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در طول تاریخ، آســمان علم و هنر و اندیشــة بشر، شاهد درخشش ستارگان 
فراوانی از مفاخر ایران زمین بوده است. ایران بر خود می بالد که نام های پرآوازه ای 
را بــه جهان علم و حکمــت و معرفت معرفی کرده اســت؛ بزرگانی که هرچند 
شناخت زوایای وجود گران قدرشان کاری بس دشوار و گاه ناممکن می نماید، اما 
به مصداق »آب دریا را اگر نتوان کشــید، هم به قدر تشــنگی باید چشید«، برای 
آشنایی بیشــتر با این بزرگواران، بر خود فرض دانستیم از این پس، یکی از این 

پروفسور علی اصغر خدادوست
بین المللی مادر بنیــاد فرهنگی  رئیس هیئت امنای   

عزیزان را در حد توان معرفی نماییم.
چهارم آبان 1314 در میان هیاهوی زندگی، پســری در شیراز چشم بر جهان 
گشــود. آن روز هیچ کدام از اطرافیان نمی دانســتند و باور نداشتند نام او نه تنها 
در شــیراز و نه در ایران، که در پهنة گیتی نامی آشنا می شود و جادوی دستان 
کوچکــی که هر حرکتش دلی را می لرزاند و لبی را خندان می کرد، پس از چند 

دهه، آرام بخش چشمان دردمندی در گوشه گوشة گیتی می گردد.
بدون تردید، وضع بی مثال و حال وهوای شــهر 
ادیبان نام آور و شــاعران بلنــدآوازه، بر روحیة او 
چنان تأثیر گذارد که از همان ســال های نخست 
زندگی، آثار نبوغ در وی هویدا گشت. سال 1333 
بود که علی اصغر خدادوســت در امتحان ورودی 
دانشــکدة پزشکی شیراز شــرکت کرد و در بین 
داوطلبان آن دوره، رتبة ممتاز را کســب نمود و 
به تحصیل در رشتة پزشــکی مشغول شد. دورة 
پزشــکی را با درجة ممتاز پشت سر گذاشت و در 
سال 1341 برای گذراندن دورة تخصصی به کشور 
آمریکا رفت. عشــق وافر به رشــتة چشم پزشکی 
در کنــار درک عمیق و هوش سرشــارش باعث 
شــد دکتر خدادوســت به عنوان نخستین و تنها 
دســتیار خارجی در بخش چشم پزشکی دانشگاه 
جانزهاپکینز پذیرفته شود. تاش مستمر و پشتکار 
مثال زدنی او در کنــار پژوهش هایی که در علوم 
پایه انجام داد، باعث شد به عنوان بهترین دستیار 
مرکز چشم پزشکی ویلمر هم شناخته شود. استاد 
علی اصغر خدادوســت در ســال 1347 علی رغم 
پیشنهاد و درخواست مدیر دانشگاه جانزهاپکینز، 
به ایران بازگشت و در بخش چشم پزشکی دانشگاه 
شیراز مشــغول فعالیت شد. یک سال بعد رئیس 

بخش چشم  دانشگاه جانزهاپکینز به شیراز آمد.
نتیجة این دیدار به واسطة شناختی که از دکتر 
خدادوست وجود داشــت، امضای قرارداد مبادلة 
دســتیار میان بخش های چشم پزشــکی این دو 

بیوگرافی
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اســتاد! به یقین از آن روزهای شیراز خاطرات فراوانی داری؛ از دروازه قرآن، از 
آن دم که از کنار آب رکن آباد می گذشــتی، آن روزها که در باغ ارم زیر ســروی 
می نشستی، بر مزار سعدی غزلی می خواندی و از تربت حافظ مدد می خواستی. 

از آرامگاه خواجو و باباکوهی و... .
امید که این یادها و این خاطرات بارها و بارها تکرار شود، تا عمر بلند اندیشة 
ســترگ و دستان پرمهرت نقش هایی بدیع تر و یادگارهایی دلنشین تر بر آسمان 

علم این سرزمین و تاریخ بشریت بنشاند.
نقطه اوج موفقیت و جایگاه پروفسور خدادوست، 
معنویت، اخاق، انسانیت، منش، گذشت و صبوری 
منحصربه فرد ایشان اســت. به حق ایشان حکیمی 
والامقام و اندیشــمند اســت که نه فقط در حوزه 
پزشکی بلکه در حوزه خداشناسی و عشق به مردم 
و معرفت، بر جامعة بشــری اثرگذار بوده و خواهند 

بود.

به قول معروف:
هر کجا عشق آید و ساکن شود

هرچه ناممکن بود، ممکن شود
پروفسور خدادوســت با ایمان و عشق و امید و 
تاش توانست جایگاه یک حکیم را در جهان پیدا 
کند. ایشان به خاطر عشق به والدین به خصوص مادر 
و قبول اهداف و منشــور بنیاد فرهنگی بین المللی 
مــادر، به عنــوان اولین رئیــس هیئت امنای بنیاد 

فرهنگی بین المللی مادر انتخاب شدند.

دانشــگاه بود. بر اساس آن قرارداد، هر سال یک نفر از دستیاران 
بخش چشم پزشکی دانشگاه شیراز برای فراگیری دانش های پایه 
به دانشــگاه جانزهاپکینز اعزام شد و چهار دستیار از آن دانشگاه 
برای فراگیری دانش های بالینی و کســب تجربة عملی در اعمال 

جراحی، به شیراز می آمدند.
این برنامة ده ســاله، از مؤثرترین برنامه ها برای ارتقای ســطح 
آموزشی و پژوهشی و درمانی دانشگاه شیراز و به ویژه بخش چشم 
بود که تنها به همت و ارادة مثال زدنی دکتر خدادوســت شــکل 
گرفت. وی در ســال  1359 با سمت اســتادی در بخش چشم 

دانشگاه جانزهاپکینز مشغول به کار شد.
در کارنامة پربار دکتر خدادوســت، جدا از حدود بیســت هزار 

عمل پیوند قرنیه، این موارد نیز به چشم می خورد:
مؤسس بیمارستان فوق تخصصی چشم دکتر خدادوست شیراز؛

مدیرعاملی مؤسسه چشم پزشکی کانکتیکات آمریکا؛
استادی بخش چشم پزشکی دانشگاه Yale؛

استاد و جراح بخش چشم پزشکی بیمارستان سنت رافائل؛
عضو هیئت مدیرة انجمن متخصصان ایران در خارج از کشور؛

عضو افتخاری فرهنگستان علوم پزشکی جمهوری اسامی ایران.
شــاید از همة این افتخارات مهم تر آن باشــد که استاد هیچ گاه ایران و ایرانی 
را از یاد نبرد. در هر فرصتی دینش را به این مرز و بوم و مردم شریفش ادا کرد. 

آمد، یاد داد، درمان کرد و رفت تا بیشتر بیاموزد و با کوله باری پربارتر باز آید.
دکتر علی اصغر خدادوســت و چشم پزشــکانی چون او، بی شک از اهالی آن 
قبیله اند که خواب از چشــم خویش می برند تا چشمانی، جهان را بهتر و زیباتر 

ببیند.

بیوگرافی
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شادی مادران با پنج نکته طلایی

 1
ارزش خودتان را دست کم نگیرید

مادران خانه دار، ازآنجاکه هیچ درآمد و عایدی برای خانواده 
ندارید، ممکن اســت احســاس کنید در مســائل مالی خانه نقشی 

ندارید. این مسئله ممکن است احساس ناخوشایندی به شما بدهد؛ اما 
اگر همه کارهای بی شــماری را که در طول روز در خانه انجام می دهید، 

حساب کنید، نقش مالی شما خیلی محسوس و مشخص می گردد.
اقتصاددانان حساب کرده اند که در سال ۲۰13 اگر مادرها بخواهند 

برای تمــام کارهایی که انجام می دهند، حقوقــی دریافت کنند، 
ســالانه باید مبلغی در حدود 5۸۶,113 دلار دریافت کنند؛ 

بنابراین کار و وظایف و همین طور نقش خود را در 
خانه دست کم نگیرید.

گاهــی بهتريــن توصیــه بــه مــادران ايــن اســت کــه نبايــد همیشــه 
ــد  ــا باي ــه بچه ه ــد ک ــز باش ــی متمرک ــن زمان ــر بهتري ــان ب فکرش
ــت.  ــک گرف ــد از پوش ــه را باي ــه بچ ــی ک ــن وقت ــا بهتري ــد ي بخوابن
ــان  ــه از خودت ــت ک ــن اس ــادران اي ــه م ــت ب ــن نصیح ــی بهتري گاه

ــد. ــم دريابی ــان را ه ــد و خودت ــروع کنی ش

2
 زمانی را به خودتان اختصاص دهید

زمانی که آن قدر مشــغلة مراقبت و رسیدگی به دیگران را 
دارید، راحت ترین راه این اســت که قید توجه به خودتان را بزنید؛ 

باوجودایــن، حتماً زمانی را به خودتان اختصــاص دهید. این کار برای 
مادری شاد و خرسند بســیار ضروری است. لازم نیست خرج های کان 
کنید یا کارهای لوکس و گران قیمت انجام دهید تا مطمئن شوید که به 

خودتان اهمیت می دهید.
می توانید هر روز زمانی را در خانه به خودتان اختصاص دهید و 

کار مورد عاقه تان را انجام دهید یا به خودتان زنگ تفریحی 
بدهید و بیرون بروید و در شــهر گردش کنید یا با 

دوستی قرار بگذارید.

روانشناسی

3
 از مراکز نگهداری کودکان کمک بگیرید

اگر همــه روز را با بچه ها در خانه ســپری می کنید، 
ممکن است فکر کنید که موظفید بدون کوچک ترین کمکی، 

تمام وقت مراقب کودکتان باشــید؛ اما مراکزی وجود دارد که 
می توانید برای چند ســاعتی فرزند دلبندتان را آنجا بگذارید 
تا با بچه های هم سن و ســالش بازی کند یا فرزندتان را به 

مادر، خواهر، دوست یا همســایه ای آشنا و مطمئن 
بسپارید و چند ساعت کوتاهی را به خودتان 

و کارهایتان بپردازید.
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4
فکر نکنید قادرید هرکاری را انجام دهید

این خبر بدی برای همه اســت: چیزی به اســم مادر 
خارق العاده و شگفت انگیز وجود ندارد.

هرچقدر بخواهید کــه تاحدممکن همه کارهــا را خودتان 
به تنهایی انجام دهید، نمی توانید و این اصاً بد نیســت. برای 
کارهای بزرگ کمک بطلبید؛ چون آن ها هم به اندازة کارهای 

جزئی مانند شست و شو زمان بر است. به جای اینکه دائم 
آشــپزی یا گردگیری کنیــد، می توانید زمان 

اضافی را صــرف بازی با فرزندانتان 
کنید.

5
 اولویت را به همسرتان بدهید

احتمالاً  احســاس می کنید همانند کنیــز یا خدمتکار 
شــخصی در خدمت فرزندانتان هســتید. در پایــان روز، فقط 

می خواهید دراز بکشــید و برنامه مورد عاقه تان را تماشــا کنید یا 
کتاب بخوانید؛ اما از این زمان، بودن در کنار همسرتان آخرین اولویت 
شــما را به خود اختصــاص می دهد. قبل از آنکه متوجه بشــوید، 
ارتباطتان را با فردی که شــریک شما در تربیت و بزرگ کردن 

فرزندانتان اســت، از دســت می دهید و فاصله بین شما 
عمیق تر و بزرگ تر می شود؛ بنابراین قبل از اینکه 

دیر شود زندگیتان را نجات دهید.
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پوست کندن سیر
جداکردن سیر با روشی که پیشنهاد می کنیم 
کاری ســاده خواهد بود. پوست سیر را با سطح 
هموار و صاف چاقو جدا کنید یا حبه های ســیر 

را به مدت پانزده دقیقــه در مایکروویو قرار دهید 
تا پوست آن ها خشک شود. پوست خشک سیر در 

مقایسه با پوست تازه و نرم راحت تر جدا می شود.

شست وشوی گوشت قبل از فریزکردن 
هنگام بازشدن یخ گوشــت منجمد، بسیاری 
از مواد غذایی همراه شــیره از آن بیرون می آید؛ 

بنابراین گوشــت را پیش از آنکه در فریزر بگذارید، 
خوب بشــویید تا بعد بتوانید شــیرة آن را همراه با 

گوشت بپزید. 

ازبین بردن بوی یخچال
برای تمیزکردن دیوارهــای داخلی یخچال از 

محلول جوش شــیرین و آب کمــک بگیرید. برای 
این منظور، یک یا دو قاشــق جوش شــیرین را در 

یک چهارم لیتر آب گرم حل کنید و یخچال را با آن 
پاک کنید، سپس با دســتمال تمیز خشک نمایید. جوش شیرین 

بوی نامطبوع یخچال را از بین می برد.

تمیزکردن وسایل فلزی تزئینی 
بــرای تمیزکردن اشــیا و وســایل فلزی خانه 

مانند ظروف دکوری یا میزهای عسلی و... از سرکه 
استفاده کنید تا کاماً براق شوند.

درمان پای خسته
شــاید بعد از یک روز پرکار، آرزو کرده باشــید برای التیام پاهای 

نرم و خوشبوشدن لباس ها
جوش شیرین شویندة بســیارمفیدی است. 
یک چهارم تا نصف فنجان جوش شــیرین برای 
شست وشو می تواند لباس ها را نرم و خوشبو کند.

راهی برای اتوکشیدن راحت 
برخی اتو های قدیمی، اتوکشــی را مشــکل 

می کنند. شــما چه راه حلی پیشنهاد می کنید؟ ما 
توصیــه می کنیم یک تکه فویل آلومینیوم را کمی 

بزرگ تــر از انــدازة اتو ببرید و به کــف اتو بزنید تا 
اتوکشی راحت تر صورت گیرد.

طریقه اتوکردن پارچه ظریف 
پارچه های ظریف، ممکن است با اتوکشی، خیلی زود آسیب ببینند. 
توصیه می شــود دستمال ســفید بدون پرز و کتانی که الیاف آن روی 
پارچه ظریف جا نیندازد، برای اتوکشی پارچه های ظریف داشته باشید. 

پارچه های ظریف را زیر دستمال پهن کنید و به اتوکردن ادامه دهید.

پاک کردن کفش سفید ورزشی 
بر روی کفش های ســفید ورزشــی خود، 

زمانی که نو است و هنوز نپوشیده اید، کمی پودر 
نشاسته بپاشید تا آسان تر تمیز شوند.

ازبین بردن شکرک مربا 
شیشــه مربا را برای چند ثانیه در مایکروفر 

بگذارید تا شکرک آن باز شود.
ازبین بردن شکرک عسل 

عسل را به مدت نیم ساعت در درجه حرارت ۶5 
درجه ســانتی گراد قرار دهید. در این دما همه ذرات موجود در عسل به 

مایع تبدیل می شود.

هنرخانهداری
وترفندهایکدبانویایرانی

کدبانو
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خســته خود راهی بیابید. اگر درد پاها امان شــما 
را بریده، توصیة ما که بســیار ساده و آسان است، 

به کار بگیرید:
3 قاشــق غذاخوری آویشــن، 4 قاشق غذاخوری 
رزمــاری، 5 قاشــق غذاخوری گل بابونه، 5 قاشــق 

غذا خوری گلپر و 7 قاشــق غذاخــوری نعناع را با هــم مخلوط کنید. 
می توانید مخلوط خشــک این گیاهان را درون شیشــه ای دربسته نگه 
دارید و هر بار 3 قاشــق از این پودر را در تشــت آب داغ بریزید و بعد از 
اینکه آب ولرم شد، پاهای خود را در این محلول بگذارید و با آن بشویید 

تا پاها التیام یابند.

رفع بوی بد پا 
بوی پا یکی از مشــکات پاهاست. شست وشوی 

مداوم با آب ســرد و پوشیدن جوراب تمیز به کاهش 
این مشکل کمک می کند.

کمــی روغن اوکالیپتوس را پس از شست وشــو به پاهایتان بمالید یا 
مقدار کمی پودر تالک را درون کفش ها یا جوراب هایتان بپاشید تا پاهای 

شما خشک بماند و بوی خوبی بدهد.

شب ها مقداری جوش شــیرین در کفش خود بپاشید. این کار، بوی 
کفش را می گیرد.

ضدعرق دســت و پا: 1 عدد بادمجان را پوست بکنید و خرد کنید و 
بــا 3 لیوان آب مخلوط و مدت 1۰ ســاعت صبر کنید. پا را در این آب 

قرار دهید و به مدت 5 دقیقه صبر کنید. این عمل 
برای افرادی که مجبورند مدت زمان طولانی کفش 

بپوشند، مفید است.

پوست کندن ماهی 
هنگام پوست کندن ماهی فلس دار، برای جلوگیری 
از لغزیدن آن مقداری نمک روی ماهی بپاشــید. با 
این کار، دست شــما نمی لغزد و به آسانی می توانید 

فلس های آن را بکنید.

اگر زیپ به سختی باز و بسته می شود 
زیپ از وســایلی اســت که به مواظبت دائم نیاز دارد. اگر تا بخورد، 
خراب می شود. همچنین اگر به خشونت با آن رفتار شود، به سختی باز و 
بسته می شود. توصیه می کنیم گاه گاهی صابون خشک روی آن بمالید تا 
روان شود. هنگام بازکردن زیپ سعی کنید زاویة بین دو نیمة آن هرقدر 

ممکن است، کوچک تر باشد.
اگر بخواهید زیپ شــما همواره به سادگی باز و بسته شود، می توانید 
هرازگاهی نوک مــداد به آن بمالید. دانه های گرافیک، کار بولبرینگ را 

انجام خواهند داد و زیپ خیلی روان خواهد شد.

جدول  مدت زمان نگهداری مواد غذایی منجمد در فریزر 
مواد غذایی که در فریزر نگهداری می شوند، زمان 
خاصی دارند و نمی توان برای همیشه از آن ها استفاده 
کرد. در جدول زیر مدت مناسب برای نگهداری مواد 

مختلف در فریزر را مشخص کرده ایم: 

منبع: کتاب کد بانوی ایرانی )معصومه چاوشی(

کدبانو
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چالش های ازدواج و معضلات سلامت اجتماعی خانواده در ایران
دکتر شیرین احمدنیا، عضو هیئت علمی دانشگاه عامه طباطبایی و مدیرگروه 
جامعه شناســی پزشکی و سامت انجمن جامعه شناســی ایران، در نشستی با 
موضوع »چالش های ازدواج و معضات ســامت اجتماعی خانواده در ایران« در 
انســتیتو روان پزشکی دانشگاه علوم پزشکی و خدمات درمانی تهران، به بررسی 

واقعیت تحولات ازدواج و نهاد خانواده در ایران پرداخت.
احمدنیا در این نشست، بحث خود را با طرح مسئله شروع کرد و گفت: جامعة 
ایران شــاهد تغییرات ارزشی و هنجاری پرشتابی در دورة نسبتاً کوتاه چندساله 
پس از انقاب سال 57 در سطح جامعه ایرانی و به ویژه در زمینه ازدواج و خانواده 

بوده  است.
وی با بررســی وضعیت ازدواج در گذشــته و زمان حال افزود: در سال های 
اخیر شاهد تغییرات ارزشــی و پرشتابی بوده ایم. برای بررسی این موضوع ابتدا 
باید بدانیم منظور از تغییرات پرشــتاب چیست و نیز نشانه های تغییر کدامند و 
در ادامه بدانیم جنبة مثبت این تغییرات بیشتر است یا جنبة منفی آن و نیز آیا 

روند تغییرات نگران کننده است یا آرامش بخش؟
احمدنیا درخصوص بررسی آســیب های اجتماعی گفت: ما معمولاً به دنبال 
آســیب ها می گردیم؛ اما اگر قرار باشــد در جایگاه آسیب شــناس اجتماعی به 
موضوعــات نگاه کنیم باید به دنبال نشــانه های بیماری اجتماعی بگردیم مانند 
پزشک که ابتدا عائم و نشانه های بیماری را بررسی می کند و این به معنی آن 
است که باید عواملی را بررسی کنیم که باعث شده ازدواج و خانواده و درنهایت 
جامعه از نظم و تعادل نسبی خود خارج شود و در وضعیت تهدید یا مخاطره قرار 
گیرد. این وضعیت، مستلزم این پیش فرض است که تعادل نسبی داشته باشیم 

و دلایل به هم خوردن این تعادل را مطالعه کنیم.
متوسط تعداد فرزندان در اولین سرشماری پس از انقلاب

دکتر احمدنیا افزود: قبل از هر چیز باید دید در گذشته سن متعارف ازدواج 
زنان و مردان چه سنی و فاصله متعارف سنی زن و مرد برای ازدواج چقدر بوده 
 است؟ فاصله زمانی ازدواج تا اولین فرزندآوری و نیز فاصله اولین فرزند با فرزند 
بعدی چه میزان و تعداد ایدئال فرزندان یا تعداد عینی فرزندان و جنس ایدئال 
آنان چه بوده  اســت؟ ازآنجا که در گذشته، فرزند 

کمک دست و عصای پیری و نان آور محسوب می شده است، جنس ایدئال، پسر 
بوده و نیز فرزندآوری به دلیل همان موضوع درآمدزایی، شــاخص بالایی داشته 
و به همان میزان نیز شــاخص مرگ ومیر بالا بوده  است؛ براین اساس، متوسط 

تعداد فرزندان در اولین سرشماری پس از انقاب ۶,4 و فاصله 
اولین فرزند با سایر فرزندان به اصطاح، شیر به شیر 

بوده است.
در  ازدواج  علت  مصلحت اندیشی 

گذشته
احمدنیا، به شــرایط شکل گیری 
ازدواج در گذشــته ایران اشاره کرد 
و گفــت نحوه انتخاب همســر به 
عهده پدر و مــادر و گاهی قوم و 
قبیله فرد بــوده و انگیزة دختر 
و پســر از ازدواج، فرزنــدآوری 
تلقی می شده  است. در انتخاب 
همســر نیــز به بحــث عقد 
دخترعمو و پســرعمو اهمیت 
داده می شــد و عقیده بر این 

بود که عقــد آن ها در آســمان ها 
بســته شده است. وی در ادامه با اشاره 
به موضوع فیلم »عروس آتش« گفت: 
در ایــن فیلم دختــری جنوبی برای 
تحصیل رشته پزشکی به تهران آمده  
و با همکاسی خود آشنا شده و قصد 

ازدواج داشته اســت؛ اما قوم و قبیله 
و فرهنــگ او اجازة چنیــن کاری را به او 

نمی داد و آن دختر می بایست با پسرعموی 
قاچاقچی خود ازدواج می کرد؛ چراکه مصلحت 
این بود؛ بنابراین تکلیف ازدواج در گذشته، بنا 

چالش های ازدواج
خانواده
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به مصلحت اندیشــی بزرگ ترها تعیین می شد و یک منطق داشت و آن منطق، 
بقای نسل و قبیله به شمار می رفت.

در گذشته اراده پذیرش همسر با جمع بود نه با فرد
این اســتاد دانشگاه ادامه داد: ازدواج ها در گذشته بیشتر درون گروهی بود تا 
برون گروهی و اگر ازدواج برون گروهی صورت می گرفت، مرزهای شناســایی و 
هدایت جمعی آن گروه مخدوش می شد. به همین علت است که امروزه بسیاری 
از زبان ها و فرهنگ های قومی را از دســت داده ایم؛ چراکه شــیوه های تشکیل 
خانواده مضمحل شــده اند. در نسل قبل، اینکه افراد در چه سنی و با چه کسی 
و به چه شــیوه ای ازدواج کنند، از قبل مشــخص بود. به طور کلی ارادة پذیرش 
همسر با جمع بود، نه با فرد؛ به صورتی که گاهی ازدواج ها بر اساس منافع مالی 

و سیاسی گروه و قبیله شکل می گرفت.
معیارهای انتخاب همسر در گذشته چه بود؟

اینکه در گذشته، عشق معیار ازدواج بوده یا نه، سؤال دیگری بود 
که احمدنیا در ادامــة صحبت های خود مطرح کرد. وی گفت: 
معیارهای مختلفی برای انتخاب همسر وجود داشته است 
که ازجملة آن می توان به پول، زیبایی، مسکن، شغل، 
اخاق، دینداری، سواد، تحصیات و صداقت اشاره کرد 
کــه البته ترتیب و تنوع معیارهــای زن و مرد با هم 
متفاوت بوده  اســت. وی با اشاره به کم اهمیت بودن 
معیار سامت در ازدواج، گفت: معیاری که کمتر به 
آن توجه می شــود، بحث سامت است؛ هم از بعد 

جسمانی و هم روانی و اجتماعی.
تغییر ارزش ها و باورها و اعتقادها در ازدواج

این اســتاد دانشــگاه، به مباحث پــس از ازدواج در 
گذشــته نیز اشــاره کرد و افزود: چندهمسری که اکنون 
نیز هست، در گذشــته رایج بود و امری غیرمتعارف نبود و 
برای آن توجیه وجود داشت. همچنین ازدواج موقت پس 
از ازدواج اول و نیز خیانت و طاق وجود داشته است. البته 
دربارة طاق تصور غیرمحتملی بوده که در شــرایط خاصی 
برای زنان رخ می داده است؛ بنابراین باید نسبت طاق به ازدواج 

در جامعه و نیز میزان طاق برای زنان و مردان بررسی شود.
وی ادامه داد: درگذشته اصطاح »سوختن و ساختن« و نیز 
»با لباس سفید عروســی به خانه بخت رفتن و با کفن سفید 

برگشتن« برای زنان رایج بوده  است.
احمدنیا اظهار کرد: وضعیت امروز دیگر به شــکل ســابق 
نیســت؛ چراکه با تغییــرات ارزش ها و باورهــا و اعتقادات 

جدیدی مواجه هستیم که رفتارمان را نیز تغییر می دهند.

امروزه تحمل اجتماعی برای ازدواج نکردن دختر و پسر افزایش 
یافته  است

عضو هیئت علمی دانشگاه عامه طباطبایی، در ادامه، وضعیت ازدواج فعلی را 
بررســی کرد و به بیان مقایســه میان ازدواج و شیوه های آن در گذشته و امروز 
پرداخــت و تأکید کرد: ســن تجرد قطعی برای زن و مــرد فرق کرده و تحمل 
اجتماعی برای ازدواج نکردن دختر و پســر افزایش یافته، حتی شــیوه و معیار 
همسرگزینی نیز متفاوت شده اســت. امروزه، کنش عقایی معطوف به هدف، 

موجب می شود که دست به انتخاب بزنیم.
معیار مهم ازدواج؛ عشق

احمدنیا گفت: شکل آشنایی و همسرگزینی از جمع گرایی به فردگرایی تغییر 
یافته است و این تحول از انتخاب جمعی به فردی، درخور تأمل است. عشق، از 
ماک ها و معیارهای مهم تلقی می شود و فضای همسرگزینی، گزینه های زیادی 
را پیش روی افراد قرار می دهد. این فضاها می تواند دانشگاه یا فضاهای شغلی و 

نیز فضاهای مجازی باشد.
وی علــت به وجودآمدن فضای مجازی برای آشــنایی را محدودبودن فضای 
واقعی و اجتماعی دانست و ادامه داد: ارزش ها نیز دچار تغییر شده اند، به طوری  
کــه دیگر فرزندآوری تنها هدف و دلیل ازدواج نیســت. از دلایل این مســئله، 
مصرف گرایی فرزندان است؛ چراکه دیگر پشتوانة زمان پیری و درآمدزا نیستند. 
احمدنیا تأکید کرد: البته فضای زندگی اجتماعی نیز بر انتخاب ها و هنجارهای 

ما تأثیر می گذارد.
از منظر جامعه شناسی خانواده بهتر است ازدواج ها همگون همسری 

باشد
مکتب نوین همســرگزینی بحث دیگری بود که این اســتاد دانشگاه به آن 
پرداخت و گفت: دختران و پســران امروز در فضاهایی مانند خیابان و مراســم 
مذهبی و حتی ازدواج غیابی به انتخاب همســر می پردازند. متأسفانه موضوعی 
که امروزه ازدواج را دچار مشکل می کند، این است که سابقة آشنایی های پیش 
از ازدواج کم است. موضوع دیگر، بحث رواج ازدواج های ناهمگون است. از منظر 
جامعه شناســی خانواده بهتر است که ازدواج ها همگون همسری باشد؛ یعنی دو 
نفر از لحاظ فرهنگی، اجتماعی، تحصیات، قومی و مذهبی شــباهت بیشتری 
داشــته باشند و این گونه شانس موفقیت ازدواج خود را افزایش دهند. میانگین 
غیررسمی ســن ازدواج در ایران ۲9تا3۰ سال اســت. احمدنیا به افزایش سن 
ازدواج در ایران اشــاره کرد و گفت: متوسط سن ازدواج در ایران همانند آلمان 
به ۲9تا3۰ ســال رسیده است که البته آمارهای رسمی به ۲۶ و ۲7 سال اشاره 
می کنند. همچنین از معاشــرت های پیش از ازدواج که بــدون نظارت والدین 

صــورت می گیرد، می توان به منزلة رفتار پرخطر 
یاد کرد. 
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ازمیان رفتن قبح طلاق
مدیر گروه جامعه شناســی انجمن جامعه شناسی ایران گفت: جامعه با انواع 
پیامدهای مثبت و منفی ازنظر آسیب شناسی اجتماعی خانواده و نیل به سامت 
اجتماعی در ســطح فرد و خانواده روبه رو اســت. مسیری که در راه ازدواج طی 
می کنیم الزاماً مسیر تکامل نیست، بلکه مسیر تحول است که هم جنبة مثبت 
دارد و هــم منفی. باید دید پس از ازدواج چــه اتفاقی رخ می دهد؛ اکنون قبح 
طاق از میان رفته  است و افراد اراده  کنند از ازدواج و شرایط بد خانوادگی خارج 
می شوند. افزایش آمار طاق رسمی نیز نشان دهندة همین نکته است. طاق راه 
چاره ای برای فرار از شــرایط نابسامان خانوادگی است؛ ازاین رو، برای جلوگیری 
از مشکل طاق رســمی و عاطفی باید بنیان ازدواج را از ابتدا به صورت درست 

شکل دهیم.
احمدنیا به تغییرات شکلی خانواده در ایران، از خانواده گسترده به هسته ای 
اشــاره کرد و ادامه داد: در گذشته پدربزرگ و مادربزرگ و دیگر اعضای خانواده 
در کنــار یکدیگر زندگی می کردنــد، اما اکنون فرزندان مســتقل از خانواده ها 
هستند. همچنین فرزندآوری، دیگر تنها هدف ازدواج نیست، بلکه افراد به دنبال 
رفع نیازهای خود ازجمله نیاز به داشتن همدم چه از لحاظ جسمی و چه روحی 
هستند و نیاز به دوست داشتن و دوست داشته شدن را در انتخاب شریک زندگی 
خود جست و جو می کنند. از دیگر نیازهایی که امروزه با ازدواج رفع می شود، نیاز 

به آرامش و امنیت و حمایت اجتماعی است.
فردگرایی در ازدواج به جای جمع گرایی

احمدنیا اظهار داشــت: عده ای به نظریه مبادله در ازدواج معتقدند و ازدواج 
را نوعی بده  بســتان در نظر می گیرند که گاهی این بده  بستان به درستی صورت 

می گیرد و گاهی خیر.
وی گفت: وضعیت ازدواج به گونه ای شده است 

که عده ای حتی به این مســئله می پردازند 
که آیا حتماً بایــد ازدواج کرد؟ و اگر 

بایــد، به چه انگیــزه و هدفی؟ و 
حتی اگر انگیــزه و هدف آن 

را نیــز پیدا کردنــد، با چه 
کســی؟ به هرحال به نظر 
برای  الگویی  می رســد 

ازدواج وجود ندارد و به ناچار فرد باید خود تصمیم بگیرد که ازدواج کند یا نه و با 
چه کسی و با چه هدفی و تبعات ازدواج کردن یا نکردن را نیز بپذیرد.

این استاد دانشــگاه به تفاوت دیگر ازدواج امروزی با نسل های پیشین اشاره 
کرد و گفت: از دیگر تفاوت های میان ازدواج امروزی با نســل گذشته این است 
که امروزه ســابقة رفتار پرخطر و درنتیجه خطر ابتا به ویروس اچ آی وی مثبت 
افزایــش یافته  اســت؛ اما هنوز نمی توان هنگام ازدواج بــه فرد مقابل گفت که 

آزمایش مربوط به آن را همانند آزمایش اعتیاد انجام دهد.
احمدنیا به فاصلة بین بلوغ و ســن ازدواج رســمی اشاره کرد و افزود: همین 
عامل باعث بروز رفتار پرخطر شــده و اینجاست که بحث سامت اجتماعی به 

میان می آید که فراتر از سامت جسمانی است.
لزوم تعامل بین  رشته ای برای بررسی وضعیت ازدواج

احمدنیا در پاســخ به این ســؤال که آیا امروزه دچار آشفتگی در امر ازدواج 
هستیم یا خیر، معتقد اســت به تعامل بین رشته ای نیاز داریم و باید جمعی از 
پزشکان، روان پزشکان، سیاســت مداران و جامعه شناسان به این پرسش پاسخ 

دهند.
وی در پایان خاطرنشــان کرد: زمانی زن را برابر مادری می دانستند و هویت 
اجتماعی زنان در فرزندپروری تعریف می شــد؛ اما اکنون زنان هویت اجتماعی 
خــود را به گونه ای دیگر تعریف می کنند. همچنین عرصة انتخاب برای دختران 
نیز باز شده تا با اراده خود و بدون ازدواج بتوانند مادربودن را تجربه کنند؛ چراکه 
اخیــراً در قانون خانواده آمده که دختر مجرد 35ســاله می تواند بدون ازدواج، 

کودکی را به فرزندی قبول کند.

منبع: انجمن جامعه شناسی ایران

خانواده
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نامه ای از دختر به مادر

ن تو را آن طور که لایق توست 
ن در زندگی من و پدرم هستی. می دانیم که نمی توا

م، تو مهم ترین ز
در عزیز

ما

ت. ما آن قدر شاعرانه 
ت، از وجودی که سرچشــمه آن محبت توس

وصف کنیم؛ ولی حرف هایمان از وجودمان اســ

صویر بکشیم؛ ولی نگاهمان 
ی تو را به زبان احساس آن گونه که شایسته توست به ت

نیستیم که بخواهیم خوبی ها

 زیباترین نگاه هاست.
به تو از

تو در زندگی من مثل پلی 
و آمیزه ای از عشــق، نگرانی، شوق، خستگی و مهربانی هستی. نقش 

صبورم، ت
مادر 

خود، پلی محکم و مطمئن برای 
، تو با تمام وجود 

شــوار
 عبور د

. در هر
ر از رودخانة پرتلاطم زندگی بود

برای عبو

این گذر برای من ساختی.

 او را زنده 
ی از زندگی پدرم، محبت توســت که

 در هرلحظه ا
کارم، عشــق تو به پدرم جاودانه اســت.

مادر فدا

درم تو بهشت جاودانه زندگی مایی و سراسر وجود 
ی او تویی که یگانه می درخشــی. ما

ر راه مبهم زندگ
ی دارد. د

م

ی ما مهر است.
تو برا

 تو در آن لبخند می زنی. چه زیباست روزی که 
ی ما بودی، چقدر زیباست زندگی که

ادر، تو سبب روزهای خوش
م

ه با تو سپری می کنیم.
 ما، تو خوشحال می شوی و چه جاودانه است لحظه هایی ک

از شوق

ه زود می خندد و لبخند سرخش به ما 
ی تو مثل اناری است ک

م، تو برای ما به زیبایی اناری؛ خنده ها
مادر صبور

ارة تو به من می گوید. می دانی چه می  گوید؟ حدس آن آسان است، 
زیبا درب

زندگی و شادابی می بخشد. پدرم، چه 

 مادر، این جمله یعنی 
ی باور آن ســخت. آری! می گوید زندگی من به نفس های عاشــقانة مادرت بســته است.

ول

 زیباترین عشق های دنیاست. عشقی به زلالی 
اینکه دنیای پدر بســته به توست. بدون شک عشق شما به هم از

خورد می کند و معجزه ای در طبیعت رخ می  دهد. آری! 
 کوه با شــتاب به سینة ســنگ بر

قطره های آبی که از دل

ق تو معجزه است.
عش

گر ذره ای امید نداشته باشیم. 
ی گرداند؛ حتی ا

ه ما برم
هر تو زندگی را ب

مادر مهربانم، همیشــه دســت های پرم

ت و در مشکلات 
ت. تو به من آموختی که معنی زندگی چیســ

ی ما نیســ
لحظه ای زندگی تو خالی از نگرانی  برا

چگونه قهرمان باشیم. 

ت در زندگی به عظمت درختان بلوطی است که به زیبایی سر 
صبر و استقامتی. صبر

م تو برای ما اسوة 
مادر

ستاده اند.
ها تنومند ای

 برابر همه کمبود 
به فلک کشید اند و در

ها، هفته ها، ماه ها و سال هایی که برای ما صرف 
ها، روزها، شب 

ها، دقیقه ها، ســاعت 
مام ثانیه 

به خاطر ت

 و تو دلخوشی همیشگی 
در راه تمام زندگی است

گزارم. بدون شک، پ
رده و پشت سر گذاشته اید، سپاس

ک

هستی.

 تو آرزوی ماست.
 تو آرامش ماست، شاد ی و لبخند و رضایت

ماد ر، خوشبختی

راضیه رمضانی
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بي بي مریم بختیاري دختر حســین قلي خان ایلخاني، خواهر علي قلي خان 
سردار اسعد و همسر ضرغام ا لسلطنه بختیاري از زنان مبارز عصر مشروطیت 
اســت. او از زنــان تحصیل کرده و روشــنفکر عصر بود که بــه طرفداري از 
آزادي خواهان برخاســت و در این راه از هیچ چیز دریغ نورزید. وي متناسب 
با زندگي ایلیاتي، در فنون تیراندازي و ســوارکاري ماهر بود و چون همسر 
و جانشــین خان بود، عده اي ســوار در اختیار داشت و در مواقع ضروري به 
یاري مشــروطه خواهان مي پرداخت. سردار بي بي مریم بختیاري، از مشوقان 
اصلي سردار اسعد بختیاري در فتح تهران محسوب مي شد. وي طي نامه ها 
و تلگراف هاي مختلف بین سران ایل و سخنراني هاي مهیج و گیرا، افراد ایل 

سردار بي بي مریم بختیاري     
مبارز عصر مشروطه 

             نیلوفر کسري

را برای مبارزه با استبداد صغیر )استبداد محمدعلي شاهي( آماده مي کرد و از 
شخصیت هاي ضداستعماري و استبدادي عصر قاجار به شمار می رفت.

سردار مریم بختیاري قبل از فتح تهران، مخفیانه با عده اي سوار وارد تهران 
شد و در خانه پدري حسین ثقفي منزل کرد و به مجرد حملة سردار اسعد به 
تهران، پشت بام خانه را که مشرف به میدان بهارستان بود، سنگربندي نمود 
و با عده اي سوار بختیاري، از پشت سر با قزاق ها مشغول جنگ شد. او حتي 
خود تفنگ به دست گرفت و با قزاقان جنگید. نقش او در فتح تهران، میزان 
محبوبیتش را در ایل افزایش داد و طرفداران بسیاري یافت، به طوري که به 

لقب سرداري مفتخر شد. 

زنان موفق
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بختیاري پناه برد و مدت ســه ماه ونیم در پناه او بود تا اینکه پس از شکست 
بختیاري ها از روس ها و کشته شدن 5۸ نفر، راهي کرمانشاه شد و از آنجا به 
برلین رفت. امپراتور آلمان به پاس حمایت هاي سرسختانة بي بي مریم از فن 
کاردف، کمان تمثال میناکاري و الماس نشان و همچنین صلیب آهنین خود 
را که مهم ترین نشان دولت آلمان بود، براي او فرستاد. او تنها زني بود که در 

دنیا توانست به دریافت این نشان نائل آید. 

جریان مبارزات ســردار مریم بختیاري با انگلیس ها، طي قرارداد 1919 
و کودتــاي 1۲99 همچنان ادامه یافت، به طــوري که دکتر محمد مصدق 
حاکم فارس در زمان کودتاي 1۲99 پس از مخالفت و عزل از اصفهان راهي 

بختیاري شد و مدت ها مهمان سردار مریم بود.
سردار مریم بختیاري در ســال 131۶ سه سال پس از شهادت فرزندش 

علي مردان خان در اصفهان به دستور رضاشاه، زندگي را بدرود گفت. 
منبع: مؤسسه مطالعات تاریخ عصر ایران

ســردار مریم بختیاري در جنگ جهاني اول، باوجودآنکه ایل بختیاري از 
انگلیس ها حمایت مي کرد، به مخالفــت با انگلیس ها پرداخت و با عده اي از 
تفنگچیان و سرداران خود جانب متحدین را گرفت. او پاره اي از خوانین جزء 
بختیاري، همچون خوانین پشتکوه را با خود یار ساخت و در یورش هاي مداوم 
خود به انگلیس ها صدمه هایی وارد ساخت، به طوري که پلیس جنوب مبارزات 
دائمي و پیگیري را با او شروع کرد. او از سربازان و افسران آلماني و سرکوب و 

قلع وقمع راهزنان کهگیلویه و کنترل خوانین کوچک استفاده نمود. 
قدرت ســردار مریــم در منطقه به حدي بود که روس هــا به هنگام فتح 
اصفهــان، خصمانه به منزل او تاختند و اثاثیــة او را به یغما بردند و تمامی 

اموال و اماک او را در اصفهان مصادره کردند. 
رشادت و دلاوري این زن بختیاري به حدي بود که آوازة شهرت و آزادگیش 
در سرتاسر میهن پیچید و منزل او مأمن و پناهگاه بسیاري از آزادي خواهان 
عصر مشــروطه شد؛ برای نمونه، هنگامی که روس ها، در جنگ جهاني اول، 
اصفهان را فتح کردند؛ فن کاردف، شارژدافر سابق آلمان، به خانه سردار مریم 

سرد ار مريم بختياري قبل از فتح 
تهران، مخفيانه با عد ه اي سوار وارد 

تهران شد و در خانه پد ري حسين 
ثقفي منزل کرد و به مجرد حملة 

سرد ا ر اسعد به تهران، پشت بام خانه 
را که مشرف به ميد ان بهارستان 

بود، سنگربند ي نمود و با عد ه اي 
سوار بختياري، از پشت سر با قزاق ها 

مشغول جنگ شد.
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آیا در تمام دوران بارداری امکان سفر وجود دارد؟
اگر مشکل یا نگرانی در دوران بارداری شما وجود نداشته باشد، معمولاً سفر 
در تمام دوران بارداری مشــکلی برایتان ایجاد نمی کند؛ اما زمان ایدئال برای 
سفر، سه ماهة دوم دوران بارداری است. در بیشتر مواقع، در این زمان، تهوع 
دوران حاملگی که معمولاً در ســه ماهة اول بارداری اتفاق می افتد، پشت سر 
گذاشته شده است؛ به علاوه، در این دوران، خستگی زودرس کمتر از سه ماهة 

آخر بارداری است.
سفرهای زمینی در دوران بارداری

فرقی نمی کند که از چه وسیله  ای برای سفر استفاده می کنید: قطار، ماشین 
شخصی، اتوبوس یا هواپیما؛ درهرصورت، سفر برای شما و فرزندتان مشکلی 
ایجاد نخواهد کرد، اما نکاتی وجود دارند که با رعایت آن ها ســفری امن تر و 

راحت تر را پشت سر خواهید گذاشت.
 یکی از نکات اساســی در سفر این است که حتماً کمربند ایمنی خود را 

ببندید.
 اطمینان حاصل کنید که کیســه های هوا فعال اســت. کیسه های هوا 
احتمال هرگونه خطری را که ممکن اســت برای شما و فرزندتان پیش بیاید، 

از بین می برند.
 اتوبوس ها، راهروهای باریک و ســرویس بهداشتی کوچکی دارند. این 
وسیلة نقلیه ممکن است چالش برانگیزتر از ســایر وسایل حمل و نقل باشد. 
بهترین کار این است که در زمان حرکت اتوبوس، سر جای خود بنشینید. اگر 
به سرویس بهداشتی نیاز پیدا کردید، هنگام حرکت در راهروی اتوبوس، تعادل 

خود را با نگه داشتن صندلی ها حفظ کنید.
 قطارها فضای بازتری برای قدم زدن دارند. سرویس بهداشتی آن ها نیز 
کوچک است. در قطار هم سعی کنید هنگام حرکت، در جای خود بنشینید یا 
اگر می خواهید جایی بروید یا کمی قدم بزنید، حتماً تعادل خود را با نگه داشتن 

نرده ها حفظ کنید.
 سعی کنید مدت زمان حضور خود در ماشین یا اتوبوس یا قطار را کاهش 

دهید. بهتر است که  مدت زمان حرکت شما نهایتاً ۵تا۶ ساعت باشد.
  در توقف گاه ها کمی قدم بزنید و حرکات کششی انجام دهید تا گردش 

خون به راحتی انجام شود.

مسافرت زنان باردار

گردشگری
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آیا سفر هوایی برای زنان باردار بی خطر است؟
معمولاً ســفر با هواپیما مشکلی برای زنان باردار ایجاد نمی کند؛ اما با 

رعایت این نکات می توانید سفر راحت تری داشته باشید:
 بیشــتر خطوط هوایی به زنان باردار در ماه هشــتم بارداری شان 
اجازه ی سفر می دهند، اما برای ســفر در ماه نهم، معمولاً اجازة پزشک 

نیاز است.
 بیشــتر هواپیماها راهروهای باریک و سرویس بهداشتی کوچکی 
دارند. این باعث می شود که راه رفتن در راهروها و نیز استفاده از سرویس 
بهداشتی برای شما ســخت تر شود. به دلیل تکان های ناگهانی هواپیما، 
بهتر اســت هنگام حرکت در راهروها، پشــت صندلی ها را بگیرید تا 

راحت تر تعادلتان را حفظ کنید.
 بهتر است صندلی کنار راهرو را انتخاب کنید. این باعث می شود که 
راحت تر به سرویس بهداشتی دسترسی داشته باشید و بتوانید همان طور 
که در جای خود نشسته اید، حرکات کششی انجام دهید و پاهای خود را 

بکشید.
 سعی کنید با هواپیماهای بزرگ که کابینی تحت فشار دارند، پرواز 
کنید و از سفر با هواپیماهای کوچک و خصوصی اجتناب کنید. اگر مجبور 
به پرواز با هواپیماهای کوچک شدید، از پرواز در ارتفاعات بالای 7000 پا 

اجتناب کنید.
 اگرچه ممکن است مشکوک به نظر برســد، اما پوشیدن جوراب 
واریس احتمال بروز ترومبوز سیاهرگی عمقی یا DVT را کاهش می دهد. 
DVT به معنی تشکیل لکه خونی در دیوارة داخلی یک سیاهرگ عمقی 

است که به علت بی حرکتی و نشستن طولانی مدت اتفاق می افتد.
انجمن بین المللی حمل و نقــل هوایی )IATA( به مادران بارداری که 
حاملگی بدون مشکلی را سپری می کنند، توصیه می کند که از مسافرت 
در هفتة ســی و هفتم بارداری تا زمان زایمان اجتناب کنند. همچنین به 
زنان بارداری که با مشــکلاتی در حاملگی خود مواجه هستند، توصیه 
می شود که از سفر در هفتة ســی و دوم تا زمان زایمان خود داری کنند. 
به خصوص در زنانی که احتمال زایمان زودرس در آن ها زیاد است؛ برای 

نمونه، زنانی که دوقلو باردار هستند.
عوامل خطری که به مراقبت و توجه ویژه در طول سفر نیاز دارند 

 کم خونی شدید؛
 بیماری قلبی؛

 بیماری های تنفسی؛ 
 خون ریزی؛

 شکستگی استخوان قدیمی یا جدید.
سفرهای دریایی در دوران بارداری 

ســفر دریایی نیز برای زنان باردار بی خطر است؛ اما حرکات کششی 
ممکن اســت حالت تهوع صبحگاهی را تشدید کند. با رعایت این چند 
نکته نیز می توانید سفر دریایی بی خطر و راحتی در دوران بارداری داشته 

باشید:
 قبل از سوارشدن، اطمینان حاصل کنید که امکانات و تیم پزشکی 
در کشــتی وجود دارد تا درصورت بروز هرگونه مشکل، بتوانید به آن ها 

مراجعه کنید.

 اطمینان حاصل کنید کــه داروهای مربوط به دریازدگی برای زنان 
باردار عوارضی ندارند و اختلالی در مراحل رشد جنین ایجاد نمی کنند. 
همچنیــن نوارهای مخصوص بیماری دریازدگــی از ناراحتی های معده 

پیشگیری می کنند و می توانند جایگزین خوبی برای دارو باشند.
سفرهای بین المللی در دوران بارداری

نکاتی که مطرح شد هم برای ســفرهای داخلی و هم برای سفرهای 
بین المللی راهگشا است؛ اما مســائل دیگری نیز وجود دارند که قبل از 
شروع سفرهای خارجی باید بدانید. باتوجه به نکاتی که در ادامه مطرح 
می شود، پیش از سفر بررسی کنید که آیا اکنون زمان مناسبی برای این 

سفر است یا نه.
 قبل از سفر باید با پزشــک خود مشورت کنید و از مشکلاتی که 
ممکن اســت شما یا فرزندتان در طول سفر با آن ها مواجه شوید، اطلاع 

کافی کسب کنید.
 دربارة واکسن های لازم با پزشــک خود مشورت کنید. همچنین 

رونوشتی از سوابق پزشکی خود همراه داشته باشید.
 به این نکته توجه کنید که در ســفرهای بین المللی، امکان ابتلا 
به بیماری هایی وجود دارد که در کشــور مقصد رایج است، اما در کشور 

خودتان به ندرت اتفاق می افتد.
 اسهال، از مشکلاتی اســت که معمولاً در سفرهای خارجی پیش 
می آید؛ چراکه ممکن اســت به ترکیبات مواد غذایی و آب آشامیدنی 
کشور مقصد عادت نداشته باشید. این مشکل، به کم شدن آب بدن منجر 

می شود.
برای مقابله با این مشکل نکات زیر را رعایت کنید: 

 مقدار زیاد آب معدنی بنوشید.
 می توانید از آب میوه یا نوشیدنی های غیرالکلی بسته بندی به منزلة 

جایگزین آب استفاده کنید.
 حتماً از شیر پاستوریزه استفاده کنید.

 از خوردن میوه  و سبزیجات تازه خودداری کنید مگر اینکه پخته 
شوند یا امکان پوست کندن آن ها وجود داشته باشد، مانند موز و پرتقال.
 اطمینان حاصل کنید که ماهی و گوشتی که مصرف می کنید، کاملًا 

پخته باشند. درصورتی که شک دارید، از مصرف آن ها خودداری کنید.
از سفر خود در دوران بارداری لذت ببرید

 لباس  های راحت نخی و گشاد بپوشید و کفش های راحت به پا کنید؛
 بالش مناسب خود را همراه ببرید؛

 هنگام سفر، برای استراحت و استفاده از سرویس های بهداشتی و 
انجام حرکات کششی، وقت کافی بگذارید؛

 غذاهای حاضری همراه خود داشته باشید؛
 رونوشتی از سوابق پزشــکی و مراقبت های پیش از زایمان خود 

به همراه داشته باشید؛
 حتماً از کمربند ایمنی استفاده کنید و به سایر نکات ایمنی توجه 

کنید؛
 از سفر خود لذت ببرید.

                                                           منبع: مجله پزشکی دکتر سلام
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غذاهای مفید و 
مضر در فصل تابستان 

کدام اند؟

بهترین خوراک در فصل تابستان
در دیدگاه طب ســنتی اسلامی، ســبک زندگی افراد باید در فصول 
مختلف سال متفاوت باشد. غذاهایی که فرد در فصول مختلف می خورد و 
حتی میزان خواب و فعالیت بدنی در یک فصل باید با فصل دیگر تفاوت 
داشته باشد تا بتوانیم با ایجاد ســازگاری به بالاترین سطح توانایی و 

سلامت دست یابیم. 
  دکتر ســیدمهدی میرغضنفری، متخصص فیزیولــوژی، می گوید: 
باتوجه به گرمای فصل تابستان و خشکی هوا، باید افراد به برخی اصول و 
پرهیزهای غذایی توجه کنند تا بتوانند این فصل گرم را در سلامت کامل 

به سر ببرند.
این متخصص در پاســخ به این پرسش که چه افرادی در این فصل 
درمعرض آسیب بیشتر قرار می گیرند، می گوید: در فصل تابستان، افراد با 
مزاج گرم و خشک بیشتر درمعرض آسیب هستند، چون مزاج این افراد 
با مزاج تابستان برابری می کند و احتمال خطر در این افراد بیشتر است؛ 
براین اساس، باید از تمام خوردنی ها و نوشیدنی هایی که حرارت را بالا 

می برد و باعث خشکی بدن می شود، اجتناب کنند.

 غذاهای مضر تابستانی
به گفته دکتر میرغضنفری، ادویه هــای تند همچون فلفل، زنجبیل، 
دارچین، زعفران، ســس های تند و خردل، سبزیجات تند مانند سیر و 
پیاز و انواع ســبزی خوردن نظیر ترخون، نعناع، تره، شاهی و شوید در 
گروه خوردنی هایی هســتند که باید در مصرف آن به خصوص در این 
فصل احتیاط کرد. این متخصص در پاســخ به این پرســش که چرا 
مصرف خوراکی های شــور باعث بی قراری گرم مزاجان در این فصل 
می شود، می گوید: نمک، مزاج گرمی دارد و مصرف هر مادة غذایی که با 
نمک شور شده باشد، برای همة مزاج ها به خصوص گرم مزاجان در این 
فصل زیان آور است؛ به خصوص مغزهای آجیلی شور که علاوه بر مزاج 
گرم نمک، طبع گرم و خشک دارند و می توانند مضر و التهاب آور باشند. 
در میان مغزهای آجیلی، بادام و فندق به دلیل آنکه طبع ملایم تری دارند، 
اگر از انواع خام و بدون نمک و در مقدار کم مصرف شــوند، مشــکل 
خاصی ایجاد نمی کنند. توصیه می شود از مصرف زیاد فسنجان به دلیل 
داشــتن گردو و حلوای ارده به خاطر کنجد که طبع بسیار گرمی دارد، 

اجتناب کنید.

دکتر سیدمهدی میرغضنفری

طب سنتی
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ایــن متخصص فیزیولوژی، تصریح می کند: ســرخ کرد ن، بود اد ن و 
تفت د اد ن مواد غذایی، باعث گرم و خشک شــد ن مزاج می شود و نباید 
د ر مصرف غذاهای تهیه شد ه به این روش زیاد ه روی کرد. همچنین نباید 
د ر خورد ن شیرینی و شکلات، عسل، کشمش، مویز و میوه های شیرین 
همچون انجیر، نارگیل، موز، خربزه و آنانــاس نیز که مزاج گرم دارند، 

زیاده روی شود.

 پس چه بخوریم؟
آب دوغ خیار، ماســت و خیار، نان و پنیر، خیار و ماســت و اســفناج 
)بورانی( از بهترین غذاهای حاضری و خودمانی این فصل هستند. دکتر 
میرغضنفری توصیه می کند، در تابستان، اغلب غذاها را به روش آب پز 
تهیه کنید تا سریع تر هضم شوند. مصرف کدوی پخته، آش، سوپ، انواع 
خورش قورمه و کرفس و اســفناج که سبزی آن سرخ نشده و گوشت 
چندانی نداشته باشد و با غوره، آبغوره، آبلیمو، لیموعمانی و نارنج ترش 
شده باشد، گشنیز پلو و سالاد کاهو و خیار با آبلیمو در این فصل توصیه 

می شود.

 غذاهای مضر برای مبتلایان به بواسیر یا هموروئید
ســوپ جو و آش جو به دلیل خنک بــودن از بهترین غذاها برای رفع 
عطش و حرارت بدن در فصل گرما است. مصرف شیر و دوغ و آب کافی 
نیز برای رفع کم آبی بدن و افزایش حجم خون و پیشگیری از سرگیجه 
و سردرد توصیه می شود. در تابســتان به واسطة تبخیر آب بدن، خون 
غلیظ می شــود و کاهش حجم پیدا می کند؛ براین اساس، خون رسانی و 

اکسیژن رســانی به مغز مختل می شود و ســبب بروز سرگیجه، 
سردرد و در برخی مواقع، غش می شود.

به گفته این اســتاد دانشگاه، میوه ها 
و  تــرش  کــه  آب میوه هایــی  و 

همچون  هســتند،  شــیرین 
آب زرشــک، شــاه توت، 

ســیب ترش،  تمشک، 
گوجه ســبز،  آلبالو، 

هلو،  شــوید،  انار، 
هندوانه  زردآلــو، 
گریپ فــروت  و 

بسیار مفیدند.
این متخصص فیزیولوژی در پاســخ به این پرسش که خوردن چه 
ترشــی هایی را در این فصل توصیه می کنید، می گوید: انواعی که خیلی 
تند نباشــد؛ زیرا سبب افزایش حرارت بدن می شود. افراد با مزاج سرد 

نیز نباید در مصرف خنکی ها حتی در این فصل زیاده روی کنند.
 

 اهمیت استحمام و خوابیدن در فصل گرما
به توصیه دکتر میرغضنفری، اســتراحت در این فصل به افراد کمک 
می کند تا مزاج آن ها خنک شــود. همچنین، دوش آب سرد، استحمام و 
پاکیزگی بدن، شنا در آب روان، پوشیدن لباس های نخی و نازک و ورزش 
در ســالن و در هوای خنک و مطبوع، مفید است. این متخصص، فعالیت 
بدنی سنگین و انجام ورزش های گرم و خشک همچون فوتبال و والیبال 
و دویدن را به خصوص در اواسط روز و زیر آفتاب، منع می کند و مصرف 
آب گرم و توقف زیر نور خورشــید و گرسنگی و تشنگی را مضر می داند 
و می گوید: در این فصل باید گرســنگی و تشنگی را سریع برطرف کرد، 
چون گرمی و خشــکی فصل ممکن است به معده خالی آسیب برساند. 
ضمن اینکه ناهار نباید سنگین باشد؛ زیرا وسط روز خورده می شود که 

هوا بسیار گرم و قوة هاضمه ضعیف است. 
 

مرغ و ماهی، جایگزین گوشت قرمز
گوشــت قرمز به دلیل داشــتن گرما و حرارت زیاد در فصل تابستان 
باید کمتر مصرف شــود، به خصوص گوشت شتر که مزاج بسیار گرمی 
دارد. در میان انواع گوشــت ســفید، با وجودی که در قیاس با گوشت 
قرمز دام، مزاج ملایم تری دارند؛ گوشت پرندگانی مانند کبک و 
بلدرچین به سبب گرمای زیادی که تولید می کنند، 
در این فصل باید کمتر اســتفاده شود. 
گوشت مرغ و ماهی گرمای کمتری 
با  ماهی  به خصــوص  و  دارد 
داشتن مزاج سرد و  تر به 
شرطی که با ادویه، تند 
و شور نشده باشد و 
برای  باشد،  آب پز 
بسیار  فصل  این 

مناسب است.

منبع: سایت نمناک
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1. به بدن خود توجه کنید
افرادی که بچه دار شده اند، احساس خستگی زیادی می کنند و منتظر فرصت هستند تا بخوابند. 
این مادران معمولًا بعد از ســه ماه علاقه دارند تا ورزش را شــروع کننــد و به حالت ایدئال خود 
بازگردنــد. این افراد باید به بــدن خود توجه کنند و هرچند کم، در طــول روز فعالیت هایی مانند 
پیاده روی داشــته باشــند. می توانید این کار را در خانه نیز انجام دهید؛ برای مثال سی  دقیقه برای 

انجام چند حرکت یوگا وقت بگذارید.
2. سعی کنید به همراه خانواده  ورزش کنید و آمادگی جسمانی را افزایش دهید

مادران زمانی برای انجام ورزش حرفه ای ندارند. می توانید به همراه کودک و خانواده  خود ورزش 
کنید. انجام حرکات ورزشــی در خانه و همراه خانواده  گزینة مناســبی برای مادران است. توصیه 

می شود کودک خود را برای پیاده روی بیرون ببرید.
3. صبور باشید

صبر به شما کمک می کند تا به اهداف کوتاه مدت خود برسید. اهداف، یک شبه به دست نمی آیند. 
واقع بین باشید و برای افزایش میزان ورزش و افزایش آمادگی جسمانی صبر داشته باشید.

4. اجتماعی باشید
نباید فکر کنید که بچه داشــتن باعث می شود که شما نتوانید با دیگران ارتباط برقرار کنید یا در 
کلاس های ورزشــی و گروه های ورزشی شرکت کنید. نیازی نیست که حتماً ساعت های زیادی از 
روز را صرف این کار کنید، می توانید در روز نیم ساعت برای برقراری ارتباط با دیگران و ورزش کردن 

با آن ها زمان بگذارید.

منبع: روزنامه دنیای اقتصاد

توصیه های  
ورزشی 

برای مادران 
پرمشغله

بیشــتر مادرانی کــه به تازگی 
کوچک  کودکان  يا  شــده اند  بچه دار 
برای  کافی  زمــان  دارنــد،  خانه  در 
به  يا  نمی کننــد  پیدا  ورزش کــردن 
سلامتی خود توجهی ندارند. اين افراد 
به روش های خاصی ورزش  می توانند 
را به برنامة روزانة خود اضافه کنند. به 

چنین افرادی توصیه می شود: 

سلامت
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زن قانع و صبور ایل، با فقر و ند اری پیوند ی د یرینه د ارد؛ 

د ست تقد یر جز رنج و مرارت برایش رقم نزد ه.

بار زند گی پرمشقت کوچ نشینی، 

بر د وش های نجیب زنان عشایر سنگینی می کند. 

او د رد د ارد، احساس هم د  ارد؛

چون احساس د ارد د رد را می فهمد،

با د اشتن د رد، می سوزد!

همراه با سوختن می سازد 

و چون می سازد، هنرمند است. 

با آنکه تاجی نامرئی از افتخارات بر سر د ارد، 

هرگز از مقام والایش د ر جایگاه

زن، ماد ر، پرستار، مربی، مبارز، کارگر، 

صنعتگر و هنرمند، تجلیل نشد.

سراسر زند گی اش در نبرد و مبارزه گذشت، 

بی چشمداشت نوازشی و انتظار ستایشی.

زن
به قلم شهناز عشایریایل

آزادی اش را در ازایِ عشق ارزانی داشت.

زن ایل، با پنجه هایی چابک و انگشتانی سحار 

که هرکدام الهة هنرنمایی است،

خالق زیبایی هاست!

زن ایل، آفریدگار هنر است،

پدیدآورندة تحسین است، 

سازندة احساسات پاک است؛

با دست های توانمندش شیر می دوشد؛

از شیر فراورده های گوناگون می سازد؛

غذا طبخ می کند و نان می پزد.

هم زمان با رنج ها و مرارت های کوچ 

هرگز دست از خلقت آثار هنری برنمی دارد

و با آفرینش بافته هایی که از طبیعت الهام می گیرد، 

هر ذوقی را به تحسین وامی دارد 

و هر روحی را شیفته می سازد.
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 تاریخ جهان شــاهد نقش بســیار عظیم و انکارناپذیر زنان در حوادث گوناگون اســت. امروزه که بحث 
توسعة کشورهای جهان مطرح است، در این فرایند به نقش زنان بسیار توجه شده است. برگزاری جلسه ها، 
سمینارها و کنگره های متعدد دربارة جایگاه زنان و نقش آن ها در توسعه، از این موضوع حیاتی حکایت دارد.

با کمی دقت می توان دریافت که برگزاری این گونه برنامه ها از موضوع نه چندان خوشایند دیگری نشان 
دارد و آن این اســت که تاکنون یا حداقل در ســده های اخیر، نقش زنان که نیمی از جمعیت درحال توسعة 
جهان هستند، نادیده گرفته شده است. این مسئله، از وجود تبعیضات و نابرابری های جنسیتی در زمینه های 
گوناگون سیاســی، اقتصادی، اجتماعی و غیره نشان دارد. جامعه انســانی، از فقدان حضور واقعی زنان در 
عرصه های مختلف، لطمه های جبران ناپذیری دیده و بدین خاطر در دو دهة اخیر درصدد جبران این نقیصه 

برآمده است.
برای رسیدن به تعادل، برابری و رفع تبعیضات و درنتیجه توسعة بهتر و کامل تر جامعه، لازم است که زنان 
بتوانند در فرایند تصمیم گیری در ســطوح مختلف جامعه شرکت نمایند. خوشبختانه در بسیاری از کشورها 

زنان در عرصه مدیریت

مقدمه
در اين مقاله به اشــتغال زنان در مقام مدير، پرداخته شده است. برخی اطلاعات آماری در اين 
زمینه ارائه می شود و دو پرسش درخصوص اشــتغال زنان در عرصة مديريت مطرح می گردد 
و براســاس پژوهش های انجام شــده به آن ها پاسخ داده می شــود. در پايان راهکارهايی برای 

فراهم آوردن زمینة اشتغال زنان در پست های مديريتی ارائه می گردد.

اجتماعی
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این تلاش ها، مـــوفقیــــت های چشـــــمگیری را درپی داشته است. می توان 
به کشــورهایی همچون نروژ، دانمارک و فنلاند اشاره نمود که بیش از ۴۰درصد 
مناصب تصمیم گیری در اختیار زنان اســت. متأســفانه در بسیاری از کشورهای 
جهان ســوم، این مسئله چندان شایان توجه نیست و تنها، تعداد محدودی از زنان 
در پست های مدیریتی و مهم تصمیم گیری کشور قرار دارند. در ایران، باوجودآنکه 
قانون اساســی کشــور راه را برای تصدی اکثر مناصب تصمیم گیری برای زنان 
بازگذاشته، تنها 8/2درصد مشاغل مدیریتی در کشور به زنان اختصاص یافته است.

ممکن است برای خواننده این سؤال پیش آید که به راستی چه نیازی به مدیریت 
زنان در بخش های گوناگون جامعه وجود دارد؟

در پاسخ به این سؤال باید گفت که امروزه توانمندسازی زنان و مشارکت کامل 
آنــان بر پایة برابری در همة زمینه ها ازجملــه در فرایند تصمیم گیری و مدیریت 
جامعه، از پیش نیازهای توســعه پایدار به شــمار می رود که کشور ما سخت بدان 
نیازمند اســت. در جوامعی که هنوز تعادل مطلوب و مقبول و مشــارکت عادلانة 
زن و مرد در فعالیت های اقتصادی و اجتماعی و فرهنگی فراهم نشــده و فرصت 
منصفانه ای برای بروز خلاقیت و اســتعداد انسان ها برقرار نگردیده است و فرایند 
توسعه آن گونه که انتظار داشته اند، موفق نبوده است، تداوم و شتاب توسعه هنگامی 
رخ خواهد داد که زن و مرد دوشادوش یکدیگر مسئولیت توسعه را برعهده بگیرند.

از ســوی دیگر، کســب مشــاغل مدیریتی علاوه  بر آنکه زنان را در مقابله با 
تبعیض هایی چون معیارهای استخدامی نابرابر، دستمزدهای نابرابر، فرصت های 
آموزشــی حرفه ای نابرابر، دسترســی نابرابر به منابع تولیدی و امکانات نابرابر در 
ارتقای شغلی تواناتر می کند، سبب بیشترشدن اعتمادبه نفس، کسب هویت مستقل 
و بهبود وضعیت و رشــد اجتماعی آنان می شود که کل جامعه از آن منتفع خواهد 
شد. علاوه  بر این، رشد دختران و زنان تحصیلکرده دانشگاهی و پیشی گرفتن آنان 
از مردان جامعه در چند ســال اخیر نمود داشته است که این موضوع، لزوم بحث 

مدیریت زنان را بیش از پیش مطرح می سازد. 
سؤال دیگر این است که چرا علی رغم آنکه بستر قانونی این موضوع وجود دارد، 

در جایگاه کشوری درحال توسعه که نیازمند فعال شدن زنان جامعه هستیم و همه 
مسئولان نظام بر اهمیت این موضوع معترف هستند، در مدیریت کمترین میزان 

حضور زنان را داریم.

مطالعه موردی 
پاســخ این ســؤال را می توان در معدود تحقیقاتی یافت که در کشور صورت 
گرفته اســت. تحقیقی که سال ۱۳8۱ دربارة علل دست نیافتن زنان به پست های 
مدیریتی در بین کارکنان و مدیران چند ســازمان به انجام رسیده، نشان می دهد 
کــه گرچه مدیران و کارکنان به کارایی و قابلیــت زنان در عرصه های مدیریتی 
و پســت های بالای سازمانی واقف هســتند؛ تنها ۶درصد از کارکنان مرد، پست 
مدیریت را برای زنان مناسب می دانند. ۳۰درصد کارمندان مرد از اینکه مافوقشان 
زن باشد، احساس خوشایندی ندارند. اگرچه همه مدیران بر این باور بودند که زنان 
شایستگی لازم برای تصدی پست های بالای سازمانی را دارند؛ بیش از 8۰درصد 
آنان مدیریــت را کاری مردانه می دانند و بیش از ۵۰درصد معتقدند که مردان در 
کارهای مدیریتی موفق تر از زنانند و خلاقیت بیشــتری از خود نشــان می دهند. 

درمجموع، نتایج این پژوهش نشان داد که عواملی همچون: 
  مسئولیت ها و محدودیت های خانوادگی؛

  تجربة کمتر زنان نسبت به مردان در این عرصه؛

  فراهم نبودن شــرایط لازم در جامعه، همچون نبود زنان در پست هایی 

چون وزارت و غیره؛

  وجود برخی ویژگی های جنسیتی زنان؛

  تمکین نکردن کارکنان از مافوق خانم؛

  اعتماد کمتر زنان نسبت به مردان در این عرصه ازنظر جمعیت نمونه
مهم ترین عوامل به کارنگرفتن زنان در پست مدیریتی است.

منبع: وب سایت تفکر استراتژیک
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مرد جوانی، از دانشکده فارغ التحصیل شد. ماه ها بود که ماشین اسپرت زیبایی، پشت شیشه های یک نمایشگاه به سختی توجهش را جلب کرده 
بود و از ته دل آرزو می کرد که روزی صاحب آن ماشین شود. مرد جوان، از پدرش خواسته بود که برای هدیة فارغ التحصیلی، آن ماشین را برایش 

بخرد. او می دانست که پدر توانایی خرید آن را دارد.
 بالاخره روز فارغ التحصیلی فرارسید و پدرش او را به اتاق مطالعه خصوصی اش فراخواند و به او گفت: من از داشتن پسر خوبی مثل تو بی نهایت 
مغرور و شــاد هســتم و تو را بیش از هرکس دیگری در دنیا دوست دارم. سپس جعبه ای به او داد. پسر، کنجکاو ولی ناامید، جعبه را گشود و در آن، 
انجیل زیبایی که روی آن نام او طلاکوب شده بود، یافت. با عصبانیت فریادی بر سر پدر کشید و گفت: با تمام مال و دارایی که داری، به من انجیل 

می دهی؟ کتاب مقدس را روی میز گذاشت و پدر را ترک کرد.
 ســال ها گذشــت و مرد جوان در کار و تجارت موفق شد. خانة زیبا و خانواده ای فوق العاده داشت. روزی به این فکر افتاد که پدرش، حتماً خیلی 
پیر شــده اســت و باید به او ســری بزند. از روز فارغ التحصیلی دیگر او را ندیده بود؛ اما قبل از اینکه اقدامی بکند، تلگرامی به دستش رسید که خبر 
فوت پدر در آن بود و حاکی از این بود که پدر، تمام اموال خود را به او بخشیده است؛ بنابراین لازم بود به سرعت خود را به خانه برساند و به کارها 
رســیدگی کند. هنگامی که به خانة پدر رســید، در قلبش احساس غم و پشیمانی کرد. اوراق و کاغذ های مهم پدر را گشت و آن ها را بررسی نمود و 
در آنجا، همان انجیل قدیمی را بازیافت. در حالی  که اشک می ریخت انجیل را باز کرد و صفحات آن را ورق زد و کلید ماشین را پشت جلد آن پیدا 
کرد. در کنار آن، برچسبی با نام همان نمایشگاه مدنظر او وجود داشت. روی برچسب، تاریخ فارغ التحصیلی اش بود و روی آن نوشته شده بود: »تمام 

مبلغ پرداخت شده است.«
قضاوت هایمان را به تأخیر بیندازیم. ما تا چه حد بر افکار دیگران آگاهي داریم و چقدر براي به زبان آوردن افکار و تصورات ذهنیمان، صبر و تحمل 

پیشه مي کنیم؟
چندبار در زندگی دعای خیر فرشتگان و جواب مناجات هایمان را ازدست داده ایم، فقط برای اینکه به آن صورتی که انتظار داریم، رخ نداده اند؟

هدیه پدر
داستان کوتاه
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شادبودن خصوصیتی است که پدر و مادر باید در کودکشان ایجاد کنند. داشتن 
یک فرزند شاد هم برای خانواده خوشایند است و هم برای خود فرزند. ایجاد حس 
شادی در کودک را می توان با ساده ترین وسایل به وجود آورد. مسلماً بچه ای که 

شاد باشد، می تواند این حس را تا بزرگسالی در وجود خودش نگاه دارد.
 1. با فرزندتان به بازی و جســت وخیز بپردازید و بــا هم توپ بازی کنید. در 

روزهای برفی زمستان، آدم برفی درست کنید و با او برف بازی کنید.
 ۲. با صدای بلند با او بخندید، لطیفه بگویید، داستان های طنزدار و خنده دار 
بخوانید، ترانه های شــاد زمزمه کنید و به دنبال سرگرمی های شادکننده باشید. 
خنده از فشــارهای روانی می کاهد و باعث می شود که اکسیژن بیشتری به مغز و 

بدن برسد. پس می توان با روحیه بهتری به حل مشکات پرداخت.
 3. کودکان موفق، کودکانی شــادند و کودکان شاد، کودکانی موفق هستند. 
اگر قصدتان فراهم آوردن یک زندگی توأم با تاش و کوشــش است، سعی کنید 
عاداتی را در فرزندتان تقویت کنید که روحیه تحمل و مقاومت را در او بالا ببرد. 
 4. کمک کــردن و حمایت کــردن را بــه کودک بیاموزید. هــر کودکی برای 
اینکه احســاس ارزشــمندی کند، نیازمند حس تعلق به گروهی است که در آن 
زندگی می کند. از فرزندتان بخواهید تا اســباب بازی های قدیمی و وسایلی را که 
مدت هاست به سراغشان نرفته، به بچه های مستمندی که می شناسد، هدیه دهد.

 برای انتقال شــادی لازم اســت تا روابط شــما با اعضای دیگر خانواده مانند 
همسرتان نیز شاد باشــد . روابط محبت آمیز همراه با احترام و پذیرش می تواند 

شادی را دوچندان کند .
 5. در زمینه تشویق فرزندتان خاق باشید. وقتی که فرزندتان در انجام کاری 
موفق شده و توانسته است که به هدفش برسد، تنها به او نگویید »آفرین! خیلی 
خوب اســت« بلکه ســعی کنید با یافتن کلمات و جماتی که شادی و مسرت 
شــما را از پیروزی و موفقیت او نشان می دهد، او را تشویق و حمایت کنید؛ برای 
نمونه بگویید: »داستانی که درباره  قهرمانان خیالی ات نوشته بودی، خیلی واقعی 
و ملموس نشان می داد و من احساس کردم که داستان تو از یک ماجرای واقعی 

سرچشمه  گرفته اســت.« این گونه جمات، مفهوم بیشتری از یک آفرین گفتن 
ساده  دربردارند و موجب تقویت حس شایستگی و ارزشمندی فرزندتان می شوند؛ 

ولی مراقب باشید که تشویق ها بیش از حد لازم نباشد.
 ۶. در قبال تغذیة فرزندتان دقیق باشــید. اگر او بداخاق و ایرادگیر است در 

صورتی که بیمار نباشد، شاید گرسنه باشد.
7. هنر درونی فرزندتان را کشــف کنید و به او کمک کنید تا شــکوفا شــود. 
پرداختن به عایق و نیازهای درونی راه را برای تخلیة هیجانی و کســب آرامش 
برای فرزندتان بازتر می کند؛ بنابراین به جای اجبار و تحمیل خواســته ها و عایق 

خود، اجازه دهید او درونش را بشناسد و پرورش دهد.
 ۸. به صحبت فرزندتان فعالانه گوش دهید و به او توجه کافی نمایید و به او و 
سخنانش احترام بگذارید. کودکانی که احساس های بهتری از خود دارند و عزت 

نفس بالاتری دارند، شادتر زندگی می کنند.
9. پر واضح است که هر پدر و مادری دوست دارد که فرزندشان بهترین باشد 

اما باید به استعدادها و توانایی های بچه ها نیز توجه کرد.
11. روش حل مسئله را به فرزند خود یاد بدهید. از بستن بند کفش گرفته تا 
عبور بی خطر از خیابان، از غذاخوردن گرفته تا یافتن جواب مسئله ریاضی، همگی 
ازجمله آموزش هایی هستند که هر پدر و مادری برای رسیدن فرزند به استقال 

فردی به او باید بیاموزند.
 1۲. به کودک امکان درخشیدن بدهید. هر کودکی توانایی و استعداد خاصی 
دارد. چرا نباید این امکان را به او داد تا خودی نشان دهد؟ آیا او کتاب خواندن را 
دوست دارد؟ اگر چنین است در این صورت می توانید به او اجازه دهید زمانی که 
شما آشپزی می کنید یا به گل ها می رسید برایتان کتاب بخواند یا اگر به باغبانی 
گرایش زیادی نشان می دهد، آبیاری گل و درخت ها را به او بسپارید و کمک کنید 

تا گیاهی بکارد یا تکیه گاهی برای یک شاخه خمیده درست کند.
منبع: دکتر سلام

اگر      فرزندی     شاد      می خواهید 
به این نکات توجه کنید
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در طول تاریخ زنان همواره در مقام پرورش دهنده نســل بعد، وظیفه رســیدگي به خانــه و خانواده را بر عهده 
داشته اند. توانایي ذاتي آنان در مراقبت و نگهداري از کودکان، رسیدگي به کارهای منزل و تربیت نسل بعد، آن ها 

را بهترین کساني معرفي مي کند که مي توانند به رتق وفتق امور خانه بپردازند.
بار اصلي مسئولیت درون خانواده بر دوش زنان گذاشته شده است؛ در این میان، روابط مادر و دختر ممکن است 
پیچیده تر از روابط مادر با پســر باشد. بعضي مادران دختر خود را به فرزند پسر ترجیح مي دهند و برخي خلاف این 

رفتار مي کنند.
یکی از بهترین و مهم ترین روابطی که در این دنیا وجود دارد، رابطة میان مادر و دختر است. مادر و دختر می توانند 
بهترین دوست هم باشند و یکدیگر را عاشقانه دوست بدارند؛ اما به انجام رساندن این کار به وقت زیادی نیاز دارد تا 
بتوانید رابطه ای خوب و درست در میان خودتان برقرار کنید. انجام این کار همچنین مستلزم صبر و بردباری زیادی 
است و باید با میل و رغبت و رضایت هر دوی شما ایجاد شود. این نکته حائز اهمیت است که آیا مادر در قید حیات 

راهکاري براي تقویت روابط

 مادر و دختر

خانواده
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است یا نه؟ آیا مادر رفتار محبت آمیزی با دخترش دارد یا نه؟ آیا مادر خود دخترش 
را بزرگ می کند یا نامادری اش؟ همه این مســائل در برقرارکردن ارتباط دوستانه 
میان مادر و دختر مهم اســت و نقش حیاتی دارد. درحقیقت مادر نقش مهمی در 

زندگی و سرنوشت افراد خانوادة خویش دارد.
روابط دختر با مادر مي تواند تأثیرگذارترین رابطه در تمام زندگي اش باشــد و 
تمامي روابط او با دیگران حتي رابطه با همسرش را تحت تأثیر قرار دهد. رابطه 
بین مادر و دختر، هم زمان با رشــد دختر متحول مي شود و مادر، بلوغ، نوجواني، 
جواني و تبدیل شــدن دختر خود به زنی مســتقل را تجربه مي کند. این تغییرات 

مي تواند به اختلاف نظرهاي کم یا زیاد بین آن ها منتهي شود.
برای شروع ارتباطی خوب و درست میان شما و دخترتان، ابتدا باید از خودتان 
شــروع کنید تا متوجه شــوید که شما از چه شــخصیتی برخوردار هستید و چه 

کارهایی می توانید انجام بدهید. ســپس باید بدانید دخترتان چه شخصیتی دارد؛ 
درون گراســت یا برون گرا؟ البته دختر شما چه درون گرا باشد و چه برون گرا، باید 
به شخصیت او احترام بگذارید و او را همانگونه که هست دوست بدارید. متأسفانه 
یکی از مهم ترین دلایلی که باعث به وجودآمدن خدشه در رابطة میان مادر و دختر 
می شود، این است که آن ها به لحاظ شخصیتی با هم متفاوت هستند و به همین 
علت مدام با یکدیگر جروبحث و بگو مگو می کنند. اگر شــما اجتماعی هستید و 
دخترتان کمرو و خجالتی اســت، باید بپذیرید که دخترتان شخص درون گرایی 
است؛ اما اگر به این نکته توجه نکنید و مدام با او بگومگو کنید، در ارتباط خوب 
میان شما خدشــه وارد می شود. پس به شخصیت او احترام بگذارید و با او رفتار 

مهرآمیزی داشته باشید.
بعضي از دختران شــکایت مي کنند که مــادر فقط انتظار اطاعت محض دارد 
و بعضي از مادران شــکایت مي کنند که دخترشــان هرگــز متوجه منظور آن ها 
نمي شود. در همین ارتباط، دکتر محمد قاضي، عضو هیئت علمي دانشگاه تهران 
و مشاور خانواده، مي گوید: طبیعي است که دختران تمایل دارند به مادر نزدیک و 
شبیه او شوند و در مقابل، پسرها نیز همین احساس را به پدر دارند؛ اما این قاعده 
همیشگي و بدون استثنا نیســت، یعني گاه رابطة پدردختر در خانواده ای بهتر از 
مادردختر است. در بســیاري از خانواده ها دختر راز دل خود را به پدر مي گوید نه 
به مادر، برعکس آن هم وجود دارد یعني پسر با مادر راحت تر است و با او ارتباط 
بهتري برقرار می کند. در این میان اگر مادر تفاوت نسلي و نیازهاي نسل جدید را 

فراموش کند، به برقراري رابطة صحیح از هر دو سو لطمه مي زند. 
گاه مادر فراموش مي کند که نیازهاي واقعي دختر جوانش چیست و زماني که 
با بي اعتنایي و بي توجهي با او برخورد مي کند، دختر به ســمت پدر گرایش پیدا 
مي کند. دراین صورت، مادر با درک نکردن شــرایط روحي و رواني دختر، در واقع 

او را از خود مي راند.
گاه مسئلة حســاد ت و رقابت به تیره شد ن روابط بین ماد ر و د ختر مي انجامد. 
گاهی به د لایل شخصیتي یا خانواد گي د ر ماد ر حساد ت مشاهد ه مي شود و هستند 
د ختران خوب و ممتازي که ماد ر به جاي حمایت، به آن ها حساد ت مي کند. گاهي 
ماد ر بیش ازحد اقتد ارطلب اســت و با اینکه عطوفت ماد ري د ارد، خواستار تسلط 
کامل بر خانواد ه، همسر و د ختر خود است. چنین ماد راني نمي توانند د ختران خود 
را جذب کنند؛ زیرا د ختر د ر چنین شــرایطي به ســمت پد ر گرایش پید ا مي کند. 
آزاد اند یشــي و وسعت نظر پد ر از یک سو و اقتد ارطلبي ماد ر از سوي د یگر، د ختر 
را به ســمت پد ر ســوق مي د هد. البته تعد اد بچه هاي خانواد ه، تعد اد د ختر و پسر، 
ســن والد ین، تحصیلات و فرهنگ خانواد گي د ر بروز این حالت تأثیرگذار است. 
د رمجموع، کم نیستند د ختراني که با پد ر خود بسیار راحت تر از ماد رشان هستند و 

پد ر سنگ صبور آن هاست.
اولیــن کاري که باید براي بهبود ارتباط مادر و دختــر انجام داد، تغییر نحوة 
تفکر آن ها اســت. تفکر واقع بینانه بدون پیش زمینة منفي، عقب نشیني از مواضع 
خودخواهانه، تکیه بر واقعیت ها و جداکردن منطق از احســاس مي تواند بســیار 
کارآمد باشد. این روش باعث شفافیت در روابط مي شود و اولین قدم براي بهبود 
روابط است. نقطه مقابل تفکر واقع گرایانه، تفکر ذهن گرایانه است که خودمحوري 
و خودخواهي اساس آن است. تکیه بر احساسات شخصي، سوء تعبیر، خودمحوري، 
بي توجهي به علایق شــخصي طرف مقابل و نبود همدلي مي تواند این روابط را 

مخدوش و مادر و دختر را از هم دورتر و دورتر کند. 
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افزایش تحمل مادر، آمادگي براي شنیدن نظرهاي مخالف، تواضع و فروتني، 
کنارگذاشــتن ابزارهاي دفاعي و داشتن روحیة مثبت در برخورد با دختر مي تواند 

بسیار مفید واقع شود. 
دکتر قاضي در پاســخ به این ســؤال که چند نوع مادر داریم، چنین مي گوید: 
مادران مثل پدران چند نوع هســتند. مادر ممکن است اقتدارطلب یا خودمحور یا 
آزاداندیش باشد. مادر آزاداندیش اجازه مي دهد بچه ها در تصمیم گیري ها شرکت 
کنند و تصمیم بگیرند. مادر اقتدارطلب، مستبد نیست اما اقتدار کافي دارد. بدترین 
والدین، والدین خودمحور هســتند که از فرزندان مي خواهند تحت هیچ شرایطي 
روي حرف آن هــا حرف نزنند. بهترین والدین، والدیــن آزاداندیش و اقتدارطلب 
هســتند؛ یعني والدیني که در عین دادن آزادي و اختیــار به فرزندان، اقتدار خود 
را حفظ مي کننــد و از اصول خود کوتاه نمي آیند. گاه مادران اقتدارطلب، فرزندان 
خود را مســئول مشکلات زندگي مي دانند و مي خواهند با تسلط کامل بر خانواده 
و فرزندان، مشــکلات را به تنهایي حل کنند؛ درحالي که مادران بالغ از مسئولیت 
مــادري خود لذت مي برنــد و درعوض، مادران نابالغ از آزادي محدود شــدة خود 

شکایت و رفتارهاي اشتباه خود را توجیه مي کنند.
موضــوع اصلي اختلاف نظــر بین مادر و دختر عبارت از هر چیزي اســت که 
مربوط به ظاهر باشــد، مثل لباس و وزن و مو؛ زیرا زنان را از ظاهرشان قضاوت 
مي کنند و مادر را از دخترش؛ بنابراین طبیعي اســت کــه مادر در قبال دخترش 
حساســیت داشته باشد. کنترلگري هم نقطه اختلاف دیگری است. بیشتر مادران 
دوســت دارند دخترشــان را کنترل کنند و فکر مي کنند او هنوز دختربچه است. 
نصایح مادرانه خسته کننده ترین حرف ها براي بسیاري از دختران است؛ زیرا به نظر 
دختران در هر نصیحتي، انتقادي نهفته اســت. مادرها دلسوزانه نصیحت مي کنند 
اما دخترها منتقدانه مي شنوند. اگر مادر بلد نباشد نصایح دلسوزانه اش را بجا بگوید، 
دختر از شــنیدن آن فرار مي کند. بالاخره هر دختري رازهایي دارد که اگر به مادر 
اعتماد نداشته باشــد، از بازگویي آن ها به او سر باز مي زند. این رازها به او قدرت 

مي دهد؛ زیرا درصورت بازگویي، مخالفت مادر را به همراه خواهد داشت.

کلیدهای طلایی برای دوستی مادران و دختران

هر روز صحبت کنید
ممکن اســت طی شبانه روز فقط مشغول انجام کارهای روزانه باشید و فرصت 
نکنید زمانی را با دخترتان ســپری کنید و به حرف هایش گوش بدهید. بهتر است 
به جای این همــه کارکردن، کمی به خودتان اســتراحت و زمانی را به دخترتان 
اختصاص بدهید. با او خیلی دوســتانه و صمیمی دربارة افکار و اهدافش صحبت 
کنید. البته این نکته گفتنی است که مقدار زمانی را که با دخترتان سپری می کنید 
مهم نیســت، مهم این اســت که زمانی را هرچند کوتاه، تنها به او اختصاص و 
به حرف هایش گوش بدهید. پس برقراری عشــق و دوســتی را با گوش دادن به 
حرف های دخترتان آغاز کنید، هرگز به او نگویید وقت ندارم؛ زیرا او احتیاج دارد تا 
شما به حرف هایش گوش بدهید. این گونه متوجه می شود که شما از صمیم قلب 

دوستش دارید و به او و اهدافش اهمیت می دهید.
کمتر انتقاد کنید

برخی از مادرها تصور می کنند با انتقادکردن از دخترشــان می توانند روی رفتار 
و کردار او تأثیر بگذارند؛ بنابراین با لحنی تند و خشــن از او انتقاد می کنند. بهتر 

خانواده
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اســت به جای اینکه با لحنی تند از دخترتان انتقاد کنیــد و کارهای او را مایة 
خجالت خود بدانید، با لحنی دوســتانه و نیز با رفتارهای معقول و مناســب، بر 
اعمال او تأثیر بگذارید. شما با انتقاد بیش از حد از او باعث می شوید تا دخترتان 
اعتمادبه نفســش را از دست بدهد و استعدادها و توانایی های خویش را نشناسد 
و برای کسب موفقیت تلاشــی نکند. باوجوداین، ارتباط دوستانه میان شما از 
بین می رود؛ بنابراین ســعی کنید دربارة چگونگی کلماتی که به کار می برید و 
کارهایی که می تواند بر دخترتان تأثیرگذار باشد، فکر کنید. برای تقویت ارتباط 
دوستانه با دخترتان ســعی کنید نکات مثبت و خوبی را که در وجود او هست، 
ببینید و برایش بیان کنید. این گونه خودش را باور می کند و متوجه استعدادها و 

توانایی هایش می شود.
سعی کنید مادرتان را خوب بشناسید

برای برقرارکردن رابطه ای خوب و مستحکم با هریک از افراد خانواده به ویژه 
مادر در ابتدا باید او را خوب بشناســید و بدانید چه شخصیتی دارد؛ برای مثال، 
مهربان است یا تندخو و بد اخلاق است؟ او ممکن است موقع صحبت کردن با 
شما، با لحنی تند حرف بزند و شما را برنجاند و احساسات شما را جریحه دار کند. 
در این زمان اگر می خواهید با مادرتان ارتباط خوب و دوســتانه ای داشته باشید، 
باید سعی کنید آرامش خود را حفظ کنید، چند نفس عمیق بکشید و بعد از اینکه 
هر دو به آرامش رسیدید، دربارة موضوعی که باعث کدورت و ناراحتی بین شما 
شده اســت، صحبت کنید. درواقع دربارة مشکلات، احساسات، افکار، آرزوها و 

اهدافی که در زندگی دارید، با هم صحبت کنید اما جروبحث نکنید.
گذاشتن قوانین برای ایجاد ارتباط خوب

با مادرتان صحبت کنید و ســعی نمایید قوانیــن خوبی را برای ایجاد رابطة 
خوب و پابرجا بیــن خودتان درنظر بگیرید و این قوانیــن را به طور ثابت اجرا 
کنید؛ برای مثال، به هم قول بدهید که با محبت با هم رفتار کنید، به یکدیگر 
احترام بگذارید و درباره مسائلی که باعث ناراحتی میان شما شده است صحبت 
کنید، قبل از اینکه آن مســئله بزرگ و باعث کدورت بین شما شود. با مادرتان 
برنامه ریزی کنید و به سینما یا تئاتر یا حتی رستوران بروید، سعی کنید با یکدیگر 
باشید و وقتتان را با هم بگذرانید. با صبر و آرامش به حرف های هم گوش دهید. 
مهم نیست که در گذشــته چه رفتاری با یکدیگر داشته اید، مهم این است که 

حالا هر کاری را می توانید برای ساختن رابطة درست انجام دهید.
اندیشیدن به ارتباط دوستانه

تاکنون برای ایجاد رابطة دوستانه و صمیمی با مادرتان چه کارهایی را انجام 
داده ایــد؟ آیا قوانین حاکم بر خانواده را رعایــت کرده اید؟ آیا به مادرتان احترام 
گذاشــته اید؟ آیا به او ابراز علاقه کرده اید؟ آیا به او گفته اید که دوستش دارید و 
عاشقش هســتید؟ آیا تاکنون به رابطة خود با مادرتان فکر کرده اید که چگونه 
رابطه ای است؟ واقعاً به رابطة خود با مادرتان با دقت نگاه کنید. ببینید اگر شما 
می توانید کاری انجام بدهید که رابطة میان شما تغییر کند، بهتر است این کار را 
انجام بدهید. این تغییر کلیدی برای بهترشدن رابطة میان شما و مادر عزیزتان 

است.
این نکته حائز اهمیت اســت که مادرها دوست دارند جملة دوستت دارم را از 
زبان دخترشــان بشنوند. آیا مادرتان می داند که چقدر دوستش دارید و چقدر به 
او اهمیت می دهید؟ شــما باید هم محبت خود را به مادرتان ابراز نمایید و هم 
به او نشــان بدهید؛ برای مثال، در کارهای منزل به او کمک کنید، شانه هایش 

را ماســاژ بدهید و او را ببوسید، برنامه ریزی کنید و با هم بیرون بروید، سعی کنید 
لحظه های خوب و خوشی را در کنار یکدیگر سپری کنید.

بدانید که وجود مادر در کنارتان، نعمت بزرگی در حل مشــکلات و چالش های 
زندگی است. پس خالصانه به مادرتان عشق بورزید و همیشه به او احترام بگذارید 

و مطمئن باشید عشق ورزیدن به مادر رابطة میان شما را مستحکم تر می کند.
اظهار محبت

دختــر به محبت و علاقة مادرش نیازمند اســت. او نیاز دارد محبت مادر را در 
رفتار و گفتار وی ببیند و احســاس کند. دختر دوست دارد مادرش او را در آغوش 
بگیرد و ببوســد و نوازش کند. اظهار محبت، رابطة دوستانه ای بین شما به وجود 
می آورد و شــما را به هم نزدیک می کند. دخترانی که به قدر کافی از محبت مادر 
برخوردار هســتند و در محیطی آرام زندگی می کنند، اغلب اعتمادبه نفس زیادی 
دارند؛ بنابراین عشــق و محبت خویش را به دخترتان نشان بدهید و همیشه به او 
بگویید که چقدر دوستش دارید و عاشقش هستید. هرگز فکر نکنید که او می داند 

شما دوستش دارید.

دو کلید طلایی میان مادرها و دخترها
اولین کلیدی که می تواند رابطه ای دوســتانه میان مادرها و دخترها ایجاد کند، 
احترام گذاشتن به یکدیگر اســت. این ازجمله مسائلی است که هردوی شما باید 

در تمام طول زندگی رعایت کنید. هیچ وقت احترام به یکدیگر را فراموش نکنید.
دومیــن کلید، اظهار محبت به یکدیگر اســت. هم مادر و هم دختر به محبت 
یکدیگر احتیاج دارند، البته محبتی که در رفتار و گفتارشــان دیده و نیز احســاس 
شود؛ برای مثال، همراه یکدیگر به پیاده روی بروید و خیلی دوستانه با هم صحبت 
کنید، حتی برای هم داســتان های خنده دار یا خاطره ای از گذشته تعریف کنید و 
با صدای بلند بخندید. خلاصه ســعی کنید با یکدیگر باشید و خالصانه به یکدیگر 

عشق بورزید.
بــه این ترتیب اگر بخواهیم راهکارهایي بــراي بهبود روابط دختر و مادر ارائه 

دهیم، باید به چند نکتة اساسي اشاره کنیم: 
ماد ر باید رازد ار باشــد؛ د ختر را تحســین کند و به او قد رت بد هد؛ مسائل را از 
د ید گاه او ببیند، نه یک طرفه؛ ســعي کنــد روزي از هفته را به او اختصاص د هد؛ 
نوشــید ن چاي مي تواند تفریح کم د رد سر و کوتاهی باشد و د ر بهبود روابط مادر و 
د ختر مؤثر واقع شود؛ حمایتگر باشد؛ ماد ر و د ختر، هرد و، ناکامي هایي را د ر زند گي 
تجربه مي کنند، بنابراین باید نقش حمایتگرانه داشــته باشند، نه ملامتگرانه؛ به او 
گوش کند، گوش کرد ن فعالانه مانع بروز بسیاري از مشکلات می شود؛ او را ضمن 
صحبت کرد ن تأیید کند و هرجا لازم اســت از او سؤال کند؛ همد لي را تحت هر 
شرایطي فرو نگذارد تا رابطه قوي تر شود؛ خود را جاي او بگذارد. شما هم زماني، 
د ختر جواني بود ید که کسي حرفتان را نمي فهمید، بنابراین سعي کنید احساسات 
او را از تجربیات جد ید ي که کســب کرد ه، د رک کنید؛ گاهي بد ون د لیل به او سر 
بزنید؛ او را د ر آغوش بگیرید؛ هد یه کوچکي بخرید و مانند یکي از بهترین د وستان 
خود با او رفتار کنید؛ او را به جمعي که د وســت د ارد، د عوت کنید و اجازه بد هید 
از جمع د وســتانش لذت ببرد. یک لبخند و آغوش گرم گاه معادل صد ها کلمه به 

تقویت روابط مي انجامد. آن را از د خترتان د ریغ نکنید.

منبع: سایت تحلیلی خبری عصر ایران 
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احترام به
پدربزرگ     و مادر بزرگ

پدر بزرگ و مادربزرگ 
را چطور

به کودک  آموزش دهیم؟
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کــودکان، احترام به ســالمندان و حفظ حرمت آن ها را از شــما یاد پدر بزرگ و مادربزرگ 
می گیرند، آن ها از شما می آموزند که چطور احترام سالمندان و بزرگترها را 

حفظ کنند.

حفظ حرمت و احترام به سالمندان
وجود انسان های ســال خورده در بین خانواده باعث افزایش رحمت 
خداوند اســت و هرکس به آن ها احترام بیشتری بگذارد، بیشتر مشمول 

رحمت خداوند می گردد. 
د ر طول تاریــخ افراد زیاد ی د ر د وران ســالمند ی نبوغ خود را ظاهر 
ســاخته اند؛ برای نمونه، گوته اثر جاود انة خود را د ر 82سالگی به اتمام 
رســاند، سوفوکل نمایشنامة اد یپ شــهریار را د ر 70سالگی کامل کرد 
و مهاتما گاند ی د ر اواخر 70ســالگی نهضت سیاســی جد ید ی را به راه 

اند اخت. اصطلاح پیر خرد مند از همین جریانات شکل گرفته است.

شیوة صحیح رفتار با سالمندان
 ســالمند ی، مرحله نهایی رشــد برای بازنگری و روشــن کردن و 
معنابخشیدن به چگونگی گذران زندگی گذشته است. ادامة رشد فرد در 
این دوره، وقتی میسر است که بتواند با واقع بینی و انعطاف پذیری خود را 
با تغییرات و فقدان ها سازگار سازد و این سال های عمر خود را با احساس 

ارزشمندی و مؤثربودن بگذراند.

آنچه از همه مهم تر اســت، این است که فرد ماحصل و میوة زندگی خود 

در سال های گذشــته را در این دوره، خواه در وجود فرزندان، خواه در روابط 

انسانی با دیگران یا در آثار تولیدی و خدمات فرهنگی یا اجتماعی یا اقتصادی 

احساس کند و زندگی خود را معنادار ببیند.

 افرادی که احساس خوبی از زندگی دارند یا در نشان دادن شایستگی های 

خود توانمند هســتند و احســاس قوی دارند، در دورة پیــری نیز زندگی 

معنادار تری دارند و به احساس کمال انسانی خود دست می یابند.

زندگی ســعادتمندانه در سالمندی نیز مقدور است، به شرط آنکه زندگی 

گذشتة فرد ثمربخش بوده باشد و به آخرین مرحلة حیات خویش با نگرشی 

مثبت نگاه کند. در چنین صورتی بازنگری مکرر تجارب گذشــته در غروب 

زندگــی لذت بخش خواهد بود. در حالی که در برخی از نقاط دنیا، نگرشــی 

منفی به ســالمندی و دوران پیری وجود دارد؛ اما در پــاره ای از جوامع دنیا 

ازجمله کشور خودمان، سالمند از مقام و منزلت خاصی برخوردار است. این 

نگرش در تصویری که کتاب های آســمانی از کهن سالان ارائه می کنند نیز 

دیده می شود.

نوع نگرشــی که افراد جامعه به ســالمندی دارند، قطعاً در سبک زندگی 

ســالمندان نیز بسیار مؤثر اســت. این در حالی است که تغییرات اجتماعی 

و افزایش دانش عمومی، آگاهی مردم را از فرایند پیری بیشتر کرده است.

این روزها دیدن فردی 75ساله در پارک های شهرمان، با لباسی ورزشی و 

در حال دویدن، دیگر عجیب نیست؛ در حالی که شاید پنجاه سال پیش چنین 

کاری با تعجب مردم همراه بود. یا دیدن خانم مسن در نیمکت های دانشگاه 

غیرعادی بود؛ اما الان با چنین شرایطی مواجه نیستیم.

پس همة این شواهد نشان می دهد که نوع نگاه ما به این دوره از زندگی، 

شــیوة تعامل با سالمندان، دخالت دادن آن ها در نقش های مختلف خانوادگی 

و اجتماعی، حفظ حرمت  آن ها در همة شــئونات زندگی و... بر دیدگاه سایر 

اعضای خانواده و در میان افراد جامعه تأثیر بسزایی خواهد داشت.

با همة ارزش هایی که د ربارة د وران ســالمند ی مطرح شد، این د وران با 

مشکلات یا حتی افتی د ر زمینة جسمانی و شناختی و اجتماعی همراه است که 

مناسب با این تغییرات، گاه شاهد تنگ خلقی، بی حوصلگی و حتی افسرد گی 

در سالمند ان خود هستیم. همة این مسائل د ست به د ست هم د اد ه، تعامل با 

سالمند را د شوار می کند. حال آنکه، اگر مراقبان د ر توجه و رسید گی به والد ین 

سالمند شــان د قت کافی را به خرج د هند و مهارت های مقابله ای لازم برای 

مواجهه با مشکلات این سنین را د اشته باشند، الگویی خوب برای فرزند ان 

خود خواهند بود و از این طریق، د وران سالمند ی و کهنسالی خود را نیز بیمه 

می کنند.

 جو خانوادگی و ارزش ها و تأثیر آن بر تربیت فرزندان

جو خانوادگی، فضای ارتباط عمومی خانه را به وجود می آورد که والدین 

آن را پایه گــذاری می کنند. جو را می توان دامنه ای از گرمی تا ســردی، 

همیاری تا رقابت، محبت تا تنفر، محترمانه یــا اهانت آمیز، آرام بخش یا 

پرتنش و... دانست. جو خانوادگی، الگویی از روابط انسانی برای فرزندان 

است و ارزش های خانوادگی آن را پایه گذاری می کند. ارزش خانوادگی به 

هر چیزی که برای والدین مهم باشــد، اطلاق می شود. توجه داشته باشید 

که اعضای خانواده مجبور نیستند بر سر موضوع هایی که اختلاف دارند، به 

توافق برسند بلکه این مهم اســت که هر یک از آنان به طریقی برای آن 

ارزش قائل شوند.

منبع: سایت نمناک

نوع نگرشی که افراد جامعه 
به سالمندی دارند، قطعاً 

در سبک زندگی سالمندان 
نيز بسيار مؤثر است. اين 

در حالی است که تغييرات 
اجتماعی و افزايش دانش 
عمومی، آگاهی مردم را 

از فرايند پيری بيشتر کرده 
است.

پدربزرگ     و مادر بزرگ
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حضور همیشگی مادر 
در تمام لحظات زندگی فرزند

میلتــون اریکســـون 
نابغــة  و  روان د رمانگــر 

بود  د چار  برنامه ریزی های ذهنی، وقتی دوازد ه ســاله 
بیماری ام اس شــد. د ه ماه بعد شنید که پزشکی به ما د رش 

گفت: »پسرتان شب را تا صبح دوام نمی آورد!«
اریکسون، صد ای گریة ماد رش را شنید. فکر کرد که اگر شب را د وام 

بیاورم ماد رم اینطور زجر نمی کشد. تصمیم گرفت تا سپید ه د م صبح بعد نخوابد. 
وقتی خورشــید بالا آمد، به طرف ماد رش فریاد زد: »من هنوز زند ه ام!« چنان 
شاد ی عظیمی د ر چشمان اشک آلود ماد ر نقش بست که باعث شد اریکسون 
تصمیم بگیرد تمام تلاشش را بکند که یک شب د یگر د رد و رنج ماد رش را 

عقب بیند ازد!
اریکسون د ر سال 1980 د ر 75سالگی د رگذشت و از خود 

چند ین کتاب مهم د ربارة ظرفیت عظیم انسان برای غلبه 
بر محد ود یت هایش به جا گذاشت.

داستان کوتاه
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زن  یعنی
زن یعنی ناز هستی د ر وجود

زن یعنی یک فرشته  د ر سجود
زن یعنی یک بغل آسودگی

زن یعنی پاکی از آلودگی
زن یعنی هد یة مرد از خدا

زن یعنی همدم و یک هم صدا
زن یعنی عشق و هستی، زندگی

زن یعنی یک جهان پایندگی
زن یعنی لطیف، فصل بهار
زن یعنی زندگی د ر لاله زار
زن یعنی عاشقی، دلدادگی
زن یعنی راستی و سادگی
زن یعنی عاطفه، مهر و وفا
زن یعنی معدن نور و صفا

زن یعنی راز، محرم، یک رفیق
زن یعنی یار یکدل، یک شفیق

زن یعنی ماد ر مرد ان مرد
زن یعنی همدم د وران د رد

زن یعنی حس خوش، حس عجیب
زن یعنی بوستانی پرنصیب

زن یعنی باغ های آرزو
زن یعنی نعمتی د ر پیش رو

زن یعنی بندة خوب خدا
زن یعنی نیمی از مرد ان جدا

زن یعنی همسری خوب و شفیق
زن یعنی بهترین یار و رفیق

زن یعنی انفجار نورها
زن یعنی نغمة روح و روان

زن یعنی ساز موسیقی جان
زن یعنی مرهم هر خستگی
زن یعنی بهترین وابستگی
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تعمق
    اگر کسی تو را پشت خط گذاشت تا به تلفن دیگری پاسخ دهد، تلفن را قطع 

کن.

  هیچ وقــت به کسی که غم سنگینی د ارد نگو »می د انم چه حالی د اری«، چون 

د رواقع نمی د انی.

    یاد ت باشد گاهی اوقات به د ست نیاورد ن آنچه می خواهی نوعی شانس و اقبال 

است.

  به هیچ مرد ی نگو موهایش د ر حال ریختن است؛ خود ش این را می د اند.

    از صمیم قلب عشق بورز. ممکن است کمی لطمه ببینی؛ اما تنها راه استفاد ه 

بهینه از حیات همین است.

  د ربارة موضوعی که د رست متوجه نشده ای قضاوت نکن.

    وقتی از تو ســؤالی پرسیدند که نمی خواستی جوابش را بدهی، لبخند بزن و 

بگو: »برای چه می خواهید بدانید؟«

  هرگز موفقیت را پیش از موقع عیان نکن.

    هیچ وقت پایان فیلم ها و کتاب های خوب را برای دیگران تعریف نکن.

  راحتی و خوشبختی را با هم اشتباه نکن.

    هیچ وقت از بازار کهنه فروش ها وسیله برقی نخر.

  شغلی را انتخاب کن که روحت را هم به اندازة حساب بانکیات غنی سازد.

    سعی کن از آن افراد ی نباشی که میگویند: »آماد ه، هدف، آتش«. 

  هروقت فرصت کرد ی دست فرزندانت را د ر دست بگیر، به زود ی زمانی خواهد 

رسید که او اجازة این کار را به تو نخواهد د اد.

    چتری با رنگ روشن بخر. پیداکردنش د ر میان چترهای مشکی آسان است و 

به روزهای غمگین بارانی شاد ی و نشاط می بخشد.

  وقتی کت و شلوار تیره به تن د اری، شیرینی شکری نخور.

    هیچ وقت د ر محل کار د ربارة مشکلا ت خانوادگی ات صحبت نکن.

اندیشه
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می رسی  شهری  به  ناهار  هنگام  مسافرت،  راه  د ر  وقتی    

رستورانی را که د ر میدان شهر است، انتخاب کن.

    د ر حمام آواز بخوان.

  د ر روز تولدت د رختی بکار.

و  مهربانی  و  فرزندانت خوبی  که هروقت  زندگی کن  طوری      

بزرگواری دیدند، به یاد تو بیفتند.

  بچه ها را بعد از تنبیه د ر آغوش بگیر.

    فراموش نکن که خوشبختی به سراغ کسانی می رود که برای 

رسیدن به آن تلا ش می کنند.

  ساعتت را پنج دقیقه جلوتر تنظیم کن.

    هنگام بازی با بچه ها بگذار تا آن ها برنده شوند.

  شیر کم چرب بنوش.

    هرگز د ر هنگام گرسنگی به خرید مواد غذایی نرو؛ اضافه بر 

احتیاج، خرید خواهی کرد.

  فروتن باش، پیش از آنکه تو به دنیا بیایی خیلی از کارها انجام 

شده است.

    از کسی که چیزی برای ازدست د اد ن ندارد، بترس.
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پوششزناندلاور
ایلقشقایی

گروه هاي مختلف انساني که د ر 
مناطق مختلف ايران زند گي مي کنند 

و هرکد ام ويژگي هاي قومي 
برجسته اي د ارند و تحت عوامل 

گوناگون ازجمله اکولوژيكي منطقه 
قرار د ارند، تن پوش ويژه اي به تن 

د ارند که در همان نگاه نخست، 
قوميت، حوزه زند گي، زبان و ساير 
مشخصات فرهنگي و حتي مذهب و 

اشتغال اصلي زند گي آنان را د ر ذهن 
بينند ه تد اعي مي کند.

ایل و عشایر



37 ایل و عشایر

پوشــاک، بارزترین ســمبل فرهنگي، مهم ترین و مشخص ترین مظهر قومي 
و سریع الانتقال ترین نشــانة فرهنگي است و به ســرعت تحت تأثیر پدیده هاي 
فرهنگ پذیري در بین جوامع گوناگون انســاني قرار مي گیرد؛ حتي عده اي عقیده 
دارند که اســتیلاي فرهنگي و سلطه پذیري، در وهلة اول از طریق انتقال پوشاک 
صورت مي گیرد؛ حتي مي توان با تغییر پوشــاک هر جامعه، نوع معیشت و شیوة 
تولید آن ها را نیز دچار دگرگوني نمود و تحولاتي در ســاختار زندگي اجتماعي آن 
جامعه ایجاد کرد؛ مانند تغییر پوشش تحمیلي رضاخان در ایران و کمال آتاتورک 
در ترکیه. گروه هاي مختلف انســاني که در مناطق مختلف ایران زندگي مي کنند 
و هرکدام ویژگي هاي قومي برجســته اي دارنــد و تحت عوامل گوناگون ازجمله 
اکولوژیکي منطقه قــرار دارند، تن پوش ویژه اي به تــن دارند که در همان نگاه 
نخســت، قومیت، حوزه زندگي، زبان و سایر مشخصات فرهنگي و حتي مذهب 
و اشــتغال اصلي زندگي آنان را در ذهن بیننده تداعي مي کند. شناخته شــده ترین 
این اقــوام عبارتند از آذربایجانــي، بلوچي، بختیاري، ترکمن ، قزاق ، خراســاني، 
قشــقایي، کرد، گیلاني، لر، مازندراني و جنوبي. همان طور که گفته شــد پوشاک 
در هر منطقه اي زمینة بسیار مناسبي برای تأثیر و تأثر فرهنگي به حساب مي آید؛ 
برای نمونه، پوشــاک زنان جنوب ایران که به پوشــاک »بندري« معروف است، 
از پوشــش ساکنان کشورهاي هم جوار و شیخ نشین هاي حاشیة خلیج فارس متأثر 
اســت؛ زیرا مردم ناحیة جنوب ایران از دیرباز تاکنون با مردم کشورهاي هم جوار 
ارتباطات دریایي داشــته اند یا دریانورداني از ملــل مختلف به  دلایل گوناگون در 
این ناحیه مستقر بوده اند؛ بنابراین پوشاک منطقه و زنان آن تا حد زیادي متأثر از 
نشانه هاي فرهنگي اقوام و ملل هم جوار است، حتي نشانه هایي از پوشاک زنان هند 
و پاکستان را نیز در لباس زنان این منطقه مي توان مشاهده کرد و بازماندة نشانه اي 
از ابتکار زنان پرتغالي را براي ممانعت از سوختن صورت و نوک بیني در اثر تابش 
شــدید نور آفتاب در پوشش زنان بندري مي توان ملاحظه کرد. بنابراین پوشاک، 

از نشانه هاي بارز فرهنگي است که همواره در معرض تغییر و تحول قرار دارد. 
در شکل گیري و ترکیب پوشاک محلي هر قومي عوامل عمده زیر دخالت دارند: 

۱.   مذهب؛
2.   شرایط و عوامل طبیعي؛

۳.   نوع معیشت مسلط و فعالیت هاي جنبي تولید؛
۴.  منزلت اجتماعي.

لباس و پوشش زنان قشقایی
در قرن های نوزدهم و بیستم، لباس زنان قشقایی شبیه لباس دیگر زنان عشایر 
جنوب غربی ایران بود. آن ها این لباس را تا سال ۱۹۷۰ حفظ کردند و تا ۱۹۹۰ با 
تفاوت هایی هنوز می پوشیدند. لباس زنان قشقایی با رنگارنگی و تنوعش شناخته 
می شــود. زن ها دامن چندلایه )شــلیته، تنبان، تونیک یا قیناق( با شکاف در دو 
سمتش و ژاکت کوتاه )ارخالق( می پوشند. بر روی کلاه های کوچکشان )کلاقچه( 
نیز تور روسری مانندی )چارقد( می پوشــند. پس از سال ۱۳2۰ به لباس زن های 
قشــقایی، پیشانی بند ابریشــمی ای )یاقلق، قالاق( نیز اضافه شد که دور سرشان 
)روی چارقد( می پیچیدند. جواهرات )گردنبند، سنجاق چارقد، گوشواره و النگو( نیز 
وابســتگی و ثروت خانوادگی را می نمایاند. زنان طوایف گوناگون قشقایی معمولًا 
با لباس، پیشانی بند و رنگ های لباسشان شناخته می شوند. زنان قشقایی هیچ گاه 
صورتشــان را نمی پوشــاندند. در قرن اخیر تا انقلاب ۱۳۵۷ معمولًا گاهی که به 

شهرها می رفتند، همانند زنان شهرنشین ایران چادر بر سر می کردند. زنان قشقایی 
لباسشــان را خود از پارچه هایی که از شهرها و فروشنده های دوره گرد می خریدند، 
می دوختند. ایشــان کفش های دست ســاز معمول در ایران را به پا می کنند. زنان 
خاصان قشقایی نیز همان لباس زنان عادی قشقایی را می پوشند. آن هایی نیز که 

از ۱۹۰۵ به شهرها آمده اند، لباس زنان طبقه بالای شهری را می پوشند.

لباس زنانه قشقایی 
بدون شک لباس اصلی قشقایی از زیباترین و پوشیده ترین و آزادترین لباس هایی 
است که در هر زمان و در هر محیطی می توان از آن استفاده کرد. باتوجه به اینکه 
زن ها در کارهای ایل نقش فعالی دارند، لباس آن ها نیز در ترویج فرهنگ قشقایی 
سهیم است. زیبایی لباس زنانه در دو بعد زیبایی ظاهری و پوشش خاص آن است 

که امروزه در بیشتر محلات غیرقشقایی نیز استفاده می شود.

 Köyn پیراهن زنانه
این پیراهن زنانه از شانه تا قوزک پا، بلندی دارد و از انتهای بالاتنه به دو قسمت 
جلو و عقب تقسیم می شود. بلندی آن باعث سنگینی است؛ بنابراین باعث می شود 
سینه از جلو کاملًا پوشیده نشان داده شود. چاک داربودن آن نیز راحتی راه رفتن را 

ایجاد می کند و به زیبایی آن می افزاید.

Türkü Tumban )تورکی تومبان )تنبان تورکی
از پارچه های سبک به صورت چین چین دوخته می شود. چین خوردگی آن به این 
خاطر اســت که درصورت وزش باد و جمع شدن یک طرف آن، چین های بعدی 
جای آن را می گیرد و پوشــش ازبین نمی رود. برای زیبا ترشدن آن از پارچه های 
بیشــتری استفاده می کنند یا یک یا دو تا تنبان تورکی روی هم می پوشند. تنبان 

تورکی در میان عشایر لرزبان به »تمبون قری« معروف است.

 Yağlıq چارقد
پارچة نازکی که طرح خاصی دارد و قسمت سر، به جز صورت را می پوشاند.

 Allı Bağı دستمال
روی چارقد به پیشانی بسته می شود و در حالت کلی از سرماخوردگی جلوگیری 
می کند؛ اما فلسفة مهم تر این است که مغز، قسمت با ارزش بدن است و باید از آن 
محافظت کرد و درضمن باید آن را ترمیم نمود، به همین خاطر جنس آن ها تا حد 

امکان باید از پارچه های قیمتی چون ابریشم و حریر باشد.

فرجی                
ارخالق زنانه که بلندی آن تا بالای بالاتنه اســت و آستین آن تا نوک انگشتان 
می رســد. جنس و دوخت آن خشک است و سینه را از بغل پوشیده نگه می دارد. 
بلندی آســتین ها به حدی است که پشت دســت را از سرما و آفتاب و دیده شدن 

محفوظ نگه می دارد.

منبع: سایت علمی پژوهشی آسمان، سایت میرزایی 
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1.  اگه می خوای راحت باشی، کمتر بدان و اگه می خوای خوشبخت 
باشی، بیشتر بخوان.

______________________

2. تا پایان کار، از موفقیت در آن، با کسی صحبت نکن.
______________________

3 برای حضور در جلسات، حتی یک دقیقه هم تأخیر نکن.
______________________

4. قبل از عاشق شدن، ابتدا فکر کن که آیا طاقت دوری و جدایی و 
سختی را داری یا نه؟

______________________
5. سکوت، تنها پاسخی است که اصلًا ضرر ندارد.

______________________
6. نصیحت کردن، فقط زمانی اثر دارد که دو نفر باشید؛ در بین جمع 

کسی را نصیحت نکن.

چکیده از کتاب: 

 این کارو نکن، این کارو بکن 
 نویسند ه: احمد فارسی

______________________
7.   دربارة همسر کسی اظهارنظر نکن؛ نه مثبت، نه منفی.

______________________

8.  نوشیدنی های داخل لیوان یا فنجان را تا آخر ننوش.
______________________

9.  در اختلاف خانوادگی حتی اگر حق با تو است، شجاع باش و تو از 
همسرت عذرخواهی کن.

______________________
10.    برای کودکان اسباب بازی های جنگی هدیه نبر.

______________________
11   . نه آن قدر کم بخور که ضعیف شــوی و نه آن قدر زیاد بخور که 

مریض شوی.
______________________

12.  بدترین شکل دل تنگی آن اســت که در میان جمع باشی و تنها 
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روش زندگی
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باشی.
______________________

13.  شخص محترمی باش و بدون اطلاع، به خانه و محل کار کسی 
نرو.

______________________
15.  وجدانت را گول نزن؛ چون درســتی و نادرستی کارت را به تو 

اعلام می کند.
______________________

16.  موقع عطســه کردن، حتماً از دیگران فاصله بگیر و از دستمال 
استفاده کن؛ ولی با تمام وجود عطسه کن.

______________________
17.   عاشق همسرت باش تا بهشت را ببینی.

______________________
18.   کثیف نکن، اگر حوصله تمیزکردن نداری.

______________________
19.   بخشیدن خطای دیگران بسیار قشنگ است، تجربه  کردنش را به 

تو پیشنهاد می کنم.
______________________

20 .  همه جا از همسرت تعریف و تمجید کن، حتی در جهنم.
______________________

21.   با کارمندانت مهربان، ولی قاطع باش.
______________________

22.   غرور کسی رو نشکن؛ چون مثل شیشة شکسته برای تو خطرآفرین 
است.

______________________
23.   عمل خلاف را نه تجربه کن، نه تکرار.

______________________
24.  در جایی  که اشتباهی ازت سر زد، با شجاعت اقرار کن که اشتباه 

کردی.
______________________

25.  هنر نواختن را یاد بگیر؛ نواختن موسیقی در هیچ کشوری گدایی 
نیست.

______________________
26.    هنگام صحبت کردن با دیگران، به چشم آن ها نگاه کن تا پیام و 

کلام تو را درک کنند.
______________________

27.   با دندان، میخ نکش.
______________________

28.    کسی را که به تو امیدوار است، ناامید نکن.
______________________

29.   برای کسی که دوستش داری، در روز تولدش پیام تبریک ارسال 
کن.

______________________
30.   اولین خیّر باش.

______________________
31.   با داشــتن همسری خوب و خوش اخلاق، همه کس و همه چیز را 

یکجا داری.
______________________

32.  در دفتر و منزل، گل های زیبا داشته باش.
______________________

33.  حسابداری و روش های آن را یاد بگیر.
______________________

34.  تزریق سرم و آمپول را یاد بگیر.
______________________

35.  وارد سیاست نشو.
36.  به سفر و همسفر فکر کن.

37.  تا ندانی، نمی توانی؛ پس بدان، تا بتوانی.
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باتوجه به پیشرفت های پزشکی و بهداشتی، متوسط عمر انسان افزایش یافته 
است. در کشورهای پیشرفته، این میانگین بیشتر است. فرایند پیرشدن با کاهش 
تدریجی فعالیت های فیزیکی و افزایش بیماری های مزمن همراه اســت و به نظر 
می رسد که بهبود وضعیت تغذیه تا حد زیادی از این مشکلات پیشگیری می کند 
یا آن ها را تخفیف می دهد؛ به همین دلیل، یکی از مسائل مهم سالمندان، مسائل 
پزشکی و بهداشتی ازجمله وضعیت تغذیه آن هاست. با افزایش سن، نیاز سالمندان 
به انرژی کاهش می یابد و تمایل به مصرف غذا کمتر می شــود. در این حال اگر 
انتخاب غذا درست صورت نگیرد، میزان دریافت مواد مغذی ضروری در این گروه 
سنی، کمتر از حد مطلوب خواهد شد. در این بحث، به بررسی برخی از مشکلات 

و نیازهای تغذیه ای سالمندان خواهیم پرداخت.
عوامل مؤثر در ایجاد مشکلات تغذیه ای سالمندان

1. عوامل جسمانی: کاهش کل انرژی لازم، بیماری های 
مزمن، بی اشــتهایی، تغییر در حس چشــایی، خرابی دندان ها، 
بی تحرکی، ناتوانی جســمی، مشــکلات گوارشــی، تداخلات 

دارویی یا تداخل غذا و داروها.
2. مشــکلات روحی و روانی: افسردگی، تنهایی، ازدست دادن 

همسر.
3. مشکلات اقتصاد ی: درآمد کم، کمبود امکانات برای تهیه و 

طبخ غذای مناسب، زندگی در آسایشگاه.

نیازهای تغذیه ای سالمندان
انرژی

با افزایش ســن، میزان نیاز به انرژی کاهش می یابد. این مسئله ممکن است 
به دلیل کاهش فعالیت جســمی و کاهش تودة عضلانی بدن باشــد. درصورت 
دریافت انرژی بیش از حد نیاز، مشــکلات و عوارضی مانند چاقی، فشــارخون، 
بیماری های قلبی عروقی برای ســالمند ایجاد می شود. میزان نیاز به انرژی برای 
هر ســالمند متفاوت است و بر اســاس وزن، قد، شرایط فیزیکی و سلامتی وی 

محاسبه می شود.
پروتئین

با افزایش سن، علاوه  بر کاهش تودة عضلانی، ذخیرة پروتئینی بدن نیز کاهش 
می یابد. میزان نیاز به پروتـئین با افزایش سن نه تنها کاهش 
نمی یابد، بلکه ثابت می ماند یــا افزایش می یابد؛ 
به ویژه درصورت ابتلا به بعضی بیماری ها یا 
عفونت ها. ۱۴تا۱۶درصد از انرژی دریافتی 
روزانة ســالمندان باید از پروتـــئین ها 
به ویژه پروتئـــین های بــا کیفیت بالا 

تغذیه در سالمندان
سالمندان
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تأمین شــود. بعضی از ســالمندان ممکن 
اســت به دلیل مشکلات مالی، پروتـــئین 

کافی دریافت نکنند که به این 
مســئله باید توجه شــود؛ البته 

میزان نیاز به پروتئـــین ها 
نیز در اشخاص مختلف 
باتوجه به شــرایط بدنی 

آن ها متفاوت اســت 
و گاهــی در بعضی 

بیمار،  از ســالمندان 
به  نیاز  است  ممکن 
پروتئـــین  کاهش 

دریافتی باشد.
 مایعات

مایعــات  مصــرف 
در ســالمندان باید بــه مقدار 

باشــد. علائم کمبود آب  لازم 
در بســیاری از سالمندان ممکن 

است به صورت خشــکی لب ها، گودافتادن 
چشم ها، تب، یبوست، کاهش حجم ادرار و 

تهوع باشــد. این مسئله در سالمندانی که در مناطق گرم 
زندگی می کنند، بیشــتر شایع است. اســتفاده از داروهای ادرارآور نیز از 

عوامل مؤثر در ایجاد کم آبی در سالمندان است.
ویتامین ها و مواد معدنی

اغلب سالمندان علاقه زیادی به مصرف مکمل های ویتامیـنی دارند که باید از 
مصرف بیش از حد نیاز این مکمل ها خودداری شود.

معمولًا در ســالمندان، کمبود ویتامین های محلول در آب دیده نمی شود؛ مگر 
در ســالمندان الکلی که ممکن اســت کمبود ویتامینB۱ وجود داشــته باشد یا 
سالمندانی که دچار سوء تغذیه هستند. همچنین ممکن است بعضی از سالمندان 
به علت مشــکلات دندان یا مشکلات گوارشــی از خوردن سبزیجات و میوه ها 
پرهیز کنند، در حالی که این منابع غذایی تأمین کنندة ویتامینC هستند. مصرف 
زیاد آنتی بیوتیک ها می تواند باعث کمبود ویتامینk شود. همچنین کمبود ویتامین

D ممکن اســت در سالمندان، به ویژه در کســانی که از نور آفتاب دور هستند، 
به وجود آید.

دربارة مــواد معدنی باید گفت با رعایت برنامــة غذایی صحیح می توان مواد 
معدنی مورد نیاز سالمندان را تا حد زیادی تأمین کرد. فقط باید به میزان کلسیم 
دریافتی که معمولًا مقدار مصرف آن در سالمندان به میزان توصیه شده نمی رسد، 
توجه شود. عوامل متعددی در کمبود کلسیم سالمندان نقش دارند، ازجمله میزان 
جذب روده ای کلســیم، کار کلیه ها، متابولیسم اســتخوان ها، تداخل غذا و دارو، 
کم تحرکــی و مصرف کم لبنیات به دلیل تحمل نکــردن لاکتوز. درصورتی که 
شــیر و لبنیات به مقدار کافی مصرف نشود، ممکن است مصرف مکمل کلسیم 
لازم باشــد که البته آن را باید پزشک و متخصص تغذیه تشخیص دهد. مصرف 

ســدیم هم باید در سالـــمندانی که به فشار 
خون، مشکلات قلبی، کلیوی و دیابت مبتلا 

هستند، محدود شود.
باید  عزیز  ســالمندان   
مدنظر  را  زیر  کلی  اصول 

داشته باشند 
۱.  مراجعــة به موقــع 
به پزشــک و متخصص 
تغذیه به منظور بررسی 
و  ســلامتی  وضعیت 
از  پیروی  و  تغذیه خود 
برنامه غذایی صحیح.

2. توجه و رسید گی 
به  مناســب  و  به موقــع 

بهد اشت د هان و د ند ان.
۳. مصرف ۵تا۶ لیوان آب 

د ر روز.
۴. اســتفاد ه از تمام گروه های 
غذایی و ایجاد تنوع غذایی د ر برنامة روزانه.

۵.  مصرف مقاد یر کافی میوه و سبزی.
۶.  استفاد ه از نان های سبوس د ار. 

۷. محد ود کرد ن مصرف غذاهای چرب و شیرینی ها.
8. مصرف کافی لبنیات مثل شــیر و ماست؛ حد اقل د و لیوان شیر یا ماست د ر 

روز.
۹. سالمند انی که د چار بی خوابی هستند، از مصرف قهوه و چای د ر بعد ازظهر و 

شب خود د اری کنند و یک فنجان شیرگرم، قبل از خواب مصرف کنند.
۱۰. از مصرف چای تا د و ساعت بعد از غذا اجتناب نمایند و د رصورت امکان، از 

لیموترش تازه د ر کنار غذا برای جذب بهتر آهن غذا استفاد ه کنند.
۱۱. قرارگرفتن د ر معرض نور آفتاب به مد ت نیم ســاعت د ر روز و اســتفاد ه از 

لباس های رنگ روشن برای تأمین ویتامینD  لازم.
۱2. به همة ســالمند ان محترم توصیه می شــود باتوجه به شرایط بد نی خود، 
نرمــش و تحرک روزانــه را هرچند به مقدار کم آغاز کنند. حتی بیســت د قیقه 
پیاد ه روی سبک د ر هوای آزاد می تواند د ر ایجاد نشاط و سلامت سالمند ان بسیار 
مؤثر واقع شود. برای انجام فعالیت های سنگین هم بهتر است ابتد ا با پزشک خود 

مشورت کنند.
خانواد ه های سالمند ان باتوجه به حساســیت این د وران ازنظر وضع جسمی و 
روحی و تغذیه ای، با حمایت عاطفی از سالمند ان و همچنین تهیة غذاهای مطبوع 
و خوش طعم، همکاری د ر خرید و تهیة غذا و توجه به مشــکلات احتمالی د یگر، 
می توانند شــرایط مطلوبی را برای سالمند ان فراهم آورند و میزان مشکلات این 

د وران را تا حد امکان کاهش د هند.
منبع: سایت تبیان



42

جدول سودوکو 
جدول سودوکو، جدولی ژاپنی است که به آن جدول اعداد متقاطع هم گفته می شود. این جدول، مربع شکل است و 

از ۹ سطر و ۹ ستون تشکیل شده است. از طرفی به ۹ مربع مساوی هم تقسیم شده است. آن مربع های ۳در۳ داخلی، در دل 
مربع اصلی قرار دارند که به آن ها بلوک گفته می شود.

این بازی چهار شرط اصلی و ساده دارد: 
* همة سطر و ستون ها شامل اعداد بین 1تا9 باشد؛

* در هیچ سطری عدد تکراری نباشد؛
* در هیچ ستونی عدد تکراری نباشد؛
* در هیچ بلوکی عدد تکراری نباشد.

سرگرمی
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بهتر اســت افراد سالمند برای پیاده روی، فضای ســبز را انتخاب کنند. پارک ها و 
فضاهای سبز درون شــهری می تواند روحیة افراد مسن را تغییر دهد. حضور در این 
فضاها بدون هیچ هزینه ای مانع افسردگی و ناامیدی افراد مسن می شود. برای حمایت 

از سالمندان سعی کنید آن ها را به حضور در این مکان های سرسبز تشویق کنید.
وجود فضای سبز در شهرها به ویژه شهرهای بزرگ، برای همه سنین فواید زیادی 
دارد؛ با این حال، محققان بریتانیایی می گویند که فضای سبز می تواند سلامت روانی 
سالمندان را بیشتر از دیگر گروه های سنی تقویت کند. گزارشی از مطالعة اخیر آنان در 
 International Journal of Environmental Research and Public
Health منتشر شده است. دکتر کریس نیل، مسئول این مطالعه، می گوید: »ما متوجه 
شدیم که پیاده روی سالمندان در فضای سبز شهری واقعاً اثر سودمندی برای سلامتی 
آن ها دارد و با پیاده روی در محیط های شــلوغ شهری مقایسه نشدنی است. مطالعة 
ما، اولین بخش از مجموعه مطالعاتی اســت که با هدف بررسی تأثیر فضاهای سبز و 
فضاهای شهری بر فعالیت مغزی سالمندان طراحی شده اند.« یافته های این مطالعه 
نشان می دهد که سطح هیجان و تعامل و ناامیدی سالمندان با پیاده روی در فضاهای 
ســبز تغییر می کند. خود ســالمندان نیز حضور در فضاهای سبز را ترجیح می دهند و 
معتقدند که این فضاها واقعاً ساکت تر و آرام تر از محیط شهر هستند. به نظر محققان، 
فضای سبز شهری در ایجاد محیط حمایتی برای سالمندان نقش مهمی دارد و به  خوبی 
اســترس سالمندان را کاهش می دهد. باتوجه به اینکه جمعیت سالمندان جهان رو به 
افزایش اســت و مراقبت از سالمندان هم هزینه های زیادی دارد، گسترش فضاهای 
سبز شــهری می تواند راهکار نسبتاً کم هزینه ای برای بهبود سلامت روانی سالمندان 

باشد.

سلامتیسم

اهمیت حضور سالمندان 
در فضاهای سبز
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د ر ســال 1336 پیمان زند گی مشــترک بین من و پروین 

اقبالی کازرونی بسته شــد که تا حال، مد ت شصت سال از آن 

تاریخ می گذرد. د ر این شــصت سال، مسائل خوب و بد بسیاری 

برایمان پیش آمد ه است که همه را با صبر و برد باری پشت سر 

گذاشــته ایم و د ر همه حال موفق بود ه و هستیم. ثمرة ازد واج ما 

چهار فرزند موفق به شرح زیر است:

1. د کتر ژاله ربیعی، متخصص پوست که از کلاس اول ابتد ایی 

تا بورد تخصصی پوست، همیشه نمرة اول کلاس بود ه است.

2. د کتر بیژن ربیعی، متخصص گــوش و حلق و بینی نیز د ر 

همة د وران تحصیل نمرة اول یا د ر رد یف بهترین د انشجوها بود ه 

است.

3. د کتر سیروس ربیعی، فوق تخصص اورتوپد ی.

4. د کتر سوسن ربیعی، فوق تخصص قلب و رئیس بخش قلب 

بیمارستان د وسلد ورف آلمان. 

مــن از پروین اقبالی، خانم خانه ام کــه تمام هم وغم خود را 

صرف تربیت فرزند ان نمود ه اند، بسیار سپاسگزارم.

د ر پایان، د ل نوشته ای هم د ربارة بنیاد ماد ر د ارم:

نسل انسان به وجود ماد ران بســتگی د ارد. تشکیل خانواد ه 

و زحمت به وجود آورد ن فرزند ان و پــرورش و تربیت آن ها کار 

ماد ران است. و ماد ران راه گشای آیند ه فرزند ان خود هستند؛ اما 

از گذشته تا حال د ید ه نشد ه که مؤسسه ای برای تشویق و تقد یر 

ماد ران شایسته به وجود آمد ه باشد.

خوشــبختانه د ر یازد هم مهرماه 1393 جناب آقای مهند س 

محمد ی برای تجلیل از ماد رانی که توانسته اند فرزند ان برومند و 

شایسته ای تربیت کنند و تحویل جامعه د هند، »بنیاد ماد ر« را د ر 

شیراز تأسیس کرد ند تا هر سال د ر یازد هم مهرماه از بین ماد ران 

خوب، »ماد ر نمونه« را انتخاب کنند و مورد تشویق و تجلیل قرار 

د هند. د ر مهر  1394 همسر بند ه نیز از طرف بنیاد ماد ر به عنوان 

یکی از ماد ران نمونه انتخاب شــد. ابتکار خد اپسند انة این مرد 

بزرگ د رخور هرگونه تشکر و سپاسگزاری است. 

علی بابا ربیعی

شرح حال خانم پروین اقبالی کازرونی 
یکی از مادران نمونة بنیاد مادر در سال 1394، از زبان همسرش

شرح حال
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مقایسه 
رفتـارها

د ر ایران پد ر و ماد رها مقابل فرزند شان همد یگر را نوازش نمی کنند و د ر آغوش نمی کشند و این کار را مقابل کود ک زشت می د انند؛ 
اما هنگام مشــاجره، رعایت فرزند را نمی کنند و مقابل او با هم مشــاجره می کنند و فرزند چه بسا از د اد وبید اد آن ها به گریه می افتد. 
باوجود چنین وضعیتی، د ر ایران کود کان از کجا مهرورزی را بیاموزند؟ نوازش و مهرورزی د ر رسانه ها ممنوع است، د ر مدرسه ممنوع 

است، د ر خانواد ه ممنوع است؛ پس ذهن کود ک د ر ایران بیشتر از مهرورزی، خشونت را می آموزد.
جان لنون به زیبایی گفته اســت: »در جهانی زندگی می کنیم که باید پنهانی عشــق ورزید، در حالی  که در روز روشن خشونت را 

تمرین می کنند.«

این متن فوق العاده را با دقت بخوانید؛ به امید زندگی پر از عشق.

بعد از جنگ جهانی اول
اتریش ویران شده بود،

فقر و گرسنگی و بیماری بیداد می کرد،
دولت آمریکا مقداری پول به د ولت

اتریش د اد...
که د وباره شهرها را بسازند،

کارخانه بسازند و د وباره چرخ های اقتصاد
د ر اتریشِ ویران شده به گرد ش د رآید.

اتریش با این پول
سالن اپرا و کنسرت ساخت،

سالن های تئاتر ساخت و کتابخانه ها را ترمیم کرد.
وقتی د ولت آمریکا پرسید چرا
با این پول کارخانه نساختید؟

گفتند: تا فرهنگ کشوری ساخته نشود
کارخانه ها ویران می ماند.

کاش می شد که کسی می آمد
باور تیرة ما را می شست!

و به ما می فهماند،
د ل ما منزل تاریکی نیست!

»اخم«
بر چهره بسی نازیباست!

بهترین واژه همان »لبخند« است
که ز لب های همه د ور شد ه ست.

کاش می شد
که به انگشت، نخی می بستیم

تا فراموش نگرد د که هنوز انسانیم!

تفکر
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خنده پاســخی فیزیولوژیک به شوخ طبعی است. خنده از دو مؤلفه ژست ها و 
تولید اصوات تشکیل یافته است.

چه اتفاقاتی حین خنده روی می دهند 
1. پانزده عضله صورت منقبض می شود؛

۲. عضله اصلی گونه که لب بالا را بلند می کند، تحریک می شود؛
3. اپی گلــوت )مدخل حنجــره( حنجره را به صورت نیمه بســته در می آورد،               

بنابراین شما به نفس نفس می افتید؛
4. در خنده های شدید غدد اشکی نیز تحریک می شوند؛

5. کنترل عضات بدن از دست شما خارج می شود و بدن شل می گردد.

علل روان شناختی خنده
1. نشانه اعتماد به دیگران؛
۲. تقویت روابط اجتماعی؛

3. اجتناب از درگیری و برخورد؛
4. ایجاد صمیمیت؛

5. گویای پذیرش و تعامات مثبت؛
۶. بیانگر و اثبات کننده عضوی از یک گروه بودن.  

 
  فواید خنده برای سلامتی 

1. خنده یک مکانیســم دفاعی و کنار آمدن با استرس، تحقیر، خجالت زدگی 
و درد است.

۲. خنده باعث افزایش سطح انرژی بدن می گردد.
3. خنده باعث کاهش استرس و تنش روانی می گردد.

4. خنده باعث کاهش درد می گردد.
5. خنده باعث افزایش روحیه فرد و احساس خوب به خود، می گردد.

۶. خنــده باعث بهبود کارکرد مغز می گردد؛ باعث تحریک هر دو نیم کره مغز 
می شود و در عملکرد آن ها تعادل ایجاد می کند.

7. خنده باعث ماســاژدادن ارگان های شــکمی و بهبود کارکرد آن ها، تقویت 
عضاتی که ارگان های شــکمی را در جای خود نگه می دارند و افزایش و بهبود 

عمل جذب و هضم می گردد.
۸. خنده باعث تقویت یادگیری و تمرکز می گردد.

9. خنده باعث کاهش تنش عضانی می گردد.
1۰. خنده یک تمدد اعصاب و تکنیک تن آرامی رایگان و آسان است.

11. هنگام خنده فشــارخون و ســرعت ضربان قلب شما افزایش می یابد؛ اما 
بافاصله پس از اتمام خنده، فشارخون کاهش می یابد )کمتر از حد طبیعی(.

1۲. خنــده باعث تغییر رفتار ما می شــود. پس از خنده ما بیشــتر صحبت 
می کنیم و تماس چشمی و فیزیکی بیشتری برقرار می کنیم.

13. خنده باعث کاهش سطح هورمون های استرس می گردد. این هورمون ها 
که در هنگام تجربه اســترس و خشم ترشــح می گردند، باعث سرکوب سیستم 

ایمنی بدن، افزایش پاکت های خون و افزایش فشارخون می گردند.
14. خنده باعث تقویت سیســتم ایمنی می گردد. ســلول های T وB و گاما 

اینترفرون را افزایش می دهد.
15. خنده ممکن است به سرفه و سکسکه بیانجامد که باعث پاک شدن مجاری 

تنفسی از مخاط اضافی می گردد.
1۶. خنده باعث افزایش ایمنوگلوبین A می گردد که از مجاری تنفسی دربرابر 

ارگانیزم های بیماری زا دفاع می کند.
17. خندیدن نوعی فعالیت بدنی هوازی اســت. 
صدبار خندیدن معــادل 15 دقیقه فعالیت با دوچرخه 
ثابت است. خنده باعث کاهش فشــارخون، افزایش جریان 

خون در بدن و افزایش اکسیژن رسانی در بدن می گردد.
1۸. خنده باعث ورزش دیافراگم وعضات شکم، تنفسی، صورت، 

پا و کمر می گردد.
19. خنده باعث تخلیه انرژی و احساسات منفی و مخرب می گردد.

۲۰. خنده با افزایش اکسیژن رســانی باعث تســریع بهبود زخم ها 
می گردد.

۲1. خنده کوتاه ترین مسیر میان دو فرد است.

)منبع: سایت تبیان(

فواید خندیدن و شاد بودن
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چه عواملی سلامت خانواده را تهدید می کند؟
خانواده اي درهم و نابســامان را که در آن اختلاف و کشمکش وجود دارد، در 
ذهن خود مجسم کنید، چند لحظه بیندیشید، پیرامون خود را بنگرید، ازدواج هاي 
پایــدار موفق و ازدواج هاي پایدار ناموفق و ازدواج هاي ناپایدار ناموفق را در نظر 
بگیرید، سعي کنید به سؤال هاي مطرح شده برگردید و به هر یک از آن ها پاسخ 
دهید. لحظاتي به عوامل آســیب زایي خانواده فکر کنید. اگر از مراسم عقدکنان 
و ازدواج خود فیلم یا عکس تهیه کرده اید، به آن ها نظري بیفکنید و چند لحظه 
سعي کنید از آن هنگام تا زمان حال را مرور نمایید. چه شده است؟ آن عشق ها 
و شادي ها کجاست؟ در مدت این چند سال و چند ماه چه اتفاقاتي رخ داده است؟ 
بدون شــک کانون خانواده اي که در آن میان زن و شوهر یا شوهر و زن و 
اعضاي خانواده انس و الفت برقرار نباشد، کانوني است همچون جهنم سوزان 
که به زودی آثار ســوء خود را بر سلامت رواني و جسماني اعضا باقي مي گذارد. 
کــودکان در چنین خانوادة ســرد و بي روحی، از ناامني و آشــفتگي عاطفي و 
اضطراب رنج مي برند و احتمال ظهور و بروز ناهنجاري هاي عاطفي و رفتاري 
در آن ها زیاد اســت؛ زیرا سرنوشت والدین و فرزندان با یکدیگر گره می خورد و 

رفتار هر یک از اعضای خانواده، آثار و پیامدهایي بر رفتار دیگري دارد.
متأســفانه، از بزرگ ترین مشــکلات اجتماعي در جامعة کنوني انســان ها، 
ســتیزه ها و مشاجرات خانوادگي اســت که ارکان خانواده را متزلزل مي کند و 
سلامت رواني اعضاي آن را به خطر مي اندازد. آسیب ها و ستیزه هاي خانوادگي، 
پدیده اي بســیار پیچیده و چندوجهي است و باید آن را از دیدگاه هاي گوناگون 
فرهنگی، رواني، اجتماعي، اقتصادي، حقوقي و ارتباطي بررســی کرد. شــاید 
همان طــور که هر انســاني یکتا و منحصربه فرد اســت، زندگي خانوادگی هر 

سلامت خانواده عامل تهدیدکنندةچهل

د کتر احمد به پژوه
استاد روان شناسی د انشگاه تهران

چند سؤال:
 شما و همسرتان چقد ر به سلامت خانواد ه تان اهمیت می د هید و به آن می اند یشید؟

 چگونه سلامت خانواد ه، تهد ید می شود؟
 چگونه کانون خانواد ه، آسیب پذیر می گرد د؟

 چرا بعضی از ازدواج ها و پیوند ها گسسته می شوند و از هم فرو می پاشند؟
 چگونه می توان کانون خانواد ه را از آسیب های گوناگون مصون د  اشت؟

 چگونه می توان از فروپاشی خانواد ه پیشگیری کرد؟

زوجی نیز یکتا و منحصر به نوع خودش باشد؛ باوجوداین، پرداختن به موضوع 
آسیب شناسي خانواده به منظور شناســایی علت ها و دست یافتن به راه حل ها و 
راهبردهاي پیشــگیري، از مهم ترین ضروریات و دغدغه های آموزش خانواده 
محســوب مي شود، چون بدون شناخت علت ها، دست یابی به راه هاي درمان و 

اصلاح امکان پذیر نخواهد بود. 
عوامل متعددي ســلامت خانواده ها را تهدید می کننــد و در انحلال بنیان 
خانواده دخالت دارند و موجب طلاق و جدایی، به ویژه جدایی عاطفی می شود و 

آثار گوناگون آني یا با تأخیر، برجا می گذارند: 

1. فقدان شناخت و آگاهي به اصول زندگي مشترک
»توانایي« در »دانایي« اســت. براي ازدواج و زندگي مشــترک موفق، کسب 
دانایي هایي لازم اســت و مانند هر کار دیگــري باید مهارت هاي مربوط به آن را 
کســب کرد و در فرایند زندگي مشــترک به کار برد. در برخــي از خانواده ها، به 
علت فقدان خودشناسی زن یا شــوهر از سویی و شناخت  نداشتن زن و شوهر از 
یکدیگر از سوی دیگر، آگاهي نداشــتن از هدف ها و انگیزه هاي مشترک ازدواج، 
ناآشنایی با آیین شوهرداری و آیین زن داری، پیش داوري ها، فریبکاري ها، احساس 
مسئولیت نداشــتن و بي توجهي به اصول اخلاقي، بنیاد خانواده متزلزل مي شــود 

)به پژوه، ۱۳۹۴ ب(.

2. سست شدن باورهاي مذهبي
شــاید مهم ترین عاملي که ســلامت و اســتحکام خانواده را تهدید مي کند، 
سست شــدن باورهاي مذهبــي و پایبندنبودن به تعهدات اخلاقی اســت. زن و 
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شوهري که دچار بحران ارزش ها و از خود بیگانگي شده اند، ازدواجشان تا چه حد 
پایدار و موفق  خواهد بود؟ هرگاه زن و شوهر در روابط خود، خدا را فراموش کنند 
و در حضور و غیاب یکدیگر به گونه ای برخورد کنند که خدا غایب است، با دست 

خود کانون خانواده را به سوي تزلزل و نابودي سوق داده اند.

3. عدم صداقت و فریب کاري و پنهان کاري
جوهرة روابط سالم میان زن و شوهر مبتنی بر اخلاص و صداقت است. صداقت، 
اعتماد را بنیاد مي نهد. زن یا شــوهري که با همسر خود صادق نیست و با دادن 
وعده ووعیدها مي خواهد زندگي کند، با رفتار خود، کانون گرم و صمیمي خانواده را 
دچار تزلزل مي کند. پنهان کردن حقایق )مخفي کاري( و فریب دادن )فریب کاري( 

موجب مي شود ارکان خانواده متزلزل شود و روابط زن و شوهر آسیب ببیند.

4. بی توجهی به نیازهاي همسر
زوج هاي موفق درصدد ارضاي نیازهاي همســر خود هستند؛ بنابراین هر زن 
یا شــوهري وظیفه دارد نیازهاي جسمي و عاطفي همسرش را بشناسد و در مقام 
ارضاي آن ها برآید. ارضاي نیازها به طریق درســت و مطلوب، به رشد همه جانبه 
و ایجاد امنیت رواني زوجین منجر مي شــود؛ درنتیجه موجب ســلامت خانواده 
مي گردد. بدیهي اســت توجه به نیازهاي همسر، فقط به ارضای نیازهاي جنسي 
ختم نمي شود. توجه به نیازهای روانی، ابراز محبت به شکل های گوناگون، احترام 

و پذیرش، نگاه مهربان به یکدیگر، در کنار هم حضورداشتن، مشارکت داشتن در 
برنامه های خانوادگی و نظایر آن نیز ضروری هستند.

5. ابهام و افراط در انتظارها
به طور معمول مشــخص کردن انتظارها در روابط، موجب معین شدن وظایف 
و حدود روابط افراد مي شــود. در خانواده هایي که انتظارهاي متقابل زن و شوهر 
تصریح نشده است، روابط آنان آسیب پذیر است و دقیقاً نمی دانند در قبال یکدیگر 
چــه وظایفي به  عهده دارند. در هر صورت، ابهــام و افراط و تعارض در انتظارها 
موجب مي شــود فضایي نامســاعد و کینه توزانه به وجود آید. گاهي اوقات داشتن 

توقعات زیاد از همسر، سلامت خانواده را در معرض تهدید قرار مي دهد.

6. دخالت دیگران و عدم استقلال
اکثر پژوهش هاي انجام شــده در ایران دربــاره طلاق این حقیقت را منعکس 
کرده اند که دخالت دیگران، مانند اقوام و آشــنایان، والدین زن یا شــوهر موجب 
شعله ورشــدن اختلاف زن و شوهر مي گردد و درنهایت به طلاق و جدایي منجر 
خواهد شد )فرجاد، ۱۳۷2؛ ساروخاني، ۱۳۷۶(. متأسفانه گاهی زن یا شوهر به ویژه 
در اوایل زندگي مشترک توسط دیگران به طور ناشیانه راهنمایي یا در برخي موارد 

تحریک مي شوند.
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7. مسائل اقتصادي و مالي
زندگي زناشویي بر پایة اشتراک بنا شده است؛ ازاین رو به کاربردن عبارت هایي 
از قبیل »مال من«، »جهیزیة من«، »مال تو« و نظایر آن پایة اشتراک را متزلزل 
و به تفرقه و جد ایي تبد یل مي کند. قد یمي ها جملة زیبایي گفته اند که: »آد م نان 
خالي بخورد، اما د لش خوش باشد.« این جمله بیانگر آن است که نیازهاي ماد ي 
انســان د ر حد متوسط تأمین گرد د؛ اما باید د ر حد بالا به نیازهاي رواني و معنوی 
انسان توجه شود. گاهي اوقات مسائل مالي و اقتصاد ي بهانه هستند و زماني که 
از زن یا شوهر سؤال مي شود که چرا با یکد یگر سازش ند ارید، به این گونه مسائل 
اشــاره مي نمایند و د رنهایت »عد م توافق« و »عد م تفاهم« را عامل اصلي طلاق 

و جد ایي معرفي مي کنند.

8. موانع فرهنگي و طبقاتي
گاهی عد م شناخت تفاوت ها و نپذیرفتن آن ها، موانع و محد ود یت های فرهنگی 
و قومیت گرایی زن یا مرد، سلامت خانواد ه را تهد ید مي کند؛ براي مثال، ناهماهنگي 
فرهنگي و طبقاتي زن و شوهر، مانند فرهنگ شهري د ر مقابل فرهنگ روستایي، 
گاهي باعث تهد ید بنیاد خانواد ه مي شود. از سوي د یگر گاه به علت شهرنشیني و 
صنعتي شد ن و جهانی شد ن بنیاد ارزش ها سست مي شود؛ افراد به تعهد ات اخلاقي 
و ارزش هاي حاکم مقید نیستند و این مسئله موجب مي شود زن و شوهر د ر ظاهر 
زیر یک سقف با یکد یگر زند گي  کنند، اما روح آن ها از همد یگر فاصله د اشته باشد 

)به پژوه، ۱۳۹۴ الف(.

9. تنوع طلبی و هوس راني
عامل دیگري که سبب آسیب زایي خانواده مي شود، تنوع طلبي و هوس راني زن 
یا شوهر است. شوهر یا زن به فرمان احساسات خود با زن یا مرد دیگري ارتباط 
نزدیک برقرار مي کند و رابطة خود با همسر قبلي را سست مي نماید. در این شرایط 
عواملي از قبیل کشــش هاي رواني جنسي و زیبایي یا ثروت طرف مقابل، موجب 
گرایش به روابطي خارج از چهارچوب خانواده یا برقراري روابط پنهاني مي گردد. 
این وضعیت موجب مي شــود روابط زن و شــوهر مخدوش گردد و بنیاد خانواده 

سست شود و سرنوشت فرزندان به خطر افتد.

10. سوء تفاهم و سوءارتباط
مهم ترین عامل آسیب پذیري خانواد ه، بروز سوءتفاهم ها و سوءارتباطات است؛ 
بنابراین هم زن و هم شــوهر به سهم خود مســئولیت د ارند که از به وجود آمدن 
ســوءتفاهم  و سوءارتباط پیشگیري کنند و د ر اولین فرصت ممکن به حل وفصل 
آن ها بپرد ازند؛ زیرا ســوءتفاهم ها و ســوءارتباطات به صورت یک فرایند مخرب 
و پیش روند ه عمل مي کنند. گاهي ســوءتفاهم ســاد ه ای د رصورت مرتفع نشدن 
همچون گلولة برفي کوچکی به تد ریج به یک بهمن بزرگ تبد یل مي شود و بنیاد 

زند گي زناشویي را از بیخ وبن برمي کند و متلاشي مي سازد.

11. انتقام گیري و بهانه جویي
انتقام گیري، بهانه گیري و عیب جویي از مهم ترین عوامل آســیب زایي خانواد ه 
و روابط زن و شــوهر به شــمار مي آیند. طرح مکــرر د لخوري ها و نقاط ضعف و 
نارسایي ها، ساختار روابط زناشویي را تهد ید و تخریب مي کند. د ر مواقع اختلاف و 

خطا سعي کنید گذشته را فراموش کنید، همسرتان را عفو کنید، نقاط مثبت او را 
ببینید و »کهنه قباله ها« را پیش نکشید و زند ه نکنید! همچنین سعي کنید به قول 
معروف از کاه، کوه نسازید و با د ید ة اغماض به رفتار و گفتار یکد یگر نگاه کنید و 

بد انید که هیچ کس کامل نیست.

12. سلطه گري شوهر یا زن
خانواد ه، کانون محبت، آزاد ي، تفاهم و مشــورت است. هرگاه روش شوهر یا 
زن د ر زند گي مشترک، مبتنی بر سلطه جویي و سلطه گري باشد و هرکد ام بخواهند 
نظرات خود را به اعضاي خانواد ه تحمیل کنند و بر کرسی بنشانند، فضاي خانواد ه 
به فضاي استبد اد ي و پرتنش تبد یل مي شود. د ر چنین فضایي شوهر یا زن مرتب 
به یکد یگر دســتور می د هند و امرونهي مي کنند. این وضعیت، سلامت خانواد ه را 
به خطر مي اند ازد؛ د رنتیجه موجب سرکشي و نافرماني و لجاجت د ر رفتار اعضاي 
خانواده می شــود. د ر چنین خانواد ه اي مشارکت و مشــاورت معنا ند ارد و شوهر 
یا زن، تنهاتصمیم گیرند ه و همه کاره اســت. متأســفانه د ر این گونه خانواد ه ها، از 
»عقل سالاري« و »حق سالاري« خبري نیست. گفتنی است که »مرد سالاري« یا 
»زن سالاري« بنیاد خانواد ه را متزلزل مي کند و موجب بروز ستیزه هاي خانواد گي 

مي گرد د.

به  در آمدن  بی مسئولیتی  و  بي نظمي   .13
خانه

یکــي از عواملي که کانون مقدس 
خانواد ه را تهد ید مي کند، بي نظمي د ر 
آمدن به خانه به ویژه از طرف شــوهر 

است. شوهري که ســاعت هاي متوالي، زنش را 
تنها د ر خانه رها مي کند و وقت خود را با د وستان 
مجرد خود به خوش گذرانــي مي گذراند، موجب 

مي شود که روابط خانواد گي اش مخد وش گرد د.

14. بی توجهی به امور خانه و خانواده
گاهي اوقــات بي توجهي به برخي مســائل، 
عد م توجــه به امور خانه و مشــارکت نکرد ن د ر 
فعالیت هــاي خانواد گي موجب مي شــود زن یا 
شــوهر این وضعیت را به شخص خود نسبت یا 
تعمیم د هد و به بي توجهي و بي علاقگي همسر 

تفسیر کند.

15. عدم فرزندآوري و نازایي
یکي از هد ف هاي ازدواج و تشــکیل 
خانواد ه، تولید مثل و فرزند آوري اســت؛ 
اما متأســفانه حــد ود ۱۰تا۱۵د رصد از 
زنان و شــوهران به د لایــل گوناگون 
توانایي باروري ند ارند و نابارور هستند. 
اصطلاح ناباروري زوجین، زماني مطرح 
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مي شود که زوجین با د اشتن د و بار آمیزش جنسي د ر هفته براي یک سال بد ون 
استفاد ه از روش هاي پیشگیري، بچه د ار نشوند. حد ود ۳۰ د رصد مشکلات ناباروري 
مربوط بــه مرد، حد ود ۳۰د رصد مربوط به زن، حــد ود ۱۰د رصد مربوط به هر د و و 
تقریباً ۱۰د رصد علت ها ناشناخته هستند. ناباروري زن یا شوهر موجب مي شود که 

روابط زناشویي مختل یا منجر به انحلال خانواد ه گرد د.

16. ناتواني هاي جنسي
یکي از هد ف هاي ازد واج، پاسخگویي د رست به نیازهاي جنسي است. متأسفانه 
برخي از افراد به د لایل گوناگون د چار ناتواني هاي جنســي و سرد مزاجي هستند 
و به ارضاي مطلوب نیازهاي جنســي همســر خود قاد ر نیستند. این وضعیت در 
د رازمد ت آسیب زاســت و هریک از زوجین باید با شناخت و با شجاعت و صداقت 
به این مشکل توجه کنند و ضمن مشورت با افراد متخصص، مانند روان پزشک، 
متخصــص غد د، متخصص زنان، متخصص کلیــه و مجاري اد رار و متخصص 
روان شناسي و مشاوره خانواد ه، به حل وفصل آن بپرد ازند. سرد مزاجي، از شایع ترین 
اختلال ها د ر کار غد د جنســي است و اغلب جنبة رواني د ارد )ایزد ي، ۱۳۵۶(. 
گفتنی اســت که رابطة جنسي نوعي مباد لة عاطفي و ارتباط عاطفي 
میان زن و شــوهر اســت، نه صرفاً یک ارتباط جسماني و 

فیزیولوژیک.

عوامل تهدیدکنندة دیگر
افــزون بــر عواملــي 
که ذکــر شــد، عوامل 
گوناگــون د یگری وجود 
د ارد که ســلامت خانواد ه را تهد ید 
می کند و احتمال د ارد موجب طلاق 
و جد ایی شود. برشمرد ن همة آن ها 
کار د شواری اســت و به طور کامل 
نمي توان د ربارة آن هــا بحث کرد؛ 
باوجود این، توصیه مي شــود عوامل 

زیر نیز مورد توجه قرار گیرند: 
و  ناموفــق  ازد واج   .۱۷
رعایت نکــردن اصل تناســب ها د ر 

ازدواج و ناهمسان گزینی؛
۱8. بی علاقگــی زوجیــن بــه 
یکد یگر و ازد واج تحمیلي، مصلحتي 

و شتاب زد ه؛
شــناخت  عــد م   .۱۹
زوجیــن از ویژگی هــای 
یکدیگر و ازدواج ناآگاهانه؛

زیــاد  اختــلاف   .2۰
زوجیــن از نظر ســن و 
پایین بودن  و  تحصیلات 

سن زن یا شوهر؛

2۱. بی اخلاقــی، بد اخلاقــي و تحمل نکرد ن اخلاق یکد یگــر و عد م توافق 
اخلاقي؛

22. افراط و تفریط د ر نظم و انضباط و رفتارهای وسواس گونه؛
2۳. بیکاری و عد م اشتغال شوهر و د رنتیجه، ند ادن نفقه و عد م تأمین نیازهاي 

ماد ي؛
2۴. کار و اشتغال بیش از حد شوهر یا زن و یکنواختی د ر زند گی؛ 
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برایم لالایی می خوند تا خوابم ببره. برام قصه می گفت تا چشام رو هم 
بیاد. هروقت بهانه می گرفتم برام قصه می گفت. هروقت د لتنگ بود م برام 
آواز می خوند. صــد اش و همه حرف هاش برام قصه بود، برام د لد اری بود؛ 
ولی یک سرگذشــتی بود که بیشتر از هر قصه ای برام گفته بود. وقتی که 
این سرگذشتو می گفت، چراغو خاموش می کرد و من سرمو می چسبوند م 
به ســینه اش. شــاید خود ش گریه می کرد. این فکر تازه برام پید ا شد ه: از 
د یروز که خاکش کرد ن و من ســر گورش گریه کرد م، د ه پونزد ه ســاله که 
د یگه این سرگذشتو نشنید ه ام، ولی هنوز یاد مه، هنوز صد ای ماد رم، صد ای 

جوونش تو گوشمه: 
»تازه بهار شده بود و دنیا سبز شده بود. بزه علف می خورد و شیر می داد. 
مادره هم به بچه اش شــیر می داد. کوه و در و دشت غرق گل و سبزه بود 
و بــوی گل دنیا رو پر کرده بود. پدره رفت گل بچینه. رفت و رفت تا پای 
کوه، تا پشت اون کوه آخری، اون سر دنیا. همون جا عاشق گل ها شد. راه 
کوه دراز ناپیدا بود. مادر موند و آه کشید، آه کشید و انتظار کشید و با خیال 
شــوهرش تا صبح بیدار موند. بس که به راه خیره شد، چشماش سیاهی 

رفت. اون وقت  های های گریه کرد.
شب و روز گریه کرد. ولی خبری نشد که نشد. آخرهای بهار یک بار 
که باد بوی گل کوهی آورد، مادره خیال کرد بوی شوهرشو شنیده. 
به همسایه گفت، همسایه ها آه کشــیدن و گفتن دیوونه ست؛ 
ولی مادره دیوونه نبود، بوی شوهرشــو شــنیده بود. بوی 
شوهرشو می شناخت. اون وقت مادره  های های گریه 
کرد. بهار گذشــت و گریه کرد. رفت پیش بزه 
و گفــت: »خانم بزه مهمون می خوای؟ 
بچة من مهمونته، شیر تو مایة 
بزه  جونشه«، 

هم غصه اش شــد و گریه کرد. از اون بــه بعد صبح و عصر می رفت چرا، 
هم به بچه خودش شــیر می داد و هم به بچة مــادره. این جوری بود که 
بچه بزرگ شــد، پسری شد قشنگ و نازنین، درست عین تو. مادره بازهم 
کارش گریه بود. وقتی بچه اش به خواب می رفت، چشم به راه می دوخت. 
می دونست که از این راه سیاه هرگز نمی تونه بگذره. می دونست، ولی دلش 
راضی نمی شــد. آرزو داشــت که بال در بیاره و از کوه ها بگذره. همیشــه 
آرزوش این بود، یک شــب که بیدار می شد صدای نفس شوهرشو بشنوه. 

این بود که تا دو سال رختخواب شوهرشو جمع نکرد.
نصفه های شب که بیدار می شــد یواش یواش دست می مالید رو بالش 
شوهرش و همیشه وقتی که می دید خالیه دلش می ریخت و هق هق گریه 
می کرد. این جوری بود که شــب های دراز زمستون گذشت. گذشت تا بازم 
بهار اومد و کوه و در و دشــت غرق گل و ســبزه شد و بوی گل دنیا رو پر 
کرد. اون وقت یک روزی قاصدی اومد، شاید باد بهار از کوه ها آورده بودش.

قاصد کاغذی برای مادر آورده بود که شــوهرش نوشته بود. چی نوشته 
بود؟ قاصده براش خوند »زنک، پسرتو بزرگ کن و منو از یاد ببر.«

مادره از پیش می دونســت، حالا دیگه یقینش شــد که تا دنیا دنیاست 
دیگه شوهرش برنمی گرده. می دونست، ولی هرگز نتونست فراموش کنه.
چقد ر د یر فهمید م که این سرگذشت خود ش بود، همین د یشب که از 

ســر گورش برگشتم و توی کاغذکهنه های خونواد ه، کاغذ پد رمو پید ا 
کرد م، چقد ر د یر! د یگه نه د ستم به د امنش می رسه و نه می تونم از 

این راه سیاه و خاکی که بین ما فاصله ست رد بشم.
حــالا می فهمم که پد رم هم مثل من ماد رمو تنها 

گذاشته بود؛ او د ر تنهایی روی خاک، من در 
بی کسی زیر خاک. 

منبع: کتاب سلام مادر

سرگذشت
نوشتة د کتر عبد الکریم احمد ی

داستان



53 لالایی

بکن کفش و بیا د ر خونة مو لالا، لالا، گل راجونة مو  
بد ه د ستمال د ستت یاد گاری بکن کفش و بیا د ر روی قالی  
به آب زمزم و صابون لاری بد ه د ستمال د ستت تا بوشورم 

میون کوک ها د ل بر تو بستم لالالالا، لالا، ای کوک1ِ مستم  
من بیچاره پابست تو هستم تموم کوک ها رفتن به بازی  
بکن کفش و بیا د ر خونة مو لالا، لالا، گل راجونة مو  

بکش خنجر بزن بر سینة مو اگر حرف بد ی از مو شنید ی  
کاکام لالا، جونم لالا لالا لالا، ببم لالا   

بزرگت می کنم یاد ت نمی یاد لالایت می کنم خوابت نمی یاد 
غلام حضرت معصومه باشی بزرگت می کنم تا زند ه باشی  

الهی تا قیامت زند ه باشی غلام حضرت معصومة قم  
به خواب ای نازنین نازد ونة مو لالا لالا گل راجونة مو  

کاکای کوچکت از د ر، د رآیه لالایت می کنم تا ماه د ر آیه  
تسلای د لم باشی لالا لالا گلم باشی   

گل و تاج سرم باشی بمونی همد مم باشی  
پلنگ د ر کوه می ناله لالا لالا گل لاله   

به غیر از رود3 د رد انه نه گو2 می خواد نه گوساله  

1. کوک: کبک
2. گو: گاو 

3. رود: بچه

برگرفته از کتاب شهر گور: فیروزآباد د ر آئینه تاریخ، تألیف: عبد اله استخری

لالاییدیارفیروزآباد
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برخی معتقدند فرزندســالاری دقیقاً از وقتی شروع شد که برخی پدر و مادرها 
تصمیم گرفتند جای صمیمت و احترام را در خانواده با بگوبخند و ارتباط نادرست 
عوض کنند. والدینی که در خانواده های بسیار سنتی بزرگ شده اند، اگر نخواهند 
به همان سبک و ســیاق پدر یا مادرسالاری ادامه بدهند، به شکل افراطی سعی 
می کنند تجربه گذشته خود را در فرزندسالاری جبران کنند. در اغلب خانواده های 
سنتی معمولًا پدر حرف اول را می زند و در دوران قدیم که ابهت و قدرت پدرها در 
ســختگیری و کمی خشونت تعریف می شد، رابطه ها رسمی و کمی غیرصمیمانه 
بود. کسی جلوی پدر شوخی و خنده نمی کرد، اولین کسی که غذا می کشید، پدر 

بود و خلاصه همه چیز در تصمیمات پدر خانواده خلاصه می شد. 
در خانواده هــای مادرســالار نیز همین نقش در قالب مادر تعریف می شــد و 
فرزندان در خانواده های والدین ســالار به گونه ای رشد می کردند که باید با سلیقه 
و نظر آن ها تصمیم می گرفتند. فرزندانی که در این خانواده ها رشــد کرده بودند، 
وقتی خودشــان در نقش والدین قرار گرفتند، ترجیح دادند که روابط از آن حالت 
خشک و رسمی خارج شود؛ اما تنها راهی که به ذهنشان می رسید، الگوی مقابل 

مشکل فرزندسالاری 
در خانواده

همان والدین سالاری خشک و رسمی بود. نتیجه به اینجا ختم می شد که فرزندان، 
جایگاه والدین را با دوست و همکلاســی مدرسه شان اشتباه می گرفتند و روابط 

فرزندان و والدین بیشتر به زورگویی و اعتراض فرزندان می رسید.
فرزندسالاری در 70درصد از خانواده های ایرانی

براســاس تحقیقات صورت گرفته در مرکز پژوهش دانشــگاه شهیدبهشــتی 
۷۰درصد خانواده های ایرانی فرزندسالار هستند. خانواده ها سعی می کنند نیازها و 
انتظارات فرزندان را مقدم برتمامی سلسله فعالیت های خانواده قرار دهند. فرزندان 
در این گونــه خانواده ها ارجحیت می یابند و برای اینکه اختلالات رفتاری و خلقی 
در آنان ایجاد نشود، سعی می کنند انعطاف بیشتری با فرزندانشان داشته باشند. در 
خانواده های فرزندســالار پس از گذشت مدتی، فرزند، خود را محور و مرکز تمام 
فعل و انفعالات خانواده می داند و بر این اســاس، خواسته های خود را در اولویت 
خواســت خانواده تلقی می کند و خانواده با هر مشکلی که دارد، سعی می کند آن 
را برآورده کند. غلامرضا علیزاده، روان شناس در این خصوص به خبرگزاری مهر 
می گوید: فرزندسالاری مقوله ای است که در خانواده های متوسط و بالای شهری 

خانواده
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ایجاد شــده و در حال حاضر افزایش یافته اســت. اکثر این والدین در کودکی در 
خانواده های پدرسالار رشد کرده اند، به همین دلیل احساس می کنند که آن شیوة 
رفتاری را نباید برای فرزندان خود بازتولید کنند و به نوعی می کوشند فضای لازم 

را برای تحقق خواسته های فرزندان فراهم کنند.
کودکان خانواده های فرزندســالار همان انتظاری را که از خانواده خود دارند، 
از جامعــه نیز دارند؛ به همین دلیل پــس از ورود به جامعه دچار یأس و ناامیدی 
و دل مردگی شــده، همچنین شــکننده و دچار آسیب می شوند. این مسئله باعث 

می شود ارتباط خود را با جامعه قطع کنند که عوارض و عواقبی را به دنبال دارد.
چرا والدین به فرزندسالاری رو می آورند؟

دلیل والدین برای ابراز بیش از حد محبت به فرزندشان این است که احساس 
می کنند جامعه و محیط های مختلفی که وجود دارد، برای فرزندشــان خطرناک  
شــده و می ترســند مبادا کودکانشــان در انجام وظایف خود و حضور در اجتماع 
شکســت بخورند. والدین به اشتباه تصور می کنند با محبت زیاد و اولویت دهی به 
نیازهای آن ها ســبب می شوند فرزندشان از مسیر درست منحرف نشود و گرفتار 
دوســتان ناباب و آسیب های اجتماعی نشود؛ این در حالی است که فرزندسالاری 
حتی می تواند به بروز آسیب هایی در فرزندان منجر شود. دلیل دیگر نیز این است 
که والدین تصور می کنند اگر بچه ها مستقل شوند و کارهایشان را خودشان انجام 
بدهند، از آن ها بی نیاز می شوند و تنهایشــان می گذارند. در گذشته والدین برای 
بچه ها محدویت اعمال می کردند. حالا پدر و مادرهای امروز، چون در آن سیستم 
تربیتی پرورش یافته اند، می خواهند به گونة دیگری عمل کنند و کودکان خود را 

کاملًا آزاد می گذارند.
فرزندسالاری نوین

فرزندســالاری نوین در خانواده هایی شروع شــد که لزوماً سنتی نبودند، بلکه 
بیشتر قصد داشتند مدرن باشند و مفهوم مدرن بودن برایشان در این تعریف می شد 
که فرزندانشــان باید در همة امور خانواده، از چه بخوریم و چه بپوشــیم تا با چه 
کسانی رفت وآمد داشته باشیم، نظر بدهند. در این خانواده ها، فرزندسالاری از همان 
دوران کودکی فرزندان شروع می شود. روحیة کودکان در به دست آوردن و خواستن 
همه چیز، والدین را تســلیم می کند و همین روش تا بزرگ ســالی فرزندان ادامه 
پیدا می کند و کار به جایی می رســد که والدین اعتمادبه نفس اظهارنظری خلاف 
فرزندانشان را از دست می دهند و به اشتباه می اندیشند که حتماً حق با فرزندشان 
است. در خانواده های تک فرزندی نیز این مسئله می تواند بروز بیشتری داشته باشد.

الگوی درست روابط فرزندان و والدین
آنچه الگوی درســت روابط فرزنــدان و والدین عنوان می شــود، جمله »نه 
والدین سالاری و نه فرزندسالاری« است. این روزها همه می دانیم که خردمندی 
و هوشمندی لزوماً در ســن و سال و جنس تعریف نمی شود. ازطرفی خردمندی 
نمی تواند به همة مســائل و تنها در یک شخص تعریف شود. اگر شما راهنمای 
خوبــی برای خرید خودرو محســوب می شــوید، لزومــاً نمی توانید درخصوص 
روان شناسی دوست یابی هم راهنمای خوبی شوید. اگر شما در کار با رایانه موفق 
و زبانزد هســتید، توقعی وجود ندارد که بتوانید همه خوب و بد های زندگی را هم 

تشخیص دهید.
به گفتة محمد جمال نژاد، مشاور خانواده، والدین سالاری سبب می شود فرزندان 
بدون اعتمادبه نفس و نامهربان با جامعه روبه رو شــوند و می تواند اثرات منفی و 
جبران ناپذیری بر آیندة آن ها بگذارد. ازطرف دیگر، فرزندسالاری، اعتمادبه نفسی 

کاذب را در فرزندان به وجود می آورد که نتیجه اش عدم موفقیت در زندگی خواهد 
بود. بر همین اساس، محمد جمال نژاد می گوید: خانوادة خوب، خانواده ای معتدل 
اســت. او در تعریف خانواده ای که اعتدال را رعایت می کند، ادامه می دهد: همة 
اعضای خانواده می توانند در امور خانواده مشــارکت داشــته باشــند و هیچ وقت 
نمی توان یکی از شیوه های فرزندســالاری یا والدین سالاری را به مثابه شیوه ای 

مناسب برای داشتن خانواده ای گرم تعریف کرد. 
به اعتقاد این کارشناس، والدین در جایگاهی هستند که می توانند خیر و صلاح 
خانواده را تعیین کنند، در عین حال فرزندان نیز حق اظهارنظر دارند و دســت کم 
در مسائل خانواده اجازة حضور دارند؛ اما این حضور نباید به اندازه ای پررنگ باشد 
که فرزندان صاحب نظر اصلی باشند. جمال نژاد درخصوص مضرات فرزندسالاری 
در خانواده ها می گوید: فرزندسالاری در هیچ کجای دنیا پسندیده نیست، فرزندان 
مســلماً در هر خانــواده جایگاه ویژه ای دارند؛ اما این جایــگاه نباید هم عرض با 
جایگاه والدین باشــد، بلکه جایگاه آن ها در طول جایگاه و نظرات والدین است. 
بهادادن بیش از حد به فرزندان هم در خانواده ســبب می شود آن ها دچار اشتباه 
شــوند و همین جایگاه نادرســت را در میان جمع دوســتان، مدرسه، دانشگاه و 

محیط های مشابه برای خود متصور شوند.
چه باید کرد؟

مهم ترین کاری که والدین باید انجام بدهند، این اســت که روش های تربیتی 
خود را اصلاح کنند. اگر والدین تربیت فرزند خود را به همین ســبک و ســیاق، 
ندانم کاری هــا، افراط در محبت و درک نادرســت از تربیت پــی بگیرند، جامعه 
روزبه روز بیشتر به ســمت انحراف حرکت می کند. روان شناسان معتقدند تربیت 
مانند موم است که هرقدر زمان می گذرد، تغییر شکلش دشوار و دشوارتر می شود. 
زمانی که فرصت های دوران کودکی را برای تربیت بچه ها با ترویج این عقیده که 
»باید بگذاریم بچه آزاد باشد«، از دست می دهیم، دیگر برای اصلاح این رفتارها 

در زمان نوجوانی دیر می شود.
منبع: ممتاز نیوز
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باصرفه بودن شیر مادر
با درنظرگرفتن تعداد کودکان زیر دو ســال در جوامعی چون ایران و احتساب 
هزینه  های لازم برای تغذیه هر کودک شیرخوار با شیرخشک، متوجه باصرفه بودن 
شــیر مادر چه برای خانواده  های کم درآمد و چه برای کل کشور خواهیم شد که 

نیازی به توضیح اضافه ندارد.
راحتی تغذیه با شیر مادر

شــیر مادر، شیری عاری از آلودگی، همیشه در دسترس و گرم و مناسب  ترین 
غذای شــیرخوار اســت که برخلاف شیرخشــک، برای تهیة آن نیاز به بطری، 
سرپســتانک، آب جوشیده و ولرم نیست. در تهیة شیرخشک باید اولًا آب سالم با 
درجه حرارت مناسب تهیه شود و بطری و سرپستانک کاملًا تمیز و استریل گردد. 
نســبت آب و شیرخشک باید با دقت برحسب سن شیرخوار و طبق دستور پشت 
قوطی شــیر تعیین و استفاده شود که خود نیازمند باســوادبودن مادر برای تهیة 
آن خواهد بود. شــیر تهیه شــده را نمی  توان به مدت طولانی نگه داشت و تنها تا 
چند ســاعت آن هم در داخل یخچال قابل نگه  داری است؛ اما هیچ  یک از نکات 
ذکرشــده، در تغذیه با شیر مادر مطرح نیست و شیرخوار در هرکجا و در هر زمان 
و با هر شــرایطی می  تواند به راحتی با شــیر مادرش تغذیه شود. شیری که خود 

متناسب با سن کودک، مواد مورد نیاز او را تأمین می  کند.

مزایای تغذیه با شیر مادر
نویسند ه: خانم د کتر نگین هاد ی

ارتباط روحی و عاطفی مادر و شیرخوار
مطالعات مختلف نشــان می  دهد که کودکانی که از شیر مادر تغذیه شده  اند، از 
نظر رشــد شخصیتی و تکامل روحی روانی در آینده، از موقعیت بهتری برخوردار 
خواهند بود. به دلیل ارتباط محبت  آمیز و نزدیک مادر و کودک در حین شیردهی، 
آرامــش روحی و روانی عمیقی هم برای مادر و هــم برای کودک ایجاد خواهد 
شــد که از هیچ طریق دیگری به این شــکل تأمین نخواهد شد. توصیه می  شود 
که برای تحکیم این ارتباط به هنگام شــیردهی، به خصوص در اوایل شیردهی، 
تماس پوست به پوســت و چشم به چشم، بین شیرخوار و مادر برقرار گردد تا پیوند 
عاطفی موجود قوی  تر شــود و سلامت عاطفی و روانی هر دو تضمین گردد. این 
نحــوة ارتباط عاطفی و روحی، از راه  های تداوم شــیردهی و انجام آن به صورت 

موفقیت  آمیز تا پایان دوسالگی است.
نقش شیر مادر در کاهش شیوع برخی بیماری  ها و میزان مرگ ومیر 

کودکان
برخی از بیماری  های عفونی از قبیل اســهال  ها، عفونت  های دســتگاه تنفس 
فوقانــی و تحتانی، در کودکانی که شــیر مادر می خورند، شــیوع کمتری دارد و 
میکروب  هایی از قبیل E Coli، استافیلوکوک،  استرپتوکوک، سالمونلا، شیگلا، 
 R.S.V ،برخی ویروس  ها از قبیل ویروس فلج اطفال، کوکســالی، اکو، آنفلوآنزا
روتاویروس، برخی قارچ  ها و انگل  ها، در کودکان شیرمادرخوار کمتر ایجاد عفونت 

می  کنند.
همچنین شیوع برخی بیماری  های مزمن از قبیل دیابت، حساسیت  ها، اگزمای 
پوستی، آســم، بیماری  های قلبی عروقی، پرفشــاری خون، بیماری  های دستگاه 
گوارشــی از قبیل سیلیاک، کرون و کولیت اولسروز، بیماری های دستگاه ایمنی، 
آرتریت روماتوئید، مالتیپل اســکلروز بیماری  های سیستم هورمونی، سوءتغذیه، 
 A عقب  ماندگی جســمی و روانی، چاقی مفرط، پیــری زودرس، کمبود ویتامین
نیز در کودکان شــیرخوار کمتر اســت و هر روز با تحقیقات جدید بر لیست این 

بیماری  ها افزوده می  شود.
اخیراً نقش شــیر مادر در جلوگیری از ســرطان خون، لنفوم بدخیم هوجکین 
کودکی به اثبات رســیده است. به نظر می  رسد تأثیر شــیر مادر در پیشگیری از 
سرطان  های ذکرشده ازطریق خواص ضدمیکروبی آن، خواص تحریک سیستم 
ایمنــی، اثرات تنظیم ایمنی، با مجموع آن ها، اعمال می  شــود. ســندروم مرگ 
تختخوابی یا ســندروم مرگ ناگهانی همچنین احتمال بروز NEC که بیماری 

علمی



57 علمی

تقریباً شایع در نوزادان نارس است، در تغذیه با شیر مادر کمتر دیده می  شود.
خون ریزی نوزادان به خصوص درصورت دریافت نکردن ویتامین K در نوزادان 

شیرمادرخوار کمتر است. همین  طور دردهای کولیکی نوزادان و شیرخواران.
باید خاطرنشان نمود که نه تنها تغذیه با شیر مادر در کاهش شیوع بیماری  ها در 
شیرخواران نقش دارد، بلکه در برخی از بیماری  ها مثل اسهال که مهم ترین عامل 
مرگ ومیر کودکان زیر یک سال محسوب می  شود، اثر درمانی نیز دارد و تقریباً در 

تمام بیماری های کودکان بهترین غذای دوران ناخوشی به حساب می  رود.
بــه دلایل ذکرشــده میزان مرگ ومیر کــودکان زیر یک ســال در کودکان 
شیرمادرخوار کمتر از کودکانی است که با شیر خشک تغذیه می  شوند و شیردهی 
و تغذیه با شــیر مادر، به خصوص در کشورهای در حال توسعه، از راه  های کاهش 
IMR است که یکی از مهم ترین شاخص  های بهداشتی کشور به حساب می  رود. 
در برخی مطالعات نشــان داده شده است که شیر مادر قادر خواهد بود این میزان 

را تا حدود 28درصد کاهش دهد.
اثر شیر مادر در رشد و تکامل و ضریب هوشی

مطالعات نشــان می  دهد که کودکان تغذیه شــده با شیر مادر، زودتر راه افتاده 
و زبان گشــوده  اند، کمتر دچار مشــکلات یادگیری شده 

و ضریب هوشــی بالاتری دارند )به طور متوسط 
8 درجــه IQ بالاتر دارند(، در این کودکان 

ضریب هیجان  پذیری کمتر است.
آنچه از نظر بیوشیمیایی نقش مؤثری 
در رســیدگی مغز دارد، وجــود لاکتوز، 
اسیدهای چرب اساسی و سیستین است؛ 
چراکــه موجب تشــکیل گلیکولیپیدها و 
گلیکوپروتئین  هــای لازم در رشــد بافت 

عصبی مغز می شوند. میزان رشد و تکامل 
مغــزی در حیوانات نیز، بــه مقدار لاکتوز 

موجود در شــیر آن ها وابســته است. 
حدود  اینکه  باتوجه بــه  همچنین 

۶۰درصد مــواد جامد مغز، 
از اســیدهای چرب 

تشکیل  اساسی 
شده که در شیر 

مادر 8 ۷ برابر شــیر گاو است؛ نقش آن در رشد و تکامل مغز، قابل توجیه است. 
به علاوه روی و مس نیز برای ســاختن میلین اعصاب لازم است که مقدار آن در 
آغوز حدود ۱۰۰برابر شــیر گاو و در شــیر کامل مادر حدود ۵برابر شیر گاو است. 
همچنین کلســترول و سیستین و تورین نیز که در رشد فیزیولوژیک مغز اهمیت 

دارند، در شیر مادر بیشتر از شیر گاو وجود دارد.
اثرات تغذیه با شیر مادر بر دندان  ها و فک کودک

ناهنجاری  های مختلف دندان  ها و فک در تغذیه شیرخشــک با بطری، بیشتر 
از تغذیه با شــیر مادر دیده می شود. همچنین پوســیدگی   دندان  ها در کودکانی 
که به طور مصنوعی تغذیه می  شــوند، بیشتر دیده می  شود؛ در حالی که شیر مادر 
به علت داشــتن پادتن  های ترشحی، نداشتن ســاکاروز )که از مهم ترین عوامل 
پوسیدگی دندان  ها است(، وجود لاکتوزفرین )مهارکنندة استرپتوکوک موتان که 
از عوامل ایجادکنندة پلاک پوســیدگی دندان  ها است(، دربرداشتن ماکروفاژها و 
جذب بهتر کلســیم از آن، بیشتر می  تواند ضامن سلامت دندان  های کودک باشد 

و امکان پیشگیری از خرابی آن ها را فراهم کند.
مکیدن پســتان مادر به طور مکرر و طولانی و باقدرت توســط شــیرخوار، به 
رشــد مناســب فک و عضلات فک و صورت کمک می کند کــه خود در نحوة   
صحبت کــردن او در آینده نقش بســیار مهمی دارد. باتوجه به آنکه بســیاری از 
دندان  های شیری تا سن ۱۰ تا ۱2ســالگی جانشینی ندارند و تا آن سن برای 
جویدن غذا و درست صحبت کردن و زیبایی در هنگام خندیدن لازم هستند، 

نگه  داری و جلوگیری از پوسیدگی آن ها بسیار حائز اهمیت است.
ازطرفی ازدســت دادن دندان  ها به طور زودرس و قبل از موقع به دلیل 
خرابی آن ها، باعث کج درآمدن دندان های دائم خواهد شد. دیده شده 
که کودکانی که با بطری تغذیه می  شوند، زودتر و بیشتر از کودکانی 
که با شــیر مادر تغذیه می  شــوند، دچار پوســیدگی و ازدست دادن 
دندان  های شیری می  شوند. در کودکان زیر سه سال، خرابی دندان 
کودک با بطری ایجاد می  شود. این مشکل به خصوص در کودکانی 
دیده می  شــود که در هنگام خواب با بطری حاوی شیرخشک یا 
مایعات شــیرین به خواب می روند و ســاعت ها مایعات 

درون بطری را می مکند و می  بلعند.

منبع: کتاب بهد اشت و سلامت ماد ر 
و کود ک 
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من در شیراز معطر از رایحة خوش گل های سرخ به دنیا آمدم. شیراز مرکز همان استان 
باســتانی است که امپراتوری هخامنش در قلب آن زاده شد. شهری که همچنین به خاطر 
باغ و شــاعرانش معروف اســت. در خلال جنگ جهانی اول، پدرم که پیوسته در حیات 
خویش، فرماندار نظامی یا والی استان بود، به این خطة ناآرام فرستاده شد. من پانزدهمین 
فرزند از سی وششــمین فرزند پدر و سومین فرزند مادرم معصومه خانم، سومین همسر او 
هستم. در زمان تولدم هنوز سلسلة قاجار در ایران سلطنت می کرد. پدرم سیاستمدار میانه رو 

و پشتیبان جدی قانون اساسی جدید و دموکراتیک ایران بود.
پــدرم در پیری نیز چــون جوانی اش مقتدر بود. با چهره ای جذاب، مردانه، مســتبد و 
نیرومند، میانه بالا، با شــکافی در چانه، سبیل سپید پرپشت، چشم های سبز روشن و نافذ، 
همانند بازی شکاری، رنگ چشمی که بین ایرانیان بسیار نادر است. در بین خانوادة پرشمار 
ســلطنتی، او از ثروتمندترین مردانی بود که تا آخرین روز های زندگی اش، همچون ژنرال 

مغرور کاخ های حکومتی زندگی کرد.
مادرم از خانوادة سرشناسی نبود. او تباری ساده و خداشناس داشت و به تفرش، شهری 
در حاشیة کویر و در غرب شهر مذهبی و مقدس قم متعلق بود؛ شهری کوچک و باستانی، 
ساخته شــده بر فراز تپه، از دیرباز افتخارش تحویل دبیران و منشــیان و افرادی است که 

می توانسته اند بنویسند و بخوانند.
آرزو داشــتم پدرم برای همیشه زنده بماند؛ زیرا مرگ او با نابودی همة ما برابر بود. در 
کشور من زنان یا باید خود قوی باشند یا تحت حمایت پدر، مادر، شوهر یا پسری قدرتمند 
قرار گیرند؛ در غیر این صورت، آدم به حســاب نمی آیند و ممکن اســت زیر دست و پای 

حوادث له شوند. در آن زمان به خصوص وضع به این صورت بود.

وقتی که بچه بودم، فکر می کردم شــازده اسم حقیقی اوست؛ ولی اسم او عبدالحسین 
بود. پیش از فروپاشــی قاجار، اسم کامل و مجموعه القاب او چنین بود: »حضرت اقدس 
والا شــاهزاده عبدالحســین میرزا فرمانفرما«. زمانی که رضا شــاه می کوشــید ایران را 
به صورت کشوری غربی درآورد، دستور داد که هرکسی یک نام فامیل انتخاب کند. پدرم 
آخرین لقبش را به عنوان اســم فامیل برگزید؛ درنتیجه نام شناســنامه ای وی چنین شد: 
»عبداحســین میرزا فرمانفرما« و بقیة ما اسم فامیل فرمانفرماییان را گرفتیم که به معنی 

وابسته به بزرگ ترین فرماندهان است.
پدرم برخلاف سایر اشراف که مثل باران بر سر فرزندانشان جواهر و لباس های فرانسوی 
می باریدند، هرگاه نوبت دیدار از خانة ما بود، برای همة فرزندانش کتاب می آورد و آخرین بار، 
کلیات ســعدی داده بود که برایم از هر انگشتری یاقوت و زمرد و الماس، که در دست های 
فامیل و دوســتانم فراوان می دیدم، گران بها تر بود. هرچند من توجهی به ســرووضع خود 
نداشــتم و تقریباً دچار نوعی لاابالی گری و ولنگاری بودم که همه را ناراحت می کرد؛ اما در 
درس خواندن مشــکلی نداشتم و پیوسته در کلاس شاگرد اول می شدم. موفقیت تحصیلی، 
امتیازی بود که همواره در تنگناها یاریم می کرد. آن روز نیز بدون مکث یا لغزش، شــعر را 

با صدای بلند ازبرَ خواندم: 
که در آفرینش ز یک گوهرند بنی آدم اعضای یکدیگرند 

دگر عضوها را نماند قرار چو عضوی به درد آورد روزگار 
نشاید که نامت نهند آدمی تو کز محنت دیگران بی غمی 

ســعدی پیوســته مورد احترام من بود و سروده هایش را دوســت داشتم. نوشته ها و 

زندگــی نامة 
ستـــــاره 
فرمانفرماییان؛ 
مادر مددکاری 
اجتماعی ایران

تهیه و تلخیص: عبدالعلی شمس
رئیس خانه خیرین استان فارس
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اندرزهای ســعدی پایــة توجه و همدلی من به افراد جامعــه، ازجمله همان هایی بود که 
مدام در باغ خانه مان پرسه می زدند؛ آدم هایی با چشمانی بی فروغ، سربازانی پیر و ناتوان، 
ازکارافتادگانی افلیج که نامه به دست، خواهان رسیدگی به مشکلات و شکایاتشان بودند. 
آن ها زیر درختان در انتظار بذل توجه و محبت شازده می نشستند و خود نیز آن قدر مهربان 
بودند که همیشــه وقتی یکی از ما بچه ها از کنارشــان می گذشتیم، قطعه ای نان محلی 
شــیرین یا جوزقند تعارفمان کنند. شعر را که خواندم، شازده سرش را به نشانة خشنودی 

تکان داد و گفت: 
خوبه، خیلی خوبه.

سکه ای به نشانة رضایت و تشویق می گرفتم و همین طور غرق این موفقیت در پوست 
خود نمی گنجیدم. شازده دنباله موعظه سعدی را می گرفت: 

معنی شعر سعدی را فهمیدید؟
و بی انتظار از پاسخ دیگران، معنای آن را توضیح می داد.

شازده بیش از یک سال در تهران ماند. ابتدا وزیر جنگ بود، سپس نخست وزیر شد. در 
آن شــرایط دشوار همین قدر که می توانست کشور را از گسیختگی نجات دهد تا روزهای 
بهتری فرارســد، خود نهایت اقتدار او به شمار می رفت. با این همه، گام بزرگی برداشت و 
تکه زمینی را به منظور پی ریزی ساختمان انستیتوپاستور اهدا کرد که نخستین وظیفه اش 
مایه کوبی علیه آبله بود که تاکنون زندگی میلیون ها کودک ایرانی را نجات داده است. پس 
از ســه ماه از پست نخست وزیری کناره گرفت و در سال ۱2۹۵ شمسی بار دیگر در مقام 
والی فارس راهی شــیراز شد. از سال ۱28۰ شمسی که سرمایه گذار زیرک استرالیایی به 
نام ویلیام دارسی با حمایت دولت انگلیس، امتیاز استخراج نفت را در جنوب ایران به دست 
آورد و پس از اینکه کوشــش هفت ســالة او به کشف نفت در جنوب غربی ایران انجامید 
و شــرکت نفتی انگلیس و ایران تشکیل شد، ایران و به ویژه جنوب آن، برای کشورهای 

اروپایی مفهوم تازه ای یافت.
شــروع جنگ جهانی اول در ســال ۱2۹۳ شمسی بر اهمیت این منطقه نزد اروپاییان 
افزود. رقیبان اروپایی برای کنترل خوزســتان که چاه ها و پالایشــگاه ها و لوله های نفتی 
شــرکت در آن قرار داشــت، متوجه استان فارس، همسایه آن شــدند. از یک سو آلمان 
برای ایجاد هرج ومرج و قطع راه های تجاری بین خوزستان و بوشهر و اصفهان و فارس، 
بین ایلات جنگجوی جنوب ایران اســلحه توزیع می کرد، از سوی دیگر انگلیس نیز یک 
نیروی نظامی به نام تفنگ داران جنوب، به سرپرســتی ژنرال پرســی سایکس در همان 
منطقه تدارک دید. استقرار رسمی نیروی نظامی انگلیس ها در جنوب موجب خشم مردم 
و بروز هرج ومرج در فارس شد و کمبود آذوقه و قحطی، سراسر شهرهای ایران را در خود 
فروبرد و دولت مرکزی در عین ضعف و ناتوانی چنین تشــخیص داد که اگر شازده را که 
در مأموریت پیشینش در جایگاه والی فارس خاطرة خوبی در مردم شیراز باقی گذارده بود، 

دوباره حکمران فارس کند، مشکل این استان برطرف خواهد شد.
گام نخست پدرم در فارس، کوشش برای جلوگیری از توسعة قحطی و بی غذایی بود. 
او اشراف و زمین داران و تجار مهم فارس را به استانداری فراخواند و طی سخنان مؤکدی 
گوشزد کرد که امیدی به دولت مرکزی نیست و نجات مردم از گرسنگی نیازمند همکاری 
ملی و جمعی است. سخنان او چنان مؤثر افتاد که اندیشة ایجاد نهضت ملی برای غلبه بر 
قحطی از مسیر تعاون جمعی را دامن زد و کمک های اتفاقی مردم به یکدیگر را به صورت 
کمک های جمعی درآورد و همت زمین داران، بازرگانان، اشراف و روحانیون موجب شد که 

شیراز و فارس از قحطی نجات یابد.
بالاخره در اردیبهشــت۱۳22 نامه ای از راه رسید که خبر می داد در مدرسة میسیونری 
کوچکی برای زنان به نام کالج هایدلبرگ در تیفین ایالت اوهایو پذیرفته شــده ام. بدترین 
بخش انتظار به پایان رســیده بود؛ از همان زمان تا گرفتن اجــازة ورود به آمریکا راهی 
طولانــی در پیش بــود، اما از همان روز خــود را در راه می دیدم و دچــار هیجان بودم. 

گذرنامه گرفتم و در تیرماه از کنســولگری آمریکا در خیابان نادری تقاضای روادید کردم. 
همچنان که خوش بینی به من بازمی گشت، کنفرانس تهران نیز موجبی دیگر برای امید 
به پایان جنگ شد. تهران برای برگزاری کنفرانس سران کشورهای بزرگ در اوایل آذرماه 
همان ســال آماده می شــد. گفت وگوها در محافل دوستانه و خانوادگی تنها پیرامون این 
موضوع، دور می زد و همین که قرار بود روزولت و اســتالین و چرچیل در تهران باشند و 
بر ســر نتایج جنگ گفت وگو کنند، خود به اندازة کافی هیجان عمومی را برمی انگیخت. 
ســیمای آمریکا در این زمان، برای مردم ما، به چهرة یک دوست می مانست. کمک های 
مالی و جنســی و به ویژه کمک های غذایی آمریکا، تأثیر خوبی بر افکار عمومی داشــت. 
فروغی در آغاز جنگ، با متفقین قراردادی مبنی بر عقب نشینی کامل قوای نظامی آن ها، 
شش ماه پس از پایان جنگ، امضا کرده بود. در کنفرانس تهران این قرارداد بار دیگر به 
تأیید سران کشورهای بزرگ رسید. گروهی می گفتند آمریکا با قدرت برتر خویش، روس ها 
و انگلیس ها را به پذیرش دوبارة این قرارداد مجبور کرده اســت. این نیز موجبی بود که 
آمریکا دوســت مردم ایران شناخته شــود. امید عمومی بر اینکه روزهای واقعی استقلال 

نزدیک تر می شود، روزافزون بود.
در خانوادة ما گفت وگو بر سر انتخابات نمایندگان مجلس بود. دکتر محمد مصدق، پسر 
عمة ما، داوطلب نمایندگی بود و پشــت سر وی، گروه بزرگی از دموکرات های میانه رو و 
روشنفکران لیبرال و سیاست بازان حرفه ای قرار داشتند. صبار پس از پایان مأموریتش در 
همدان، حالا با ما زندگی می کرد و انتظار مأموریت بعدی را می کشــید. غلام حسین پسر 
دکتر مصدق که او هم پزشــک بود، با برادرم دوستی نزدیک داشت و از طرفداران جدی 
پدرش بود. عباس و جبی هــم از دیگر طرفداران مصدق بودند. از صحبت های برادرم و 
عباس و غلام حسین می فهمیدم که دکتر مصدق مدافع استقلال ایران است و صلاحیت 
این را دارد که رهبری مبارزه برای برقراری دموکراســی و حفظ استقلال اقتصادی ایران 

را برعهده گیرد.
در بهمن ۱۳2۳ کنســولگری آمریکا اعلام کرد که با درخواست روادید به من موافقت 
شــده است و هر وقت که وسیلة مسافرت را فراهم کنم، می توانم به آمریکا بروم. معمولًا 
مســافران آمریکا، از راه بندرهای مصر یا فرانسه به مقصد نیویورک کشتی می گرفتند و 
در مقصد، مجسمة آزادی، که تصویر آن هر روز در اندیشة من روشن تر می شد، به آن ها 
خوشــامد می گفت. در آن زمان راه زمینی رسیدن به مصر یا فرانسه درست از قلب جبهة 
جنگ می گذشــت و با اینکه من کوچک ترین نظری در حل این مشکل نداشتم، به صبار 
گفتم که تا پیش از ســال جدید ســفرم را آغاز خواهم کرد و از او خواستم تا نظر مادرم را 

دراین باره بپرسد.
هرچند شــنیدن موضوع سفر من به آمریکا برای مادرم عادی شده بود؛ اما از آنجا که 
اجرای عملــی این تصمیم دور و غیرممکن به نظر می رســید، او را چندان آزار نمی داد. 
اینک موضوع صورت دیگری داشــت و ممکن بود شــنیدن خبر حرکت من ضربه ای بر 
او وارد آورد و برادرم، به همان نســبت که پزشک ماهری شده بود، در شیوه های مختلف 
گفت وگو با خانم نیز خبره و آزموده عمل می کرد؛ درنتیجه توانست او را قانع کند که سفر 
به آمریکا بهترین راه تأمین آیندة من اســت. سرانجام خبردار شدم که مادرم با رفتن من 
موافق است. چندین روز حتی قادر نبودیم با هم روبه رو شویم و به صورت هم نگاه کنیم. 
من احساســات مادرم را می فهمیدم و می دانستم در درون او بین آرزوی آینده ای مطلوب 
برای من و صدمه ای که از این دوری می کشد، چه ستیزی در جریان است. مادر دیگر آن 
زن سنتی و خشــک اندیش پیشین نبود. می دید که هر روز زنان بیشتری به فعالیت های 
اجتماعی می پیوندند، معلم و پرســتار و پزشک می شوند یا دربارة سیاست و مسائل مردم 

حرف می زنند و معتقد شده بود که شرکت زنان در امور اجتماعی به سود آن ها است.
ادامه دارد...
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باتوجه به فصل تابستان و گرمی هوا، هیچ چیز مثل یک لیوان شربت خنک به 
آدم نمی چسبد؛ چه بسا این شربت گوارا پر از خواص و فایده برای بدنش هم باشد.

گرم شدن هوا، خوردن نوشیدنی ها و شربت های خانگی را لذت بخش می کند. 
شربت های خانگی عاوه بر خاصیت کاهش عطش و رفع تشنگی، خواص دیگری 

هم دارند.
 بــرای تهیة شــربت با عرقیات، ابتدا شــهد تهیه کنید یعنی شــکر را با آب 
بجوشانید تا قوام بیاید، سپس یکی از عرقیات مدنظر را به آن اضافه و میل کنید.

 شربت بیدمشک 
طبیعت سرد و معتدل، کاهش دهندة فشارخون، آرام بخش، تقویت کنندة قلب، 

خون ساز، آرام کنندة التهابات ذهنی.
 شربت نعناع 

طبیعت گرم، ضدعفونی کنندة سیستم گوارش، کمک به هضم غذا، ضدنفخ و 
دل پیچه، اشتهاآور. فشارخون را کمی بالا می برد.

 شربت چهل گیاه 
طبیعــت گرم و معتدل، مفید برای رفع خســتگی و آرامــش ذهن و درمان 

بی خوابی، انرژی زا، مسکن برای دردهای ماهانه خانم ها، دل پیچه و ترشی معده.
 شربت شاطره 

 ،C طبیعت ســرد، تصفیه کنندة خون، تقویت پوســت و کبد، دارای ویتامین
رفع کنندة خارش های بدن، صفرابر، نشاط آور.

 شربت بهار نارنج 
معتدل، برای رفع افســردگی و اختــالات عصبی، اشــتهاآور، تقویت قلب، 

ضدتشنج و سکسکه، درمان بی خوابی.

 شربت کاسنی 
طبیعت خنک، رفع کنندة عطش، تصفیه کنندة خون، تقویت پوســت و کبد، 

ضدیبوست، تب بر، صفرابر.
 شربت رازیانه 

طبیعــت گرم، مفید برای تنظیم گوارش، مفید برای سیســتم ایمنی بانوان، 
افزایش شیردهی در مادران، مفید برای هضم غذا و معده های ضعیف، درمان قلنج 

و درد پهلو، بادشکن.
 شربت گل ختمی 

طبیعت معتدل، درمان آســم و برونشــیت و گرفتگی صدا، نرم کنندة پوست، 
ضدناراحتی های عضانی و عصبی.

 شربت بادرنجبویه 
طبیعــت گرم، مفید برای حافظه و تنگی نفس، مقــوی برای معده و حواس 
پنج گانــه، درمان بی حوصلگی و ســردردهای عصبی، ضد ویــار خانم ها، درمان 

دل پیچه، بالابرندة فشارخون، ضدهیستری و قولنج، مقوی برای مغز، خون ساز.
 شربت پونه 

طبیعــت گرم، ضدنفخ و سکســکه، ضدتهوع و ســوزش معده و باد شــکم، 
ضدسیاه سرفه و گریپ، خلط آور.

 شربت اسطوخودوس 
طبیعت گرم، نیروبخش، درمان برونشیت مزمن و سردرد و میگرن، پایین آورنده تب.

 شربت آویشن 
طبیعت گرم، مسکن، ضدسرماخوردگی، مقوی معده، ضدعفونی کنندة دستگاه 

تنفسی، درمان ورم بینی و گلو.
 شربت نسترن 

طبیعت گرم، تقویت قلب و تصفیه کنندة خون، دارای ویتامین C، مفید برای 
اسهال کودکان.

 شربت گلاب زعفران 
طبیعت گرم، آرامش بخش، رفع کنندة خستگی و انرژی زا.

 شربت آبلیمو 
طبیعت سرد و مرطوب، ضدعفونی کنندة لولة گوارش، دارای ویتامین.

 شربت شاه توت و لیموترش 
طبیعت ســرد و مرطوب، رقیق کنندة خون، معتدل کنندة صفرا، مفید 

برای طبایع بسیار گرم و فشارخون بالا، دارای رنگ دانة ضدسرطان.
 آب زرشک 

طبیعت ســرد و خشــک، خنک کننده، مفید برای کبــد، پایین آورندة 
فشارخون.

 

شربت های خانگی تابستانی و خواص آن ها

طب سنتی
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دو برادر، مادر پیر و بیماری داشــتند. با خود پیمان بستند که یکی 
خدمت خدا کند و دیگری در خدمت مادر بیمار باشد. برادری که پیمان 
بسته بود خدا را خدمت کند، به صومعه رفت و به عبادت مشغول شد و 

آن دیگری در خانه ماند و به پرستاری مادر مشغول گردید.
چندی که گذشــت برادر صومعه نشین مشهور عام و خاص شد 
و از اقصانقاط دنیا، عالمان و عرفا و زهاد به دیدارش شــتافتند و آن 
دیگری که مادر را خدمت می کرد، فرصت همنشــینی با دوستان 

قدیم هم را نیز از دست داد و یکسره به امور مادر پرداخت.
برادر صومعه نشــین کم کم به خود غره شــد کــه خدمت من 
ارزشمندتر از خدمت برادر است؛ چراکه او در اختیار مخلوق است و 

من در خدمت خالق، و من از او برترم!
همان شــب که این کلام در خاطر او بگذشــت، پروردگار را در 
خواب دید که وی را خطاب کرد و گفت: »برادر تو را بیامرزیدم و تو 

را به حرمت او بخشیدم.«
برادر صومعه نشین اشک در چشمانش آمد و گفت: »خداوندا، من 
در خدمت تو بودم و او به خدمت مادر، چگونه است مرا به حرمت او 

می بخشی، آنچه کرده ام مایة رضای تو نیست؟«
ندا رســید: »آنچه تو می کنی مــا از آن بی نیازیم ولی مادرت از 
آنچه او می کند، بی نیاز نیست. تو خدمت بی نیاز می کنی و او خدمت 

نیازمند. بدین حرمت، مرتبت او را از تو فزونی بخشیدیم.«

عبادتبهجز
خدمتخلقنیست
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1. نان تیری
نان تیری در بختیاری، نانی شــبیه به نان لواش اســت که به زبان بختیاری 
بــه آن »تیری« می گویند. ضخامت این نان تا ۲ میلی متر، قطر آن بین 35تا4۰ 
سانتی متر و شکل آن دایره ای است. وزن تقریبی یک عدد نان تیری حدود 15۰ 

گرم است. این نان از آرد گندم تهیه می شود.
طرز تهیه:

بــرای تهیه این نان ابتــدا آرد را از حور1 خارج می کنند و بــه اندازه لازم در 
سفره ای گلیم بافت، الک می کنند. سپس آن را درون ظرفی فلزی خمیر می کنند. 
خمیر در مدتی کمتر از نیم ساعت آماده است. سپس خمیر چانه شده را با چوبی 
به  نام تیر، روی ســکویی چوبی که توســی نام دارد، پهن می کنند و سپس برای 
پخت، خمیر نازک شــده را روی سینی پهن آهنی به نام تاوه قرار می دهند که بر 

روی شعله آتش قرار دارد.

2. نان برکوه 
برای تهیة این نان، ابتدا گندم را در آسیاب دستی که به آن »آسک« می گویند، 
آرد می کنند. آرد مورد نیاز برای پختن برکوه باید خشــن تر از آرد گندم معمولی 
باشد و تهیة آن باید طوری باشد که گندم کاماً پودر نشود. سپس این آرد را خمیر 
می کنند و در ظرفی قرار می دهند. این خمیر را در حدود دوازده ســاعت به حال 
خود می گذارند تا مقداری ترشیده شود. سپس آن را برای پختن مصرف می کنند.

3. نان بلوط
میــوة بلوط را زنان و مردان از درخت می چیننــد. میوه ها را با چاقویی به نام 
»ورنجوک« پوست می گیرند. عمل پوستگیری میوة بلوط را »کیکه« می گویند. 
بلوط هــای پوست گرفته شــده را درون چالــه ای به نام »لهه« کــه در آن آتش 
افروخته انــد، می ریزند. پس از قرارگرفتن بلوط در لهــه، مقداری آتش نیز روی 
بلوط ها می ریزند تا حرارت بالا و پایین، آن را کاماً بپزد. پس از گذشت مدتی، لهه 
را خامــوش می کنند و بلوط ها را از آن بیرون می آورند و در آفتاب پهن می کنند 
تا کاماً خشک شود. ســپس بلوط ها را در آسیاب دستی به  نام »برد« که نوعی 

طرز تهیه پنج نوع 

نان محلی بختیاری
ــی  ــاده غذاي ــن م ــد. اي ــا می کن ــده ای ايف ــیار عم ــش بس ــده نق ــاير کوچن ــی عش ــان در زندگ ن

ــان تهیــه  ــوع ن ــة جمعیــت کوچنــده تشــکیل می دهــد. بختیاری هــا پنــج ن قــوت غالــب را در تغذي

ــرده. ــان گ ــه؛ 5. ن ــان ورچال ــوط؛ 4. ن ــان بل ــوه؛ 3. ن ــان برک ــری؛ 2. ن ــان تی ــد: 1. ن می کنن

در زير هريک از اين نان ها شرح داده می شود.

برکت
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آسیاب بسیار ساده و ابتدایی است، آرد می کنند؛ به این عمل »تلو« می گویند. پس 
از اینکه بلوط ها آرد شد، مادة حاصل را با آب جوش خمیر می کنند. خمیرکردن 
آرد بلوط ممکن است در تغار یا کیسه صورت گیرد. خمیر به دست آمده را سه روز 

گرم نگه می دارند تا کاماً به عمل بیاید و به اصطاح محلی تب کند.
پس از گذشــت سه روز، خمیر بلوط را درون کیسه یا گونی می ریزند و آن را 
در جریــان آب جاری قرار می دهند. درصورت نبودن آب جاری، خمیر بلوط را با 
آب سرد می شویند. در اثر شسته شدن خمیر بلوط با آب سرد، مزة تلخ آن از بین 

می رود و خمیر ترش می شود.
آرد بلوط را می شــویند و هنگامی که هنوز آب دارد، در آســیاب دستی آسیا 
می کنند. آرد حاصل را روی دســتمالی به نام »ریگو« قــرار می دهند تا آب آن 
گرفته شود. اکنون خمیر بلوط برای تهیة نان بلوط آماده است. نان بلوط پس از 
پخته شدن به رنگ قهوه ای سوخته و کمی متمایل به سیاهی درمی آید. نان بلوط 

را به زبان بختیاری »کلگ بلوط« می گویند.

4. نان ورچاله

نان ورچاله نوعی نان بختیاری است که برخاف نان تیری، اولاً در تهیة آن از 
مایة خمیر یا خمیرترش اســتفاده می شود، ثانیاً ضخامت آن بیشتر از نان تیری 
اســت. برای تهیه نان ورچاله، ابتدا در ظرفــی که می خواهند خمیر تهیه کنند، 
به مقدار نیاز آب می ریزند و ســپس یک چانه خمیــر در آن حل می کنند. این 
محلول را با دســت به هم میزنند تا تمام خمیر در آب حل شود. سپس تفاله های 
موجود را از آن خارج می کنند و در محلول به دست آمده به مقدار لازم آرد اضافه 
کرده، خمیر تهیه می کنند. خمیر حاصل را به مدت حداقل ســه ساعت به حال 
خود می گذارند تا ور بیاید. بعد آن را پشــت تابه ای که روی اجاق قرار داده شده 
است، با ضخامتی در حدود یک سانتی متر پهن می کنند و می پزند. گاهی بعد از 
پخته شدن یک طرف، طرف دیگر آن را نیز پشت تابه قرار داده، حرارت می دهند. 

این نان به شکل دایره یا بیضی شکل تهیه می شود.

5. نان گرده
نان گرده ابتدایی ترین طریقة تهیة نان اســت که هنوز هم متداول است. برای 
تهیة این نان به وسایل پخت وپز نیازی نیست. در این نوع پخت نان، تنها وسیلة 
لازم، ظرف تهیه خمیر است. شاید در بعضی مواقع، به علت نبودن ظرف، در چیز 
دیگری ازجمله پوســت بز )تکه ای از مشک( یا سفره هم می شود خمیر را تهیه 
کــرد. برای تهیة ایــن نان، ابتدا روی زمین آتش برپا می کنند، ســپس آرد را با 
افزودن آب به خمیر تبدیل می کنند. خمیر این نوع نان را سفت تر از سایر اقسام 
نان درســت می کنند. بعد از اینکه خمیر آماده شد، آتش را از روی زمینی که بر 
روی آن افروخته اند، کنار می زنند و در بستر داغ آتش، خمیر را که از قبل با دست 
شکل داده، به صورت ورق های دایره ای در آورده اند، پهن می کنند. پس از قراردادن 
خمیر بر بستر داغ آتش، مقداری از آتش گل انداخته را روی خمیر می ریزند. بدین 

ترتیب خمیر از بالا و پایین پخته می شود.

 1. خورجین مخصوص نگهد اری آرد
منبع: روز نو



64

مهارت های  زندگی
 از نگاه سازمان جــــهانی بهداشت

1. زندگی خیلی وقت است شروع شده است. 
د ر زند  گــی چیــزی بــه نــام د ور آزمایشــی وجــود نــد ارد. تصمیم هــای 
ــح  ــت و تصحی ــرای برگش ــی ب ــتند و راه ــاز هس ــما سرنوشت س ش

آن هــا وجــود نــد ارد.

2. دوستان آنلاین شما دوستان واقعی نیستند.
ــی  ــلاً اهمیت ــتان اص ــن د وس ــیاری از ای ــت د ارد. بس ــفانه حقیق متأس
بــرای مشــکلات شــما قائــل نیســتند و وقتــی بــه کمــک آن هــا نیــاز 

ــود. ــد ب ــد، د ر د ســترس نخواهن د اری

3. هر عشقی به سرانجام نمی رسد.
ــد؛ ســخت اســت  ــان بشــکند و غصــه بخوری ــاد ه باشــید کــه د لت آم

ــت د ارد. ــا واقعی ام

4. تحصیلات با گرفتن دیپلم به اتمام نمی رسد.
ــد  ــد. اگــر می خواهی ــای امــروز، د انــش حــرف اول را می زن د ر د نی

عقــب نیفتیــد، بایــد بــه تحصیلاتتــان اد امــه بد هیــد.

5. اعضای خانواده مهم ترین آدم های زندگی شما هستند.
ــد.  ــت می د هن ــه شــما اهمی ــه ب ــراد ی هســتند ک ــا اف ــا تنه این ه
رفتــار خوبــی بــا آنهــا د اشــته باشــید و قــد رد ان حمایت هایشــان 

با شــید.

6. نقاط ضعف شما اهمیت ندارند.
ــا  ــید. تنه ــا نباش ــران آن ه ــی نگ ــد ول ــان را بپذیری ــاط ضعفت نق
نقــاط قــوت شــما هســتند کــه اهمیــت د ارنــد. روی آن هــا تمرکــز 

ــد. ــد و آن هــا را پــرورش د هی کنی

زندگی
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7. هر کار با ارزشی زمان بر است.

8. تمام فرصت های پیشرفت، خارج از محدودة آسایش قرار دارند.

9. روابط متزلزل ارزش حفظ و نگهداری ندارند.
روی چیزهایــی کــه نمی توانیــد تغییــری د ر آنهــا ایجــاد کنیــد، 
ــه مســیرخود  ــار آن هــا عبــور کنیــد و ب وقتتــان را تلــف نکنیــد. از کن

اد امــه بد هیــد.

10. دنیا پر از بی عدالتی است.
ــد  ــه رو خواهی ــی روب ــا بی عد الت ــا ب ــا و باره ــود باره ــی خ د ر زند گ

ــید. ــته باش ــی لازم را د اش ــد، آماد گ ش

11. شانس سراغ افراد سخت کوش می رود.
شــانس هیچوقــت نصیــب افــراد ی کــه د ســت روی د ســت می گذارنــد 

و منتظــر یــک اتفــاق خــوب هســتند، نمی شــود.

12. زمان خاصی برای آغازی بی نظیر وجود ندارد.
اگــر قصــد د اریــد کاری را آغــاز کنیــد، شــروع کنیــد و منتظــر زمــان 

بهتــر نباشــید. آن زمــان هرگــز نخواهــد رســید.

13. شما نمی توانید همه جا حضور داشته باشید و نمی توانید همه چیز 
داشته باشید.

ــرای  ــه ب ــه آنچ ــد و ب ــت بگیری ــای د رس ــه تصمیم ه ــد ک ــاد بگیری ی
ــد. ــال کنی ــد و آن را د نب ــت د ارد، متعهــد بمانی شــما اهمی

14. باید از تمام افرادی که در زندگی شما هستند، قدردانی کنید.

15. تجربه و احساسات بهترین سرمایه گذاری های شما هستند.

16. بعداً، معمولًا به معنی هرگز است.
هیچ کاری را به بعد موکول نکنید، د ر لحظه زند گی کنید.

17. موفقیت مترادف پشتکار است. 

18. انجام مرتب تمرین های ورزشی ضروری است.

19. شکست هیچ اهمیتی ندارد.
فقط پیروزی اهمیت د ارد، پس از شکست نهراسید.

20. هیچ کس به شما کمک نخواهد کرد.
فقــط خود تــان بایــد بــه خود تــان کمــک کنیــد، پــس اتــکا و اعتمــاد 

 به نفــس را د ر خــود تقویــت کنیــد.
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نکنی.
21. هیچ کس مسئول خوشحال کرد ن تو نیست، مگر خود 

تو.
22. بد ان که زند گی مد رســه ای اســت که باید د ر آن 
چیزهایی بیاموزی. مشکلات قســمتی از برنامة د رسی و 

مانند کلاس جبر است.
23. بیشتر بخند و لبخند بزن.

24. مجبور نیستی که د ر هر بحثی برند ه شوی، زمانی هم 
مخالفت وجود د ارد.

جامعه:
25. گه گاهی به خانواد ه و اقوام خود زنگ بزن.
26. هر روز یک چیز خوب به د یگران ببخش.

27. خطای هرکسی را به خاطر هرچیزی ببخش.
28. زمانی را با افراد بالای هفتاد ســال و زیر شش سال 

بگذران.
29. سعی کن حد اقل هر روز به سه نفر لبخند بزنی.

30. اینکه د یگران راجع به تو چه فکری می کنند، به تو 
مربوط نیست.

31. زمان بیماری، شــغل تو به کمک تو نمی آید، بلکه 
د وستان تو به تو مد د می رســانند؛ پس با آن ها د ر ارتباط 

باش.

زندگی:
32. کارهای مثبت انجام بد ه.

33. از هرچیز غیرمفید یا زشت یا ناخوشی د وری بجوی.
34. عشق د رمان گر هرچیزی است.

35. هر موقعیتی چه خوب یا بد، گذرا است.
36. مهم نیست که چه احساسی د اری، باید به پا خیزی، 

لباس خود را به تن کنی و د ر جامعه حضور یابی.
37. مطمئن باش که بهترین هم می آید.

38. همیــن که صبح از خواب بید ار می شــوی، باید از 
خد ای خود شاکر باشی.

39. بخش عمد ة د رون تو شــاد است، بنابراین خوشحال 
باش.

آخرین اما نه کم اهمیت ترین:
40. کمک کن تا پیام های مثبت همیشه د ر جهان جاری 

باشد و بازتاب آن را د ر زند گیت ببین.

زمانی که فرويد، بزرگ ترين روانشــناس دنیا، آنا دختر شانزده سالة خود را ترک می کرد تا وی 
استقلال زندگی پیدا کند، تنها چهل نکته به او گوشزد کرد و به گفته خود آنا با اجرای اين چهل نکته، 
توانست با ايجاد آرامش در خود، در سن 28سالگی بزرگ ترين نظريه پرداز روانشناسی شخصیت 

زمان خود شود. اين چهل نکته از اين قرار است:

آنای عزیزم زند گی تو می تواند به زیبایی رؤیاهایت باشد.
فقط باید باور د اشته باشی که می توانی کارهای ساد ه ای 

انجام بد هی.
هر روز این چهل نکته را به کار بگیر و لذت ببر.

سلامتی:
1. آب فراوان بنوش.

2. مثل یک پاد شــاه صبحانه، مثل یک شاهزاد ه ناهار و 
مثل یک گد ا شام بخور.

3. بیشتر از سبزیجات استفاد ه کن.
4. با این 3 تا E  زند گی کن:

Energy: انرژی
Enthusiasm: شور و اشتیاق

Empathy: د لسوزی و همد لی 
5. از ورزش کمک بگیر.

6. بیشتر بازی کن.
7. بیشتر از سال گذشته کتاب بخوان.

8. روزانه د ه د قیقه سکوت کن و به تفکر بپرد از.
9. هفت ساعت بخواب.

10. هر روز د ه تاســی د قیقه پیــاد ه روی کن و د ر حین 
پیاد ه روی، لبخند بزن.

شخصیت: 
11. زند گی خود را با هیچ کس مقایسه نکن؛ تو نمی د انی 

که بین آن ها چه می گذرد.
12. افکار منفی ند اشــته باش، د رعوض انرژی خود را 

صرف امور مثبت کن.
13. بیش از حد توان خود کاری انجام ند ه.

14. خیلی خود را جد ی نگیر.
15. انرژی خود را صرف فضولی د ر امور د یگران نکن.

16. وقتی بید ار هستی بیشتر خیال پرد ازی کن.
17. حساد ت یعنی اتلاف وقت، تو هرچه را که باید د اشته 

باشی، د اری.
18. گذشــته را فراموش کن. اشتباهات گذشتة شریک 
زند گی خود را به یاد ش نیار. این کار آرامش زمان حال تو 

را ازبین می برد. 
19. زند گی کوتاه تر از این اســت کــه از د یگران متنفر 

باشی. از د یگران تنفر ند اشته باش.
20. با گذشتة خود رفیق باش تا زمان حال خود را خراب 

روانشناسی
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سید ه معصومه د ستغیب

مادر زیباترین واژه هستی
بسم الله الرحمن الرحیم

ماد ر زیباترین واژة هستی است. خد اوند به لحاظ محبت و د وستی 
که به بند گانش د ارد، این وظیفه را به عهد ة زنان گذاشــته و لقب ماد ر و وظایف آن 

را به او ســپرد ه اســت؛ البته تمام آنچه را که ماد ر باید د اشته باشد چه ازلحاظ جسمی، روحی، 
روانی، عاطفی و ذهنی، همه را به او عطا کرد ه و او را آماد ة پذیرفتن چنین مسئولیتی نمود ه است. آن چنان 

محبت و عشقی د ر او نهاد ه است که به راحتی با طیب خاطر تمام وظایف خود را انجام می د هد و تلاش می کند برای 
فرزند آوری، تربیت فرزند، حفظ و نگهد اری آن تا پای جان بایستد.

د ر این مســیر سخت و پرتلاطم، ماد ران نیازمند حمایت و کمک و راهنمایی های صحیح و به موقع و جد ی هستند تا بتوانند به 
رسالت خود بپرد ازند.

جناب آقای مهند س محمد ی، بنیان گذار بنیاد بین المللی ماد ر، که انســانی فرهیخته و د انشــمند و آشنا به قد است وجود ی ماد ر 
هســتند، با ثبت چنین بنیاد ی به یاری ماد ران د ر سراسر د نیا آمد ه اند و پرچم احترام به ماد ر را برافراشته اند تا د ر عصر علم و د انش، 

فناوری و اطلاعات به جهانیان بگویند »ماد ران« را د ریابید.
شعار بنیاد، د رحقیقت این است که باید به ماد ران کمک کرد، آن ها را شناخت، تجلیل و احترام کرد، ازلحاظ روحی و روانی و عاطفی 
به آن ها توجه کرد، شــرایط سلامت جسمی را برای آن ها مهیا کرد، بهترین آموزش ها و اطلاعات لازم برای فرزند آوری و فرزند پروری را 

به راحتی د ر د سترس آن ها قرار د اد. 
برای تربیت فرزند ان د ختر و آماد ه نمود ن آن ها با وظایف ماد ری باید ماد ران آموزش ببینند، آشنانمود ن مرد ان به وظایفشان د ر قبال 

وظایف ماد ران، خد مات راهنمایی، مشاوره عمومی و علمی و تخصصی د ر اختیار تمام ماد ران باشد.
د رحقیقت بنیاد ماد ر از ابعاد مختلف علمی، پژوهشی، فرهنگی، اجتماعی، خانواد گی و فرد ی د ر مبحث ماد ر، انقلابی است که د ر نوع 

خود د ر سراسر د نیا بی نظیر است.
اما این بنیاد چگونه همه وظایفی را که برعهد ة ماد ر اســت را باید به جامعه بشناساند؟ چگونه می تواند جایگاه ماد ر و وظایف آن را 
معرفی کند؟ چگونه می تواند اند یشه ها و سرمایه ها را برای حمایت و کمک و توجه به این موضوع مهم جلب نماید و از امکانات موجود 

آن هم د ر این زمانه بهره برد؟
باید د ر این راه به همت بلند و اند یشة ژرف جناب آقای مهند س محمد ی، بنیان گذار بنیاد بین المللی ماد ر، آفرین گفت و 

برایشان د عا کرد و ایشان را یاری نمود و همه د ست به د ست هم د هیم تا اهد اف بنیاد ماد ر به تحقق برسد.

ان شاءالله
سید ه معصومه د ستغیب

مد یرکل امور زنان و خانواد ه استان فارس
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افسانه صفوي در شهر شیراز متولد شد. تحصیلات دورة ابتدایي و دبیرستان را 
در شیراز گذراند و مدرک دیپلم را از دبیرستان دانشگاه اخذ نمود که در آن زمان 
بهترین دبیرســتان شیراز و یکي از بهترین مدارس کشور محسوب مي شد. دکتر 
صفوي در کنکور سراســري دانشگاه ها، در رشتة پزشکي دانشگاه تهران پذیرفته 
شد؛ ولي چون به رشتة شیمي بسیار علاقه مند بود، ترجیح داد که تحصیلات خود 
را در رشــتة شــیمي ادامه دهد؛ ازاین رو دوران کارشناسي را در دانشگاه شیراز در 
رشتة شیمي به پایان رساند و در بهمن ماه ۱۳۵۵ موفق به اخذ درجه لیسانس در 
این رشــته شد و به عنوان رتبه اول در این رشــته، با استفاده از بورس رتبه اولي 
از وزارت علــوم، به همراه همســر خویش دکتر ناصر ایرانپور که ایشــان نیز در 
رشتة شیمي تحصیل مي کرد، براي ادامه تحصیل به دانشگاه بیرمنگام انگلستان 
عزیمت و در مقطع کارشناسي ارشــد شیمي، شروع به تحصیل کرد. وي در سال 
۱۳۵۷ موفق به اخذ دانشــنامة کارشناسي ارشد شــیمي از دانشگاه مذکور شد و 
بلافاصله در مقطع دکتراي شیمي دانشگاه بیرمنگام برای ادامه تحصیل، پذیرش 
شــد و درنهایت، سال ۱۳۶۰ با موفقیت درجه دکتراي شیمي را کسب کرد. دکتر 
صفوي پس از فراغت از تحصیل به کشور خود، ایران، بازگشت و همکاري علمي 
و آموزشي و پژوهشــي خود را با رتبة استادیاري از سال ۱۳۶۰ در بخش شیمي 
دانشــگاه شیراز آغاز کرد. وي در سال ۱۳۶۷ به مرتبة دانشیاري و در سال ۱۳۷۱ 
به مرتبة استادي دانشکدة علوم نائل شد. صفوي، نخستین زن ایراني است که در 
علوم پایه به مقام استادي دست یافت. مشغلة اداری و حرفه ای این بانوی دانشمند 
مانع از ایفای مســئولیت همســری و مادری ایشان و تربیت و پرورش و آموزش 
فرزندان نشــد و این استاد گرانقدر با این احساس مسئولیت توانست هم در زمینة 
همســرداری و هم در زمینة تربیت و پرورش و آموزش فرزندان خود با تلاش و 
همت و پشتکار موفق شود و علاوه بر موفقیت در زمینه علمی، در خانه نیز مادری 

نمونه باشد و فرزندان موفق و شایسته ای تربیت نماید.

موفقیت های فرزندان شایستة سرکار خانم پروفسور افسانه صفوي:
۱. آقای دکتر پویا ایرانپور: دکترای تخصصی در رشتة رادیولوژی )رتبه اول بین 

2۳۰ دانشجوی پزشکی شیراز(، استاد دانشگاه علوم پزشکی شیراز.
2. خانم دکتر شیوا ایرانپور: دکترای تخصصی در رشته رادیولوژی دهان، فک 

و صورت )رتبه اول امتحان بورد تخصصی(
  سایر افتخارات دکتر صفوی عبارتند از: 

- برگزیده به عنوان چهرة ماندگار در ششمین همایش چهره های ماندگار سال ۱۳8۵و 
چهرة ماندگار استان فارس در ۱۳۹۱؛ 

- دانشمند جهاني  ISI )۱درصد برتر دانشمندان جهان( و دانشمند جهان اسلام؛
- برندة جایزه دوم تحقیق در جشنواره خوارزمي؛ 

- دارندة نشان دانش از مقام محترم ریاست جمهوري؛ 
- استاد نمونة کشوري؛

- محقق نمونة کشوري؛
- برندة جایزة مرحوم علامه طباطبایي از بنیاد ملي نخبگان در سال۱۳۹۰؛

- تنها بانوی ایرانی پذیرفته شده در آکادمی علوم جهان سوم )TWAS(؛
- برندة بورس ایالتي هامبولت از کشــور آلمان. این بورس ســالیانه به تعداد بسیار 

معدودي از محققان برجسته در سراسر دنیا تعلق مي گیرد؛
- برندة جایزة دانشمند شیمي )جایزة پروفسور عبدالسلام TWAS( از کشور ایتالیا. 
این جایزه هر چند سال یک بار به یکي از دانشمندان شیمي از کشورهاي در حال توسعه 

جهان اعطا مي شود؛ 
- برگزیده به عنوان عضو کمیتة فني مشورتي )COMSATS(، کمیسیون علوم و 

تکنولوژي کشورهاي جهان اسلام، سال ۱۳88؛
- استاد و محقق نمونه در شیمي تجزیه، برگزیدة انجمن شیمي و مهندسي شیمي ایران؛ 

- استاد و مدرس نمونة دانشگاه شیراز در سال های متمادی؛
- محقق نمونة دانشگاه شیراز در سال هاي متمادي؛

- همکار اصلي در راه اندازي و برنامه نویسي دورة دکتراي شیمي تجزیه براي اولین 
بار در ایران و خاورمیانه؛ 

- دارنــدة مقاله های متعدد در مجله های علمي معتبــر بین المللي، برگزیده به عنوان 
Hot Articles  و Top Articles؛

- ارائه دهنــدة خط تحقیقاتي جدید در دنیــا )Research Front( به تصویب 
ISI موسسه

- برگزیده به عنوان بانوي دانشمند در اولین همایش زنان در علم، مرداد ۱۳۹۶؛
- انتشار بیش از 2۷۰ مقالة علمي در مجله های معتبر بین المللي )ISI(؛ 

- ارائه بیش از 2۵۰ مقاله در کنفرانس هاي داخل و خارج از کشور؛
- مؤلف قسمتي از کتاب نقش اشعه لیزر در شیمي؛

- راهنمایي و سرپرستي۱۰۰رساله دکترا و کارشناسي ارشد و پسادکترا؛ 
- مشاورة بیش از 2۰۰ رساله دکترا و کارشناسي ارشد.

بیوگرافی سرکار خانم پروفسور افسانه صفوي
مادری که با ایمان و امید و تلاش توانست جهانی شود

موفقیت
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Afsaneh Safavi was born in Shiraz, Iran. She studied 
elementary and high school in Shiraz and got her 
diploma from Daneshgah high school, which was 
the best high school in Shiraz and one of the best in 
the country. Prof. Safavi was accepted in the Iranian 
University Entrance Exam to study medicine at 
Tehran University, but because of her interest in 
chemistry, she preferred to continue her studies in 
chemistry. She obtained a B.S. degree in chemistry 
at the University of Shiraz in 1976 and continued her 
studies by 1stplace scholarship with her husband 
(Dr. Nasser Iranpour) who was also a chemistry 
student, and she obtained a master’s degree at the 
University of Birmingham in 1977. She immediately 
applied to continue her studies to obtain a Ph.D. 
at the University of Birmingham and graduated 
successfully in 1981. Dr. Safavi returned to Iran after 
graduation and began her scientific, educational 
and research cooperation as assistant professor 
in chemistry department of Shiraz University in 
1982. She became an associate professor in 1988 
and became a professor since 1992. Dr. Safavi is 
the first Iranian woman to become professor in the 
field of basic sciences. The occupation of this lady 
of science did not prevent her role as a wife and 
a mother of two children and this most valuable 
professor has been able to be a true companion for 
her husband and raising good children with effort 
and perseverance, and in addition to great success 
in the field of science, she is also a distinguished 
mother at home.

Dr. Safavi’s Children’s Success
Dr. Pooya Iranpour: MD. Board certified Radiologist 
and Professor of Shiraz University of Medical 
Sciences 
(first rank among 230 medical students in Shiraz)
Dr. Shiva Iranpour: DDS. Board certified Oral and 
Maxillofacial Radiologist (first rank in Osce board 
exam) and Professor of Shiraz Azad University of 
Medical Sciences 

Other Honors by Dr. Safavi
Selected as an Eternal Figure in the   th ceremony 
of Iranian Science and Culture Hall of Fame in 2005 
and the Eternal Figure of Fars Province in 2012
The global scientist of ISI and the scientist of Islamic 
world
The winner of the second prize in research of 
Khwarizmi Festival Awards in 1991

Prof. Afsaneh Safavi
 A mother who was able to become
global with faith, hope and effort

Recipient of the presidential medal of knowledge
The distinguished professor of the country selected 
by Ministry of Sciences, Research and Technology.
The distinguished researcher of the country 
selected by Ministry of Sciences, Research and 
Technology.
The winner of the Allameh Tabatabai award from 
Iran’s National Elites Foundation in 2011
The only Iranian lady fellow member of  The third 
World Academy of Sciences (TWAS)
The winner of Alexander Von Humboldt Fellowship 
of Humboldt Institute in Germany
The winner of Chemist Scientist (Abdus Salam 
Prize) in Italy
Selected as a member of the Technical Advisory 
Committee of «Commission for Science and 
Technology for Sustainable Development in the 
South (COMSATS) in 2009
The Distinguished Analytical Chemist selected by 
Iranian Chemical Society
The distinguished professor at Shiraz University for 
many years
The distinguished researcher at Shiraz University 
for many years
The main fellow to launch and program the 
Analytical Chemistry Ph.D. program for the first 
time in Iran and the Middle East.
Publishing numerous articles in prestigious 
international journals as Hot Articles & Top Articles
Presenting new research line in the world (Research 
Front) approved by ISI
Selected as a lady scientist in the first «Women in 
Science Festival» in 2017
Publishing more than 270 scientific articles in 
prestigious international journals (ISI)
Presenting more than 250 articles at conferences 
both inside and outside of Iran
One of the authors of “The Role of Laser Ray in 
Chemistry” 
Supervisor of 100 Ph.D. theses, Master’s theses and 
Post-doctoral theses.
Consultation on more than 200 Ph.D. theses and 
Master’s theses.

Translated by Mehdi Savari
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پروفسور حسابی
پــروفسور حسابي نقل ميکند: د ر سال هــاي پیش از انقلاب د ر یکي از روستاهاي نیشابور مشغول 
گــذراندن د وران خدمت سربازي د ر سپاه بهداشت بود م. یکي از روزها سوار بر ماشین، به همراه دکتر 
د رمانگاه از جاد ه اي می گذشــتیم که دیدم چوپانــی از د ور چوبدستش را تکان مــی د اد و به سمت ما 
می د وید! د ر آن منطقه، مرد م ماشین د رمانگاه را ميشناختند. ماشین را نگه د اشتیم، چوپان به ما رسید و 

نفسنفسزنان و با لهجهاي روستایي گفت: »آقاي دکتر ماد رم سه روزه بیماره«
به اشارة ما د رب عقب ماشــین را باز کرد و رفت عقب ماشین نشست. د ر بین راه، چوپان گفت که 
دیشب از تهران با هواپیما به فرودگاه مشهد آمده و صبح به روستایشان رسیده و دیده که ماد رش مریض 

است.
من و دکتر زیرچشمي به هم نگاه کردیم و از روي تمسخر، خنده ای مرموزانه کردیم و به هم گفتیم: 

چوپونه براي اینکه به ماد رش برسیم، براي خود ش کلاس می ذاره!
به خانه چوپان رسیدیم و دیدیم پیرزني د ر بستر خوابیده بود. دکتر معاینه کرد و گفت سرماخوردگي 

د ارد.
د ارو و آمپول د ادیم و یک د فعه دیگر هم سر زدیم و پیرزن خوب شد.

د و سه ماه از این جریان گذشت و ما فراموش کردیم. روزی دیدیم یک تقدیرنامه از طرف وزیر 
بهداري آن زمان آمده بود و د ر آن نوشــته بــود از اینکه ماد ر پروفسور اعتماد ي، استاد برجسته د انشگاه 

پلي تکنیک تهران را معالجه نمود ه اید، تشکر می کنیم...!
من و دکتر، هاج وواج ماندیم و گفتیم ماد ر کدام پروفسور را ما د رمان کرد ه ایم؟ تا اینکه یادمان به 

گفتههاي چوپان و معالجه ماد رش افتاد.
به اتفاق دکتر با عجله بــه خانه پیرزن رفتیم و از او پرسیدیم ماد ر کدام پسرت استاد و 

پروفسور است؟
پیرزن گفت همان کــه آن روز با شما بود. پسرم هروقت به اینجا می آید، لباس چوپاني 
می پــوشد و با زبان محلي صحبت می کنــد. من و دکتر شرمنده شدیم و من از آن روز با 

خود م عهد کرد م، هیچ کس را دست کم نگیرم و از اصل و خاک و ریشه خود م فرار نکنم!
عشق را بی معرفت معنا مکن

زر نداری، مشت خود را وامکن    
گر نداری د انش ترکیب رنگ

بین گل ها زشت یا زیبا مکن    
خوب دیدن شرط انسان بود ن است

عیب را د ر این و آن پیدا مکن    
د ل شود روشن ز شمع اعتراف

با کس ارَ بد کرد ه ای، حاشا مکن    
ای که از لرزیدن د ل آگهی

هیچ کس را هیچ جا رسوا مکن    
زر به  د ست طفل د اد ن ابلهیست

اشک را نذر غم دنیا مکن    
پیرو خورشید یا آیینه باش

هرچه عریان دیده ای، افشا مکن     

داستان



71 مادر نمونه

کار خلقت                         مادر شاه
و چراغ راه آینده است   بنیاد  فرهنگی  بین المللی   مادر                                

فرم معرفی مادر نمونه

باتوجه به شــاخص های اعام شــده، 
مــادران نمونه خود را بــه بنیاد مادر 
معرفــی فرماییــد تا پس از بررســی 
مــدارک در هیئت مدیره، از میان افراد 
معرفی شده، برگزیدگان انتخاب شوند.

مدارک مورد نیاز: 
از تکمیــل،  فــرم فــوق را پــس 
به همــراه فتوکپــی شناســنامه و 
ــه  ــک قطع ــادر و ي ــی م کارت مل
عکــس 4*3 بــه دفتــر بنیــاد مــادر 
ــه  ــیراز، فلک ــتی: ش ــه آدرس پس ب
ــه6،  ــرت، کوچ ــوار هج ــی، بل اطلس
ــتی: 7145647177  ــلاک29، کدپس پ

ــد. ــال فرمايی ارس
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شاخص های انتخاب 
مادران نمونه کشور

1. مادر نمونه باید فرزند خوبی برای والدین خود بوده باشد.

2. مادر نمونه باید همســری خوب، باوفا، مهربان، همدل، همکار و 

سنگ صبور همسرش بوده باشد.

3. مادر نمونه باید وظایف و مسئولیت های مادر در قبال فرزندانش 

به ویژه از لحاظ پرورشــی، تربیتی، آموزشــی، معنوی، اجتماعی و 

مسئولیت پذیری را به نحو احسن و شایسته ای انجام داده باشد.

4. مادر نمونه باید هرجا زندگی و ســکونت دارد، شهروند خوب و 

مردم دار و الگویی برای دیگران باشد.

5. مادر نمونه باید در زندگی شخصی و خانوادگی و اجتماعی، کار 

شاخص و متفاوتی انجام داده که در جامعه اثر مثبت داشته باشد.

شاخص
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 Criterias for
 Selecting the  World's
Distinguished Mother

A distinguished Mother must have been a good child 
for her parents. 

A distinguished Mother must have been a good 
spouse, loyal, kind, empathetic, partner and be a true 
companion for her husband. 

A distinguished Mother must have carried out her 
duties efficiently towards her children, especially 
in terms of educational, spiritual, social and taking 
responsibilities. 

A distinguished Mother who lives anywhere in the 
country must have been a good citizen, well-behaved 
and be a role model for others. 

A distinguished Mother in her personal/family/
social life must have done something special and had a 
positive impact on society.

1.

2.

3.

4.

5.
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سخنرانی آقای دکتر حبیب هادیان فر، دبیر علمی همایش 
بالندگي و توسعة یک ملت و ازطرفي رکود و فروپاشي آن با کمیت و کیفیت 
نیروي انســاني آن ملت گره  خورده است. کمیت و کیفیت نیروي انساني، بخشي 

از سرمایة ملي هر کشور محسوب مي شود.
مادر و نقش مادري عامل عمده اي در بقای این ســرمایه است. کمیت نیروي 
انساني، تنها دســتاورد مادري نیست. فرهنگ سازي و انتقال فرهنگ از نسلي به 
نسل دیگر در قامت رساي مادر متجلي است. نخستین و پرنفوذترین پایگاه تعلیم 
و تربیــت اجتماعي، دامان مادر اســت که نیرومندترین ریشــه را در منش فرد 
مي افکند. اگر دختران یــک جامعه روزي دچار تعارض نقش گردند و از پذیرش 
نقش مادري پرهیز کنند، به تدریج رشــد جمعیت منفي مي گردد. ازطرف دیگر، 
اگر روزي مادران به فرهنگ، زبان و باورداشــت هاي فرهنگي خود در رقابت هاي 
بین فرهنگي در جهان پررســانة امروزي شــک کنند، بي شک فرهنگ و زبان و 
باورداشت ها رنگ خواهند باخت. با دگرگوني هاي اجتماعي دهه هاي اخیر، نقش 
مادري با چالش هاي فراواني همراه شده است که کیان خانواده را تهدید مي کند. 
این در حالي است که هنوز محققان علوم انساني راهکارهاي علمي روشني براي 
سازگاري با شرایط اجتماعي نوین در پشتیباني از نقش و فعالیت اجتماعي مادران 

اولین همایش ملی 
جایگاه و نقش مادر

ارائه نداده اند و کارگزاران اجرایي هنوز به علوم انساني و نقش آن در حل دشواري ها 
اجتماعي باور کمتري دارند. در راســتاي این نیاز و براي انسجام بخشي و انباشت 
دانــش و جلب همکاري و توجه نخبگان، کارگــزاران و صاحب نظران این موضوع، 
با همکاري رشــته هاي گوناگون علوم انساني در دانشــگاه شیراز، در این همایش 
کوشــش شــد تا موضوع نقش و جایگاه مادري مورد کنکاش بیشتري قرار گیرد. 
اســتقبال نخبگان و صاحبنظران از نخســتین همایش نقش و جایگاه مادر ما را 
برآن داشت که در سال هاي آینده این موضوع را در سطحي گسترده تر ببینیم. در 
پایان، امیدوارم مقــالات این همایش به طور مثبت راه کارهایي براي بهبود جایگاه 
مادران نشــان دهد و توجه کارگزاران و قانون گذاران را به طور عملي به مشکات 
مــادران جلب کند. بر خود واجب مي دانم از همکاري صمیمانة مدیران دانشــگاه 
شــیراز و بنیاد فرهنگي بین المللي مادر در انجام این همایش سپاســگزاري کنم. 
از همکاران هیئت علمي و اجرایي همایش نیز ســپاس ویژه دارم. از پژوهشــگران 

و شرکت کنندگان ارجمند که مایة رونق همایش ما شدند نیز سپاسگزار هستم.

د کتر حبیب هاد یان فرد
د بیر علمي همایش 

اولیــن همايــش ملــی و جايــگاه نقــش مــادر 28 و 29شــهريور 1395 در شــیراز 
ــی و  ــی و روان      شناس ــوم تربیت ــکده عل ــیراز، دانش ــگاه ش ــکاری دانش ــا هم ب
ــد. اســتادان  ــاد فرهنگــی بین المللــی مــادر، در ســطح ملــی برگــزار گردي بنی
دانشــگاه های سراســر کشــور در همايــش شــرکت کردنــد کــه بیــش از 150 

ــه همايــش رســید.  ــه دبیرخان ــران ب ــه از اقصانقــاط اي مقال

همایش
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چکیده
بیشــترین ســهم تربیت و تأثیرگذاري بر فرزنــدان ازآنِ مادران 
اســت؛ زیرا از ابتدایي تریــن مراحل پیدایش به منزلــة مربي همراه 
انسان هستند. مادر، مظهر عشق و فداکاري و ایثار است. او زیباترین 
کلمه در عالم خلقت اســت که تمام ســختی ها و مشقت ها را بدون 
هیچ گونه چشمداشــتي تحمل مي کند. مادربــودن، لطف خداوند بر 
زنان اســت و در پرتو این لطف، بار ســنگیني از مسئولیت بر دوش 
آن ها اســت. درحقیقت مادر اصل و ریشه و سرچشمة کودک است 
و کودک انعکاســي از وجود او است. کودک سرمایة اصلي شخصیت 
خویــش را از مادر دریافت مي کند. فرزند انســان هرچند آدمي زاده 
متولد مي شود؛ اما انسان به معناي واقعي نیست و تنها به واسطة تربیت 

“The Importance of a Mother’s Role in Human life”

Ashraf ahmadloo1

Abstract

Mother has the most share in raising the children. She accompanies the child from the birth which is 
equivalent to accompanied mentor of human. Mother is the symbol of love and sacrifice. 
“Mother” is the most beautiful term in the world that she bears a lot of hardship without any expectation. 
Being a mother is the favor of God towards female sex, and according to this advantage. Motherhood put 
a great burden of responsibilities on her. 
In fact, mother is the origin, root and source of a child and source and the child is a reflection of the 
existence of a mother. The child acquires the quality of his/her personality by his/her mother.
Although the child of human is born as a human being, but is not a complete human, and the child 
reach the stage of human evolution when he/she receives care and teaching. The almighty God created 
woman in opulent of affection and dedicated the patience in her heart to raise children which is the most 
important of a mother’s role.
A mother act as positive role model for her child and mothers are the origin of Goodness for their children. 
If she raises a bad child, the child will be the origin of badness. So, the mother plays the major role in a 
human’s life.
Keywords: Mother, Child, upbringing, Woman.
1. B.A. Biology, Arak University, Arak. Iran.

اهمیت نقش مادر در زندگي انسان
اشرف احمد لو1

اســت که خواهد توانست در مسیر رشد و تکامل انساني گام بردارد. 
خداوند متعال، زن را موجودي سرشــار از عاطفه و محبت خلق کرد 
و صبــر و بردباري تربیت را در دل آن نهــاد تا به اصلي ترین وظیفة 
خود که تربیت افراد صالح اســت، با شــکیبایي جامة عمل بپوشاند. 
حرف شنوي فرزند از مادر و تأثیر اخاق مادر در فرزند به قدري است 
که با دیگران مقایسه شدني نیست. مادرها مبدأ خیرات هستند و اگر 
بر فرض محال، مادراني باشند که فرزند خود را بد تربیت کنند، مبدأ 

شر خواهند بودند. پس مادر نقش اصلي را در تربیت انسان دارد.
کلمات کلیدي: مادر، فرزند، تربیت، زن.

1. کارشناس بیولوژي، دانشگاه اراک، اراک، ایران.

همایش
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بررسي حقوق مادران از دیدگاه حقوق بین الملل بشر
فرهاد طلایي1، فرزانه پورسعید 2

An Examination of  Mothers’ Rights from the Perspective of the 
International Law of Human Rights

 Farhad Talaie1 ,Farzaneh Poorsaied2

Abstract

                   

چکیده
جایــگاه و نقش مادران را مي توان از ابعاد گوناگون مورد بررســي 
قرار داد. در هر زمینه اي که ایــن مطالعه صورت گیرد، بدون تردید 
نقــش مادران از اهمیت خاص خود برخوردار اســت. به ویژه به دلیل 
آنکه مادران داراي مسؤولیت هایي در قبال خانواده و جامعه هستند، 
مي تواننــد نقش تأثیرگذاري را در روابــط خانوادگي و اجتماعي ایفا 
نمایند. به هر حال آنچه که شــاید کمتر بدان پرداخته شــده باشد، 
حقوقي اســت که مادران مي توانند از آن ها برخوردار شوند تا بتوانند 
بهتر و مؤثرتر مســئولیت هاي خود را به انجام رسانند. بر این اساس 
هدف اصلي مقالة حاضر آن اســت که با بررسي اسناد بین المللي در 
حوزة حقوق بشر، حقوق مادران در عرصه هاي گوناگون را مورد تبیین 
و تحلیل قرار دهد. بدیهي اســت که مادران در وهلة نخست در زمرة 
ابنای بشــر هســتند که ویژگي مادربودن جایگاه خاصي را به آن ها 
»مادربودن« بخشیده اســت. بر این اساس است که مادران در کنار 
سایر حقوق انساني، به دلیل این ویژگي از حقوق خاصي نیز برخوردار 

مي باشند. در این چارچوب مقاله حاضر، به بررسي اسناد عام و اسناد 
خاص بین المللي در حوزة حقوق بشر در ارتباط با حقوق عام و خاص 
مادران مي پردازد. بدیهي اســت که شناخت جایگاه مادران و حقوق 
آن ها به تنهایي براي ایجاد تحول لازم و اساسي در تأثیرگذاري مادران 
در عرصه هاي خانوادگي و اجتماعي کافي نبوده و باید زمینه هاي لازم 
براي تحقق کامل حقوق آن ها فراهم گردد تا شــاهد آثار مثبت نقش 
مادران در عرصه هاي مزبور باشــیم. بدیهي است که در دستیابي به 
چنین هدفي دولت ها و ســازمان هاي بین المللي باید تمامي کوشش 

خود را به کار برده و تضمین هاي لازم را نیز ارائه دهند.
کلمات کلید ي:  حقوق ماد ران، حقوق بین المللي بشــر، 

اسناد بین المللي.
1. د انشــیار حقوق بین الملل، د انشگاه شــیراز، گروه حقوق عمومي و 

بین الملل، شیراز، ایران، )نویسند ه مسئول(.

 2. د انشجوي د کتراي حقوق بین الملل، د انشگاه آزاد اسلامي اصفهان، 

واحد تحقیقات، اصفهان، ایران.

The status and role of mothers can be examined 
from various dimensions. No doubt, the status 
and role of mothers are of special significance 
in any dimensions selected for such a study. 
This is particularly due to the fact that mothers 
have responsibilities towards their families and 
communities and they can have essential impacts 
on family and social relations. Notwithstanding, it 
seems that their rights have not adequately been 
addressed in order to fulfill their responsibilities 
more effectively. Accordingly, the aim of this paper is 
to specify and analyze mothers’ rights by examining 
international documents on human rights. Mothers 
in the first place are human beings and their 
characteristic as «mothers» grant them special 
status. It is on this basis that mothers enjoy special 
rights due to their motherhood, in addition to their 
human rights. In this context, the paper examines 

general and special international documents in 
the field of human rights to achieve a deeper 
understanding of the status and role of mothers 
and their various rights. It is obvious that achieving 
this understanding is a must but it is not sufficient 
for an essential evolution in their impacts on family 
and social relations. It means that all actions should 
be taken for full realization of mothers’rights in 
order to witness the positive effects of their role 
in various aspects. For attaining this goal, states 
and international organizations should make their 
full efforts and provide necessary guarantees.
Keywords: mother’s rights, international law, 
human rights.
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“People are often unreasonable and self-centered. Forgive them anyway. 
If you are kind, people may accuse you of ulterior motives. Be kind 
anyway. 
If you are honest, people may cheat you. Be honest anyway. 
If you find happiness, people may be jealous. Be happy anyway.
 The good you do today may be forgotten tomorrow. Do good. 
Give the world the best you have and it may never be enough. Give 
your best anyway.
 For you see, in the end, it is between you and God. It was never between 
you and them anyway.”
Mother Teresa of Calcutta

انسان ها اغلب غیرمنطقی و خود محور هستند؛ د ر هر حال آن ها را ببخشید.
اگر مهربان باشی، تو را به د اشتن انگیزه های پنهان متهم می کنند؛ ولی مهربان باش.

اگر صاد ق باشی، تو را فریب می د هند؛ ولی صاد ق باش.
اگر خوشحال باشی، به تو حساد ت می کنند؛ ولی خوشحال باش.

کار نیکی که امروز انجام می د هی ممکن است فرد ا فراموش شود؛ ولی نیکی کن.
بهترین های خود را به د نیا ببخش، حتی اگر کافی نباشد؛ ولی ببخش.

می بینی! د رنهایت هرچه هست میان تو و خد است نه میان تو و انسان ها.

 مادر ترزا

ترجمه: مهدی سواری



78

شکست، ناامید ی، مأیوس شد ن و ازپای افتاد   ن...
 چگونه با این نامایمات کنار می آیی، اگر نهایت سعی و تاش را کرده، درست 
جنگیده و تمامی توان فکری و جسمی را نیز به کار گرفته باشی، اما باز هم خود را 
شکست خورده ببینی، در این صورت چه احساسی داری؟ وقتی شکست می خوری 
با این احســاس ناخوشایند، کســی نمی تواند به تو بگوید، به کجا پناه ببر یا چه 

راهی را پیش بگیر. 
زمانی که شکست می خوری و می شکنی، حق داری غمگین و غصه دار باشی، 
زیرا غم و غصه بخشــی از زندگی کنونی تو شده است؛ اما گاهی غم ها و غصه ها 
همراه با تفکر و چاره جویی، ابزاری هستند برای مقابله با سختی ها؛ مثل تراشیدن 

سنگ مرمر و صیقل دادن مجسمه ای که می توان از آن ساخت.
ســال های ســخت و طاقت فرسایی گذشــت تا میکل آنژ مجســمه داود را با 
ضربه های نرم و ارادة محکم از سنگ تراشید. تصور کن که تو نیز مانند یک مرمر 

سخت هستی، می دانی که ارزش های بسیاری درون آن نهفته است.
موانع و چالش های روزگار ابزاری اســت در دســت تو، از آن اســتفاده کن تا 
مجســمة ارزشمند درون خود را فرم دهی و او را در معرض تماشای جهانیان قرار 

موانع و چالش های روزگار، ابزاری برای پیروزی 

دهــی تا دیگران نیز از آنچه تو ســاخته ای، درس امید و ایمان و صبر و پایداری 
بگیرند.

از هر شکســت و چالشی به عنوان هدیه ای ابزارگونه استفاده کن، اگر شجاعت 
نداشــته باشی، خطر نکنی و خود را به کَندوکاو وانداری، مانند هنرمندی هستی 
که توان ارائة هنر خود را ندارد. پس اراده کن، تصمیم بگیر، آنچه که از سختی ها 
و شکســت ها دیده و شــنیده ای، از دیده و دل بگیر و به دست فراموشی بسپار. 
محکم و باایمان باش. پیروزی، به تحمل، صبر، تفکر، عشــق، سخت کوشــی و از 
همــه مهم تر امید نیــاز دارد؛ حتی اگر نتیجه را ســریع نبینی، به تدریج متوجه 
خواهی شــد که شخص منحصربه فردی را که فرم داده ای، آمادة درخشش است. 
در آن زمان از خودت بپرس با این اثر هنری چکار خواهی کرد؟ اگر قصد داری در 
معرض تماشای جهان قرارش دهی، می خواهی معرف چه چیز باشد؟ می خواهی 

به دیگران چه بیاموزد و برای آنان چکار کند؟ 
تو نوری در درون داری، بگذار بدرخشی، ارزش خود را بشناس و بگذار جهان 

اطرافت را روشنی فراگیرد.

نویسنده: مهندس صد ف محمد ی
مترجم: سارا معصومی

جاده آرامش
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Failure, Loss, losing, breaking, falling, 
heartbreak

How do you choose to deal with the results? If 
you have given it all? If you believe you have 
given the best fight of your life? when you 
believe you have used every ounce of yourself 
and there›s no more to give? And you fail...

What do you feel when you fail?
Anything you feel is justified. No one can tell 
you how to feel or what to do about it.

When you fail, loose and break, its justified to 
grieve. Grief is part of growth. Grief is another 
tool that chisels the marble that’s shaping the 
statue that is hidden within.
 It took years of harsh and soft hits of his chisel, 
until Michelangelo mastered the David. 
Think of yourself as a temple. A rough marble. 

Life s Challenges are Tools for Success 

You know it has value but its hidden...the 
obstacles and the challenges of the world is 
universe’s gift to you... Use it to mold this 
sculpture. use every challenge as a tool. If you 
don’t take risks and dont challenge yourself, 
you are nothing more than an artist without a 
brush. 
So stand strong and have faith. It takes patience, 
care and love, it takes dedication and hard 
work, but above all, it takes hope and faith that 
even though you may not see the results right 
away, eventually, you will realize the unique 
person that you have molded through out your 
life is ready to shine. And in that moment ask 
yourself. What will you do with this piece of 
art? And if you decide to display it to the world, 
what do you want it to represent? What do you 
want it to do for others? 
Let yourself shine, see your self value and let it 
brighten the world around you.

Written By:
Sadaf Mohammadi 

جاده آرامش
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دکتر محمود قهرمانی در 17مرداد 13۰۶ در شیراز به دنیا آمد. او پسر صفیه 
و نصرالله قهرمانی و ششــمین فرزند از هشــت فرزند خانوادة قهرمانی بود. دکتر 
قهرمانی در ســال 13۲7 با عشق زندگی اش، سلطان عبدالهی ازدواج کرد. آن ها 
صاحــب پنج فرزند بــه نام های مهرداد، مینا، نصراله، فروغ و مرجان شــدند. در 
ســنین جوانی، به سوگ اولین فرزندشان نشستند که در سانحة غم انگیزی جان 

به جان آفرین تسلیم کرد. 
دکتر قهرمانی در ســال 133۸ در رشــته پزشکی از دانشــگاه تهران مدرک 
خود را دریافت کرد. در مقام پزشــک با اســتعداد، اشتیاق وی برای شفابخشی، 
تجربه های وســیعی در اختیار او قرار داد. او در روستاها و مناطق دوردست ایران 
مانند خور و بیابانک، خنج لارســتان، داراب، گاوبندی و بندر گناوه خدمت کرد 

به یاد دکتر محمود قهرمانی
هفده مرداد 1306 - هشتم آبان 1390

هرگز نمیرد آن که دلش زنده شد      به عشق      
ثبت     است      بر     جریده       عالم        دوام     ما

و سپس تخصص خود را در رشتة اعصاب و روان )روان پزشکی( دریافت کرد. در 
تابســتان سال 1347 برای ادامة تحصیل در رشــتة روان پزشکی در بیمارستان 
دولتی فیادلفیا عازم آمریکا شد. دکتر قهرمانی به دلیل عاقه به حقوق و پزشکی، 

به حیطة روان پزشکی قانونی وارد شد.
باتوجه به رویکرد جامع او به پزشکی، در آغاز کار خود در آمریکا، عاوه بر کار 
روان پزشکی، به عنوان پزشــک مقیم در بیمارستان های لوارِ باکس و سنت مری 
به کار پرداخت. هم زمان، فعالیت های آموزشــی و پژوهشــی خــود را به عنوان 

هیئت علمی در دانشگاه های تمپل و هانمن در فیادلفیا ادامه داد.
دکتر قهرمانی در ســال 135۶به ایران بازگشــت و به گسترش و رونق بخش 
روان پزشــکی دانشگاه شیراز کمک کرد و دو ســال ریاست آن بخش را برعهده 
داشت. در سال 1359 به آمریکا بازگشت و کار خود را در 
بیمارستان دولتی فیادلفیا از سر گرفت. او بعدها به بخش 
حقوقی مرکز آن کلین بیمارســتان روان پزشــکی ترنتون 
پیوست، در آنجا بیماران روانی حاد را بررسی و یافته های 
حقوقی خود را در سرتاســر دادگاه های ایالت نیوجرسی 
ارائه کرد. دکتر قهرمانی پس از 51 سال طبابت در تیرماه 

13۸9 بازنشستگی خود را جشن گرفت.
باوجــود تاش های بی وقفــة کاری، دکتر قهرمانی در 
طول زندگی خود هرگز از توجه به همســر، فرزندان، نوه 
و نتیجه ها و دوســتان خود که برای او بسیار مهم بودند، 
غفلت نکرد. او میان زندگی در آمریکا و ریشه های فرهنگی 
خود تعادل برقرار کرده بود. در جایگاه ایرانی مقیم آمریکا، 
عاشقانه و با افتخار میراث معنوی سرزمین پدری خود را 
نگاه می داشت. دکتر قهرمانی خود را در لفاف پرده نگارین 
موزونی قرار داده بود که از خانواده و دوستان و همکارانش 
بافته بود. پس از فوت دکتر قهرمانی، همسر و چهار فرزند 
وی به همراه یازده نوه و هشت نتیجه به زندگی شان ادامه 

می دهند.
از وی به عنوان دانشمند، معلم، تاریخ دان و محقق ادبی 

یاد می شود.
همه ما دلتنگ درخشــش همیشــگی چشمان دکتر 

قهرمانی و لبخند زیبای او خواهیم بود.

قلم
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Dr. Mahmood Ghahramani was born on 
August8, 1927 in Shiraz, Iran. He was the son 
of Safieh and Nasrollah Ghahramani and the 
sixth of eight children. In 1948 he married the 
love of his life, Soltan Abdollahi. Together they 
had 5 children: Mehrdad, Mina, Nasrollah, 
Forough, and Marjan. At a very young age they 
mourned the loss of their first born in a tragic 
accident. Dr. Ghahramani is survived by his 
wife and four children, 11 grandchildren and 6  
great-grandchildren.
Dr.Ghahramani received his degree in medicine 
from Tehran University in 1959. It was in 
Tehran that he specialized in Neurology and 
Psychiatry. He moved to the United States in the 
summer of 1968 to Further pursue his education 
in the field of Psychiatry at the Philadelphia 
State Hospital. Due to his interest in law and 
medicine, Doctor Ghahramani entered into the 
practice of Forensic Psychiatry.
As a Gifted physician, his passion for healing 

gave him a vast array of experiences. He 
served in the remote villages of Iran where he 
treated every conceivable medical, dental, and 
psychological condition. Due to his holistic 
approach to medicine, at the beginning of his 
career in the United States – in addition to his 
practice of psychiatry – he worked as a house 
physician at Lower Bucks and Saint Mary 
Hospitals. At the same time, in keeping with 
the Hippocratic Oath, Dr. Ghahramani held 
teaching and research positions at Temple and 
Hahnemann Universities in Philadelphia.
In 1978, Dr. Ghahramani moved back to Iran 
where he helped to establish the Psychiatric 
Unit of Shiraz University and chaired the 
department for two years.
Dr. Ghahramani returned to the  
United States in 1981 and resumed his position 
at the Philadelphia State Hospital. He later 
joined the Ann Klein Forensic Unit of Trenton 
Psychiatric Hospital where he evaluated 
difficult and complex psychiatric and presented 
his forensic findings in County Courts 
throughout New Jersey. He also maintained a 
private practice for thirty years. Dr. Ghahramani 
celebrated his retirement in June 2010.
Despite this prodigious work effort,  
Dr. Ghahramani never lost sight of what was 
most important to him: his wife, his children, 
grandchildren, great-grandchildren and 
friends.
Dr. Ghahramani balanced his life in the United 
States with his cultural roots. He proudly 
embraced being an Iranian American while 
passionately celebrating his heritage. He 
wrapped himself in the harmonious tapestry 
that he wove of family, friends and colleagues.
He is remembered as a scientist, educator, 
historian, and literary scholar.
The omnipresent sparkle in Dr. Ghahramani’s 
eyes and his beautiful smile will be missed.

In Loving Memory
Mahmood Ghahramani, MD

August 8, 1927 - October 30, 2011

“Never will die that one, whose heart is alive with love” 
(Hafez)

قلم
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من هنوز اینجا هستم
قهرمانی محمود  دکتــر  د   زنده یا حال  زبان 

ای دوست، برای من شیون مکن

من هنوز اینجا هستم، هرچند که مرا نمی بینی.

هر روز و شب کنار تو هستم

و آرزو می کنم که در قلب تو بمانم؛

هرچند جسمم از این دنیا رفته است ولی همیشه نزدیک تو هستم.

من در همه چیزهایی هستم که احساس می کنی، می بینی و می شنوی.

روحم آزاد است، ولی هرگز تو را ترک نخواهم کرد،

تا وقتی که مرا در قلبت زنده نگه  داری.

هرگز از دیدة تو دور نخواهم شد،

من روشن ترین ستاره در یک شب تابستانی هستم.

هرگز دور از دسترس تو نخواهم بود،

هنگامی که در ساحل هستی، همان شن های گرمی هستم که در زیر پای تو می لغزند.

در پاییز، من برگ های رنگارنگ پاییزی هستم

و برف سفید پاکی که زمین را می پوشاند.

من گل های زیبایی هستم که خیلی دوست داری،

آب سرد روشنی در یک برکه آرام.

اولین شکوفه های شفافی هستم که در بهار خواهی دید

اولین قطرات گرم باران که ماه آوریل با خود می آورد.

وقتی که خورشید طلوع می کند من اولین پرتو خورشید هستم.

شب هنگام آن تصویری که در ماه می بینی، چهره من است.

آن لحظه ای که احساس می کنی هیچ کس دوستت ندارد،

می توانی از طریق خدا با من صحبت کنی.

من پاسخت را از طریق برگ های درختان نجوا خواهم کرد

و حضورم را در نسیم ملایم بهار احساس خواهی کرد.

من همان اشک های شور گرمی هستم که وقتی گریه می کنی از چشمانت فرو می افتند

و رویاهای زیبایی که در خواب می بینی.

من آن لبخندی هستم که روی صورت یک کودک می بینی.

ای دوست، تنها مرا جست وجو کن، من همه جا هستم!

نویسند ه: ناشناس     
مترجم: مهدی سواری

جاده آرامش
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I am Still Here

Friend, please do not mourn for me
I am still here, though you do not see.
I am right by your side each night and day
And within your heart I long to stay.
My body is gone but I am always near.
I am everything your feel, see or hear.
My spirit is free, but I will never depart
As long as you keep me alive in your heart.
I will never wander out of your sight-
I am the brightest star on a summer night.
I will never be beyond your reach-
I am the warm moist sand when you are at the beach.
I am the colorful leaves when Autumn’s around
And the pure white snow that snow that blankets the ground.
I am the beautiful flowers of which you are so fond,
The clear cool water in a quiet pond.
I am the first bright blossom you will see in the spring,
The first warm raindrop that April will bring.
I am the first ray of light when the sun starts to shine,
And you will see that the face in the moon is mine.
When you start thinking there is no one to love you,
You can talk to me through God above you.
I will whisper my answer through the leaves on the trees,
And you will feel my presence in the soft summer breeze.
I am the hot salty tears that flow when you weep
And the beautiful dreams that come while you sleep.
I am the smile you see on a baby’s face.
Just look for me, friend, I am every place!
Author: Unknown

جاده آرامش
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Missions of Mother Foundation
1) Familiarize society، especially young individuals with the concept 

of motherhood، with an emphasis on the cultural and social values of 

motherhood as God’s sacred creation. 

2) Define the importance of mother’s role in the society.

3) Highlight society’s responsibility towards the vital role of mother.

4) Teach young women the responsibilities of motherhood and teach 

their children respect and appreciation towards their mothers. 

5) Establish a center to support mothers in cultural، social، judicial، 

physical، spiritual، and familial issues and problems. 

6) Provide education from kindergarten through university level. 

7) Convene a biannual ceremony to select and honor the most 

distinguished mother to be held on October 3rd. 

Charter of Mother Foundation
  Mother Foundation is an international non-governmental organization 

(NGO) and is not affiliated with any organization، institution، political 

party، or interest groups. No political activity is permitted or encouraged. 

  Discrimination based on color، race، ethnicity، language، belief، sexual 

orientation، or religion is prohibited by Mother Foundation. 
May Mother’s prayers always be with you 

Gholamreza Mohammadi

Founder and CEO 

Mother Foundation 

English

اهداف
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  Mothers' Foundationمھام 
بمفھوم الأمومة، مع التركيز على القيم الثقافية  ،لا سيما جيل الشباب، وتعريف المجتمع ) 1

  والاجتماعية للأمومة بوصفھا الخلق المقدس �.
  تحديد أھمية دور الأم في المجتمع. ) 2
  للأم.تسليط الضوء على مسؤولية المجتمع تجاه الدور الحيوي  ) 3
  تعليم الشابات مسؤوليات الأمومة وتعليم أطفالھن إبداء الاحترام والتقدير لأمھاتھم. ) 4
إنشاء مركز لدعم الأمھات في القضايا والمشكلات الثقافية والاجتماعية والقضائية  ) 5

  والجسدية والروحية والعائلية.
  رياض الأطفال إلى المستوى الجامعي.مرحلة توفير التعليم من  ) 6
نصف سنوي لاختيار الأم الأكثر تميزًا وتكريمھا، والذي سيعقد في الثالث من عقد حفل  ) 7

  أكتوبر.

  Mothers' Foundationميثاق 
*  Mothers' Foundation سة أو منظمة دولية غير حكومية ولا تنتمي لأي منظمة أو مؤس

  بأي نشاط سياسي أو تُشجّع ممارسته. ولا يسمح حزب سياسي أو جماعات مصالح،
التمييز على أساس اللون أو الانتماء العرقي أو القومي أو  Mothers' Foundationتحظر   *

  اللغة أو المعتقد أو الميول الجنسية أو الدين.

  فلترافقكم دعوات الأمھات على الدوام

  )Gholamreza Mohammadi( غلام رضا محمدي

  المؤسس والرئيس التنفيذي
Mothers' Foundation  

 ARABIC
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মাদার ফাউন্ডেশন্ডের লক্ষ্য 

1) সমাজ পরিরিরি, রিশেষ কশি যুিিীশেিশক মািৃশেি ধািণা, ঈশ্বশিি পরিত্র সৃরি রিসাশি 
মািৃশেি সাাংসৃ্করিক ও সামারজক মলূ্যশিাশধি মাধযশম। 

2) সমাশজ মা'ি ভূরমকাি গুরুেশক িযাখ্যা কিা। 
3) মা'ি গুরুেপণূণ ভূরমকাি প্ররি সমাশজি োর়িে সম্পশকণ  আশল্াকপাি কিা। 
4) যুিিীশেিশক মাশ়িি কিণ িয সম্পশকণ  জানাশনা এিাং িাশেি সন্তানশেিশক িাশেি মাশ়িশেি প্ররি 

শ্রদ্ধা ও কৃিজ্ঞিা সম্পশকণ  জানাশনা। 
5) মাশ়িশেিশক সাাংসৃ্করিক, সামারজক, রিিারিক, োিীরিক, আধযারিক, এিাং পারিিারিক 

সমসযা এিাং সমসযাি জনয সিা়িিা কিশি একটি ককন্দ্র স্তাপন কিা। 
6) রকন্ডািগাশটণ ন কেশক রিশ্বরিেযা়িল্ �ি পযণন্ত রেক্ষা প্রোন। 
7) ৩িা অশটািি সিশিশ়ি আল্াো মা রনিণািন ও িাশক শ্রদ্ধা জানাশনাি জনয একটি রিিারষণক 

অনুষ্ঠাশনি আশ়িাজন কিা। 
 
 

মাদার ফাউন্ডেশন্ডের চার্ট ার 
* মাোি ফাউশন্ডেন িল্ একটি আন্তজণ ারিক কিসিকারি সাংস্তা (এনরজও) এিাং সাংগঠন, 

প্ররিষ্ঠান, িাজননরিক েল্, িা স্বােণশেষী কগাষ্ঠীশক অরধভুক্ত কশি না। ককাশনা িাজননরিক 
কাযণকল্াশপি অনুশমােন কিা ি়ি না উত্সাি কে়িা ি়ি না। 

* মাোি ফাউশন্ডেন িণণ, জারি, জারিগি, ভাষা, রিশ্বাস, কযৌন অরভমখু্ িা ধশমণি উপি রভরি 
কশি বিষময িিো� কশি না। 

 
মাোি ফাউশন্ডেশনি প্রােণনা সিণো আপনাি সশে োকুক 

কগাল্ামশিজা কমািাম্মরে (Gholam Reza Mohammadi) 

প্ররিষ্ঠািা ও প্রধান রনিণািী কমণকিণ া 

মাোি ফাউশন্ডেন 

BENGALI

اهداف
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Missions de la Mothers' Foundation 
1) Familiariser la société, et en particulier les jeunes, avec l’idée de la maternité, 

en insistant sur les valeurs culturelles et sociales de la maternité en tant que 
création sacrée de Dieu. 

2) Définir l’importance du rôle de la mère dans la société. 
3) Souligner la responsabilité de la société en relation avec le rôle vital de la mère. 
4) Enseigner aux jeunes femmes les responsabilités de la maternité et à leurs 

enfants le respect de leur mère et la gratitude qui lui est due. 
5) Créer un centre pour aider les mères à faire face aux difficultés et problèmes 

culturels, sociaux, judiciaires, physiques, spirituels et familiaux. 
6) Dispenser des enseignements de la maternelle à l’université. 
7) Choisir et honorer la mère la plus distinguée de l’année, à l’occasion d’une 

cérémonie biannuelle, qui aura lieu le 3 octobre. 
 
 

Charte de la Mothers' Foundation 
* La Mothers' Foundation est une organisation non gouvernementale 

internationale (ONGI) ; elle n’est affiliée à aucune organisation ni institution, 
non plus qu’à aucun parti politique ou groupe d’intérêt. Aucune activité 
politique n’est permise ni autorisée. 

* Toute discrimination fondée sur la couleur, l’appartenance raciale ou ethnique, 
la langue, les convictions, l’orientation sexuelle ou la religion est prohibée par 
la Mothers' Foundation. 

 
Puissent les prières de Mère vous accompagner en permanence 

Gholamreza Mohammadi 

Fondateur et PDG 

Mothers' Foundation 

FRENCH

اهداف
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Mission der Mothers' Foundation 
1) Die Gesellschaft, vor allem junge Menschen, mit dem Konzept der Mutterschaft 

vertraut zu machen, wobei der  Schwerpunkt auf den kulturellen und sozialen 
Werten der Mutterschaft als Gottes heilige Schöpfung liegt. 

2) Die Mutterrolle und ihre Bedeutung in der Gesellschaft genau zu definieren. 
3) Die Aufmerksamkeit auf die Verantwortlichkeiten der Gesellschaft in Bezug auf 

die wichtige Rolle der Mutter zu lenken. 
4) Jungen Frauen die Verantwortlichkeiten der Mutterschaft zu vermitteln und 

deren Kinder zu lehren, ihren Müttern mit Respekt und Wertschätzung zu 
begegnen. 

5) Ein Zentrum zur Unterstützung von Müttern einzurichten, das ihre kulturellen, 
sozialen, rechtlichen, körperlichen, seelischen und familienbezogenen 
Bedürfnisse und Probleme anspricht. 

6) Eine Schulbildung vom Kindergarten bis zur Universität bereitzustellen. 
7) Eine Zeremonie einzuführen, die alle zwei Jahre am 3. Oktober stattfinden soll, 

um die repräsentativste Mutter auszuwählen und zu ehren.  
 
 

Satzung der Mothers' Foundation 
* Mothers' Foundation ist eine internationale Nichtregierungsorganisation (NRO) 

und ist mit keiner Organisation, Institution, politischen Partei oder 
Interessengruppe verbunden. Politische Aktivitäten sind nicht erlaubt und 
werden nicht unterstützt. 

* Diskriminierung aufgrund von Hautfarbe, Rasse, ethnischer Herkunft, Sprache, 
Weltanschauung, sexueller Orientierung oder Religion ist von der Mothers' 
Foundation verboten. 

 
Mögen die Gebete der Mutter Sie immer begleiten 

Gholamreza Mohammadi 

Stifter und CEO 

Mothers' Foundation 

GERMAN
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मदसर् फाउंडशेन (Mothers' Foundation) का िमशन 
1) समाज को, और िवशषे �प से युवाओ ंको मात�ृव की अवधारणा से पिरिचत कराना, 

िजसम� मात�ृव को ��वर की पिवत्र रचना मानत े हुए उसके सां�कृितक एव ंसामािजक 
म�ूय� पर जोर हो। 

2) समाज म� मां की भिूमका का मह�व समझाना। 
3) मां की अहम भिूमका की ओर समाज की िज�मेदारी को रेखांिकत करना। 
4) युवा मिहलाओ ंको मात�ृव की िज�मेदािरय� के बारे म� बताना और उनकी सतंान� को मां 

का स�मान और प्रशंसा करने के बारे म� िसखाना। 
5) माताओं को सां�कृितक, सामािजक, कानूनी, शारीिरक, आ�याि�मक, और पािरवािरक म�ु� 

एव ंसम�याओ ंम� सहायता देन ेके िलए एक से�टर की �थापना करना। 
6) िकंडरगाटर्न से लेकर िव�विव�यालय �तर तक िशक्षा प्रदान करना। 
7) सबसे उ�कृ�ट मां का चयन करन ेऔर उसे स�मािनत करन ेके िलए एक छमाही समारोह 

आयोिजत करना, जो 3 अक्टूबर को होगा। 
 
 

मदसर् फाउंडशेन का घोषणापत्र 
* मदसर् फाउंडशेन एक अतंरार्��ीय गरै-सरकारी सगंठन (एनजीओ) है और यह िकसी भी 

सगंठन, स�ंथा, राजनीितक दल, अथवा िहत समहू से सबंद्ध नहीं है। िकसी भी राजनीितक 
गितिविध की न तो अनमुित दी जाती है और न उसे प्रो�सािहत िकया जाता है। 

* मदसर् फाउंडशेन �वारा रंग, जाित, न�ल, भाषा, आ�था, यौन �झान, अथवा धमर् के आधार 
पर भेदभाव का िनषधे िकया जाता है। 

 
मां की प्राथर्नाएं सदा आपके साथ रह� 

गुलाम रजा मोह�मदी (Gholam Reza Mohammadi) 
स�ंथापक एव ंिनदेशक (Founder and Director) 
मदसर् फाउंडशेन (Mothers' Foundation) 

HINDI

اهداف
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Missioni di Mothers' Foundation 
1) Familiarizzarsi con la società, specialmente con i giovani individui al concetto di 

maternità, con particolare attenzione ai valori culturali e sociali della maternità 
quale sacra creazione di Dio. 

2) Definire l’importanza del ruolo di madre nella società. 
3) Evidenziare la responsabilità della società nei confronti del ruolo vitale di madre. 
4) Insegnare alle giovani donne le responsabilità della maternità e apprendere ai loro 

figli rispetto e apprezzamento verso le proprie madri. 
5) Stabilire un centro di supporto alle madri nelle problematiche culturali, sociali, 

giudiziarie, fisiche, spirituali e familiari. 
6) Fornire un’educazione dalla scuola materna fino al livello universitario. 
7) Organizzare una cerimonia biennale per selezionare e riconoscere la madre più 

illustre che si terrà il 3 ottobre. 
 
 

Statuto di Mothers' Foundation 
* Mother Foundation è un’organizzazione internazionale non governativa (NGO) 

non affiliata ad altra organizzazione, istituzione, partito politico o gruppo di 
interesse. Non è permessa o incoraggiata alcuna attività politica. 

* Qualsiasi tipo di discriminazione su colore, razza, etnia, lingua, credo, 
orientamento sessuale o religione è proibito da Mother Foundation. 

 
Possano le preghiere di Nostra Madre vegliare sempre di voi 

Gholamreza Mohammadi 

Fondatore e Amministratore Delegato 

Mother Foundation 

ITALIAN
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マザー・ファンデーションの使命 

1) 神の聖なる創造物として母親精神の文化と社会的価値を強調しながら社

会、特に若年層の個人に母親精神の概念を広めていくこと。 

2) 社会における母親の役目の重要性を定義すること。 

3) 母親の不可欠な役目に対する社会責任を強調すること。 

4) 若い女性に母親精神の責任を教え、その子供たちに母親への尊敬と感謝

を教えること。 

5) 母親を支える施設を設立し、文化的、社会的、司法的、身体的、精神的

および家族の問題や障害などにおける支援を提供すること。 

6) 幼稚園から大学レベルまでの教育を提供すること。 

7) 10 月 3 日に開催される年２回の式典で最も際立った母親を選び栄誉を

授けること。 

 
 

マザー・ファンデーションの特権 
* マザー・ファンデーションは国際的な民間非営利団体（NGO）で、 他の

どの組織、機関、政党、または利益団体とも提携していません。いかな

る政治活動も許可または奨励していません。 
* マザー・ファンデーションは肌の色、人種、民族性、言語、信仰、性的

指向、または宗教に基づく差別を禁止しています。 
 
母の祈りとともにあれ 

ゴラムレザ・モハマディ (Gholamreza Mohammadi) 

創設者及び最高経営責任者 

マザー・ファンデーション 

JAPANESE

اهداف
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Mothers' Foundation의사사  
1) 모모의 문문문 사사문 가가가 신의 모성성성 창창창창 강창강강 특특 청청 개개개개 ,      ,    
포포강강전전사사가모모의개개개이이이수있있있노노노노노        . 

2) 사사문관관관관어어노역이의중중모개정의노노노     . 
3) 어어노의중중중역이관대중사사문책책개강창노노노      . 
4) 어어강모관여모모의책책개가가가가그그의자자가존중강가어어노관여감사강감법개           
가가가노노. 

5) 문문문 사사문 사법문, , , 신전문및정신문 그그가가가가관관관사사가문문가이해강해  ,       
위이어어노그개지지강감센센가설설노노노    . 

6) 유가지관관대대관이가해이지교교개문제노노노    . 
7) 연 사축강행사중 월 일관가가뛰어뛰어어노가선정강가영영가사안드설노노 2     10  3        . 

 
 

Mothers' Foundation의헌가  
* Mothers' Foundation은국문비정비해비 이이어어창조 해관 정정또감이이  (NGO)   , ,    
단전단있문제제어있지않않노노정가문활활이허허제허허   .    가장제지않않노노 . 

* Mothers' Foundation은피비피 개인 민가모 언어 신개 모문모성또감인교관따따 , , , , ,      
차차개금지노노노 . 

 
항항어어노가위이해있이주주해가바바노노     . 

고람 레자 모하마디 (Gholamreza Mohammadi) 

재단창설자겸재단이사가     

Mothers' Foundation 

KOREAN
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Мазерс Фаундэйшн («Mothers' 
Foundation») 

1) Донести до общества, в особенности до молодежи, идею материнства, 
акцентируя внимание на культурных и социальных ценностях 
материнства, как божественного сакрального процесса. 

2) Определить значимость роли матери в обществе. 
3) Акцентировать ответственность общества перед жизненно-важной ролью 

матери. 
4) Обучать молодых женщин материнским обязанностям, в том числе 

воспитание детей в уважении и почтении к матерям. 
5) Основать центр поддержки матерей в решении культурных, социальных, 

правовых, физических, духовных и семейных вопросов и трудностей. 
6) Ввести обучение с детского сада до университета. 
7) Раз в два года 3 октября проводить церемонию выбора и награждения 

выдающейся матери. 
 
 

Устав Фонда матери 
* Фонд матери – международная негосударственная организация, которая не 

входит в другие организации, учреждения, политические партии или 
заинтересованные группы. Организация не занимается политической 
деятельностью. 

* В Фонде матери запрещена дискриминация по цвету кожи, расовой и 
этнической принадлежности, языку, вероисповеданию, сексуальной 
ориентации и религиозным убеждениям. 

 
Да благословит всех вас Матерь Божия 

Гхоламреза Мохаммади (Gholamreza Mohammadi) 

Основатель и генеральный директор 

Мазерс Фаундэйшн 

     RUSSIAN

اهداف



95

Mothers' Foundation 的使命

1) 使社会（特别是年轻人）知晓母亲的寓意，突出母亲作为上帝的神圣创造

所具有的文化和社会价值。

2) 明确母亲在社会中所扮演的角色的重要性。

3) 强调社会对母亲的重要作用所担负的责任。

4) 教导年轻女性关于母亲的责任，并教育子女尊重和感恩母亲。

5) 成立一个中心，在文化、社会、司法、身体、精神、家庭事务和问题方面

对母亲给予支持。

6) 提供从幼儿园至大学水平的教育。

7) 于 10 月 3 日举行一年两次的庆典，选出并表彰最杰出的母亲。

Mothers' Foundation 的纲领
* Mothers' Foundation 属于国际非政府组织 (NGO)，不隶属于任何组织、机构、

政党或利益集团。Mothers' Foundation 不允许也不鼓励进行任何政治活动。

* Mothers' Foundation 禁止任何基于肤色、民族、种族、语言、信仰、性取向

或宗教的歧视。

愿母亲的祝福永远伴随着您

古拉姆礼萨穆罕默迪(Gholamreza Mohammadi) 

创始人和首席执行官

Mothers' Foundation 

MANDRIAN CHINESE

اهداف
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Himilada Hay’adda Mothers' Foundation
1) Baridda bulshada, gaar ahaan shakhsiyaadka da’da yar aragti ku saabsan 

hooyonimada, iyadoo xoogga la saarayo qiimeyaasha dhaqan iyo bulsho ee 
hooyonimada oo ah inay tahay abuuris kaaramaysan oo xagga Eebbe ka timid. 

2) Qeexidda muhiimadda doorka hooyada ee bulshada. 
3) Muujinta waajibaadka bulshada ka saaran doorka muhiimka ah ee hooyada. 
4) Baridda haweenka da’da yar mas’uuliyadaha hooyonimo iyo baridda carruurta 

xushmad iyo mahadnaq ku aaddan hooyooyinkooda. 
5) Sameynta xarun ka taageerta hooyooyinka arrimaha iyo dhibaatooyinka la xiriira 

dhaqanka, bulshada, garsoorka, jirka, diinta iyo qoyska. 
6) Bixinta waxbarasho ka billaabmaysa barbaarinta carruurta ilaa heer jaamacadeed. 
7) Isugu yeeridda xaflad dhacaysa sanadkiiba labo jeer taas oo lagu xulanayo laguna 

maamuusayo hooyada ugu fiican, taas oo la qabanayo 3-da Oktoobar. 

Xeerka Hay’adda Mothers' Foundation
* Hay’adda Mothers' Foundation waa hay’ad caalami ah oo aan dowli ahayn isla 

markaana aan wax xiriir ah la lahayn urur, machad, xisbi siyaasadeed, ama kooxo 
dan leh. Lama ogola lamana dhiirrigelinayo dhaqdhaqaaq siyaasadeed. 

* Kala sooca ku saleysan midabka, jinsiga, luuqadda, caqiidada, jinsiga galmada 
ama diinta waa ka mamnuuc Hay’adda Mothers' Foundation. 

Ha kula jirto duco Hooyo waligaa 

Gholamreza Mohammadi 

Aasaase iyo Mas’uulka ugu sarreeya 

Mothers' Foundation 

SOMALIAN

اهداف
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Misiones de Mothers' Foundation 
1) Hacer que la sociedad, especialmente los jóvenes, se familiarice con el 

concepto de maternidad, haciendo hincapié en los valores sociales y 
culturales de la maternidad como creación sagrada de Dios. 

2) Definir la importancia del rol materno en la sociedad. 
3) Destacar la responsabilidad de la sociedad respecto del rol fundamental de las 

madres. 
4) Enseñar a las mujeres jóvenes las responsabilidades de la maternidad y enseñar a 

sus hijos respeto y valoración por sus madres. 
5) Establecer un centro para brindar apoyo a las madres en temas y problemas 

culturales, sociales, judiciales, físicos, espirituales y familiares. 
6) Impartir educación desde el jardín de infancia hasta la universidad. 
7) Convocar a una ceremonia bienal para elegir y condecorar a la madre más 

distinguida, que se llevará a cabo el 3 de octubre. 
 
 

Acta constitutiva de Mothers' Foundation 
* Mothers' Foundation es una organización internacional no gubernamental (Non-

Governmental Organization, NGO) y no está afiliada a ningún tipo de 
organización, institución, partido político o grupos de interés. No se permite 
o fomenta ninguna actividad política. 

* Mothers' Foundation prohíbe la discriminación por motivos de color, raza, origen 
étnico, idioma, creencia, orientación sexual o religión. 

 
Que las plegarias de las madres siempre los acompañen 

Gholamreza Mohammadi 

Fundador y director 

Mothers' Foundation 

SPANISH
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พนัธกจิของ Mothers’ Foundation 
1) เพือ่ใหส้งัคมโดยเฉพาะคนรุน่หนุ่มสาวมคีวามคุน้เคยกบัแนวคดิเกีย่วกบัความเป็นแ
ม ่โดยเนน้ถงึคา่นยิมทางวัฒนธรรมและสงัคมของความเป็นแมว่า่ 
เป็นสิง่ศกัดิส์ทิธิท์ีพ่ระเจา้ทรงสรา้งขึน้ 

2) กําหนดความสําคญัของบทบาทของแมใ่นสงัคม 
3) เนน้ถงึความรับผดิชอบของสงัคมทีม่ตีอ่บทบาททีสํ่าคญัยิง่ของผูเ้ป็นแม ่
4) สอนหญงิสาวถงึความรับผดิชอบของความเป็นแม ่และสอนเด็ก ๆ 
ใหม้คีวามเคารพและความกตญัญตูอ่แมข่องตน 

5) จัดตัง้ศนูยก์ลางเพือ่สนับสนุนผูเ้ป็นแมเ่กีย่วกบัประเด็นและปัญหาทางวัฒนธรรม 
สงัคม กฎหมาย กายภาพ จติวญิญาณ และปัญหาครอบครัว 

6) มอบการศกึษาตัง้แตร่ะดบัอนุบาลจนถงึระดบัอดุมศกึษา 
7) จัดการประชมุปีละสองครัง้เพือ่คัดเลอืกแมด่เีดน่ 
โดยงานมอบรางวัลจะจัดใหม้ขี ึน้ในวันที ่3 ตลุาคม 

 
 

กฎบตัรของ Mothers’ Foundation 
* Mothers’ Foundation 
เป็นองคก์ารนอกภาครัฐระหวา่งประเทศทีไ่มม่คีวามเกีย่วขอ้งกบัองคก์ร สถาบนั 
พรรคการเมอืงหรอืกลุม่ผลประโยชนใ์ด ๆ 
เราไมอ่นุญาตหรอืสนับสนุนใหทํ้ากจิกรรมทางการเมอืงแตอ่ยา่งใด 

* Mothers’ Foundation หา้มการเลอืกปฏบิัตติามสผีวิ เชือ้ชาต ิชาตพัินธุ ์ภาษา 
ความเชือ่ รสนยิมทางเพศ หรอืศาสนา  

 
ขอใหคํ้าอธษิฐานของแมส่ถติอยูก่บัทา่นตลอดไป 

โกแลมรซีา โมฮมัมาด ี(Gholamreza Mohammadi) 

ผูก้อ่ตัง้และประธานคณะเจา้หนา้ทีบ่รหิาร 

Mothers’ Foundation 

THAI

اهداف
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Mothers' Foundation'ın Misyonları 
1) Tanrnn kutsal bir lütfu olan anneliğin kültürel ve sosyal değerlerine vurgu 

yaparak toplumun, özellikle de genç bireylerin annelik kavramna aşina 
olmasn sağlamak. 

2) Annelerin toplum içindeki önemini tanmlamak. 
3) Toplumun, annelerin hayati rollerine yönelik sorumluluğuna vurgu yapmak. 
4) Genç annelere anneliğin getirdiği sorumluluklar; onlarn çocuklarna ise 

annelerine sayg ve minnettarlk duymay öğretmek. 
5) Kültürel, sosyal, hukuki, fiziksel, ruhsal ve ailesel konular ve sorunlar 

konusunda anneleri destekleyen bir merkez kurmak. 
6) Kreşten üniversiteye kadar eğitim sağlamak. 
7) En seçkin anneyi seçmek onu onurlandrmak için 3 Ekim'de gerçekleştirilecek 

olan ylda iki kez gerçekleştirilen tören için toplanmak. 
 
 

Mothers' Foundation Hakkında 
* Uluslararas bir sivil toplum kuruluşu (STK) olan Mothers' Foundation, 

herhangi bir kuruluşa, kuruma, siyasi partiye veya çkar grubuna bağl değildir. 
Siyasi faaliyetlere izin verilmez ve bu hareketler desteklenmez. 

* Mothers' Foundation; renge rka, etnik kökene, dile, inanca, cinsel yönelime 
veya dine yönelik ayrmclk yaplmasna izin vermez. 

 
Annelerin dualar her zaman sizinle olsun 

Gholamreza Mohammadi 

Kurucu ve CEO 

Mothers' Foundation 

TURKISH



                                         اهداف بنیاد مادر100
1( آشــنا ســاختن  بیشــتر جامعــه  به ویــژه نســل جــوان بــا جایــگاه و نقــش 
ــاهکار  ــن ش ــز ای ــت آمی ــهای قداس ــی ارزش ــا و بازآفرین ــادر و ارتق ــع م رفی

خلقــت از جهــات خانوادگــی، اجتماعــی و فرهنگــی
2( تبیین  و تأثیر نقش مادران در ساختن جامعه ای ایده آل 

3( پررنگ تر ساختن  مسئولیت های جامعه به ویژه فرزندان در قبال حقوق ارزشمند مادران 
4( آمــوزش مســئولیت های خطیــر مــادری بــه خانم هــای جــوان در قبــال فرزنــدان و رفتــار متقابــل 

آنــان نســبت بــه مــادران  
۵( ایجــاد مراکــز مشــاوره بــرای مــادران بــه منظور رفــع تنگناهــای آنــان از نظــر فرهنگــی، اجتماعی، 

حقوقــی، درمانــی، معنــوی، خانوادگــی و غیره
۶( فراهم کردن زمینه آموزش از مهد کودک تا سطوح دانشگاهی

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

منشور بنیاد مادر
    بنیــاد مــادر یــک بنیــاد فرهنگــی بین المللــی اســت کــه بــه صــورت صــد درصــد NGO میباشــد و 
وابســته بــه هیــچ ارگان، نهــاد، حــزب و یــا گروهــی نیســت و هرگونــه فعالیــت سیاســی درآن ممنوع اســت. 
ــب در  ــده و مذه ــگ، عقی ــت، فرهن ــت، قومی ــگ، ملی ــان، رن ــاظ زب ــض از لح ــه تبعی     هرگون

بنیــاد مــادر ممنــوع مــی باشــد.

دعای مادر همیشه همراهتان
غلامرضا محمدی

بنیان گذار بنیاد فرهنگی بین المللی مادر                    

شیراز فلکه اطلسی ـ بلوار هجرت ـ کوچه 6 ـ پلاک 29
کد پستی: 71456-47177

تلفن: 07132288440-2
فکس: 07132288443

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


