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یاس را باید کاشــت
ــر  ــر از عط ــه پ ــی ک ــدان ظریف ــوی گل ت
خداســت و ســپس گلــدان را روی یــک 
پــس  بایــد  را  پرده هــا  میــز گذاشــت. 
ــه آرام  ــا داد ک ــید، فض ــه خورش زد و ب

ــر آن ... ــد ب بتاب
شــمیم  بــا  دیــد  خواهــی  زمــان  آن 
گل یــاس، تــو چــه احســاس قشــنگی 
داری و درخشــان شــدن بــرگ گیــاه، 
چــه تماشــا دارد! در دلــت بوتــه ای از 
ــد،  ــه، امی ــی از عاطف ــکار... یاس ــاس ب ی
بی تردیــد  بــدان  و  ادراک  محبــت، 
ــا تــو ســر مهــر و وفــا خواهــد  زندگــی ب

داشــت...



بنام خـدا
بنام مـادر

ــا همــت و همــکاری  ــادر ب ــام م ــان را سپاســگزاریم کــه هفتمیــن شــماره پی ــزرگ و مهرب ــد ب خداون
جمــع عزیــزی از اســاتید و فرهیختــگان و فرزنــدان شایســته ایــن بنیــاد و همــه کســانی  کــه دل 
ــادری  ــر م ــت و مه ــق و محب ــه عش ــدان ک ــما علاقه من ــه ش ــه و ب ــد، تهی ــادر دارن ــق م ــرو عش در گ
ــادران  ــژه م ــه به وی ــه و فرهیخت ــان های فرزان ــه انس ــه هم ــز ب ــت و نی ــار اس ــان سرش در وجودت

ــردد. ــم می گ ــی تقدی ــر گیت ــه سراس گرانمای
ایــن کار معنــوی بــا لطــف خــدا و دعــای مــادران و همدلــی و همــکاری شــما علاقه منــدان و زحمــات 
شــبانه روزی هیئــت تحریریــه و پرســنل محتــرم دفتــر مرکــزی بنیــاد مــادر میســر گردیــد. وظیفــه 

خــود می دانــم از همــه آنهــا تشــکر و قدردانــی نمایــم.
کســانی  کــه تجربــه تهیــه و تدویــن و نشــر مجــلات و رســانه ها را دارنــد مشــکلات چنیــن کاری را 
بیشــتر حــس می کننــد، ولــی چــون هــدف مــا فقــط رضــای خــدا و خشــنودی مــادران سراســر دنیــا 
ــا همــه مشــکلات، کمبودهــا و  و عشــق و احتــرام بــه مقــام و جایــگاه مــادر بــوده و خواهــد بــود، ب
ناهمــواری هــا توانســتیم در حــد تــوان نــه در حــد آرزو، فصــل نامــه زمســتانی شــماره 7 پیــام مــادر 

را تهیــه و بــه شــما بزرگــواران تقدیــم نمائیــم.
همانطــور کــه مســتحضرید هیئــت امنــاء و هیئــت مدیــره و همــه فرزنــدان بنیــاد مــادر و همچنیــن 
اعضــای هیئــت تحریریــه پیــام مــادر ملــزم بــه رعایــت و پایبنــدی بــه اهــداف تعییــن شــده، به ویــژه 

منشــور بنیــاد مــادر بــوده و خواهنــد بــود.

منشور بنیاد مادر
ــه صــورت صــد درصــد غیردولتــی  ــاد مــادر یــک بنیــاد فرهنگــی بین المللــی اســت کــه ب 1- بنی
می باشــد و وابســته بــه هیــچ ارگان، نهــاد، حــزب و یــا گروهــی نیســت و هرگونــه فعالیــت سیاســی 

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

مــادر ممنــوع مــی باشــد.
ایــن فصل نامــه همچــون ســایر نشــریات قطعــاً کاســتی ها و ایراداتــی دارد، از آنجــا کــه ســلیقه ها و 
دیدگاههــا متفــاوت اســت ضمــن پــوزش از نواقص و کاســتی ها، از همــه فرهیختگان، اندیشــمندان 
و صاحبــان قلــم و اهــل دل و به ویــژه مــادران ارجمنــد و فرزنــدان شایســته بنیــاد مــادر، اســتدعا 
داریــم ضمــن رعایــت اهــداف و منشــور بنیــاد مــادر، بــا همدلــی و همفکــری، انتقــادات و نظــرات 

ســازنده و ارزنــده خــود، مــا را در ایــن راه معنــوی یــاری دهنــد.
ــادات و پیشــنهادات ســازنده و مقــالات و دل نوشــته های ارزشــمند  پیشــاپیش از اظهارنظــر، انتق

ــژه در مــورد مقــام والای مــادر سپاســگزاریم. شــما به وی
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اگــر خداونــد بــرای لحظــه ای فرامــوش می کــرد کــه مــن عروســکی کهنــه ام و قطعــه کوچکــی 
ــان  ــید را بی ــم می رس ــه ذهن ــه ب ــه ک ــه آنچ ــاید هم ــت، ش ــی می داش ــن ارزان ــه م ــی ب زندگ

ــردم. ــر می ک ــردم فک ــان می ک ــه بی ــی ک ــه چیزهای ــه هم ــه ب ــتم، بلک نمی  داش
ــر  ــه آنهاســت. کمت ــای نهفت ــه در ارزش آن هــا کــه در معن ــز در نظــر مــن، ن ــار همــه چی اعتب
می خوابیــدم و دیوانــه وار رویــا می دیــدم، چــرا کــه می دانســتم هــر دقیقــه ای کــه 
ــه  ــصت ثانی ــم، ش ــف می دهی ــور را از ک ــه ن ــصت ثانی ــم، ش ــم می گذاری ــر ه ــم هایمان را ب چش

ــنایی. روش
هنگامــی کــه دیگــران می ایســتند، مــن قــدم برمی داشــتم و هنگامــی کــه دیگــران 
ــوش  ــودند، گ ــخن می گش ــه س ــب ب ــران ل ــه دیگ ــی ک ــدم. هنگام ــدار می مان ــد بی می خوابیدن

ــردم. ــه نمی ب ــی ک ــه حظّ ــکلاتی چ ــتنی ش ــک بس ــوردن ی ــم از خ ــد ه ــی دادم و بع ــرا م ف
ــردم.  ــن می ک ــه ت ــاده ب ــه ای س ــرد، جام ــا می ک ــن عط ــه م ــی ب ــد ذره ای زندگ ــر خداون اگ
ــاختم. ــان می س ــم را عری ــپس روح ــدم و س ــدم و کالب ــره می ش ــید خی ــه خورش ــت ب نخس

خداونــدا، اگــر دل در ســینه ام همچنــان می تپیــد تمامــی تنفــرم را بــر تکــه یخــی 
ــای  ــا رویاه ــتارگان ب ــیدم. روی س ــار می کش ــیدت را انتظ ــوع خورش ــپس طل ــتم و س می نگاش
ــا صــدای  ــه ای( را نقاشــی می کــردم و ب »وان گــوگ«وار، شــعر»بندیتی« )شــاعر معاصــر اروگوئ
دلنشــین »ســرات« )خواننــده ای معــروف اهــل اســپانیا( ترانــه عاشــقانه ای بــه مــاه پیشــکش 
ــا زخــم خارهایشــان و بوســه  ــا اشــک هایم گل هــای ســرخ را آبیــاری می کــردم ت  می کــردم. ب

گلبرگ ها یشان در اعماق جانم ریشه زند.
ــود  ــپری ش ــک روز از آن س ــی ی ــتم حت ــتم، نمی گذاش ــی می داش ــه ای زندگ ــر تک ــدا، اگ خداون
بی آنکــه بــه مردمانــی کــه دوستشــان دارم، نگویــم کــه »عاشــقتان هســتم« آن گونــه کــه بــه 

همــه مــردان و زنــان می باورانــدم کــه قلبــم در اســارت )یــا ســیطره( محبــت آن هاســت.
اگــر خداونــد فقــط و فقــط تکــه ای زندگــی در دســتان مــن می گــذارد، در ســایه  ســار عشــق 
ــر  ــی پی ــد وقت ــان می کنن ــه گم ــتباهند ک ــی دادم در اش ــان م ــان ها نش ــه انس ــدم. ب می آرمی

ــد و عاشــق باشــند. ــد دلدادگــی کنن شــدند دیگــر نمی توانن
آه خدایــا! آن هــا نمی داننــد زمانــی پیــر خواهنــد شــد کــه دیگــر نتواننــد عاشــق شــوند. بــه 
ــرواز  ــودن و پ ــال گش ــود ب ــا خ ــردم ت ــان می ک ــی دادم، رهایش ــه م ــال هدی ــی دو ب ــر کودک ه
ــیان از راه  ــا نس ــه ب ــالخوردگی ک ــا س ــه ب ــرگ ن ــه م ــدم ک ــران می آموزان ــه پی ــد. ب را بیاموزن

می رســد.
ــه  ــه هم ــه ام ک ــاد گرفت ــن ی ــه ام. م ــه آموخت ــا ک ــیار چیزه ــه بس ــما چ ــان ها، از ش آه انس
ــت  ــف دس ــده در ک ــبختی آرمی ــه خوش ــه ب ــد، بی آنک ــی کنن ــوه زندگ ــه ک ــد در قل می خواهن
ــار  ــرای نخســتین ب ــوزاد ب خــود نگاهــی انداختــه باشــند. چــه نیــک آموختــه ام کــه وقتــی ن
مشــت کوچکــش را بــه دور انگشــت زمخــت پــدر می فشــارد او را بــرای همیشــه بــه دام خــود 

انداختــه اســت.
دریافتــه ام کــه یــک انســان تنهــا زمانــی حــق دارد بــه انســانی دیگــر از بــالا بــه پاییــن چشــم 

بــدوزد کــه ناگزیــر اســت او را یــاری رســاند تــا روی پــای خــود بایســتد.

ــم  ــا را در چمدان ــی اینه ــه وقت ــل، ک ــه حاص ــا چ ــه ام و ام ــا آموخت ــی چیزه ــما بس ــن از ش م
ــود... ــم ب ــرگ خواه ــتر م ــه در بس ــذارم ک می گ

ــارزه  ــا مــرگ مب ــم ب ــا می توان ــد، مــن ت ــد الان بســراغ مــن بیای ــی آســان می توان مــرگ خیل
می کنــم… مهــم نیســت، مهــم آن اســت کــه زندگــی و یــا مــرگ مــن، چــه تاثیــری در زندگــی 

دیگــران داشــته باشــد.
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اندیشه های ناب زندگی در آینه شعر فارسی

ز ندگینامه استاد ناصر امامی
 عضو هیئت امنا و مشاور فرهنگی بنیاد فرهنگی بین المللی مادر

ــاب  ــه های ن ــور اندیش ــاب و تبل ــه بازت ــتند ک ــان هس ــیار کس ــان بس بی گم
زندگــی خــود را در آینــه بــی بدیــل شــعر مــی بیننــد. حتــی در بحبوحــه 
قــرن ماشــین زده حاضــر هنــوز هســتند کســانی کــه در اعتــکاف شــاعری 
خــود نشســته، ورق زرینــی بــر اوراق دفتــر شــعر و ادبیــات ایــن مــرز و بــوم 
ــر احســاس و شــوکت آفرین شــعر، کار  ــی در عرصــه پ ــد. قلم زن می افزاین
هرکــس نیســت کــه مــردی کهــن می خواهــد تــا دســتاوردهای اعتــکاف 
ــه  ــب عرض ــر مخاط ــونگرانه ب ــن افس ــن چنی ــش را ای ــز و راز خوی ــر رم پ
ــه کــه  دارد. کســی کــه بنــای بالنــده شــعر و ادبیــات فارســی را همان گون
بنیانگذارانــش بنیــان نهادنــد، حفــظ کنــد و از ســنت زدایی و غفلــت زایــی 
ــص  ــنای متخل ــاعر نام آش ــی« ش ــر امام ــون » ناص ــردی چ ــزد؛ کهن م بپرهی
بــه »فریــاد« کــه در هنــر نویســندگی و شــاعری دســتی قــوی دارد و 

ــد. ــم وی صحــه می گذارن ــدی قل ــر توانمن ــز ب ــارش نی آث
31 فروردیــن 1317 تاریخــی اســت کــه ایــن شــاعر توانــا و صاحــب ذوق 
ــواده ای  ــودن نهــاد. رشــد و بالندگــی در خان ــه عرصــه ب ــدم ب شــیرازی، ق
ــه  ــاخت. ب ــف و ذوق ورز س ــخصیتی لطی ــل ادب از وی ش ــی و اه روحان
ــه ای کــه از همــان ده دوازده ســالگی، خــود متوجــه ایــن اســتعداد و  گون
ــرای  ــی   اش ب ــی در وجــود خویــش شــد. امامــی از دوران نوجوان ذوق ادب
ــای  ــردم التذاذه ــه احســاس ک ــودم ک ــی ب ــد: »در اوان نوجوان ــا می گوی م
ــودم  ــرای خ ــان ب ــود. از آن زم ــر می ش ــن پررنگ ت ــر روز در م ــی ه ادب
ــا را  ــه آنه ــیدم ک ــا می ترس ــتم ام ــی می نوش ــرودم و مطالب ــعاری می س اش
بــرای کســی بخوانــم زیــرا در خانــواده مــا ادبــا ، فضــا و شــعرای بزرگــی 
ــا  ــاس ب ــرودم در قی ــه می س ــه را ک ــن آنچ ــتند. بنابرای ــد داش ــت و آم رف
ســروده های آنــان بســیار ضعیــف می دیــدم و جــرات نداشــتم کــه جایــی 
ــل در کاس  ــغول تحصی ــه مش ــالگی ک ــم. در 13 س ــعرها را بخوان آن ش
ــرکاس،  ــا س ــک انش ــدن ی ــد از خوان ــودم، بع ــعدی ب ــه س ــتم مدرس هش
ــر  ــا حاض ــه آنج ــان هم ــر و معلم ــرد. مدی ــه ب ــر مدرس ــه دفت ــرا ب ــم م معل
ــکلی  ــن مش ــای م ــه انش ــردم ک ــر ک ــیدم و فک ــی ترس ــدا کم ــد. ابت بودن

ایجــاد کــرده اســت.
ــدم  ــی کــه آن را خوان ــرای همــه بخــوان. زمان معلــم گفــت: انشــایت را ب
ســخت مــورد تشــویق قــرار گرفتــم. مدیــر مــا آن زمــان مــرد فاضلــی بــود 
ــرا بســیار تشــویق کــرد. یکــی  ــز م ــی. وی نی ــای اســامی چین ــام آق ــه ن ب
ــد آن  ــدی بع ــت و چن ــن را گرف ــای م ــز انش ــع نی ــان در آن جم از معلم
ــه چــاپ رســاند.  ــام خــودم ب ــا ن ــا« ب ــان نم ــام »جه ــه ن ــه ای ب را در روزنام
ــاز شــد . در همــان ســال  ــه مطبوعــات ب ــود کــه پــای مــن ب از آن زمــان ب

ــاپ  ــه چ ــه ب ــاه 1330 در روزنام ــخ 15 بهمن م ــن در تاری ــعر م ــن ش اولی
 رســید. بعدهــا همیــن راه را ادامــه دادم تــا ایــن کــه در 17 ســالگی 
 بــه اتفــاق چنــد نفــر از دوســتان همــراه و همقــدم، روزنامــه فکاهــی 
ــه  ــردبیری آن روزنام ــمت س ــم و س ــر کردی ــیراز منتش ــا را در ش جهان نم

ــه مــن واگــذار شــد. ب
ــا ادبیــات و شــعر و مطبوعــات، بــه  ــا ایــن همــه، آشــنایی ناصــر امامــی ب ب

ــردد. ــاز می گ ــی اش ب ــوان جوان عنف
ــی از  ــد، در یک ــرار می ده ــن ق ــار م ــش را دراختی ــوم خاطرات ــی آلب وقت
ــن  ــدر الدی ــت، ص ــان حکم ــر خ ــی اصغ ــون عل ــی چ ــا، بزرگان عکس ه
محاتــی، علی اکبــر بصیــری، محمــد رضــا حقیقــی، محمــد جعفــر 
ــر  ــه ناص ــه گفت ــه ب ــم ک ــی بین ــد را م ــم جاوی ــامی و هاش ــی س ــد، عل واج
ــه  ــت رئیس ــای هیئ ــود وی، اعض ــراه خ ــه هم ــخصیت ها ب ــن ش ــی، ای امام

ــد. ــال 1345 بودن ــارس در س ــش ف ــون دان کان
در آن زمــان فعالیت هــای هنــری، ادبــی ایــن بــزرگان در شــهر پــرآوازه ای 
چــون شــیراز کــه پایــه و مایــه فرهنگــی بســیار داشــت، بســیار مثمــر ثمــر 
ــه شــیراز  ــران ب ــه طــوری کــه کســانی کــه از دیگــر شــهرهای ای ــاد. ب افت

ــد. ــی نمی دیدن ــگان خال ــوران و ادب پیش ــهر را از فرهنگ ــد ش می آمدن
ــی  ــس از قائم مقام ــال 1358، پ ــدودا س ــد ح ــه می گوی ــی در ادام ــر امام ناص
ــران در  ــم. در ته ــران رفت ــه ته ــوب، ب ــه جن ــات در منطق ــه اطاع مؤسس
 اکثــر مجامــع و محافــل ادبــی شــرکت می جســتم.  پــس از گذشــت

ــران انتخــاب شــدم  ــب در ته ــی صائ ــر انجمــن ادب ــوان دبی ــه عن 2 ســال ب
کــه در ایــن انجمــن، افــرادی چــون دکتــر مهــدی حمیــدی، دکتــر رعــدی 
ــم  ــور، ابوالقاس ــوش صب ــر داری ــری، دکت ــادات ناص ــر س ــی، دکت آذرخش
ــن ورزی  ــا، ابوالحس ــن رهنم ــن العابدی ــاهی، زی ــی کرمانش ــت، معین  حال

و ... شرکت داشتند.
ــی  ــن ادب ــری انجم ــال دبی ــودم، دو س ــران ب ــه در ته ــالی ک ــدت 10 س م
ــه شــیراز  ــن کــه ســال 1365 مجــددا ب ــا ای ــر عهــده داشــتم ت ــب را ب صائ
بازگشــتم. در شــیراز بــا یــاری و مســاعدت دوســتان، کانــون ادب و هنــر 
پــارس را تاســیس کــردم، کــه بســیاری از بــزرگان شــعر و ادب ایــن شــهر 
درآن حضــور داشــتند. امامــی ضمــن ممارســت در امــور فرهنگــی و ادب، 
ــار  ــرد. آث ــرکت می ک ــود ش ــهر خ ــی ش ــای ادب ــی در انجمن ه از نوجوان
ــیاری از  ــور و در بس ــات کش ــا و مج ــر روزنامه ه ــر او در اکث ــم  و نث نظ
ــط  ــت رواب ــس از مدیری ــه چــاپ رســیده اســت. او پ ــی ب تذکره هــای ادب
عمومــی شــهرداری شــیراز، بــه ســمت مشــاور امــور اجتماعــی اســتانداری 
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فــارس منصــوب شــد. او در ســال 1382 براســاس دعــوت نامــه کتبــی بــه بنیــاد قلــب 
فــارس رفتــه و معاونــت فرهنگــی را در آن بنیــاد و بیمارســتان کوثــر تأســیس کــرد 

و هــم اکنــون امــور فرهنگــی آن مرکــز بــزرگ درمانــی را زیــر نظــر دارد.
 ناصــر امامــی در ســال 1348 بــا خانــم زهــرا حمیــدی »نیکــی« ازدواج کــرد حاصــل 
ــر  ــر ناص ــد. همس ــوه می باش ــج ن ــر و پن ــک دخت ــر، ی ــده دو پس ــد فرخن ــن پیون ای
امامــی از بانــوان تحصیل کــرده و بافضیلتــی اســت کــه در مقــام شایســته مــادری از 

موقعیــت برجســته و ارزشــمندی برخــوردار اســت.
آثار منتشر شده از ناصر امامی

1-صدای پای مهتاب تاریخ 1383 انتشارات نوید
2- یک دریا مروارید تاریخ 1387 انتشارات نوید

3-به سوی فردائی بهتر تاریخ 1390
4-یکسال شور و عشق و دانائی تاریخ 1391

ــت  ــل جه ــط بری ــا خ ــد، ب ــارات نوی ــخ 1393 انتش ــان، تاری ــای غلط 5-مرواریده
ــان ــه نابینای مطالع

6-بهارنامه، تاریخ 1394 انتشارات نوید با خط بریل جهت مطالعه نابینایان
7- بــاران خاطــرات زیــر چتــر75 ســالگی 900 صفحــه آمــاده چــاپ مــی باشــد. در 
جلــد ســوم ایــن کتــاب مناظــره منظــوم بــا 53 شــاعر بلنــد آوازه کشــور بــه صــورت 
»اخوانیــات« آمــده اســت کــه خــود گویــای بســیاری از امتیــازات ادبــی و فرهنگــی 

ایشــان مــی باشــد.
از زمــان نهضــت ملــی شــدن صنعــت نفــت یعنــی ســال 1330، اشــعار ناصــر امامــی 
ــه چــاپ  ــی و مجــات تهــران ب ــه در مطبوعــات محل ــه صــورت جســته و گریخت ب
ــاس  ــاع دل و احس ــرای اقن ــی و ب ــک کار تفنن ــعر را ی ــرودن ش ــید. وی س می رس
ــیار  ــی، بس ــتی و ادب ــای ژورنالیس ــی در فض ــال های زندگ ــد و از س ــودش می دان خ

خرســند اســت.
وی اندیشــه های جامعه گرایانــه خــود را در مقــالات  متعــددی کــه در روزنامه هــای 
تهــران و شــیراز چــاپ شــده، آورده اســت. کتــاب شــعر »صــدای پــای مهتــاب« نیــز 
ــزل،  ــامل غ ــد، ش ــعر می باش ــه ش ــت های وی در عرص ــوغ و ممارس ــل نب ــه حاص ک

مثنــوی و قصیــده  اســت .
اســتاد محمدمهــدی مــدرس یکــی از نویســندگان معاصــر در مــورد او می نویســد: 
»در ســروده های دلکــش ناصــر امامــی بــه جــز زیبایی هــای مانــدگار هنــری و 
ــور  ــز حض ــورانگیز نی ــاس ش ــردازی و احس ــه، تصویرپ ــعری، عاطف ــای ش آرایه ه
دارد. شــاعر اگــر از عاطفــه ســخن می گویــد از شــیوه های واقع گرایانــه تفکــر 
فاصلــه نمی گیــرد و اگــر از جنبه هــای تصویــر ســازی، تخیــل بــه ســروده های 
ــی گاه، عشــق  ــد. گاه و ب خویــش مــی بخشــد از مــرز خویشتن شناســی دور نمی مان
ــا انــدوه و درد و جدایــی دمســاز می کنــد و از ایــن گــذرگاه پــر تــب و تــاب،  را ب
مخاطبــان را بــه ســوی ســایه روشــن حقیقــت پنهــان خویــش رهنمــون می شــود تــا 
در مســیر ایــن راهیابــی، ره گم کــردگان را بــا گمشــده های خویــش کــه در صفحــه 

ــد.« ــتی ده ــد آش ــوش کرده ان ــا خ ــان ج ــدان ناخودآگاهش ــک وج تاری
ــه  ــیراز ب ــران و ش ــه از ته ــم ک ــی بینی ــی م ــی، نامه های ــر امام ــاق کار ناص ــز ات در می
ــای  ــدای پ ــاب » ص ــاپ کت ــس از چ ــا پ ــرا نامه ه ــت. ظاه ــیده اس ــت وی رس دس
مهتــاب « ارســال شــده انــد. بــه خواهــش مــن یکــی از نامه هــا را کــه نویســنده آن 
ــت  ــروده اس ــدح او س ــه در م ــعاری را ک ــد و اش ــاز می کن ــت ب ــور« اس ــر »صب دکت

برایــم می خوانــد:

ناصر اگر تو را سخن دلنشین نبود
این گونه ات کران به کران آفرین نبود 

باید که بر کام بلند تو سر نهیم
ما را اگر که کوتهی آستین نبود

انگشتر کام گرانمایه تو را
گل واژه ای نبود، که زیر نگین نبود

از قیل و قال خرمگسان، تنگدل مباش
شور و شری نبود، اگر انگبین نبود

ناصــر امامــی در مــورد تألیفــات در دســت چاپــش می گویــد: کتابــی از خاطــرات 
زندگــی خــود را در دســت چــاپ دارم کــه شــامل خاطــرات، اخوانیــات و مکاتبات 

بــا بــزرگان علــم و ادب و فرهنــگ ایــن مملکــت اســت.
آلبومــی از تــک بیــت هــای مــن نیــز زیــر چــاپ اســت کــه شــامل 50 تــک بیــت 

ــه: برگزیــده اســت. ازجمل
در سینه ما کینه کس جای نگیرد 
آیینه فراموش کند هرچه که بیند

***                 
در پیشگاه عشق که عقل و جنون یکیست

رفتم که سر نثار کنم، جای پا نبود
***                      

جرم ما گر همچو یوسف پاکدامانی نبود
از چه در مصر وجود خویش زندانی شدیم؟

***                       
پرده دار آتش دردیم ما

همچو خاکستر اگر سردیم ما 
کتــاب صــدای پــای مهتــاب را ورق مــی زنــم بــه قصــد انتخــاب یکــی از اشــعار نغــز 
ناصــر امامــی. همــه اشــعار روح بخشــند و جــان نــواز. در پایــان بــا همــه ســختی های 
ــت  ــب رضای ــد جل ــه امی ــم، ب ــر می گزین ــاد« را ب ــزل »گردب ــی از غ ــاب، بخش انتخ

خاطــر خواننــدگان نــازک خیــال و صاحــب ذوق ایــن جریــده.
ما چه کردیم که از چشم خدا افتادیم

آخر از دست برفتیم و ز پا افتادیم
ما که خود در طلب دانه پری نگشودیم

تا برای چه در این دام با افتادیم
بوی جان پرور مشکیم که از بخت سیاه

هر زمان در گذر باد صبا افتادیم
گردبادیم، که با سرکشی و بی خبری
زار و سرگشته، به صحرای فنا افتادیم

گرچه الماس صفت روشن و پاکیم، ولی
تیره بختیم که در دست گدا افتادیم

چه شد آخر که در اندیشه آن چشم سیاه
مست از ساحت میخانه جدا افتادیم

گرد سر همچو فاخن همه را گردیدیم
کس نپرسید که آخر به کجا افتادیم

گر سخن بر لب ما مرد عجب نیست که ما
همچو بشکسته نی از نای و نوا افتادیم
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وا می شود وقتی تو هستی دردم مدا این دل شکیبـا می شود وقتی تو هستی                        

هر قطره دریا می شود وقتی تو هستی در خشکسال بی قراری های دوران   

غرق تماشا می شود وقتی تو هستی با اینکه چشم از زندگی بستم، ولی دل   

بر روی دل وا می شود وقتی تو هستی درهای شوق و شور و شیرینی و شادی            

این من دگر ما می شود وقتی تو هستی رم                             بیم و هراس از درد تنهـایی ندا

گفتم به فریاد  دل، این مصر وجودم                          پر از زلیخـا می شود وقتی تو هستی

بی یا  و اما می شود وقتی تو هستی تردیدهای عشق و لطف و مهربانی                            

در باغ سرسبز امیـد و آرزوها                               نرگس چه شهلا می شود وقتی تو هستی

در من هویدا می شود وقتی تو هستی روشن ترین تفسیر ایثـار و محبت                          

بانگی فریبـا می شود وقتی تو هستی »فریاد« من در لایه هایی از خموشی                           

قطره و دریا
استاد ناصر امامی



زندگی نامه
• متولد 28 آبان 1329 در شهرستان بم

ــه 19  ــذ رتب ــا اخ ــال 1347 ب ــران: س ــگاه ته ــه دانش • ورود ب
ــران ــگاه ته ــور دانش کنک

ــران  ــگاه ته ــان دانش ــان و زایم ــی زن ــه دوره رزیدنت • ورود ب
ــل کســب ســهمیه  ــه دلی ــه ب ــدون انجــام خدمــت نظــام وظیف ب

ــال 1355 ــران س ــگاه ته ــان دانش ــارغ التحصی ــد ف 5درص
• فارغ التحصیل رشته زنان و زایمان سال 1359

• بازگشــت بــه بــم و تأســیس زایشــگاه مهدیــه و فعالیــت بــه 
مــدت 3 ســال بــه عنــوان متخصــص زنــان و زایمــان

• انتقــال بــه یــزد ســال 1362و فعالیــت بــه مــدت 2 ســال بــه 
عنــوان متخصــص زنــان و زایمــان در بیمارســتان دکتــر مجیبیــان 

یزد
• عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید صدوقــی 

یــزد از ســال 1364 تاکنــون
• پــدر 4 فرزنــد: دکتــر رضــا افاطونیــان، پزشــک و متخصــص 
ــان،  ــگاه روی ــی پژوهش ــت علم ــو هیئ ــل، عض ــوژی تولیدمث بیول
تهــران، ایــران.  دکتــر بهــروز افاطونیــان متخصــص ســلول های 
ــل،  ــوم تولیدمث ــکده عل ــی پژوهش ــت علم ــو هیئ ــادی، عض بنی
ــر نســترن  ــزد. دکت ــی ی ــوم پزشــکی شــهید صدوق دانشــگاه عل
ــزد.  ــادر ی ــی، بیمارســتان م ــان، پزشــک و مشــاور نازای افاطونی
دکتــر علــی افاطونیــان، پزشــک و دانشــجوی دکتــرای تخصصی 

ــترالیا. ــگاه NSWU ، اس ــل، دانش ــوژی تولیدمث بیول

اهم فعالیتها
• یکــی از بنیان گــذاران لقــاح خــارج رحمــی در ایــران و 
ــی و  ــز تحقیقات ــران )مرک ــاروری ای ــز ناب ــن مرک ــیس اولی تاس

ــزد( ــاروری ی ــی ناب درمان
• مجــری اصلــی اولیــن طــرح تحقیقاتــی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شــهید صدوقــی یــزد بــا عنــوان »بررســی میــزان موفقیــت لقــاح 
آزمایشــگاهی خــارج رحمــی« یــا »IVF« در ســال 1368 بــرای 

اولیــن بــار در ایــران
• کمــک بــه تأســیس بســیاری از مراکــز درمانــی و تحقیقاتــی 

ایــران 
ــی  ــان و نازای ــان، زایم ــی زن ــتان تخصص ــین بیمارس • از مؤسس

ــزد 1373 ــادر" ی "م

• موسس بیمارستان "افاطونیان" بم، 1377 
• انتشــار بیــش از 100 مقالــه فارســی و انگلیســی در مجــات 

ــی ــی و بین الملل داخل
ــوری  ــع کش ــا و مجام ــدد در کنفرانس ه ــخنرانی های متع • س

بین المللــی و 
• برنده اول جشنواره رازی با عنوان محقق نمونه، 1385

• کارآفرین برتر در سال 1385 در استان یزد
2003 ســال   از   IJRM انگلیســی زبان  مجلــه  ســردبیر   • 
ــر و در  ــزد منتش ــل ی ــوم تولیدمث ــکده عل ــط پژوهش ــه توس ک

پایگاه هــای MEDLINE و ISI نمایــه می شــود.
بــرای  نابــاروری  فلوشــیپ  علمــی  رشــته  پایه گــذاری   •

متخصصیــن زنــان و رشــته PhD بیولــوژی تولیــد مثــل

پروفســـــــور
عباس افلاطونیان
متخصص زنان، زایمان و فلوشیپ نازایی
استاد و رئیس پژوهشکده علوم تولید مثل یزد

مؤسـس بزرگترین مرکز نـابـاروری خـاورمیـانـه
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پروفسور افلاطونیان
دکتــر عبــاس افاطونیــان در ســال 1329 در شهرســتان 
ــا  ــه دنی ــده ب ــن، دی ــی و متدی ــواده ای مذهب ــم در خان ب
بــم  در  را  متوســطه  و  ابتدایــی  تحصیــات   گشــود. 
بــه پایان رســانده در ســال 1347از دبیرســتان فردوســی 
ــان  ــتان کرم ــه اول اس ــا رتب ــی ب ــته طبیع ــم در رش  ب
فارغ التحصیــل شــد. درهمــان ســال وارد دانشــکده 
ــا  ــال 1354 ب ــد و در س ــران ش ــگاه ته ــکی دانش پزش

ــد. ــل گردی ــارغ التحصی ــاز ف ــه ممت رتب
وی از ســال 1359 خدمــت خــود را بــه مردم شهرســتان 
ایــن  ادامــه داد. در  تــا ســال 1362  بــم آغــاز و 
ــپس  ــرد و س ــدازی ک ــه را راه ان ــگاه مهدی ــان زایش زم
ــه  ــود ک ــزاری نم ــم را پایه گ ــان ب ــتان افاطونی بیمارس
در خدمــت بیمــاران شهرســتان بــم بــوده و خصوصــا در 
زلزلــه دی مــاه 82 بــم نقــش حیاتــی در خدمــت رســانی 

ــم ایفــا نمــود. ــه مــردم مصیبــت دیــده ب ب
ــگاه  ــتادی دانش ــمت اس ــا س ــال 1362 ب ــان در س ایش
علــوم پزشــکی شــهید صدوقــی یــزد شــروع بــه کار نمود 
و درجــه علمــی فلوشــیپ نازایــی را در ســال 1371 را از 

دانشــگاه علــوم پزشــکی یــزد دریافــت نمــود.

دل نوشته پروفسور افلاطونيان 
ــاه  ــی دو م ــادر در یک ــی م ــی بین الملل ــاد فرهنگ ــا بنی ــنایی ب آش
ــادر در  ــت م ــا شــرکت در مراســم بزرگداشــت منزل گذشــته، ب
ــای  ــن تفکــر آق ــی ای ــه بان ــزد شــروع شــد. در همــان زمــان ب ی
مهنــدس غامرضــا محمــدی درود فرســتادم و بــی نهایــت 
ــه  ــتند ک ــانی هس ــورمان کس ــه در کش ــتم از اینک ــرور گش مس
ــا اشــاعه ایــن فرهنــگ  بــه ارزش هــای واقعــی بهــا می دهنــد و ب
ــادر  ــه م ــرام ب ــش و روش انســانی کــه مســلما احت ــی من در تعال
ــد  ــت، می توانن ــن آنهاس ــی از بهتری ــش( یک ــق آفرین ــه عش )نمون
ــادی  ــر زی ــوم، تاثی ــرز و ب ــن م ــدان ای ــت فرزن ــاء معنوی در ارتق

ــند. ــته باش داش
ــتند،  ــی هس ــقان واقع ــه عاش ــادران ک ــه م ــه هم ــرام ب ــا احت ب
خواســتم فــراق مــادر و مــادر فرزندانــم را بــه زبانــی ســاده بیــان 
ــد گویــای  ــی کــه بتوان ــگارش ادب ــوان ن نمایــم. هــر چنــد کــه ت

ــدارم. ــد را ن ــی ام باش ــات درون احساس
اندوه از دست دادن دو مادر

ــدی  ــع دلبن ــق در واق ــی و عش ــق واقع ــی عش ــادر" یعن واژه "م
ــدون  ــت ب ــی اس ــا مبدائ ــزی ی ــا چی ــی ی ــه کس ــر ب ــه واف و عاق
توقــع عمــل متقابــل، متاســفانه آن چیــزی را کــه مــا بــه عنــوان 
عشــق می شناســیم در واقــع معاملــه محبــت اســت چــون انتظــار 

ــت. ــه اس دوطرف
نمونــه بــارز عشــق بــه تعریــف فــوق، مــادر اســت کــه در جهــت 
ــارداری را  ــول دوران ب ــد. ط ــراری می کن ــش بی ق ــن نق ــای ای ایف
بــا راز و نیــاز بــا فرزنــد در رحمــش معاشــقه می کنــد و بــا تولــد 
فرزنــد و تحمــل دردهــای زایمــان و حــوادث آن بــا شــروع گریــه 
ــن عشــق را  ــان عمــر ای ــا پای ــه وجــد می رســد و ت ســامت او، ب
بــه بهتریــن وجــه نشــان می دهــد. البتــه مثــل هــر امــر دیگــری 
ــادران در ســطح  ــر م ــی اکث ــادری هــم نســبی اســت ول عشــق م

ــد. ــرار می گیرن ــدی ق ــن عاقه من ــی از ای بالای

کسی که با عشق به مادر و وفا به همسر و تلاش توانست ...
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ــن  ــروز خالص تری ــاهد ب ــه ش ــته ام ک ــعادت را داش ــن س ــن ای م
و پاک تریــن عشــق های مادرانــه باشــم. بــه لحــاظ رشــته 
کاری مــن، فرزندخواهــی زنــی کــه در موقــع مراجعــه از داشــتن 
فرزنــد محــروم بــوده و در راه بــه  دســت آوردن معشــوقش تــاش 
می کنــد آنقــدر زیباســت کــه وصــف ناشــدنی اســت. بنــده بــرای 
پدرهــا هــم احتــرام خاصــی قائلــم ولــی هیــچ گاه در مقــام مقایســه 
عاشــقانه، پــدر  نمی توانــد جایگزیــن مــادر باشــد. حتــی پدرانــی 
ــد،  ــی ورزن ــق م ــان عش ــه فرزندش ــوق ب ــون ف ــا مضم ــه ب را ک

ــم. ــه می بین ــق مادران ــب عش صاح
ــدی از  ــان  فرزن ــگام زایم ــادرش را هن ــی م ــن در کودک ــادر م م
ــادر  ــت م ــت از محب ــل محرومی ــه دلی ــد و شــاید ب دســت می ده
ــرار داشــت. به طوری کــه  ــه ق ــری از عشــق مادران در ســطح بالات
ــن  ــی داد و مخاطبی ــان م ــه نش ــه هم ــود را ب ــه خ ــرش مادران نگ
ــود  ــا وج ــرد. ب ــاب می ک ــدم" خط ــا "فرزن ــه ام" و ی ــود را "بچ خ
ــار  ــر رفت ــاوه ب ــد، ع ــتن ده فرزن ــی و داش ــار حاملگ ــارده ب چه
ــه  ــی مادران ــا نگاه ــه بچه ه ــه هم ــود ب ــدان خ ــا فرزن ــقانه ب عاش
تــوام بــا عشــق داشــت. یــادم هســت زمانــی کــه تخصــص زنــان 
ــل  ــه دو عم ــرد ک ــرا نصیحــت ک ــودم م ــان را انتخــاب نم و زایم
ــای  ــتن لوله ه ــی بس ــم: یک ــام نده ــم انج ــا می توان ــی را ت جراح
ــم  ــه رح ــت ک ــده داش ــم و عقی ــتن رح ــری برداش ــی و دیگ رحم
ــار  ــت. رفت ــد اس ــرورش فرزن ــگاه پ ــون جای ــت دارد چ زن حرم
ــاد دارم تعطیــات  ــه ی ــود. ب ــا و سرشــار از عشــق ب ــادرم بی ری م
ــداد  ــود پزشــک تع ــل کمب ــه دلی ــم ب ــم می رفت ــه ب ــه ب ــوروز ک ن
بســیار زیــادی از همشــهریان بــه منــزل مــا مراجعــه مــی کردنــد 
ــن  ــه درد دل و گرفت ــن صــرف توجــه ب ــت م و شــاید بیشــتر وق
شــرح حــال و راهنمایــی آنهــا می شــد. در ایــن زمــان مــادر مــن 
هــم از یکایــک مراجعیــن پذیرایــی می کــرد و وقتــی مــن اعتــراض 
ــا را  ــن آنه ــه م ــد ک ــان آمده ان ــادر ایش ــم م ــردم و می گفت می ک
ببینــم و شــما دیگــرلازم نیســت زحمــت بکشــید، می گفــت مــادر 
اینهــا بیمــار تــو هســتند و مهمــان مــن، پــس هــر کــدام مشــغول 

کار خــود هســتیم.
نــه تنهــا مــن بلکــه همــه کســانی کــه وابســته بــه مــا بودند عشــق 
ــق  ــار او سرمش ــاید رفت ــد و ش ــاس می کردن ــادری او را احس م
دیگــران نیــز بــود. نــگاه او بــه زیبایــی خلقــت انســان بــا عشــق 
مادرانــه عمیــق درهــم آمیختــه بــود، بیشــتر وقــت خــود را  در راه 

خدمــت بــه محرومیــن -بــا بضاعــت کمــی کــه داشــت- صــرف 
می کــرد و بــر ایــن نکتــه تاکیــد داشــت کــه وظیفــه مــا زدودن 

غــم دیگــران اســت.
ــورا  ــادرم حض ــق م ــتم از عش ــه توانس ــی ک ــول مدت ــفانه ط متاس
ــران و  ــگاه ته ــه دانش ــدو ورود ب ــود. از ب ــاد نب ــرم، زی ــره بگی به
ــم و  پــس از ازدواج فقــط مــدت 2-3 ســال توانســتم در بــم بمان
ــا از راه دور  ــادرم باشــم، ام ــک شــاهد عشــق مســتقیم م از نزدی
ــد و در  ــار ش ــه بیم ــی ک ــا زمان ــردم ت ــاس می ک ــم آن را احس ه
بســتر بیمــاری هــم بــا تمــام وجــود عطوفــت مادرانــه اش جــاری 

ــود.  و ســاری ب
ــی در  ــت او وقت ــل از درگذش ــی دو روز قب ــه یک ــاد دارم ک ــه ی ب
بخــش ICU بــه بالینــش رفتــم، بــا خنــده ای پــر از عشــق مــرا آرام 
کــرد و گفــت: عبــاس مــن حالــم بســیار خــوب اســت و خدایــی 
کــه بنــده اش را آفریــده در هــر حــال تحمــل همــه ســختی ها را 

بــه او داده و مــن راحــت هســتم. تــو نگــران نبــاش!!
 اگــر بخواهــم در وصــف عشــق مــادرم بنویســم اولا تــوان 
ــه در  ــد ک ــه درازا می کش ــیار ب ــا بس ــدارم و ثانی ــی اش را ن ادب
ــن  ــل، از ای ــن نوشــتار نیســت. متاســفانه 19 ســال قب ــه ای حوصل

ــدم. ــروم ش ــه مح ــق مادران عش

مادر پروفسور
بی بی صدیقه کرباسی

همسر پروفسور
بی بی فاطمه کرباسی
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1ـ گاهی به تماشای غروب آفتاب بنشینیم.
۲ـ سعی کنیم بیشتر بخندیم.

۳ـ بیشتر شکر کنیم و کمتر گله کنیم.
ــر  ــی، او را غافلگی ــت قدیم ــک دوس ــه ی ــردن ب ــن ک ــا تلف 4ـ ب

ــم. کنی
5ـ گاهــی هدیه هایــی کــه گرفته ایــم را بیــرون بیاوریــم و 

ــم. ــا کنی تماش
6ـ بیشتر دعا کنیم.

7ـ در داخل آسانسور و راه پله و... با آدم ها صحبت کنیم.
8ـ هر از گاهی نفس عمیق بکشیم.
9ـ لذت عطسه کردن را حس کنیم.

10ـ قدر این که پایمان نشکسته است را بدانیم.
11ـ زیر دوش آواز بخوانیم.

1۲ـ ســعی کنیــم بــا حداقــل یــک ویژگــی منحصــر بــه فــرد، بــا 
بقیــه فــرق داشــته باشــیم.

1۳ـ گاهی به دنیای بالای سرمان خیره شویم.
14ـ با حیوانات و سایر جانداران مهربان باشیم.

ــده و انجــام نشــده در  ــرای انجــام کارهایــی کــه ماه هــا مان 15ـ ب
ــم! ــزی کنی ــه برنامه ری ــن هفت ــر همی آخ

 16ـ از تفکر دربارۀ تناقضات لذت ببریم.
ــه  ــق برنام ــم و آن را طب ــزی کنی ــان برنامه ری ــرای کار هایم 17ـ ب

انجــام دهیــم.
18ـ مجموعــه ای از یــک چیــز )تمبــر، بــرگ، ســنگ، کتــاب و...( 

بــرای خودمــان جمــع آوری کنیــم.
19ـ در یک روز برفی با خانواده آدم برفی بسازیم.

ــار  ــه اگــر کن ــم، البت ــا اســتخر شــنا کنی ۲0ـ گاهــی در حــوض ی
ــر.  ــه بهت ــد چ ــا باش ماهی ه
۲1ـ گاهی از درخت بالا برویم.

۲۲ـ احساس خود را درباره زیبایی ها به دیگران بگوییم.  

۲۳ـ گاهی کمی پابرهنه راه برویم!
ــاده روی  ــیم پی ــته باش ــی داش ــد خاص ــه مقص ــدون آن ک ۲4ـ ب

ــم. کنی
ــان  ــلا  امتحاناتم ــم، مث ــام دادی ــوب انج ــان را خ ــی کارم ۲5ـ وقت
ــذت  ــا ل ــم و ب ــتنی بخری ــک بس ــان ی ــرای خودم ــد، ب ــام ش تم

ــم.  بخوری
۲6ـ در جلوی آینه بایستیم و خودمان را تماشا کنیم.

ــوش  ــال گ ــور فع ــه به ط ــنویم، بلک ــط نش ــم فق ــعی کنی ۲7ـ س
ــم. کنی

۲8ـ رنگ ها را بشناسیم و از آنها لذت ببریم.
ــس  ــودن را ح ــده ب ــویم، زن ــدار می ش ــواب بی ــی از خ ۲9ـ وقت

ــم. کنی
۳0ـ زیر باران راه برویم.

۳1ـ کمتر حرف بزنیم و بیشتر گوش کنیم.
ــویم، ورزش  ــن بش ــم گرفت ــه رژی ــور ب ــه مجب ــل از آن ک ۳۲ـ قب

ــیم. ــود باش ــه خ ــب تغذی ــم و مراق کنی
۳۳ـ چند بازی و سرگرمی مانند شطرنج و... را یاد بگیریم.

۳4ـ گاهــی کنــار رودخانــه بنشــینیم و در ســکوت بــه صــدای آب 
گــوش کنیــم.

۳5ـ هرگز شوخ طبعی خود را از دست ندهیم.
۳6ـ احترام به اطرافیان را هرگز فراموش نکنیم.

۳7ـ به دنیای شعر و ادبیات نزدیک تر شویم.
۳8ـ گاهــی از دیــدن یــک فیلــم در کنــار همــه اعضــای خانــواده 

لــذت ببریــم.
۳9ـ تماشای گل و گیاه را به چشمان خود هدیه کنیم.

ــم خــود و دیگــران اســتفاده کنیــم؛  40ـ از هــر آن چــه کــه داری
ممکــن اســت فــردا دیــر باشــد.

  و نکته چهل و یکم:
41ـ این مطلب را به هر مهربانی با مهربانی هدیه کن.

41 مورد از کم هزینه ترین لذت های دنیا
از شــما دعــوت می کنیــم چهــل و یــک مــورد از کم هزینه تریــن لذت هــای دنیــا را کــه در عیــن حــال نتایــج مانــدگاری 
بــر حــس و حــال شــما دارنــد، در ادامــه بخوانیــد. ایــن لذت هــا چنــان بــه روح مــا نزدیــک هســتند کــه حتــی فقــط بــا 

خوانــدن هــر کــدام از آنهــا، احســاس می کنیــد حالتــان چقــدر بهتــر شــده اســت؛ 
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فرق آرامش و آسایش چیست؟ 
آســایش یــک امــر بیرونــی و آرامــش یــک پدیــده درونیــه.  مــردم ممکنــه خیلــی تــو آســایش 

باشــند امــا معــدود افــرادی هســتن کــه در آرامــش زندگــی میکنــن. 
آسایش

 یعنــی راحتــی در زندگــی کــه بــا امکانــات و ثــروت خــوب و زیــاد بــه دســت میــاد هرچــی 
دلشــون بخــواد میخــرن هــر کجــا خواســتن میــرن و ...

آرامش
 رو کســانی دارن کــه از درون ســالم و ســلامتند شــاید بــی چیــز باشــن امــا دلشــون خوشــه بــه 

اونچــه دارن راضیــن چــه خــوب میشــد کــه مــا در  عیــن آســایش، آرامشــم همرامــون بــود!

یبا زندگی ز
آرامش+آسایش = خوشبختی
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ــادرش از  ــدر و م ــان گشــود. پ ــه جه ــواده چشــم ب ــد نخســت خان ــوان فرزن ــه عن ــاه ســال 1328  ب ــای ســرد آبان م ســحر حســنوند در یکــی از روزه
خانواده هــای بــزرگ عشــایر کوچــرو ایــل حســنوند طایفــه ابراهیمــی شهرســتان الشــتر از توابــع اســتان لرســتان بودنــد، بــه تبــع او هــم در کنــار والدینــش 
زندگــی عشــایری را انتخــاب نمــود. زندگــی در میــان عشــایر کوچــرو و شــرایط ســخت زندگــی ایــن مردمــان باعــث شــد او همچــون والدینــش انســانی 

بــا اراده و ســختکوش باشــد. 
ــاش و  ــا ت ــر مشــقت عشــایری را ب ــراه همســرش زندگــی ســخت وپ ــه هم ــاس کاظمــی حســنوند ازدواج کــرد. ســحر ب ــا شــیخ عب در 16 ســالگی  ب
سختکوشــی شــروع کــرد. زندگــی عشــایری از پرزحمت تریــن و ســخت ترین نــوع زندگی هاســت، چــرا کــه ایــن مردمــان همــه شــبانه روز را در تــاش 
هســتند و همــه کارهــا را زنــان و مــردان عشــایر پابه پــای هــم انجــام می دهنــد و بــا ایــن همــه کار، مراقبــت از فرزنــدان و کارهــای خانــه را هــم بایــد 

بــه کار زنــان عشــایر اضافــه کــرد. در واقــع بایــد گفــت در بیــن عشــایرکوچ رو تــاش و زحمــت زنــان اگــر بیشــتر از مــردان نباشــد کمتــر نیســت.

زندگي نامة مادر نمونة سال 1395 استان لرستان خانم سحر حسنوندکـوچ و کـوشـش 

خداونــد بــه آنهــا 7 پســر و 4 دختــر داد. افــکار آنهــا بــا بقیــه افــراد ایــل فــرق 
داشــت چــرا کــه بــا وجــود مشــکات و زحمــات فــراوان کــه زندگــی عشــایری 
دارد و بخصــوص مشــکات آن دوران، همــه عشــایر کــوچ رو فرزنــدان خــود را 
ــن دو،  ــا ای ــد. ام ــایری می کردن ــه کار عش ــور ب ــته و مجب ــاز داش ــل ب از تحصی
ــم  ــه عل ــی در عرص ــل و نقش آفرین ــه تحصی ــرای ادام ــود را ب ــدان خ ــه فرزن هم
ــود در  ــای خ ــرای بچه ه ــس ب ــد. پ ــه کردن ــه مدرس ــور، روان ــه کش ــت ب و خدم
شهرســتان الشــتر خانــه ای اجــاره کــرده و آنهــا را بــه مدرســه فرســتادند. بــرای 
ــدان  ــرف و دوری از فرزن ــک ط ــت و کار از ی ــختی و زحم ــه س ــحر آن هم س
ــن  ــا ای ــا ب ــود. ام ــده ب ــی دیگــر بســیار زجــرآور و ناراحت کنن ــدش از طرف دلبن
وجــود موفقیــت فرزندانــش را بــر ایــن همــه رنــج و ســختی ترجیــح داد و خــدا 
هــم بــا آنهــا یــار شــد و آن همــه زحمــت بــه بــار نشســت و خوشــبختانه همــه 
فرزندانــش دارای مــدارج علمــی بــالا بــوده و در حــال خدمــت بــه کشــور خــود 

هســتند.
ســحر حســنوند زن هنرمنــدی اســت و در هنرهــای دســتی بومــی منطقــه، همچنیــن 

در تیرانــدازی و اســب ســواری هــم مهــارت دارد.
اکنــون همــه فرزنــدان مشــغول بــه کار و اغلــب دارای مــدارک عالــی دانشــگاهی 

 . هستند
زکیه کاظمی: فوق دکترای زمین شناسی . دارای مدرک دکترا از استرالیا

امیر عباس کاظمی:کارشناس ارشد شیمی و استاد دانشگاه
ایرج کاظمی:کارشناس ارشد علوم سیاسی و سرهنگ نیرو انتظامی

کوروش کاظمی:کارشناس ارشد جامعه شناسی و سرهنگ نیرو انتظامی
فرهاد کاظمی: دانشجوی کارشناس ارشد کامپیوتر 

ابوذر کاظمی: دانشجوی کارشناسی حسابداری 
ابوطالب کاظمی: دانشجوی کارشناسی حسابداری 

علی کاظمی: دیپلم و مشغول به دامداری است.
منظر، دلکش و بتول کاظمی هم دیپلم هستند.
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آهنگــری بــود کــه پــس از گــذران جوانــی پــر شــر و شــور، 
تصمیــم گرفــت روحــش را وقــف خــدا کنــد.

ــزگاری،  ــام پرهی ــا تم ــا ب ــرد، ام ــه کار ک ــا علاق ــال ها ب س
ــه نظــر نمــی آمــد، حتــی  در زندگیــش چیــزی درســت ب

ــد! ــتر می ش ــدام بیش ــکلاتش م مش
ــس از اطــلاع از  ــود پ ــده ب ــش آم ــه دیدن روزی دوســتی ب
ــت!  ــب اس ــا عجی ــت: واقع ــه او گف ــوارش ب ــت دش وضعی
ــرد خداترســی  ــی م ــم گرفت ــه تصمی ــد از اینک درســت بع
بشــوی، زندگیــت بدتــر شــده. نمی خواهــم ایمانــت را 
تضعیــف کنــم امــا بــا وجــود تمــام تلاش هایــت در مســیر 

ــر نشــد! ــز بهت ــچ چی ــی، هی روحان
ــداد. او هــم بارهــا همیــن فکــر  آهنگــر بلافاصلــه پاســخ ن
را کــرده بــود و نمی فهمیــد چــه بــر ســر زندگیــش 
ــدون  ــا نمی خواســت ســوال دوســتش را ب آمــده اســت! ام
 پاســخ بگــذارد. کمــی فکــر کــرد و ناگهــان پاســخی را کــه 
می خواســت یافــت. ایــن پاســخ آهنگــر بــود: در ایــن 
کارگاه، فــولاد خــام برایــم می آورنــد کــه بایــد از آن 
را  کار  ایــن   شمشــیری بســـازم. می دانــی چه طـــور 
حــرارت  جهنــم  انــدازه  بــه  را  فــولاد  اول   می کنــم؟ 
می دهــم تــا ســرخ شــود. بعــد بــا بی رحمــی، ســنگین ترین 
ــا  ــم ت ــه می زن ــر مــی دارم و پشــت ســرهم  ضرب پتــک را ب

ــد آن  ــرد کــه می خواهــم. بع ــولاد شــکلی را بگی ــه ف این ک
را در ظــرف آب ســرد فــرو می کنــم، بــه طــوری کــه تمــام 
ایــن کارگاه را بخــار فــرا می گیــرد. فــولاد بــه خاطــر ایــن 
ــک  ــرد. ی ــج می ب ــد و رن ــه می کن ــا، نال ــی دم ــر ناگهان تغیی
بــار کافــی نیســت، بایــد ایــن کار را آن قــدر تکــرار کنــم تــا 
بــه شمشــیر مــورد نظــرم دســت بیابــم... آهنگــر لحظــه ای 
ســکوت کــرد. ســپس ادامــه داد: گاهــی فــولاد نمی توانــد 
تــاب در ایــن عملیــات را بیــاورد. حــرارت، ضربــات پتــک 
ــم  ــود. می دان ــش می ش ــرک خوردن ــث ت ــرد باع و آب س
ــد  ــبی در نخواه ــیر مناس ــز شمش ــولاد هرگ ــن ف ــه از ای ک
ــاز مکــث کــرد  ــار می گــذارم. آهنگــر ب ــذا آن را کن آمــد ل
ــش  ــرا در آت ــدا دارد م ــه خ ــم ک ــه داد: می دان ــد ادام و بع
رنــج فــرو می بــرد. ضربــات پتکــی را کــه بــر زندگــی مــن 
 وارد کــرده پذیرفتــه ام و گاهــی بــه شــدت احســاس ســرما 
می کنــم، انــگار فــولادی باشــم کــه از آب دیــده شــدن رنــج 
ــت: ــن اس ــم ای ــه می خواه ــزی ک ــا چی ــا تنه ــرد. ام  می ب

" خــدای مــن، از کارت دســت نکــش، تــا شــکلی کــه تــو 
ــرم... ــود بگی ــه خ ــی، ب می خواه

ــدت  ــر م ــده، ه ــه ب ــه می پســندی، ادام ــر روشــی ک ــا ه ب
ــان  ــه می ــرا ب ــز م ــا هرگ ــده... ام ــه ب ــه لازم اســت، ادام ک

ــن!" ــاب نک ــده پرت ــای بی فای فولاده
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چگونه
بر  نا امیدی 
پیروز
شویم

بعضــی وقت هــا نــا امیــدی می توانــد 

مثبــت باشــد چــون بــه شــما یــک ایــده 

از  را  مســائل  یــا  و  می دهــد  جدیــد 

ــا  ــد. ی ــه شــما می نمایان ــه دیگــری ب زاوی

ــا  ــد ت ــی بده ــما قدرت ــه ش ــد ب می توان

کمــی دیگــر تــاش کنیــد تــا بــه هدفتان 

چرخــه اش  وارد  وقتــی  امــا  برســید 

ــمارا  ــد ش ــدی می توان ــا امی ــوید، ن می ش

از لحــاظ روانــی بهــم بریــزد یــا ذهنتــان 

ــان  ــه روزت ــود ک ــث ش ــدد و باع را ببن

ــرای  ــی ب ــا راه حل های ــود. اینج ــراب ش خ

ــتند  ــی هس ــا راه های ــت این ه ــما هس ش

ــی  ــی و روان ــت ذهن ــر آن حال ــرای تغیی ب

بــه شــرایطی بهتــر. شــرایطی کــه کمــک 

ــته  ــی داش ــال خوب ــم ح ــاز ه ــد ب می کن

ــید. باش

ــزد و  ــم می ری ــه ه ــما را ب ــدی ش ــا امی ن

ــون  ــرد چ ــان را می گی ــیاری از توانت بس

ــرد  ــما را می گی ــرژی ش ــا ان ــه تنه ــه ن ک

ــرد. ــن می ب ــم از بی ــان را ه ــه زمانت بلک
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مرحله اول: 
همین جا باشید

ــده  ــه آین ــان ب ــد می شــوید معمــولا در ذهنت وقتــی ناامی
ــا  ــید. ی ــتید باش ــه آرزو داش ــی ک ــد. جای ــر می کنی فک
ــن  ــد، ای ــاد می آوری ــه ی ــته را ب ــت از گذش ــک شکس ی
خیــالات را کنــار بگذاریــد و ذهنتــان را روی حــال و 

ــد. ــز کنی ــت متمرک ــان اس ــون در جری ــم اکن ــه ه آن چ
برای مثال می توانید: روی تنفس خود تمرکز کنید

ــا دو  ــک ت ــرای ی ــد و ب ــمانتان را ببندی ــینید چش بنش
دقیقــه فقــط روی هوایــی کــه بــه بینیتــان داخــل و از آن 
خــارج می شــود تمرکــز کنیــد. آرام باشــید و نفس هایــی 
عمیق تــر از نفس هــای معمــول خــود بکشــید و بــا شــکم 
خــود نفــس بکشــید نــه بــا ســینه، روی اشــیاء اطرافتــان 
تمرکــز کنیــد، خورشــید از پنجره تــان می درخشــد. 
کــودکان در خیابــان بــازی می کننــد و خودروهــا و مــردم 
ــای  ــهایتان و گرم ــس لباس ــو و ح ــتند. ب ــت هس در حرک
ــا دو  ــک ت ــرای ی ــن کار را ب ــتتان. ای ــید روی پوس خورش

دقیقــه انجــام دهیــد تــا حواســتان ســرجایش بیایــد.

مرحله دوم: 
قدر چیز هایی که دارید را بدانید

ــد  ــه بای ــی ک ــه جای ــود را ب ــه خ ــه توج ــس از این ک پ
باشــد برگرداندیــد آن را روی چیزهــای مثبــت زندگیتــان 

ــد. ــز کنی متمرک
ســریع ترین و ســاده ترین راه بــرای انجــام ایــن کار 
ــه  ــت ک ــی اس ــی از چیزهای ــرای قدردان ــردن ب ــز ک تمرک

ــد. داری
ــت  ــن اس ــه ای ــن مرحل ــرای ای ــن ب ــه م ــورد علاق روش م
ــه مــا عطــا شــده فکــر  کــه روی چیزهــای مهمــی کــه ب

کنیــم.
یــک خانــه گــرم و ســقفی بــالای ســرمان، مقــدار زیــادی 
ــواده  ــتان و خان ــودن، دوس ــنه نب ــامیدنی، گرس آب آش

ــوب. ــالم و خ س
ــد  ــد و خواهی ــن کار بکنی ــرف ای ــه ای را ص ــد دقیق چن
دیــد کــه چیزهــای زیــادی هســت کــه می توانیــد بــرای 

ــید. ــکرگذار باش ــان ش داشتنش

مرحله سوم: 
روی کاری کــه الان می توانیــد انجــام 

دهیــد تمرکــز کنیــد
ــد  ــه دســت آورده ای ــه تمرکــز خــود را ب حــال ک

و حــال بهتــری هــم داریــد زمــان آن اســت کــه 

ــک  ــه ی ــل ب ــرده تبدی ــد ک ــما را ناامی ــه ش آن چ

ــد. ــت کنی ــرای فعالی ــزه ب انگی

ــوان  ــه می ت ــید: الان چ ــود بپرس ــد از خ می توانی

بــرای بهبــود ایــن موقعیــت انجــام دهــم.

می بینیــم کــه می توانیــم از ناامیــدی خــود 

درس بگیریــم و راه دیگــری را بــرای رســیدن بــه 

ــم. ــان بروی هدفم

ــان  ــم امتح ــر ه ــار دیگ ــک ب ــم ی ــا می توانی ی

کنیــم و ادامــه دهیم)چــون تمــام چیزهــای 

ــلاش  ــه ت ــوم ک ــا س ــا دوم ی ــار اول ی ــی ب زندگ

نمی آینــد(  دســت  بــه  می کنیــد 

تلاش، تلاش، تلاش... .

ــی  ــه کم ــوید ک ــه ش ــت متوج ــن اس ــا ممک ی

زیــاده روی کرده ایــد و نیــاز داریــد مدتــی )مثــلا 

ایــن بعدازظهــر و یــا حتــی چنــد روزی( بــه خــود 

اســتراحت دهیــد و بیشــتر مراقــب خــود باشــید 

ــد. ــاده تر کنی ــود را س ــی کار خ ــی کم ــا حت و ی

را  خــود  انــرژی  می توانیــد  این گونــه  پــس 

ــه  ــا تمرکــز بیشــتر حرکــت کنیــد ب بازیابیــد و ب

ــد. ــی داری ــه از زندگ ــی ک ــوی هدف س

                               منبع: سایت بیداروندی
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روزی اســتاد شــهریار نامــه ای دریافــت می کنــد بی آنکــه روی پاکــت آن آدرســی 
از فرســتنده آن باشــد. متــن نامــه امــا بــه روشــنی نشــان مــی داد کــه ایــن نامه از 
ســوی ثریــا معشــوق دوران جوانــی شــهریار اســت. معشــوقی کــه شــهریار هرگــز 

نتوانســت وصــال او را بچشــد. مضمــون نامــه بدیــن قــرار بــود:
شــهریار عکســت را در مجلــه ای دیــدم خیلــی شکســته شــده ای، ســخت متأثــر 
شــدم. گفتــم: خــدای مــن ایــن چهــره دلــداده مــن اســت؟ ایــن همــان شــهریار 
ــش  ــال پی ــل س ــجوی چه ــتنی دانش ــت داش ــب و دوس ــه نجی ــن قیاف ــت؟ ای اس
ــم.  ــک ریخت ــخت اش ــم. س ــواب می بین ــن خ ــه م ــت؟ ن ــون اس ــه دارالفن مدرس
ــم:  ــه او گفت ــید. ب ــم را پرس ــت دگرگونی ــهیلا عل ــم س ــر کوچک ــه دخت ــوری ک ط
ــدنی آن دوران  ــوش نش ــرات فرام ــه و خاط ــت رفت ــی از دس ــرای جوان ــزم، ب عزی
ــان  ــه خانه م ــرا ب ــتی م ــه می خواس ــادم ک ــبی افت ــاد آن ش ــه ی ــم. ب ــه می کن گری
ــردی.  ــا برگ ــذارم تنه ــم نمی گ ــیدیم گفت ــه رس ــه در خان ــه ب ــن ک ــانی، همی برس
ــک  ــت ی ــح نیس ــی صحی ــو گفت ــاندم. ت ــت رس ــک منزل ــه نزدی ــو را ب ــی ت وقت
ــم و  ــدر رفتی ــتیم و آنق ــاره برگش ــرود و دوب ــا ب ــب تنه ــن دل ش ــر در ای دخت
ــران  ــه نگ ــم چ ــه والدین ــت ک ــادت هس ــود... ی ــده ب ــپیده دمی ــه س ــم ک آمدی
ــن  ــودی و م ــده ب ــاده آم ــان پی ــه ییلاقم ــت ب ــادت هس ــا ی ــد؟ آی ــده بودن ش
ــودم؟  ــغول ب ــودی مش ــاد داده ب ــن ی ــه به م ــه تاری ک ــن س ــه تمری ــاق ب در ات
ــه  ــو را زمزم ــر ت ــزل زی ــرم و غ ــت می گی ــار را بدس ــه ت ــگاه س ــز گه ــون نی  اکن

می کنم:
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گذشته من و جانان به سینما ماند

خدا ستاره این سینما نگه دارد

و روز بعد استاد پاسخ نامه دوست جوانیش را که پری  خطاب می کرد چنین سرود:

پیر    اگر باشم چه غم، عشقم جوان است ای پری

وین جوانی هم هنوزش عنفوان است ای پری

هر چه عاشق پیرتر عشقش جوان تر ای عجب

دل دهد تاوان اگر تن ناتوان است ای پری

پیل ماه و سال را پهلو نمی کردم تهی

با غمت پهلو زدم، غم پهلوان است ای پری

هر کتاب تازه ای کز ناز داری خود بخوان

من حریفی کهنه ام درسم روان است ای پری

یاد ایامی که دل ها بود لبریز امید

آن اوان هم عمر بود این هم اوان است ای پری

روح سهراب جوان از آسمان ها هم گذشت

نوش دارویش، هنوز از پی دوان است ای پری

با نواهای جرس گاهی به فریادم برس

کین ز راه افتاده هم از کاروان است ای پری

ده خدمت پیران چه سود کام درویشان ندا

پیر را گو شهریار از شبروان است ای پری
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ــام  ــن نکوداشــت مق ــود و شــش آئی ــاه ن چهارشــنبه هشــتم آذرم
والای مــادر در ســالن اداره فرهنگ و ارشــاد اســلامی قیــر و کارزین  
بــا حضــور پرشــور مــردم غیــور و فرهنــگ دوســت قیــر و کارزیــن، 
ــای اشــکان کاظمــی،  ــن آق ــدار قیروکارزی مســئولین ادارات، فرمان
مهنــدس لقمانــی مدیــر کل امــور شــوراهای فــارس، خانــم دکتــر 
ــرورش  ــون پ ــرکل کان ــاد مــادر و  مدی زهــرا افتخــاری مشــاور بنی

فکــری کــودکان و نوجوانــان اســتان فــارس برگــزار شــد.
در آغــاز برنامــه، فرمانــدار کازرون ضمــن خوشآمدگویــی بــه 
حضــار و تشــکر از مهنــدس محمــدی بنیانگــذار بنیــاد مــادر بیــان 
داشــت. کــه همــه مــادران نمونــه هســتند. امــا بــه خاطــر شــرایط 
و محدودیت هایــی کــه وجــود داشــت مــا بایــد 10 نفــر را انتخــاب 
ــود. در شهرســتان  ــن کار، کار بســیار ســختی ب ــه ای ــم ک می کردی
کارگروهــی متشــکل از نیروهــای بومــی تشــکیل شــد و براســاس 

ــادران انتخــاب شــدند. ــن م ــن شــده ای شــاخص های تعیی
در ادامــه برنامــه بــا حضــور مســئولین و رؤســای ادارات شهرســتان 
ــام والای  ــت مق ــن نکوداش ــتین آئی ــود نخس ــن از یادب قیروکارزی

ــی شــد. ــن رونمای ــادر در شهرســتان قیروکارزی م
ــن  ــوی از انجم ــه موس ــوروزی و فاطم ــا ن ــا درس ــپس خانم ه س
ــه  ــد ک ــرا کردن ــادر اج ــف م ــه ای در وص ــز دکلم ــوان نی ــی ج ادب

ــت. ــرار گرف ــران ق ــتقبال حاض ــورد اس م
خانــم دکتــر زهــرا افتخــاری مشــاور بنیــاد مــادر و  مدیــرکل کانون 
پــرورش فکــری کــودکان و نوجوانــان اســتان فــارس نیــز در ایــن 
مراســم بیــان داشــت کــه اعتقــاد مــا اینســت کــه در بنیــاد مــادر 
ــاد  ــم انداز بنی ــت و چش ــالت، مأموری ــداف، رس ــه اه ــه ب ــا توج ب
مــادر در آمــوزش بــه دختــران امــروز و مــادران آینــده پیش قــدم 
باشــیم. چــون معتقدیــم مــادر هــم مربــی اســت و هــم معلــم. هــم 

نخستین آئین نکوداشت
مادران نمونة

شهرستان قیر  وکارزین
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ــی. ــش یاددهندگ ــم نق ــی دارد و ه ــش تربیت کنندگ نق
ــدار و  ــلاق م ــح، اخ ــالم، صال ــانی س ــروی انس ــت نی ــع تربی در واق

ــت. ــز اس ــادران عزی ــده م ــه عه ــئولیت پذیر ب مس
مــا در بنیــاد مــادر معتقدیــم مــادر نقــش الگویــی بــرای فرزنــدان 
دارد و رهبــری فکــری فرزنــدان را بــه عهــده دارد و می توانــد 
ــا  ــاری برســاند. چــون م ــه فرزندانــش ی در فکــر و اندیشــه ورزی ب

ــادر نقــش راهنمــا دارد. ــم کــه م ــاد داری اعتق
ــدس  ــپس مهن ــد و س ــش ش ــادر پخ ــاد م ــپ بنی ــه کلی در ادام
غلامرضــا محمــدی بنیانگــذار بنیــاد مــادر ســخنان خــود را 
این گونــه آغــاز نمــود: بــه نــام خــدا بــه نــام مــادر. مــادر شــاهکار 
خلقــت و چــراغ راه آینــده اســت. بســیار خرســندم کــه امــروز بــه 
ــا تاریخچــه 1500ســاله  ســرزمین عشــایر غیــور قیــر و کارزیــن ب

آمــده ام. تاریــخ هــر شــهر و کشــور هویــت آن اســت. مــن افتخــار 
ــم  ــن ه ــتم. م ــزان هس ــما عزی ــع ش ــروز در جم ــه ام ــم ک می کن

ــتازاده ام. ــایر و روس ــما عش ــل ش مث
ــت.  ــبخت اس ــی خوش ــی، جهان ــادران متعال ــا م ــداز م ــم ان چش
چکیــده همــه اهــداف، چشــم انداز و مأموریــت بنیــاد مــادر 
اینســت کــه مــا بــه پــدر و مــادر خــود احتــرام بگذاریــم. جوانــان 

ــت. ــان اس ــه خودت ــرام ب ــادر احت ــدر و م ــه پ ــرام ب ــز احت عزی
ــده  ــادر نماین ــن ده م ــد و ای ــادران نمونه ان ــا همــه م ــاد م ــه اعتق ب

مــادران ایــن شــهر هســتند.
ــر  ــرح زی ــه ش ــه ب ــادران نمون ــاب م ــاخص های انتخ ش

ــت: اس
ــوده  ــود ب ــن خ ــراي والدی ــي ب ــد خوب ــد فرزن ــه بای ــادر نمون 1- م

باشــد.
٢- مــادر نمونــه بایــد همســري خــوب، بــا وفــا، مهربــان، همــدل، 

همــکار و ســنگ صبورهمســرش بــوده باشــد.
ــال  ــادر در قب ــئولیت هاي م ــف و مس ــد وظائ ــه بای ــادر نمون ٣- م
ــاظ )پرورشــي، تربیتــي، آموزشــي،  فرزندانـــش بخصــــوص از لحـ
 معنــوي، اجتماعــي، مســئولیت پذیــري( بــه نحــو احســن و 

شایسته اي انجام داده باشد.
٤- مــادر نمونــه بایــد هرجــا زندگــي و ســکونت دارد، شــهروندخوب، 

مــردم دار و الگوئــي بــراي ســایرین باشــد.
ــد در زندگــي شــخصي، خانوادگــي، اجتماعــي  ــه بای ــادر نمون 5- م
کار شــاخص و متفاوتــي کــه در جامعــه اثــر مثبــت داشــته، انجــام 

باشد. داده 
شــما امــروز بــرای اولیــن بــار شــاهد تجلیــل از مــادران در 
ــوم  ــه مظل ــه همیش ــی ک ــتید. مادران ــی هس ــل عموم ــک محف ی

ــه  ــد. همیش ــلاش می کنن ــختی کار و ت ــه س ــه ب ــتند و در خان هس
ــل می شــود  ــه تجلی ــوزان نخب ــش آم ــا، مهندســین و دان از دکتره
 ولــی از مــادران آنهــا نــه. از میــوه و شــاخ و بــرگ درخــت تجلیــل 
می شــود ولــی از ریشــه آن نــه. امــروز آمده ایــم تــا از ایــن مــادران 

ــل کنیم. تجلی
ــذار  ــه بنیانگ ــای اشــکان کاظمــی ب ــدار کازرون آق ــه فرمان در ادام
ــئولین و  ــه مس ــپس ب ــرد. س ــدا ک ــپاس اه ــوح س ــادر ل ــاد م بنی
دســت انــدرکاران آئیــن نکوداشــت مــادر لــوح تقدیــر اهــدا شــد.

در پایــان مــادران نمونــه شهرســتان قیروکارزیــن خانم هــا نرگــس 
ــی، رقیــه ســرخله قیــری،  بخــت، فاطمــه رســتمی، ســروناز رضائ
رقیــه شــاهدی، ماهتــاب عزیــزی موصلــو، فاطمــه فاطمــی قیــری، 
زیــور قهرمانــی، فریــده ملــک پــور،  وجیهــه نظافــت مــورد تجلیــل 
ــه  ــادر نمون ــل م ــوح و حمای ــا ل ــه آنه ــد و ب ــرار گرفتن ــر ق و تقدی

اهــدا گردیــد.
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بة آنها اهمیتی نمی دهندمواردی کة افـراد شـاد هیچ وقت 

آن ها به دارایی های مادی اهمیتی نمی دهند.
مطمئنــا داشــتن ماشــین های لوکــس، خانه هــای بــزرگ و یــک حســاب بانکــی خــوب، عالــی اســت. ولــی 

ایــن چیزهــا ضمانتــی بــرای خوشــبختی و موفقیــت نیســت. افــراد واقعــا شــاد، دوســت دارنــد بیشــتر از منابــع 
خــود بــرای اضافــه کــردن ارزش بــه زندگــی دیگــران و داشــتن یــک زندگــی آبرومندانــه و راحــت اســتفاده کننــد. 

اگــر پــول بــه سراغشــان بیایــد، خوشــحال می شــوند ولــی اگــر نیایــد بــاز هــم شــاد و راضــی هســتند.
آن ها اهمیتی به پس گرفتن بخشش های خود نمی دهند.

همــه یــک تحســین یــا پــاداش غیرقابل انتظــار را دوســت دارنــد ولــی بــا اینکــه همــه بــه شــدت بــه دنبــال تحســین و پــاداش هســتند، 
ــه زندگــی  ــد ب ــه می دانن ــن اســت ک ــراد ای ــن اف ــرای ای ــاداش ب ــد. پ ــت می کنن ــه دیگــران خدم ــدون چشم داشــت ب ــا شــاد ب ــراد واقع اف

ــد. ــرده و آن را غنی ترکرده ان ــه ک ــر ارزش اضاف ــردی دیگ ف
آن ها اهمیتی به تعصبات آدم ها نمی دهند.

ــه هیچ کــدام از آن هــا  ــراد واقعــا شــاد، ب ــد. اف ــه آن تعلــق ندارن ــی تعصبــات فرهنگــی، اجتماعــی و مذهبــی هســتند کــه ب خیلی هــا قربان
اهمیــت نمی دهنــد. آن هــا بــه همــه آدم هــا یکســان و بــدون تبعیــض قائــل شــدن از نظــر جنســیت، نــژاد، مذهــب، ســن، تمایــات جنســی 
و وضعیــت اقتصــادی و اجتماعی شــان نــگاه می کننــد. افــراد واقعــا شــاد، شــما را به خاطــر آن چــه کــه هســتید و آن چــه کــه توانایــی اش 

ــان. ــا کشــور محل تولدت ــتتان ی ــگ پوس ــر رن ــه به خاط ــد ن ــد قضــاوت می کنن را داری

ــادی  شـ
ذهنــی  وضعیــت  یــک 

ــاد و  ــا ش ــه واقع ــرادی ک ــت. اف اس
ــن  ــی در منفی تری ــتند حت ــبخت هس خوش

ــود  ــت خ ــت مثب ــان ذهنی ــای زندگی ش زمان ه
خوش بیــن،  افــراد،  ایــن  می کننــد.  حفــظ  را 

بســیار  اخلاقیــات  دارای  و  راســتگو  باصداقــت،  
ــان،  ــه مهرب ــه هم ــبت ب ــا نس ــتند. آن ه ــوی هس ق
دوست داشــتنی، باملاحظــه و بامحبــت هســتند. وقتــی 
ــه  ــوید ک ــه می ش ــد، متوج ــگاه می کنی ــا ن ــه آن ه ب

ــا  ــی و ب ــس، راض ــا اعتمادبه نف ــدازه ب ــه ان ــا چ ت
ــدازه  ــن ان ــا ای ــه ت ــزی ک ــتند. چی ــش هس آرام

آن هــا را مثبــت نگــه مــی دارد ایــن اســت که 
بــه یــک ســری مســائل کوچک تریــن 

نمی دهنــد. اهمیتــی 
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آن ها اهمیتی به تأیید و ارزش گذاری دیگران نمی دهند.
ــا  ــه آن ه ــد. البت ــان را می دانن ــون ارزش خودش ــد چ ــا می کنی ــورد آن ه ــه فکــری درم ــما چ ــه ش ــد ک ــی نمی دهن ــا اهمیت ــاد واقع ــراد ش اف
ــد دیگــران نیســتند. آن هــا  ــال تأیی ــه دنب ــی ب ــد ول ــه کار می بندن ــکات خــوب آن را ب ــد و ن ــه حرف هــای دیگــران گــوش می کنن ب
می داننــد کــه اگــر بخواهیــد بــرای تأییــد دیگــران زندگــی کنیــد، از تأییــد نکردن هایشــان خواهیــد مــرد. افــراد واقعــا شــاد 

ــد. ــا را دلســرد کنن ــی آن ه ــراد منف ــد اف ــت اجــازه نمی دهن ــد و هیچ وق ــد انجــام شــود را انجــام می دهن کاری کــه بای
آن ها اهمیتی به مقایسه های اجتماعی نمی دهند.

افــراد واقعــا شــاد خودشــان را بــا دیگــران مقایســه نمی کننــد. البتــه ســعی می کننــد از تجربیــات دیگــران درس 
بگیرنــد و وقتــی می بیننــد کســی کاری را بــه خوبــی انجــام می دهــد از او یــاد می گیرنــد تــا بتواننــد همــان 
موفقیــت را در زندگــی خودشــان داشــته باشــند ولــی تمرکزشــان همیشــه بــر پیشــرفت خودشــان و تحســین 
دیگــران بــرای پیشرفت هایشــان اســت. ایــن باعــث می شــود کــه شــادتر باشــند و از حســادت، خشــم و 

احساســات منفــی برتــری نســبت بــه دیگــران دور بماننــد.
آن ها اهمیتی به کینه ورزی نمی دهند.

ــا اینکــه  ــر ناراحــت شــده ایم. ب ــک نف ــار ی ــا رفت ــل ی ــا بخاطــر حــرف، عم ــی وقت ه ــا خیل ــه م هم
کینــه بــه دل گرفتــن از ایــن افــراد بســیار ســاده اســت، ولــی افــراد واقعــاً شــاد می داننــد کــه ایــن 
بهتریــن انتخــاب پیــش رویشــان نیســت. آن هــا می داننــد کــه کینــه بــه دل گرفتــن راهــی مطمئــن 
ــند و  ــاد می بخش ــاً ش ــراد واقع ــت. اف ــان اس ــالا رفتارهایش ــکار و احتم ــردن اف ــموم ک ــرای مس ب
ــردن  ــوع و آزاد ک ــیدن از آن موض ــالا کش ــود را ب ــی خ ــن یعن ــد. ای ــش می برن ــان را پی زندگی ش
خــود. همان طــور کــه کنفســیوس می گویــد، »اشــتباه کــردن چیــزی نیســت، مگــر این کــه همچنــان 

آن را بــه خاطــر نگــه داریــد.«
آن ها اهمیتی به دروغگویی نمی دهند.

ــاید  ــد. ش ــده می گوین ــه ش ــم ک ــک ه ــک دروغ کوچ ــره ی ــه بالاخ ــه هم ــد ک ــت بگویی ــن اس ممک
این طــور باشــد ولــی بعضــی افــراد خیلــی بیشــتر از بقیــه دروغ می گوینــد. افــراد واقعــا شــاد اهمیتــی 
ــا نهــاده شــده  ــر پایــه دروغ و فریــب بن ــراد و دروغ هایشــان نمی دهنــد. زندگی هایــی کــه ب ــه ایــن اف ب
ــد  ــد و می دانن ــت را درک می کنن ــن واقعی ــاد ای ــا ش ــراد واقع ــوند. اف ــران می ش ــریع وی ــی س ــند، خیل باش

کــه خیلــی بهتــر اســت کــه حقیقــت را بگوینــد.

آن ها اهمیتی به شکایت کردن نمی دهند.
کــردن  شــکایت  بــه  شــاد  واقعــا  افــراد  اســت.  مرکزیــت  بــدون  زندگــی  یــک  میــوه  »شــکایت«، 
در حــال  مــدام  کــه  افــرادی   بــه  از زندگی شــان راضــی هســتند. آن هــا همچنیــن  نمی دهنــد چــون   اهمیتــی 
ــاد  ــا ش ــراد واقع ــد. اف ــراب می کنن ــا را خ ــه آنه ــراد روحی ــن اف ــرا ای ــد زی ــی نمی دهن ــم اهمیت ــردن هســتند ه ــرزدن و ناله ک غ
قــدردان و شــکرگزار چیزهایــی هســتند کــه دارنــد و حتــی اگــر اوضــاع بــر وفــق مرادشــان پیــش نــرود، بــه آن چــه کــه پیــش می آیــد 

امیــدوار هســتند.
آن ها اهمیتی به انتقام جویی نمی دهند.

ــال  ــه دنب ــر ب ــردی دیگ ــه ف ــت برعلی ــد توانس ــید، نخواهی ــته باش ــادی داش ــی ش ــد زندگ ــان می خواه ــا دلت ــر واقع ــه، اگ ــر این ک و آخ
انتقام جویــی باشــید. افــراد واقعــا شــاد، انتقــام را بــه سرنوشــت واگــذار می کننــد. آن هــا ســعی می کننــد بــا آن موضــوع کنــار بیاینــد و 

ــانند. ــر برس ــر و مفیدت ــتفاده ای مثبت ت ــه اس ــی را ب ــرژی منف ــا آن ان ــد ت ــاش می کنن ــام، ت ــوض انتق درع
یادتان باشد…

زندگــی همیشــه بــر وفــق مــراد پیــش نمــی رود. گاهــی وقت هــا اوضــاع آن طــور کــه شــما می خواهیــد نیســت. 
زندگــی ایــن اســت و کاری از دســت شــما برنمی آیــد. ولــی شــادی حتــی در ایــن مواقــع هــم یکــی از گزینه هــای 

انتخابــی شماســت. از همیــن امــروز تصمیــم بگیریــد کــه شــاد باشــید!

                                         منبع: سایت برترین ها
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چطــور خواســته تان را از سیســتم 
جهــان  ایــن  ســرویس  ســلف 

کنیــد؟ درخواســت 
حتمــا تابه حــال گذرتــان بــه رســتوران های ســلف ســرویس افتــاده اســت... در ایــن 
مــدل رســتوران ها مجبــور نیســتید در یــک گوشــه بنشــینید و منتظــر گارســون باشــید تــا 
سفارشــتان را ثبــت کنــد. شــما می توانیــد در جریــان باشــید و دســتتان بــرای انتخــاب نــوع 

و مقــدار غذایتــان بــاز اســت.

ــه  ــد ک ــه باش ــب توج ــان جال ــوع برایت ــن موض ــاید ای ش
ــرویس  ــلف س ــتم س ــز از سیس ــا نی ــتی م ــان هس جه
ــه  ــت دارد ک ــلا حقیق ــن کام ــه ای ــد! بل ــتفاده می کن اس
جهــان هســتی از ســلف ســرویس برخــوردار اســت و در 
ــبختی،  ــه خوش ــد ک ــرار داده ان ــما ق ــرای ش ــزی ب آن می
ســلامتی، ثــروت و موفقیــت را بــر روی آن گذاشــته اند... 
ــد. ــمت آن بروی ــه س ــد و ب ــت کنی ــت حرک ــط کافیس فق

عــده ای جســارت و اشــتهای زیــادی دارنــد، یــک گوشــه 
ــو  ــا جل ــد؛ آن ه ــه نمی مانن ــر  بقی ــینند و منتظ نمی نش
ــت را در  ــلامتی و موفقی ــول، س ــبختی، پ ــد خوش می رون
ــز  ــد و بهــای آن را نی ــرار می دهن بشــقاب زندگی شــان ق

می پردازنــد.
ــک  ــود در ی ــای خ ــر روی صندلی ه ــده ای دیگ ــی ع ول
ــود و  ــا ش ــت آن ه ــا نوب ــته اند ت ــاکن نشس ــه، س گوش
ــت  ــان را ثب ــد، سفارش ش ــان بیای ــه سراغش ــون ب گارس
ــد  ــی خواهن ــه راض ــت ک ــوم نیس ــان معل ــد و در پای کنن

ــه! ــا ن شــد ی
البتــه در بیش تــر مــوارد، گارســونی در کار نیســت 
ــی  ــوند و حرکت ــد ش ــا بلن ــد ی ــاب دارن ــا دو انتخ و آن ه
ــزی  ــچ چی ــد و هی ــا بمانن ــک ج ــه ی ــا اینک ــد ی کنن
ــات  ــر اوق ــراد، اکث ــه اف ــن گون ــود؛ ای ــان نش  عایدش
چشم شــان روی بشــقاب زندگــی آدم هــای دیگــر اســت 
و بــه خاطــر پــر بــودن بشــقاب دیگــران حــرص و جــوش 

ــوند. ــت می ش ــد و ناراح می خورن
ــقاب  ــردن بش ــر ک ــرای پ ــی ب ــا تلاش ــه تنه ــا ن آنه
خودشــان نمی کننــد، بلکــه هیــچ لذتــی از زندگــی هــم 
ــت.  ــوردن اس ــرت خ ــان حس ــد و کار همیشگی ش نمی برن
ــادت  ــه حس ــا ب ــرت آنه ــن حس ــت ای ــن اس ــه ممک البت

ــد... ــم بزن ــری رق ــب بدت ــود و عواق ــل ش تبدی
همــه اتفاق هــا، فرصــت، موقعیــت، شــادی و غــم در برابــر 
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مــا قــرار گرفته انــد و بیشــتر مــا بــه جــای اینکــه حرکتــی بــه 
خودمــان بدهیــم و بــرای بــه دســت آوردن امکاناتــی کــه روی 
ــت  ــم، بی حرک ــی برداری ــد، قدم ــاده کرده ان ــان آم ــز برایم می
ــه  ــتیم ک ــن هس ــو ای ــبیده ایم و مح ــود چس ــی خ ــه صندل ب
دیگــران در بشــقاب خــود چــه دارنــد و از اینکــه آنهــا ســهم 

ــم. ــوش می خوری ــرص و ج ــده ح ــان ش ــتری نصیب ش بیش
ــرای  ــد و ب ــل می کنی ــن روش عم ــه همی ــم ب ــما ه ــر ش اگ
ــی  ــقاب زندگ ــا در بش ــتن آنه ــان و گذاش ــتن رویاهایت داش
تــلاش نمی کنیــد، بــدون شــک، گرســنه خواهیــد مانــد و فقــط 
حســرت بشــقاب پــر دیگــران را خواهیــد خــورد. شــما بــرای 
بــه دســت آوردن رویاهایتــان فقــط یــک راه در اختیــار داریــد 

ــت. ــردن اس ــت ک ــان و حرک ــدن از صندلی ت و آن دل کن
بایــد بــاور کنیــد کــه قدم هــای اولی کــه بــه ســمت رویاهایتان 
موفقیــت شــما  تضمین کننــده  بــر می داریــد می توانــد 
ــتیم  ــکل هس ــار مش ــدم اول دچ ــتن ق ــرا در برداش ــد. اکث باش
و بــه دلیــل ترســی کــه از بلندشــدن داریــم، تــا آخــر عمرمــان 

ــم. ــا می زنی ــبیم و درج ــی می چس ــه صندل ب
در واقع ما بدون اینکه بایستیم خود را زمین می زنیم. 

ــی  ــرا کس ــت؛ زی ــت اس ــوع باخ ــن ن ــت، بدتری ــوع باخ ــن ن ای
ــزی  ــه آن چی ــا ب ــاید دقیق ــرد ش ــرار می گی ــیر ق ــه در مس ک
ــای  ــش چیزه ــیر حرکت ــا در مس ــد ام ــت نرس ــه می خواس ک
ــجاعت  ــن آن ش ــه مهم تری ــی آورد ک ــت م ــه دس ــادی ب زی
بــرای ایســتادن اســت. شــاید اگــر بســیاری از مــا مثــل گوتــه 
ــم،  ــالن می رفتی ــای س ــا انته ــط ت ــدی، فق ــنده ایرلن نویس
ــان  ــال و روزم ــم و ح ــت می آوردی ــه دس ــادی ب ــای زی چیزه

ــرد. ــرق می ک ف
ــا  ــد ی ــد انجــام دهی ــه می توانی ــد: »هــر کاری ک ــه می گوی گوت
دوســت داریــد کــه بتوانیــد انجامــش دهیــد، بایــد شــروعش 

کنیــد. جســارت، در خــودش نبــوغ، قــدرت و جــادو دارد.«
مشکل بسیاری از ما، شروع نکردن و درجا زدن است.

ــیده اند و  ــت رس ــه موفقی ــه ب ــرادی ک ــاوت اف ــن تف بزرگ تری
هــر روز نیــز در حــال پیشــرفت هســتند و هــر لحظــه بــه نتایج 
و دســتاوردهای بهتــری می رســند بــا افــراد شکســت خــورده 
در ایــن اســت کــه آنهــا منتظــر نماندنــد، بقیــه برایشــان حــال 
ــد و  ــی کنده ان ــا دل از صندل ــد. آنه ــت بیاورن ــوب و موفقی خ
ــر  ــد. اگ ــت کرده ان ــان حرک ــت آوردن رویاهایش ــه دس ــرای ب ب
ــه  ــید و ب ــته باش ــی داش ــال خوب ــد ح ــم می خواهی ــما ه ش

موفقیــت، خوشــبختی، ســلامتی و ثــروت برســید.
1. باید دست از مقایسه زندگی تان بردارید،

۲. افکار منفی را کنار بزنید،
۳. چشم تان را از بشقاب دیگران برداشته و بلند شوید،

ــه  ــه ک ــر آنچ ــد و ه ــتی بروی ــرویس هس ــلف س ــراغ س 4. س
برداریــد. می خواهیــد  

ــه  ــی دارد ک ــز بهای ــرویس نی ــلف س ــتم س ــن سیس ــه ای البت
ــت... ــان اس ــلاش و پایداری ت ــای آن ت ــن به مهم تری

موفقیت هــا و ثروتــی کــه در بشــقاب کنــار دســتی تان 
می بینیــد بــدون شــک بــا نشســتن و منتظــر مانــدن 
ــقاب  ــن بش ــات ای ــت محتوی ــت، پش ــده اس ــت نیام ــه دس ب

قدم هایــی بــرای رســیدن بــه آن وجــود دارد.
ــن  ــه ای ــی ب ــده، پ ــان های بازن ــیاری از انس ــفانه بس متأس
حرکت هــا و تلاش هــا نمی برنــد و همــه چیــز را بــه شــانس ربــط 
می دهنــد. اگــر شــما هــم در وضعیــت مشــابهی قــرار داریــد و 
ــت  ــرده و حرک ــا ک ــان را ره ــن الان صندلی ت ــته اید، همی نشس
کنیــد. جهــان هســتی بــا میــزی پــر از موفقیــت، خوشــبختی 

ــت. ــر شماس و ... منتظ
منبع: سایت ذهن بیدار
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ــکاری اداره کل  ــا هم ــان ب ــتان کرم ــادر در اس ــت م ــن نکوداش ــتین آئی نخس
امــور بانــوان و خانــواده اســتانداری کرمــان و جمعیــت همیاران ســامت روان 
اجتماعــی اســتان کرمــان بــا حضــور مهنــدس غامرضــا محمــدی بنیانگــذار 
بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر، مــادران نمونــه بــه همــراه خانــواده آنــان، 
ــران  ــان، مدی ــی از مســئولین اســتانداری و شــورای اســامی شــهر کرم جمع
ــان دانشــگاه علــوم پزشــکی  ســازمان های مردم نهــاد حــوزه ســامت، کارکن
ــل  ــاه در مح ــنبه 14 آذرم ــه ش ــان س ــت کرم ــم و فرهنگ دوس ــردم فهی و م

ســالن اجتماعــات بیمارســتان پیامبــر اعظــم )ص( برگــزار شــد.
 در ابتــدا دکتــر فاطمــه الســادات حســینی مدیــر دفتــر امــور بانــوان و خانــواده 
اســتانداری کرمــان و مشــاور اســتاندار  ضمــن تبریــک میــاد نبــی اکــرم)ص( 
و امــام جعفــر صــادق)ع(، بــه مهنــدس محمــدی و هیئــت همــراه و مهمانــان 
خیــر مقــدم گفــت و در رابطــه بــا برگــزاری ایــن برنامــه ســخنانی ایــراد نمــود.
خانــم دکتــر حســینی گفــت: بنیــاد مــادر می خواهــد بــا تکریــم مــادر، پســران 
و دختــران مــا جایــگاه مــادر را قــدر بداننــد و آنهــا را تشــویق کنــد تــا جایگاه 
ــه ســمت تعالــی، رشــد و  ــواده ب ــون مقــدس خان ــد. کان ــواده تحکیــم یاب خان
ــادر را  ــژه م ــگاه زن به وی ــا جای ــه م ــر این ک ــد مگ ــت نمی کن ــل حرک  تکام
ــتای  ــادر در راس ــاد م ــم. بنی ــرار دهی ــم ق ــرام و تکری ــورد احت ــواده م در خان
آموزه هــای قــرآن و ادیــان آســمانی ایــن حرکــت ارزشــمند را شــروع کــرده 
اســت و امیــدوارم کــه ایــن ســنت حســنه انســانی و اســامی در تمــام جهــان 
ــه  ــگاه او در تمــام قلب هــا نهادین ــا مقــام مقــدس مــادر و جای ســاری شــود ت

گــردد. آن وقــت مــا یــک جامعــه متعالــی خواهیــم داشــت.
ــاری اســت کــه میزبان)مهنــدس محمــدی( از مــن درخواســت  ایــن اولیــن ب
کردنــد کــه مــادرم را در ایــن جلســه دعــوت کنــم. مــن در زندگــی اگــر بــه 
موفقیتــی رســیده ام بــه خاطــر دعــای مــادرم اســت و در ســخت ترین شــرایط 
ــود  ــه از یادب ــت. در ادام ــوده اس ــادرم ب ــای م ــن دع ــت م ــد موفقی ــا کلی تنه
ــا حضــور  ــان ب ــادر در اســتان کرم ــام والای م ــن نکوداشــت مق نخســتین آئی
مســئولین و شــورای شــهر کرمــان، امــام جمعــه موقــت کرمــان و بنیانگــذار 

بنیــاد مــادر رونمایــی شــد.
ســپس از مــادر خانــم دکتــر حســینی دعــوت شــد تــا بــه روی صحنــه بیایــد 
و نشــان بنیــاد مــادر بــه ایشــان اهــدا شــد و خانــم دکتــر حســینی بــر دســت و 

پــای مــادر خــود بوســه زد.
در ادامــه حجــت الاســام و المســلمین عرب پــور امــام جمعــه موقــت کرمــان 
گفــت: وظیفــه خــودم می دانــم از ابتــکار ارزشــمند و در راســتای دســتورات 
ــن  ــی بی ــاد فرهنگ ــدازی بنی ــدی در راه ان ــدس محم ــاب مهن ــه جن ــی ک دین
المللــی مــادر داشــتند تشــکر کنــم. مــا بنیادهــای مختلــف علمــی، اقتصــادی، 
خیریــه و ... داریــم ولــی بنیــاد مــادر یــک بنیــاد متفــاوت اســت. بنیــادی کــه 
هــم فرهنگــی و هــم دینــی اســت. بنیــاد محبــت اســت کــه ایشــان بــا ابتــکار 
خودشــان راه انــدازی کرده انــد و واقعــاً جــای تشــکر دارد. البتــه قطعــا ایشــان 
ــرای رضــای  ــد بلکــه ب ــن کار را انجــام نداده ان ــه خاطــر تشــکر دیگــران ای ب

خــدا بــوده اســت.
ــد و پرســتش خــدا، مهم تریــن مســأله در دیــن اســام، تکریــم  بعــد از توحی
والدیــن اســت کــه چندیــن بــار در قــرآن تکــرار شــده اســت، مخصوصــا در 
ــا  ــرای آنه ــد و ب ــت کنی ــا محب ــه آنه ــد و ب ــا را نرنجانی دوران ســالمندی. آنه

دعــا کنیــد.
در ادامــه کلیــپ نکوداشــت مــادر بنیانگــذار بنیــاد مــادر و تأســیس بنیــاد مــادر 

پخــش شــد و ســپس مهنــدس محمــدی ســخن خــود را آغــاز نمــود.
وی ضمــن تبریــک میــاد نبــی مکــرم اســام و تشــکر از مســئولین برگــزاری 
ــی  ــخن نب ــن س ــادر ای ــاد م ــاس بنی ــه و اس ــه پای ــت ک ــان داش ــت، بی نکوداش
اکــرم )ص( کــه »بهشــت زیــر پــای مــادران اســت« می باشــد. مــا هــم بــرای 
ــاد را تأســیس  ــن بنی ــادر ای ــام م ــگاه و مق رضــای خــدا و قدرشناســی از جای

کردیــم.
و  والدیــن  بــه  احتــرام  مــادر،  بنیــاد  مأموریــت  و  و چشــم انداز  هــدف 
ــت.  ــدس اس ــگاه مق ــک جای ــادر ی ــش م ــگاه و نق ــت. جای ــا اس بزرگ تره
همیشــه از فرهیختــگان و اســاتید در مجامــع مختلــف تجلیــل می شــود ولــی 

نخستین آئین نکوداشت
مقام والای مادر در استان کرمان
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هیــچ گاه از مــادران آنهــا تجلیــل نشــده اســت. مــن آمــده ام تــا از همــه مــادران 
تجلیــل کنــم. مــادر همیشــه زنــده اســت و همیشــه نگــران فرزندانــش اســت.
بنیــاد مــادر ضمــن حرکــت مقــدس خــودش جهــت آگاهــی توده هــای مــردم 
شــهر بــه شــهر و اســتان بــه اســتان حرکــت می کنــد. نقشــه راه 5 تــا 100 ســاله 
بنیــاد مــادر بــا مشــورت اســاتید خبــره مشــخص شــده و مــا بــه صــورت کامــا 
ــرای برگــزاری  ــا دانشــگاه های مختلــف کشــور ب ــم و ب ــش می روی علمــی پی

ــم. ــه امضــا کرده ای ــادر تفاهم نام ــگاه و نقــش م کنفرانس هــای علمــی جای
ــرام بگذاریــم  ــه والدیــن خــود احت ــرای اینســت کــه مــا ب همــه ایــن کارهــا ب
ــه کار  ــدر ب ــت دادن پ ــان از دس ــولا در زم ــم معم ــادران. واژه یتی ــژه م به وی
ــود  ــا وج ــت دادم؛ ب ــدرم را ازدس ــه پ ــش ک ــال پی ــن 44 س ــی م ــی رود. ول م
مشــکات اقتصــادی کــه وجــود داشــت ولــی چــراغ خانــه روشــن بــود و همــه 

ــد.  ــه وار می چرخیدن ــادر پروان ــود م ــمع وج ــه دور ش ــواده ب ــراد خان اف
مــادر حلقــه اتصــال مــا بــود. ولــی یــک هفتــه پــس از فــوت مــادرم بــه خانــه 
رفتــم. خانــه ســرد و خامــوش بــود و هیــچ بــوی زندگــی نمی آمــد و ســکوت 
همــه جــا را فراگرفتــه بــود. کمــرم شکســت و گفتــم خدایــا! الان یتیــم شــدم.
جوانــان عزیــز! از همیــن لحظــه شــروع کنیــد و تــا پــدر و مــادر در قیــد حیــات 

هســتند، قدرشــان را بدانیــد و بــه آنهــا احتــرام بگذاریــد. 
پــدر و مــادر غیــر از احتــرام و محبــت و ســامتی فرزندانشــان چیــزی 

. هنــد ا نمی خو
پــدر و مــادر هــم بایــد الگــوی عملــی بــرای فرزندانشــان باشــند اگــر آنهــا بــه 

والدیــن خودشــان احتــرام بگذارنــد، بچــه هــا هــم از آنهــا یــاد می گیرنــد.
روزی بــه یــک خانــه ســالمندان رفتــم، بانــوی نحیفــی را دیــدم بــه میله هــای 
پشــت پنجــره چســبیده و چشــم انتظــار نشســته اســت. گفتــم مــادر چه مشــکلی 
داری؟ گفــت: منتظــر بچه هایــم هســتم. گفتــم: چــه مــدت اســت نیامده انــد؟ 
گفــت: خیلــی وقــت اســت مــادر. عروســم مــرا از خانــه بیــرون کــرده. اشــک 
از چشــمانش جــاری شــد و گفــت تنهــا آرزویــم اینســت کــه زیــر پلــه خانــه 

بچــه ام زندگــی کنــم و صبــح بــه صبــح صــدای بچــه ام را بشــنوم. 

آیــا ایــن آموزه هــای فرهنگــی و دینــی ماســت؟ از جوانــان می خواهــم 
یــک لحظــه چشــمان خــود را ببندیــد، تصــور کنیــد پیــر شــده اید و در خانــه 

ــد؟ ــد چــه احساســی داری ــالمندان هســتید. ببینی س
در ادامه مهندس محمدی شاخص های انتخاب مادر نمونه را بیان کرد:

1-مادر نمونه باید فرزند خوبي براي والدین خود بوده باشد.
ــان، همــدل، همــکار و  ــا، مهرب ــا وف ــد همســري خــوب، ب ــه بای ــادر نمون 2-م

ــد. ــوده باش ــرش ب ــنگ صبورهمس س
ــش  ــال فرزندان ــادر در قب ــئولیت هاي م ــف و مس ــد وظای ــه بای ــادر نمون 3-م
بخصوص از لحاظ)پرورشــي،تربیتي، آموزشــي، معنوي، اجتماعي، مسئولیت پذیري( 

ــه نحــو احســن و شایســته اي انجــام داده باشــد. ب
بایــد هرجــا زندگــي و ســکونت دارد، شــهروندخوب،  نمونــه   4-مــادر 

مردم دار و الگوئي براي سایرین باشد.
5-مــادر نمونــه بایــد در زندگــي شــخصي، خانوادگــي، اجتماعــي کار 
ــد. ــام داده باش ــته، انج ــت داش ــر مثب ــه اث ــه در جامع ــي ک ــاخص و متفاوت ش
ــه  ــد وظیف ــا معتقدن ــگاه دنی ــاتید دانش ــان و اس ــه روانشناس ــه داد هم  وی ادام
خطیــر مــادری از بــدو تولــد تــا 12 ســالگی برعهــده مــادر اســت، پــدر مســئول 
ــادر  ــه م ــت و وظیف ــواده اس ــش خان ــئول آرام ــادر مس ــواده و م ــایش خان آس

خیلــی ســنگین اســت.
 در ادامــه از مســئولین و دســت انــدرکاران برگــزاری ایــن آئیــن نکوداشــت 
ــوان  ــه عن ــاز فرحبخــش، کــه در ســال 1395 ب ــم مهن ــن ســرکار خان و همچنی
ــه اســتان کرمــان در ســطح کشــور معرفــی شــدند، تجلیــل شــد. بانــوی نمون

ــری  ــکینه امی ــش، س ــعله ایرانمن ــا، ش ــهناز افتخاری نی ــا ش ــان ازخانم ه  در پای
پــاک، شــیرین الماســی زاده، مریــم آمــوزگار، ربابــه ارجمنــد پاریــزی، 
ــک،  ــبزی کوش ــی س ــاد، گیت ــق آب ــان خال ــت تورانی ــی، عصم ــرت بیگ نص
ــه  ــی ب ــودی کهن ــون محم ــینی و خات ــاغ ماحس ــد صب ــاجقه، ناهی ــته س فرش
عنــوان مــادران نمونــه کرمــان تجلیــل شــد و لــوح و حمایــل مــادر نمونــه بــه 

ــد. ــدا گردی ــا اه آنه
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  ســرکار خانــم عــزت یــادگار متولــد یــک شــهریور 1326 در شهرســتان یــزد اســت. وی ابتــدا بــا مــدرک ششــم ابتدایــی در ســال 1342 در بیمارســتان 
گــودرز یــزد شــروع بــه کار کــرد و همزمــان بــا کار بــه درس ادامــه داد تــا اینکــه بــا تــاش و پشــتکار فــراوان لیســانس پرســتاری خــود را از دانشــگاه 
ــزد  ــون عضــو شــورای اســامی شــهر ی ــا 1386 و 1392  تاکن ــادگار از ســال های 1378 ت ــم ی ــزد اخــذ نمــود. خان ــی ی ــوم پزشــکی شــهید صدوق عل

ــر می باشــد: ــه صــورت زی ــی و فعالیت هــای نیکــوکاری و ورزشــی ایشــان ب ــد. خاصــه ســوابق اجرای بوده ان

خلاصه سوابق اجرایی و مدیریتی
   مسئول تدارکات و سرپرستار بخش اطفال بیمارستان اطفال دکتر شیخ در مشهد مقدس از سال 1352 تا 1357

   مددکاری مددجویان آسایشگاه عبدالله هنری مشهد مقدس در سال های 1353 تا 1356
   رئیس پرستاری سازمان منطقه ای استان یزد1357 تا1362

   سرپرست مرکز بهداشت و درمان دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی شهید صدوقی یزد از سال 1357 تا 1367
   سرپرست آموزشگاه بهورزی یزد از سال 1364 تا 1368

   مدرس دانشگاه و مشاور دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی شهید صدوقی یزد از سال 1368 تا 1376
   مدیرکل انجمن حمایت از بیماران کلیوی  از سال 1369 تاکنون

   مدیرعامل موسسه خیریه کوثر از سال 1374 تاکنون
   مسئول رسیدگی به امور مجروحین، نظارت و پرستاری از بیماران مجروح جنگی در هشت سال دفاع مقدس

   همکار گروه ارزشیابی بیمارستان های استان یزد
   مسئول آموزش ماما روستاهای جهاد کشاورزی استان یزد

خلاصه فعالیت های نیکوکاری و مردمی
   مؤسس انجمن حمایت از بیماران کلیوی یزد از سال 1368 تاکنون و کمک به دانشگاه در زمینه توسعه بخش های دیالیز استان یزد

   مؤسس انجمن خیریه بانوان نیکوکار کوثر یزد و تحت پوشش قراردادن بانوان سرپرست خانوار، خود پرست و...
   مؤسس صندوق قرض الحسنه بانوان کوثر یزد و ارائه وام به فارغ التحصیان و اقشار محروم و آسیب پذیر 

   کمک به تشکیل تعاونی های محلی بانوان در سطح استان یزد
   تشکیل تعاونی چند منظوره مروارید بیماران کلیوی جهت توانمند سازی خانواده بیماران کلیوی استان یزد

   تشکیل تعاونی های موحدین کشاورزی برای فارغ التحصیان رشته کشاورزی
   تشکیل تعاونی فرش کوثر

 فعالیت ورزشی
   تأسیس هیئت ورزشی بیماران خاص استان یزد جهت بیماران کلیوی، تالاسمی، هموفیلی، دیابتی، M.S و ...

مــادری کــه بــا ایمــان و امیــد و تــلاش و مــردم دوســتی 
توانست بانـــوی اثـرگذار حــوزه اجتماعی اسـتان یـزد شــود 

عزت یادگار
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مراســم مهمــی در راه اســت؛ شــاید یــک تولــد، یــک ســالگرد 
ــه  ــک هدی ــال ی ــه دنب ــی باشــد و شــما ب ــا جشــن فارغ التحصیل ی
مناســب هســتید کــه بــه همســر، دختــر یــا مادرتــان بدهیــد. ایــن 
ــه او اهمیــت  ــرار اســت نشــان دهــد کــه شــما چقــدر ب ــه ق هدی
ــس گزینه هــای خــود را  ــاد او هســتید. پ ــه ی ــدر ب ــد، چق می دهی
ــاک،  ــالا پوش ــما احتم ــای ش ــان گزینه ه ــد. در می ــی کنی بررس
کفــش، گل، کتــاب، زیــورآلات در اولویــت هســتند. اگــر 
بخواهیــد لبــاس هدیــه دهیــد بایــد ســایز خانم هــا را دقیــق 
ــا  ــر ی ــایز کوچک ت ــا س ــی ب ــه دادن لباس ــه هدی ــرا ک ــد چ بدانی
حتــی بزرگ تــر بــه یــک خانــم، ممکــن اســت شــما را در 
ایــن مواقــع، خریــد شــال و  بیانــدازد! در  دردســر بزرگــی 
روســری یــا شــاید یــک لبــاس را بــه شــما پیشــنهاد می کنیــم. در 
لیســت گزینه هــای هدیــه، زیــورآلات شــاید اولیــن گزینــه شــما 
نباشــد ولــی مطمئــن باشــید کــه یکــی از بهتریــن راه هــای نشــان 
ــک  ــت. ی ــورآلات اس ــن زی ــک زن، همی ــه ی ــقتان ب دادن عش
ــان دهنده  ــا نش ــد ی ــد باش ــک تعه ــادی از ی ــد نم ــور می توان زی
یــک احســاس قشــنگ. امــا لزومــا هــم قــرار نیســت یــک معنــی 
ــز ســاده و کوچــک  ــک چی ــد ی خــاص داشــته باشــد و می توان
ــود  ــه خ ــه بودج ــت ک ــم اس ــی مه ــز خیل ــل از هرچی ــد. قب باش
ــتتان  ــت و دس ــاد اس ــما زی ــه ش ــر بودج ــد. اگ ــخص کنی را مش
ــت؛  ــد داش ــادی خواهی ــای زی ــت، انتخاب ه ــاز اس ــد ب در خری
ــور  ــد چط ــد و نمی دانی ــد داری ــه تردی ــد هدی ــرای خری ــر ب اگ
ــر  ــد گفــت کــه اکث ــد، بای ــا را خوشــحال کنی ــد خانم ه می توانی

خانم هــا از طــا خوششــان می آیــد. طــا همیشــه یــک انتخــاب 
مطمئــن اســت و در واقــع بهتریــن راه حــل بــرای آقایانــی کــه بــه 
ــه  ــد هدی ــرای خری ــم ب ــادی ه ــت زی ــیده اند و وق ــت رس بن بس
ــا  ــه ب ــت ک ــن اس ــم ای ــی مه ــه خیل ــک نکت ــت. ی ــد طاس ندارن
توجــه بــه ســلیقه و عاقــه طــرف مقابــل برایــش هدیــه بخریــد. 
همســر شــما، نیمــه کامل کننــده شماســت و بــرای او مهــم اســت 
کــه شــما حــس خــود را بــه او ابــراز کنیــد. شــما لزومــا مجبــور 
ــان را نشــان  ــه خودت ــا عاق ــد ت ــادی خــرج کنی ــول زی نیســتید پ
دهیــد و یــا آن کــه حتمــا نبایــد یــک هدیــه، لوکــس و تجملــی 
باشــد تــا کســی را خوشــحال کنــد. اگــر بودجــه زیــادی نداریــد، 
هدیــه شــما می توانــد ســاده و بــا قیمــت مناســب باشــد. فرامــوش 
نکنیــد کــه یــک هدیــه ســاده یــا یــک هدیــه گران بهــا، بــه یــک 
بســته بندی خــوب و مناســب احتیــاج دارد. شــما می توانیــد 
ــک  ــان ی ــی خودت ــا حت ــد و ی ــتفاده کنی ــاده اس ــای آم از جعبه ه
جعبــه کادو خاقانــه و راحــت بســازید. بــرای تزییــن جعبــه هــم 
می توانیــد از گل هــای طبیعــی اســتفاده کنیــد چــرا کــه خانم هــا 
عاشــق گل هســتند. ایــن بــار به جــای گل رز، از گل هــای دیگــر 
مثــل زنبــق یــا سوســن روی هدیــه خــود امتحــان کنیــد و بــا توجه 
بــه رنــگ گل هــا، رنــگ کاغــذ کادو یــا جعبــه کادو را انتخــاب 
کنیــد چــون هماهنــگ کــردن رنگ هــا هدیــه شــما را جذاب تــر 
می کنــد. به خاطــر داشــته باشــید، اینکــه شــما خودتــان هدیــه را 
ــا ارزش  ــیار ب ــل بس ــرف مقاب ــرای ط ــد، ب ــن می کنی ــه و تزیی تهی

اســت.

چه هدیه ای یک خانم را خوشحال می کند

منبع: سایت بانو
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ــرای     ــت ب ــل درس دلای
بچــــه دار شــــدن!

۳0



۳1

بســیاری از پــدر و مادرهایــی کــه دو ســه تــا بچــه قــد و نیــم قــد دارنــد، حتــی همیــن حــالا هــم نمی تواننــد بــه یــک ســوال ســاده جــواب 
بدهنــد: »چــرا بچــه دار شــدید؟« قدیــم هــا می شــد بچــه دار شــدن را یــک جــور سرنوشــت بیولوژیــک دانســت کــه هــر ازدواجــی را منجــر 
بــه چنــد تــا بچــه می کــرد، امــا حــالا دیگــر اوضــاع عــوض شــده اســت. روش هــای پیشــگیری از بــارداری و آگاهــی زنــان و مــردان جــوان از 
مســئولیت هــای مــادری و پــدری باعــث شــده عمــا بچــه دار شــدن یــک فرآینــد پیش بینــی شــده باشــد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه والدیــن 

امــروز فرصــت مناســبی بــرای فکــر کــردن بــه جــواب ایــن ســوال دارنــد: »چــرا مــی خواهیــم بچــه دار شــویم؟«
 این دلایل را بخوانید، تا بدانید دلایل درست برای بچه دار شدن کدام ها هستند.

دليل فــردی: می خواهم نوع دیگری از عشـــق را تجـربه کنم
همــان قــدر کــه ازدواج، دریچــه تــازه ای از عشــق را روی شــما گشــوده اســت، بچــه دار شــدن می توانــد دنیــا را در نظــر شــما عــوض کنــد. 
ــان  ــه کودکت ــن عشــق را ب ــام ای ــد تم ــف را دارد و می خواهی ــل توصی ــر قاب ــم و غی ــک عشــق عظی ــش ی ــان گنجای ــد قلبت اگــر فکــر می کنی

ببخشــید، دلیــل خوبــی بــرای بچــه دار شــدن داریــد.

دليل خــانـوادگی: می خواهيم یک خـانواده واقـعی باشــيم
ایــن دلیــل، کامــا عاقانــه اســت. تــا وقتــی کــه یــک زوج جــوان دو نفــره باشــید، هنــوز خیلــی هــم »خانــواده« بــه حســاب نمی آییــد. تعریــف 
خانــواده بــا وجــود یــک یــا دو کــودک شــکل می گیــرد. حضــور بچه هــا شــما را بیشــتر بــه بســتگان و بــه همدیگــر گــره می زنــد و روابــط 

ــری را تشــکیل می دهــد. انســانی پیچیده ت

دليل انسانی: می خواهيم به آدم های خوب دنيا یکی اضافه کنيم
ایــن کــه بگوییــم در ایــن دنیــای کثیــف نمی شــود بچــه دار شــد، لعنــت فرســتادن بــه تاریکــی اســت. آن هایــی کــه می خواهنــد بــه همیــن 
دنیــای تاریــک یــک آدم خــوب اضافــه کننــد، شــجاعت روشــن کــردن شــمعی را داشــته اند. ایــن دلیــل، یــک دلیــل عالــی بــرای بچــه دار 
شــدن اســت، امــا بــا بچــه دار شــدن تمــام نمــی شــود. یادتــان باشــد آدم هــای بــد و معمولــی در ایــن دنیــا زیادنــد! تربیــت یــک آدم خــوب، 

خیلــی ســخت تر از تصمیــم بــرای بــه دنیــا آوردنــش اســت.

دليل دینی: می خواهيم فرزند صــالحی از خود به جـا بگذاریم
ــرش را بعــد از مــرگ هــم نشــان بدهــد.  ــد اث ــد و می توان ــن می مان ــزی اســت کــه بعــد از مــرگ آدم روی زمی ــات صالحــات تنهــا چی باقی
ــا  ــه ج ــح ب ــل صال ــک نس ــد ی ــت او، می توانی ــت درس ــد و تربی ــک فرزن ــا آوردن ی ــه دنی ــا ب ــت. ب ــح اس ــد صال ــات، فرزن ــن باقی ــی از ای یک

ــد. ــا بمان ــان( در دنی ــا باقــی اســت، خیرشــان )و خیرت ــا دنی ــد کــه ت بگذاری
منبع: سامت نیوز           



"ویژگی افرادی  که 

انرژی مثبت 
" دارند 

*  ساعت 6 صبح روی شن می نشینند و به امواج دریا نگاه می کنند؛
* وسط صحبت دیگری، به ساعت خود نگاه نمی کنند؛

* به جای اینکه عصبانی شوند، فکر می کنند؛
*کتاب هدیه می دهند؛

* ادای آدم خوب را در نمی آورند؛
* نســبت بــه هارمونــی و زیبایــی رنگ هایــی کــه در پوشــش 
ــا  ــینی ب ــد از همنش ــا بتوانن ــد؛ ت ــت دارن ــد،  دق ــاب می کنن ــود انتخ  خ

سیاست بازان فاصله بگیرند؛
* به ندرت، شکایت می کنند؛

* در حد ضرورت حرف می زنند؛
* کسی نگران لطمه خوردن از جانب آن ها نیست؛

* برای جلوگیری از تکرار اشتباهات، برنامه ریزی می کنند؛
* همسایه هایشان از آن ها بسیار راضی هستند؛

ــم  ــد و ه ــم ورزش می کنن ــود؛ ه ــورت خ ــادابی ص ــظ ش ــرای حف * ب
ــد؛ ــالم دارن ــه س تغذی

ــاده رد  ــر پی ــوط عاب ــه از خط ــردی ک ــرای ف ــود را ب ــل  خ  * اتومبی
می شود، متوقف می کنند؛

* چه در ظاهر و چه در خفا، غرور خود را به حداقل رسانده اند؛
* انتظارات خود را از دیگران به حداقل رسانده اند؛

ــده  ــال آین ــد، ده س ــام می دهن ــر کاری انج ــد و ه ــی می زنن ــر حرف * ه
ــد؛ ــر می گیرن را در نظ

* مهم ترین هدف زندگی آن ها، کشف خود است؛
* بــه جــای اینکــه حســادت بورزنــد، کار و خلاقیــت خــود را ســه برابــر 

می کننــد؛
* ترجیح می دهند 100 متر راه بروند تا دوبله پارک کنند؛

ــن  ــتر از م ــورد بیش ــن 5 م ــما در ای ــد: ش ــران می گوین ــه دیگ * ب
کرده ایــد؛ کوشــش 

ــکر  ــا تش ــا و باره ــته، باره ــت گذاش ــا وق ــرای آن ه ــه ب ــردی ک * از ف
می کننــد؛

* برای حفظ سلامتی، قبل از 8 شب شام می خورند؛
* در منظومــه شــخصیتی آن هــا، جعبــه ای بــه نــام بــدی بــه دیگــران 

وجــود نــدارد؛
* بــه واســطه خودســازی بــه ایــن نتیجــه رســیده اند کــه مرکــز ثقــل 

جهــان نیســتند.

یادداشتی از
 دکتر محمود سریع القلم
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ــه ارتفــاع  ــزد ب ــر جهــان در ی ــن بادگی ــد: کــه بلندتری ــا می دانی آی
۳۴ متــر قــرار دارد؟

آیــا می دانیــد: طولانی تریــن پــرواز ثبــت شــده از مــرغ ۱۳ ثانیــه 
است؟

ــافران  ــرای مس ــده ب ــم فراموش ش ــایع ترین آیت ــد: ش ــا می دانی آی
مســواک اســت؟

ــه دور  ــون روزنام ــه ۴۴ میلی ــا روزان ــد: آمریکایی ه ــا می دانی آی
می ریزنــد؟ 

ــه  ــه در ثانی ــود دارد ک ــه وج ــوع پش ــک ن ــه ی ــد: ک ــا می دانی آی
ــد؟ ــال می زن ــار ب ــزار ب ه

ــر از  ــان تر و پرنورت ــه درخش ــل ، ۹ مرتب ــاه کام ــد: م ــا می دانی آی
مــاه نیمــه اســت؟

ــی  ــت خال ــا دس ــط ب ــل فق ــس در اص ــازی تنی ــد: ب ــا می دانی آی
ــود؟ ب

ــان  ــان جه ــرای 50٪ مردم ــی ب ــذای اصل ــج غ ــد: برن ــا می دانی آی
اســت؟

آیــا می دانیــد: بــاد بــه تنهایــی هیــچ صدایــی نــدارد مگــر اینکــه 
بــه شــیئی برخــورد کنــد؟

ــب  ــه عق ــود را ب ــوی خ ــد زان ــو می توان ــد: فلامینگ ــا می دانی آی
خــم کنــد؟

آیــا می دانیــد: عقــرب زیــر نــور اشــعه مــاورای بنفــش 
می درخشــد؟

ــده  ــترین تولیدکنن ــکا بیش ــن و آمری ــور چی ــد: دو کش ــا می دانی آی
ــد؟ ــا را دارن ســیر در دنی

آیا می دانید: ماه اوت، دارای بالاترین درصد از ولادت هاست؟
آیا می دانید: طول عمر سنجاب ۹ سال است؟

ــود  ــره وج ــون حش ــان ۲00 میلی ــر انس ــه ازای ه ــد: ب ــا می دانی آی
دارد؟

آیــا می دانیــد: جنــگل انبــوه آمــازون بــه تولیــد نیمــی از اکســیژن 
ــد؟ ــان کمــک می کن جه

ــان  ــط زن ــده توس ــه ش ــمع های فروخت ــد:  ۹۶٪ از ش ــا می دانی آی
ــداری شــده اســت؟ خری
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ــادر  ــاد م ــده بنی ــاه نماین ــت پن ــن عصم ــم ام البنی ــه خان ــاز برنام در آغ
در اســتان اصفهــان ضمــن عــرض خیــر مقــدم بــه مهنــدس محمــدی 
و هیئــت همــراه و مــادران و حضــار محتــرم، مطالبــی را در خصــوص 
نقــش و جایــگاه و مقــام والای مــادر بیــان نمــود. ســپس گــروه 
ناشــنوایان دســتان پویــا بــه اجــرای برنامــه هنــری پرداختنــد و پــس از 
اجــرای برنامــه، بنیانگــذار بنیــاد مــادر بــا اهــدای نشــان فرزنــدی آنهــا 

ــد. ــاد مــادر خوان ــد بنی را فرزن
پــس از اجــرای کلیــپ بنیــاد مــادر مهنــدس غامرضــا محمــدی 
ســخنان خــود را آغــاز نمــود و از حضــور مــادران والامقــام و مهمانــان 

گرامــی تشــکر کــرد. مهنــدس محمــدی گفــت: بنیــاد مــادر بــر اســاس 
کام نبــی اکــرم )ص(کــه فرمودنــد : بهشــت زیــر پــای مادران اســت؛ 
ــاد  ــن بنی ــادران جهــان مــی باشــد و فعالیت هــای ای ــه همــه م ــق ب متعل
ــا  ــاد مــادر ب ــوم اســت. بنیانگــذار بنی ــژاد و ق صــرف نظــر از رنــگ، ن
اشــاره بــه اینکــه ایــن بنیــاد وابســته بــه هیــچ حــزب و گروهــی نیســت، 
ــد  ــاد 100 درص ــن بنی ــی در ای ــت سیاس ــه فعالی ــرد: "هرگون ــان ک بی
ممنــوع اســت. مــا در ایــن بنیــاد از کســی کمــک مالــی نمی گیریــم و 
نیــاز مالــی نداریــم  و جــز رضــای خــدا و خشــنودی مــادران چیــزی 

نمی خواهیــم".

نخستین 
آئین نکوداشت
مادران نمونة

استان اصفهان

نخستین آئین نکوداشت مادران نمونه استان اصفهان
بیست و ششم آذرماه نود و شش در سالن اجتماعات اداره کل 

بهزیستی اصفهان برگزار شد.
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وی ایمــان، امیــد، تــاش، احتــرام بــه دیگــران، بــه ویــژه پــدر و مــادر 
و شــرکت در کار خیــر و کمــک بــه هــم نــوع را پنــج اصــل مهــم در 

زندگــی  و ســرلوحه همــه کارهــا دانســت.
ــا  ــوان ب ــل ج ــژه نس ــه به وی ــردن جامع ــنا ک ــدی، آش ــدس محم مهن
مقــام والای مــادر، ارتقــا و بازآفرینــی مقــام مــادر از لحــاظ فرهنگــی، 
ــه  ــادری ب ــر م ــئولیت های خطی ــوزش مس ــی، آم ــی، خانوادگ اجتماع
ــن  ــر، تبیی ــوزان دخت ــژه دختــران و دانش آم ــای جــوان به وی خانم ه
نقــش مــادران در ســاختن جامعــه ای ایــده آل، ایجــاد مرکــز مشــاوره 
بــرای مــادران بــه  منظــور رفــع تنگناهــای آنــان و... را از جملــه اهداف 

تأســیس بنیــاد برشــمرد.
ــدرکاران برگــزاری ایــن آئیــن نکوداشــت مــورد  در ادامــه دســت ان
ــدس، از  ــن مق ــن آئی ــان ای ــد و در پای ــرار گرفتن ــر ق ــل و تقدی تجلی
مــادران نمونــه اســتان اصفهــان خانم هــا؛ فهیمــه حســینی بــالام، 
ــره  ــژاد، مرجــان شــمع گــران، فاطمــه صالحــی، منی ــان ن فاطمــه دهق
قــاری پــور، فاطمــه فتاحــی نیســیانی، عفــت گلفامــی نجــف آبــادی، 
شــهین مشــرف جــوادی، مهروالســادات میرمحمــدی، افســانه نوروزی 
تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد و لــوح و حمایــل مــادر نمونــه بــه 

ــد. آنهــا اهــدا گردی
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ــخ  ــول تاری ــاس در ط ــت لب ــه و دوخ تهی
بــه عنــوان نمــاد فرهنگــی هــر منطقــه 
در بیــن اقــوام و ملــل مختلــف از 
اهمیــت ویــژه ای برخــوردار بوده اســت 
ــتان  ــردم سیس ــن م ــن بی ــه در ای ک
ــن  ــی چندی ــا تمدن ــتان ب و بلوچس
ــوص  ــاک مخص ــاله پوش ــزار س ه
ــا  ــوز ب ــه هن ــته ک ــود را داش خ
گذشــت ســال ها اصالــت خــود را 

ــت دادن  ــد. اهمی ــظ کرده ان حف
ــنتی  ــاس  س ــش لب ــه پوش ب

بــرای زنــان و مــردان بلــوچ 
ــی  ــت اصل ــر هوی ــه بیانگ ک
ــم  ــیار مه ــوده بس ــان ب آن
اســت  توجــه  جالــب  و 
ــان  ــبب زن ــن س ــه  همی ب
ــن  ــظ ای ــرای حف ــوچ ب بل
ــی  ــدن غن ــگ و تم فرهن
را  گزافـــی  هزینه هــای 
پرداختــه و گرانقیمت تریــن 
لبــاس هــــای ایــــران را 

. شــند می پو
از شــاخصـــه های بـــــارز 

پوشــاک اســتان، تبلــــور 
هنرهــای دســتی بــه ویــژه 

 ســــوزن دوزی، یــــراق دوزی و 
ــی  ــه زیبای ــت ک ــیاه دوزی اس س

می کنــد. مضاعــف  را  لبــاس 

پوشاک بانوان بلوچستان
چــادر؛ ایــن چــادر گــرد و تمــام 
 قــد اســت و آن را بــر ســر 
ــر  ــه کوچک ت ــد، لبــ می اندازن
ــر  ــن کم ــا پایی ــپ ت ــانه چ از ش
ــاند و  ــر را می پوش ــت سـ پشـ
ــد را در  ــام ق ــر تم ــه بزرگ ت تک

بــر می گیــرد. 
ــک  ــادر کوچ ــادر؛ چ ــان چ گش
ــمی  ــکل و ابریش ــتطیل ش و مس
اســت که ســر و پـــشت را تـــا 
ــی  ــاند و پوشش ــر می پوش کم
ــه اســتفاده  ــه در خان راحــت ک

می شــد. 
مهنــا )مقنعــه(؛ ایــن ســرپوش 
ابریشــمی و رنگیــن بســیار 

زیبــا و چشــم گیر اســت. 
ــریک(؛  ــوش )س ــادر چهارگ چ

ــد  ــا طــرح جدی امــروزه چــادری ب
ــرده  ــدا ک ــوچ رواج پیـ ــوان بل ــان بان می
ــده  ــریک خوان ــی س ــلاح محل ــه در اصط  ک

می شود. 
ــول ــه ط ــت ب ــکلی اس ــتطیل ش ــه مس  پارچ

ــر  ــان آن را از درازا ب ــر کــه زن ــر و عــرض یــک مت دو مت
ســر می اندازنــد و یــک ســر آن را بــه طـــرف شــانه رهــا 
ــای  ــر و رنگ ه ــولا از حری ــه آن معم ــد و پارچ می کنن
ــت و از  ــنفش،سبز( اس ــی، بـ ــز، زرد، آب ــن )قرم روش
ــا  ــمال ت ــرف ش ــه ط ــتان ب ــوب بلوچس ــمت جن قس

حــدودی از تنـــوع رنـــگ آن کاســته می شــود. 
ــان مســن از رنگ هــای تیــره اســتفاده مــی کننــد.  زن
ایــن ســرپوش بــه جــای چـــادر در خانــه اســتفاده 

می شــود. 
ــوان  ــن بان ــام پیراه ــته تم ــن؛ در گذش پیراه
سوزن دوزی می شد ولـــی بـــه علـــت سـختی 
و ظریفــی طرح هــا امــروزه ســه تکــه در 
ــه  ــود ک ــوزن دوزی می ش ــان س ــن زن پیراه
ــه معنــی  تکــه بـــالا تنـــه رازی یــا زیــق ب
ــان  ــاس را گفت ــب لب ــد، جی ــه می گوین یق
ــتینک  ــتین را آس ــر آس ــان و س ــا گپت ی

 . ینــد می گو
و  نقـــش  دارای  ســوزن دوزی ها  ایــن 
ــای  ــت ه ــگ و دوخ ــای رنگارن نگاره ه
ــف  ــق مختلـ ــاوت در مناطـ متفــ
بلوچســتان اســت کــه در طرح هــای 
پرکار شــک و جلــر، گل کنـــدی، گل 
ــا  کویــن، گل بــدون شــاخه، پرایــز ی
فرایــز، پیتوشــک، پلیـــرار، چکنـــد، 
ــود.  ــتفاده می ش ــرتوپ اس ــن و س مهس
شــلوار؛ بــه 6 متــر پارچــه نیــاز دارد، کمــر 
آن بــه وســیله  بنــدی بــه دور کمر جمـــع 
ــخ  ــا ن ــر روی ســاق آن ب می شــود کــه ب

ــود.  ــوزن دوزی می ش ــم س ابریش
ــوع  ــار ن ــوچ از چه ــوان بل ــوش؛ بان پاپ
کفــش بــه نــام ســواس)نوعی دمپایــی کــه 
ــود(،  ــه می ش ــورگ تهی ــا از پ ــت ی از درخ
مـــوچی)نوعی کفــش کــه بــه هنــگام راه 
ــی  ــوک )نوع ــد(، کتـ ــدا می ده ــن ص رفت
ــا روکار  ــوب و ب ــت آن چ ــه تخ ــش ک کف
ــک  ــود( وت ــم می ش ــا محک ــوا در پ کام

ــد. ــتفاده می کردن ــول اس ک
گرمــای هــوا در سیســتان و بلوچســتان 
نوع خـــاصی از لبـــاس را طلـــب  می کنـد 
ــت،  ــی اس ــاس بلوچ ــان لب ــه هم ک
گشــاد بــودن ایــن نــوع لبــاس آن هــم 
معمــولا در تابســتان بــه رنــگ ســفید 
ــا  ــره ب ــای تی ــتان رنگ ه و در زمس
ــت  ــازگار اس ــه س ــن منطق ــوای ای ه
بــا وجــودی کــه  و خوشــبختانه 
لباس هــای  نقــاط،  از  بســیاری  در 
مــدل جدیــد جایگزیــن لباس هــای 
محلــی شــده امــا در سیســتان و بلوچســتان 
ــای  ــان لباس ه ــردان و زن ــیاری از م ــان بس همچن
ــاس  ــه لب ــروف ب ــلوار مع ــت و ش ــر ک ــی را ب محل

ــد. ــح می دهن ــی ترجی فارس
منبع: سایت خبری آفتاب
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ــر  ــر از یک رنگــی، پ ــر همیــن ســقف. پ ــا منــی، زی ــو ب ــا یعنــی امــروز کــه ت یــک روز زیب
ــک  ــد. ی ــمت می کن ــو قس ــن و ت ــن م ــت را بی ــه صمیمی ــای ک ــان چ ــا دو فنج ــا، ب از صف
ــتگی ها و  ــه خس ــن هم ــدی و م ــن می خن ــورت م ــه ص ــو ب ــه ت ــروز ک ــی ام ــا یعن  روز زیب
غم هایــم را از یــاد می بــرم. یــک روز خــوب یعنــی همیــن حــالا کــه تــو دســتی بــر شــانه 
ــه راه خواهــد شــد  ــز رو ب ــاش. همــه چی ــز نب ــچ چی ــی نگــران هی ــذاری می گوی ــن می گ م
و مــن بــا همیــن دو جملــه دلنشــین تــو بــه ایــن بــاور مــی رســم کــه هنــوز دنیــا در امــن 
ــا و  ــد را از لب هــای م ــرار نیســت کســی لبخن ــوز زندگــی زیباســت و ق ــان اســت. هن و ام
خوشــبختی را از قلــب مــا بــدزدد. یــک روز خــوب یعنــی حضــور ســبز تــو . بــا مــن بمــان، 

همیشــه بــا مــن بمــان تــا همــه روزهایــم زیبــا باشــد.
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بر لب چشمه آبی اتراق کنی باز آمده از نو آغاز کنی؟شده در گوشه دنجی بنشینی و به خود فکر کنی؟ 
و نسیمی خنک و آب زلالی به خود انفاق کنی؟

عزم خود جزم کنی در پی ویرانه شدن، باز آباد کنی؟
شده از هیچ به هر جا که دلت خواست رسی؟

شده بوسه تو التیام بخش یک زخم شود؟شده لبخند تو درمان  درد شود؟به جادوی تو آرام شود؟بی رمق به ته یک چاه رسید خسته از راه رسید شده هر کس که به بن بست رسید و کسانی چشم به راهت باشند؟شده تنها بشوی در جمع کثیری از آدم ها؟شده پروای کسی، ناکسی، هیچ کسی در دلت غوغا نکند؟
شده مهرت بی دریغ بدرقه هر فردی بشود؟

و دعایت شاه کلیدی شده درها پی هم باز شود؟

مادری واژه نابی است که حرمت دارد نشانی از مادر بود آری آری، آنچه گفتم همه در پی حادثه ای آنقدر اشک بریزی که خدا هم به سر رحم شود؟
مادری واژه نابی است که بالیدن داردآیتی از لطف و کرم او دارد که هر وجهش مادری گوشه ای از وصف بهشت است دو سه جایی است که قصدش قربت دارد 

شکوه نیک نظر

در وصف                   مادردر وصف                   مادر
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ــن  ــن و جهانی تری ــه ازدواج یكــی از قدیمی تری ــردن حلق ــه دســت ك ب
رســوم اســت. ایــن رســم مربــوط بــه زمان هــای خیلــی قدیــم اســت. 
ــا اســتفاده  ــد؛ ام ــان درســت آن را بگوی ــد زم ــع كســی نمی توان در واق
ــال و  ــت كم ــه"، علام ــه شــكل "حلق ــم ازدواج ب ــتری در مراس از انگش
ــه  ــانی ب ــی انس ــال زندگ ــد كم ــرد، مؤی ــت دو ف ــا وصل ــاط آن ب ارتب

ــت. ــمار می رف ش
اولیــن مردمــی كــه در تاریــخ، حلقــه ازدواج را بــه كار بردنــد مصریــان 
ــری  ــته های تصوی ــه نوش ــف ك ــته های هیروگلی ــا در نوش ــد. گوی بوده ان
مصریــان اســت حلقــه، علامــت ابدیــت بــود. یعنــی حلقــه ازدواج بــه 
ــدی  ــدار و اب ــز زناشــویی پای ــه نوعــی رم ــردن، ب ــن ك انگشــت زوجی
ــز در حــدود ســال ۹۰۰  ــان، مســیحیان نی ــوده اســت و پــس از مصری ب
میــلادی شــروع بــه دســت كــردن و اســتفاده انگشــتر و حلقه در مراســم 

ازدواج خــود نمودنــد.
شــاید بــرای بســیاری ایــن ســؤال پیــش بیایــد كــه چــرا حلقــه ازدواج 

ــد؟  را در انگشــت چهــارم دســت چــپ می اندازن
ــه  ــده داشــتند ك ــم عقی ــان قدی ــه یونانی ــات نشــان داده اســت ك تحقیق
ــه قلــب وارد  ــن انگشــت می گــذرد و مســتقیما ب رگ مخصوصــی از ای
ــد كــه چــون ایــن انگشــت  ــر ایــن معتقدن می گــردد و برخی هــا نیــز ب
را كمتــر از ســایر انگشــتان دســت خــود مــورد اســتفاده قــرار می دهیــم 
ــردن  ــت ك ــه دس ــرای ب ــی ب ــرد و به طور كل ــرار می گی ــه درآن ق حلق

ــی مناســب تر از ســایر انگشــتان دســت اســت. ــك وســیله زینت ی
   منبع: پرتال جامع ایران ناز
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اصول زندگی 
را از طبیعت 

بیاموزیم

مــا جزئــی از کائنــات هســتیم و زندگیمــان 
تحت تاثیــر همــان قوانینــی اســت کــه بــر 
اجــزاي دیگــر کائنــات حکم فرماســت. بایــد 
هماننــد دیگــر اجــزاي طبیعــت، بــه حفــظ تعــادل 
ــل و  ــد و تکام ــرای رش ــا ب ــم. م ــوازن بپردازی و ت

ــم… ــرف می کنی ــت ص ــن، وق ــود یافت بهب
ــد  ــش خواه ــال چرخ ــواره در ح ــان هم زندگیم
ــا نیــز  ــون کائنــات اســت. م ــن قان ــرا ای ــود، زی ب
ــرای  ــر، ب ــده دیگ ــودات زن ــام موج ــد تم همانن
اســتراحت و تجدیــد قــوا، بــه زمــان نیــاز داریــم.

صرف وقت و زمان
طبیعــت، همــواره وقــت صــرف می کنــد. درختــان 
بلــوط عظیــم و بــزرگ، به طــور ســریع و ناگهانــی 
برگ هــا،  نیــز،  آنهــا  نمی شــوند.  بــزرگ 
ــزرگ  ــل ب ــود را در مراح ــت خ ــاخه ها و پوس ش
ــز در  ــا نی ــد. الماس ه ــت می دهن ــدن از دس ش
ــر  ــوند. ه ــکیل نمی ش ــه تش ــک هفت ــول ی ط
ــات،  ــکوهی در کائن ــا و باش ــمند، زیب ــز ارزش چی
ــان دارد. ــه زم ــاز ب ــدن، نی ــن ش ــن چنی ــرای ای ب

ارزیابــی  بــه  کــه  زمانــی  بایــد  بنابرایــن 
پیشــرفت های خــود می پردازیــم، بــا خــود 
ــس،  ــه  نف ــاد ب ــاد اعتم ــیم. ایج ــر باش مهربان ت
ــا  ــت و ی ــالم و تندرس ــدن س ــک ب ــاختن ی س
ــرد.  ــان می ب ــت، زم ــی مثب ــر و نگرش ــرز فک ط
ــمند و  ــب و کار ارزش ــارت و کس ــک تج ــاد ی ایج
یــا رســیدن بــه اســتقلال مالــی، نیــاز بــه زمــان 
دارد. در جهــان واقعــی، موفقیت هــای لحظــه ای و 

ــد. ــود مي آین ــه وج ــم ب ــیار ک ــی، بس ناگهان

چرخش ها
خورشــید  دور  بــه  زمیــن  کــه  همان طــور 
می چرخــد و فصل هــا می آینــد، زندگــی مــا 
نیــز بایــد در چرخــش باشــد. پــس همــواره اوقات 
ــود  ــوار وج ــخت و دش ــت و دوران س آرام و راح
ــی  ــال فصل ــه دنب ــی ب ــه فصل ــور ک دارد، همان ط
ــزرگ در  ــاي ب ــی از مبارزه ه ــد. یک ــر می آی دیگ
ــس  ــتان و از پ ــا زمس ــردن ب ــورد ک ــی، برخ زندگ
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ــر  ــار بهت ــما انتظ ــه ش ــت ک ــی اس ــدن در زمان آن برآم
ــد. ــدن داری ش

همــه چیــز بهتــر خواهــد شــد و همــواره بهتــر 
ــراد،  ــیاری از اف ــه بس ــت ک ــن اس ــئله ای ــود. مس می ش
ــان را  ــت زم ــل گذش ــد و تحم ــرک می کنن ــه را ت صحن

ندارنــد و بســیار زود مأیــوس و ناامیــد می شــوند.

استراحت  و آسودگی
ــرد. خــاک  ــه ســر می ب طبیعــت، گاهــی در اســتراحت ب
بــه اســتراحت نیــاز دارد، خرس هــا و مارهــا بــه خــواب 
ــمان  ــا چش ــا ب ــی ماهی ه ــد، حت ــرو می رون ــتانی ف زمس
بــاز بــه خــواب می رونــد. مــا می توانیــم از ایــن 
ــرای  ــی ب ــه زمان ــا ب ــم. م ــرد، درس بگیری ــیوه و رویک ش
ــری  ــی و بازنگ ــوا، بررس ــس، تجدیدق ــتراحت و تنف اس

ــم. ــاز داری ــق نی ــر و تعم ــدد، تفک مج
بایــد همیشــه ســخت کار  اگــر تصــور می کنیــد 
ــیوه  ــان ش ــه هم ــد ب ــورت، می توانی ــن ص ــد، در ای کنی
ــه این کــه هرگــز  ــاور شــما ب زندگــی کنیــد. اعتقــاد و ب
ــما  ــودی ش ــت وج ــد، حقیق ــتراحت کنی ــد اس نمی توانی
خواهــد بــود، مگــر تــا زمانــی کــه بــه گونــه ای دیگــر و 

ــد. ــم بگیری ــاوت تصمی متف
هنگامــی کــه اســتراحت را بخشــی از شــیوه زندگیمــان 
ــان  ــد خــاک، در زم ــورت، مانن ــن ص ــم، در ای ــرار دهی ق
ــد.  ــم ش ــر خواهی ــر و موثرت ــیار مفیدت ــردن، بس کار ک
ایــن عبــارت را بگوییــد و تکــرار کنیــد: “مــن بــاور دارم کــه 
مــا همــه بــه عنــوان انســان، بــرای کار و عمــل و فعاليــت ســاخته 

شــده ایم.”
ــرار  ــرورت ق ــاز و ض ــک نی ــوان ی ــه عن ــتراحت را ب اس

ــدف!” ــود و ه ــک مقص ــوان ی ــه عن ــه ب ــد و ن دهی
مــا هــم بایــد هماننــد دیگــر اجــزاي طبیعــت، بــه حفــظ 

تعــادل و تــوازن بپردازیــم.

عشق و محبت
کمــی در خصــوص عشــق و محبــت، فکــر کنیــد. چگونــه 
ــب را  ــق مطل ــد ح ــه، مي توان ــد جمل ــرد، در چن ــک ف ی

در بیــان عشــق ادا  کنــد؟
آیــا تــا بــه حــال متعجــب شــده اید و از خــود 
پرســیده اید کــه چــرا نــوزادان را بســیار دوســت 

ــا  ــون آنه ــم، چ ــت داری ــوزادان را دوس ــا ن ــم؟ م داری
بی غــل و غــش و ضعیــف و حســاس هســتند. هنگامــی 
ــمان  ــه چش ــد و ب ــاز می کنن ــان را ب ــا آغوشش ــه آنه ک
ــت  ــا را دوس ــد: “م ــا می گوین ــه م ــد، ب ــگاه می کنن ــا ن م
داشــته باشــید. مــا بــه شــما نیــاز داریــم و نمی توانیــم 
ایــن عشــق و محبــت را بــه تنهایــی بــه وجــود آوریــم.”
ــا  ــیاری از م ــویم، بس ــر می ش ــه بزرگ ت ــور ک همان ط
تظاهــر می کنیــم و می گوییــم: “حــال مــن بســیار 
خــوب اســت، مــن فــردی محکــم و پرطاقــت هســتم و 
از عهــده همــه کارهــا برمی آیــم”، در حالــی کــه ممکــن 
ــی  ــت و تنهای ــرس و وحش ــاس ت ــت از درون، احس اس
کنیــم و نیازمنــد فــردی باشــیم کــه بــه حرف هــاي مــا 

گــوش کنــد.
ــل و  ــتگو و بی غ ــادق و راس ــا ص ــه م ــی ک ــران زمان دیگ
غــش هســتیم، متوجــه می شــوند، بــه همیــن علــت مــا 
را دوســت دارنــد. تنهــا در زمانــی کــه تظاهــر می کنیــم 
کــه حــال بســیار خوبــی داریــم، دچــار مشــکل 

می شــویم.
عشــق، چیــزی رمانتیــک و ناشــی از احساســات و 
ــد  ــی و تعه ــدرت و توانای ــق، ق ــت. عش ــف نیس عواط

ــت. اس
عشــق، جــرات و شــجاعت اســت و بیــان ایــن عبــارات 
کــه “مــن می ترســم” یــا “مــن تــو را دوســت دارم”، بــه 
شــجاعت بیشــتری نیــاز دارد تــا کشــیده زدن در گــوش 

کســی.
ــران  ــود و دیگ ــه خ ــبت ب ــه نس ــرام و توج ــق، احت عش
ــن کار را انجــام  ــو ای اســت. لحظــه ای کــه می گوییــم “ت
ــن،  ــو را دوســت خواهــم داشــت” ای ــن ت ــده، آن گاه م ب

عشــق نیســت، بلکــه زیرکــی و زرنگــی اســت.
ــراد  ــا در اف ــا و نیکی ه ــت وجوی خوبی ه ــق، جس عش
اســت. اگــر مــا بتوانیــم دائــم ایــن کار را انجــام دهیــم، 
ــن  ــا تضمی ــبختی م ــعادت و خوش ــورت، س ــن ص در ای
می شــود. چــون زندگــی مــا، بازتابــی از اعمــال خــود ماســت، 
هــر چــه بيشــتر، عشــق و زیبایــی را درک کنيــم، بــه همــان نســبت 
ــتری  ــتگی بيش ــم و شایس ــتری می یابي ــل بيش ــد و تکام ــز، رش ني

ــم. ــدا می کني پي
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ــه ورزش  ــت ک ــادی اس ــان زی ــدت زم ــر م  اگ
ــا  ــا ب ــه ورزش حتم ــدام ب ــل از اق ــد، قب نکرده ای
ــی  ــن احتمال ــای مزم ــورد بیماری ه ــر در م دکت
ــت و  ــی، دیاب ــی و عروق ــای قبل ــد بیماری ه مانن

ــد. ــورت کنی ــروز مش آرت
و  کنیــد  ورزش  آرامــی  بــه  شــروع،  بــرای 
ــه  ــد و ب ــن کنی ــه تعیی ــان را واقع گرایان اهدافت
تدریــج دفعــات یــا مــدت هــر جلســه ورزش را 

ــد. ــش دهی افزای
ورزش درســت را انتخــاب کنیــد. اگــر از آن چــه 
ــه  ــال آن ک ــد، احتم ــذت ببری ــد ل ــام می دهی انج
بــه مــدت طولانی تــری آن را انجــام  دهیــد 

ــود. ــد ب ــتر خواه بیش
کســی را پیــدا کنیــد کــه از هم صحبتــی وی 
لــذت ببریــد و اهــداف مشــترکی بــا هم داشــته 

ــزه( ــت هم انگی ــک دوس ــید )ی باش
ــرادی  ــد. اف ــزی کنی ــود را برنامه ری ــن خ تمری
ســعی  تنهــا  و  ندارنــد  برنامه ریــزی  کــه 
ــه  ــد ب ــش آم ــت پی ــت فرص ــد هروق می کنن
ــه راه  ــت در میان ــن اس ــد ممک ورزش بپردازن

ــوند. ــرد ش س
یــک دفتــر یادداشــت تهیــه کنیــد و تمرین هــای 
ــا شــرح فاصلــه و زمــان ثبــت کنیــد.  خــود را ب
ــطح  ــرک و س ــرفت و تح ــدن پیش ــا دی ــما ب ش
ــدا  ــزه پی ــه دادن انگی ــرای ادام ــود، ب ــرژی خ ان

خواهیــد کــرد.

 چگونه باید
ورزش 

را شروع کرد؟
مهسا یاغی کش

کارشناس ارشد تربیت بدنی
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ورزش منظــم میــزان خطــر 
ــکته  ــی، سـ ــاری قلبـ بیمـ
مغــزی و فشــارخون بــالا، 
ــتخوان را  ــی اس ــی و پوک چاق

کاهـــش می دهــد.
ورزش منظــــم باعــــث 
کاهـــش افســـــردگی و 
ــاط  ــور و نشـ ــش شـ افزای

می گـــردد.
ــدرت  ــم قــ ورزش منظــ
عضــات و انعطــاف مفاصــل 

افزایــش می دهــد. را 
ــث  ــم باعــ ورزش منظـــ
ــرژی  ــطح انـ ــش ســ افزای

. د می شــو
ــش  ــه افزای ــم ب ورزش منظ

ــد. ــر می انجام ــول عم ط
کنتــــرل وزن بـــا ورزش 

می گـــردد. میســـر 
ــط  ــه روابــ ورزش روزانــ
ــود  ــی را بهبـــــ جنســــ

. می بخشـــد
ــواب  ــه، خــ ورزش روزانــ
ــراه دارد. ــه هم ــی را ب راحت

فواید 
ورزش منظم
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پژوهشــگران کانادایــی اعــلام کردنــد نوشــیدن دو لیــوان 
ــی و  ــتر چرب ــوزاندن بیش ــه س ــس از ورزش، ب ــیر پ ش

ــد. ــک می کن ــه ای کم ــم ماهیچ ــش حج افزای
محققــان دانشــگاه مــک مســتر در همیلتــون ایــالات 
ــک دوره  ــی ی ــال را ط ــا ۳0 س ــرد ۱8 ت ــو، 5۶ م اونتاری
ــه  ــراد برنام ــن اف ــرای ای ــد. ب ــی کردن ــه ای بررس ۱۲ هفت
ــه  ــج روز در هفت ــی پن ــه، ط ــردن وزن ــد ک ــی بلن ورزش

ــد. ــه ش ارائ
شــرکت کننــدگان در ایــن مطالعــه بــه ســه گــروه تقســیم 

شدند:
گروه اول(

پــس از ورزش، دو لیــوان شــیر کم چربــی مصــرف 
ــد. کردن

گروه دوم(
پــس از ورزش، نوشــیدنی ســویا )بــا همــان میــزان 
ــد. ــرف کردن ــیر( مص ــود در ش ــرژی موج ــن و ان پروتئی

گروه سوم(
پس از ورزش، نوشیدنی کربوهیدراتی مصرف کردند.

بعــد از ۱۲ هفتــه معلــوم شــد گروهــی کــه شــیر نوشــیده 
ــه  ــی ک ــی و گروه ــرم چرب ــک کیلوگ ــدود ی ــد، ح بودن
ــرم  ــم کیلوگ ــد، نی ــرده بودن ــرف ک ــدرات مص کربوهی

ــد. ــت داده بودن ــی از دس چرب
ایــن در حالــی اســت کــه آنهایــی کــه نوشــیدنی ســویا 

ــد. ــداده بودن ــی از دســت ن ــد، چرب خــورده بودن
ــد، در  ــیده بودن ــیر نوش ــه ش ــی ک ــال گروه ــن ح در عی
ــد  ــرده بودن ــرف ک ــویا مص ــه س ــی ک ــا آنهای ــه ب مقایس
ــه حجــم ماهیچــه ای خــود  ــرم ب ــا ۱۱۳5 گ ۴0 درصــد ی

ــد. ــزوده بودن اف
عــلاوه بــر ایــن گروهــی کــه شــیر مصــرف کــرده بودنــد، 
ــتر  ــه ای بیش ــم ماهیچ ــرم حج ــا ۱500 گ ــد ی ۳۶ درص
نســبت بــه گــروه مصــرف کننــده نوشــیدنی کربوهیــدرات 

پیــدا کــرده بودنــد.
اینکــه بــرای چربــی ســوزی و متناســب تر بــه نظــر آمــدن 
ــد، بســتگی  ــاز داری ــزان فعالیــت ایروبیــک نی ــه چــه می ب

بــه متابولیســم، وزن و رژیــم غذاییتــان دارد.
ــم  ــازی ه ــب بدنس ــدام متناس ــت آوردن ان ــه دس ــرای ب ب
ــه  ــن ب ــر ای ــلاوه ب ــازی ع ــت. بدنس ــم اس ــیار مه بس
ــد و  ــک می کن ــز کم ــتخوان هایتان نی ــدن اس ــتحکم ش مس
باعــث می شــود در ســنین پیــری دچــار مشــکل نشــوید.

ــا  ــت دو ت ــر اس ــه بهت ــد ک ــه می کنن ــن توصی متخصصی
ــد. ــتفاده کنی ــات اس ــن تمرین ــه از ای ــه روز در هفت س
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وقتی دروغ و حقیقت با هم
راه می رفتند، به چشمه ای رسیدند.

دروغ به حقیقت گفت:" لباس خود را در آوریم و در این چشمه آب تنی کنیم."
حقیقت ساده دل چنین کرد،

در آن لحظه که در آب بود، 
دروغ، لباس حقیقت را از کنار چشمه برداشت

و پوشید و به راه افتاد
حقیقت، پس از آب تنی ناچار شد

برهنه به راه افتد؛
از آن روز 

ما حقیقت را برهنه می بینیم
اما بسا اوقات دروغ را هم ماقات می کنیم

که متأسفانه لباس حقیقت پوشیده است
و طبعاً حقانیت خود را در نظر ما

به تلبیس ثابت می کند...!

           دلســـــــــــــــــــــــــفره پای

محمد ابراهیم باستانی پاریزی
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نخستین 
آئین نکوداشت

مقام والاي مادر 
در استان یزد

ــود و شــش نخســتین  ــاه ن ــنبه بیســت و هشــتم آذرم  در روز ســه ش
آئیــن نکوداشــت مقــام والای مــادر در اســتان یــزد در ســالن مجتمــع 

فرهنگــی غدیــر شــهر یــزد برگــزار شــد.
در آغــاز برنامــه، دکتــر محمدعلــی طالبــی معاونــت سیاســی و امنیتی 
اســتانداری یــزد پــس از خیرمقــدم و تشــکر از مهنــدس محمــدی و 
هیئــت همــراه و دســت انــدرکاران برگــزاری ایــن آئیــن نکوداشــت، 
بیــان داشــت کــه مــا در طــول دوران گذشــته و تمــدن ایرانــی شــاهد 
تکریــم مــادر بودیــم و بــا ورود اســام ایــن جایــگاه تقویــت شــده 
ــده و والایــی  ــه اتــکای فرهنــگ ملــی و دینی مــان جایــگاه ارزن و ب
ــم او در  ــادر و تکری ــت م ــم. نکوداش ــاص دادی ــادر اختص ــه م را ب
زمانــه ای کــه ابزارهــای نویــن ارتباطــی و زندگــی ماشــینی، روابــط 
ــت،  ــرده اس ــش ک ــار چال ــی را دچ ــات عاطف ــی و ارتباط خانوادگ
ــام  ــن پی ــم ای ــا بتوانی ــه م ــت ک ــین اس ــل تحس ــده و قاب ــی ارزن اقدام
را بــه جامعــه بدهیــم کــه ورای ایــن تغییــر و تحــولات ماشــینی کــه 
ــاده آن جایگاهــی کــه مــادر بایــد داشــته باشــد را حفــظ  اتفــاق افت
ــه عهــده همــه ماســت. به خصــوص کســانی  ــم. مســئولیت آن ب کنی
ــوند  ــدم می ش ــی پیش ق ــای دولت ــر از فعالیت ه ــه فرات ــه داوطلبان ک
ــد،  ــزار می کنن ــادر برگ ــم م ــت تکری ــت هایی را جه ــن نشس و چنی
ــدوارم  ــت. امی ــر اس ــل تقدی ــه و قاب ــایان توج ــده و ش ــی ارزن اقدام
ــادران  ــی م ــی و معرف ــت ها و اقدامات ــن نشس ــم در ورای چنی بتوانی
نمونــه بــه جامعــه، فرزنــدان خــود را بــه تکریــم مــادران توجــه دهیــم 
و هــم الگوهــای عینــی از مادرانــی کــه فداکارانــه در عرصــه تربیــت 
فرزنــدان خــود تــاش کردنــد یــا اقدامــات ارزنــده اجتماعــی انجــام 

داده انــد را معرفــی کنیــم.
در ادامــه از لــوح یادبــود نخســتین آئین نکوداشــت مقــام والای مادر 
در اســتان یــزد رونمایــی شــد و ســپس لــوح و حمایــل مــادر نمونه به 
مــادر دکتــر محمدعلــی طالبــی معاونــت سیاســی و امنیتی اســتانداری 
ــد و  ــدا ش ــهید( اه ــر ش ــه جالی)همس ــم خدیج ــرکار خان ــزد س ی

دکتــر طالبــی 
مــادر  پــای  بــر 
ــه زد. ــود بوس خ

عــزت  خانــم  ســپس 
ــال  ــه و فع ــر نمون ّ ــادگار خی ی

ــراد  ــه ای ــزد ب ــتان ی ــی اس اجتماع
ابتــدای  در  پرداخــت. وی  ســخنرانی 

ــدی  ــدس محمـ ــود از مهن ــای خـ صحبت هــ
ــای  ــا پیگیری ه ــه ب ــرد ک ــکر ک ــراه تش ــت هم و هیئ

بیــان  مــداوم ایــن نکوداشــت را اجــرا کردنــد و پــس از 
فعالیت هــای خیــر و خداپســندانه ای کــه در جهــت حمایــت از 
ــد،  ــوار و... داشــته ان ــان سرپرســت خان ــد، زن ــراد نیازمن بیمــاران، اف
ــک روز  ــت، ی ــن نکوداش ــزاری ای ــر برگ ــروز بخاط ــه ام ــت ک گف
فرامــوش نشــدنی در تاریــخ شــهر دارالمؤمنیــن یــزد اســت.  در 
پایــان ســخنرانی لــوح و حمایــل مــادر نمونــه بــه ایشــان اهــدا شــد و 

بنیانگــذار بنیــاد مــادر در مقابــل پــای ایشــان ســجده کــرد.
ــادر پخــش شــد و ســپس  ــاد م ــپ تأســیس بنی ــه کلی ــه برنام در ادام
بنیانگــذار بنیــاد مــادر مهنــدس محمــدی بــه ایــراد ســخنرانی 

پرداخــت.
وی در ابتــدا از همــه  مســئولین و دســت انــدرکاران اســتان یــزد کــه 
جهــت برگــزاری آئیــن نکوداشــت تــاش نمودنــد، تشــکر کــرد. در 
ــواده  ادامــه گفــت در شــهر یــزد صحبــت از اخــاق، متانــت و خان
ــه ایــن دلیــل کــه  هــم ســخت اســت و هــم آســان. ســخت اســت ب
همــه فرهیختــه، دارای فرهنــگ، اصالــت و نجابــت خاصــی هســتند. 
آســان هــم از ایــن جهــت کــه نیــازی بــه توضیــح زیــاد نیســت. مردم 
ــت  ــت و نجاب ــوازی، اصال ــزد همیشــه الگــوی انســانیت، مهمــان ن ی
بــوده انــد. یــزد در کویــر پهنــاوری پــا بــه عرصــه وجــود گذاشــت 
ــم  ــریت تقدی ــه بش ــه جامع ــی ب ــتان، فرزندان ــن اس ــیرزنان ای ــه ش ک
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ــد  کردن
ــه در خور  ک
اســت.  تحســین 
درود بــر شــما پــدران 
ــن  ــرق جبی ــه ع ــش ک زحمتک
مــال حــال بــرای شــما یــک اصــل بــود 
ــد. ــه جهــان معرفــی کنی ــن اصــل را ب و توانســتید ای

مــن یــک روســتا زاده هســتم کــه در دل خــاک و کــوه و دشــت و 
ــت و  ــه رحمــت خــدا رف ــش ب ــن 44 ســال پی ــدر م ــزرگ شــدم. پ ــان ب بیاب
 مــادرم یــک تنــه 8 فرزنــد را بــزرگ کــرد. هرچنــد پــدر مــن بســیار زحمــت 
می کشــید، امــا مــادرم باعــث موفقیــت مــن شــد. مــن در حــد توانــم و نــه در 
حــد آرزویــم کارهــای کوچکــی بــه نــام پــدرم و بــرای خدمــت بــه کشــورم 
انجــام دادم و در فکــر بــودم کــه بــرای مــادرم چــه کاری مــی توانــم انجــام 
دهــم. دوســتان، پیشــنهادات مختلفــی چــون احــداث مدرســه ، درمانــگاه و... 
ــک روز  ــه ی ــا اینک ــتم ت ــش داش ــودم چال ــا خ ــال ب ــد. 3 س ــن می دادن ــه م ب
در یــک خانــه ســالمندان بــه یــک مــادر تنهــا برخــورد کــردم و بــا خــودم 
گفتــم خدایــا! مــادر مــن، مــن را دارد. ایــن مــادر چــه کســی را دارد؟ رفتــم 
ــاس  ــردم و احس ــجده ک ــش را س ــیدم، پای ــتش را بوس ــادرم دس ــت م خدم

کــردم گمشــده ام را پیــدا کــردم.
جایــگاه و مقــام مــادر را نمی تــوان در یــک مــکان و زمــان محبــوس کــرد. 
ایــن جایــگاه خیلــی بزرگ تــر از یــک مــکان و تاریــخ اســت. حــس کــردم 

کــه ایــن مســئولیت و ایــن تکلیــف ورای مســائل مــادی و 
ــه شــکلی ایــن  ــا را فراتــر گذاشــت و ب فیزیکــی اســت و بایــد پ

ــام داد. کار را انج
ــگاه و  ــأن و جای ــور ش ــم کاری در خ ــم گرفت ــه تصمی ــود ک ــن ب ای
ــادر در  ــی م ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ ــم و بنی ــام ده ــادر انج ــت م منزل
ــون اســت،  ــا براســاس قان ــا نهــادم. چــون اســاس کار م 1393/7/11 را بن
کلیــه مجوزهــا از وزارت کشــور و فرهنــگ و ارشــاد اســامی گرفتــه شــد 
و مــا در حــال حاضــر در بیــش از 100کشــور جهــان ثبــت شــدیم و فعالیــت 
ــطح  ــه س ــاءالله ب ــید و ان ش ــور رس ــه کش ــد و ب ــروع ش ــتان ش ــا از شهرس م
ــه  ــه ب ــرام و توج ــم احت ــه بتوانی ــم ک ــید و امیدواری ــد رس ــی خواه بین الملل
ــان آمــوزش دهیــم. مخاطبیــن مــا بیشــتر  ــه جوان نقــش و جایــگاه مــادر را ب
ــان  ــوژی کــه جوان ــن عصــر تکنول ــه خصــوص در ای نســل جــوان هســتند ب
ــم  ــن ک ــه والدی ــتند و ب ــره هس ــائل روزم ــی و مس ــبکه های اجتماع ــرق ش غ
ــان  ــن در زم ــه م ــد ک ــه بخورن ــد غص ــده ای بع ــاید ع ــد. ش ــی می کنن توجه
ــه آنهــا خدمــت  ــد و شــاید ب ــان کــه بای ــادرم نتوانســتم آنچن ــات پدروم حی

کنــم.
در ادامــه مهنــدس محمــدی در مــورد اهــداف و منشــور بنیــاد مــادر توضیــح 
داد کــه همــه برگرفتــه از ســخن نبــی اکــرم )ص( اســت کــه »بهشــت زیرپای 
ــه  مــادران اســت« و اهــداف، منشــور و شــاخص های انتخــاب مــادران نمون
بــه 17 زبــان زنــده دنیــا ترجمــه شــده و در سراســر دنیــا پخــش شــده اســت.
 ســپس بنیانگــذار بنیــاد مــادر بیــان داشــت کــه نقشــه راه 5 ســاله، 10 ســاله،

25 ســاله،50 ســاله و 100 ســاله بنیــاد مــادر توســط مشــاورین خبــره و اســاتید 
دانشــگاه طراحــی شــده اســت و بنیــاد مــادر از نظــر علمــی و آکادمیــک هــم 
ــال  ــادر در س ــش م ــگاه و نق ــش جای ــن همای ــت. اولی ــت اس ــال فعالی در ح
ــفند در  ــال در 16 و 17 اس ــد. امس ــزار ش ــیراز برگ ــگاه ش ــته در دانش گذش
ــهد،  ــده در دانشــگاه های فردوســی مش ــران و در ســال های آین دانشــگاه ته

شــهید بهشــتی، اصفهــان و تبریــز برگــزار خواهــد شــد.
ــن  ــده آئی ــزار کنن ــدرکاران برگ ــت ان ــئولین و دس ــه از مس ــه برنام در ادام
نکوداشــت، خانــم دکتــر کرمانیــان مدیــر کل امــور بانــوان و خانــواده 
ــدگان  ــر نماین ــک نظ ــکوه نی ــان و ش ــه ارس ــا طیب ــزد، خانم ه ــتانداری ی اس
بنیــاد مــادر در اســتان یــزد و همچنیــن پروفســور افاطونیــان تجلیــل و تقدیــر 

ــه عمــل آمــد. ب
ــدی،  ــه احم ــا؛ رباب ــم ه ــزد خان ــتان ی ــه اس ــادران نمون ــه  م ــان برنام در پای
ــی  ــی، فاطمــه زمان ــا خردمنــدی تفت ــم بهشــتیان، ثری ــا زاد،  مری ــه آری ریحان
ابرقویــی، مریــم شــاکر اردکانــی، خــاور صبوحــی، بتــول ضیائــی اردکانــی، 
معصومــه فــاح کاظــم آبــاد، رضیــه منتظــری، شــوکت نصیــری باغدهوکــی 
معرفــی شــدند و مــورد تقدیــر قــرار گرفتنــد و لــوح و حمایــل مــادر نمونــه 

بــه آنهــا اهــدا شــد.
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وقتی دستان دردمندش را به روی گونه های دخترکش می کشد 
دستان دوست داشتنی اش دیگر زیبا نیستند ؛ 

دیگر ظریف نیستند. 
زنانگی هایش کو؟ 

دیگر لبخندش دلربا نیست 
اما باز هم می خندد... 

زندگی جهنمی اش از بهشت برایش زیباتر است 
وقتی که با دستان پر باز می گردد 

وقتی دخترکش باشوق از او می پرسد: 
"مامان برام چی خریدی؟" 

دخترک در آرزوی عروسک لپ قرمزی گوشه ویترین مغازه است 
همه دوستانش هم از آن دارند 

اگــر هــم برایــش مــداد رنگــی جعبــه فلــزی بخــرد کــه دیگــر چیــزی 
ــد  ــا نمی خواه از دنی

مادرش قول داده 
قول داده برایش می خرد 

اما... 
"مامان امروز هم برام نخریدی؟" 

لــب برچیــده و بــا دیدگانــی اشــک بار بــه نــگاه خســته ی مــادر چشــم 
د  ز و می د

لبخند از لبان مادر پر می کشد 
"یه روز می خرم برات،می خرم دخترم" 

مــادر بــرای دخترکــش هــم عروســک لــپ قرمــزی و هــم مــداد رنگــی 
جعبــه فلــزی را خریــد 

مگر دخترکش از بقیه چه چیز کم دارد؟ 
دخترک در پوست خود نمی گنجید 

ــتان  ــل دس ــادر مث ــتان م ــت دس ــش می خواس ــی دل ــط گاه ــا فق ام
ــد  ــف باش ــفید و لطی ــرا، س ــادر زه ــم، م ــب خان کوک

یا چهره اش مثل صدیقه خانم خوشگل و ترگل ورگل باشد 
یا تنش مثل نفیسه خانم بوی خوب بدهد 

ولی مادرش شبیه بقیه مادرها نبود 

مــادر
سیده مهدیه اسدالهی از رشت
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دستانش زمخت،چهره اش آفتاب سوخته و تنش بدبو بود 
خجالت می کشید 

وقتی مادرش با دمپایی های پلاستیکی تا مدرسه اش می آمد 
یا وقتی لباس تن خورده ی دیگران را به تن می کرد 

مادرش را نمی خواست 
می خواست کوکب خانم مادرش باشد 

او نمی دانست مادر کیست 
به راستی "مادر بودن"به چه معناست؟ 

مادر یعنی از خود بریدن...از خود گذشتن 
لقمه از دهان خود گرفتن و در دهان فرزند نهادن 

مادر یعنی عشقی بی دریغ که ذره ای از آن کاسته نمی شود 
روزی می رسد که دخترک می فهمد، مادر برای فرزندش جان می دهد، جوانی که چیزی نیست 

لطافت زنانه سیری چند؟ 
وقتی دخترکش عروسک لپ قرمزی می خواهد 

یا وقتی با ذوق از "کفش های تق تقی زهرا"حرف می زند 
لباس نو می خواهد چکار؟ 

وقتی عزیز دلش "لباس دامن چین چینی"می خواهد 
دختر کوچکش چه می فهمد از نداری و تنگ دستی 

چه می فهمد از نبود سایه ی سر 
چه می داند اگر او نباشد ،چهره ی زیبا و عطر خوش تن جز دردسر چیزی برای مادر نیست 

نمی داند؛ 
نمی داند  که دستان مادر برای خرید همان عروسک لپ قرمزی دیگر سفید و لطیف نیست 

نمی داند که رخسارش برای حفاظت از دامان خود هیچ گاه ترگل و ورگل نیست 
نمی داند 

او هیچ چیز نمی داند، بی خبر است 
اصلا کودکی به خاطر همین بی خبری است که زیباست 

اما زمان می گذرد...عمر نیز می گذرد...دخترک قصه ما نیز بزرگ می شود...خانم می شود 
او نیز مادر می شود 
جانش را می دهد 

جوانی اش را می دهد 
لطافت زنانه اش را می دهد 

اصلا همه چیزش را برای جگرگوشه اش می دهد 
می فهمد... 

روزی مادرش را می فهمد
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حــال کــه ایــن فرمــول را دانســتید حیــوان ســال 97 را می توانیــد تشــخیص دهیــد، ابتــدا 1391 =6 - 1397 بــه دســت 
ــدد 11 در  ــدد 11. ع ــه ع ــه میش ــم، ک ــی آوری ــت م ــر 12 رو بدس ــدد 1391 ب ــیم ع ــده تقس ــپس باقی مان ــم س می آوری

جــدول معــادل حیــوان "ســگ" اســت. پــس امســال ســال ســگ اســت. 

 ســگ موجــودی غیراجتماعــی اســت و از هــر نــوع شــلوغی گریــزان اســت. او در روابــط عاشــقانه، بــی احســاس بــه نظر 
می رســد؛ امــا ایــن تصــور نادرســت اســت. در واقــع، علــت اصلــی ایــن حالــت، نگرانــی، شــک و بی اعتمــادی آن نســبت بــه 
ــا در  ــک ج ــان را ی ــی انس ــای ذات ــن خصلت ه ــوان اصیل تری ــوب، می ت ــن عی ــام ای ــا تم ــت. ب ــران اس ــود و دیگ ــات خ احساس
وجــود ســگ پیــدا کــرد. ســگ باوفــا، راســتگو، درســتکار و بســیار وظیفه شــناس اســت. شــما می توانیــد بــه او اعتمــاد کنیــد؛ 
چــرا کــه هیــچ گاه ناامیدتــان نخواهــد کــرد. او بیشــتر از هرکســی رازدار اســت؛ زیــرا در شــعور و رازداری گــوی ســبقت را از 
ــع  ــدرت در جم ــه ن ــت. او ب ــزار اس ــران بی ــی دیگ ــای خصوص ــا و صحبت ه ــردن رازه ــو ک ــت. او از بازگ ــوده اس ــگان رب  هم

خودنمایی می کند؛ اما بسیار باهوش است و هیچ کس بهتر از او نمی تواند به صحبت های دیگران گوش فرا دهد.
ســگ بــه آســانی می توانــد اعتمــاد دیگــران را بــه خــود جلــب کنــد و حــق نیــز همیــن اســت. او همیشــه نهایــت تــلاش خــود 
ــه او احتــرام گذاشــته و ارزش خاصــی  را بــرای دیگــران می کنــد و در فــداکاری تــا مــرز فــدا شــدن پیــش مــی رود. همــگان ب

برایــش قائلنــد و حــق دارنــد، چــرا کــه شایســته احتــرام اســت.
آنهایــی کــه در ســال ســگ دیــده بــه جهــان بــاز کرده انــد، خصوصیــات نیــک انســانی دارنــد. صــادق، راســتگو، قابــل اعتمــاد 
و راز نگهدارنــد. اینهــا خــود را دوســت داشــته، اندکــی مغــرور هســتند. دورو نیســتند، راغــب ثــروت بــوده، دولتمنــد می گردنــد. 
ــدف هســتند، در کار و  ــا ه ــان و حقیقت پرســت اند. چــون انســان های ب ــد. تیززب ــادی می نگرن ــر انتق ــه نظ ــور را ب ــه ام ــا هم اینه
ــه  ــد. همــه کارهــا را ب ــه خــرج  می دهن ــارزه و تــلاش ب ــزی مب ــرای چــه چی ــد کــه ب ــوده و می دانن فعالیت هــای خویــش آگاه ب

آخــر رســانیده، در همــه امــور کامیاب انــد. از میــان متولدیــن ایــن ســال رهبــران خوبــی بیــرون می آیــد.
منبع:سایتآکاایران

شــاید بــرای خيلــي از شــما 
ــه  ــد ک ــش بيای ــؤال پي ــن س ای

ــا  ــال و ی ــوان امس ــه حي چگون
هــر ســال خورشــيدي دیگــر 

می شــود؟ تعييــن 
فرمــول زیــر ایــن ســؤال شــما 

ــد: ــخ می ده را پاس
ــورد  ــال م ــدا س ــن کار ابت ــرای ای ب

می کنيــم   6 منهــاي  را  نظــر 
ــيم  ــل را تقس ــدد حاص ــپس ع س
 بــر 12 مــی کنيــم. در نهایــت 
ــدول  ــا ج ــيم را ب ــده تقس باقي مان
حيــوان  و  داده  تطبيــق  زیــر 

ــدا  ــدول پي ــر را از روی ج ــورد نظ  م
می کنيم.

شخصیت کلی متولدین سال 9۷ سال سگ

پیشاپیش سال نو مبارک
نوروزتان پیروزهر روزتان نوروز
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ــس  ــب خی ــی دو ش ــتیم، یک ــه خواس ــدام را ک ــر ک ــدس ه ــاش و ع ــو، م ــدم، ج ۱- گن
ــه  ــرش نشــود بعــد از این کــه جوان ــا ت ــم ت ــش را عــوض می کنی ــار آب ــد ب ــم. چن می کنی
بســیار کوچکــی در آورد داخــل دســتمال نخــی مرطــوب نگهــداری می کنیــم تــا جوانــه 

ــم دار می کنیــم.  ــا اســپری ن درآمــده و نــوک آن کمــی ســبز شــود. مرتــب دســتمال را ب
بعــد کــف ظــرف مــورد نظــر را ماســه تمیــز و شســته ریختــه و جوانه هــا را بــه ظــرف 

ــار روی ســبزه اســپری می زنیــم مواظــب باشــید کــه  منتقــل می کنیــم روزی یکــی دو ب
آن قــدر آب ندهیــد کــه اگــر ظــرف را کــج نگــه داریــم آب کنــار ظــرف جمــع شــود.

۲- روش دیگــر این کــه داخــل جــوراب زنانــه نــازک رنــگ روشــن تخــم 
ــم از  ــره می زنی ــوراب را گ ــه ج ــم وبقی ــاک اره می ریزی ــه روی آن خ ــن ریخت چم

ــخ دور آن  ــا ن ــرده ب ــدا ک ــی ج ــه کوچک ــده تک ــمت پرش ــوراب قس ــراف ج اط
ــتفاده  ــه اس ــان از دکم ــم وده ــرای چش ــت ب ــوش اس ــرای گ ــن ب ــم ای  را می بندی

ــش  ــم برای ــی توانی ــاوت م ــای متف ــا رنگ ه ــرق پوشــش دار ب ــیم ب ــا از س ــم ی می کنی
ــل آن  ــوراب را داخ ــرده، ج ــر از آب ک ــی را پ ــرف بزرگ ــالا ظ ــازیم. ح ــک بس عین

ــد از یکــی دو ســاعت در  ــس بخــورد. بع ــا خــاک اره خــوب خی ــم ت ــرار می دهی ق
ــا کاســه گذاشــته طــوری کــه قســمت گــره دار داخــل بشــقاب باشــد.  بشــقاب ی

داخــل بشــقاب بایــد همیشــه آب داشــته باشــد. روی ســر جــوراب را مرتــب اســپری 
ــود. ــک نش ــا خش ــم ت می کنی

ــی  ــه نخ ــوزه پارچ ــود روی ک ــته می ش ــوزه کاش ــه روی ک ــبزه ک ــرای س ۳- ب
ــر از  ــوزه را پ ــل ک ــفالی(« داخ ــد )س ــاب باش ــدون لع ــوزه ب ــیم. »ک می کش

ــم  ــس کرده ای ــل خی ــب قب ــه از ش ــیر را ک ــا خاکش ــاهی ی ــم و ش آب می کنی
ــرار  ــوزه ق ــل ک ــوراب را داخ ــه ج ــیم. اضاف ــوراب می کش ــا ج ــه ی  روی پارچ

می دهیم و مرتب روی آن را اسپری می کنیم تا سبز شوند.
۴- میــوه کاج را داخــل آب انداختــه تــا پولک هــای آن از هــم بــاز شــود. بعــد 
بیــن پولک هــا گنــدم جوانــه زده می گذاریــم تــا ســبز شــود. )منظــور از پولــک، 

ــد(. ــرگ می مان ــل گلب ــه مث ــت ک همان هاس
5- روش دیگــر، خوشــه گنــدم کــه ســاقه بلنــد دارد  را  خیــس کــرده داخــل 

کــوزه یــا ظــرف گــودی قــرار می دهیــم تــا ســبز شــود. ایــن مــدل مثــل یــک 
ــود. ــته گل می ش دس

۶- روش دیگــر، بعــد از اینکــه گنــدم یــا جــو یــا… جوانــه زد داخــل یــک 
ســبد دســتمال نخــی خیــس گذاشــته وجوانه هــا را روی دســتمال می ریزیــم و 

روی جوانه هــا را هــم دســتمال مرطــوب می گذاریــم تــا دو ســه روز. وقتــی 
ــرون  ــاب بی ــم و در آفت ــر می داری ــی را ب ــر شــد دســتمال روی کمــی بزرگ ت

ــم وگاهــی ســبزه را  ــم و مرتــب اســپری می کنی ــا پشــت پنجــره می گذاری  ی
می چرخانیــم تــا آفتــاب بــه قســمت های دیگــر ســبزه برســد تــا ســبزه بــه 

انــدازه کافــی رشــد کنــد.
ــا،  ــبزه های زیب ــن س ــه ای ــا تهی ــم ب امیدواری
ــی را  ــات خوش ــرده و لحظ ــی را ب ــذت کاف ل

ــد. ــپری کنی ــواده س ــار خان در کن
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نوروز شگفت انگیز است... 
ــن  ــه همی ــاید ب ــد ش ــادو می کن ــد، ج ــر کن ــه خب ــد و بی آنک ــته از راه می رس ــته آهس آهس
 دلیــل اســت کــه نــوروز مــورد اســتقبال مــردم بســیاری از ســرزمین های دیگــر قــرار گرفتــه و 
ــیای  ــروز از آس ــه ام ــود، چنان ک ــزوده می ش ــتردگی آن اف ــوذ و گس ــر نف ــذرد ب ــه می گ ــه ک هرچ
ــام  ــکوه تم ــلال و ش ــا ج ــا ب ــا تانزانی ــه ت ــتان گرفت ــزی، از پاکس ــیای مرک ــا آس ــه ت ــه گرفت میان

ــود.  ــته می ش ــی داش گرام
ــرای شــما جالــب اســت خط هــای بعــدی  ــا آداب و رســوم مــردم ایــن کشــورها، ب اگرآشــنایی ب

گــزارش را بــه دقــت بخوانیــد:

نوروز در ازبکستان
ــردم  ــود م ــی می ش ــر کشــور چراغان ــوروز سراس ــام ن ــمی اســت. در ای ــل رس ــوروز در ازبکســتان تعطی ــد ن عی
لبــاس نــو بــه تــن می کننــد؛ از آنجــا کــه دولــت کمونیســتی اتحــاد شــوروی ســابق، نــوروز را جشــنی دینــی 
ــا بتواننــد  ــه نقــاط دور از شــهر می رفتنــد ت می دانســت از برگــزاری آن جلوگیــری می کــرد، در نتیجــه مــردم ب
مراســم نــوروزی را برپــا دارنــد. از همیــن رو بســیاری از ایــن جا هــا بــا نــام نــوروز همــراه شــده اســت، نظیــر 

نــوروز بــاق )چشــمه نــور(، نوروز ســای )جویبــار نــوروز( و نــوروز تپــه )فــرازگاه نــوروز(.
ــد  ــان همانن ــرای آن ــدارد. ســمنو ب ــی ن ــگ و بوی ــدون ســمنو، رن ــوروز ب ــز در تاجیکســتان ن در ازبکســتان و نی
ــهرها و  ــیاری از ش ــران در بس ــد ای ــوری همانن ــنبه س ــن چهارش ــن آیی ــت. همچنی ــوروز اس ــادآور ن ــان، ی ایرانی
نواحــی گوناگــون ازبکســتان بــا شــور و حــال تمــام برگــزار می شــود و بخصــوص در بخــارا و ســمرقند از شــکوه 

و اســتقبال بســیار برخــوردار اســت.
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نوروز در افغانستان
نــوروز در افغانســتان یــا بــه عبارتــی در بلــخ و مــزار شــریف هنــوز بــه همــان فــر و شــکوه پیشــین 
برگــزار می شــود. در روزهــای اول ســال همــه دشــت های بلــخ و دیــوار و پشــت بام هــای گلــی آن 
پــر از گل ســرخ می شــود. بلــخ ســبدی از گل ســرخ یــا اجــاق بزرگــی می شــود کــه ایــن لاله هــا در 
آن می  ســوزد. ایــن گل فقــط در بلــخ بــه وفــور می  رویــد و از ایــن رو جشــن نــوروز و جشــن گل 
ســرخ هــر دو بــه یــک معنــی بــه کار مــی رود. از آییــن و رســم نــوروزی در ســرزمین بلــخ می تــوان 
ــوروز و انجــام مســابقات  ــار پیــش از آمــدن ن ــه و زدودن گــرد و غب ــه شستشــوی فرش هــای خان ب
مختلــف از قبیــل بزکشــی، شــتر جنگــی، شــتر ســواری، قــوچ جنگــی و کشــتی خــاص ایــن منطقــه 

اشــاره نمــود.

نوروز در تاجیکستان
نــوروز در تاجیکســتان، بــه خصــوص در "بدخشــان" بــا شــکوه بســیار برگــزار می شــود. نــوروز بــرای 
مــردم تاجیــک کــه روزگاری سرزمینشــان بخشــی از ایــران بــزرگ محســوب می شــده عیــد ملــی 

اجــدادی اســت و آن را غدیــر ایــام یعنــی عیــد بــزرگ می خواننــد.
کلمــه ایــام در بدخشــان متــرادف عیــد یــا بــه جــای آن بــه کار مــی رود. هــر خانــواده چنــد روز مانــده 
ــه از  ــرد. هم ــورت می گی ــی ص ــازد. خانه تکان ــاده می س ــزاری آن آم ــرای برگ ــود را ب ــد خ ــه عی ب

ــوند. ــوروز می ش ــیدن ن ــر رس ــراری منتظ ــا بی ق ــزرگ ب کوچــک و ب
ــه  ــد ک ــیرین صــرف می کنن ــای ش ــواع غذاه ــا ان ــه را ب ــوروز، صبحان ــا در نخســتین روز ن تاجیک ه
ــان ســال زندگی شــان  ــا پای ــه ت ــد ک ــن امی ــه ای ــاچ ، ب ــوا، شــیربرنج، غــوز حم ــارت اســت از حل عب
شــیرین باشــد. پــس از صــرف صبحانــه پارچــه ســرخی را بــالای در ورودی خانــه می آویزنــد کــه 
ــد  ــز کرده ان ــل تمی ــه از قب ــه را ک ــاث خان ــگاه اث ــد. آن ــی می دانن ــروزی و خوش بخت آن را نشــانه به
ــه  ــای خان ــوروزی در زوای ــا نســیم ن ــد، ســپس پنجره هــا را می گشــایند ت ــه طــرزی نیکــو می چینن ب

بــه گــردش درآیــد.
ــی کــه غنچــه ای از گل ســرخ در دســت  ــا در حال ــد و کوچک تره ــن می کنن ــه ت ــازه ب ــاس ت همــه لب
ــارک" ســالی خــوش برایشــان آرزو  ــار مب ــا گفتن"شــاگون به ــد و ب ــا می رون ــزد بزرگ تره ــد ن دارن

می کننــد. 
ــه  ــی تهی ــذای مخصوص ــدم غ ــفند وگن ــه گوس ــه و پاچ ــو از کل ــال ن ــب دوم س ــان در ش در بدخش

ــه دارد. ــه روز ادام ــان س ــوروز در بدخش ــد. ن ــاج" می گوین ــه آن "ب ــه ب ــد ک می کنن
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نوروز در جمهوری آذربایجان
ــاله از  ــه س ــن هم ــن جش ــت. ای ــان اس ــوری آذربایج ــزرگ در جمه ــن های ب ــی از جش ــوروز یک ن
بیســتم تــا بیســت و دوم مــارس کــه تقریبــا برابــر بــا اول تــا ســوم فروردیــن اســت در ایــن کشــور 
برگــزار می شــود. در آذربایجــان از چنــد هفتــه مانــده بــه نــوروز مــردم بــرای برگــزاری ایــن عیــد 
خــود را آمــاده می کننــد؛ در شــب چهارشــنبه دختــران نیتــی در قلــب خــود می کننــد و در گذرگاه هــا 
می ایســتند و اگــر ســخنی موافــق خواســت خــود از رهگــذری بشــنوند بســیار خوشــحال می شــوند و 
ــد در  ــر ایــن اســاس مــردم ســعی می کنن ــرآورده خواهــد شــد. ب مطمئــن می شــوند کــه حاجتشــان ب
ایــام نــوروز ســخنی نامناســب کــه از آن بــوی یــاس بــه مشــام آیــد بــر زبــان نیاورنــد و از بــه کار 

بــردن ســخنان ناپســند و حــزن آور بپرهیزنــد.
در میــان مراســم نــوروزی جمهــوری آذربایجــان، رســم هایی نظیــر فرســتادن ســفره ســمنو، انداختــن 
کاه پوســتین بــه درهــا، آویــزان  کــردن کیســه و توبــره از ســوراخ بــام در شــب عیــد و درخواســت 
هدیــه نــوروزی از صاحبخانــه بســیار قابــل توجه انــد کــه در مجمــوع عاملــی بــرای ایجــاد محبــت 
ــادی  ــده ش ــه فزاین ــف ک ــای مختل ــا و بازی ه ــوروز نمایش ه ــد ن ــد. در عی ــان مردمن ــودت در می و م
می باشــند در جمهــوری آذربایجــان رواج می گیــرد. در ایــن میــان می تــوان از اسب ســواری، 
شمشــیربازی، کمندانــدازی، ورزش هــای زورخانــه ای، طنــاب  بــازی و ماننــد این هــا نــام بــرد کــه در 

همــه آن هــا اصــل بــر شــادی و نشــاط اســت.

نوروز در قرقیزستان
ــط  ــه خ ــد و ب ــت می کنن ــزی صحب ــان قرقی ــه زب ــه ب ــتان ک ــردم قرقیزس ــان م ــوروز در می ــه ن کلم
کریــل می نویســند، واژه ای آشــنا اســت، عیــد نــوروز هــم بــرای آنــان از مقد س تریــن اعیــاد اســت و 
آیین هــای نــوروزی را بــا شــکوه تمــام  برگــزار می کننــد، طــوری کــه هیــچ یــک از مراســم ملــی و 
مذهبــی آنــان جلــوه و جــال نــوروز را نــدارد. نــوروز در ایــن ســرزمین  تنهــا یــک روز اســت کــه 

ــن( برگــزار می شــود. ــا دوم فروردی در بیســت و یکــم مــاه مــارس)اول ت
ــد و در  ــرون می آین ــان بی ــد از خانه هایش ــح روز عی ــاعات صب ــتین س ــزی از نخس ــای قرقی خانواده ه
میدان هــای بــزرگ شــهر جمــع می شــوند. در ایــن میدان هــا بازارهــای موقــت ایجــاد می شــوند کــه 
ــم در  ــن مراس ــوند. ای ــه می ش ــباب بازی ها عرض ــیدنی ها  و اس ــی، پوش ــاس، خوردن ــواع اجن در آن ان
ــا  ــل نمایش هــای ســوارکاران ب ــد و مراســمی از قبی ــه طــول می انجامن ــزرگ ســاعت ها ب شــهرهای ب
لباس هــای عشــایری و جنگــی در حالــی کــه ســاح هایی نظیــر شمشــیر، خنجــر، نیــزه، ســپر، تیــر و 

ــا خــود حمــل می کننــد موجــب می شــود تــا مــردم زمــان را فرامــوش کننــد. کمــان ب
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نوروز در قزاقستان
مــردم قزاقســتان نــوروز را اعتــدال بهــاری می  داننــد و بــر ایــن باورنــد کــه در ایــن روز ســتاره های 
ــرار  ــر ق ــادمانی ب ــن ش ــود و روی زمی ــازه می ش ــا ت ــند و همه ج ــی می  رس ــه ابتدای ــه نقط ــمانی ب آس
ــه »ســنگ نیلگــون« ســمرقند آب می شــود. در  ــوروز روزی اســت ک ــا ن ــاد آن ه ــه اعتق می شــود. ب
ــه اش  ــد و خان ــن می کن ــه اش روش ــالای خان ــمع در ب ــه دو ش ــب  خان ــر صاح ــل  ه ــال تحوی شــب س
ــه در  ــودن خان ــز ب ــه تمی ــد ک ــن دارن ــر ای ــاور ب ــزاق، ب ــردم ق ــون م ــد؛ چ ــی می  کن ــه تکان را خان
آغــاز ســال نــو باعــث می شــود افــراد آن خانــه دچــار بیمــاری و بدبختــی نشــوند. در عیــد نــوروز 
جوانــان یــک اســب ســرکش را زیــن کــرده و عروســکی کــه ســاخته دســت خودشــان اســت بــا آویــز 
زنگولــه ای بــه گردنــش درســاعت ســه صبــح کــه ســاعتی معیــن از شــب اســت رهــا نمــوده تــا بــه 
ایــن شــکل مــردم را بیــدار کننــد. عروســک در حقیقــت نمــادی از ســال نــو اســت کــه آمــدن خــود 

ــد. ــه همــه اعــام می کن ــر اســب ب را ســوار ب
ــه  ــارد آن را ب ــرف بب ــا ب ــاران ی ــن روز ب ــر در ای ــوده و اگ ــدس ب ــا بســیار مق ــرای قزاق ه ــوروز ب ن
ــردم  ــوروز م ــد ن ــت. در عی ــد داش ــش رو خواهن ــی پی ــال خوب ــد س ــد و معتقدن ــک می گیرن ــال نی ف
لبــاس نــو و ســفید بــه تــن می کننــد کــه نشــانه شــادمانی اســت. دیــد و بازدیــد اقــوام در ایــن ایــام 
بــا زدن شــانه ها بــه یکدیگــر از آییــن و رســوم مــردم قــزاق در ایــام عیــد نــوروز اســت، همچنیــن 
پختــن غذایــی بــه نــام نــوروز گــوژه )آش نــوروز( کــه تهیــه آن بــه معنــی خداحافظــی بــا زمســتان 
و غذاهــای زمســتانی اســت و از هفــت نــوع مــاده غذایــی تهیــه می شــود در ایــن ایــام جــزو آییــن 

و رســوم ایــن ســرزمین اســت.
ــان  ــن آن ــه از مهم تری ــود ک ــزار می ش ــتان برگ ــوروز در قزاقس ــام ن ــز در ای ــی نی ــابقات معروف مس
ــرد و زن برگــزار می شــود. اگــر  ــای م ــن گروه ه ــه بی ــود ک ــوزاق« اشــاره نم ــول ت ــه »ق ــوان ب می ت
برنــده زن هــا باشــند قزاق هــا معتقدنــد آن ســال خــوب و پربرکتــی اســت اگــر مردهــا پیــروز شــوند 

آن ســال نامســاعد خواهــد بــود.

نوروز در زنگبار )تانزانیا(
ــه در  ــرا ک ــد؛  چ ــن می گیرن ــوروز را جش ــردم ن ــم م ــار ه ــی در زنگب ــا حت ــد ام ــب کنی ــاید تعج ش
ــا  ــاره افریق ــرقی ق ــای ش ــار در کرانه ه ــه زنگب ــیراز ب ــردم ش ــی از م ــروه بزرگ ــته گ ــای گذش قرن ه
ــوروز در  ــد. جشــن ن ــود بردن ــا خ ــز ب ــوروز را نی ــد ن ــود مانن ــی خ ــای ایران ــد و آیین ه ــوچ کردن ک
ــر فصــل در  ــا تغیی ــه ب ــوز یکــی از جشــن هایی اســت ک ــده می شــود و هن ــوروزی« نامی ــار »ن زنگب

ــردم رواج دارد. ــن م ــود و بی ــته می ش ــی داش ــور گرام ــن کش ای
منبع: ویژه نامه همشهری امارات
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ــای  ــوزاندن چربی ه ــرای س ــا ب ــن راه ه ــریع ترین و مؤثرتری س
اضافــه بــدن

یکــی از بزرگ تریــن معضــلات زندگــی مــدرن، چاقــی  نامتناســب 
ــرای  ــه ب ــت ک ــراد اس ــوی اف ــکم و پهل ــا در ش ــاع چربی ه و اجتم
از بیــن بــردن  آن هــا بــه همــت، اراده قــوی و حوصلــه زیــاد 
نیــاز اســت. البتــه گاهــی نیــز ممکــن اســت بــا وجــود ســوزاندن 
ــردن  ــت نک ــب و رعای ــه مناس ــتن تغذی ــت نداش ــه جه ــا، ب چربی ه
ــاره  ــما دوب ــدام ش ــن، ان ــان ممک ــن زم ــوارد در کوتاه تری ــی م برخ
ــد  ــد نباش ــاید ب ــت ش ــن جه ــه همی ــردد، ب ــه بازگ ــت اولی ــه حال ب
ــرای ســوزاندن چربی هــا و حفــظ  ــی ب ــا چنــد راهــکار ســاده و کل ب

ــدن خــود آشــنا شــوید. ســلامت ب
وعده های غذایی خود را به 6 وعده کوچک تقسیم کنید

وقتــی صحبــت از کاهــش وزن بــه میــان مــی آیــد، رژیــم غذایــی 
حــرف اول را می زنــد. بــرای ایــن منظــور بهتریــن روش آن اســت 
کــه وعده هــای غذایــی خــود را از 2 یــا 3 وعــده بــزرگ، بــه 6 
ــه  ــر آنک ــلاوه ب ــن کار ع ــد. ای ــر دهی ــک تغیی ــی کوچ ــت غذای نوب
موجــب می شــود ســوخت و ســاز  بــدن افزایــش یابــد، احســاس 
ــش  ــه کاه ــر ب ــه منج ــرد داده، در نتیج ــه ف ــری ب ــیری پایدارت س

می شــود. وزن 
مصرف قند و غلات را کاهش دهید

کربوهیــدرات بســیار ســریع هضــم شــده و بــا ســرعت بیشــتری 
ــود،  ــی ش ــل م ــی تبدی ــه چرب ــدن ب ــات، در ب ــا لبنی ــن ی از پروتئی
بنابرایــن بهتــر اســت قنــد و کربوهیــدرات بــدن خــود را از طریــق 
مصــرف خوراکی هایــی کــه فیبــر بالایــی دارنــد ماننــد میوه هــا 

تامیــن کنیــد.
یک رژیم غذایی با پروتئین نسبتا زیاد را دنبال کنید

مصــــرف پروتئیــن زیــــاد باعــث مــی شـــــود تــا متابولیســــم 
بنابرایــن  محکم تــر شــوند،  و عضله هــا  یافتــه  افزایــش   بــدن 

سال هاســت بیشــتر متخصصــان اســتفاده از چنیــن رژیمــی را بــه 
ــما  ــد. ش ــه می کنن ــکاران توصی ــوص ورزش ــه خص ــالم ب ــراد س اف
نیــز می توانیــد بــا مراجعــه بــه پزشــک و اطمینــان از ســلامت خــود 

را دنبــال نماییــد.
ورزش های هوازی انجام دهید

دوچرخــه، تردمیــل، دراز نشســت یــا حتــی پیــاده روی و دویــدن 
در فضــای بــاز  از جملــه گزینه هــای مناســب بــرای انجــام تمرینــات 
ــادی  ــا حــد زی ــا ت ــام آنه ــا انج ــد ب ــی توانی ــه م هــوازی هســتند ک

چربــی هــای اضافــه را ســوزانده و وزن خــود را کاهــش دهیــد.
مصرف چربی های مفید را افزایش دهید

ــای  ــا چربی ه ــد ت ــک می کن ــد کم ــالم و مفی ــای س ــرف چربی ه مص
ــا ســرعت بیشــتری بســوزانید. همچنیــن  اضافــه بــدن خــود را ب
ــازی  ــه س ــب و عضل ــتر قل ــلامت بیش ــه س ــا، ب ــوع چربی ه ــن ن ای
بــدن نیــز کمــک بســزایی مــی کننــد. چربی هــای مفیــد در گوشــت 
بیشــتر انــواع ماهی هــا، روغــن زیتــون و مغزهــا بــه وفــور یافــت 

می شــوند.
در آخــر بایــد گفــت در پیــش گرفتــن یــک ســبک زندگــی ســالم به 
معنــای داشــتن تغذیــه مناســب و تحــرک روزانــه عــلاوه بــر تامیــن 

ســلامت جســمی بــه ســلامت روحــی شــما نیــز کمــک می کنــد.
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چرا نباید
با آرایش بة رختخواب رفت؟

ــا و  ــه ای اســت کــه باره ــن توصی ــد«! ای ــا صــورت آرایــش کــرده نخوابی »ب
ــن  ــه ای ــراد بســیاری هســتند ک ــان اف ــن وجــود همچن ــا ای ــا شــنیده ایم، ب باره
کار را انجــام می دهنــد؛ امــا چــرا بــه خــواب رفتــن در شــرایطی کــه آرایــش 

ــاند؟ ــیب می رس ــت آس ــه پوس ــد، ب ــاک نکرده ای ــود را پ ــورت خ ص
بــه گفتــه کارشناســان و متخصصــان، مــدت زمانــی را کــه در خــواب 
ــس از  ــا پ ــود ت ــم می ش ــدن فراه ــرای ب ــت ب ــن فرص ــد، ای ــپری می کنی  س
ــه  ــی ک ــردازد. هنگام ــود بپ ــازی خ ــم و بازس ــه ترمی ــه ب ــترس های روزان اس
ــه  ــدن از جمل خــواب هســتید، هورمــون رشــد، بازســازی تمامــی اندام هــای ب
پوســت را تحریــک می کنــد. هورمــون رشــد بــه روشــی ادواری در طــول روز 
ترشــح می شــود، امــا اوج ترشــح آن یــک ســاعت پــس از آغــاز چرخــه خــواب 
اســت. طــی ایــن زمــان، هورمــون رشــد بــرای بازســازی و ترمیــم آســیب های 
ــی  ــای آزاد ناش ــی و رادیکال ه ــید، آلودگ ــا خورش ــه ب ــه از مواجه ــتی ک پوس

ــد، وارد عمــل می شــود. شــده ان
ــت  ــا تح ــد، هورمون ه ــواب می روی ــه خ ــش ب ــا آرای ــه ب ــی ک ــا، هنگام  ام
ــام آن  ــرای انج ــاش ب ــدن در ت ــه ب ــه در آنچ ــد، بلک ــرار نمی گیرن ــر ق تاثی
ــی،  ــلول اپیدرم ــل س ــر و تبدی ــی تغیی ــود. ط ــاد می ش ــال ایج ــت، اخت  اس
ســلول های جدیــد بــه ســطح، هــل داده می شــوند و ســلول های قدیمــی 
ــش  ــن شــرایط، آرای ــد. در ای ــزش می کنن ــه ری  روی ســطح پوســت شــروع ب
ــزش  ــری از ری ــا جلوگی ــه، ب ــه دام انداخت ــرده را ب ــلول های م ــد س می توان
آنهــا چهــره ای خســته بــه فــرد ببخشــد. بنابرایــن بهتــر اســت بدانیــد نخســتین 
آســیب خوابیــدن بــا آرایــش، ایجــاد چیــن و چروک هــا نیســت، بلکــه از بیــن 
ــطحی  ــلول های س ــه س ــی ک ــرا هنگام ــت، زی ــت اس ــندگی پوس ــن درخش رفت
پوســت بــه موقــع لایــه بــرداری نشــوند و از بیــن نرونــد، بازتــاب نــور بــه 

ــرد. ــورت نمی گی ــی ص خوب
ــواب  ــه خ ــلولی، ب ــل س ــر و تبدی ــد تغیی ــال در فرآین ــاد اخت ــر ایج ــزون ب  اف
ــه دام انداختــه  ــا آرایــش می توانــد چربی هــای زیــر پوســت را نیــز ب رفتــن ب
و در نهایــت بــه پدیــدار شــدن جوش هــا و بــروز آکنــه منجــر شــود. همچنیــن 
ــز لکــه دار  ــش را نی ــد روکــش بال ــا آرایــش می توان ــه رختخــواب ب ــن ب رفت
کنــد، از ایــن رو بهتــر اســت توجــه ویــژه ای بــه ایــن موضــوع داشــته باشــید، 
چــرا کــه در چنیــن شــرایطی حتــی اگــر پوســت خــود را بــه خوبــی پاکســازی 
ــواد آرایشــی اســت  ــه م ــدن روی بالشــی کــه آغشــته ب کــرده باشــید، خوابی

ــد. ــر می کن ــاداب بی اث ــتی ش ــتن پوس ــرای داش ــما را ب ــاش ش ــام ت تم
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ــکونت گاه های  ــتانی ترین س ــی از باس ــان یک ــتان کرم ــک در اس ــهر باب ــد ش ــتای میمن روس
ــتا در  ــن روس ــه دارد. ای ــردم در آن ادام ــات م ــان حی ــه همچن ــت ک ــان اس ــره ای جه صخ

ــت.  ــیده اس ــت رس ــه ثب ــکو ب ــی یونس ــراث جهان ــت می فهرس
ــر  ــده از بش ــای مان ــه ج ــکونت گاه های ب ــتانی ترین س ــی از باس ــان یک ــد کرم ــتای میمن روس
در جهــان اســت کــه از دوازده هــزار ســال پیــش تاکنــون همچنــان پــا برجاســت و بــه حیــات 
ــت خــود ادامــه می دهــد. نقــوش ده هــزار ســاله و ســفال های شــش هــزار ســاله از  پرصلاب
جملــه مســتندات مکشــوفه ای هســتند کــه تاریــخ میمنــد را روایــت می کننــد. میمنــد بــه 
دلیــل اســتحکام دفاعــی در طــول تاریــخ کمتــر دســتخوش تحــولات کالبــدی و اجتماعــی 
ــده،  ــره ای پراکن ــای صخ ــون خانه ه ــی همچ ــیار قدیم ــار بس ــه ای از آث ــت. مجموع ــده اس ش
معبــد، قلعــه و برج هــای مختلــف )مربــوط بــه هــزاران ســال پیــش( وجــود دارد کــه میمنــد 

ــا تمــدن خــاص تبدیــل می کنــد.  را از یــک روســتا بــه یــک مجموعــه ب

تاریخچه
 در مــورد تاریخچــه روســتا، نقل قول هــای متفاوتــی وجــود دارنــد؛ عــده ای بــه اظهارنظــر باستان شناســی در 
ــود در  ــنگ نگاره موج ــوش س ــان نق ــود ایش ــه می ش ــه گفت ــل اینک ــه دلی ــرده و ب ــتناد ک ــش اس ــال پی 20 س
ــرآورد می کننــد. ولــی  ــد، قدمــت روســتا را 12,000 ســال ب ــه 12,000 ســال قبــل نســبت داده ان منطقــه را ب
آنچــه کــه در ایــن مــورد می  تــوان بــه طــور قطــع مطــرح کــرد، وجــود ســفال هایی اســت کــه از دژ میمنــد 
بــه  دســت آمــده و توســط معاونــت پژوهشــی ســازمان میــراث فرهنگــی بررســی و بــه 2 تــا 3 هزارســال پیــش 

نســبت داده شــده اســت.
ــر آن اســت  بنابرایــن می  تــوان گفــت کــه قدمــت روســتا حداقــل 2 تــا 3 هــزار ســال اســت. البتــه تــاش ب
کــه بــا جمــع آوری کلیــه آثــار و مــدارک موجــود، تاریــخ قطعی تــری را بــرای ایــن مجموعــه مســتند کــرد.

روســتای میمنــد 
ــک کرمان؛  ــهر باب ش
ســـکونت گاه صخـــره  ای 
ــت  ــتان در فهرس ایران باس
میــراث جهانی یونســــکو
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موقعیت جغرافیایی میمند
میمنــد در 38 کیلومتــری شمال شــرقی شهرســتان شــهر بابــک در عــرض 
30 درجــه و 16 دقیقــه و طــول 55 درجــه و 25 دقیقــه قــراردارد. ارتفــاع 
ــت.  ــع اس ــعت آن 420 کیلومترمرب ــر و وس ــا 2,240 مت ــطح دری آن از س
ایــن روســتا بیــن شــهرهای شــهر بابــک، ســیرجان، رفســنجان و انــار قــرار 

گرفتــه اســت. 

معرفی روستای باستانی میمند
میمنــد شــهر بابــک روســتایی صخــره ای و دســتکند بــا چنــد هــزار ســال 
ــراز  ــر ف ــود را ب ــان خ ــان ها خدای ــه انس ــت ک ــی اس ــادآور ایام ــت ی قدم
ــداری  ــوان، پای ــتواری، ت ــاد اس ــوه نم ــد و ک ــتجو می کردن ــا جس کوه ه
و اراده شــناخته می شــد. ایــن بنــای دســتکند باســتانی، بی گمــان از 
ــی  ــه شــمار مــی رود، دوران نخســتین ســکونت گاه های بشــری در ایــران ب
ــد و کوه هــا را مقــدس می شــمردند.  ــان مهرپرســت بودن ــوز ایرانی کــه هن
ــن، انســان ها دل ســنگ ها را  ــد هــزار ســال پیــش از ای ــر چن ــه هــر تقدی ب
شــکافتند و یــادگاری را بــه جــا گذاشــتند، کــه امــروزه پــس از گذشــت 
ــمار  ــه  ش ــی ب ــداد ایران ــدار اج ــزم، اراده و اقت ــاد ع ــان نم ــال  ها همچن س
ــه  ــه ب ــن مجموع ــه ای ــت ک ــتی آگاه نیس ــه  درس ــی ب ــوز کس ــی رود. هن م
ــاخت  ــردم از س ــن م ــزه ای ــده و انگی ــود آم ــه وج ــانی ب ــه کس ــت چ دس

ــوده اســت. ــی چــه ب ــن بناهای چنی
میمنــد شــهر بابــک احتمــالا متعلــق بــه قــرون دوم و ســوم میــادی اســت. 
در زمــان اشــکانیان در بخــش جنوبــی کرمــان قبایــل کــوچ نشــین بــه هــر 
ــل  ــه طــور کام ــا در دوره اشــکانیان ب ــن قبیله ه ــد. ای ســو کــوچ می کردن
جا به جــا نشــده بودنــد و در اواخــر دوره اشــکانیان و اوایــل دوره ساســانیان 
ــد. وجــود  ــرای ســکونت انتخــاب می کردن نقــاط خــوش آب و هــوا را ب
ــا  ــنگی ب ــدور س ــاق م ــش از 150 ات ــا بی ــد، ب ــه دژ میمن ــوم ب ــی موس محل
ــوت می بخشــد.  ــه ق ــن نظری ــه ای ــوات، ب ــرار دادن ام ــرای ق ــی ب دخمه های
ــه نظــر می رســد کــه گورســتان  ــه موقعیــت ایــن اســتودان ها ب ــا توجــه ب ب
یــاد شــده مربــوط بــه دوران ساســانیان بــوده اســت، چــرا کــه طبــق ســنت 
ــه دور از شــهر و محــل  آن زمــان، دخمه هــا در منطقــه ای کوهســتانی و ب

ســکونت ســاخته شــده بودنــد.
بــر اســاس ســنگ نگاره ها و نقــوش  بــر نظریه هــای فــوق و  عــاوه 
صخــره ای موجــود در ایــن منطقــه، بــا صحنه هــای شــکار کــه دلالــت بــر 
زندگــی اهالــی گذشــته منطقــه می نمایــد، قدمــت میمنــد بــه چنــد هــزار 
ــف  ــفال های کش ــر س ــده ب ــام ش ــات انج ــردد. مطالع ــش برمی گ ــال پی س
ــده  ــت ش ــای یاف ــه نمونه ه ــد ک ــان می دهن ــز نش ــه نی ــن منطق ــده در ای ش
ــامی  ــانی و اس ــکانی، ساس ــه اش ــی از جمل ــای مختلف ــه دوره ه ــوط ب مرب

هســتند.
ــر  ــخ کمت ــل اســتحکام دفاعــی در طــول تاری ــه دلی ــک ب ــد شــهر باب میمن
دســتخوش تحــولات کالبــدی و اجتماعــی شــده  اســت و بیشــترین تغییــر 
ــت اســت  ــورد اهمی ــر اســت. آنچــه م ــه اخی ــد ده ــه چن ــوط ب در آن مرب

ــکن  ــاخت مس ــته، س ــر گذاش ــد اث ــناخت میمن ــوه ش ــر نح ــک ب ــی ش و ب
ــر  ــت و آج ــه خش ــاز ب ــدون نی ــاک ب ــی از خ ــتن انبوه ــان برداش ــا از می ب
ــی  ــا، تاقچه های ــک از اتاق ه ــر ی ــل در ه ــن دلی ــه همی ــت. ب ــات اس و م
ــدوق،  ــروف، صن ــواب، ظ ــای رختخ ــرای ج ــون ب ــای گوناگ در اندازه ه
چــراغ و ... کنــده شــده  اســت. در ایــن حالــت، خانــه ای بــه ایــن ســبک و 
ســیاق دارای یــک یــا چنــد اتــاق و اصطبــل اســت کــه »کیچــه« نــام دارد. 
یــک واحــد یــک ورودی مشــترک دارد و طویلــه و اتــاق نشــیمن در دو 
ســوی پاگــرد قــرار دارنــد. همــه کیچه هــا یــک ســاختار ندارنــد و از نظــر 

ــا هــم متنفــاوت هســتند. ــا ب ــدازه و تعــداد اتاق ه ان
روســتای میمنــد شــهربابک روی هم رفتــه دارای 406 کیچــه و 2560 اتاق 
اســت. ســاکنان این روســتا دارای آداب و رســوم خاص هســتند و در زبان 
ــود.  ــتفاده می ش ــانی اس ــوی ساس ــات پهل ــوز از کلم ــا هن ــش آن ه و گوی
روســتای 3 هزارســاله میمنــد شــهربابک تنهــا روســتای تاریخــی در جهــان 
ــوان  ــان دارد و می ت ــط ســنتی زندگــی در آن جری ــوز رواب اســت کــه هن
 تعامــل انســان و طبیعــت در هــزاره دوم میــادی را بــه خوبــی در آن دیــد. 

روایت یونسکو از میمند 
ــه  ــا 4 ژوئی ــاه ســال 1394 هجــری شمســی مصــادف ب روز شــنبه 13 تیرم
2015 در ســی و نهمیــن اجــاس میــراث فرهنگــی یونســکو پرونــده منظــر 
ــب  ــا کس ــت و ب ــرار گرف ــی ق ــورد بررس ــهربابک م ــد ش ــی میمن فرهنگ
اکثریــت آراء بــه عنــوان نوزدهمیــن اثــر جهانــی ایــران در فهرســت 
ــد را  ــت رســید. یونســکو از منظــر فرهنگــی میمن ــه ثب ــراث یونســکو ب می

ــد: ــت می کن ــن روای چنی
ــه تاریخــی  ــران منطق ــای مرکــزی ای ــوب کوه ه در انتهــای دره ای در جن
ــش  ــی مردمان ــیوه زندگ ــه ش ــت، ک ــده اس ــع ش ــهربابک« واق ــد ش »میمن
ــان  ــان در جری ــنتی همچن ــکل س ــه ش ــروز ب ــه ام ــا ب ــال های دور ت از س
اســت. کــوچ نشــینانی کــه روزگارشــان را از راه کشــاورزی و دامــداری 
می گذراننــد و میــان اقامتگاه هــای تابســتانی و زمســتانی خــود در فصــول 
مختلــف ســال در حرکــت هســتند. در طــول فصــل ســرما در قســمت های 
انتهایــی دره و در خانه هــای صخــره ای کــه در دل کــوه ســاخته شــده اند، 

اقامــت دارنــد.
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 زنده یــاد عبدالحمیــد حق نگهــدار در طــول خدمــت صادقانــه در ســازمان، مســئولیت های گوناگونــی را 
ــز  ــی نی ــون مشــارکت داشــت و مدت ــای گوناگ ــن برنامه ه ــی و تدوی ــه در بخــش فن ــت از جمل ــده گرف ــه عه ب
 مســئول هماهنگــی تولیــد ســیما را بــر عهــده داشــت. در ســال 1379 شــرکت فیلم ســازی جــام جــم شــیراز را 
ــا ســازمان ها و ارگان هــای  ــه فعالیــت فیلمســازی و همــکاری ب پایه گــذاری کــرد و بعــد از بازنشســتگی نیــز ب
شــهر پرداخــت کــه تولیــدات ایــن شــرکت بعضــا جــزء شــاخص های تولیــدی در زمینه هــای مســتند و داســتانی 

ــوده اســت.  ــی ب ــاد و مراســم های مذهب و برنامه ســازی جهــت اعی

گزیده ای از نمونه کار های زنده یاد عبدالحميد حق نگهدار :
1-داستانی زمین حاصلخیز پخش از شبکه فارس

2- داستانی شهر راز پخش از شبکه فارس
3-داستانی مراسم پخش از شبکه فارس

4-داستانی میوه عمر پخش از شبکه فارس
5-مستند کوی دوست  )120قسمت( پخش از شبکه فارس

6- مستند داستانی راه دوم )13قسمت( پخش از شبکه فارس
7- مستند اراده انسانی )21قسمت( پخش از شبکه فارس

8- برنامه کودک )گلدونه ها 52 قسمت ( پخش از شبکه فارس
9- مستند روایتی یول آغلو پخش از ویدئو رسانه

10- مستند شیراز جهت پخش جهانی )سفارش شورای شهر شیراز(
ــزاری  ــدای برگ ــرداری از ابت ــی و تصویرب ــای صوت ــت کاره ــی و مدیری ــدار در کارگردان ــق نگه ــوم ح مرح
ــه  ــود و همیش ــدم ب ــراه و هم ق ــادر هم ــاد م ــدان بنی ــام فرزن ــا تم ــادر ب ــام والای م ــت مق ــای نکوداش آئین ه

ــت. ــده اس ــادگار مان ــه ی ــادر ب ــاد م ــرای بنی ــان ب ــری ایش ــار هن ــت و آث ــال داش ــوری فع حض
روحش شاد و یادش گرامی باد.

زنده یــاد عبدالحمیــد حق نگهــدار در ســال 1331 در شــهر شـــیراز بــه دنیــا آمــد و پــس از اتمــام تحصیل دبیرســتان 
بــه مدرســه عالــی تلویزیــون رفــت و در رشــته فنــی صــدا وســیما فــارغ التحصیــل شــد. پــس از آن در صــدا 

و ســیمای مرکــز فــارس مشــغول خدمــت گردیــد.

 عبد الحميد حق نگهدار
یار دیرین بنياد مادر

مدیریت جام جم و سرپرست گروه تصویربرداری بنياد مادر
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مهمتـره  یا 

می  گویند:
ــلام و  ــس از س ــید. پ ــی رس ــیخ بهای ــه، ش ــم زمان ــت عال ــه خدم ــان ب ــاس در اصفه ــاه عب روزی ش

ــید: ــیخ پرس ــی، از ش احوالپرس
در برخورد با افراد اجتماع، اصالت ذاتی آن  ها بهتر است یا تربیت خانوادگی شان؟

شیخ گفت: هر چه نظر حضرت اشرف باشد، همان است.
ولی، به نظر من »اصالت« ارجح است.

و شاه بر خلاف او گفت: شک نکنید که »تربیت« مهم تر است.
بحث میان آن دو بالا گرفت و هیچ یک نتوانستند یکدیگر را قانع کنند.

بــه ناچــار شــاه بــرای اثبــات حقانیــت خــود، او را بــه کاخ دعــوت کــرد تــا حرفــش را بــه کرســی 
بنشــاند.

فردای آن روز، هنگام غروب، شیخ به کاخ رسید.
بعد از تشریفات اولیه، وقت شام فرا رسید. سفره ای بلند پهن کردند.

ولی، چون چراغ و برقی نبود، مهمانخانه سخت تاریک بود.
در ایــن لحظــه، پادشــاه دســتی بــه کــف زد و بــا اشــاره او چهــار گربــه، شــمع بــه دســت حاضــر 

شــدند و آن جــا را روشــن کردنــد.
در هنــگام شــام، شــاه دســتی پشــت شــیخ زد و گفــت دیــدی گفتــم: »تربیــت« از »اصالــت« مهم تــر 

. ست ا
ما این گربه های نا اهل را اهل و رام کردیم.

که این نتیجه  اهمیت »تربیت« است.
شــیخ در عیــن این کــه هــاج و واج مانــده بــود، گفــت: مــن فقــط بــه یــک شــرط حــرف شــما را 

ــد. ــن کنن ــروز چنی ــل ام ــا مث ــم گربه ه ــردا ه ــه ف ــرم و آن، این ک می پذی
شاه که از حرف شیخ سخت تعجب کرده بود، گفت:

این چه حرفی است. فردا مثل امروز و امروز هم مثل دیروز!
کار آن ها اکتسابی است که با تربیت و ممارست و تمرین زیاد انجام می شود.

ولی شیخ دست بردار نبود که نبود.
تا جایی که، شاه عباس را مجبور کرد تا این کار را فردا تکرار کند.

لذا، شیخ فکورانه به خانه رفت.
او وقتی از کاخ برگشت، بی درنگ دست به کار شد.

چهار جوراب برداشت و چهار موش در آن نهاد.
ــای  ــان و گربه ه ــفره هم ــان و س ــریفات هم ــت. تش ــه کاخ رف ــی ب ــرار قبل ــق ق ــاز طب ــردا او ب ف

ــان.  ــر هم بازیگ
شاه که مغرورانه تکرار مراسم دیروز را تاکید بر صحت حرف هایش می دید.

زیر لب برای شیخ رجز می خواند. که در این زمان، شیخ موش ها را رها کرد.
در آن هنــگام، هنگامــه ای بــه پــا شــد؛ یــک گربــه بــه شــرق، دیگــری بــه غــرب، آن یکــی شــمال، 

ایــن یکــی جنــوب...
این بار شیخ دستی بر پشت شاه زد و گفت: شهریارا !

یــادت باشــد اصالــت گربــه، مــوش گرفتــن اســت؛ گرچــه »تربیــت« هــم بســیار مهــم اســت. ولــی 
ــت. ــر اس ــت« مهم ت »اصال

یادت باشد با »تربیت« می توان گربه اهلی را رام و آرام کرد؛
ولی، هر گاه گربه موش را دید، به اصل و »اصالت« خود بر می گردد.

و این است: حکایت بعضی تازه به دوران رسیده ها
آن نخل ناخلف که تبر شد ز ما نبود؛

ما را زمانه گر شکند ساز می شویم.

اصالت
بیت   ؟؟؟ تر
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آموزش مهارت هاي اجتماعي بة کودکان 
موجــب  اجتماعــی  مهارت هــای  ارتقــاء 
ــراری  ــوه برق ــودک از نح ــتر ک ــی بیش آگاه

ارتبــاط بــا دیگــران می شــود.
موجــب  اجتماعــی  مهارت هــای  ارتقــاء 
ــراری  ــوه برق ــودک از نح ــتر ک ــی بیش آگاه
ــرد  ــر ف ــود.  ه ــران می ش ــا دیگ ــاط ب ارتب
یــک جامعــه  در  موفــق  زندگــی  بــرای 
اســت. اجتماعــی  مهارت هــای  نیازمنــد 

افــرادی کــه تعامــلات اجتماعــی را بلــد 
هســتند در روابــط آگاهانه تــر و موفق تــر 
عمــل خواهنــد کــرد. تعامــل اجتماعــی 
یعنــی شــناخت روحیــه و احساســات درونی 
خــود و دیگــران و برخــورد صحیــح بــا آنهــا 

ــوب. ــط مطل ــورداری از رواب ــرای برخ ب
بــه همیــن دلیــل تقویــت مهارت هــای 
بــه  اهمیــت  از  کــودکان  در  اجتماعــی 
ســزایی برخــوردار اســت، بنابرایــن هــر 
مهارت هــای  روی  کــردن  کار  بــرای  روز 

بگذاریــد. زمــان  فرزندتــان  اجتماعــی 
وقتــی فرزنــد شــما در مهــارت اجتماعــی بــه 
ــه محبوبیــت  قــدرت رســیده باشــد قطعــا ب
دوست داشــتنی  فــردی  بــه  و  رســیده 
این گونــه  می شــود.  تبدیــل  جامعــه  در 
کــودکان کمتــر دچــار کم رویــی یــا انــزوای 

ــد.  ــد ش ــی خواهن اجتماع
ــی  ــزوای اجتماع ــد ان ــه می دانی ــور ک همانط
درازمــدت  عواقــب  کودکــی  ســنین  در 
فــرد در  روانــی  بهداشــت  بــر  و جــدی 
بزرگســالی خواهــد گذاشــت و ممکــن اســت 
منجــر بــه افســردگی، اضطــراب، عــزت 
ــی  ــات منف ــر احساس ــن و دیگ ــس پایی نف
ــا، از آن  ــراد تنه ــه اف ــاتی ک ــود احساس ش

بســیار رنــج می برنــد.
بایــد  مشــکلات  ایــن  بــر  غلبــه  بــرای 
آمــوزش مهارت هــای اجتماعــی و روابــط 
ــه  ــن ب ــران را از ســنین پایی ــا دیگ ــت ب مثب
ــتری  ــذاری بیش ــا اثرگ ــت ت ــودکان آموخ ک

ــد.  ــته باش داش
سلام کردن

ســلام کــردن یکــی از مهم تریــن مهارت هــا 
ــا  ــردن ب ــلام ک ــق س ــراد از طری ــت. اف اس
دیگــران ارتبــاط برقــرار می کننــد پــس 
ــم  ــیار مه ــلام بس ــتین گام، واژه س در نخس

اســت.
بــه کــودکان بیاموزیــم بــا لبخنــد و بــا 
صــدای بلنــد ســلام کننــد و هنــگام ســلام 

کــردن حتمــا بــه چشــم طــرف مقابــل نــگاه 
ــد  ــتن لبخن ــمی و داش ــاس چش ــد. تم کنن
منجــر بــه تقویــت روابــط اجتماعــی او 

ــد. ــد ش خواه
بــه ســختی ســلام  از کــودکان  بعضــی 
ــگام  ــان هن ــن صدایش ــی ت ــد و حت می کنن
ســلام کــردن دوســتانه نیســت. کــودک 
ــه  ــاد بگیــرد هنــگام ســلام کــردن ب ــد ی بای
ــحالی  ــادی و خوش ــس ش ــل ح ــرف مقاب ط

ــد.  بده
توجه به ظاهر

بــه کــودکان بیاموزیــد کــه بهداشت شــان را 
رعایــت کننــد و موهایشــان آراســته باشــد. 
ــک  ــا کم ــه آنه ــوارد ب ــه م ــت این گون رعای
ــته  ــی داش ــاس خوب ــا احس ــرد ت ــد ک خواه

باشــند. 
رفتار خوب

خوش رفتــاری را در کــودکان تقویــت کنیــد 
ــد  ــی مانن ــد از کلمات ــادت دهی ــا را ع و آنه
ــگزارم  ــم و سپاس ــذرت می خواه ــا، مع لطف
بســیار اســتفاده کننــد. ایــن کلمــات باعــث 
ــود.  ــاع می ش ــا در اجتم ــط آنه ــت رواب تقوی
ــران  ــای دیگ ــح از صحبت ه ــت صحی برداش
در گفتگوهــا و تعامــلات را بــه کــودکان 
بیاموزیــم؛ انگیــزه کــودکان دیگــر را بــه 
خوبــی متوجــه شــود تــا با برداشــت غلــط از 
صحبت هــای طــرف مقابــل پاســخ نادرســت 

ــد. ــب نده و نامتناس
داشــته  مهــارت  آنقــدر  بایــد  کــودک 
ــت از  ــه برداش ــر گون ــل از ه ــه قب ــد ک باش
ــرده،  ــر ک ــی فک ــران، کم ــای دیگ صحبت ه
صبــور باشــد و در پاســخگویی شــتابزده 

ــد.  ــل نکن عم
پذیرش مخالفت ها

اختــلاف  درک  توانایــی  بایــد  کــودکان 
ــر  ــه اگ ــند ک ــته باش ــو را داش ــن گفتگ ضم
چنیــن نباشــد دچــار ضعــف ارتبــاط شــده 
ــت داده  ــرور از دس ــه م ــان را ب و دوستان ش
و در جامعــه لطمــه می خورنــد، بنابرایــن 
ــای  ــوزش مهارت ه ــا آم ــت ب ــوان گف می ت
اجتماعــی می تــوان کــودکان را بــرای غلبــه 

ــرد. ــاده ک ــا مشــکلات جــدی آم ب
اینهــا موضوعاتــی اســت کــه در مدرســه بــه 
ــا  ــه آنه ــی ک ــد در حال ــودکان نمی آموزن ک
بیشــترین مشــکل را در ارتبــاط بــا دوســتان 

ــد. ــدا می کنن ــه پی ــود در مدرس خ

بنابرایــن دســت بــه کار شــوید و بــرای 
آمــوزش بــه کودکان تــان در مــوارد مختلــف 
صحبــت و آنهــا را تشــویق بــه گفتگــو کنید.
ــرش  ــد نظ ــد و از او بخواهی ــی بزنی مثال های
را بیــان کنــد و ایــن گونــه تفکــرات منفــی و 

مثبــت او را ارزیابــی نماییــد.
به عنوان مثال؛ از او بپرسید:

ــوپ  ــا ت ــازی ب ــال ب ــتانت در ح ــر دوس اگ
ــد چــه  ــو برخــورد کن ــه ت ــوپ ب باشــند و ت

؟ می کنــی
ممکن است جواب ها این گونه باشند:

تصادفی بوده
عمدی بوده و من حتما تلافی می کنم

می خواستند با من دعوا کنند

گردآورنده: محبوبه جعفری
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و...آموزش مهارت هاي اجتماعي بة کودکان 
ــذاری و او  ــام بگ ــتت پیغ ــرای دوس ــر ب اگ

جــواب ندهــد چــه می اندیشــی؟
با من قهر کرده

متوجه نشده
و...

ــو ســر  ــذاری و ت ــرار بگ ــا دوســتت ق ــر ب اگ
وقــت حاضــر باشــی، امــا او نیایــد چــه 

می اندیشــی؟
شاید اتفاقی برایش افتاده

من را دست انداخته
بد قول است

و سوالات مشابه دیگر
و این گونــه او را بــه مثبــت اندیشــی تشــویق 

و از پیــش داوری دوری کنید.
بــرای هــر یــک از والدیــن پیــش آمــده کــه 
کودکانشــان بــه گلــه از دوســتانش پرداختــه 
ــه برایشــان رخ داده  ــی ک ــورد اتفاقات و در م

ــد.  ــر می کنن ــار نظ اظه
مثلا کودکتان می گوید؛

در صــف آب خــوری بــودم کــه محمــد 
مــن را هــول داد و مــن بــا او دعــوا یــا 

ــردم. ــر ک قه
ــد و  ــاوت نکنی ــوارد زود قض ــه م در این گون
ــان را ماننــد  نظــر ندهیــد در عــوض کودکت
او  از  و  نماییــد  بــازی  وارد  کارآگاه  یــک 
بخواهیــد بــه جــای قهــر کــردن بــا محمــد 
از او بخواهــد، توضیــح دهــد کــه چــرا او را 

ــت. ــل داده اس ه
شاید محمد این گونه توضیح دهد که:

ــد و  ــا هــم دعــوا کردن آخــر صــف دو نفــر ب
ــد و مــن چــون پشــت ســر  ــه مــن خوردن ب
تــو بــودم تعادلــم را از دســت داده و بــا تــو 

برخــورد کــردم.
بــا این گونــه روش هــا شــما کودکتــان را 
ــل از قضــاوت  ــر قب ــر و تفک ــه صب ــوت ب دع

مهــارت  از  را  او  در حقیقــت  و  می کنیــد 
ــا  اجتماعــی برخــوردار و کمــک می کنیــد ت
در ایــن گونــه مــوارد انگیــزه کــودکان دیگــر 
ــا  را بــه خوبــی متوجــه شــود و در نتیجــه ب
برداشــت غلــط پاســخ نادرســت و نامناســب 

ندهــد.
کودکانــی کــه در ایــن گونــه مــوارد مهــارت 
کافــی ندارنــد پیوســته بــا ایــن تفکــر بــزرگ 
او  می شــوند کــه همیشــه فــرد مقابــل 
ــرده  ــد کاری ک ــت و از روی عم ــر اس مقص
بازخــورد  بــا  و کــودک  یــا حرفــی زده 
ــط  ــرور رواب ــه م ــه ب ــدون اندیش ــریع و ب س
اجتماعــی اش ضعیــف شــده و دوســتانش را 
ــه انزواطلبــی ســوق پیــدا  از دســت داده و ب

ــرد. ــد ک خواه
چنــد توصیــه بــرای اینکــه کــودکان بتواننــد 

در جامعــه رفتــاری مناســب داشــته باشــند
او بیاموزیــد پیــش از تصمیم گیــری  بــه 
در مــورد افــراد بدانــد فــرد مقابــل بــه چــه 
ــزی  ــه چی ــا چ ــرده و ی ــر می ک ــزی فک چی
باعــث بــروز چنیــن رفتــاری از او شــده 

ــت. اس
ــد  ــح دهی ــش توضی ــال برای ــوان مث ــه عن ب
دیــدی  و  شــدی  کلاس  وارد  اگــر  کــه 
ــه  ــتند ب ــدن هس ــال خندی ــتانت در ح دوس
جــای ناراحــت شــدن و کناره گیــری؛ از 
ــد؟ ــزی می خندن ــه چی ــه چ ــرس ب ــا بپ آنه

بــه او بگوئیــد وقتــی از رفتــار فــردی ناراحت 
شــدی ابتــدا خــودت را جــای طــرف مقابــل 
ــرایط او  ــر در ش ــزن اگ ــدس ب ــذار و ح بگ

ــردی؟ ــه می ک ــودی چ ب
بیاموزیــد هنــگام صحبــت  بــه کــودک 
ــت  ــرده و صحب ــت ک ــت را رعای ــردن نوب ک

دیگــران را قطــع نکنــد.
ــو  ــن و حق گ ــه حق بی ــد همیش از او بخواهی

باشــد حتــی اگــر بــه نفــع وی نباشــد.
ــر  ــد اگ ــوش نکنی ــی را فرام ــوزش همدل آم
ــادر  ــی ق ــه راحت ــودکان همــدل باشــند ب ک
ــد  ــراد خواهن ــایر اف ــات س ــه درک احساس ب

ــود. ب
بــه عنــوان مثــال یــک کــودک همــدل اگــر 
درس هایــش  از  یکــی  در  همکلاســی اش 
ناموفــق باشــد بــه جــای مســخره کــردن بــه 
ــداری  ــه و او را دل ــاس او پرداخت درک احس
ــاری خواهــد کــرد. در آخــر حتمــا  داده و ی
ــردن  ــی ک ــارت عذرخواه ــودکان مه ــه ک ب

ــد. ــان را بیاموزی ــد از اشتباهاتش بع
مردمــــی کـــه بابـــت اشــتباهاتشـــان 
عذرخواهــی می کننــد، نــه تنهــا احمــق 
ــل  ــه انســان های شــجاع و قاب نیســتند، بلک

احترامنــد.
منبع: زندگی آنلاین
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توجــه: موقــع خریــد 
ــاب  ــلغم هایی را انتخ ش
کنیــد کــه کامــلًا ســفت، 
ــدون  ــالم، ب ــفید، س س
زدگــی و بــدون لــک 
باشــند. معجــون بــه 
از  بیــش  را  دســت آمده 
48 ســاعت نگهــداری 

ــد.  نکنی

معجزه

عسل و شلغم

ــی  ــه بعض ــته ک ــرماخوردگیه. درس ــل س ــل، فص ــن فص ای
ــا  ــه م ــده ب ــرفه های آزار دهن ــروس س ــق وی ــا از طری وقت ه

منتقــل میشــه و چــاره ای نیســت کــه تــا پایــان عمــر 
ویــروس صبــر کنیــم، ولــی ایــن راه  حــل معجــزه 

ــد... ــان می کن ــوری آن را درم ــده، ف کنن
یــه دونــه شــلغم بــزرگ را تمیــز 

ــد.  ــش رو بزنی ــر و ته ــته و س شس
ــه کلاه  ــدازه ی ــه ان ــرش ب از س

ــا قاشــق  برداریــد و تــوش رو ب
چای خــوری خالــی کنیــد. 

تهــش  باشــید  مواظــب 
ســوراخ نشــه. یــه جــوری 

ــه  ــه ی ــد ک ــش کنی خالی
تهــش  نــازک  لایــه 
ــدود  ــد، ح ــه. بع بمون
یــه قاشــق غذاخــوری 
تــوش عســل بریزیــد. 

ــی بذارید.  ــرش رو خال س
ــاوی  ــلغم ح ــپس ش س

عســل رو توی یه اســتکان 
طــوری قــرار بدیــد کــه بــه تــه 

اســتکان نرســه. یعنــی بــه بدنــه اســتکان گیــر کنــه. 5 
ســاعت صبــر کنیــد. یــا یــه شــب تــا صبــح، در کنــار محلــی 
ــد  ــد، مانن ــاق باش ــای ات ــتر از دم ــی بیش ــای آن کم ــه دم ک

ــد. ــرار دهی ــوفاژ، ق ــار ش کن
ــه  ــده )ب ــاد ش ــل زی ــم عس ــه اولاً حج ــد ک ــه می کنی  ملاحظ

ــه  ــه ت ــن ک ــم ای ــه مه ــلغم( و نکت ــن ش ــر آب انداخت خاط
اســتکان، عصــاره ای از ترکیــب آب 
ــود.  ــع می ش ــل جم ــلغم و عس ش
همــون یــه قاشــق جمــع شــده تــه 
اســتکان، معجونــی فــوق العــاده مفیــد بــرای 
درمــان ســرفه های خشــک، مزمــن 
و آلرژیــک می باشــد، قبــل 
ــد.  ــان کنی ــوش ج ــواب ن ازخ
ســه  یــا  و  دو  می توانیــد 
هم زمــان  را  شــلغم  عــدد 
ســه  در  و  کنیــد  درســت 
نوبــت اســتفاده کنیــد. در 
ضمــن ایــن کار تــا دو 
مرتبــه بــا همیــن شــلغم 
ــر اســت و عصــاره  امکان پذی
ــه  ــر ب ــار دیگ ــس از دو ب آن پ

می رســد. انتهــا 
ــت  ــون را درس ــن معج ــات ای ــتر اوق بیش
شــر  از  اینکــه  از  غیــر  بــه  کنیــد، 
راحــت  مزمــن  و  خشــک  ســرفه های 
می شــوید، بــرای زدودن مســمومیت آلودگــی 
ــی  ــاری تنفس ــداد مج ــز از انس ــد و نی ــیار مفی ــوا بس ه
جلوگیــری می شــود و در ضمــن مشــکلات گوارشــی و کبــدی 
ــن روش را  ــاً ای ــان می کند...حتم ــد و درم ــش می ده را کاه

ــد. ــزه آن را ببینی ــا معج ــد ت ــان کنی امتح
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پیاز
بهتر از طلا

ــا  ــادی دارد ام ــت و ارزش م ــروت اس ــلا ث ــت ط ــت اس درس
ســلامتی نمــی آورد پیــاز بــا خــواص بســیار زیــادش، ارزشــش 

از طــلا بهتــر اســت.
پیــاز دارای ترکیبــات گوگــردی، قنــد، کلســیم، امــلاح ســدیم 
  A ــای ــفر و ویتامین ه ــن، فس ــیلیس، آه ــد، س ــیم و ی و پتاس

B و C می باشــد. 
پیــاز دارای اســانس مخصوصــی اســت کــه بــر اثــر پختــن از 
بیــن مــی رود. همچنیــن دارای یــک نــوع انســولین گیاهــی به 
نــام گلوکوکینیــن اســت کــه بــرای مبتلایــان بــه مــرض قنــد 

داروی مؤثــری اســت. 
ــور  ــه ط ــاز ب ــر پی اگ
ــود،  ــرف ش ــام مص خ
دارای اثــرات درمانــی 
بســیاری اســت، ولــی 
کســانی که نســبت به 
ایــن گیــاه حساســیت 
ــه  ــلا ب ــا مبت ــد ی دارن
ناراحتی  هــای پوســتی 
هســتند، بهتــر اســت 
کــه پختــه آن را میــل 

ــد.  کنن
ــت  ــام فعالی ــاز خ پی
و  زیــاد  را  معــده 
ترشــح  نتیجــه  در 
ــک را  ــید کلریدری اس
می کنــد.  تشــدید 

ــه  ــانی ک ــن کس بنابرای
ناراحتــی معــده دارنــد، ممکــن اســت در معــده  خــود ســوزش 
ــه  ــاز پخت ــد پی ــخاص بای ــه اش ــد. این گون ــس کنن و درد ح
ــم،  ــه را منظ ــتگاه هاضم ــحات دس ــه ترش ــد ک ــرف کنن مص
ــد.  ــان می کن ــده را درم ــخ مع ــاد و دل درد و نف ــتها را زی اش

خواص درمانی پیــاز 
1-پیــاز دارای انســولین گیاهــی اســت و اســتفاده از آن قنــد 
ــد  ــرض قن ــه م ــلا ب ــاران مبت ــی آورد. بیم ــن م ــون را پایی خ

ــد.  ــتفاده کنن ــر روز از آن اس ــا ه ــد حتم بای
۲- اگــر پیــاز لــه شــده را روی پیشــانی قــرار دهیــد، مســکن 

میگــرن اســت. 
۳- پیاز نیم پز برای سوختگی   ها نیز مؤثر است. 

4- هنگامــی کــه ســفر می کنیــد و آب و هــوای جدیــد شــما 
ــان و  ــذا، ن ــوان غ ــه عن ــد ب ــعی کنی ــد، س ــت می کن را ناراح

پیــاز میــل کنیــد. 

5- پیــاز دارای خاصیــت ضــد انعقــاد خــون اســت، بنابرایــن 
بیمــاران قلبــی بایــد حتمــا پیــاز بخورنــد تــا از لختــه شــدن 

خــون جلوگیــری کنــد. 
6- پیــاز یــک آنتــی بیوتیــک بســیار قــوی اســت و باکتــری 
ســالمونلا کــه باعــث مســمومیت غذایــی می شــود را از بیــن 
ــل  ــد عام ــاز ض ــه پی ــت ک ــده اس ــت ش ــی ثاب ــرد. حت می ب

ــد.  ــز می باش ــل نی ــاری س بیم
7- پیــاز بــه علــت داشــتن گوگــرد بــرای رشــد موهــای ســر 

مفیــد اســت. 
ــت،  ــفر اس ــاز دارای فس 8- پی
ــت  ــه را تقوی ــن حافظ بنابرای

 . می کنــد
ــیم دارد،  ــاز کلســـ 9- پیــ
دندان  هــــا و اســـــتخوان  ها 
 را تقویــــت می کنـــد و از 
نرمــی اســتخوان جلوگیــری  

 . می کنــد
ــای  ــج عفونت ه ــاز، معال 10- پی
مجــاری تنفســی، از قبیــل 
ورم گلــو، برونشــیت، گریــپ و 

آســم می باشــد. 
11- پیــاز چــون دارای یــد 
کمبــود  بــرای  می باشــد، 
ــد  ــد مفی ــده  تیروئی ــح غ ترش
آســم های  ضمنــا  و  اســت 
شــــدید و جوش هــــای زیــر 

می کنــد.  درمــان  را  پوســت 
1۲- پیـــاز درمــان کننــده  ورم مثانــه، ورم پروســتات و 

می باشــد.  رماتیســـم 
1۳- بــرای تمیــز کــردن بــدن از ســموم و بــرای کســانی کــه 
ــاز توصیــه می شــود.  ــم پی بدنشــان خــوب کار  نمی کنــد، رژی
ایــن رژیــم بــه ایــن صــورت اســت کــه بایــد ۲00 گــرم پیــاز 
ــپس آن را  ــود، س ــوره ش ــد پ ــا مانن ــد ت ــرد کنی ــلا خ را کام
ــک روز در  ــدت ی ــد و م ــوط کنی ــل مخل ــرم عس ــد گ ــا ص ب
ــر روز  ــد و ه ــاف کنی ــد آن را ص ــد، بع ــد بمان ــال بگذاری یخچ

ــه(آن را بنوشــید.  صبــح ناشــتا یــک فنجــان )پیال
14- بــرای درمــان گرفتگــی صــدا، پیــاز را آب پــز کــرده و بــا 

کــره و روغــن زیتــون میــل کنیــد. 
ــه  ــک تک ــوراً ی ــد، ف ــما را گزی ــور ش ــا زنب ــه ی ــر پش 15- اگ
ــورا  ــارش ف ــد، درد و خ ــی بگذاری ــل گزیدگ ــاز را روی مح  پی

برطرف می شود. 
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پسرکی از مادرش پرسید: مادر چرا گریه می کنی؟
مادر فرزندش را در آغوش گرفت و گفت نمی دانم عزیزم، نمی دانم!

پسرک نزد پدرش رفت و گفت:
بابا چرا مادرم همیشه گریه می کند؟

او چه می خواهد؟
پدرش تنها دلیلی که به ذهنش رسید، این بود که همه زن ها گریه می کنند بی هیچ دلیلی!

پســرک هنــوز از اینکــه زن هــا خیلــی راحــت بــه گریــه می افتنــد متعجــب بــود، پســرک  یک بــار در خــواب دیــد 
کــه دارد بــا خــدا صحبــت می کنــد از خــدا پرســید:

چرا زن ها این همه گریه می کنند؟
 خدا جواب داد: 

ــه  ــده ام. ب ــژه ای آفری ــکل وی ــن زن را به ش م
بتوانــد  تــا  داده ام  قدرتــی  او  شــانه های 
ــه بدنــش  ــد، ب ســنگینی زمیــن را تحمــل کن
قدرتــی دادم تــا بتوانــد درد زایمــان را تحمل 
کنــد، بــه دســتانش قدرتــی داده ام کــه حتــی 

اگــر تمــام کســانش دســت از کار بکشــند، او 
بــه کار ادامــه دهــد و بــه او احساســی داده ام تــا 
ــورزد  ــه فرزندانــش عشــق ب ــا تمــام وجــود ب ب

ــار اذیــت کننــد.  حتــی اگــر او را هــزاران ب
ــت  ــرش را دوس ــا همس ــی داده ام ت ــه او قلب ب
بــدارد و از خطاهــای او بگــذرد و همــواره در 

کنــار او باشــد. 
و بــه او اشــکی داده ام تــا هــر هنــگام 
خواســت فــرو بریــزد، ایــن اشــک را 
ــا هــر  ــرای او خلــق کــرده ام ت منحصــرا ب
ــتفاده  ــد از آن اس ــت بتوان ــاز داش گاه نی

ــد. کن
ــا،  ــش، موه ــک زن در لباس ــی ی زیبای

ــت! ــش نیس ــا اندام ی
زیبایــی زن را بایــد در چشــمانش 
جســتجو کــرد، زیــرا تنهــا راه ورود 

ــت. ــش آنجاس ــه قلب ب
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     جامائیکا
قبل از آنکه از رودخانه عبور کنی، به تمساح نگو»دهن گنده«.

تفسیر: تا وقتی به کسی نیاز داری، او را تحمل کن و با او مدارا کن.
     هائیتی

اگر می خواهی جوجه هایت سر از تخم بیرون آورند، خودت روی تخم مرغ ها بخواب.
تفسیر: اگر به دنبال آن هستی که کارت را به بهترین شکل انجام دهی آن را به شخص دیگری غیر 

از خودت مسپار.
    لاتین

یک خرگوش احمق، برای لانه  خود سه ورودی تعبیه می کند.
تفسیر: اگر خواهان امنیت هستی، عقل حکم می کند که راه دخالت دیگران را در امور خودت بر 

آن ها ببندی.
     آفریقا

هر سوسک از دید مادرش به زیبایی غزال است.
تفسیر: معادل فارسی اش می شود، اگر در دیده  مجنون نشینی، به غیر از خوبی لیلی نبینی.

     روسی
بشکه  خالی بلندترین صدا را ایجاد می کند.

تفسیر: هیاهو و ادعای زیاد نشان از تهی بودن دارد.
     اسپانیا

برای پختن یک املت خوشمزه، حداقل باید یک تخم  مرغ شکست.
تفسیر: بدون صرف هزینه به نتیجه  مطلوب دست نخواهی یافت.

     روسی
هرکه چاقوی بزرگی در دست دارد، لزوماً آشپز ماهری نیست.

تفسیر: دسترسی به امکانات مطلوب ضامن موفقیت نیست.
     ژاپنی 

اگر می خواهی جای رئیست بنشینی پس هلش بده بره بالا. 
تفسیر: برای پیشرفت زیر آب کسی رو نزن.

ضرب  المثل  مدیریتی
8
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ــند،  ــر باش ــا ویرانگ ــازنده ی ــد س ــه می توانن ــد ک ــی برخوردارن ــان قدرت ــکار از چن اف
بنابر ایــن بایــد بــه خــود و فرزندانمــان بیاموزیــم کــه افکارمــان را هوشــمندانه کنتــرل 

ــم. ــت یابی ــی دس ــای بزرگ ــا و کامیابی ه ــه موفقیت ه ــی ب ــا در زندگ ــم ت کنی

ــا  ــا و ب ــی داشــته باشــیم و خــود را خــوب، توان ــه خودمــان احســاس خوب  نســبت ب
ــم. ارزش بدانی

ــم و  ــا را بیابی ــت آن ه ــای تقوی ــم و راه ه ــه کنی ــود تهی ــت خ ــات مثب ــتی از صف لیس
ــم. ــه کنی تجرب

ــر  ــر فک ــرای ه ــم ب ــعی کنی ــه و س ــی روز تهی ــود در ط ــی خ ــکار منف ــتی از اف لیس
منفــی یــک فکــر مثبــت معــادل بیابیــم تــا بــه کمــک آن بتوانیــم بــا افــکار منفــی 

ــه کنیــم. مقابل
ــه از کلمــات و جمــلات مثبــت اســتفاده  ســعی کنیــم در گفتــار و برخوردهــای روزان
ــید«  ــته نباش ــه »خس ــتفاده از کلم ــای اس ــران به ج ــا دیگ ــات ب ــلا در ملاق ــم، مث کنی
کــه دارای بــار منفــی و القــای حــس خســتگی اســت، بگوییــم »خــدا قــوت«، »شــاد 

باشــید« و یــا »پــر انــرژی باشــید«.
ــرور  ــه م ــا ب ــم ت ــی کنی ــت زندگ ــای مثب ــا و جنبه ه ــه خوبی ه ــود را متوج ــکار خ  اف

ــویم. ــر ش مثبت نگ
ــه ذهــن خــود بدهیــم کــه اندیشــه های  ــا خوش بینــی ســعی کنیــم، دســتوراتی ب ب

جدیــد مثبــت شــکل گیرنــد.
هــر روز صبــح کــه از خــواب بــر می خیزیــم بــا نــگاه کــردن بــه منظــره یــک تابلــوی 

نقاشــی زیبــا و یــا اســما ء الله روز خــود را بــا نشــاط و خوش بینــی آغــاز کنیــم.
ــا موقعیت هایــی کــه باعــث ایجــاد افــکار ناخوشــایند و منفــی  از افــراد منفی نگــر ی

می شــوند دوری و یــا ســعی کنیــم کمتــر بــا آن هــا برخــورد داشــته باشــیم.
ــم و  ــگاه کنی ــود ن ــای خ ــی توانایی ه ــرای ارزیاب ــی ب ــوان محک ــه عن ــکلات ب ــه مش ب
هرگــز نتیجــه بــدی را پیش بینــی نکنیــم، زیــرا مشــکلات فقــط بــه انــدازه ای مهــم 

ــم. ــم می پنداری ــا را مه ــا آن ه ــه م ــتند ک هس
ــا و دوســت داشــتنی گذشــته خــود فکرکــرده و ســعی  ــه لحظــات و خاطــرات زیب ب

کنیــم آن هــا را تکــرار نماییــم.
از تردید و دودلی دوری کرده و کارها را با جدیتّ دنبال کنیم.

ــران  ــده  دیگ ــران کنن ــرب و نگ ــای مخ ــود و تلقین ه ــی خ ــی درون ــدای منف ــه ن ب
ــم. ــام دهی ــا را انج ــس آن ه ــم عک ــعی کنی ــیم و س ــه باش بی توج

ــه  ــم ک ــرار کنی ــود تک ــا خ ــیم و ب ــته باش ــان داش ــد ایم ــران خداون ــدرت بی ک ــه ق ب
ــا لطــف خــدای بــزرگ بــه آن هــا خواهــم رســید. مــن لیاقــت بهترین هــا را دارم و ب
از میــان اهــداف خــود هدفــی را انتخــاب کنیــم کــه امیــد بیشــتری بــه موفقیــت آن 

داریــم و در تــلاش بــرای تحقــق آن، بــه فکــر تأییــد یــا تکذیــب دیگــران نباشــیم.

یش باشیم؟ چگونه مثبت اند
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در توصیف احوال و زندگی خود از کلمات مثبت استفاده کنیم.
در تعریــف از افــراد خانــواده یــا دوســتان از کلمــات مثبــت و روحیــه بخــش اســتفاده 

کنیــم )فلانــی شــخص بســیار شــریف و بزرگــواری اســت(.
از چشــم و هم چشــمی و حســادت کــه باعــث ایجــاد افــکار منفــی می شــود دوری و 

ســعی کنیــم روش زندگــی خــود را خودمــان انتخــاب کنیــم.
هرگــز شــعار خواســتن، توانســتن اســت را فرامــوش نکنیــم و بدانیــم کــه در ســایه 

ــیم. ــم می رس ــه بخواهی ــه آنچ ــلاش ب ــعی و ت س
ــرا هرگــز  ــی اســتفاده کنیــم، زی ــه  خوب قــدر لحظــات زندگــی را بدانیــم و از آنهــا ب

تکــرار نخواهــد شــد. 
ــه  ــیم ک ــن باش ــم و مطمئ ــدام کنی ــاعد اق ــرایط نامس ــاع و ش ــر اوض ــرای تغیی ب

می توانیــم آنهــا را از بیــن ببریــم.
از خــود انتظــار بیــش از حــد نداشــته باشــیم و خــود را همــه فــن حریــف ندانیــم، 
ــز و  ــاس عج ــراب و احس ــث اضط ــه باع ــق ک ــی مطل ــر از کمال گرای ــارت دیگ ــه عب ب

ــم. ــودداری کنی ــود خ ــی می ش ناتوان
خــود را از قیــد و بندهــای آزاردهنــده رهــا ســاخته و ســاده زندگــی کنیــم تــا فکــر 

و خیــال آســوده ای داشــته باشــیم.
ــرده و  ــود دوری ک ــی می ش ــکار منف ــاد اف ــث ایج ــه باع ــه گیری ک ــزوا و گوش از ان

ــم. ــپری کنی ــتان س ــل و دوس ــواده، فامی ــع خان ــود را در جم ــات خ اوق
هــر وقــت احســاس کردیــم کــه افــکار منفــی ســراغمان آمــده اســت، وضعیــت خــود 

را تغییــر دهیــم و بــه کاری ســرگرم شــویم.
ــا  ــه ســراغمان بیایــد، ت ممکــن اســت هنــگام خــواب در رختخــواب افــکار منفــی ب

ــم. ــواب نروی ــه رختخ ــده ایم ب ــته نش خس
هرگز به هیچ وجه خود را بدبخت، ناتوان و درمانده احساس نکنیم. 

اعتمــاد بــه نفــس خــود را در هــر شــرایطی حفــظ کنیــم و هرگــز بــه دیگــران اجــازه 
ندهیــم کــه آن را متزلــزل کننــد. بایــد متوجــه باشــیم کــه اعتمــاد بــه نفــس کلیــد 

خلــق تفکــر مثبــت اســت.
ــده  ــکار ناراحت کنن ــا اف ــود ت ــث می ش ــدن باع ــم.  خندی ــوش نکنی ــدن را فرام خندی

و منفــی  جــای خــود را بــه افــکار مثبــت و شــاد بدهنــد.
اجــرای راهکارهــای تقویــت مثبــت هیــج هزینــه ای نــدارد و بــه ســن و ســال افــراد 

ــوند.  ــوط نمی ش ــز مرب نی

فقط باید این شعار را فراموش نکنیم:
اگر افکارمان را کنترل کنیم، زندگی مان متحول می شود.

مطمئن باش هر روز خدا را می بینی، فقط او را تشخیص نمی دهی.
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با عجــایب هفتـگانه جـدیـد 
جهــان آشــنا شــوید

بیشــتر عجایــب هفتگانــة قدیمــی، دیگــر در جهــان موجــود نیســتند و امــروزه کامــلا از بیــن رفتة انــد. عجایــب 
هفتگانــة جدیــد در نــوع خــود کامــلا منحصــر بــة فــرد بــوده و هســتند. در ســال 200۷ پــس از یــک ر ای گیــری 
در میــان 100 میلیــون نفــر، لیســت عجایــب هفتگانــة جدیــد منتشــر شــد کــة از میــان 21 بنــا کــة هنــوز برپــا 

هســتند انتخــاب شــده اند. نگاهــی داریــم بــة ایــن هفــت اثــر خــاص و تاریخــی معمــاری.

مجسمة مسیح رهایی بخش در ریو

ــو،  ــهر ری ــاط ش ــن نق ــی از بالاتری ــه در یک ــمه ک ــن مجس  ای
ــده   ــاخته ش ــدی س ــر بلن ــا ۳0 مت ــری ب ــاع 700 مت در ارتف
اســت. ســاخت ایــن مجســمه در ســال 19۲1 آغــاز شــد و تــا 
ســال 19۳1 ادامــه داشــت، هزینــه آن در آن زمــان ۲50 هــزار 
دلار بــود کــه معــادل ۳.5 میلیــون دلار امــروزی اســت. ایــن 
ــب از  ــن وزن دارد در روز و ش ــزار ت ــش از ه ــه بی ــمه ک مجس

ــل مشــاهده اســت. هــر نقطــه ای در شــهر قاب

ال کاستیلو در چیچن ایتزا
در مرکــز منطقــه یوکاتــان در مکزیــک، چیچــن ایتــزا یــک 
ــال های 600  ــه در س ــت ک ــی اس ــاده قدیم ــاختمان فوق الع س
ــا ۳65  ــا جمع ــن بن ــت. ای ــده اس ــاخته ش ــلاد س ــل از می قب
پلــه دارد، دقیقــا بــه انــدازه تعــداد روزهــای هــر ســال. ایــن 
معبــد در زمــان حملــه اســپانیا بــه صــورت متــروک رها شــد 
و تــا مدت هــا بــه صــورت متــروک باقــی مانــد. چیچــن ایتــزا 
ــا  ــاره زیب ــری دوب ــازی ظاه ــای بازس ــا طرح ه ــا ب ــن روزه ای

بــه خــود گرفتــه اســت.

ماچو پیچو در آندس، پرو

ــک  ــط ی ــال 1911 توس ــکا« در س ــروف »این ــه مع ــن مخروب  ای
ــان ــه در می ــو ک ــو پیچ ــد. ماچ ــف ش ــناس کش  باستان ش

ــری از  ــاع ۲4۳0 مت ــرار دارد در ارتف ــددی ق ــای متع کوه ه
ســطح دریــا قــرار گرفتــه اســت. ایــن شــهر شــامل 150 خانه، 
ــن  ــدازه ای زمی ــه ان ــش ب ــت و در اطراف ــار و ... اس ــد، انب معب
ــه  ــتا را ب ــت روس ــوان کل جمعی ــه می ت ــاورزی دارد ک کش
راحتــی تامیــن کــرد. هــدف از ســاخت ایــن مــکان ایجــاد یــک پناهــگاه امــن بــرای افــراد محلــی بــوده اســت. 

ــه صــورت کامــل رهــا شــد. ــه اســپانیا و تســخیر مناطــق ایــن شــهر نیــز ب ــا پــس از حمل ام

7۲



شهر تاریخی پترا در اردن

 شــهر تاریخــی پتــرا در اردن بــه عنــوان جواهــر اردن محســوب 
ــت در  ــر اس ــود بی نظی ــوع خ ــه در ن ــهر ک ــن ش ــود. ای می ش
تپه هــای قرمــز رنــگ پتــرا ســاخته شــده و بــه عنــوان جواهــر 
ــزار  ــدود ۲000 ه ــرا در ح ــت پت ــود. قدم ــوب می ش اردن محس
ســال تخمیــن زده شــده اســت و تــا ســال 181۲ از دیــد جهــان 
غــرب مخفــی بــود. پتــرا در حــال حاضــر پربازدیدتریــن مــکان 
توریســتی اردن اســت و ســازمان یونســکو نیــز آن را بــه عنــوان 

یکــی از مهم تریــن آثــار ســاخته شــده توســط بشــریت معرفــی کــرده اســت.

کولوسئوم در رم
کولوســئوم جالب تریــن ســاختمان بنــا شــده توســط امپراطــوری 

رم اســت.
ــد،  ــاز ش ــاختش آغ ــلاد، س ــد از می ــال 7۲ بع ــا در س ــن بن  ای
ــان  ــابقات می ــای مس ــور تماش ــه منظ ــدا ب ــئوم در ابت کولوس
حیوان هــا ســاخته شــد و ســپس بــرای نبــرد میــان گلادیاتورهــا 

ــد.  ــتفاده ش اس
این ساختمان عظیم ظرفیت 50 هزار نفر را دارد. 

ــول امــروزی در حــدود ــه پ ــا ب ــن بنــای زیب  هزینــه ســاخت ای
یک میلیارد دلار است.

تاج محل در هندوستان
 تــاج محــل بــا ارزش تریــن ســاختمان ســاخته شــده در هنــد 
اســت کــه توســط پنجمیــن امپراطــور مغــول بــه یــاد همســر 
ــال 164۲  ــا در س ــن بن ــاخت ای ــد. س ــا ش ــده اش بن ــوت ش ف
آغــاز شــد و ۲۲ ســال زمــان بــرد. در عملیــات ســاخت تــاج 
محــل از بیــش از ۲0 هــزار کارگــر و هــزار فیــل اســتفاده شــد. 
گفتــه شــده کــه امپراطــور مغــول پــس از پایــان ســاخت ایــن 
ــا دیگــر  ــا دســت معمــار را قطــع کننــد ت ــا دســتور داد ت بن
ــه  ــازد. هزین ــکان نس ــن م ــر از ای ــی بهت ــت بنای ــچ وق هی

ــا پــول امــروزی در حــدود 1 میلیــارد دلار اســت. ســاخت تــاج محــل ب

 دیوار بزرگ چین
ــریت، در  ــط بش ــده توس ــاخته ش ــای س ــن بناه ــی از بهتری  یک
ــد.  ــکان ش ــن م ــاخت ای ــرف س ــان ص ــال زم ــزار س ــدود ۲ ه ح
جالــب اســت کــه بدانیــد هــدف از ســاخت ایــن دیــوار محافظت از 
چیــن در برابــر حملــه مغول هــا بــود کــه در نهایــت باعــث ضعــف 
ــد  ــرار باش ــر ق ــه اگ ــده ک ــه ش ــد. گفت ــن ش ــت چی ــتر دول بیش
ــدود ۲60  ــه آن در ح ــود هزین ــاخته ش ــروزه س ــی ام ــن بنای چنی
میلیــارد دلار خواهــد بــود.  در ســاخت دیــوار چیــن امپراطــوران 
ــث  ــت باع ــه در نهای ــد ک ــه کار می گرفتن ــار ب ــه اجب ــردم را ب م
ــدند.  ــوار ش ــاخت دی ــان س ــیار در زم ــراد بس ــدن اف ــته ش کش

ــی رود. ــمار م ــه ش ــی ب ــه قدیم ــت گان ــب هف ــن از عجای ــوار چی دی

bazarkhabar.ir : منبع
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دستور پخت :
ــرده  ــت چرخ ک ــم گوش ــاز داغ می گیری پی
قاشــق  دو  ســپس  کــرده،  ســرخ  را 
می کنیــم. اضافــه  آن  بــه  گوجــه   رب 
5 عــدد گــردو را ریــز کــرده بــا ســه قاشــق 
ــه آن  ــم و ب ــی کنی ــوط م ــار مخل رب ان
ــم.  ــه می کنی ــده اضاف ــرد ش ــری خ جعف
ــت  ــورت راه راه پوس ــه  ص ــا رو ب  بادمجان ه
ــی در آن  ــکاف طول ــک ش ــم و ی می گیری

ــم.  ــرخ می کنی ــرده، س ــاد ک ایج
ریختــه،  بادمجان هــا  داخــل  را  مــواد 
گوجــه،  رب  قاشــق  یــک  ســپس 
را  نمــک  کمــی  و  آب  لیــوان  نصــف 
ــه  ــرده و در ماهیتاب ــوط ک ــم مخل ــا ه ب
 می ریزیـــم. در آخـــر بادمجــــان ها را 
ــدود  ــم ح ــم، می گذاری ــرف می چینی  در ظ

5 دقیقه بادمجان ها بپزند.

مواد لازم : 
گوشت چرخ کرده 400 گرم 

بادمجان 12 عدد متوسط
رب گوجه 3 قاشق

رب انار 3 قاشق
مغز گردو 5 عدد 

پیاز 1 عدد 
جعفری خرد شده 3 قاشق غذاخوری

نمک فلفل زردچوبه روغن به میزان لازم

مریم رحمتی
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مواد لازم:
خلال بادام 1/2 پیمانه )150 گرم( 

شکر  یک پیمانه سرخالی )150 گرم(
عسل سفت سه قاشق سوپخوری پر )150 گرم(
روغن آب کرده  4 قاشق سوپخوری )100 گرم(

زعفران سائیده  1 قاشق چایخوری

دستور پخت سوهان عسلی:
ــن را  ــل و روغ ــکر ، عس ــپس ش ــم. س ــرب می کنی ــوب چ ــینی را خ ــف س ــم و ک ــی می ریزی ــوییم و در صاف ــادام را می ش ــلال ب خ
ــا شــکر آب  ــد تنــد و یکنواخــت باشــد. گاهــی بهــم می زنیــم ت ــم و روی آتــش می گذاریم،حــرارت بای در ظــرف کوچکــی می ریزی
ــلی  ــوهان عس ــی شــود )س ــز طلای ــادام نی ــا ب ــم ت ــم و گاهــی بهــم می زنی ــه می ریزی ــل مای ــادام را داخ ــی شــود. ســپس ب و طلای
ــل  ــوش ح ــی آب ج ــران را در کم ــد زعف ــی ش ــلا طلای ــه کام ــی مای ــود(. وقت ــی ش ــدا م ــن آن ج ــرا روغ ــم زد زی ــاد به ــد زی  را نبای
ــوهان  ــد س ــته ش ــورا بس ــی ف ــم وقت ــینی می ریزی ــه س ــی گوش ــه کم ــان از مای ــرای امتح ــم. ب ــی ریزی ــه م ــل مای ــم و داخ می کنی
عســلی آمــاده اســت.حرارت را خیلــی ملایــم می کنیــم تــا حــدی کــه ســوهان عســلی فقــط گــرم بمانــد. ســپس مایــه را بــا قاشــق 
ــا  ــرار می دهیــم، پــس از ســرد شــدن ب ــم و فــوری دو ســه عــدد خــلال پســته روی آن ق ــه فاصلــه روی ســینی می ریزی کوچــک ب

ــم.    ــگاه می داری ــوش داری ن ــرف درپ ــم و در ظ ــدا می کنی ــینی ج ــوهان ها را از س کارد س
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داســتان مــن از زمــان تولـّـدم شــروع شــد. تنهــا فرزنــد خانــواده بــودم؛ ســخت فقیــر 
ــت  ــه دس ــج ب ــدری برن ــتیم. روزی ق ــی نداش ــدازه کاف ــه ان ــذا ب ــچ گاه غ ــم و هی بودی
آوردیــم تــا رفــع گرســنگی کنیــم. مــادرم ســهم خــودش را هــم بــه مــن داد، یعنــی 
از بشــقاب خــودش بــه درون بشــقاب مــن ریخــت و گفــت: »فرزنــدم برنــج بخــور، مــن 

گرســنه نیســتم« و ایــن اوّلیــن دروغــی بــود کــه بــه مــن گفــت.
ــرد و  ــزل را تمــام مي ک ــادرم کارهــاي من ــر شــدم. م ــدري بزرگ ت ــان گذشــت و ق زم
ــت.  ــود مي رف ــان ب ــار منزلم ــه در کن ــي ک ــر کوچک ــه نه ــي ب ــد ماه ــراي صی ــد ب بع
ــي داشــته باشــم.  ــوّ خوب ــا رشــد و نم ــن ماهــي بخــورم ت ــادرم دوســت داشــت م م
یــک دفعــه توانســت بــه فضــل خداونــد دو ماهــي صیــد کنــد. بــه ســرعت بــه خانــه 
بازگشــت و غــذا را آمــاده کــرد و دو ماهــي را جلــوي مــن گذاشــت. شــروع بــه خوردن 

ماهــي کــردم و اوّلــي را تدریجــا خــوردم.
مــادرم ذرّات گوشــتی را کــه بــه اســتخوان و تیــغ ماهــی چســبیده بــود جــدا مي کــرد 
و مي خــورد؛ دلــم شــاد بــود کــه او هــم مشــغول خــوردن اســت. ماهــي دوم را جلــوي 

او گذاشــتم تــا میــل کنــد. امّــا آن را فــورا بــه مــن برگردانــد و گفــت:
"بخــور فرزنــدم؛ ایــن ماهــي را هــم بخــور؛ مگــر نمي دانــي کــه مــن ماهــي دوســت 

نــدارم؟" و ایــن دروغ دومــی بــود کــه مــادرم بــه مــن گفــت. 
قــدري بزرگ تــر شــدم و ناچــار بایــد بــه مدرســه مي رفتــم و آه در بســاط نداشــتیم 
ــه  ــا لباس فروشــي ب ــازار رفــت و ب ــه ب کــه وســایل درس و مدرســه بخریــم. مــادرم ب
توافــق رســید کــه قــدري لبــاس بگیــرد و بــه در منــازل مراجعــه کــرده بــه خانم هــا 

بفروشــد و در ازاء آن مبلغــي دســتمزد بگیــرد.
ــن در  ــود و م ــرده ب ــر ک ــادرم دی ــد. م ــاران مي باری ــتان، ب ــب هاي زمس ــبي از ش ش
منــزل منتظــرش بــودم. از منــزل خــارج شــدم و در خیابان هــاي مجــاور بــه جســتجو 
ــد.  ــه مي کن ــازل مراجع ــه در من ــت دارد و ب ــاس را روي دس ــدم اجن ــم و دی پرداخت
گفتــم، "مــادر بیــا بــه منــزل برگردیــم؛ دیروقــت اســت و هــوا ســرد. بقیــه کارهــا را 

ــراي فــردا صبــح." لبخنــدي زد و گفــت: بگــذار ب
»پسرم، خسته نیستم.« و این دفعه سومي بود که مادرم به من دروغ گفت.
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ــادرم  ــه م ــردم ک ــرار ک ــید. اص ــام مي رس ــه اتم ــه ب ــیدیم و مدرس ــال رس ــر س ــه روز آخ  ب
بــا مــن بیایــد. مــن وارد مدرســه شــدم و او بیــرون، زیــر آفتــاب ســوزان، منتظــرم ایســتاد. 
موقعــي کــه زنــگ خــورد و امتحــان بــه پایــان رســید، از مدرســه خــارج شــدم. مــرا در آغوش 
گرفــت و بشــارت توفیــق از ســوي خداونــد تعالــي داد. در دســتش لیوانــي شــربت دیــدم کــه 
ــا  ــیدم ت ــر کش ــه س ــودم لاجرع ــنه ب ــس تش ــم. از ب ــروج بنوش ــع خ ــن موق ــود م ــده ب خری
ســیراب شــدم. مــادرم مــرا در بغــل گرفتــه بــود و  »نــوش جــان، گــواراي وجــود« مي گفــت. 
نگاهــم بــه صورتــش افتــاد دیــدم ســخت عــرق کــرده؛ فــورا لیــوان شــربت را بــه ســویش 
ــن  ــو بنــوش، مــن تشــنه نیســتم« و ای ــادر بنــوش.« گفــت: »پســرم، ت ــم، »م ــم و گفت گرفت

چهارمیــن دروغــي بــود کــه مــادرم بــه مــن گفــت.
ــي  ــه تمام ــي ک ــود؛ بیوه زن ــادرم ب ــده م ــه عه ــاش ب ــن مع ــدرم، تأمی ــت پ ــد از درگذش بع
مســئولیت منــزل بــر شــانه او قــرار گرفــت. مي بایســت تمامــي نیازهــا را بــرآورده می کــرد. 
ــود و  ــي ب ــرد خوب ــن م ــوي م ــم. عم ــنه بودی ــراً گرس ــا اکث ــد و م ــوار ش ــخت دش ــي س زندگ
ــاهده  ــي مش ــان مي فرســتاد. وقت ــري برایم ــور و نمی ــذاي بخ ــا. غ ــزل م ــک من ــش نزدی منزل
کــرد کــه وضعیــت مــا روز بــه روز بدتــر مي شــود، بــه مــادرم نصیحــت کــرد کــه بــا مــردي 
ــود.  ــوان ب ــوز ج ــادرم هن ــه م ــون ک ــد، چ ــیدگي نمای ــا رس ــه م ــد ب ــه بتوان ــد ک ازدواج کن
ــار ازدواج نرفــت و گفت:»مــن نیــازي بــه محبّــت کســي نــدارم...« و ایــن  ــا مــادرم زیــر ب امّ

ــود. ــن دروغ او ب پنجمی
درس مــن تمــام شــد و از مدرســه فارغ التّحصیــل شــدم. بــر ایــن بــاور بــودم کــه حــالا وقــت 
آن اســت کــه مــادرم اســتراحت کنــد و مســئولیت منــزل و تأمیــن معــاش را بــه مــن واگــذار 
ــازل مراجعــه  ــه در من ــود و دیگــر نمي توانســت ب ــاده ب ــه خطــر افت ــد. ســلامتش هــم ب نمای
ــت و  ــان مي انداخ ــي در خیاب ــد و فرش ــف مي خری ــبزي هاي مختل ــح زود س ــس صب ــد. پ کن
مي فروخــت. وقتــي بــه او گفتــم کــه ایــن کار را تــرک کنــد و دیگــر وظیفــه مــن بدانــد کــه 
تأمیــن معــاش کنــم. قبــول نکــرد و گفت:»پســرم مالــت را از بهــر خویــش نگــه دار؛ مــن بــه 

انــدازه کافــي درآمــد دارم.« و ایــن ششــمین دروغــي بــود کــه بــه مــن گفــت.
ــرا  ــي م ــرکت آلمان ــک ش ــم. ی ــه یافت ــاء رتب ــدم. ارتق ــل ش ــردم و وکی ــام ک ــم را تم درس
ــردم  ــاس ک ــیدم. احس ــس رس ــت رئی ــه معاون ــد و ب ــر ش ــم بهت ــت. وضعیت ــت گرف ــه خدم ب
ــي  ــدم و زندگ ــد را مي دی ــازي جدی ــم آغ ــت. در رؤیاهای ــرده اس ــن روي ک ــه م ــبختي ب خوش
ــم و  ــاس گرفت ــادرم تم ــا م ــم. ب ــفرها مي رفت ــه س ــود. ب ــبختي ب ــر خوش ــه سراس ــي ک بدیع
ــا او کــه نمي خواســت مــرا در تنگنــا  ــا مــن زندگــي کنــد. امّ دعوتــش کــردم کــه بیایــد و ب

ــدارم.« ــادت ن ــت ع ــي راح ــي و زندگ ــه خوش گذران ــن ب ــدم، م ــد گفت:»فرزن ــرار ده ق
و ایــن هفتمیــن دروغــي بــود کــه مــادرم بــه مــن گفــت. مــادرم پیــر شــد و بــه ســالخوردگي 
رســید. بــه بیمــاري ســرطان ملعــون دچــار شــد و لازم بــود کســي از او مراقبــت کنــد و در 
کنــارش باشــد. امّــا چطــور مي توانســتم نــزد او بــروم کــه بیــن مــن و مــادر عزیــزم شــهري 
ــر بســتر بیمــاري  ــدم ب ــدارش شــتافتم. دی ــه دی ــود. همــه چیــز را رهــا کــردم و ب ــه ب فاصل
افتــاده اســت. وقتــي رقّــت حالــم را دیــد، تبسّــمي بــر لــب آورد. درون دل و جگــرم آتشــي 
بــود کــه همــه اعضــاء درون را مي ســوزاند. ســخت لاغــر و ضعیــف شــده بــود. ایــن آن مــادري 
نبــود کــه مــن مي  شــناختم. اشــک از چشــمم روان شــد. امّــا مــادرم در مقــام دلــداري مــن 
بــر آمــد و گفــت »گریــه نکــن، پســرم. مــن اصــلا دردي احســاس نمي کنــم.« و ایــن هشــتمین 
دروغــي بــود کــه مــادرم بــه مــن گفــت. وقتــي ایــن ســخن را بــر زبــان رانــد، دیدگانــش را 

بــر هــم نهــاد و دیگــر هرگــز برنگشــود. جســمش از درد و رنــج ایــن جهــان رهایــي یافــت.
ــادر  ــود م ــت وج ــان از نعم ــه در زندگي ش ــم ک ــاني مي گوی ــع کس ــا جمی ــخن را ب ــن س ای

ــد. ــزون گردی ــش مح ــه از فقدان ــل از آن ک ــد قب ــدر بدانی ــت را ق ــن نعم ــد. ای برخوردارن
ایــن ســخن را بــا کســاني مي گویــم کــه از نعمــت وجــود مــادر محرومنــد. همیشــه بــه یــاد 
ــد  ــت و از خداون ــرده اس ــل ک ــج و درد تحمّ ــما رن ــر ش ــه خاط ــدر ب ــه چق ــید ک ــته باش داش

ــراي او طلــب رحمــت و بخشــش نماییــد. متعــال ب
ــرا از  ــه م ــور ک ــا همان ط ــود فرم ــت خ ــر رحم ــق بح ــا او را غری ــتت دارم. خدای ــادر دوس م

ــرار داد. ــود ق ــرورش خ ــت پ ــي تح کودک
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ــن مســائل هــم در  ــرای پیچیده تری ــاده شــناخته مــی شــود. او ب ــوان فــردی نابغــه و فوق الع ــه عن اینشــتین ب
زمانــی کوتــاه، بهتریــن راه حــل را پیــدا مــی کــرد. در ادامــه راهنمــای حــل مســئله بــه روش آلبــرت اینشــتین 

را آمــوزش مــی دهیــم.
از اینشــتین ســؤال کردنــد: اگــر بــرای حــل مســئله ای پیچیــده و دشــوار تنهــا یــک ســاعت زمــان داشــته باشــی، 
ــئله  ــورت مس ــه درک ص ــت را ب ــه از وق ــت: 55 دقیق ــخ گف ــی داد؟ او در پاس ــام خواه ــن کار را انج ــور ای چط

اختصــاص می دهــم و 5 دقیقــه هــم بــرای پیــدا کــردن راه حــل وقــت می گــذارم.
اینشــتین بــا پاســخ خــود بــه اهمیــت درک مســئله اشــاره دارد. در ادامــه مقالــه بــه شــما می گوییــم قبــل از 

ــد. ــر بگیری ــد در نظ ــی را بای ــه چیزهای ــئله، چ ــل مس ــای ح ــری تکنیک ه ــردازی و به کارگی ایده پ

ایده های ناب و خلاقانه چطور به ذهن افراد خطور می کند؟
ــت و  ــه اس ــده ای نوآوران ــش ای ــن پوش ــد. ای ــه کرده ای ــوه توج ــذی قه ــوان کاغ ــش دور لی ــه پوش ــاپ ها ب ــاً در کافی ش حتم
ــی  ــرع آن »ج ــد. مخت ــه داری ــوه را در دســت نگ ــوان داغ قه ــتتان بســوزد، لی ــه دس ــن ک ــدون ای ــد ب ــتفاده از آن می توانی ــا اس ب
سارنســون« اســت. بــه نظــر شــما ایــن ایــده چطــور بــه ذهــن سارنســون رســیده اســت؟ یــک روز سارنســون در حیــن رانندگــی 
ــش ریخــت.  ــوه روی لباس های ــوان نتوانســت آن را نگــه دارد و قه ــدازه لی ــش از ان ــی بی ــر داغ ــه خاط ــا ب ــورد، ام ــوه می خ قه

ــد لیــوان داغ قهــوه را در دســت بگیــرد. ــا اســتفاده از آن بتوان ــا ب همــان موقــع تصمیــم گرفــت وســیله ای اختــراع کنــد ت
حقیقــت ایــن اســت ایده هــای نوآورانــه بایــد جدیــد و خاقانــه باشــند؛ امــا شــاید همیــن بــاور مانعــی بــر ســر راه خاقیت تــان 

باشــد. جــی سارنســون بــه دنبــال تولیــد محصولــی خاقانــه نبــود، او تنهــا تــاش کــرد راه حلــی بــرای مشــکلش بیابــد.
بیشتر برای مسائل روزمره وقت بگذارید.

ــی از  ــم. خیل ــا توجــه نمی کنی ــه آن ه ــی ب ــا گاه ــی مواجــه می شــود؛ ام ــا مشــکات و چالش های ــر کســی در زندگــی خــود ب ه
ــره ســاخته شــده اند. ــرای حــل مشــکات عــادی روزم اختراعــات بشــر ب

ــان نمی خواهــد چکمه هــای ســنگین را بپوشــید  ــا دلت ــه خــارج شــوید؛ ام ــد از خان ــی می خواهی ــد در یــک روز باران تصــور کنی
ــدند.  ــاخته ش ــای ضــدآب مخصــوص کفــش« س ــتا »کاوره ــن راس ــوند؛ در ای ــس ش ــان خی ــد پاهایت ــی دوســت نداری و از طرف

ــد. ــا را درآوری ــه مقصــد آن ه ــد از رســیدن ب ــا را روی کفشــتان بپوشــید و بع ــن کاوره ــد ای می توانی
وقتــی می توانیــد بــه پیشــرفت و کمــال برســید کــه بــه مشــکات توجــه کنیــد و بعــد از پیــدا کــردن آن هــا، بــه دنبــال راه حــل 

باشید.
ــا برخــی دیگــر دشــوارترند و ممکــن اســت  ــه می شــود، ام ــروز ایده هــای خاقان برخــی مشــکات بســیار ســاده اند و باعــث ب

شــما را بــه چالــش بکشــند. بــرای حــل یــک مســئله، بایــد نــوع آن مســئله را تشــخیص دهیــد.
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تمام مسائل به سه دسته  اصلی قابل تقسیم هستند:
مسائلی که برای آن ها راه حل مناسب وجود دارد

بــرای برخــی مســائل، راه حل هــای خوبــی وجــود دارد؛ مثــاً در هــوای گــرم و مرطــوب از پنکــه، 
ــن  ــرای ای ــری ب ــل بهت ــما راه ح ــر ش ــه نظ ــود. ب ــتفاده می ش ــوع اس ــه مطب ــر و سیســتم تهوی کول

ــر هســت؟ ــه راهــکار خاقانه ت ــازی ب مســئله وجــود دارد؟ نی
قطعــا بــرای ارائــه راه حــل بهتــر، بایــد منتظــر پیشــرفت زیــادی در حــوزه فنــاوری باشــیم. ایــن 
کار نیازمنــد صــرف هزینــه و امکانــات فــراوان اســت. هزینــه و امکاناتــی کــه می توانیــد بــرای 

پیــدا کــردن راه حــل بهتــر صــرف کنیــد.
مسائلی که همیشه بوده اما هنوز هم راه حلی برای آن ها وجود ندارد

ایــن مســائل بــه خاطــر بزرگــی یــا پیچیدگــی زیــاد، بــا دشــواری بیشــتری همــراه هســتند. بــرای 
مثــال، فقــر معضــل بســیار بزرگــی اســت و بشــریت بــه آن پــی بــرده اســت؛ امــا هنــوز کســی 
ــع آن  ــرای رف ــده ای اســت و ب ــر، مســئله  پیچی ــرا فق ــد؛ زی ــدا کن ــرای آن پی نتوانســته راه حلــی ب
نیــز منابــع محــدودی وجــود دارد. بــه دلیــل ایــن کــه راه حلــی بــرای آن ارائــه نشــده، می توانیــد 
ــد الهــام بخــش شــما  ــن مســائل می توانن ــد. ای ــدا کنی ــا پی ــع آن ه ــرای رف ــه ای ب ایده هــای خاقان
باشــند. شــاید هــم اکنــون بــه منابــع کافــی دسترســی نداشــته باشــید، امــا نبایــد ایــن قضیــه ســبب 
ناامیدی تــان شــود. بــه دنبــال راه حــل باشــید تــا در زمــان و موقعیــت مناســب آن را عملــی کنیــد.

مسائلی که برایشان راه حل های نامناسب وجود دارد
بــرای ایــن مســائل برخــاف مســائل نــوع اول راه حل هایــی وجــود دارد، امــا راه حل هــا نامناســب 
ــود هســتند. گوشــی هوشــمند  ــر روز در حــال بهب ــال، گوشــی های هوشــمند ه ــرای مث هســتند. ب
فنــاوری جدیــدی نیســت، امــا تاکنــون امکانــات بســیاری بــه آن هــا اضافــه شــده اســت و ایــن 
ــه ایجــاد راه حل هــای جدیــد محــدود نمی شــود، بلکــه  ــد هنــوز ادامــه دارد. نــوآوری تنهــا ب رون
می توانیــد بــه بهبــود و تکامــل راه حل هــای موجــود فکــر کنیــد. بهتــر اســت از مســائل ســاده یــا 

متوســط شــروع کنیــد تــا ایده هــای نوآورانــه را پــرورش دهیــد.
مسائل مناسب را بیابید

باید به دنبال مسائلی باشید که در حوزه تخصصی تان هستند
جایــی کــه بتوانیــد مهارت هــا و توانایی هــای خــود را در معــرض نمایــش قــرار دهیــد. بهتــر اســت 
دامنــه  مســائل اطــراف خــود را محــدود کنیــد، در ایــن صــورت از عــدم کنتــرل برخــی مشــکات 

ناراحــت و مأیــوس نخواهیــد شــد.
برخی مشکلات مدام در حال تکرار شدن هستند

پــس یکــی از آن هایــی کــه بیشــتر از بقیــه آزارتــان مــی دهــد را در نظــر بگیریــد. از خــود بپرســید 
چــرا همیشــه بــا ایــن مشــکل مواجــه هســتم؟ آیــا دلیــل خاصــی وجــود دارد؟  درک عمیــق مشــکل 
ــه  ــد ب ــری برســید. ســپس بای ــه درک بهت ــد ب ــه شــما کمــک می کن ــی آن ب ــت اصل ــن عل و یافت

دنبــال یافتــن راه حــل باشــید.
روش حل مسئله

ــرای ایــن مشــکل، از قبــل راه حلــی وجــود دارد؟ اگــر راه حلــی وجــود دارد، چــرا  ابتــدا ببینیــد ب
کارآمــد نیســت؟ قطعــا بــه ایــن خاطــر اســت کــه بــه دلایــل اصلــی آن رســیدگی نمی کنــد یــا 

ــد.  ــل را برطــرف می کن ــط برخــی از عل اینکــه فق
بــه دنبــال ایــن باشــید کــه چطــور می توانیــد راه حــل موجــود را بهتــر کنیــد. بهبــود یــک راه حــل 

بســیار آســان تر از پیــدا کــردن یــک راه حــل جدیــد اســت.
اگــر از قبــل راه حلــی بــرای مشــکل وجــود نــدارد، بــه دنبــال ایده هــای جدیــد و نوآورانــه باشــید. 
در ایــن صــورت، حــل مشــکل کمــی ســخت تر خواهــد شــد. پیــش از اینکــه بــه طــور هم زمــان 
بــه دلایــل اصلــی مشــکل بپردازیــد، هــر یــک را به طــور جداگانــه در نظــر بگیریــد. ایــن رویکــرد 

بــه شــما در پیــدا کــردن راه حــل کامــل کمــک می کنــد.
به جای دنبال کردن ایده های جدید، مسائل را بیابید

هیــچ وقــت بــه ایــن فکــر نباشــید کــه بایــد ایــده ای جدیــد و عالــی پیــدا کنیــد. ابتــدا بــه دنبــال 
مشــکل یــا مســئله  مناســب باشــید.

بــه مشــکاتی کــه در زندگــی بــا آن هــا مواجــه هســتید فکــر کنیــد، بدیــن ترتیــب تأثیــر مثبتــی 
روی زندگــی و مســائل آن خواهیــد داشــت.

منبع:  سایت یوکن
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ــان گســترده و  ــر اســت و ایــن ســرعت آن چن ــه ســرعت در حــال تغیی جهــان امــروز ب
پرشــتاب اســت کــه شــاید پیش بینــی مســائل آینــده بــه راحتــی میســر نباشــد. کــودکان 
ــا  ــه بایــد ب ــا چــه چالش هــا و مســائلی در آینــده روبــرو خواهنــد بــود؟ چگون امــروز ب
ایــن مســائل روبــرو شــده و آن را مدیریــت کننــد؟ آیــا می تواننــد همان گونــه کــه مــا 
عمــل کرده ایــم آنهــا بــا مســائل مواجــه شــوند؟ مطمئنــا راه حل هــای امــروز نمی توانــد 
ــان را  ــم فرزندانم ــه می توانی ــس چگون ــد. پ ــردا باش ــره ف ــائل غیرمنتظ ــخگوی مس پاس
ــا چالش هــای مختلــف زندگــی باشــند؟  ــه مواجهــه مناســب ب ــادر ب ــا ق ــم ت ــاری کنی ی
چــه چیــز می توانــد توانمندی هــای آنهــا را توســعه داده و مهارت هــای مواجهــه و 

مدیریــت تغییــرات را گســترش دهــد؟
 توانایــی تفکــر بــه ویــژه تفکــر خــاق مهم تریــن امــکان را بــرای افــراد فراهــم 
مــی آورد تــا بتواننــد بــا تغییــرات مواجــه شــده و کنــار بیاینــد، مفاهیــم تــازه را آزمــوده 

و امــکان اصــاح و هدایــت جهــان خــود را داشــته باشــند. 
ــم هــر آنچــه از مصنوعــات  ــم درمی یابی ــرای لحظــه ای پیرامــون خویــش بنگری اگــر ب
ــوده اســت. پــس  ــت بشــر ب ــم حاصــل خاقی ــوژی کــه از آن بهــره می گیری ــا تکنول ی
اگــر تاکنــون خاقیــت بــه عنــوان نیــاز همــه جوامــع مطــرح بــوده؛ امــروز ضــروری و 

نیــازی حیاتــی اســت.
ــا ظهــور و رشــد آن  ــی الهــی در همــه انســان ها اســت ام ــت موهبت خوشــبختانه خاقی
مســتلزم رشــد و پــرورش خاقیــت خانــواده می باشــد. نحــوه رفتــار و نگــرش والدیــن، 
کمیــت و کیفیــت عایــق آنهــا و نحــوه تعامــل آنهــا بــا فرزندانشــان تاثیــر زیــادی در 

رشــد توانایــی فرزنــدان دارد.
اغلــب افــراد خــاق و ســرآمد از تاش هــای والدینشــان به عنــوان عامــل مهــم پــرورش 

اســتعداد خویــش یــاد کرده انــد.

تاثیر خانواده بر خاقیت فرزندان
ــی  ــت خانوادگ ــا موقعی ــت ب ــور خاقی ــت ظه ــده اس ــت ش ــددی ثاب ــات متع در تحقیق
ارتبــاط نزدیکــی دارد. اغلــب متخصصیــن معتقدنــد میــزان خاقیــت را می تــوان 
بــا ایجــاد محیــط مناســب افزایــش داد و بــا توجــه بــه اینکــه دوران کودکــی 
 حســاس ترین مرحلــه در رشــد خاقیــت اســت خانــواده به عنــوان بنیادی تریــن عنصــر در 
شــکل گیــری خاقیــت مــی باشــد. نقــش مــادر در ایــن زمینــه بســیار کلیــدی و حســاس 
ــه  ــت البت ــر اس ــتر و عمیق ت ــودک بیش ــر ک ــذاری او ب ــاط او و تاثیرگ ــرا ارتب ــت زی اس
ــق و  ــت، عمی ــه مثب ــودک رابط ــا ک ــه ب ــال ک ــن ح ــد در عی ــت کنن ــد دق ــادران بای م
صمیمانــه ای دارنــد ایــن رابطــه نبایــد منجــر بــه وابســتگی زیــاد بیــن آنهــا شــود. رعایــت 

ــردی خــاق گــردد. ــده، ف ــر باعــث می شــود کــودک در آین ــکات زی ن
1-احترام زیاد

2-آزادی عمل برای کشف جهان اطراف 
3-آزادی برای تصمیم گیری 

4-استقال عمل
5- عدم نگرانی والدین به خاطر کودک

6- عدم انضباط شدید

چگونه
فرزنداني خاق 

دکتر افضل السادات حسینیپرورش دهیم
عضو هیئت علمی و

دانشیار دانشگاه تهران
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ــه روی و هماهنگــی در کــودک می شــودکه  ــه دنبال ــن منجــر ب روش هــای ســلطه جویی در والدی
مانــع بــروز هــر گونــه ابتــکار و خاقیتــی اســت. کــودکان خــاق در خانــواده از آزادی بیشــتری 
ــواده  ــاق دارای خان ــر خ ــودکان کمت ــه ک ــد در حالی ک ــری برخوردارن ــار و تصمیم گی در رفت
بســیار منظــم، ســنتی و بیــش از حــد تمیــز بــا مراقبــت زیــاد والدیــن هســتند. مراقبــت بیــش از حــد 
ــته  ــن نداش ــردن و آموخت ــه ک ــت تجرب ــودک فرص ــه ک ــود ک ــث می ش ــدان باع ــادران از فرزن م
باشــد، در حالی کــه خاقیــت و ریســک کــردن در ارتباطنــد و کســی کــه همــواره محتاطانــه راه 

ــد. ــازه ای دســت یاب ــه راه و کار ت ــد ب ــد نمی توان روشــن و مشــخص را انتخــاب می کن

جو عاطفی خانواده مبنای رشد خاقیت
ــت،  ــواده اس ــراد خان ــز اف ــط مودت آمی ــی از رواب ــه ناش ــه ک ــی در خان ــی و روان ــت عاطف  امنی

زمینه ساز رشد اعتماد به نفس در کودکان و در نتیجه امکان ابداع و ابتکار می گردد.
کــودکان در یــک محیــط امــن بــه راحتــی قــدرت ریســک داشــته و می تواننــد راه هــای جدیــدی 

را بــرای انجــام کارهــا آزمــون کــرده و کشــف کننــد.
خانــواده ای  از  مبتکــر  و  هنرمنــد  خــاق،  افــراد  اغلــب  اســت  نشــان  داده   پژوهش هــا 

حمایت کننده برخوردار بوده اند. 
در خانــواده حمایــت کننــده، وقتــی کــودکان کاری را انجــام داده و ایــده ای را مطــرح می کننــد 
 مــورد توجــه و اســتقبال قــرار می گیــرد. در چنیــن خانــواده ای کــودکان می داننــد از عشــق 
غیرمشــروط والدیــن برخوردارنــد و مهــر آنهــا در هــر شــرایط از آنهــا ســلب نمی شــود. بنابرایــن 
ــران  ــرزنش آن را جب ــی از س ــدون نگران ــد ب ــوند می توانن ــم ش ــتباهی ه ــب اش ــر مرتک ــی اگ حت

نماینــد.

بازی ابزار مهم رشد خاقیت در خانه 
ــان از  ــدی کودکانش ــد توانمن ــد از آن  در رش ــن می توانن ــه والدی ــی ک ــن راه های ــی از بهتری یک
ــری  ــیار مؤث ــت بس ــد فرص ــازی می توان ــت. ب ــازی اس ــد ب ــره بگیرن ــت به ــرورش خاقی ــه پ جمل
بــرای ارتبــاط عاطفــی والدیــن و فرزنــدان باشــد، همچنیــن رشــد اخاقــی، اجتماعــی و شــناختی 
ــازی  ــه بــازی خاصــی نیســت، بازی هــای ســنتی ماننــد خاله ب کــودکان را توســعه دهــد. لزومــی ب
ــد فرصتــی  ــرای عروســک ایفــا می کنــد، می توان ــا پــدر را ب کــه معمــولا کــودک نقــش مــادر ی
بــی نظیــر بــرای ایفــای نقــش باشــد. همچنیــن بــازی هــای ســنتی ماننــد معلــم بــازی، دکتــر بــازی 
ــن در  ــه جــا می گــذارد. حضــور والدی ــن کــودکان ب ــده ای  و... همــه اثرگــذاری بســیاری در آین
ــوش  ــی خودج ــوان فعالیت ــه عن ــازی ب ــد. ب ــجم تر نمای ــر و منس ــازی را مؤثرت ــد ب ــا می توان بازی ه
ــال آنهــا خاقیــت در کــودکان  ــه دنب ــه نفــس و ب ــه پــرورش تخیــل واعتمــاد ب ــد منجــر ب می توان

گــردد.
بازی هــای کــودکان در خانــواده بهتریــن بســتر بــرای آمــوزش از طریــق تجربه هــای زندگــی در 
محیطــی آشــنا و امــن اســت. هــر چنــد بــازی بــرای کــودکان هــدف اســت امــا در کنــار شــادی و 
لذتــی کــه بــازی بــه آنهــا مــی دهــد زمینــه چالــش بــا اشــیا و افــکار فراهــم می آیــد کــه مــی توانــد 
منجــر بــه پــرورش خاقیــت در آنهــا شــود. زیــرا در بــازی انعطاف پذیــری، مهــارت حــل مســئله 

و ابتــکار تقویــت می شــود و کــودکان دســت بــه آفرینــش و بازآفرینــی می زننــد.       

نتیجه گیری
ــده  ــدی در زندگــی و آین ــادران نقــش کلی ــن مخصوصــا م ــه شــد والدی ــه آن چــه گفت ــا توجــه ب ب
کــودکان دارنــد و بــا توجــه بــه آن کــه آینــده جهــان و حــل مســائل آن مبتنــی بــر خاقیــت و تفکــر 
ــد،  ــرورش دهن ــود را پ ــان خ ــودکان و نوجوان ــت ک ــد خاقی ــه بتوانن ــی ک ــت، مادران ــاق اس خ
بیشــترین ســهم را در موفقیــت آن هــا در مدیریــت زندگــی ایفــا می کننــد. لازمــه ایــن امــر آن اســت 
ــور  ــاق در ام ــکاری و خ ــای ابت ــد و از روش ه ــره بگیرن ــش به ــاق خوی ــوان خ ــادران از ت ــه م ک

ــان باشــند. زندگــی اســتفاده کننــد تــا الگــوی مناســبی بــرای کــودکان و نوجوان
والدیــن بــا اهمیــت دادن بــه اســتقال فکــری و عملــی، فراهــم کــردن فرصــت هایــی بــرای تجربــه 
و مشــاهده پیرامــون، تقویــت کنجــکاوی و اعتمــاد بــه نفــس در کــودکان و بســیاری راهکارهــای 
ــواع  ــد ان ــا می توانن ــد. آن ه ــم آورن ــان را فراه ــت فرزندانش ــد خاقی ــه رش ــد زمین ــر می توانن دیگ
بازی هــای خــاق و شــادی بخــش را در خانــه تــدارک ببیننــد کــه لازم اســت در ادامــه ایــن نوشــتار 

بــه انــواع ایــن روش هــا و راهکارهــا بــرای توســعه خاقیــت کــودکان و نوجوانــان بپردازیــم...
ادامه دارد

81



5-No parent worries about the child
6-No sever discipline
The authoritarian parenting style leads to the pursuit and harmony in the child which impedes any initiative 
and creativity. Creative children in the family have more freedom to act and making decisions while less creative 
children have highly disciplined family, traditional and so much clean and orderly with a great amount of care by 
their parents. Excessive care by mothers makes the child unable to experience and learn new things while creativity 
and risk-taking are connected and one who always chooses a prudent clear path cannot achieve a goal.
The Emotional Atmosphere of the Family is the Basis of Creativity
Emotional and psychological security at home resulting from the good family relationships is the foundation of 
self-confidence in children and consequently the possibility of innovation and initiative.
Children in a safe environment can easily taking risks and discover new ways to do things.
Research has shown that most creative people, artists and innovators have had a supportive family.
In a supportive family when a child does something and present an idea, the child will be appreciated. In such 
family, children are aware of the unconditional love of parents, therefore, even if they commit a mistake, they can 
compensate the mistake without worries.
Play is an Important Tool for Creativity at Home
One of the best ways that parents can use it to cultivate their children’s creativity is play. Play can be a very effective 
opportunity for the emotional communication of parents and children, as well as the moral, social and cognitive 
development of children. It is not necessary to play a particular game: traditional games such as playing grown up 
which the child usually plays the role of a mother or father for a doll can be a unique opportunity to play a role 
for a child. As well as traditional games such as playing a teacher, playing a doctor etc., have a lot of influence on 
the future of these children. The presence of parents in games make the games more effective and coherent. Play as 
a spontaneous activity would foster self-confidence, imagination and creativity in children. Children’s play in the 
family is the best place to learn through life experiences in a familiar and safe environment. Although playing is a 
target for children, but besides the pleasure and joy that the games offer them, it provides a challenge to objects and 
thoughts that would lead to creativity in children. Because in the games the flexibility, problem solving skills and 
initiative are strengthened and children create and reproduce.
Conclusion
According to what has been said, parents, especially mothers play a key role in the lives and future of their children 
and considering the fact that the future of the world and solving its problems are based on creativity and creative 
mind, mothers who foster the creativity of their children and adolescents have most contributing to their children’s 
success in life management. 
Parents by caring for intellectual and practical independence, providing opportunities for experiencing and viewing 
the surroundings and strengthening curiosity and self-confidence in children and many other options can increase 
their children’s creativity. Parents can provide a variety of creative and joyful games at home which is necessary to 
cover in following article the variety of methods and strategies for developing creativity in children and adolescents. 
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Today’s world is undergoing dramatic changes and this process is so wide and fast that it is not possible to predict 
future issues easily. What challenges will children face in the future? How should they face life’s challenges and 
overcome them? Could children face the challenges as we dealt with in the past? Surely, today’s solutions cannot 
fulfil tomorrow’s unexpected issues. So, how can we help our children to be able to face the challenges of life? What 
can expand their capabilities and the skills of confrontation and change management?
The ability of thinking, especially creative thinking, provides the most important opportunity for individuals to be 
able to cope with changes – examining the new concepts and the possibility of change and direct their world.
If we observe the surroundings around us, we will understand that everything from artifacts or technology that we 
use is the result of human creativity. So if creativity is needed as a necessity for all societies – today it is essential 
and vital. Fortunately, creativity is a divine blessing in all human beings, but its emergence and growth requires the 
growth and development of family creativity. Parents behavior and attitudes about the quantity and quality of their 
interest and the way they interact with their children has a great influence on children’s growth and development. 
Most of creative and elite people have mentioned the efforts of their parents as an important factor in developing 
their talents.
Family Influences on Creativity of Children
It has been proved in numerous studies that the emergence of creativity is closely related to the family situation. 
Most specialists believe that creativity can be increased by creating an appropriate environment and as regards the 
childhood is the most sensitive stage in the growth of creativity and family is the most fundamental element in the 
formation of creativity. The role of mother in this matter is so important and sensitive because her relationship 
and influence on the child is more and deeper, of course mothers should pay attention while having a deep and 
intimate relationship with the child, so the relationship should not lead to a high degree of dependence among them. 
Considering these points will make the child more creative in the future:
1-Great respect
2-Freedom of action to discover the world around them
3-Freedom to make decisions
4-Independence of action

How to Raise Creative Children
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ــاده شــده ای؟ کــه احســاس کنی  ــه حــال احســاس شکســتن و درماندگــی کــرده ای . . . آنقــدر شکســت خــورده و افت ــا ب ــا ت آی
ــداری؟  ــرای بلنــد شــدن و برخاســتن ن راهــی ب

ــز از  ــه چی ــت، هم ــده اس ــام ش ــز تم ــه چی ــی هم ــاس می کن ــی، احس ــت می ده ــزی را از دس ــا چی ــخص ی ــن ش ــه مهم تری وقتی ک
ــت داده ای. ــزت را از دس ــد و همه چی ــدرت، امی ــت  ق ــه اس ــت رفت دس

ــا برایــت صبــر نمی کنــد و فرصــت  نمی دهــد درســت فکــر  چــکار می کنــی چــرا فکــر می کنــی کــه ســوگوار هســتی،  امــا دنی
کنــی و تصمیــم بگیــری؟

ــا  ــه کــردن و پرســیدن چراه ــن درحــال گری ــی کــه نشســته ای روی زمی چــکار می کــردی اگــر می دانســتی کــه تمــام لحظه های
هســتی، دنیــا بــی اعتنــا در حــال گــذر اســت،  بــدون اینکــه بــا تــو همــدردی کنــد؟

برخیــز! خــودت را بلنــد کــن و ادامــه بــده . . .  تمــام زخــم هــا و تــرس هــا . . .  را بــه قــدرت و توانــی بــرای برخاســتن تبدیــل کــن . . . 
نگاهــت بــه جلــو و ســرت بــالا باشــد . . . بــه عقــب نــگاه نکــن . . . بخاطــر داشــته بــاش :

ایمان قدرت توست 
امید تو را به جلو خواهد برد.

و بــا سخت کوشــی، همــه چیــز را تســخیر خواهــی کــرد . . .  پــس نپــرس چــرا . . .  بگــذار هرشکســت و فقــدان تــو را  قدرتمندتــر 
کند.

تنها در این هنگام است که به آنچه می خواهی دست خواهی یافت .
تسلیم نشو!

ایمــان و امیــد تــو را بــة پیش 
خواهنــد برد، تســلیم نشــو
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Have you ever been so broken, so helpless, so down and fallen to the ground that you feel there is no way 
of getting back up? 
When you have lost the most important thing or person in your life ..when you feel like everything is over.  
its gone because what you lost was your strength, your hope, your everything. 
What do you do when you're grieving,  but the world doesn’t slow down to give you the time to grieve? 
What if you knew, any passing minute that you sit there, on the ground, crying and asking why? Why did 
this happen. ..the world keeps on moving without any consideration,  any empathy towards you?  
Get up!  Pick yourself up and carry on. With all the hurt and fear that you feel. Make that your strength to 
keep going. Look up and forward.  Dont look back. remember:
Faith is your strength 
Hope will carry you on
And with hard work, you will conquer all. You will be great once again. Life carries on. So don’t stop and 
ask why!  Let each failure and loss make you stronger. Thats when you will truly become everything you 
want to be.
Dont give up!  

Written by Sadaf Mohammadi
Translated by sara Masomi

Faith and Hope Will Be Your 
Driving Force, Don’t Give Up
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مــردی در حــال تمیــز کــردن اتومبیــل جدیــدش بــود کــودک 
ــل  ــه اتومبی ــر روی بدن ــت و ب ــنگی برداش ــه س ــاله اش تک 6 س

ــت. ــی را انداخ خطوط
مــرد آن چنــان عصبانــی شــد کــه دســت پســرش را در دســت 
گرفــت و چنــد بــار محکــم پشــت دســت او زد بــدون آن کــه بــه 
دلیــل خشــم متوجــه شــده باشــد کــه بــا آچــار پســرش را تنبیــه
فــراوان  ســبب شکســتگی های  بــه  بیمارســتان  در  نمــوده، 

انگشــت های دســت پســر قطــع شــد.
وقتــی کــه پســر چشــمان اندوهناک پــدرش را دیــد از او پرســید 

»پــدر کــی انگشــت های مــن در خواهنــد آمــد؟«
ــه  ــد ب ــت بگوی ــچ نتوانس ــه هی ــود ک ــوم ب ــدر مغم ــرد آنق آن م
ــه آن زد. ــد ب ــا لگ ــار ب ــن ب ــت و چندی ــل برگش ــمت اتومبی س

حیــران و ســرگردان از عمــل خویــش روبــروی اتومبیــل نشســته 
ــگاه  ــود ن ــه ب ــرش روی آن انداخت ــه پس ــی ک ــه خطوط ــود و ب  ب

می کرد. او نوشته بود:
»دوستت دارم پدر«

روز بعد آن مرد خودکشی کرد
خشــم و عشــق حــد و مــرزی ندارنــد دومــی )عشــق( را انتخــاب 
ــن را  ــید و ای ــته باش ــتنی داش ــت داش ــی دوس ــا زندگ ــد ت کنی
ــدن و  ــتفاده ش ــرای اس ــیاء ب ــه اش ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب
حالي کــه  در  می باشــند  داشــتن  دوســت  بــرای  انســان ها 
ــروزه از انســان ها اســتفاده می شــود و اشــیاء دوســت داشــته   ام

می شوند.
همواره در ذهن داشته باشید که:

 اشــیاء بــراي اســتفاده شــدن و انســان ها بــرای دوســت داشــتن 
می باشند

مراقب افکارتان باشید که تبدیل به گفتارتان مي شوند
مراقب گفتارتان باشید که تبدیل به رفتارتان می شود

مراقب رفتارتان باشید که تبدیل به عادت می شود
مراقب عادات خود باشید که شخصیت شما می شود

مراقب شخصیت خود باشید که سرنوشت شما می شود

خشـم و عشـق
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While a man was polishing his new car, his 

6 years old son picked up a s tone and scratched 

lines on the side of the car.

In anger, the man took the child’s hand and hit it 

many times not realizing he was using a wrench.

At the hospital, the child los t all his fingers due 

to multiple fractures.

When the child saw his father with painful 

eyes he asked, “Dad when will my fingers grow 

back?”

The man was so hurt and speechless; he went 

back to his car and kicked it a lot of times.

Devas tated by his own actions, sitting in front of 

that car he looked at the scratches; the child had 

written “LOVE YOU DAD”.

The next day that man committed suicide. . .

Anger and Love have no limits; choose the latter 

to have a beautiful, lovely life & remember this:

Things are to be used and people are to be loved.

The problem in today’s world is that people are 

used while things are loved.

Let’s try always to keep this thought in mind:

Things are to be used, People are to be loved.

Watch your thoughts; they become words.

Watch your words; they become actions.

Watch your actions; they become habits.

Watch your habits; they become character;

Watch your character; it becomes your des tiny.

Anger and Love 
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رهنمــود اول-بدانیــدکــهلازمــهمدیریــتبهتــرزمــان،تعییــنهدفهــای

اصلــیزندگــیخــودوخانــوادهاســت.لــذاتوصیــهمیشــودهدفهایتــان
رابــهطورمشــخصبنویســید.

ــام ــدانج ــهاینیازمن ــدفوبرنام ــره ــقه ــدتحق ــود دوم-بدانی رهنم

چندیــنفعالیــتکوچکتــراســت.
ــلوصــولو ــایقاب ــتنهدفه ــدونداش ــهب ــدک ــوم-بدانی ــود س رهنم

ــارهمدیریــتزمــانخــود،یعنــیاینکــه ــددرب مشــخص،شــمانمیتوانی
چگونــه؟کجــا؟چــرا؟کــی؟و...تصمیــمبگیریــد.همچنیــنبــدونداشــتن
ــی ــایزمان ــتیازاولویته ــنفهرس ــخص،تعیی ــنومش ــایمعی هدفه

غیــرممکــناســت.
رهنمــود چهــارم-بدانیــدکــهشــمانمیتوانیــدونبایــدهمــهانتظارهــای

دیگــرانرابــرآوردهســازیدوزندگــیشــخصیوخانوادگیتــانرا
ــد. ــگنمایی ــموهماهن ــرانتنظی ــتههایدیگ ــاسخواس براس

ــهرو ــیروب ــامحدودیتهای ــرانســانیب ــهه ــدک ــم-بدانی ــود پنج رهنم

اســتوهیچکــسکامــلنیســت.بنابرایــنازخــودوخانوادهتــان

ــید. ــتهباش ــینداش ــهافراط ــدوکمالطلبان ــشازح ــایبی انتظاره
ــل ــاتخــودراازقب ــداوق ــهبتوانی ــرایاینک ــدب ــم-بدانی ــود شش رهنم

ــرو ــود،همس ــایخ ــهنیازه ــرورتداردب ــد،ض ــزیکنی ــربرنامهری بهت
ــد. ــهکنی ــیتوج ــزیزمان ــاندربرنامهری ــایخانوادهت اعض

رهنمــود هفتــم-ســعیکنیــددرگذشــتهنمانیــدوتوقــفنکنیــد،بلکــه

ــا ــوادهایب ــدوخان ــینمایی ــیموپیشبین ــدهراترس ــنآین ــایروش افقه
نشــاطوپویــاداشــتهباشــید.

ــود ــنخ ــاوررادرذه ــرشوب ــننگ ــدای ــعیکنی ــتم-س ــود هش رهنم

ــدکــهشــمامســئولزندگــیواعمــالشــخصیوخانوادگــی ایجــادکنی
خــودهســتیدوبــرخیلــیازامــورزندگــیتســلطداریــدوازایــنفکــر

ــد. ــزنمایی ــردم!«پرهی ــانازحــرفم ــی»ام قالب
رهنمــود نهــم-ســعیکنیــددردرجــهنخســتنیازهــایخــودو

اعضــای و همســر انتظارهــای و کنیــد شناســایی را خانوادهتــان
ــتههای ــاوخواس ــهنیازه ــگاهب ــدوآن ــراردهی ــرق ــانرامدنظ خانوادهت

ــد. ــهکنی ــرانتوج دیگ

در ایــن مقالــه ســعی شــده اســت بــه اختصــار چنــد رهنمــود مهــم دربــاره مدیریــت 
موفقیــت آمیــز بــرای مــادران و پــدران عزیــز بــه عنــوان مدیــران و برنامــه ریــزان 
ــه در  ــرد ک ــراف ک ــد اعت ــه بای ــود. اگرچ ــه ش ــواده ارائ ــدس خان ــاد مق ــان نه و مجری
شــیوه و ســبک زندگــی و نحــوه اســتفاده از زمــان، تفاوت هــای فرهنگــی و فــردی و 
خانوادگــی وجــود دارد و هیــچ گاه نمی تــوان نســخه  واحــد و یکســانی تجویــز کــرد. در 
هــر حــال شایســته اســت تاکیــد شــود کــه مدیریــت زمــان، بــه شــما امــکان بهتــر 

ــد. ــالم را می ده ــواده س ــک خان ــتن ی ــی و داش ــت درون ــتن و رضای دکتر احمد به پژوهزیس
استادروانشناسیدانشگاهتهران
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رهنمــود دهــم-ســعیکنیــدبــابرنامهریــزیزمانــی،اوقــاتخــودرابــه

طــورمتنــوعتقســیمکنیــدوازاتــافوقــتدرخانــوادهجلوگیــریکنیــد.
رهنمــود یازدهــم-ســعیکنیــدانجــامکارهــاومســئولیتهارادرخانــه،

میــانهمســرواعضــایخانوادهتــانتقســیمکنیــدوآنهــارادرانجــامدادن
بخشــیازکارهــاوامــورمشــارکتدهیــد.

رهنمــود دوازدهــم-ســعیکنیــدکاریکــهبــرایامــروزدرنظــرگرفتهایــد،

ــن ــد«.همچنی ــردانیفکنی ــهف ــروزب ــدو»کارام ــامدهی ــروزانج ــنام همی
انجــامدادنکارهــارابــهدقیقــهآخــر)دقیقــهنــود(واگــذارمکنیــد.

ــی ــدفوطولان ــایبیه ــدازگپزدنه ــعیکنی ــیزدهم-س ــود س رهنم

ــدفو ــیه ــراریب ــوالهایتک ــردنس ــرحک ــدوازمط ــابکنی اجتن
غیرضروریپرهیزنمایید.

رهنمــود چهاردهــم-ســعیکنیــدفهرســتزمانــیازکارهــایکوچــکو

بــزرگخــودوخانوادهتــانتهیــهکنیــدوزمــانشــروعوخاتمــهتقریبــی
لازمبــرایانجــامهــرکاریراواقعبینانــهتعییــننماییــدوکنــارآن

ــد. ــهآنعمــلکنی بنویســیدوب
رهنمــود پانزدهــم- ســعیکنیــدحتیالامــکاناززندگــیشــخصی،

ــا ــانباشــدم ــهیادت ــراک ــد،زی ــذتببری ــانل ــیوشــغلیخودت خانوادگ
ــم! ــامیآیی ــهدنی ــارب ــکب ــطی فق

ــی ــورزندگ ــهام ــیدگیب ــرایرس ــدب ــعیکنی ــانزدهم-س ــود ش رهنم

ــی ــتکاف ــانوق ــیآن ــورتحصیل ــدانوام ــیفرزن ــورتربیت خانوادگــی،ام
ــد. ــوردکنی ــهبرخ ــورفعالان ــلام ــنقبی ــدودرای ــاصدهی اختص

ــا ــدت ــزیراســرجایشبگذاری ــرچی ــده ــم-ســعیکنی ــود هفده رهنم

ــد. ــداکنی ــهســرعتآنراپی ــهســهولتوب ــازب ــگامنی هن
ــداز ــانصــادقباشــیدوببینی ــاخودت ــدب رهنمــود هجدهــم-ســعیکنی

ــدواز ــذتمیبری ــیل ــدوازانجــامچــهکارهای ــانچــهمیخواهی خودت
ــد. ــتاننمیآی ــیخوش ــهکارهای چ

ــاه ــموکوت ــیمنظ ــزیزمان ــدبرنامهری ــعیکنی ــم-س ــود نوزده رهنم

مــدت،میانمــدتوبلندمــدتدرخانــوادهخــودداشــتهباشــید.
ــعو ــاییموان ــهشناس ــیراب ــدزمانهای ــعیکنی ــتم-س ــود بیس رهنم

عوامــلبازدارنــدهاســتفادهبهینــهاززمــاناختصــاصدهیــدوبــرایرفــع
آنهــابــهفکــرکــردنبپردازیــد،ایــنکاررامیتوانیــدپایــانروزیــاپایــان

هــرهفتــهانجــامدهیــد.
ــایخــودو ــرداوفرداه ــرایف ــدب ــم-ســعیکنی ــت و یک ــود بیس رهنم

خانــوادهخــودبرنامــهزمانــیمناســبداشــتهباشــید.بــدونشــکدرعصــر
ــردا ــد،فکــرف ــردابیای ــم:»چــوف ــیشایســتهنیســتبگویی ــانکنون وزم

کنیــم؟!«
ــر ــهازنظــ ــاعتهاییراک ــدســ ــعیکنی ــت و دوم-س ــود بیس  رهنم

زیستشــناختیوروانشــناختیآمادگــیداریــدومیــزانانــرژیشــمادر
بالاتریــنســطحقــراردارد،شناســاییکنیــدومهمتریــنکارهــایخــودرا
ــای ــودصبحه ــهمیش ــال،توصی ــرایمث ــد،ب ــامدهی ــاعتهاانج درآنس

زودمطالعــهوعصرهــاورزشکنیــد.
رهنمــود بیســت و ســوم-ســعیکنیــدبــرایحفــظتمرکــزحــواسخــود،

محیــطکارمطلوبــیفراهــمکنیــدوعوامــلمزاحــمراازمیــداندیــدخــود
دورکنیــد.

رهنمــود بیســت و چهــارم-ســعیکنیــدبــاگفتــن»نــه«بــهدرخواســتها

ــاقطــع ــهی ــدیخــودرادچــاروقف ــهزمانبن وتقاضاهــایدیگــران،برنام
نکنیــدوازبرنامــهزمانــیخــودمحافظــتنماییــد.

ــد ــرایطجدی ــهش ــهب ــاتوج ــدب ــعیکنی ــم-س ــت و پنج ــود بیس رهنم

برنامهریــزی در اعضــایخانوادهتــان و نیازهــایخــودوهمســر و
زندگیتــانانعطافپذیــرباشــیدوتجدیدنظــرکنیــد.اگرچــهتوصیــه
میشــودتــاحــدامــکانبرنامــهایراکــهتنظیــمکردهایــد،رعایــتنماییــد.
رهنمــود بیســت و ششــم-بهعنــوانآخریــنتوصیــهســعیکنیــدبرنامــه

و پیشــرفتها و کنیــد اجــرا را خانوادگیتــان و فــردی زمانبنــدی
موفقیتهــایخــودرابــهخودتــان،همســرتانوفرزندانتــانتبریــک

ــد. ــاداشبدهی ــدوپ بگویی
بدیهــیاســتهــربرنامــهزمانــیهــرقــدرهــمخــوبتنظیــمشــدهباشــد،
اگــراجــرانشــودولبــاسعمــلنپوشــانید،هیــچحاصــلونتیجــهایبــرای

شــماوخانوادهتــاندربــرنخواهــدداشــت.
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Tip No. 1 Know that the need for better time  

management is setting the main goals of your life and 

your family. Therefore, it is recommended to write down 

your goals in details.

Tip No. 2 Know that achieving any goal in life requires 

several smaller activities.

Tip No. 3 Know that without well-defined goals you can’t 

make decisions, namely how? Where? Why? When and 

etc. It is also impossible to arrange a list of time priorities 

without definite goals. 

Tip No. 4 Know that you cannot and should not let other 

people’s expectations get in your way and do not adjust 

your personal and family life on other’s expections.

Tip No. 5 Know that every human has limits, and no one 

is perfect. So, do not expect too much from yourself and 

your family.

Tip No. 6 Know that for planning your time better in 

advance, you need to pay attention to your needs, your 

spouse and your family members in planning time.

Tip No. 7 Try not to live in the past. Draw and predict 

the bright horizons of the future and have a vibrant and 

dynamic family.

Tip No. 8 Try to create this attitude and belief in your 

mind that you are responsible for your own deeds in your 

personal and family life and you have much control over 

your life and not care what people think of you.

Tip No. 9 First, try to identify your needs and your family  

members and consider the expectations of your spouse 

and your family members and then pay attention to the 

needs and desires of others.

Tip No. 10 Try to manage your time effectively and split 

your time in a variety of ways and avoid wasting time in 

your family.

Tip No. 11 Try to share the household tasks and responsibilities 

among your family members and let them to participate 

in household tasks. 

Tip No. 12 Try to do what you have planned for today and 

don’t leave things until the last minute.

Tip No. 13 Try to avoid long and aimless chats and avoid 

asking repetitive and unnecessary questions.

Tip No. 14 Try to provide a timeline of your small and 

big tasks of your family and set the start and end time for 

doing anything realistically and write beside the task and 

act accordingly.

Tip No. 15 Try to enjoy your life and your job because we 

are only born once.

Tip No. 16 Try to devote enough time to deal with your 

family life, your children’s educational affairs and get 

involved actively in such matters.

Tip No. 17 Try to put everything in its place to find it 

when you need it easily and quickly.

Tip No. 18 Try to be honest with yourself and what do you 

expect from yourself? What do you like to do and what do 

you dislike in your life!

Tip No. 19 Try to have a regular short-term, medium-term 

and long-term planning in your family.

Tip No. 20 Try to devote time to identify the barriers of 

the optimal use of time and think about removing the 

barriers. You can do it by the end of the day or the end of 

each week.

Tip No. 21 Try to have effective time planning strategies 

for your future and your family. Undoubtedly, in the 

current era, it is not worthy to have not plan for the 

future.

Tip No. 22 Try to identify the hours of the day when you 

are physically and mentally prepared and your energy 

level is at the highest level and do your most important 

tasks in those hours. For example, It is recommended that 

you study early in morning and do exercise in the evening.

Tip No. 23 Try to create a more positive environment 

for maintaining the focus of your senses and prevent the 

factors that affect your concentration.

Tip No. 24 Try to say “no” to others’ requests to protect 

your plans. In this way, you don’t need to interrupt or stop 

your plans.

Tip No. 25 Try to be flexible and revise your life planning 

according to your new circumstances and needs of your 

spouse and family members. Although it is recommended 

that you follow through your plans. 

Tip No. 26 As the last recommendation, try to carry 

out your individual and family plan and congratulate 

yourself, your spouse and your children on achievements. 

It is obvious even if well-adjusted plans are not obeyed, 

there will be no results for you and your family.



Effective
Time

Management 
Tips for Healthy 

Family

In this article, It is tried to present some   important     
tips  about   successful management  briefly for dear  
mothers and fathers as managers, planners and  
adminis trators of sacred family foundation. 
Although it mus t be admitted that there are cultural, 
individual and family differences in lifes tyle and manner 
of using   time and  it   is impossible to write one and  
the   same   prescription for it. In any case, it is worth 
emphasizing that time management allows you 
to live better and having an inner satisfaction and a healthy 
family. 
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پرسش و  پاسخ

دکتر مریم محمدی
متخصص داخلی و

فوق تخصص قلب و عروق

کلسترول چيست؟

انواع مختلف کلسترول کدامند؟

کلسترول چگونه برای بيماری قلبی یک عامل خطر محسوب می شود؟

انواع مختلف چربی در رژیم غذایی کدامند؟

وقتی کــه  کلســترولLDL  )کلســترول بــد( در خــون بــه مقــدار زیــاد 
ــرده،  ــوب ک ــری رس ــد، در دیواره هــای ســرخرگ کرون وجــود داشــته باش
ــی  ــه تنــگ شــدن رگ هــای خون ایجــاد پــلاک می کنــد کــه منجــر ب
ــد  ــن فراین ــام دارد. ای ــرایین ن ــب ش ــه تصل ــدی ک ــود؛ فراین می ش
منجــر بــه کاهــش یــا مســدود شــدن جریــان خــون در عضلــه 
قلــب می شــود کــه بــه تنــاوب باعــث احســاس درد قفســه 

ــود. ــی می ش ــه قلب ــا حمل ــینه ی س

ــی )LDL( و  ــم چگال ــای ک لیپوپروتئین ه
)HDL( لیپوپروتئین هــای بــا چگالــی بــالا
ــتند  ــی هس ــته های کوچک ــا بس لیپوپروتئین ه
کــه از داخــل حــاوی چربــی و از بیــرون شــامل 
پروتئیــن هســتند و کلســترول را در جریــان 

خــون جابه جــا می کننــد.
ــد در  ــد( می توان ــترول ب ــالای LDL )کلس ــزان ب می
ــگ  ــه تن ــر ب ــرده و منج ــوب ک ــرخرگ رس ــواره س دی
شــدن، ســفت شــدن و غیــر قابــل انعطــاف شــدن آنهــا 

شــود.
ــت،  ــروف اس ــوب مع ــترول خ ــه کلس ــه ب اچ دی ال )HDL( ک
ــدن  ــا از ب ــد ت ــل می کن ــد منتق ــه کب ــون ب ــترول را از خ کلس

خــارج شــود.

ــور  ــه به ط ــت ک ــی اس ــد و موم ــی مانن ــاده چرب ــک م ــترول ی کلس
ــود. ــاخته می ش ــد س ــده در کب عم

ــدن  ــاز ب ــورد نی ــواد م ــن م ــی از مهم تری ــترول یک کلس
ــه  ــد و ب ــم می کن ــرژی فراه ــدن ان ــرای ب ــه ب ــت ک اس

ــد. ــک می کن ــلولی کم ــد س رش
ــد  ــی مانن ــاخت هورمون های ــه س ــترول ب کلس

اســتروژن و پروژســترون، ویتامیــن D و مــواد 
ــد. ــک می کن ــذا کم ــم غ ــر در هض مؤث

ــه  ــه ب ــترولی ک ــام کلس ــا تم ــدن م ب
آن نیـــاز داریـم را می ســـازد، اما 

مــا می توانیــم کلســـترول 
از مـــــواد غذایـــی  را 

ــز  ــم نی ــه می خوری ک
ــم.   ــت کنی دریاف

1- چربی های اشباع شده
۲- چربی های ترانس )چربی های غیر اشباع(

۳- چربی های اشباع نشده تک واحدی
4- چربی های اشباع نشده چند واحدی
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چربی های ناسالم کدامند؟
 LDL ــترول ــباع(، کلس ــر اش ــای غی ــس )چربی ه ــای تران ــده و چربی ه ــباع ش ــای اش چربی ه

ــد. ــش می دهن ــد« را افزای ــترول ب »کلس
این چربی ها در دمای اتاق تمایل دارند که به حالت جامد درآیند.

چربــی اشــباع از محصــولات حیوانــی یــا گیاهــی بــه دســت می آیــد. ایــن چربی هــا 
ــد از  ــه بای ــری روزان ــد کال ــا 6 درص ــط 5 ت ــا فق ــد ام ــدن دارن ــلامت ب ــدی در س ــش کلی  نق
ــت گاو و  ــد گوش ــی مانن ــولات حیوان ــال از محص ــوان مث ــه عن ــد. ب ــباع باش ــای اش چربی ه
ــد از:  ــباع عبارتن ــی اش ــان دارای چرب ــر. گیاه ــه و پنی ــد خام ــی مانن گوســفند، محصــولات لبن

ــو. ــره کاکائ ــل و ک نارگی
ــود دارد  ــی وج ــده صنعت ــرآوری ش ــولات ف ــس در محص ــرب تران ــید چ ــای دارای اس چربی ه
)هیدروژنــه و نیمــه هیدروژنــه( بــه عنــوان مثــال غــذای ســرخ شــده یــا محصــولات پختــه شــده.

فهرست چربی های مفيد برای قلب
اسیدهای چرب امگا ۳ در ماهی های چرب وجود دارد: 

ــی، ــی خال خال ــالمون، ماه ــی ســ ــال: ماه ــوان مث ــه عن  ب
ماهی تن، ماهی قزل آلا و شاه ماهی.

چربی های اشباع نشده تک واحدی در آووکادو، مغزها 
از جمله بادام و بادام زمینی، کلزا و زیتون وجود دارد.

ــای  ــدی در روغن ه ــد واح ــده چن ــباع نش ــای اش چربی ه
ــن  ــردان، روغ ــن آفتابگ ــد روغ ــی مانن گیاه

ــن  ــویا و روغ ــه س ــد، دان کنج
ــود دارد.  ذرت وج

نکاتی در مورد تغذیه سالم

Fat Subs titutes and Health
Judith Wylie-Rosett
Circulation.
2002;105:2800-2804, originally
published June 11, 2002 
American Heart Association 
American College of Cardiology 

چربی های ناسالم کدامند؟

منابع

تــک  نشــده  اشــباع  چربی هــای 
ــد  ــدی می توانن ــد واح ــدی و چن واح
ــوب«  ــترول خ ــترول HDL »کلس کلس
 LDL ــترول ــد و کلس ــش دهن را افزای
ــد. ــش دهن ــد« را کاه ــترول ب »کلس
اتــاق،  دمــای  در  چربی هــا  ایــن 
ــتند. ــع هس ــت مای ــه حال ــتر ب بیش
ایــن چربی هــا دارای اثــرات ضــد 
التهابــی هســتند و بیمارهــای قلبــی 

ــد. ــش می دهن ــی را کاه و دیابت
چربی هــای اشــباع نشــده در روغــن 
ــود  ــی وج ــای گیاه ــی و روغن ه ماه

دارد.
بــه   ۳ امــگا  چــرب  اســیدهای 
ــی  ــیرید )نوع ــری گلیس ــش ت کاه
چربــی کــه ســرخرگ ها را مســدود 

می کننــد. کمــک  می کنــد( 

از گوشت ماهی بجای گوشت قرمز استفاده کنید.
از روغن زیتون بجای کره استفاده کنید.

ــلات  ــبزیجات و غ ــات، س ــتر از میوه ج ــان بیش ــه غذایی ت در برنام
ســبوس دار اســتفاده کنیــد.

از روغن کلزا یا روغن زیتون استفاده کنید.
به سالادتان بادام اضافه کنید.

ــک  ــموتی )ی ــوپ و اس ــلات، س ــه غ ــان را ب ــه کت دان
ــازه اســت(  نوشــیدنی کــه ترکیبــی از میوه  هــای ت

اضافــه کنیــد.
دوبار در هفته ماهی بخورید.

ــرب ــت کم چ ــا ماس ــر ی ــیر، پنی  از ش
)1 درصــد( یــا بــدون چربی اســتفاده 

کنید.
ــباع را  ــی اش ــرف چرب مص
ــد  ــر از 10 درص ــه کمت ب
ــری مصرفــی  کل کال
روزانــه محــدود 

ــد. کنی
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What are unhealthy fats? 
Saturated 
and trans fats 
raise “bad” LDL 
choles terol.
They are tend to be more 
solid  at  room temperature 
Saturated fat are from animal 
products or plants. They are 
important for the body but only 
5-6% of total daily calories should 
come from saturated fats. For example 
beef, lamb, dairy products like cream and 
cheese. Plants with saturated fat include: 
coconut and coco butter.
Trans fatty acid fats are from indus trial processed 
product (partially hydrogenated and hydrogenated); 
for example fried food and baked goods.

What are heart healthy fats? 

Lis t of heart healthy fats:  
Omega-3 fatty acids include fatty fish for example: salmon, 
mackerel, tuna and trout, herring 
Monounsaturated fats include avocado, nuts including almonds 
and peanut, canola, and olives.
Polyunsaturated fats include vegetable Oils such as sunflowers, 
sesame oil, soybean, and corn oil 

Tips for healthy eating 
Eat fish ins tead of meat 
Use olive oil ins tead of butter 
Eat more fruits, vegetable, and whole grains 
Use canola or olive oil 
Add almonds to salad
Add flaxseed to cereal, soup, and smoothies
Eat fish twice a week 
Use low fat (1%) or fat-free milk , cheese, or yogurt
Limit saturated fat intake less than 10% of total daily calorie intake  

References
Fat Subs titutes and Health
Judith Wylie-Rosett
Circulation.
2002;105:2800-2804, originally 
published June 11, 2002 
American Heart Association 
American College of Cardiology 

Monounsaturated and polyunsaturated fats may help raise “good” 
HLD choles terol and lower “bad” LDL choles terol. 
They are tend to be more liquid at room temperature 
They have anti-inflammatory effects and lowes t heart disease and diabetes.
Unsaturated fats are from fish and vegetable oils. 
Omega-3 fatty acids can help lower triglycerides, a type of fat that 
clogs arteries 
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Ques tions & Answers

Ask the Expert
Dr. Maryam Mohammadi, MD, FACC
UPMC Altoona Heart and Vascular Ins titute 

What is choles terol? 
Choles terol is a waxy fat subs tance that our body (mainly liver) produces. 
Choles terol is essential to give our body energy and support cell growth. 
Choles terol helps make hormones such as es trogen and proges 
terone, vitamin D, and subs tances to help diges t foods. 
Our body makes all the choles terol we need but we can also get choles terol from food we eat. 

What are different types of choles terol? 
Low-density lipoproteins (LDL) and high-density lipoproteins (HDL). 
Lipoproteins are small package that contain protein on the outside and lipid on the inside, they 
transfer choles terol through bloods tream. 
High LDL choles terol can build up in the arteries 
HDL choles terol carries choles terol from blood to the liver to be removed from the body. 

How is cholesterol a risk factor for heart disease? 
When there is too much “bad” LDL choles terol in the blood it 

builds up in the coronary artery walls forming plaque and 
narrowing  the  blood  vessel - a process  called atherosclerosis - 

which leads to a decrease or blocked blood flow to the heart 
muscle causing ches t pain or heart attack respectively. 

What are different types of fats in diet? 
1- Saturated fats

2- Trans fats
3- Monounsaturated fats

4- Polyunsaturated fats
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اهداف بنیاد مادر
ــا و  ــادر و ارتق ــش والای م ــگاه و نق ــا جای ــوان ب ــل ج ــژه نس ــه  به وی ــتر جامع ــاختن  بیش ــنا س 1(   آش
بازآفرینــی ارزش هــای قداســت آمیــز ایــن شــاهکار خلقــت از جهــات خانوادگــی، اجتماعــی و فرهنگــی

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

مــادران 
ــار  ــدان و رفت ــال فرزن ــوان در قب ــای ج ــه خانم ه ــادری ب ــر م ــئولیت های خطی ــوزش مس 4(   آم

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

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

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

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

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

مــادر ممنــوع مــی باشــد.     
                                                                                                                      دعای مادر همیشه همراهتان

                                                                                                                                   غلامرضا محمدی
بنیانگذار بنیاد فرهنگی بین المللی مادر
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