
نقطــه ای کــه پــرگار وجــود بــه دور آن مــی گــردد و از آن چرخــش 
ــه ورز ،  ــد و اندیش ــی خردمن ــرد از گویندگان ــی گی ــت م و حرک
ســخنانی کوتــاه و پــر مغــز آورده شــده اســت، کــه بــرا یــن اصــل 
کــه در هــر ذره ای خورشــیدی و در هــر قطــره ای ، دریایــی انــدرز 
نهفتــه اســت ، مــی تــوان بــا همــه کوتاهــی ، فــروغ و تابــش را در 

آن یافــت کــه روشــنگر نقــش ایــن نقــش ســاز ارجمنــد اســت .
ــه تمــام در ایــن دفتــر ،  ــرای گــردآوری ایــن واژگان ب اگــر چــه ب
امکانــی نیســت و آن چــه کــه جمــع آمــده اســت ، گلــی چنــد از 
گلســتانی خــوش، بیــش نیســت ، امــا بــا ایــن همــه ، بــرای نمونــه 

، خواندنــش شــیرین و اندوختنــی مــی نمایــد .
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مــادران از اســاس نخســتین هیجانــات رحــم فــداکاری خــود را آغــاز مــی کنند 
و آغــوش آنهــا همــواره بــرای پنــاه دادن طفلــی کــه در گهــواره بخــواب میــرود 

. کافیست 
پل هریو

مــادر را دل ســوز ، دایــه را دامــن 
امثال و حکم دهخدا 

ــا  ــد دل م ــوزگار باش ــدر و آم ــاخته ی پ ــا س ــار م ــش و رفت ــل و دان ــر عق اگ
ســاخته و پرداختــه مــادر اســت .

محمد حجازی 

ــردا و  ــادران ف ــروز ، م ــران ام ــند دخت ــته باش ــر داش ــد بخاط ــوزگاران بای آم
ــود . ــی مفیــد خواهنــد ب ــی مــرد و موجــد فرزندان شــریک زندگان

مادام دواستال 

ــان   ــرورش آن ــه پ ــد وب ــل نکنن ــردان عم ــگ م ــم آهن ــان ه ــه زن ــی ک هنگام
بســان جنــس مخالــف اهمیــت داده نشــود ، بشــر بــه ســعادت حقیقــی ، نایــل 
نخواهــد گردیــد ، زن و مــرد هریــک بــرای وظیفــه مشــخص آفریــده شــده انــد 
، بــه خصــوص زن وظیفــه مقــدس مــادری و اداره خانــواده را برعهــده گرفتــه 

اســت و بصیــرت در ایــن اصــول عظمــت مــادر را مشــخص مــی ســازد .
استوار شامیل 

ــی را از  ــد بارســنگین زندگان ــرد بای ــادری ســهم خــاص زن اســت م چــون م
دوش او بــردارد و اگــر نمــی توانــد چیــزی از آن بکاهــد نســبت بــه افزایشــش 

قدمــی برنــدارد .
پلسکی

مــادر مایــه ی زندگــی اســت .
تولستوی 

هیــچ زنــی بــه جــز مــادر پیــدا نمیشــود کــه عشــق و جوانــی و آمــال وآرزوهای 
خــود را مفــت ومســلم در اختیــار کســی بگــذارد .

شوبر

هیــچ چیــز بــه قــدر دیــدن یــک مــادر بــا بچــه اش روح پــرور نیســت و هیــچ 
چیــز حــس احتــرام و نقدیــس مــا را ، بــه انــدازه ی مــادری کــه کودکانــش او 

را احاطــه کــرد باشــند بیــدار نمــی کنــد .
گوته 

آینــده ی کــودک بســته بــه تربیــت مــادر اســت .
ناپلئون بنا پارت 

هنگامــی کــه مــادر فاســد شــد ، نســل نیــز فاســد مــی شــود .
اسمایلز

یــک مــادر خــوب بــه صــد اســتاد وآمــوزگار برتــری دارد .
ژرژ هربرت 

یک بوسه مادرم مرا نقاش کرد .
رافائل 

ــت  ــا و شــیوی تربی ــوزش ه ــد آم ــم گردی ــه موجــب موفقیت ــزی ک ــا چی تنه
مــادرم بــود .مــادر مهربــان ، هــرگاه دفتــر عمــر را بــا انگشــتان خاطــرات ورق 
میزنــم ، و دورتــر میشــوم نــام تــرا بیشــتر مــی بینــم وحتــی بــه جایی میرســم 
کــه بــه جــز نــام تــو هیــچ چیــز دیگــری نیســت .مــادر جلــوه حقیقــت اســت 
ــد همــواره  ــد را بای ــد اســت ، خداون ــد خشــنودی خداون وخشــنودی او همانن

خشــنود نــگاه داشــت .
آناتول فرانس 

کارهــای نیــک مــادر همیشــه و همــه جــا ، بــا مــادر در پیونــد اســت .
ناپلئون بنا پارت 

ــر و بحــر در ســلطه‌ی  ــن نیروهاســت ، و ب ــردان برتری ــروی م ــد نی ــی گوین م
حکومــت آن هاســت . لیکــن بایــد گفــت » دســتی کــه گاهــواره را مــی جنباند 
 ، براریکــه ی ســلطنت جهــان نشســته و اوســت که ایــن نیرو را هدایــت میکند .
                                                                                           والاس 

ــاده  ــر نه ــک دیگ ــوش ی ــر در گ ــا س ــمان ه ــتگان در آس ــه فرش آن گاه ک
ونجواگرانــه نغمــه هــای پرشــور عشــق را ســر مــی دهنــد ، هرگــز نمــی تواننــد 

کلمــه ای آســمانی تــر از کلمــه » مــادر » بیابنــد .
ادگار آلن پو

مــادر مایــه ی زندگــی اســت .
تولستوی

آینــده کــودکان بســته بــه تربیــت مــادران اســت .
فردریک رینولدز 

ــر ،  ــر ، پایدارت ــری ژرف ت ــود ، مه ــی خ ــد در زندگ ــی توان ــانی نم ــچ انس هی
وراســتین تــر از مهــر مــام خــود بیابــد .

اونوره دبالزاک 

ــی در  ــت حت ــد اس ــگاه فرزن ــن جای ــی تری ــن و جاودان ــادر زیباتری ــب م قل
ــد ســپید شــده باشــد هرفــرد در سراســر گیتــی  روزهایــی کــه موهــای فرزن

ــک اســت . تنهــا یــک چنیــن قلبــی را مال
استیفر

ــوزون و  ــی نام ــید اندام ــن ارث رس ــه م ــدرم از او ب ــرگ پ ــس از م ــه پ آن چ
ســیمایی ناخــوش بــود ، امــا در عــوض طبیعــت تلافــی کــرده مادری دانشــمند 
کــه از هــر نعمتــی گــران بهاتــر اســت بــه مــن داده و اوســت کــه بهــره ای از 

گنجینــه اخلاقیــات و تفکــرات 
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 تو کتاب نامکتوب مرارت هایی ؛ 
تو دیوان محبت هایی ؛ تو ناب ترین واژه شعر خلوصی ؛ 

تو بلندترین داستانِ حماسیِ ایثاری  ...
 ای قصیده بلند عشق  ؛ ای عاشقانه ترین غزل  ؛ ای مثنوی رنج ها   ؛

 تو بیت الغزل از خودگذشتگی هستی     ؛ تو قافیه احساس قلب منی    ؛ 
تو منظومه بلند فضیلت هایی تو بهترین بیت رباعی محبتی    ...

مادرم  ! شعر وجود تو را  ، واژه واژه می نوشم  و   رعناترین غزال غزل هایم را به سویت روانه می کنم...
 دو بیتی های احساسم را همراه با   شادمانه ترین  ترانه فصل های زندگی ام ،  نثار دل بهاری ات می کنم ...

مــادر عزیزم!  تــو جــانانه جــام بــای مــا را نوشــیدی و لبــاس رنــج و محنــت   مــا را پوشــیدی و مــا  را  چــون خــودت  صبــور و مقــاوم و 
کوشــا  پروردی  . 

نت را بپوش و شربت شهد عشق آنان را بنوش . .. اینک    ، حریر محبت فرزندا
ری بی کرانت از ما   ، بر آسمان پرمهرت می آویزیم . مادرم  ، زیباترین ستاره سپاس را به پاس پاسدا

مادر  !  

در
 ما

ام
 پی

مه
ل‌نا

فص
ه 2

مار
ش

64

پنجره

مهندس سید احمد قریشی نژاد



در
 ما

ام
 پی

مه
ل‌نا

فص
ه 2

مار
ش

65

ــن  ــی بی ــاد فرهنگ ــت بنی ــا هم ــادر ب ــت م ــن نکوداش آئی
ــاه  ــهریور م ــم ش ــنبه ده ــر روز چهارش ــادر عص ــی م الملل
ــدس  ــای »مهن ــاب آق ــخنرانی جن ــور و س ــا حض 1395 ب
غلامرضــا محمــدی« بنیانگــذار محتــرم بنیــاد فرهنگــی بین 
المللــی مــادر و جنــاب آقــای »کاظــم عباســی«  مدیریــت 
ــت  ــتان کازرون  و هیئ ــرورش شهرس ــوزش و پ ــرم  آم محت
ــزار  ــی کازرون برگ ــالار مردان ــادر در ت ــاد م ــی بنی اعزام
گردیــد،در ایــن آئیــن باشــکوه و معنــوی کــه بــرای تجلیــل 
از مــادران نمونــه شهرســتان کازرون برگــزار گردیــد، 
مهنــدس غلامرضــا محمــدی درســخنرانی خــود ازحمایــت 
هــای  کلیــه ی مســئولین، ارگانهــا، نهادهــا و ســازمانهایی 
کــه صمیمانــه دربرگــزاری ایــن نکوداشــت همــکاری 
داشــتند تشــکر و قــدر دانــی نمودنــد. در ایــن نکوداشــت، 
ــل و  ــورد تجلی ــتان م ــه آن شهرس ــادران نمون ــن از م 10 ت

ــد. ــرار گرفتن ــر ق تقدی
 اسامی مادران نمونه شهرستان کازرون :

1(.خانم  حبیبه پیروی

2(.خانم دکتر مهین دخت مجرد
3(.خانم بتول محصلی
4(.خانم صغری عبادی

5(.خانم اختر مرتجسی
6(.خانم اشرف عسکری

7(.خانم جان افروز احمدی
8(.خانم رحمتی سجادی فرد

9(.خانم مکیه رحیمی نژاد
10(. خانم ناهید اندایشگر

ایــن گردهمایــی کــه بــا هــدف ارج گــذاری بــه شــخصیت 
و مقــام والای مــادر برپــا شــد، بــا همــکاری جنــاب آقــای 
»کاظــم عباســی« و ســرکار خانــم فرخنــده صدیــق 
ــتان کازرون  و  ــادر در شهرس ــاد م ــرم بنی ــده محت نماین
ــور  ــا حض ــا  و  ب ــایر ارگانه ــداری و س ــئولین  فرمان مس
ــه و  ــورد توج ــد و م ــزار گردی ــردم برگ ــف م ــار مختل اقش
ــرار  ــریف کازرون ق ــردم ش ــئولین و م ــه مس ــر کلی  تقدی

گرفت.

نگاه پیام مادر

آیین نکوداشت مادران شایسته 
شهرستان کازرون

محبوبه جعفری



ای کاش 
ــمان  ــت چش ــک جف ــبحی از ی ــز ش ــدارم ، ج ــر ن ــادر بخاط ــز از م ــچ چی هی
درخشــان و خرمــن گیســوی بلنــد و آویختــه . هــم اکنــون هــر وقــت اراده کنم 
میتوانــم ایــن دو خاطــره قدیمــی را از مــادرم بــرای خــود زنــده و مجســم کنــم 
مــادرم خیلــی زود بــرای همیشــه از مــن جــدا شــد ، مــن آنوقــت پنــج ســال 
بیشــتر نداشــتم و کودکــی بــودم کــه اغلــب روی زانــوی پــدرم مــی نشســتم 
پــدرم بــرای نگاهــداری خــود و مــن مجبــور شــد زن اختیــار کنــد . خالــه ام 
ــود ، یــک دختــر هفــت ســاله  ســه ســال از مــادرم بزرگتــر و آنوقــت بیــوه ب
ــی  ــات او زن ــد . آن اوق ــا می‌آم ــه م ــر روز بخان ــی ه ــوان سرکش ــت . بعن داش
خوشــگل و مهربــان بــود و همیــن هــا ســبب شــد کــه پــدرم بــه او دل باخــت 
ــه ام را  ــادر دوم بشــود . مــن خال ــرای مــن م ــا ب ــادر نشــاند ت و او را بجــای م
بجــای مــادرم مــی دیــدم وبــا صفــای قلــب دوســتش داشــتم و بــا گیتــی دختر 
خالــه ام همبــازی بــودم . گیتــی روزهــا مدرســه مــی رفــت و اجــازه میــداد بــا 
عروســکهای او بــازی کنــم . اگــر شــما در کودکــی عروســک بــازی کــرده ایــد 
میدانیــد در آن ســالها هیــچ لذتــی بالاتــر از ایــن کار نیســت . بدبختانــه یــک 
ــا غضــب  ــه ام ب ــدم ، خال ــی ســر یکــی از عروســکها را کن ــت گیت روز در غیب

ــختی  ــه س ــم را ب ــت و گوش ــن گرف ــت م ــای او را از دس ــباب بازیه ــام اس تم
کشــید و مثــل یــک نامــادری واقعــی گفــت الهــی تــو بمیــری ! بــا آنکــه پــدرم 
مــرا خیلــی دوســت داشــت و شــب و روز از مــن غافــل نبــود چنانچــه خــودش 
ســرم را شــانه مــی کــرد و لباســهایم را عــوض مــی نمــود ، از در که وارد میشــد 
مــرا آواز میــداد و در آغــوش گرفتــه مــی بوســید ، معهــذا احســاس مــی کــردم 
در آن خانــه بدبختــم ، زیــرا عروســک قشــنگ از آنــروز بــه بعــد تعمیــر شــد 
و در گنجــه محبــوس گشــت ، مــن دیگــر جرئــت نمــی کــردم آنــرا بخواهــم 
همین‌کــه اطــاق خلــوت میشــد میرفتــم پشــت گنجــه و بــا آن عروســک راز و 
نیــاز مــی کــردم از غایــت شــوق و آرزو و دســتها را بســوی عروســک دراز کــرده 
و در عالــم خیــال آن را بــا لبــاس قرمــز قشــنگش در آغــوش مــی گرفتــم و بــا 
وی زمزمــه محبتــی داشــتم ، شــاید چنــد بــار هــم بــه صــدای بلنــد خطابــش 

کــردم کــه عزیــز کوچولــوی مــن بیــا بــا هــم بــازی کنیــم .
ایــن محرومیــت کــه در آن عالــم بــرای مــن بســی طاقــت فرســا بــود خــواب و 
خوراکــم را بریــد و همیــن جــا بــود کــه درد بــی مــادری را احســاس کــرده و 

فهمیــدم محبــت پــدری نمــی توانــد جــای مراقبــت مــادر را بگیــرد .
گیتــی از روز قبــل عروســک بــا مــن کــج افتــاده بــود و خالــه هــم چــپ چــپ 
نگاهــم مــی کــرد پــدرم شــبها دیــر مــی آمــد ومــن خــواب بــودم بنــا برایــن 
بــرای مــن نــه وقتــی بــود و نــه کســی یافت میشــد کــه بتوانــم در دامــن نوازش 
ــزرگ  ــی ب ــا بیشــتر وقت ــی ه ــن ناراحت ــی بیاســایم . ای ــج روحــی دم او از رن
شــدم و بــه دبســتان رفتــم مثــا کتابهــای مــرا هــر جــای منــزل مــی دیــد 
بنظــرش ســنگین مــی رســید مــی گفــت بیــا ایــن آشــغالها را از اینجــا 
ــط روی  ــم را فق ــا و دفترهای ــودم کتابه ــور ب ــن مجب ــن و م ــع ک جم
میــز خــودم قــرار بدهــم ، روپــوش مدارســه ام روی چــوب رختــی 
مخصــوص خــودم آویــزان باشــد . البتــه ایــن نظــم و ترتیــب اوایــل 
ــا  ــردم و ضمن ــادت ک ــم ع ــم ک ــن ک ــود لک ــن فشــار ب ــرای م ب
احســاس نمــودم ایــن ســخت گیریهــا فقــط دربــاره مــن اســت 
زیــرا گیتــی بــا آزادی تمــام کیــف مدرســه و لباســهای خــود را 
در هــر نقطــه منــزل مــی توانســت بیانــدازد . گیتــی اگــر هــر 
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روز روپــوش و یقــه ســفیدش چــرک میشــد به‌منــت مــی شســتند و اتــو مــی 
کشــیدند امــا از آن مــن به‌زحمــت ســر هفتــه عــوض میشــد کلفتهــای خانــه 
هــم در ایــن تبعیــض شــرکت داشــتند و از گیتــی بیشــتر مراقبــت مــی کردنــد 
زیــرا حامــی بــزرگ او مــادر بــود کــه مــن نداشــتم . روز بــروز کــه عاقلتــر مــی 
شــدم بــه غمهــای کهنــه ام غــم تــازه مــی افــزود مثــا » از مدرســه مــی آمــدم 
بــا داشــتن کلفــت ، خالــه ام بعضــی کارهــای خانــه را بــه مــن وا مــی گذاشــت . 
حتــی یــک روز کلفتهــا بــه مرخصــی رفتــه بودنــد دســتور داد لباســهای گیتــی 
را بشــویم ، انگشــتهای لطیــف مــن از قلیــای تنــد صابــون و قلــب رقیــق مــن از 

هــول ایــن بــی انصافــی مجــروح شــد . بخاطــر آوردم که ناخنهــای گیتی 
مانیکــور شــده بــود ، منهــم مــی خواســتم ناخنهای خــود را لاک 

ــو مانیکــور  ــرای ت ــه ام نگذاشــت و گفــت ب ــم امــا خال بزن
ــا در  ــری ت ــاد بگی ــز ی ــد پخــت و پ ــو بای زود اســت ت

ــه شــوهر راحــت باشــی . البتــه  خان
ایــن منطــق صحیــح اســت امــا 
ــن  ــاره م ــط درب ــرای آن فق اج
ــه ســیاه  ــی دســت ب ــود و گیت ب

و ســفید نمــی زد . او پیوســته دم 
آینــه بــا زلفــش ور مــی رفــت .

ــود  ــا ب ــت فرس ــه طاق ــوال گرچ ــن اح ای
لیکــن دیــری نپائیــد و مــن شــوهر کــردم . امــروز 
در فراغــت و حکومــت خانــه فکــر مــی کنــم 
ــم  ــرا از صمی ــه م ــت ک ــی اس ــا کس ــوهرم تنه ، ش

قلــب دوســت دارد . عــادت بــه فشــارها و تحمیــات 
ــه  ــدی ب ــرف و علاقمن ــک ط ــه از ی ــات خال و تبعیض

اســتقلال، زحمــت خانــه داری را برایــم بســیار 
ــی  ــن زندگ ــت ، ای ــرده اس ــان ک آس

شــیرین را بــا هیــچ چیــز 
عــوض نمــی کنــم چنانچــه 
مــی  هــوس  کمتــر 
ــوان  ــه عن ــی ب ــم حت کن
میهمانــی بــه خانــه پــدرم 

ــروم . ب
گیتــی هــم شــوهر کــرده 
ــالها  ــه س ــک ک ــت این اس
ایــام کودکــی  ازخاطــره 
مــی گــذرد گیتــی بــا مــن 

دوســت شــده اســت ، دیــروز 
ــی گفــت از  ــده و م اینجــا آم

ــرا  شــوهرش ناراضــی اســت زی
توقــع دارد مــن مثــل یــک کلفت 

بــرای او کار کنــم ، تــو میدانــی چــه 
زندگــی راحــت و چــه آسایشــی 
داشــتم . مــادرم کــه برعکــس تــو ، 
ورزیــده اســت مــرا دائــم بــه گردش 
ــرد و  ــی ک ــویق م ــتراحت تش و اس

ــدر  ــه ه ــن ب ــه از م ــا ک ــف از آن روزه ــرورش داد . حی ــی پ ــه تنبل ــرا ب روح م
ــی . ــو کار آموخت ــت و ت رف

ــی  ــاس م ــده خــودم لب ــرای بچــه آین ــای چــرخ خیاطــی نشســته و ب ــن پ م
ــی روی تخــت خــواب  ــا جــواب گذاشــتم گیت ــات را تعمــدا  ب ــم ، بیان دوخت
لمیــده بــود و خمیــازه کشــید و یــک جملــه پــرارزش ادا کــرد کــه مــن آنــرا در 
ســرلوحه ایــن مقالــه نوشــتم و اینجــا بــاز تکــرار مــی کنــم گیتــی گفــت ، ای 

ــه ام جــای مــادرم بــود . کاش خال
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 35
موضوعی 
که در پیری 
حتما به آن 
غبطه 
خواهید 
خورد   
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روزنه

مصطفی رخشانی نژاد



1   چرا وقتی می‌توانستم سفر کنم، نکردم!

2   چرا زبان دومی نیاموختم!

3   چرا در هر کاری افراط و تفریط داشتم 

4   چــرا از خــود در برابــر نــور آفتــاب محافظــت نکــردم 

تــا پوســت ســالم‌تر و بــدون چروکــی داشــته باشــم!

ــه  ــه‌ام ب ــورد علاق ــدن خواننــدگان م ــرای دی 5   چــرا ب

کنســرت نرفتــم!

6   چرا از انجام خیلی از کارها ترسیدم!

7   چرا ورزش اولویت کارم نبود!

8   چرا خود را گرفتار سنتها کردم

9   چرا از کاری که دوست نداشتم استعفا ندادم!

10   چرا بیشتر درس نخواندم!

11   چرا باور نکردم زیبا هستم!

12   چرا از گفتن دوستت دارم ترسیدم!

13   چرا به راهنمایی‌های والدینم گوش ندادم!

14   چرا خودخواه بودم!

15   چرا تا این حد نظر دیگران برایم مهم بود!

16   چــرا بــه جــای آنکــه بــه رویاهــای خــودم فکــر کنــم 

بــه فکــر بــرآوردن رویــای دیگــران بودم

17   چــرا وقتــم را صــرف یــادآوری خاطــرات بــد کــردم 

و زمانــم را از دســت دادم. کاش افســوس گذشــته را 

نمی‌خــوردم!

18   چرا کسانی را که دوست داشتم از خود رنجاندم!

19   چرا از خود دفاع نکردم!

20   چرا برای برخی کارها داوطلب نشدم!

21   چرا بیشتر مراقب دندان‌هایم نبودم!

22   چــرا قبــل از مــرگ مــادر و پــدر بــزرگ ســئوالاتی را 

کــه داشــتم از آنهــا نپرســیدم!

23   چرا زیاد کار کردم!

24   چرا آشپزی یاد نگرفتم!

25   چرا از زمان حال لذت نبردم!

ــه  ــردم ب ــروع ک ــه را ش ــردم آنچ ــاش نک ــرا ت 26   چ

ــانم! ــان برس پای

27   چــرا گرفتــار کلیشــه‌های فرهنگــی شــدم و از 

ــدم! ــم بازمان هدف

28   چرا دوستی‌هایم را ادامه ندادم!

29   چرا با کودکانم بیشتر بازی نکردم!

30   چرا انسان ریسک‌پذیری نبودم!

31   چرا برای افزایش دانش و ارتباطاتم تلاش نکردم!

32   چرا تا این حد فرد نگرانی بودم!

33   چرا سر هر چیزی زود عصبانی شدم!

ــا افــرادی کــه دوستشــان  ــه انــدازه کافــی ب 34   چــرا ب

ــدم! داشــتم وقــت نگذران

35   چــرا بــرای یــک بــار هــم کــه شــده پشــت میکروفن 

نرفتــم تــا در مقابــل جمــع صحبــت کنم!

ــی  ــل قدیم ــرب المث ــک ض ی
ــی  ــد جوان ــه می‌‌گوی ــت ک هس
هــدر  بــه  جوان‌هــا  را 
می‌‌دهنــد. شــاید اگــر بدانیــد 
ــی  ــه چیزهای ــه چ ــا ب پیره
غبطــه می‌‌خورنــد بتوانیــد 

ــد ــی کنی ــر جوان بهت

در
 ما

ام
 پی

مه
ل‌نا

فص
ه 2

مار
ش

69



  روش تهیه :

ــده  ــج رن ــتر از هوی ــداری بیش ــه و مق ــل و زردچوب ــک و فلف ــا نم ــت را ب ــدا گوش ابت
ــا هــم مخلــوط مــی کنیــم . بعــد آرد نخودچــی را اضافــه کــرده و ورز مــی  شــده ب
دهیــم و بــرای راحتــی و نرمــی مــواد کمــی آب بــه مــواد اضافــه کــرده و ورز دهیــد 
تخــم مــرغ را اضافــه کــرده خــوب ورز دهیــد. بعــد کمــی هویــج رنــده شــده کــه 
ــه نمــوده  ــج و آب را هــم اضاف ــده را درون روغــن تفــت مــی دهیــم و برن باقــی مان
ــمش را  ــی کش ــپس کم ــد. س ــا بیافت ــی ج ــه کم ــع کوفت ــن مای ــم ای ــی گذاری و م
ــا پیــاز داغ بــا هــم آمــاده کنــاری گذاشــته و مــواد هــر  هــم تفــت مــی دهیــم و ب
ــدازه یــک نارنگــی کوچــک برداشــته و وســط آن را از کشــمش و پیــاز  کوفتــه را ان
ــم  ــی دهی ــت م ــی تف ــم کم ــت کردی ــه درس ــا را ک ــه ه ــم و کوفت ــی کنی داغ پرم
ــه مایــع در حــال جــوش اضافــه کــرده و  ــه میــل خــود کمــی شــکر ب .  بســتگی ب
 کوفتــه هــای تفــت داده شــده را یکــی یکــی آرام درون مایــع گذاشــته تــا کوفتــه ها

هــم بپــزد البتــه حــرارت را کــم مــی کنیــم. بعــد کــه کوفتــه هــا آماده شــد مقــداری 
آب لیمــوی تــازه هــم اضافــه کــرده از مایع بچشــید و شــیرینی و ترشــی آن را بســته 
بــه میــل خــود تنظیــم کنیــد و در آخــر هــم کمــی نعنــا را نیــز تفــت دهیــد و درون 

آب مــی ریزیــد و کمــی کــه جــا افتــاد شــعله را خامــوش و میــل کنیــد.

  مواد لازم 
)برای 20 عدد کوفته( :

		 2 عدد بزرگ    پیاز 
		 300 گرم )6 عدد   هویج

متوسط( 
 گوشت چرخی	 500 گرم  
		 100 گرم    کشمش

 آرد نخودچی 	 200 گرم)2لیوان(
		 1 عدد  تخم مرغ

کمی برای مزه آب غذا 		 شکر 
1 قاشق غذاخوری برنج سبوسدار	

مقداری 		 پیاز داغ
کمی برای داخل آب غذا 		 نعنا 

روغن کنجد یا زیتون  2 قاشق غذاخوری 
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کدبانو

ثریا طهمورثی

کوفتــــــه هلــــــو



  روش تهیه :

برنــج را بــرای مــدت 2 ســاعت در آب خیــس کنیــد. مــرغ را بشــویید 
و تکــه تکــه کنیــد. پیــاز را خــرد کــرده و در روغــن ســرخ کنیــد تــا 
رنگــش طلایــی شــود. ســپس مــرغ را در پیــاز  تفــت داده شــده کمــی 
ــا رنگــش عــوض شــود. نمــک ، فلفــل و یــک لیــوان  تفــت دهیــد ت
آب داغ بــه مــرغ اضافــه کنیــد و روی شــعله متوســط بــرای 20 دقیقــه 
حــرارت دهیــد. در صــورت نیــاز مــی توانیــد کمــی آب بــه آن اضافــه 
کنیــد تــا مــواد نســوزد. بعــد از 20 دقیقــه حــرارت، بایــد نصــف لیوان 
آب مــرغ در ظــرف باقــی بمانــد. ســپس اســتخوان هــای مــرغ پختــه 
را جــدا کنیــد. مقــداری شــکر را بــا یــک لیــوان آب بجوشــانید و 2-3 
ــد و  ــه کنی ــه آن اضاف ــرغ ب ــداری آب م ــران  و مق ــره ، زعف ــق ک قاش
ــس  ــل در آب خی ــادام  را از قب ــته و ب ــد. پس ــم بزنی ــه ه ــوب ب خ
کنیــد. بعــد از خیــس خــوردن، پوســت آنهــا را بکنیــد و ریــز خــرد 
کنیــد. پوســت پرتقــال را نیــز خــال کــرده و چنــد دقیقــه در آب داغ 
بجوشــانید. ســپس آب تلــخ آن را خالــی کنیــد. ایــن کار را چنــد بــار 
ــپس آن  ــود. س ــه ش ــال  گرفت ــت پرتق ــی پوس ــا تلخ ــد ت ــرار کنی تک
هــا را یــک ســاعت در آب ســرد قــرار دهیــد. ایــن کار را نیــز چنــد 
ــا 3 قاشــق شــکر  ــار تکــرار کنیــد. در نهایــت پوســت پرتقــال را ب ب
ــد آب  ــج را دم کنی ــد. برن ــی کنی ــان کار آب آن را خال ــد و در پای بپزی
برنــج کــه تمــام شــد البتــه کمــی دانــه آن زنــده تــر باشــد. ســپس 
در تــه یــک قابلمــه مقــداری روغــن و کمــی آب داغ بریزیــد و نیمــی 
ــت  ــه درس ــی ک ــکر و زعفران ــد و آب وش ــه بریزی ــج را در قابلم از برن
کردیــد را روی آن بریزیــد و دوبــاره مقــداری برنــج بریزیــد و بعــد آب 
و شــکر و زعفــران را اضافــه تــا برنــج و مــواد آب شــکر تمــام شــود 20 
دقیقــه بمانــد و بخــار درون آن جمــع شــود و دوبــاره برنج را در ســینی 
یــا ظرفــی برگردانیــد و مخلــوط کنیــد و ببینیــد کــه همــه جــای آن 
آب و شــکر و زعفــران پخــش شــده و مــزه آن خــوب باشــد شــیرینی 
ایــن برنــج بســتگی بــه خــود شــما دارد کــه بخواهیــد چقــدر شــیرین 
باشــد. بعــد دوبــاره یــک لایــه برنــج را در قابلمــه ریختــه و تکــه هــای 
مــرغ را روی برنــج پخــش کنیــد. ســپس مقــدار دیگــری برنــج روی 
مــرغ بریزیــد ایــن کار را لایــه لایــه ادامــه داده تــا برنــج و مــرغ تمــام 
شــود. وقتــی برنــج دم کشــید و ســپس آن را درون ســینی کشــیدید 
روی آن را بــا خــال پوســت پرتقــال و خــال بــادام و پســته و کمــی 

زرشــک تزئیــن کنیــد و میــل نمایــد . 

  مواد لازم 

نیم کیلو  برنج سبوسدار	
		  800 گرم  مرغ

2 قاشق غذاخوری  		 کره
		  50 گرم  بادام
		  50 گرم  پسته
خلال پوست پرتقال	  100 گرم 

		  4 قاشق غذاخوری  شکر
پیاز متوسط 	 2 عدد 

		 نصف قاشق چایخوری  زعفران 
نمک و فلفل	  به مقدار لازم
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دبیر ادبیاتی می گفت:
این روزها بد جوری از این نسل جدید درمانده شده ام!!

ســالهای پیــش وقتــی بــه درس لیلــی و مجنــون مــی رســیدم و بــا حســی شــاعرانه داســتان ایــن دو دلــداده 
را تعریــف میکــردم قطــره اشــکی از چشــم دانــش آمــوزی جــاری میشــد...

یــا بــه مــرگ ســهراب کــه میرســیدم همیشــه انــدوه وصــف نشــدنی را در چهــره ی دانــش آموزانــم میدیــدم 
.

همیشــه قبــل از عیــد اگــر بــرای فــراش مدرســه از بچــه هــا عیــدی طلــب میکــردم خیلــی هــا داوطلــب 
بودنــد و خودشــان پیــش قــدم....

و امســال وقتــی عیــدی بــرای پیرمــرد خدمتگــزار خواســتم تــازه بعــد از یــک ســخنرانی جگــر ســوز و جگــر 
دوز هیــچ کــس حتــی دســتی بلنــد نکــرد...

وقتــی بــه مــرگ ســهراب رســیدم یکــی از آخــر کلاس فریــاد زد چــه احمقانــه چــرا رســتم خــودش را بــه 
ســهراب معرفــی نکــرد کــه ایــن اتفــاق نیفتــد و نــه تنهــا بچــه هــا ناراحــت نشــدند کــه رســتم بیچــاره و 

ســهراب بــه نادانــی و حماقــت هــم نســبت داده شــدند.....
وقتی شعر لیلی و مجنون را با اشتیاق در کلاس خواندم و از جنون مجنون از فراق لیلی گفتم

یکی پرسید لیلی خیلی قشنگ بود؟
گفتم از دیده ی مجنون بله ولی دختری سیاه چهره بود و زیبایی نداشت.

ایــن بــار نــه یــک نفــر کــه کل کلاس روان شناســانه بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه قیــس بنــی عامــر از اول 
دیوانــه بــوده عقــل درســت حســابی نداشــته کــه عاشــق یــک دختــر زشــت شــده،

تازه به خاطر او سر به بیابان هم گذاشته.....
خلاصــه گیــج و مــات از کلاس درس بیــرون آمــدم و مانــدم کــه بایــد بــه 

ایــن نســل جدیــد چــه درســی داد کــه بــه تمســخر نگیرنــد و بــدون 
فکــر قضــاوت نکننــد....

مانــدم کــه ایــن نســل کجــا مــی خواهنــد صبــوری و از خــود 
گذشــتگی را بیاموزنــد....

نسلی که از جان گذشتن در راه عشق برایشان نامفهوم،
کمک به همنوع برایشان بی اهمیت، 

مرگ پسر به دست پدر از نوع حماقت است....
امــروز بــه ایــن نتیجــه رســیدم کــه بایــد پــدر مــادر هــای جــوان کــه بچــه 

ــرای  ــالمندان ب ــه س ــی در خان ــن الان جای ــد از همی ــک دارن ــای کوچ ه
خودشــان رزرو کننــد.

این نسل تنها آباد کننده خانه سالمندان خواهند بود...
برای انهدام یک تمدن سه چیز را باید منهدم کرد

اول خانواده
دوم نظام آموزشی

و سوم الگوها
برای اولی منزلت زن را باید شکست.

برای دومی منزلت معلم.
و برای سومی منزلت بزرگان و اسطوره ها....

تنها آبــاد کننده 

خانــه ســالمندان 

ــود... ــد ب خواهن
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نسل جدید



آئیــن  نکوداشــت  مقــام والای مــادر عصــر روز ســیزدهم 
شــهریور مــاه 95 در نورآبــاد ممســنی بــا حضــور و 
ــدی«  ــا محم ــدس غلامرض ــاب آقای»مهن ــخنرانی جن س
ــادر،  ــی م ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ ــرم بنی ــذار محت بنیانگ
»جنــاب آقــای مهنــدس رهــام پیکــری« فرمانــدار محتــرم 
ــرم   ــت محت ــدی« ریاس ــوش اس ــای » داری ــاب آق و جن
آمــوزش و پــرورش آن شهرســتان برگــزار گردیــد، در ایــن 
ــام والای  ــت مق ــم و بزرگداش ــم تکری ــه رس ــت ب نکوداش
ــورد  ــتان  م ــه آن شهرس ــادران نمون ــن از م ــادر، 10 ت م

ــد. ــرار گرفتن ــر ق تقدی
اسامی مادران نمونه شهرستان  نورآباد ممسنی:

1(.سرکار خانم ایران   سالاری
2(.سرکار خانم سیده زهره   شجاعی

3(.سرکار خانم ماه بی بی   منفرد اردکانی
4(.سرکار خانم رخساره   مومنی

5(.سرکار خانم مهناز  خورشیدی

6(.سرکار خانم جمیله   قادری
7(.سرکار خانم دلبر   بهرامی

8(.سرکار خانم سکینه  گودرزی
9(.سرکار خانم سروگل  بوستانی

10(.سرکار خانم ماه پرور عبدالهی
ایــن نکوداشــت بــا حضــور مســئولین محتــرم آن 
شهرســتان و اعضــاء هیئــت مدیــره بنیــاد مــادر و جمــع 
ــواز آن شهرســتان  کثیــری از مــردم خونگــرم و مهمــان ن
در ســالن امیرکبیــر آمــوزش و پــرورش  بــه همــت نماینده 
ــیدی  ــا خورش ــم فریب ــرکار خان ــادر س ــاد م ــرم بنی محت
ــه  ــاعت ب ــدت 2 س ــه م ــی ب ــم کرم ــرکار خان ــرای س و اج

ــد.  ــول انجامی ط
از کلیــه ی مســئولین، ارگانهــا و کلیــه ی بزرگوارانــی کــه 
مــا را در ایــن امــر یــاری کردنــد صمیمانــه سپاســگزاریم.
ایــن آئیــن مــورد توجــه و تقدیــر کلیــه مســئولین و مردم 

شــریف و گرانقــدر شهرســتان نورآبــاد قــرار گرفــت.

آیین نکوداشت مادران نمونه 
شهرستان نورآباد ممسنی
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نگاه پیام مادر

مهندس محمد امین صفرپور
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پنجره

پانته‌آ فریدونی



زمانــی در بچگــی بــاغ انــار بزرگــی داشــتیم کــه مــا بچــه 
هــا خیلــی دوســت داشــتیم، تابســتونا کــه گرمــای شــهر 
طاقــت فرســا مــی شــد، بــرای چنــد هفتــه ای کــوچ کنیــم 
بــه ایــن بــاغ خــوش آب و هــوا کــه حــدوداً 130کیلومتــری 
ــا شــهر فاصلــه داشــت، بعضــی از دوســتان نزدیــک هــم  ب
ــا بچــه هاشــون در ایــن  بــرای چنــد روزی مــی اومــدن و ب
ــوش و  ــیار خ ــای بس ــا روزه ــودن، م ــا ب ــون م ــاغ مهم ب
خاطــره انگیــزی در ایــن بــاغ گذروندیــم امــا خاطــره ای کــه 
میخــوام براتــون تعریــف کنم،شــاید زیــاد خاطــره خوشــی 

ــرای مــن در زندگیــم! نباشــه امــا درس بزرگــی شــد ب
تــا جایــی کــه یادمــه، اواخــر مهرمــاه بود،تعــدادی از فامیــل 
ــودن چــون کــه وقــت جمــع کــردن انارهــا  اونجــا جمــع ب
رســیده بود،5-6ســالم بیشــتر نبــود، اون روز تعــداد زیــادی 
ــرای  ــودن ب ــده ب ــع ش ــا جم ــاغ م ــی در ب ــران بوم از کارگ
ــغول  ــول مش ــق معم ــم طب ــا ه ــه ه ــا بچ ــار، م ــت ان برداش
بــازی کــردن و خــوش گذرونــدن بودیــم! بزرگتریــن تفریــح 
مــا در ایــن بــاغ ، بــازی گرگــم بــه هــوا بــود. اونــم بخاطــر 
درختــان زیــاد انــار و دیگــر میــوه هــا و بوتــه هــای انگــوری 
ــاغ وجــود داشــت، بعضــی وقتــا میتونســتی  کــه در ایــن ب
ــدات  ــه پی ــی بتون ــه کس ــدون اینک ــی، ب ــم ش ــاعتها قای س

کنــه!
بعــد از ناهــار بــود کــه تصمیــم بــه بــازی گرفتیــم، مــن زیــر 
یکــی از ایــن درختــان قایــم شــده بــودم کــه دیــدم یکــی 
ــر  ــنگینی پ ــه س ــه کیس ــی ک ــر، در حال ــرای جوونت از کارگ
ــه اطرافــش انداخــت و  ــار در دســت داشــت، نگاهــی ب از ان
وقتــی کــه مطمئــن شــدکه کســی اونجــا نیســت، شــروع 
ــا رو  ــه اناره ــم کیس ــد ه ــرد و بع ــه ای ک ــدن چال ــه کن ب
اونجــا گذاشــت و دوبــاره ایــن چالــه رو بــا خــاک پوشــوند، 
دهاتــی هــا اون زمــان وضعشــون خیلــی اســفناک بــود و بــا 

همیــن چنــد تــا انــار دزدی هــم دلشــون خــوش بــود!
ــن  ــر ک ــدزدی! صب ــا رو می ــای م ــم، اناره ــودم گفت ــا خ ب
بلایــی ســرت بیــارم کــه دیگــه از ایــن غلطــا نکنــی، بــدون 
ــازی  ــه ب ــدم ب ــون ب ــخص نش ــه اون ش ــو ب ــه خودم اینک
ــن  ــزی در ای ــم چی ــس ه ــچ ک ــه هی ــه دادم، ب ــردن ادام ک

ــم. ــورد نگفت م
ــی  ــودن و م ــده ب ــع ش ــا جم ــه کارگره ــه هم ــروب ک غ
ــا  ــم اونج ــن ه ــرن، م ــا بگی ــون رو از باب ــتن مزدش خواس
بــودم، نوبــت رســید بــه کارگــری کــه انارهــا رو زیــر خــاک 
قایــم کــرده بود،پــدر در حــال دادن پــول بــه ایــن شــخص 
بــود کــه مــن بــا غــرور زیــاد بــا صــدای بلنــد گفتــم: بابــا 
مــن دیــدم کــه علــی‌ اصغــر، انارهــا رو دزدیــد و زیــر خــاک 
ــن  ــدم، ای ــون ب ــه نش ــه هم ــم ب ــم میتون ــرد! جاش ــم ک قای

ــن! ــول بدی ــش پ ــد به ــما نبای ــر دزده و ش کارگ

ــو رو  ــرش دستش ــت در عم ــا، هیچوق ــرز م ــدا بیام ــدر خ پ
کســی بلنــد نکــرده بــود، برگشــت بــه طــرف مــن، نگاهــی 
بــه مــن کــرد، همــه منتظــر عکــس العمــل پــدر بــودن، بابــا 
ــه ســیلی زد  ــه، ی ــدون اینکــه حرفــی بزن اومــد پیشــم و ب
ــودم  ــن خ ــش، م ــو آب بک ــرو دهنت ــت ب ــم و گف ــو صورت ت
بــه علــی اصغــر گفتــه بــودم، انــار هــا رو اونجــا چــال کنــه، 
واســه زمســتون!  بعدشــم رفــت پیــش علــی اصغــر، گفــت 
ــش  ــو به ــرد، پولش ــتباه ک ــت اش ــه س ــش، بچ ــما ببخش ش

داد،
 20تومــان هــم گذاشــت روش، گفــت اینــم بخاطــر زحمــت 
ــو اطــاق، دیگــه هــم  اضافــه ت! مــن گریــه کنــان رفتــم ت

بیــرون نیومــدم!
ــید،  ــو بوس ــم، صورتم ــد پیش ــا اوم ــن، باب ــه رفت ــرا ک کارگ
ــو  ــن، ت ــا ای ــم! ام ــذر خواهــی کن ــتم ازت ع ــت میخواس گف
زندگیــت هیچوقــت یــادت نــره کــه بــا آبــروی کســی بــازی 
نکنــی، علــی اصغــر کار بســیار ناشایســتی کــرده امــا بــردن 
ــم  ــایه، از کار اون ــل و درو همس ــو فامی ــردی جل ــروی م آب

زشــت تــره!
ــن و  ــود پایی ــه ب ــو انداخت ــد سرش ــر اوم ــی اصغ ــب عل ش
واســتاده بــود پشــت در، کیســه ای تــو دســتش بــود گفــت 
اینــو بــده بــه حــاج آقــا بگــو از گنــاه مــن بگــذره! کیســه 
رو بــردم پیــش بابــا، بــازش کــرد، دیدیــم کیســه‌هایی کــه 
چــال کــرده بــود توشــه، بــه اضافــه همــه پولایــی کــه بابــا 

بهــش داده بــود……

ــرت  ــا از حض ــیار زیب ــخنی بس س
علی)علیــه الســام( بــه مالــک 

ــتر: اش
ای مالک!

ــی را در  ــگام کس ــب هن ــر ش اگ
ــدی، ــاه دی ــال گن ح

فردا به آن چشم نگاهش مکن
شــاید ســحر توبــه کــرده باشــد و 

تــو ندانــی

در
 ما

ام
 پی

مه
ل‌نا

فص
ه 2

مار
ش

75



در
 ما

ام
 پی

مه
ل‌نا

فص
ه 2

مار
ش

76

جاده آرامش

1   به شوهرت افتخار کن.
2   کسی را با او مقایسه نکن.
3   اقتدار و غرور او را نشکن.

4   زیبایی او را در عقل او جستجو کن.
5   قناعت پیشه باش.

6   زیباییت را به رخ دیگران نکش.
7   ناز کن اما متکبر نباش.

8   دلبری و فریبایی و طنازی پیشه کن.
9   احساسات زیبایت را با اندیشه ای متین همراه کن.

10   لجبازی نکن که از چشم شوهرت می افتی.
11   تمکین کن تا تاج سرش باشی.

12   پناهگاه شوهرت باش تا فقط به تو پناهنده بشه.
ــر  ــش ت ــش بخ ــو آرام ــرای ت ــی ب ــی آلایش ــادگی و ب ــا س ــی ب 13   زیبای

ــود. ــد ب خواه

14   هوس بازی نکن ولی زیبا دوست باش.
15   اگر آشپزی را خوب نمی دونی حتما یاد بگیر.

16   قبل از رانندگی سازندگی را بیاموز.
17   هیچگاه بدون آرایش مقابل شوهرت ننشین.

18   دهانت را مسواک وخوشبو کن.
19   بدنت هیچ وقت بوی عرق نده.

20   لباست بوی غذا ندهد.
21   موقع آشپزی از پیش بند استفاده کن.

22   قبل از شوهرت چشم بر هم نگذار و پیش از او بیدار شو.
23   موی تو یکی از دو زیبایی توست ، ازش مراقبت کن.

24   لبخند قشنگت را در هیچ شرایطی با اخم معاوضه نکن.
25   توی رنج هات معناهای زیبا پیدا کن.

26   اگــه شــوهرت گفــت: کســی غیــر از مــن بــا تــو ازدواج نمــی کــرد، بگــو: 
پــس خیلــی بایــد از تــو ممنون باشــم.

27   اگــه بهــت گفــت: دوســتت نــدارم، بهــش بگــو: عوضــش مــن بــه تــو 
افتخــار مــی کنــم.

28   اگــه گفــت: حوصلــه تــو رو نــدارم، بهــش بگــو : منــم غیــر از تــو کســی 
رو نــدارم.

29   اگــه گفــت: از خانــواده ات خوشــم نمیــاد ، بگــو : عوضــش مــن خانــواده 
تــو رو دوســت دارم.

30   اگه عصبانی شد، بگو : منو ببخش.
31   گاهی برای مادرشوهرت هدیه بخر.

32   در خواست هات رو با ناز و دلبری برآورده کن.
33   زورگو نباش.

34   سختی کار شوهرت را درک کن.
35   او را در مردم داری کمک کن.

36   وقتــی وارد خونــه مــی شــه , بــه پیشــوازش بــرو ، دستشــو بگیــر، بـِـزار 
روی صورتــت.

37   هیچ وقت بهش نگو: تو بی عرضه ای.
38   لباساشــو بــراش اتُــو کــن که هــر وقت خواســت عوض کنه معطل نشــه.
39   وقتــی غــذا رو ســر ســفره میگــذاری بــه او بگــو: نمــی دونــم خوشــت 

میادیــا نــه؟
40   لحظه به لحظه از خداوند کمک بگیر.

 40
توصیـه به 
همسـران

خانم محترم !

حجت الاسلام قرائتی



1   بــه همســرت بگــو : دوســتت 
دارم!

ــتن «را  ــت داش 2   واژه » دوس
ــن! ــه ک ــرای او هزین ــط ب فق

 ! کریســتاله  تــو  همســر     3
! نشــکنی  را  او  بــاش  مواظــب 

4   کاری کــن کــه بــه تــو ایمــان 
! بیاره 

ــی  ــه گاه خوب ــد تکی ــو بای 5   ت
ــی! ــراش باش ب

ــه کــن ،  ــرای او هزین 6   از عشــقت ب
ــه فقــط از ثروتــت! ن

7   زیبایی همسرت را ستایش کن!
8   کارهایــی کــه از توانــش بیرونــه , بــه او واگــذار 

نکــن !
9   او گل خوشبوی بهاری است ، پژمرده اش نکن!

10   انتظار نداشته باش همسرت مثل تو باشه !
11   با بحث و جدل او را خسته نکن!

12   نسبت به همسرت همیشه وفادار باش!
13   اقتدار و صلابت را جایگزین خشونت کن!

14   همدردی و همدلی او را آرام می کنه !
15   قبل از انتقاد ازش تعریف کن!

16   سربه سرش نگذار !
17   اگه به او احترام بذاری , به زندگی امیدوار می شه!

18   اگه آزارش بدِی , از تو متنفر می شه!
19   از دست پختش تعریف کن !
20   نیش او نوشه ، ناراحت نشو!

21   دل او را نشکن !
22   مسخره اش نکن !

23   حسادت او را با تحقیر برنیانگیز!
ــن  ــا م ــد : ” ب ــی گوین ــش م ــدای نازک ــف و ص ــتان ظری 24   انگش

ــن ! “ ــتیز مک س
25   هــر وقــت بهــت شــک کــرد ، بــا صداقــت و مهربانــی مطمئنــش 

! کن
26   اگه گفت : » به اندازه دنیا دوستت دارم « !

27   اگه گفت : تو منو دوست نداری !
اگه گفت : من بدبختم که با تو ازدواج کردم !

ــو  ــا ت ــی خوشــبختم کــه ب ــه او بگــو : عوضــش مــن خیل ــه ب بلافاصل
ــردم! ازدواج ک

28   اگه گفت : دلم گرفته تو این خونه !

بگــو : در اولیــن فرصــت روی دوشــم ســوارت مــی کنــم تــو آســمونا 
میگردونمــت !

29   اگه گفت : تو خیلی بدی !
بگو : عوضش تو خیلی خوبی !

30   اگه ناز کرد ! نازشو به قیمت گرون بخر!
31   اگه گریه کرد ، خیلی دستپاچه نشو ! فقط نوازشش کن!

32   اگه گفت : از دست بچه ها خسته شدم !
بگو : بهت حق می دم ! تو خیلی صبوری ! ازت متشکرم !

33   اگه اخم کرد !
بهش بگو : اخم نکن , زشت می شی !

34   اگه باهات قهر کرد !
بگو : قهرت هم مثل مهرت قشنگه !

35   اگــه از مــادر و خواهــرت شــکایت کــرد ، فقــط شــنونده خوبــی 
! ش با

36   اگه گفت : من خواستگارای زیادی داشتم !
ــا لبخنــد بگــو : پــس مــن خیلــی آدم خــوش شانســی هســتم کــه  ب

ــه چنــگ آوردم! ــو رو ب ت
37   اگه گفت : تو زشتی! بگو عوضش تو خوشگلی!

38   اگه بازم گفت : زشتی!
بهش بگو : زیبایی مرد در عقل اونه!

ــه  ــه مشــاور مراجع ــا ب ــوام ! حتم ــی خ ــت : طــاق م ــه گف 39   اگ
کــن !

40   دلآرامی که داری دل در او بند!
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 آقای عزیز!



نامه 
دختر زیبای

 24 ساله 
و پاسخ 
رئیس 
ثروتمند

علــم  نظــر  از 
يــك  مــن  اقتصــاد، 

ــد«  ــه رش ــرمايه رو ب »س
ــك  ــما ي ــا ش ــتم ام هس

»ســرمايه رو بــه 
زوال«
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پنجره



يــك دختــر خانــم زيبــا خطــاب بــه رئيــس شــركت امركيائــي ج 
پ مــورگان نامــه‌اي بديــن مضمون نوشــته اســت: 

ــن 24  ــم. م ــادق باش ــم ص ــا مي‌گوي ــه اينج ــم در آنچ مي‌خواه
ــدام، خــوش هیــکل،  ســال دارم. جــوان و بســيار زيبــا، خوش‌ان
ــد  ــه چن ــلط ب ــک و مس ــات آکادمی ــان، دارای تحصی ــوش بی خ

زبــان دنیــا هســتم.
ــا  ــزار دلار ي ــالانه 500 ه ــد س ــا درآم ــردي ب ــا م  آرزو دارم ب
ــع  ــطح توق ــه س ــد ك ــور كني ــايد تص ــم. ش ــتر ازدواج كن بيش
مــن بالاســت، امــا حتــي درآمــد ســالانه يــك ميليــون دلار در 

ــق دارد.  ــط تعل ــه متوس ــه طبق ــم ب ــورك ه نيوي
ــاد  ــدان زي ــن چن ــت م ــزار دلار. خواس ــه 500 ه ــد ب ــه برس چ
نيســت. آیــا مــردی بــا درآمــد ســالانه 500 هــزار دلاري وجــود 

دارد؟
ــن اســت  ــد؟ ســئوال مــن اي ــان ازدواج كرده‌اي ــا شــما خودت آي
ــما ازدواج  ــل ش ــدي مث ــخاص ثروتمن ــا اش ــا ب ــم ت ــه كن ــه چ ك

كنــم؟ 
چند سئوال ساده دارم:

1-پاتوق جوانان مجرد و پولدار كجاست؟ 
2-چه گروه سني از مردان به كار من مي‌آيند؟ 

3-معيارهاي شما براي انتخاب زن كدامند؟ 
و اما جواب مدير شركت مورگان:

نامــه شــما را بــا شــوق فــراوان خوانــدم. در نظــر داشــته باشــيد 
ــما  ــابه ش ــوالاتي مش ــه س ــتند ك ــادي هس ــران زي ــه دخت ك
ــه‌اي  ــرمايه‌گذار حرف ــك س ــام ي ــد در مق ــازه دهي ــد. اج دارن

ــم :  ــل كن ــه و تحلي ــما را تجزي ــت ش موقعي
ــا  ــه ب ــت ك ــزار دلار اس ــش از 500 ه ــن بي ــالانه م ــد س درآم
شــرط شــما همخوانــي دارد، امــا خــدا كنــد كســي فكــر نكنــد 
ــف  ــودم را تل ــت خ ــما، وق ــه ش ــواب دادن ب ــا ج ــون ب ــه اكن ك

ميك‌نــم. 
ــل آن  ــت، دلي ــتباه اس ــما اش ــا ش ــر، ازدواج ب ــك تاج ــد ي از دي
ــه  ــد مبادل ــي ســاده اســت: آنچــه شــما در ســر داري هــم خيل
ــا »پــول« اســت. امــا اشــكال كار هميــن  ــه »زيبائــي« ب منصفان
ــه  ــال آرام آرام ب ــد ده س ــه بع ــما رفته‌رفت ــي ش ــت: زيبائ جاس
ــد  ــادي بعي ــت ع ــن، در حال ــول م ــا پ ــود ام ــو مي‌ش کل مح

ــاد رود. ــر ب اســت ب
در حقيقــت، درآمــد مــن ســال بــه ســال بالاتــر خواهــد رفــت 
امــا زيبائــي شــما نــه و چیــن و چــروک و پیــری زودرس زنانــه 
جایگزیــن ایــن زیبائــی خواهــد گردیــد و اثــری از ایــن جوانــی 

و زیبائــی باقــی نخواهــد مانــد. 
از نظــر علــم اقتصــاد، مــن يــك »ســرمايه رو بــه رشــد« هســتم 

امــا شــما يــك »ســرمايه رو بــه زوال«.

ــي« دارد. ازدواج  ــي »موقعيت ــر تجارت ــتريت، ه ــان وال‌اس ــه زب ب
ــا شــما هــم چنيــن موقعيتــي خواهــد داشــت. اگــر  ب

ــگاه  ــه آن را ن ــت ك ــه آن اس ــد عاقلان ــت كن ــارت اف ارزش تج
ــن  ــرد و اي ــذار ك ــري واگ ــه ديگ ــت ب ــن فرص ــت و در اولي نداش

ــما. ــا ش ــورد ازدواج ب ــت در م ــن اس چني
ــادان  ــد ســالانه 500 هــزار دلار ن ــا درآم ــي ب ــن هــر آدم بنابرای
نيســت کــه بــا شــما ازدواج کنــد بــه همیــن دلیــل مــا فقــط بــا 

ــز.  ــا ازدواج هرگ ــم ام ــرار مي‌گذاري ــما ق ــال ش امث
ــته  ــی داش ــی کالای ــی و زیبائ ــر جوان ــاوه ب ــما ع ــر ش ــا اگ ام
باشــید کــه مثــل ســرمایه مــن رو بــه رشــد باشــد و یــا حداقــل 
نفــع آن از مــن منقطع نشــود کالاهایی بــا ارزش مثل »انســانیت، 
پاکدامنــی، شــعور، اخــاق، تعهــد، صداقــت، وفــاداری، حمایــت، 
ــه  ــن معامل دوســت داشــتن، عشــق و ... » آن وقــت احتمــالا ای
ــن  ــون ممک ــت چ ــد داش ــی خواه ــود فراوان ــم س ــن ه ــرای م ب
اســت مــن حتــی فاقــد دارایــی هایــی بــا ارزش بــا مشــخصات 
ــم.  ــرج کن ــادی خ ــول زی ــا پ ــتن آنه ــرای داش ــم و ب ــما باش ش
ــدام و  ــی، ان ــش از زیبائ ــدت از ازدواج، بی ــد م ــد چن ــون بع چ
هیــکل، مــواردی کــه بیــان کــردم بــرای زندگــی مشــترک لازم 

بــوده و مــن شــدیدا بــه آنهــا نیــاز پیــدا خواهــم کــرد. 
 در هــر حــال بــه شــما پيشــنهاد ميك‌نــم كــه قيــد ازدواج بــا 
آدمهــاي ثروتمنــد را بزنيــد. بجــاي آن شــما خودتــان مي‌توانيــد 
بــا کمــی تفکــر و تــاش و بــا داشــتن درآمــد ســالانه 500 هــزار 
دلاري، فــرد ثروتمنــدي شــويد. اينطــور، شــانس شــما بيشــتر 

خواهــد بــود تــا آن كــه يــك پولــدار احمــق را پيــدا كنيــد. 

اميدوارم اين پاسخ كمكتان كند. 
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ــخ  ــن در تاری ــتان قزوي ــه اس ــادران نمون ــت م ــش نكوداش هماي
95/6/15 بــا حضــور آقــای محمــدي بنیانگــذار بنيــاد فرهنگــي بين 
المللــي بنيــاد مــادر و هیئــت همــراه و جمعــی از مســئولان اســتان 
 قزویــن و همچنیــن مــردم خونگــرم و فهیــم قزویــن برگــزار شــد. 
ــور  ــه منظ ــادر ب ــی م ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ ــت بنی ــی اس گفتن
شــناخت مقــام والا و بــی بدیــل مــادر و ارج‌گــذاری و قدرشناســی 
ــکوهمند  ــم ش ــی مراس ــاه 1393 ط ــم مهرم ــخ یازده از او، در تاری
ــتگان و  ــری از برجس ــع کثی ــور جم ــا حض ــزی ب ــار آمی و افتخ
ــت از  ــظ و حراس ــم و حف ــرای تکری ــارس ب ــتان ف ــگان اس بلندپای

ــد. ــیس گردی ــادر، تاس ــام والای م ــت مق ــأن و منزل ش
ــوص  ــه به‌خص ــاختن جامع ــنا س ــاد آش ــن بنی ــاد ای ــدف از ایج ه
ــه منظــور شــناخت بیشــتر  ــه مقــام والای مــادر ب نســل جــوان ب
ــات  ــی از زحم ــت و قدرشناس ــاهکار خلق ــن ش ــع ای ــگاه رفی جای
ــی،  ــات فرهنگ ــادر از جه ــام م ــی مق ــاز آفرین ــا و ب ــان، ارتق ایش
خانوادگــی و اجتماعــی، آمــوزش مســئولیت هــای خطیــر مــادری 
ــدان  ــال فرزن ــران در قب ــوص دخت ــوان به‌خص ــای ج ــه خانم‌ه ب
و رفتــار متقابــل آنــان نســبت بــه مــادران، تأثیــر نقــش مــادران 
ــئولیت  ــودن مس ــر نم ــده‌آل، پررنگ‌ت ــه‌ای ای ــاختن جامع در س
ــمند  ــوق ارزش ــال حق ــدان در قب ــوص فرزن ــه به‌خص ــای جامع ه

ــع  ــور رف ــادران به‌منظ ــرای م ــاوره ب ــز مش ــاد مرک ــادران، ایج م
ــان از نظــر فرهنگــی، اجتماعــی، حقوقــی، درمانــی،  تنگناهــای آن
معنــوی، خانوادگــی و غیــره مــی باشــد.در پایــان مراســم از ده تــن 
از مــادران نمونــه اســتان قزویــن تجلیــل و قدردانــی گردیــد و در 

ــه ایشــان اهــدا شــد. ــل ب ــوح و حمای ــان مراســم ل پای
اسامی مادران نمونه استان قزوین:

1( سعیده سنماری
2( شهلا پوردشت

3( دکتر مینا آصف زاده
4( فریده رجبی
5( آذر رحمنی

6( پوران کاظمی
7( وحیده چشم آویز

8( فاطمه کیانی فر
9( ربابه محمدخانی

10( محترم طاهرخانی کدخدایی
ــتاندار،  ــاون اس ــه مع ــادر ب ــاد م ــد بنی ــان فرزن ــت نش ــی اس گفتن
ــه  ــادران نمون ــواده و م ــوان و خان ــور بان ــركل ام ــدار و مدي بخش

ــد. ــداء گردی ــز اه ــتان نی اس

آیین نکوداشت مادران نمونه 
استان قزوین

نگاه پیام مادر

مهندس محمد امین صفرپور
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آیین نکوداشت مادران نمونه 
استان گلستان

نگاه پیام مادر

محبوبه جعفری

شــامگاه روز ســه شــنبه مــورخ شــانزدهم 
شــهریور1395 اولیــن آییــن نکوداشــت تجلیــل 
ــل  ــتان در هت ــتان گلس ــته اس ــادران شایس از م
ــیار  ــی بس ــکوه و زیبای ــا ش ــرگان ب ــهاب گ ش

ــد. ــزار گردی برگ
در ابتــدای ایــن آئیــن ایراندخــت فاخــری، 
ــا  ــتان ب ــتان گلس ــادر در اس ــاد م ــده بنی نماین
ــرت  ــادران  حض ــه م ــوی هم ــه الگ ــان اینک بی
فاطمــه زهــرا)س( مــی باشــد افــزود مــادر چــراغ 
راه آینــده فرزنــدان اســت و یکــی از معــرف های 

ــت. ــه اس ــرای جامع ــد ب ــح  و مفی ــدان صال ــتن فرزن ــادر، داش ــک م ــخصیت ی ش
ایراندخــت فاخــری افزود:قلــب هــر خانــواده مــادر و کالبــد هــر جامعــه خانــواده اســت و اگــر جایــگاه مــادر در جامعــه 

نهادینــه شــود، آن جامعــه بــه رشــد و تعالــی دســت پیــدا مــی کنــد.
بنیانگذار بنیاد فرهنگی بین المللی مادر در سخنرانی خود در این آئین اظهار داشت:

عشق مادر ابدی و ماندگار است.قداست مادر به تاریخ نیست و عشق مادر نیاز به زمان و مکان ندارد.
 غلامرضــا محمــدی افزود:ایمــان بــه خــدای بــزرگ بــا اتــکا بــه امیــد و تــاش بــا احترام بــه والدیــن و بخصــوص مــادر ثمر 

می دهد.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه، مــادر چــراغ راه آینــده اســت، اظهــار نمــود بــرای یافتــن مســیر درســت زندگــی و بــا تــوکل 

بــر خداونــد متعــال از ایــن شــاهکار خلقــت بایــد بــه هــر نحــوی قدردانــی شــود.
بنیانگــذار بنیــاد مــادر افــزود: در بیــان قــدر و منزلــت مــادر، نبــی اکــرم)ص( فرمــوده انــد بهشــت زیــر پــای مــادران 

اســت و ایــن مهــم راهنمــای راه انســانها بــوده و بایــد گفــت مــادر هماننــد فرشــته ای بــر روی زمیــن اســت.
ــی خوشــبخت اســت« اظهــار  ــی و جهان ــداز بنیــاد مــادر، »مــادران متعال ــا بیــان اینکــه چشــم ان غلامرضــا محمــدی ب

کرد:شــعار ایــن بنیــاد نیــز« مــادر شــاهکار خلقــت و چــراغ راه آینــده اســت.«
ایــن خیــر نمونــه اســتان فــارس در ادامــه گفــت: مــن اعتقــاد دارم کــه هیــچ دعایــی گیراتــر از دعــای مــادر نیســت و 
امیــدوارم همــه بــه ایــن نتیجــه برســند. وی در پایــان ســخنان خــود افــزود: مــادر دٌر گرانبهایــی اســت و بــه پــای همــه 

مــادران ایرانــی ســجده کــرده و بــر ایــن ســجده 
افتخــار مــی کنــم.

ــی ایــن آئیــن نیــز طــی مراســم  در بخــش پایان
ــه  ــی، فاطم ــه رحمان ــا: رقی ــکوهی از خانمه باش
ــروز،  ــش اف ــی آت ــی ب ــال ب ــی ح ــم ارباب رحی
معصومــه معیــری، نوشــین نیــک فرمــان مطلــق 
ــادران  ــده م ــوان نماین ــه عن ــک ب ــه تازی و حلیم
ــل و  ــال 95 تجلی ــتان در س ــتان گلس ــه اس نمون

ــد.  ــی گردی قدردان



اینجا کودکانی هستند 
که زندگی را چشم انتظارند

ــهر  ــن ش ــی همی ــا در حوال ــای زمین...ام ــم در کجــای جغرافی ــی گوی نم
خانــه ای اســت. خانــه ای کــه نــه شــکل تمــام خانــه هاســت نــه شــبیه 
ــادگان کوچکــی اســت کــه  ــا پ ــگاه ی مهدکــودک ها..بیشــتر شــبیه خواب
ســربازان کوچــک و گمنامــی در آن بــرای زندگــی و بالندگــی مــی جنگند.
اینجــا زنانــی هســتند کــه از ایــن کــودکان مراقبــت مــی کننــد، نــه بــه 
رســم مــادری و نــا بــا نــام دایگی..اینــان نیــز پرســتاران گمنامــی هســتند 
کــه از فرشــته هــای خــدا نگهبانــی مــی کنند.فرشــته هایــی کــه شــاید 
در فرودشــان بــه زمیــن کمــی ناشــیانه بــال زدنــد و در خانــه هایــی فــرود 
آمدنــد کــه کســی منتظــر فرودشــان نبــود یــا کســی قــدردان قدمهــای 
کوچــک  و پربرکتشــان نبود.فرشــته هایــی کــه موهــای ابریشــمی شــان 

هنــوز عطــر معصومیــت و خــدا دارد.
ــی  ــت. کودکان ــن اس ــرزمین م ــت س ــودکان بدسرپرس ــه ک ــا خان اینج
ــه  ــه دلتنــگ خان ــی تابان ــه اســت و ب ــاب مهــر مادران ــی ت کــه دلشــان ب

ها،مادر،پدر،برادرهــا و خواهرهــای خــود هســتند.
اینجــا کودکانــی هســتند کــه گاه بــا هــم خواهــر و بــرادر خونــی هســتند 
ــن  ــدی ای ــراق اب ــرز ف ــد شــش ســالگی آنهــا م ــغ و درد کــه تول ــا دری ام
همخونــی اســت زیــرا آنهــا تــا زمانــی زیــر یــک ســقف نفــس مــی کشــند 
کــه مرزهــای شــش ســالگی همچــون دیــواری ســیمانی دنیــای کوچــک 
ــون  ــر اســاس قان ــرا ب ــا را از هــم جــدا نکــرده اســت زی ــه آنه و معصومان
بــه محــض ورود بــه شــش ســالگی پســرها بــه خانــه دیگــری مــی رونــد 

و دخترهــا کدبانوهــای غمــزده و کوچــک ایــن خانــه باقــی مــی ماننــد.
ــن  ــادمانه ای ــوی ش ــای هیاه ــز در لاب ــن مرک ــه ای ــتانه ورودم ب در آس
کــودکان غــرق مــی شــوم...انگار مهمــان دارنــد و ایــن مهمــان بــرای آنهــا 
ــم  ــرد ه ــه گ ــودکان معصومان ــی اســت ک ــازی حقیق ــه ب ــک خال ــاز ی آغ
جمــع مــی شــوند بجــز یکــی دو نفــر کــه از نظــر روحــی خســته انــد و 

ــد. ــه میگیرن ــا نگاهــی مشــکوک از مــن فاصل ــه ب ناباوران
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خانواده



دســتی بــه روی هرکــدام بکشــم یــا گیســوی هــر کــدام را نــوازش کنــم دیگــری 
ــد  ــگار میخواه ــی کند..ان ــا م ــه خــودش را در آغوشــم ره ــا حســادتی کودکان ب

حــس تملــک و دردانگــی خــود را در گوشــهای قلبــم فریــاد کننــد.
ــا نمــک و شــیرین  ــدر ب ــا آنق ــا نیســت ام ــال بیشــتر ندارد.زیب ــج س مهســا پن
ــده اش بگیــرم ..دســتهایم را محکــم گرفتــه  ــم نادی ــان اســت کــه نمــی توان زب
ــگار سالهاســت همدیگــر را مــی شناســیم.. ــم مــی آید.ان ــه قــدم دنبال و قــدم ب
میپرســد خانــه داری؟میگویــم آری....پــس از چنــد لحظــه ســکوت مــی پرســد 
ــت و  ــا لکن ــو دارم. ب ــری شــبیه ت ــم آری دخت ــی گوی ــد م ــا لبخن بچــه داری؟ب
نگاهــی ســربزیر مــی پرســد دختــرت را دوســت داری؟ ،نمــی دانــم چــه بگویم.از 
ایــن ســؤال بــزرگ کــه از دهــان طفلــی خــارج شــده اســت بهــت زده مــی شــوم 
ــه مــی گویم:عزیــزم همــه مادرهــا بچــه هایشــان را دوســت  ناشــیانه و نابخردان
دارند...مهســا، دســتهای کوچکــش را از دســتانم رهــا کــرد و از مــن گریخــت.. 
بــا فریــاد گفــت: مــادرم مــرا دوســت نــدارد .. مثــل یــخ وا مــی روم ...از خــودم و 
پاســخ نــا آگاهانــه ام شــرمنده مــی شــوم از اینکــه نســنجیده ســخنی گفتــه ام و 
دل فرشــته کوچولویــی را شکســته ام.مــن آنقــدر شــرمنده مــی شــوم کــه پاهایم 
تــاب ایــن همــه ســنگینی و درد را نمــی آورد..روی صندلــی اتــاق مدیریــت آرام 
مــی نشــینم، تهــی از هــر فکــری بــا مغــزی کــه هــی دوران مــی گیــرد و هــزار 
پرســش و ســؤال و چــرا در آن تکــرار مــی شــود.از مدیــر مرکــز دربــاره مهســا 
مــی پرســم...می گویــد چیــزی نیســت. پــدرش در ناکجــا آبــاد اســت و مــادرش 
بــه جــرم حمــل مــواد اســیر میلــه هــای زنــدان شــده اســت. او بیــش از حــد 
احساســاتی و نــاآرام اســت و پــس از چهــار ســال ورود بــه ایــن مرکــز هنــوز بــا 
شــرایط خــود خــو نگرفتــه اســت. دهنــم بدجــور تلــخ شــده اســت...نه از صفــرا و 
نــه از چیــز دیگــری بلکــه از بغــض تلخــی کــه بــه زور در گلویــم مــی چرخــد...
دهنــم آنقــدر تلــخ شــده کــه حتــی حبــه هــای قنــد کنــار اســتکان چــای نیــز 
شــیزینش نمــی کنــد. بــه حرفهــای مدیــر مرکــز گــوش مــی دهــم امــا ذهنــم 
در افــق هــای بســیار ســیاه  و دوری پرســه مــی زند...مــادر مهســا کجاســت..آیا 
مــادری کــردن را بلــد بــوده اســت ؟آیــا بــه او فرصــت مادرانــه زیســتن را داده اند 
یــا نــه و هــزار و یــک ســؤال مادرانــه دیگــر ... مهســا تــوی حیــاط زیــر آفتــاب 
ــاک  ــا چشــمهایی غضبن ــزی در گوشــه ای نشســته اســت و ب نیمــه جــان پایی
نگاهــم مــی کند...ســنگینی نگاهــش را حتــی از پشــت ایــن پنجــره هــا و دیوارها 

نیــز بــه خوبــی حــس مــی کنــم...کاش زبلانــم لال شــده بــود.
مدیــر مرکــز مــرا بــه ســراغ بخــش هــای دیگــر مــی بــرد و دربــاره هــر قســمت از 
ایــن خانــه توضیحاتــی مــی دهــد.درب خوابــگاه کوچولوهــا بــاز مــی شــود..تخت 
خوابهــای مرتبــی کــه بــر روی هــر کدامشــان عروســکی خفتــه اســت.اینجا مــرا 
یــاد خوابگاهــی مــی انــدازد کــه ســالها پیــش جــودی ابــوت دختــرک موقرمــز 
تلویزیونــی روی آنهــا مــی خوابیــد و بــا ســماجت بــرای بابــا لنــگ دراز رویاهایش 
نامــه هــای طولانــی مــی نوشــت. همــراه پرســتاران و مدیــر قدم بــه آشــپزخانه و 
ســلف ســرویس مرکــز مــی گذارم..بــوی مــرغ و ســس مایونــز و خیارشــور در هوا 
مــوج مــی زند..امــروز بــرای ناهــار ســالاد اولویــه دارنــد و کــودکان فــوق العــاده 
خوشــحالند.بچه هــا مــرا مهمــان خودشــان مــی داننــد و اصــرار مــی کننــد ناهار 
را در کنــار آنهــا باشــم.می پذیرم.چــه لذتــی بالاتــر از هــم ســفرگی بــا فرشــتگان 
خــدا؟؟؟ اینجــا هــم ســفرگی بــا یــک غریبــه بــرای بچــه هــا بــوی دیگــری دارد..
بــوی خاله..بــوی عمه...بــوی نــاب مــادر حــالا اینقــدر بــا بچــه هــا خــو گرفتــه ام  
کــه دلــم نمــی آیــد آنجــا را تــرک کنــم.ای کاش فردایــی نبــود یــا مشــغله ای 
نداشــتم...ای کاش امــروز را مــی توانســتم بــدون فکــر نوشــتن هیــچ گزارشــی 

فقــط و فقــط بــا ایــن بچــه هــا بــازی کنــم.
ــویم..تلویزیون روشــن اســت و  ــی ش ــع م ــز جم ــار در نشــیمن مرک ــد از ناه بع
ــای  ــه ه ــون و برنام ــال تلویزی ــی خی ــا ب ــه ه ــا بچ ــی کند.ام ــش م ــن پخ کارت
روزمــره دور مــن جمــع شــده اند...بــرای یکــی قصــه مــی خوانم...موهــای نرگــس 
را چهــل گیــس مــی بافم..بــه دیگــری راه بــاز کــردن پاکــت بســتنی زمســتانی 
ــاد مــی دهم..گوشــواره هــای پلاســتیکی و شکســته مریــم را درســت مــی  را ی
کنم...بــه رویــا قــول میدهــم برایــش گل ســر بخرم...علــی دفتــر نقاشــی اش را 
مــی آورد تــا بــا هــم آن را رنــگ کنیم.دفتــر نقاشــی علــی مــرا مــی ترســاند.در 
تمــام نقــاش هایــش کودکــی هســت کــه دســتانش را مــرد و زنــی گرفتــه انــد 
ــه ای کــج و معــوج ســمت راســت تمــام  ــب دارد.و خان ــر ل ــد ب و کــودک لبخن
نقاشــی هایــش بــه زور ســر پــا ایســتاده اســت..او هنرمنــد کوچکــی اســت کــه 
آرزوهایــش را بــه تصویــر کشــیده نــه آنچنــان زیبــا کــه ببینــی بلکــه آنچنــان 
ــز  ــال چی ــا دانی ــد. ام ــی زن ــی را زخــم م ــدار دل ــر بی ــه ه ــاک ک ــق و دردن عمی
دیگــری است..شــخصیتی مردانــه، در قالــب یــک کــودک شــش ســاله انــگار خدا 

او را خلــق کــرده کــه فقــط و فقــط مدیر،رییــس ،نگهبــان و پــدر باشــد.
حواســش بــه تمــام بچــه هــا هســت...به همــه امــر و نهــی مــی کند...عمیــق و 
برادرانه..همــه بچــه هــا از او حســاب مــی برنــد نــه از ســر تــرس بلکــه احترامــی 
ــک در  ــا دارد و این ــام مین ــه ن ــاله ب ــه س ــری س ــا خواه ــال اینج ــه.. دانی برادران
آســتانه مرزهــای شــش ســالگی ایســتاده و بــوی فــراق از خواهــرش را بــه خوبــی 
حــس مــی کند.مردانــه و بــرادر وارانــه از مینــا حمایــت مــی کند.برایــش لقمــه 
مــی گیرد..دســتهای کوچولویــش را بــا دقــت مــی شوید...ســوار بــر دوچرخــه اش 
ــا چشــمهایی نگــران و ملتهــب او را مــی پایــد تــا مبــادا دســتی  مــی کنــد و ب
موهــای مینــای او را بکشــد و مبــادا کســی عروســکش را بــه زور از او بگیــرد. از 
دیــدن رفتارهــای دانیــال شــوکه مــی شــوم..اینجا پرورشــگاه ایــن کــودکان نبود..

دانشــگاه مــن بود...دانشــگاه زندگی
مدیــر مرکــز مــی گویــد: مــا همــه تــاش خــود را مــی کنیــم کــه ایــن کــودکان 
هیــچ احســاس کمبــودی نداشــته باشــند..هر ســه یــا چهــار نفــر از بچــه هــا بــه 
مهــد کودکــی جداگانــه مــی رونــد تــا بــا اجتمــاع حقیقــی آشــنا شــوند و هــر 
ــادا کســی  ــا مب ــان را جابجــا کنیــم ت ــم مهدکــودک هــای آن از گاهــی مجبوری
بفهمــد کــه ایــن کــودکان بــی گنــاه تــاوان سرپرســتان نالایــق خــود را بــه دوش 

ــد ایــن کــودکان پزشــک خصوصــی دارند.پزشــکان  مــی کشــند.مدیر مــی گوی
شــریفی کــه بــی هیــچ منتــی مــی آیند.بچــه هــا را ویزیــت میکننــد، معاینــه 
مــی کننــد و اگــر لازم شــد برایشــان دارو تجویــز میکننــد. مدیــر میگویــد اینجــا 
پرســتاران شــبانه روزی در خدمــت ایــن بچــه هــا هســتند.او بــا نگاهی سرشــار از 
محبــت از خیــران و نیکوکارانــی یــاد مــی کنــد کــه هــر ســاله مــی آینــد و بــرای 
بچــه هــاکلاه و لبــاس و کیــف و دفتــر مــی خرنــد. شــاید ایــن کــودکان از نظــر 
نیازهــای اولیــه بشــری چیــزی کــم نداشــته باشــد امــا آنهــا فقیرتریــن فرشــته 
هایــی هســتند کــه مــن در زمیــن دیــده ام.آنهــا عطــر چــادر نمــاز مادرشــان را 
کــم دارند..صــدای خنــده هــای پدر...دســتهای بــزرگ و برادر..آنهــا مشــتاقند تــا 
مــادر حقیقــی خــود را هرچنــد در پشــت میلــه هــای زنــدان یــا در کنــج زاویــه 

ای خــراب و ویــران از اعتیــاد دوبــاره ببیننــد.

ایــن کــودکان فقیرتریــن فرشــته هایــی هســتند کــه مــن در 
زمیــن دیــده ام. آنهــا عطــر چــادر نمــاز مادرشــان را کــم 

دارنــد. صــدای خنــده هــای پــدر... 
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ــتان  ــه اس ــادران نمون ــر ازم ــل و تقدی ــت تجلی ــن نکوداش آئی
ــا همــت  خراســان رضــوی، روز ســه شــنبه 23 شــهریورماه 95 ب
ــی  ــکاری ارگانهای ــا هم ــادر و ب ــی م ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ بنی
ازقبیــل وزارت فرهنــگ وارشــاد اســامی، اداره آمــوزش وپــرورش 
ــران،  ــهید و ایثارگ ــاد ش ــاه اجتماعی،بنی ــاون،کار و رف ، اداره تع
ــهید  ــالن ش ــهد در س ــی مش ــگاه فردوس ــتانداری و دانش اس
اصغــرزاده مجتمــع فرهنگــی امــام رضــا)ع( واقــع در پــارک ملــت 
ــده  ــوان نماین ــه عن ــه ب ــادر نمون ــد و از ده م ــزار ش ــهد برگ مش

ــد. ــر ش ــوی تقدی ــان رض ــتان خراس ــه اس ــادران نمون م
ــادر  ــاد م ــرم بنی ــذار محت ــدی بنیانگ ــا محم ــدس غلامرض  مهن
ــمندان و  ــتان و اندیش ــا دوس ــورت ب ــال مش ــه س ــت: در س گف

ــوده نبــی اکــرم  ــه فرم ــا ب ــری از آموزه‌هــای دینــی و بن الگوپذی
)ص( کــه بهشــت زیــر پــای مــادران اســت بنیاد مــادر را تشــکیل 
ــام  ــت مق ــاس نکوداش ــه پ ــاله ب ــذر هرس ــن رهگ ــا از ای دادم ت
ــزار  ــی برگ ــادران همایش ــام م ــام والای تم ــادرم و مق ــامخ م ش
کنــم. از ایــن رو پــس از تحقیــق، مکاتبــه و ارتبــاط بــا ارگان هــای 
مرتبــط بــرآن شــدیم تــا از مادرانــی بــا ویژگــی هــای خــاص یــا 
فعــال درعرصــه فرهنگــی در هــر شــهر واســتان تقدیــر نماییــم.
 مهنــدس محمــدی، آشــنا کــردن جامعــه به‌ویــژه نســل جــوان 
ــاظ  ــادر از لح ــام م ــی مق ــا و بازآفرین ــادر، ارتق ــام والای م ــا مق ب
فرهنگــی، اجتماعــی، خانوادگــی، آمــوزش مســؤولیت‌های خطیــر 
ــوزان  ــران و دانش‌آم ــژه دخت ــوان به‌وی ــای ج ــه خانم‌ه ــادری ب م
ــده‌آل،  ــه‌ای ای ــاختن جامع ــادران در س ــش م ــن نق ــر، تبیی دخت
ایجــاد مرکــز مشــاوره بــرای مــادران بــه‌ منظــور رفــع تنگناهــای 

آنــان و... را از جملــه اهــداف تأســیس بنیــاد برشــمرد.
بنیانگــذار محتــرم بنیــاد مــادر در پایــان ســخنان خــود از حمایت 
ــه  ــه صمیمان ــی ک ــازمانها و نهادهای ــه مسئولین،س ــای کلی ه
ــکر و  ــتند تش ــکاری داش ــکوه هم ــن باش ــن آئی ــزاری ای در برگ
قدردانــی نمودنــد. در ایــن مراســم مهنــدس عبدالرضــا شــریعتی 
نماینــده محتــرم بنیــاد مــادر در  اســتان خراســان رضــوی نیــز به 

ــادر پرداخــت. ــام مقــدس م ــون مق ــراد ســخنانی پیرام ای
جنــاب آقــای ســید ســعید ســرابی مدیــر کل محتــرم فرهنــگ 
ــخنانی در  ــز س ــوی نی ــان رض ــتان خراس ــامی اس ــاد اس و ارش
ــم  ــن مراس ــد.  در ای ــان نمودن ــادر بی ــگاه م ــش و جای ــورد نق م
کلیــپ بنیــاد مــادر، ســرود بنیــاد مــادر در میــان شــور و شــوق 
حضــار پخــش شــد و مــورد اســتقبال آنــان قــرار گرفــت. گــروه 
ناشــنوایان نیــز بــه اجــرای برنامــه هنــری خــود پرداختنــد کــه 
ــرار  ــویق ق ــورد تش ــیار م ــه و بس ــه را برانگیخت ــات هم احساس

ــد.  گرفتن
ــوی  ــان رض ــتان خراس ــال 1395 اس ــه س ــادران نمون ــان م در پای
ــه  ــی ب ــل و هدایای ــوح و حمای ــد و ل ــرار گرفتن ــل ق ــورد تجلی م
ــر  آنهــا اعطــا گردیــد اســامی ایــن مــادران گرانقــدر بشــرح زی

مــی باشــد:
1( ناهید صباغی

2( نرجس خواجه حسنی
3( مریم کارگر عزیزی

4( فاطمه اقلیمی
5( ماهرخ خسروی

ــی  ــوان فرهنگ ــده بان ــی آبادی)نماین ــوری حاج ــمیه صب 6( س
ــی( ــگاه فردوس دانش

7( ماهرخ گذری
8( دکتر زهرا احمدی افزادی

9( معصومه صاحب جمعی
10( فاطمه میرجهانی محمدآبادی

ایــن آئیــن نکوداشــت بــا حضــور جمــع کثیــری از مــردم خــوب و 
فهیــم و مســئولین محترم شهرســتان مشــهد پس از  3ســاعت در 
میــان شــور و شــوق حاضــران خاتمــه یافت.ازدحــام جمعیــت بــه 
حــدی بــود کــه بــا وجــود پرشــدن ســالن مــردم عزیــز در بیرون 
از ســالن نیــز ایســتاده آئیــن نکوداشــت را پیگیــری مــی کردنــد.

آیین نکوداشت مادران نمونه 
استان خراسان رضوی
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نگاه پیام مادر

مهندس محمد امین صفرپور
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همايــش نكوداشــت مــادران نمونــه اســتان همــدان در بعدازظهــر 
روز 6/25/ 95بــا حضــور  جنــاب آقــای مهنــدس محمــدي 
ــت  ــادر و هیئ ــاد م ــي بني ــن الملل ــي بي ــاد فرهنگ ــذار بني بنیانگ
همــراه و جمعــی از مســئولان اســتان همــدان و همچنیــن مــردم 
ــتان  ــات بیمارس ــالن اجتماع ــدان در س ــتاق هم ــرم و مش خونگ
ــم  ــدای مراس ــد. در ابت ــزار ش ــدان برگ ــتی هم ــهید بهش ش
ــم زهــرا مصباحــی نماینــده بنیــاد مــادر در اســتان  ســرکار خان
ــدان  ــر هم ــدگان مه ــه پوین ــن خیری ــل انجم ــدان و مدیرعام هم
ــگاه  ــون جای ــخنرانی پیرام ــان و س ــه مهمان ــامدگویی ب ــه خوش ب
و نقــش مــادر و معرفــی بنیــاد مــادر پرداختنــد. ســپس ســرکار 
خانــم دکتــر دوروزی مشــاور محتــرم اســتاندار و مدیــر کل امــور 
بانــوان و خانــواده اســتانداری همــدان ســخنانی در خصوص شــأن 
و منزلــت مــادر بیــان نمودنــد. از جملــه برنامــه هــای دیگــر ایــن 

آئیــن نکوداشــت اجــرای برنامــه هنــری گــروه ناشــنوایان، اجرای 
ــه  ــود. از جمل ــادر ب ــاد م ــپ بنی ــش کلی ــنتی ،پخ ــیقی س موس
بخــش هــای جــذاب ایــن آئیــن نکوداشــت، ســخنرانی بنیانگــذار 
بنیــاد مــادر جنــاب آقــای مهنــدس محمــدی و معرفــی نماینــده 
ــرا  ــم زه ــرکار خان ــدان س ــتان هم ــادر در اس ــاد م ــرم بنی محت
مصباحــی و اهــدای حکــم نمایندگــی بــه ایشــان بــود. در پایــان 
مراســم از یــازده تــن از مــادران نمونــه اســتان همــدان تجلیــل و 

ــه ایشــان اهــدا شــد. ــل ب ــوح و حمای ــد و ل ــی گردی قدردان
اسامی مادران نمونه سال 1395 استان همدان

1. کبری داغ داغ آبادی
2. مرضیه چهاردولی

3. سهیلا جعفری
4. مهری یارمحمدی
5. پروانه حبیب زاده

6. صغری باب الحوائجی
7. فهیمه چهار دولی

8. خانم زهرا مصباحی
9. خانم منیره کلوندی

10. رؤیا جمشیدی
11. معصومه جعفری

آیین نکوداشت مادران نمونه 
استان همدان

نگاه پیام مادر

محبوبه جعفری



یمهر مادر
فراموشی سرای  در 
تــا همیــن چنــد ســال پیــش کــه خانــه هــای حیــاط دار و خانــواده هــای شــلوغ هنــوز رونــق داشــتند در 

هــر شــاه نشــین یــا گوشــه حیــاط خانــه، تخــت و مخــده و متکایــی بــود کــه مختــص آقــا بــزرگ هــا یــا 
بــی بــی خانــم هــا یــا بــه قــول مــا شــیرازی هــا خانــم دوســی هــا بــود.

ــر تــک تــک اهالــی  ــان ب ــود و احتــرام آن گیــس ســپید هــا و ریــش ســفیدهایی کــه حرفشــان حجــت ب
منــزل واجــب تلقــی مــی شــد. بابــا بــزرگ هــا و مامــان بــزرگ هایــی کــه همیشــه نــاز کــش نــوه هــا بودند 

و جیب‌هــای گشــاد و جادارشــان بــرای آنهــا پــر از قیســی و آبنبــات قنــدی ونخودچــی و کشــمش بــود.
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نگاه ویژه

گزارشگر: مریم افشاری

ــای  ــادت ه ــرزمینم ع ــادران س ــیاری از م ــل بس ــز مث ــن نی ــادر م م
قشــنگ و عجیبــی داشــت، هــر وقــت چــادر نمــاز گل گلــی اش را مــی 
پوشــید بــوی عطــر خــدا مــی گرفــت. مــادرم زنــی بــود کــه بــا همــه 
ــا را در اوج دلهــره  ــا روزهــای امتحــان م بزرگــی اش،دوران بیمــاری ی

ــه اش پیــر مــی شــد. مادران
هــر شــب کمــی دیرتــر بــه خانــه مــی رســیدیم از دور ســایه نگرانــش 
را ســر کوچــه مــی دیدیــم کــه بــا دلواپســی لطیــف مادرانــه اش ســایه 

هــر رهگــذری را مــی پایــد ..
هــر زمــان از او دربــاره دلشــوره هــای بــی دلیلــش گلایــه مــی کردیــم 
ــام  ــدن را در تم ــادر ش ــا درد م ــده ای ت ــادر نش ــوز م ــت: هن ــی گف م

ــی.... ــمت درک کن ــلولهای روح و جس س
در قــوری گلــدار مــادرم همیشــه بــرای مــا چایــی تــازه دم بود بــا کیکی 
ــه غوغــا مــی کــرد.. ــر ســقف خان  گــرم کــه عطــر داغ و شــیرینش زی
امــروز مــن نیــز مــادر هســتم ...مــادری در غربــت در ســرزمین چشــم 
آبــی هــا بــا کودکــی کــه چشــمانش بــه رنــگ تیلــه هــای رنگــی دوران 
بچگــی هایمــان اســت...امروز مــن هــم مــادر هســتم مــادری کــه قــدر 
ــت...  ــفید اوس ــوان س ــدن گیس ــتاق بویی ــد و مش ــی دان ــادرش را م م
مشــتاق دیــدار مــادر و بــوی خــاک و کوچــه بــاغ هــای بــاران خــورده 

شــیراز شــده ام.
ــرد  ــتگی و گ ــار از خس ــاری سرش ــه ب ــا کول ــیده ام.... ب ــه رس ــه خان ب
غربت..کودکــم گیســوانم را چنــگ مــی زنــد و جــای خالــی مــادر قلبــم 

را مــی خراشــد...



ــر  ــتجوی عط ــرای جس ــارم ب ــه ناچ ــتم ک ــادرم هس ــوی م ــگ ب ــدر دلتن آنق
ــه او  ــی در صندوقچ ــه حت ــغ ک ــا دری ــا را بگردم...ام ــام دنی ــازش تم چادرنم
ــم  ــن و برادران ــای بچگــی و م ــا و عروســک ه ــزی جــز عکــس ه ــچ چی هی

نیســت.
بــا قلبــی مجــروح و آزمنــد، راهــم را بــه ســوی خانــه ســالمندان کــج مــی 
کنم..جایــی کــه مــادرم عزیزتریــن و آخریــن نفســهای گرمــش را زیــر ســقف 

آن و در آرزوی دیدارمــان ســپری کــرد.
جایــی کــه هــزاران بــار آدرس آن را بــر روی پاکــت هــای نامــه اش میخوانــدم 

ــیدم... و می بوس
امــا متاســفانه در ســال هــای اخیــر تــوی آپارتمــان هــای کوچــک و دلگیــر ما 
خبــری از مــادر بــزرگ هــا و آقاجــون هــای مهربــان نیســت تــا لبخندشــان 
مایــه ســعادت و وجودشــان باعــث آرامــش و دلگرمــی و برکــت خانــه هایمــان 

. شد با
در عــوض تــا دلــت بخواهــد ســرای ســالمندان و بوســتان هــای آرامــش و باغ 

هــای...... در گوشــه گوشــه شــهر شــکل گرفتــه اند .
اماکنــی کــه بیشــتر شــبیه انبــاری تاریــخ هســتند. انبــاری هایــی کــه مــا 
چیزهــای عزیــز امــا فرســوده و ناکارآمــد خــود را در لابــای آنهــا پنهــان مــی 
کنیــم تــا مبــادا بــا دیدارشــان خاطــرات گذشــته را بــه یــاد آوریــم و دلمــان 

لرزیــده و بــا احســاس و اکــراه، بــاری اضافــه بــر دوش بگیریــم.
شــاید تــا همیــن یکــی دو دهــه گذشــته کســی نامــی از ایــن اماکــن نشــنیده 

بــود و اطــاع نداشــت کــه خانــه ســالمندان چیســت .
آسایشــگاه ســالمندان اکبرآبــاد یکــی از ایــن اماکــن اســت کــه بــرای تهیــه 
گــزارش بــه آنجــا ســری میزنم.ســاعتی  پشــت در بــه انتظــار بــاز گشــایی و 
زمــان ملاقــات مــی ایســتم. ایــن اولیــن بــاری اســت کــه میخواهــم قــدم بــه 

یــک خانــه ســالمندان بگــذارم.
شــروع بــه خیــال بافــی میکنــم... لحظــه ای چشــمانم را مــی بنــدم. در خیالم 
درختــان و گلهایــی مــی بینــم کــه گــوش بــه صــدای نهرهــا و جویبارهــا داده 
انــد و شــاخه هــای سبزشــان را گهــواره جوجــه گنجشــک هــا نمــوده انــد...در 
حاشــیه رویــای شــیرینم،بلبلان هــزار، شــادمانه مــی خواننــد... پیرمــردی بــا 
نگاهــی مشــتاق از شــاخه ای انــار مــی چینــد و بــه ســمت بانویــی مــی رود 
کــه بــا پیراهنــی گلــدار روی ویلچــر نشســته و نیمــی از موهــای ســپیدش را 

در آغــوش بــاد و عطــر یــاس هــا رهــا کــرده اســت...
ــاز مــی شــود . مــن خیالاتــم را پشــت  ــا نالــه کشــداری ب درب آسایشــگاه ب
ــگاه  ــل آسایش ــذارم. داخ ــی گ ــگاه م ــل آسایش ــه داخ ــدم ب ــته و ق در گذاش
ــگ و  ــر ســفره ری ــری بای ــه همچــون کوی ــی اســت ک محوطــه بســیار بزرگ

ــدوه اســت. خــاک و ان
ــاری  ــه آوای آب وجویب ــت ن ــری هس ــم خب ــای رویای ــان و گله ــه از درخت ن
گوشــهایم را مــی نوازد...اینجــا اینقــدر ســاکت و بــی روح اســت کــه حتــی 

ــد. ــر آســمانش نمــی چرخن ــه ای ب ــد دان ــه امی ــم ب گنجشــکها ه
وارد ســاختمان اصلــی کــه مــی شــوم ســالن بزرگــی را مــی بینــم کــه تعــداد 
زیــادی پیرمــرد و پیــرزن بــا نــگاه هــای مســخ شــده در هــر گوشــه نشســته 
انــد. .نــه کلامــی مــی شــنوم و نــه چهــره ای مــرا بــه مهمانــی لبخنــد دعــوت 
میکنــد. تــا چشــم کار میکنــد چشــمهایی را میبینــم کــه بیشــتر دســتهایم را 

نظــاره میکننــد تــا لبخنــد غــم گرفتــه ام را...
ــوش  ــای فرام ــم، دنی ــف کن ــه توصی ــک کلم ــا را در ی ــم اینج ــر بخواه اگ

ــود. ــد ب ــبی خواه ــم مناس ــدگان  اس ش
ــی  ــا و پیرزن‌های ــا،ص پیرمرده ــوار ه ــن دی ــت ای ــا پش ــت اینج در حقیق
ســاکن هســتند کــه فقــط کافیســت کمــی پشــت دستشــان را نــوازش کنیــد 
ــده  ــه عقی ــه ب ــی ک ــان خــم شــوند و دســتتان را ببوســند. آدم های ــا ناگه ت
جامعــه و خانــواده و حتــی بــه عقیــده پرستارشــان، عمــر خــود را کرده‌انــد 
ــد:  ــه می‌کن ــم زمزم ــار گوش‌های ــد کن ــب را دور می‌بین ــم مراق ــا چش ــا ت ام
برایــم چــی آورده ای؟؟ کیــک میخواهــم ..برایــم مــوز بیاور...شیشــه عینکــم 

شکســته و....
ــن  ــت رفت ــد و وق ــی دارن ــه زندگ ــل ب ــد، می ــده ان ــوز زن ــا هن ــن  آدم ه ای
ــر  ــز ب ــا نی ــرون بزنند....بعضــی از آنه ــز بی ــم از در مرک ــه دنبال ــد ب می‌خواهن
ــش  ــه خواه ــد ک ــی دارن ــماره تلفن ــاره ش ــه پ ــذی زرد و نیم ــه کاغ روی تک
میکننــد بــا آن شــماره تمــاس بگیــرم و بگویــم بیاینــد آنهــا را بــا خودشــان 
ــد. ــرات پیوســته ان ــه تاریخچــه مخاب ــی کــه سالهاســت ب ببرند...شــماره های
ــت و  ــای یکنواخ ــه روزه ــه ای ک ــد. خان ــت ندارن ــه را دوس ــن خان ــا ای آن‌ه

ــه انتظــار مــرگ می‌گذراننــد و ایــن حقیقــت را  کســالت بارشــان را در آن ب
ــد. ــد نجــوا می‌کنن ــه بیابن ــوش شــنوایی ک ــر گ ــار ه کن

مــادری کــه دســت هــای پیــر و چروکیــده و شــیارهای عمیــق پیشــانی اش 
ــی را  ــا کشــیده و چــه مشــقت های ــه چــه بســیار رنجه ــد ک ــی میده گواه
ــر  ــتی ب ــمش و دس ــی بوس ــم میگیرد.م ــتهایم را محک ــده، دس ــل ش متحم
ــه  ــر عاطف ــار ازعط ــم و سرش ــی کش ــدش م ــانی بلن ــپید و پیش ــای س موه
اش مــی شــوم.می گویــد همــه رهایــم کردنــد و از ایــران رفتنــد. پســرهایم 
ــه  ــت ک ــم سالهاس ــرم ه ــزم .همس ــای عزی ــوه ه ــگلم.. و ن ــران خوش ...دخت
درصحــن حیــاط شــاهچراغ بــه خــواب ابــدی فــرو رفته...میگویــم مــادر چــرا 
بــا بچــه هایــت نرفتی؟چــرا ایــران ماندی؟؟شــعری از ســعدی میخوانــد کــه 

ــه آشــوب و شــیدایی مــی کشــد.. ــم را ب دل
هر آنکس که کند قصد قبه الاسلام

بریده باد سرش همچو زر و نقره به گاز
که سعدی از حق شیراز روز و شب می گفت

که شهرها همه بازند و شهر ما شهباز
ــه تاریکــی گراییــده و  ــری و غمگیــن ب ــم آســمان اب  وقتــی بیــرون مــی آی

ــد.. ــوع میدهن ــب الوق ــی قری ــر از باران ابرهــای ســیاه، خب
چنــد لحظــه بعــد تنــدری در آســمان مــی درخشــد... بــاران کــه مــی بــارد 
چتــرم را بــاز نمیکنــم. میخواهــم بگــذارم تــا بــاران انــدوه و اشــکها را از چهره 

وحشــت زده ام بزدایــد.  
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ــده و  ــر و چروکی ــای پی ــت ه ــه دس ــادری ک م
شــیارهای عمیــق پیشــانی اش گواهــی میدهــد کــه 
ــی  ــقت های ــه مش ــیده و چ ــا کش ــیار رنجه ــه بس چ
ــی  ــم میگیرد.م ــتهایم را محک ــده، دس ــل ش را متحم
ــانی  ــپید و پیش ــای س ــر موه ــتی ب ــمش و دس بوس
ــه اش  ــر عاطف ــار ازعط ــم و سرش ــی کش ــدش م بلن

ــد ــم کردن ــه رهای ــد هم ــوم.می گوی ــی ش م



ــه  اولیــن آئیــن نکوداشــت بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر ب
ــا  ــه اســتان لرســتان ب ــی ازمــادران نمون منظــور تجلیــل و قدردان
ــذار و  ــدی بنیانگ ــا محم ــدس غلامرض ــای مهن ــاب آق ــور جن حض
ــهریور  ــتانی در روز 26 ش ــئولین اس ــی ازمس ــراه وجمع ــت هم هیئ
مــاه ســال جــاری درســالن جهــاد کشــاورزی خــرم آبــاد برگــزار 
ــادر در  ــاد م ــذار بنی ــدی بنیانگ ــا محم ــدس غلامرض ــد. مهن ش
نخســتین همایــش نکوداشــت مــادران اســتان اظهــار داشــت: واژه 
ــدارد و  ــه ن ــادر نقط ــا م ــه دارد. ام ــه نقط ــر س ــر و دخت ــدر، پس پ
تمــام نقــاط وجــودش صــرف ســعادت خانــواده و فرزنــدان شــده 
اســت .نقــش و جایــگاه مــادر نقشــی الهــی اســت و مقــام، شــأن 
ــا اســت. وی افــزود:  ــت مــادر جــدای از مســائل روزمــره م و منزل
بنیــاد مــادر بــر اســاس کلام نبــی اکــرم )ص(کــه فرمودند : بهشــت 
زیــر پــای مــادران اســت، متعلــق بــه همــه مــادران جهــان مــی 
باشــد و فعالیــت هــای ایــن بنیــاد صــرف نظــر از رنــگ، نــژاد و قوم 
ــاد  ــن بنی ــه ای ــه اینک ــاره ب ــا اش ــادر ب ــاد م ــذار بنی ــت. بنیانگ اس
ــر  ــرد: »ه ــان ک ــت، بی ــی نیس ــزب و گروه ــچ ح ــه هی ــته ب وابس
گونــه فعالیــت سیاســی در ایــن بنیــاد 100 درصــد ممنــوع اســت. 
مــا در ایــن بنیــاد از کســی کمــک مالــی نمیگیریــم و نیــاز مالــی 
ــزی  ــادران چی ــنودی م ــدا و خش ــای خ ــز رض ــم  و ج ــم نداری ه
ــات  ــی صف ــه برخ ــاره ب ــا اش ــدی ب ــدس محم ــی خواهیم«.مهن نم
نیکــوی حضــرت فاطمــه زهــرا )س( گفــت: انشــاالله کــه همــه بــا 
تمــام وجــود از ایــن بانــو الگــو بگیریــم. وی عنــوان کــرد: کانــون 
هــر جامعــه، خانــواده وقلــب ایــن کانــون مــادر اســت و اگــر بــه 
ــادی را در  ــی زی ــکلات اجتماع ــود مش ــه نش ــواده توج ــب خان قل
ــا  ــار م ــده رفت ــس کنن ــا منعک ــدان م ــت.  فرزن ــد داش ــی خواه پ
هســتند و هــر کاری کــه مــا انجــام دهیــم آنهــا انجــام مــی دهنــد 
ــا  ــم. وی ب ــود بروی ــدان خ ــان و فرزن ــمت جوان ــه س ــد ب ــا بای و م
بیــان اینکــه جوانــان مــا معصــوم هســتند، گفــت: متاســفانه  165 
شــبکه فارســی زبان ماهــواره، قلــب کانــون خانــواده و فرزنــدان ما 

را نشــانه گرفتــه انــد. وی گفــت: ســعادت هــر فــرد در گــرو پنــج 
اصــل ایمــان، امیــد، تــاش، احتــرام بــه دیگــران بــه ویــژه مــادر و 
کمــک بــه دیگــران و شــرکت در کار خیــر اســت. بنیانگــذار بنیــاد 
مــادر افــزود: متأســفانه مــا بــه بچــه هــای کوچــک اهمیــت نمــی 
دهیــم امــا بایــد بــه آنهــا اهمیــت داد تــا آنهــا هــم بــه بــزرگان 
ــرا  ــادر چ ــاد م ــه در بنی ــا اینک ــه ب ــد. وی در رابط ــرام بگذارن احت
ــه  ــا از کلم ــت: در ارگان ه ــم، گف ــی بری ــه کار م ــد را ب ــه فرزن کلم
عضــو اســتفاده مــی کننــد امــا مــا از کلمــه فرزنــد اســتفاده مــی 
کنیــم چــرا کــه معنویــت و عرفــان در آن وجــود دارد و مــادر وطــن 
مــا اســت. وی افــزود: زبــان لــر لهجــه نیســت بلکــه افتخــار ایــران 
ــن  ــت و ای ــان اس ــده در جه ــناخته ش ــگ ش ــک فرهن ــن و ی زمی

ســرزمین، ســرزمین شــیر مــردان و شــیرزنان بســیاری اســت .
ــی  ــادر از زمان ــت م ــرد: قداس ــح ک ــادر تصری ــاد م ــذار بنی بنیانگ
اســت کــه نطفــه بســته مــی شــود و تــا ابــد وجــود دارد و مــادر 
ــه  ــا همیش ــرد: م ــان ک ــر نش ــان خاط ــرد. ایش ــی می ــگاه نم هیچ
ــی  ــم ول ــی کنی ــکر م ــر و تش ــراد تقدی ــا و اف ــمت ه ــام س از تم
ــاد  ــا در بنی ــه م ــده ک ــکر نش ــل و تش ــادران تجلی ــچ گاه از م هی
مــادر بــرای اولیــن بــار در جهــان ایــن کار را مــی کنیــم مهنــدس 
محمــدی گفــت: دلیــل بیشــتر غــم و غصــه و شکســت فرزنــدان، 
ــن  ــه در ای ــت ک ــی اس ــت. گفتن ــا اس ــن آنه ــت والدی ــدم رضای ع
ــی  ــاد فرهنگ ــذار بنی ــدی بنیاگ ــا محم ــدس غلامرض ــش مهن همای
ــنوایان  ــرود ناش ــروه س ــر از گ ــن تقدی ــادر ضم ــی م ــن الملل بی
بهزیســتی اســتان بــه هریــک از اعضــای گــروه مبلــغ 10 میلیــون 
ریــال اهــداء کــرد.  در پایــان ایــن همایــش از5 مادرنمونــه اســتان، 
مــادران گرامــی، عاطفــه کاشــفی، نــازی ســاکی، شــاطلا قاســمی، 
ــوان  ــه عن ــژاد ب ــری ن ــاهرخیان ظف ــم ش ــنوند و مری ــحر حس س
نماینــده مــادران نمونــه اســتان لرســتان تجلیــل بــه عمــل آمــد 
و ســرکار خانــم زهــرا خادمــی بــه عنــوان نماینــده بنیــاد مــادر در 

ــدند. ــی ش ــتان معرف ــتان لرس اس

آیین نکوداشت مادران نمونه 
استان لرستان
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پانزدهمیــن نمایشــگاه کتــاب اســتان فــارس  از 4 تــا ۹ آذرمــاه 
ــا  ــگاه ب ــن نمایش ــد. ای ــزار گردی ــیراز برگ ــی ش ــه میزبان 95 ب
ــی  ــاون فرهنگ ــی، مع ــاس صالح ــای عب ــاب آق ــور جن حض
ــارس  ــرم  ف ــتاندار محت ــامی، اس ــاد اس ــگ و ارش وزارت فرهن
جنــاب آقــای مهنــدس افشــاني و جنــاب آقــای دکتــر بهــزاد 
مریــدی مدیــرکل فرهنــگ و ارشــاد اســامی و جنــاب آقــای 
ــی  ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ ــذار بنی ــدی بنیانگ ــدس محم مهن
مــادر و جمعــی از بــزرگان و اندیشــمندان ســاعت ۱۶ پنجشــنبه 

ــد. ــاح گردی ــاه افتت 4 آذرم
بــا بازگشــایی درهــای ورودی ســالن هــای پنجگانــه نمایشــگاه 
بیــن المللــی شــیراز بــه روی ناشــران و شــرکت کننــدگان در 
پانزدهمیــن نمایشــگاه کتــاب فــارس، مــردم و علاقــه منــدان 
بــه کتــاب، توانســتند بــه ایــن رویــداد بــزرگ پــای بگذارنــد.
بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر در این نمایشــگاه در ســالن 

ملاصــدرا غرفــه شــماره یــک، حضــور فعــال و پررنگــی داشــت 
و فرزنــدان بنیــاد مــادر آقــای مهنــدس محمــد امیــن صفرپــور 
ــام  ــا اهــدای کتــاب، فصلنامــه پی ــه جعفــری ب ــم محبوب و خان
ــاد،  ــن بنی ــا ای ــیاری را ب ــدان بس ــه من ــی دی، علاق ــادر و س م
ــیاری  ــد. بس ــنا نمودن ــداز آن آش ــم ان ــدس و چش ــداف مق اه
ــدان بنیــاد  ــد جــزء فرزن از بازدیدکننــدگان، درخواســت نمودن

مــادر شــوند.
ــداد  ــن روی ــوان بزرگتری ــه عن ــارس ب ــاب ف ــگاه کت  نمایش
ــود  ــی خ ــن دوره برپای ــور در پانزدهمی ــوب کش ــی جن فرهنگ
میزبــان بیــش از ۷۵۰ ناشــر داخلــی بــود کــه از سراســر کشــور 

ــد. ــم آمدن ــرد ه ــیراز گ در ش
ــر  ــاوه ب ــارس ع ــاب ف ــگاه کت ــن نمایش ــان پانزدهمی در جری
میزبانــی از علاقــه منــدان بــه کتــاب، روزانه نشســت هــای نقد 
و بررســی کتــاب و رونمایــی از آثــار ناشــران نیــز برگــزار شــد.

پانزدهمین نمایشگاه کتاب 
استان فارس

))مادر شاهکار خلقت و چراغ راه آینده است ((
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چکيده
ــق  ــراي تحق ــران ب ــامي اي ــوري اس ــام جمه نظ
ــر  ــداوم آن ناگزي ــامي و ت ــاب اس ــای انق هدف‌ه
اســت کــه بــه اهميــت جايــگاه مــادر و نقش‌هــای 
ــادران  ــر م ــک اگ ــدون ش ــد. ب ــه کن ــادران توج م
بــه نقش‌هــا، وظايــف و مســوولیت‌های خــود 
عمــل کننــد، جامعــۀ مــا اصــاح و رســتگار 
ــالم،  ــاني س ــروي انس ــت ني ــد و تربي ــد ش خواه
صالــح، رشــيد، شــجاع، نيــک انديــش، بــا تقــوی، 
ــه  ــراي عصــر حاضــر و آتــي ب لايــق و شايســته ب
ــن  ــد. از اي ــق میي‌اب ــق تحق ــادران موف ــت م دس
ــه  ــه ب ــرورت دارد ک ــری ض ــر ام ــش از ه رو، بي
ــود و  ــه ش ــادران پرداخت ــوزی م ــوزش و بازآم آم
ــه  ــور ک ــردد. همان‌ط ــن گ ــان تبيي ــای آن نقش‌ه
ــادر  ــد، م ــزوم يکديگرن ــت لازم و مل ــم و تربي تعلي
ــه  ــد ک ــم مي‌ده ــت و تعلي ــم اس ــدر معل ــان ق هم
ــد  ــدون تردي ــد و ب ــت مي‌کن ــت و تربي ــي اس مرب

ــم. ــم متعل ــت و ه ــم اس ــم معل ــادر ه م

ادامه مقاله در شماره های آینده فصلنامه
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Abstract
In order to actualize and fulfilment of the 
Islamic Revolution›s goals, it is essential 
and imperative for the Islamic Republic 
of Iran, to pay attention seriously to the 
roles of mothers. Certainly, our society›s 
reformation, deliverance and salvation 
are linked to the fulfilment of roles, duties, 
and responsibilities by mothers. Indeed, 
training and having healthy, competent, 
well-grown, courageous, charitable, pious 
and meritorious manpower as well as 
capable and competent individuals for the 
present and future eras, will be depended 
through the hands of the Iranian mothers. 
From this point of view, therefore it is 
critical to pay attention to educating and 
re-educating of all mothers and to clarify 
the importance of their roles. As teaching 
and training are mutually interdependent 
upon one another, similarly, mothers are 
as much teachers by educating as they 
are coaches by providing training. Also, 
without doubt a mother is both a teacher as 
well as a learner.
Keywords: Successful Mother, Roles of 
Mother, Motherhood
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ــاش.  ــته ب ــد داش ــان و امی ــر، ایم ــداف برت ــه آرزو و اه ــتیابی ب ــرای دس ب

چــه چیــزی تــــو را از آرزو کــردن بازمــــی دارد؟ »فکــر میکنــی 

غیرممکــــن اســـت« » اتفـاق نمـی افتـــد« » یـا زیـادی بـــرای فـردی 

مانندتـــو بـــزرگ اســـت«. اگــر از داشــتن آرزو یا هــدف عالی نمیترســی؛ 

ــزرگ،  ــۀ ب ــا اندیش ــی؟ ب ــرا آرزو نمیکن ــس چ پ

آرزوهــای بــزرگ در ســر داشــته بــاش. تــــو جوابهــــای بیشــــماری 

بــــرای آرزو نکــــردن داری؛ امــا یــک توضیــــح ســاده وجـود دارد 

شـــاید جلـــوی خـود را میگیـــری به خاطـــر اینکـــه آرزوی رؤیـا گونـۀ 

چیـــزی داشـتن، تـــو را وادار بـه فکرکـــردن میکنـد. 

فکــــر کــــن، اینــک بــه آن رســــیدی، حتــی بــــرای لحظــه‌ای، 

آنگاه میتوانــی تصـور کنـی اگـر آرزو بـه واقعیـت تبدیـل شـود زندگـی 

چـــه رنـگ زیبایـی بـه خـود خواهـد گرفـت . آنجاســت کــه متوجــه 

میشــوی... کــه بایــد بــه هرطریــق ممکــن آنجــا برســی... امــا 

چه طــــور؟ زمانـی کـه جـواب ایـن ســـؤال بـه ذهنـت نمیرسـد، 

آرزویـــت را رهـــا میکنـــی و بــــه ســراغ اهــــداف بعــــدی میروی...

اهدافــــی کوچکتــــر و ســــاده‌تر... امــا چــرا نمــی توانــی بــه اهــداف 

ــیدن از  ــت! ترس ــیدن از شکس ــی... ترس ــی ترس ــی؟ م ــت یاب ــزرگ دس ب

ــران. ــت دیگ ــردن... ملام ــف ک ــت تل وق

تــو یــک انتخــاب داری... آرزو کردن یا نکردن امـــا اگـــر فقـــط تصمیـــم 

بگیـری کـه آرزو کنـی، آنگاه بـا تمـام وجـود بـه دنبـال آرزوهـای بـزرگ 

و دســـت نیافتنـی باشـی میتوانـــی آنهـا را ممکـن ســـازی ایمان داشته 

ــخت  ــد ســ ــش میآی ــاش... پی ــته ب ــد داش ــد امی ــاق میافت ــاش... اتف ب

کارکــــن... وایــن تنهــا راهــی اســت کــــه آرزوهــا شــروع بــه 

ظهــور میکننــــد و ممکــن میشــوند.

آرزو و اهداف 
بــرتــــــر

آرزو و اهداف 
بــرتــــــر
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نوشته‌‌ی مهندس صدف محمدي  و ترجمه سارا معصومي
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Dream , Goals...
If your dream or goal does not make you uncomfortable ...then 
you›re not dreaming.
Dream big ! 
Why is it that you stop yourself from dreaming a dream? 
Why is it so scary to just dream? 
«It›s impossible» 
«it can›t happen»
« it›s too big of a dream for a person like me» 
You have endless answers to why do you stop dreaming,
But there is a simple explanation (maybe) 
You stop yourself because dreaming a dream means you think 
about it, you start to see is as a possibility for a split second, and 
you imagine how your life would be if your dream was a reality 
then it hits you... You would have to get there somehow ...but 
how? 
When the answer to that question doesn›t pop in to your head 
..you give up the dream and move to the next.
A simpler, smaller dream. 
But why can›t you dream the dream? 
Your afraid...
Failure ! Not getting there! Wasting your life... What the world 
would say! 
You have a choice... To dream or not to dream 
But if only you choose to dream 
Then dream with all your heart dream big and dream the 
impossible 
Then make it possible 
Only you can stop you from dreaming! 
Have faith...it will happen
Have Hope...it will happen 
Work hard.. That›s the only way it will START to happen 

 Sublime Dreams
and Goals

 Sublime Dreams
and Goals

Written By Sadaf Mohammadi and Translated By Sara Maassoumi
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نگاه پیام مادر

به نام خدا
سفارت جمهوری صربستان – جمهوری اسلامی ایران- تهران

بنیاد فرهنگی بین المللی مادر
تهران- 1395/9/21

جناب آقای غلامرضا محمدی 
بنیانگذار بنیاد مادر

آقای محمدی عزیز
ایــن افتخــار بزرگــی بــرای مــن بــود کــه در ســومین بزرگداشــت ملــی  مــادران کــه توســط  بنیــاد 

فرهنگــی بیــن المللــی مــادر در تاریــخ 7/8/ 1395 در تهــران برگــزار شــد شــرکت نمایــم. 
مــن ایــن فرصــت را پیــدا کــردم تــا دربــاره اهــداف عالــی ایــن بنیــاد در رابطه بــا نقــش و موقعیت 
مــادران در جامعــه بیامــوزم . آنچــه کــه بــه طــور  خــاص مــن را تحــت تاثیــر قــرارداد اشــاره بــه 
نقــش ســازنده ای بــود کــه مــادران در جامعــه ایفــا مــی کننــد. همانطــور کــه مــادران نســبت بــه 
خانــواده ، جامعــه و همچنیــن  تعلیــم و تربیــت مســئولیت دارنــد،در مقابــل، جامعــه نیــز همــه نوع 

مســئولیتی نســبت بــه مــادران دارد. مســئولیت همــه مــا ایــن اســت کــه از آنهــا حمایــت کنیــم.
برای شما آرزوی موفقیت روز افزون در تحقق اهداف بلند بنیادتان در آینده  را دارم. 

آقــای محمــدی عزیــز بــه اطــاع شــما مــی رســانم کــه مــن نهایــت دقــت و توجــه خــود را بــه 
ایــن موضــوع معطــوف داشــته ام. 

ارادتمند شما ،
برانکو مارکوویچ
مسئول امور
 ) امضاء(

ایران- تهران- ولنجک- خیابان شماره 9 – پلاک 9
تلفن: 98212241256970 / فاکس: 22402869

serbembteh@neda.net / serbembteh@pol.ir :پست الکترونیکی
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سفارت واتیکان در ایران

تهران، 15 آذر 1395 
16/734 .N

آقای غلامرضا محمدی عزیز

ضمــن قدردانــی از دریافــت نامــه مــورخ 10 آبــان 1395، از طــرف ســفیر واتیــکان اســقف اعظــم 
ــرکت در  ــرای ش ــان ب ــه ت ــوت مهربانان ــرای دع ــما ب ــه اول از ش ــب در درج ــاردی، اینجان ــو بوچ لئ
ســومین بزرگداشــت ملــی مــادران، کــه توســط بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر در ســپتامبر 

گذشــته برگــزار شــد تشــکر مــی کنــم.
شــرکت در چنیــن رویــدادی واقعــا تجربــه ارزشــمندی بــود چــرا کــه در آن 800 شــرکت کننــده، 
کــه بیشــتر مادرانــی از اقشــار مختلــف جامعــه بودنــد، دور هــم گــرد آمدنــد تــا بــر ایــن مســأله 
تاکیــد کننــد کــه نقــش مــادر در هــر جامعــه ای حیاتــی اســت و ایــن کار در مقابــل جایــگاه مادری 
نــه تنهــا بایــد حفــظ شــود بلکــه بایــد بــه ویــژه در میــان نســل جــوان ترویــج شــود. همچنیــن 
ــادران در  ــر م ــی نظی ــگاه والا و ب ــه جای ــی ب ــان عموم ــی و اذع ــه ایران ــادر نمون ــی از 20 م قدردان

جامعــه و ابــراز قدردانــی نســبت بــه آنهــا، بســیار بــه جــا بــود. 
بدینوســیله بــه اطــاع شــما مــی رســانم کــه ایــن ســفارت بــه موقــع بــه اســقف اعظــم وینچنــزو 
پاگلیــا، رئیــس آکادمــی پــاپ بــرای زندگــی و رئیــس ســابق شــورای پــاپ بــرای خانــواده، در مورد 
بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر، اهــداف و ماموریــت آن، و طــرح هــای مبتکرانه)نــو( مختلــف 
ترویــج شــده توســط ایــن بنیــاد بــا در نظــر گرفتــن همــکاری احتمالــی در آینــده، میــان واتیــکان 

)آکادمــی پــاپ  بــرای زندگــی( و ایــن بنیــاد اطــاع داده اســت.
از ایــن فرصــت بــرای قدردانــی مجــدد از کارهــای انجــام شــده توســط بنیــاد شــما اســتفاده مــی 

کنــم، و بــه شــرکت در برنامــه هــای آینــده امیــدوارم.

                                                                                       ارادتمند شما،
                                                                                       کشیش مکسمیلیان گرچ

                                                                                     منشی سفیر واتیکان
جناب آقای غلامرضا محمدی

بنیانگزار بنیاد فرهنگی بین المللی مادر

شیراز

نگاه پیام مادر
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فرشته هایی هستند که خداوند 
روی زمین فرستاده؛

کسانی که از ما مراقبت می کنند و ما را راهنمایی می کنند
 همانطــور  کــه آنهــا کنــارت راه مــی رونــد تــو مــی توانــی عشــق و مهربانــی آنهــا 

را احســاس کنــی.

آنها کارهای بزرگی را هر روز برای ما انجام می دهند.
آنها در گوشمان نجوا می کنند.

وقتی که ما مغلوب همه ترس هایمان هستیم.
آنها حتی ما را برای همیشه در قلبشان نگه می دارند.

آنها همیشه در کنارمان هستند تا ما را در آغوش بگیرند.
و همیشه سعی می کنند تا لبخندی به لب های ما بنشانند.

آنها همیشه با عشق و احترام با ما رفتار می کنند.
آنها همیشه مانند یک بچه با ما رفتار می کنند.

خدایا! مواظب من و فرشته ام باش
من به حرف زدن با فرشته ام افتخار می کنم.

او در سراسر زندگیم و در تمام مراحل رشدم همیشه با من بوده.

او به بهترین شیوه ای که می توانست مرا راهنمایی کرد.
او به شیوه ای متفاوت از همه به من درس زندگی داد.

خدایــا! از تــو سپاســگزارم کــه ایــن شــانس بــزرگ را بــه مــن دادی کــه بتوانــم او را 
مــادر صــدا کنــم.

مترجم:محبوبه جعفری
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Who care for us and guide us.
You can feel their love and gentleness
As they walk through life beside us.

They do great things for us every day
They whisper in our ears,
They even hold us in their hearts
When we are filled with all our fears.

They are always there to give a hug
And try to make us smile.
They treat us with respect and love,
They treat us like their child.

God blessed me with an angel,
I›m proud to call my own.
She›s been with me throughout my
Life, been with me as I›ve grown.

She›s guided me the best she can,
She›s taught me like no other,
And I›m thankful I›m the lucky one
Who get›s to call her…….

Angels

Mother

There are

God puts on this Earth



اهداف بنیاد مادر
ــه منظــور شــناخت بیشــتر  ــادر ب ــام والای م ــه مق ــه به‌خصــوص نســل جــوان ب 1 ـ آشــنا ســاختن جامع

جایــگاه رفیــع ایــن شــاهکار خلقــت و قدرشناســی از زحمــات ایشــان.
2 ـ ارتقا و باز آفرینی مقام مادر از جهات فرهنگی، خانوادگی و اجتماعی.

ــال  ــران در قب ــوص دخت ــوان به‌خص ــای ج ــه خانم‌ه ــادری ب ــر م ــای خطی ــئولیت ه ــوزش مس 3 ـ آم
ــادران. ــه م ــبت ب ــان نس ــل آن ــار متقاب ــدان و رفت فرزن

4 ـ تأثیر نقش مادران در ساختن جامعه‌ای ایده‌آل.
5 ـ پررنگ‌تر نمودن مسئولیت های جامعه به‌خصوص فرزندان در قبال حقوق ارزشمند مادران.

ــان از نظــر فرهنگــی، اجتماعــی،  ــرای مــادران به‌منظــور رفــع تنگناهــای آن 6 ـ ایجــاد مرکــز مشــاوره ب
حقوقــی، درمانــی، معنــوی، خانوادگــی و غیــره.
7 ـ بنیاد مادر بصورت صد در صد NGO می باشد

ــه فعالیــت سیاســی در  ــه هیــچ ارگان و حــزب و نهــادی نمی‌باشــد و هــر گون 8 ـ بنیــاد مــادر وابســته ب
آن ممنــوع مــی باشــد.

9 ـ انتخــاب مــادران شایســته و برگــزاری مراســم نکوداشــت آنــان در یازدهــم مهرمــاه هرســال بــه منظــور 
تشــویق و ترویــج اهــداف والای بنیــاد مادر.

10 ـ ایجاد شعب بنیاد مادر در سایر استانهای کشور و خارج از کشور.

شیراز فلکه اطلسی ـ بلوار هجرت ـ کوچه 6 ـ پلاک 29
کد پستی: 71456-47177

تلفن: 07132288440-2
فکس: 07132288443

info@mothersfoundation.ir  :ایمیل
www.mothersfoundation.ir

www.mother.foundation


