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خــدای را ســپاس کــه بــه قلمــم جــرأت نوشــتن داد از آن روی کــه قــرار اســت از فرشــته‌ای 
بــه نــام مــادر بنویســم کــه بــه انــدازه عمــر بشــریت و بــه قــدر تاریــخ، کرامــت، منزلــت، 

شــکوه و قداســت دارد.
از مــادر ســخن می‌گویــم کــه اگــر برخاســته از باورهــای قلبــی‌ام نبــود نمی‌توانســتم قدمــی 
بــردارم و بالاخــره بــرای کســانی می‌نویســم کــه دغدغــه پاکشــان حفــظ حرمــت و کرامــت 

والدیــن اســت.
جایــگاه، نقــش و کرامــت والدیــن بــه خصــوص مــادر کــه بــا تمــام وجــود بــه آن بــاور دارم و 
اگــر بــر آن پافشــاری می‌کنــم چــون آن را تنهــا راه نجــات، بقــای انســانیت، عــزت، کرامــت، 

ســربلندی و پیشــرفت نســل آینــده می‌دانــم.

مادرانی متعالی 			 
			 جهانی خوشبخت                     

ــار لحظــه  ــه اعتب ــار صــرف کنــکاش در مقــالات و کتــب، بلکــه ب ــه اعتب ــه ب ــاور را ن ــن ب ای
لحظــه وجــود آنهــا یافتــم.

ــزرگان  ــای در مســیری نهــاد کــه ب ــام مــادر پ اکنــون خرســندم کــه نهمیــن فصل‌نامــه پی
خــردورز و دلســوزان عشــق و معرفــت در ایــن عرصــه همگامنــد و صــد البتــه ایــن حرکــت 
مقــدس کــه بــه مــدد جمعــی شــیفته واقعــی و صاحبــان عشــق و علاقــه بــه مقــام شــامخ 
ــا قلــم و قــدم همــدل، همــراه، همفکــر و همیارمــان بــوده و خواهنــد بــود بــه  مــادر کــه ب

انجــام رســیده...
به قول هنری فورد:

با هم بودن، بهترین شروع است.
با هم ماندن، بهترین پیشرفت است.

با هم کار کردن، بهترین موفقیت است.
ــادر،  ــاد م ــدان بنی ــا فرزن ــدس .... م ــن راه مق ــادر و در ای ــی م ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ در بنی

ــا همیــم.  همــه ب

دعای مادر همیشه همراهتان 	
غلامرضا محمدی 	

مدیر مسئول و سردبیر پیام مادر 	

به نام خدا

به نام مادر

فصلنامه                    
تابستان 97 - شماره 9

4



فصلنامه                    
تابستان 97 - شماره 9

هرسکوتی نشان از ضعف نیست...
دانشجویی می‌گفت: 

یکــی ازدکترهــای دانشــگاه مــا کــه جــزء اســاتید هــم بــود همیشــه ســاعت دخترانــه دســتش بــود و مــا همیشــه بــه او 
می‌خندیدیــم... 

تا اینکه برامون مشخص شد 
اون ساعت تنها دخترش بوده که اونو ازدست داده بود... 

دل‌هایی هستند که درد می‌کشند، اما دم نمی‌زنند... 
همیشه سکوت، دلیل برعدم قدرت شخص در جواب دادنش نیست.

خیلی‌ها هستند که سکوت اختیار می‌کنند، 
تا احساسات کسی را جریحه‌دار نکنند... 

خیلی‌ها هستند که می‌دانند حرف زدن در بعضی مواقع فایده‌ای ندارد. 
خیلی‌ها هم هنگام عصبانیت سکوت اختیار می‌کنند تا کسی را از دست ندهند.

همیشه یادمان باشد که نگفته‌ها را می‌توان گفت
ولی گفته‌ها را نمی‌توان پس گرفت...

چه سنگ را به کوزه بزنی چه کوزه را به سنگ، شکست با کوزه است.
دل‌ها خیلی زود از حرف‌ها می‌شکنند!

مراقب گفتارمان باشیم،
آدم‌های مهربان از سر احتیاج مهربان نیستند، آنها دنیا را کوچک‌تر از آن می‌بینند که بدی کنند!

آنها خود انتخاب کرده‌اند که نبینند، نشنوند و به روی خود نیاورند نه اینکه نفهمند!
هزاران فریاد پشت سکوت آدم‌های مهربان است، سکوتشان را به پای بی‌عیب بودن خود نگذاریم...
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ــتان‌های  ــش داس ــا نمای ــرده ب ــاش ک ــت ت ــل سال‌هاس ــاه عس م
واقعــی مــردم، قهرمان‌هایــی از جنــس خودشــان را معرفــی 
ــر  ــم نظی ــی ک ــردم، اقبال ــا م ــی ب ــن همراه ــاید همی ــه ش ــد ک کن
ــی کــه روایــت  ــه را باعــث شــده اســت. قهرمان‌های ــن برنام از ای
زندگی‌شــان بــرای تــک تــک مــردم کوچــه و خیابــان آشناســت. 
مردمــی کــه خــود بــا ایــن قصه‌هــا زندگــی کرده‌انــد و 
ــن  ــان ای ــک‌های قهرمان ــا و اش ــک لبخنده ــک ت ــا ت ــد ب می‌توانن
برنامــه همــراه شــوند. امــروز بعــد از دوازده ســال، مــاه عســل قــد 
کشــیده و عــاوه بــر احساســات، بــه عقلانیتــی قابــل قبــول دســت 
ــر  ــاوه ب ــه ع ــد ک ــت می‌کن ــتان‌هایی را روای ــت و داس ــه اس یافت
ــه  ــت ک ــائلی اس ــا و مس ــر درده ــتانی، روایتگ ــای داس جذابیت‌ه
ــد. ــا باش ــه راه‌گش ــه جامع ــرای هم ــد ب ــش می‌توان ــزد کردن گوش

ماه عسل 97
ــه،  ــن برنام ــال، در اولی ــل امس ــاه عس ــه م برنام
بــا روایــت مــردی آغــاز شــد کــه فــراز و 
ــا  ــود و ب ــرده ب ــی ک ــی را ط ــیب‌های زندگ نش
وجــود تمــام توفیقــات، بــه یــاد مــادرش، بــرای 
یــادآوری مقــام تمــام مــادران ایــن ســرزمین و 

ــد. ــاش می‌کن ــان ت ــل از ایش ــان و تجلی جه
او بنیانگــذار و مدیــر عامــل بنیــاد مــادر اســت و 
تمــام تــوان خــود را بــرای نیــل بــه ایــن هــدف 

ــرد. ــه کار می‌گی والا ب
روایــت روز اول برنامــه امســال دربــاره زندگــی 
ــه او از  ــود ک ــی ب ــدی و مادران ــدس محم مهن
گوشــه گوشــه ایــن خــاک پرگوهــر کشــف و 

معرفــی کــرده اســت.

کودکی
غلامرضــا محمــدی در دشــت سرســبز ارژن اســتان فــارس، در ســیاه چــادری عشــایری متولــد شــد، پــدرش مــردی ســخت‌کوش بــود کــه ســال‌ها بــرای داشــتن 
ــش  ــبان خواب ــش پاس ــر بالین ــب‌ها ب ــد و ش ــی‌اش می‌پیچی ــر لای‌لای ــادر او را در حری ــتنی. م ــت داش ــد و دوس ــی قدرتمن ــادرش زن ــید و م ــار می‌کش ــری انتظ پس
می‌شــد. روزگار می‌گذشــت و غلامرضــا شــاد و رهــا در دشــت‌های فــارس می‌دویــد، درس می‌خوانــد و اوقــات فراغتــش را بــه کمــک پــدر می‌رفــت تــا نــان 
از ســفره گنــدم زارهــای طلایــی بچینــد. غلامرضــا خــوب درس می‌خوانــد و بــا موفقیــت توانســت از دبیرســتان فــارغ‌ التحصیــل شــود. بــرای ادامــه تحصیــل بــرای 
چنــد دانشــگاه در ایــران امتحــان داد ولــی در رشــته دلخواهــش کــه مهندســی بــود پذیرفتــه نشــد. ســپس درخواســتش بــرای رشــته مهندســی عمــران در یکــی از 
دانشــگاه‌های آمریــکا پذیرفتــه شــد و او قصــد ســفر بــه آمریــکا نمــود. ســرانجام غلامرضــا بــا حمایــت معنــوی مــادر و انــدک اندوختــه پــدر و مــادر و درآمــد 
حاصــل از پیش‌فــروش محصــولات کشــاورزی کــه پــدر در اختیــار او قــرار داد بــرای ادامــه تحصیــل و در جســتجوی آینــده‌ای بهتــر، راهــی دیــار غربــت شــد. 

پــدر و مــادر بــا چشــمانی اشــک‌آلود ولــی قلبــی امیــدوار او را بدرقــه کردنــد، هرچنــد دلتنگــش می‌شــدند...
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جای خالی پدر
غلامرضــا بــا پشــتکاری مثــال زدنــی روزهــا در دانشــگاه درس می‌خوانــد 
وشــب‌ها بــرای تامیــن هزینه‌هــای تحصیــل کار می‌کــرد. بالاخــره بــا 
ــد و در دوره  ــت کن ــود را دریاف ــی خ ــدرک مهندس ــت م ــت توانس موفقی
کارشناســی ارشــد پذیرفتــه شــد، امــا پیــش از آغــاز دوره تحصیلــی جدیــد 
تصمیــم گرفــت بــه وطــن بازگــردد تــا جشــن فارغ‌التحصیلــی را در کنــار 
ــا اســتقبال گــرم  خانــواده بگذرانــد.  از لحظــه ورود بــه فــرودگاه شــیراز ب
خانــواده و اقــوام روبــرو شــد، امــا هــر چــه گشــت، نتوانســت پــدر را بیابــد. 
ــت  ــکوت دریاف ــز س ــی ج ــا جواب ــت، ام ــدر را می‌گرف ــراغ پ ــوام س از اق
ــره  ــدن چه ــض دی ــه مح ــید. ب ــدری رس ــه پ ــه خان ــه ب ــا اینک ــرد. ت نمی‌ک
ــه  ــد ک ــه ش ــت، متوج ــراه داش ــم را هم ــادی و غ ــی از ش ــه طرح ــادر ک م
ــر کشــیده  ــود کــه پ ــی ب ــدر مدت ــر رســیده اســت. پ ــدر دی ــدار پ ــرای دی ب
بــود و وصیــت کــرده بــود بــرای اینکــه خللــی در ادامــه تحصیــل فرزنــدش 
ــد.  ــی ندهن ــه او اطلاع ــواده ب ــای خان ــک از اعض ــچ ی ــود، هی ــاد نش ایج
ــادر  ــت از م ــرای مراقب ــادی را ب ــار مســئولیت زی ــدس محمــدی کــه ب مهن
ــه  ــن ب ــل و رفت ــه تحصی ــرادرش احســاس می‌کــرد، از ادام و خواهرهــا و ب
آمریــکا انصــراف داد و در وطــن خــود مشــغول بــه کار شــد. او بــه پیشــنهاد 
مــادر بــا دختــر یکــی از دوســتان پــدر خــود کــه در آلمــان تحصیــل کــرده 
ــی  ــع مال ــواده وض ــم خان ــان کم‌ک ــی ایش ــا همراه ــرد و ب ــود، ازدواج ک ب
بهتــری پیــدا کــرد. او بــه پــاس زحمــات پــدر و بــه نــام وی، در روســتای 
ــگاه و مرکــز اورژانــس تاســیس کــرد و  ــدری و منطقــه، مدرســه، درمان پ

ــرای درمــان درد مــردم منطقــه تــاش نمــود.  ب

بخاطر مادر
ــب  ــرش صاح ــدی و همس ــدس محم مهن
ــن  ــرای ای ــا ب ــدند و  دنی ــد ش ــار فرزن چه

ــد. ــیرین‌تر می‌شـ ــواده‌ شـ خانـ
مــادرش روز‌بــه‌روز کهنســال‌تر و شکســته‌تر 
روزهــای  بــه  مــدام  مهنــدس  می‌شــد. 

رفتــه فکــر می‌کــرد.
ــی  ــی‌اش را در راه تعال ــه جوان ــادر ک ــه م ب
کاخ  از  و  بــود  کــرده  فــدا  فرزندانــش 
ــکن‌هایی  ــن و ش ــته‌هایش چی ــال گذش جم
باقــی مانــده بــود کــه خــط بــه خــط عشــق 

و ایثــار را تعریــف می‌کــرد. 
مهنــدس تصمیــم گرفــت تــا بنایــی بســازد 
بــه زیبایــی مهــر مــادری و لالایی‌هایــی 
کــه از او مــردی موفــق و توانــا ســاخته بود. 
ــه  ــت چ ــرد نمی‌دانس ــر ک ــه فک ــا هرچ ام
کاربــری بــرای ایــن فعالیــت خیریــه در 
نظــر بگیــرد. چــرا کــه پیــش از ایــن بــه نــام 
پــدر، مدرســه، درمانــگاه و مراکــز خیریــه 

ــود.  تاســیس کــرده ب
بنابرایــن تصمیــم گرفــت تحقیقــات خــود 
را در زمینــه ایــن تــاش جدیــد شــروع 
ــرای  ــن فعالیــت ممکــن را ب ــا بهتری ــد ت کن

ــد. ــاز کن ــادر آغ ــادی م ش
ــوز  ــت و هن ــر می‌گذش ــن فک ــا از ای روزه
ایــده جدیــدی ذهــن او را بــه خــود جلــب 

نکــرده بــود.

چگونه آغاز کردیم       )از زبـــان بنیـــانگذار بنیــاد مــادر(
مدت‌هــا در فکــر و اندیشــه ایــن بــودم کــه بــرای مــادرم چــه کنــم کــه ارزش نــام مــادر و 
زحمــات او را داشــته باشــد. آیــا مدرســه‌ای یــا درمانگاهــی، مرکــز خیریــه‌ای و یــا مکانــی 
بــه نــام ایشــان بنــا کنــم کــه بتوانــم اندکــی از فداکاری‌هــا و از خودگذشــتگی‌های قداســت 
آمیــز او را پــاس داشــته باشــم . طــی حــدود ســه ســالی کــه در کنــد و کاو و مشــورت کــردن 
بــا دوســتان و اندیشــمندان بــودم، احســاس کــردم مقــام والا و ارزشــمند و نیــز قداســت مــادر 
ــت  ــام و منزل ــوس و محــدود نمــود. مق ــکان مشــخص، محب ــک جــا و م ــوان در ی را نمی‌ت
ــد بهشــت  مــادر گســترده‌تر از مــکان، زمــان و تاریــخ می‌باشــد. همــان طــوری کــه خداون

را زیــر پــای مــادران قــرار داد . 
ایــن مســئله چندیــن ســال فکــر و روحــم را مشــغول کــرده بــود. ابتــدا تصمیــم گرفتــم بــرای 
مــادرم یــک مدرســه دخترانــه و یــا یــک درمانــگاه مخصــوص مــادران بســازم ولــی فکــر 
ــه  ــن کــه یــک روز ب ــا ای ــادر، ت ــام م ــل مق ــن کار بســیار کوچــک اســت در مقاب کــردم ای
مــادر بی‌پناهــی برخــورد کــردم، بــا خــود گفتــم مــادر مــن، مــرا دارد ایــن مــادر چــه کســی 
را دارد؟ جرقــه‌ای بــه ذهنــم رســید کــه بایســتی کاری بــرای همــه مــادران انجــام دهــم. همــه 
ــه  ــا ب ــه کــرد. مدت‌ه ــن و روحــم رخن ــن احســاس در ذه ــتند و ای ــن هس ــادر م ــادران، م م
ــرار  ــب و راهکارهــای آن را مــورد مطالعــه و بررســی ق ــن موضــوع فکــر کــردم و جوان ای
دادم و نیــز بــا دوســتان خــود در ایــن امــر حســاس و انســانی مشــورت کــردم. تــا ایــن کــه 
در اردیبهشــت ســال 1393 روزی در خدمــت مــادر بــودم ســوال کــردم مــادر تولــدت چــه 
روزی اســت؟ مــادر فرمــود یــادم نیســت، شناســنامه‌ام را نــگاه کــن. عشــقی در چشــم مــادر 
ــل  ــود مث ــگاه کــردم، مهــر ســال 1309 ب ــم احســاس کــردم، شناســنامه را ن و شــوقی در دل
ــا  ــح روز بعــد ب ــا صب ــدا شــد آن روز ت ــی آن می‌گشــتم پی ــود، گمشــده‌ای کــه در پ ــن ب ای
ــه می‌کــردم  ــی‌زدم، زمزم ــرف م ــا خــود ح ــد. ب ــدنی ســپری ش ــوق و عشــق وصــف نش ش
ــد و  ــن تول ــوان جش ــه عن ــم و ب ــه‌ای می‌کن ــود را بهان ــادر خ ــم م ــودم، گفت ــحال ب و خوش
ــرای  قدرشناســی از مــادرم، هــدف و رویایــی کــه در ایــن چنــد ســال داشــتم کــه کاری ب
همــه مــادران انجــام دهــم را عملــی می‌کنــم. افــکار و نگرانیــم اندکــی آرام گرفــت. ایــن 
امــر خیــر در آییــن نکوداشــتی کــه بــه پــاس قدرشناســی از زحمــات مــادرم برگــزار شــد، 
بــه انجــام رســید. بــه منظورگرامیداشــت ارزش مقــام مقــدس و والای کلیــه مــادران وطنــم و 
مــادران جهــان بــا اهــداف مشــخص، تأســیس بنیــاد مــادر در روز 11 مهــر 1393 در شــیراز 

را اعــام نمــودم.

فصلنامه                    
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بنیاد مادر
بنیــاد مــادر موسســه‌ای کــه بزرگتریــن هدفــش یــادآوری مقــام و جایــگاه مــادر اســت. مقامــی والا کــه همــه از او حــرف زده‌انــد و در رثایــش شــعرها 
ســروده‌اند، امــا هــر روز بیــش از پیــش در جامعــه فرامــوش می‌شــود. فرزندانــی کــه بــه خاطــر ایثــار مــادر او را فرامــوش می‌کننــد و گاه حتــی روز 

میــادش را از خاطــر برده‌انــد.
ــد  ــا فــداکاری و ازخودگذشــتگی جــان خــود را در کالبــد فرزندانشــان ریخته‌ان ــرای یافتــن مادرانــی کــه شــبیه همــه مــادران ب مهنــدس محمــدی ب
و بــرای وطــن، فرزندانــی برومنــد و توانــا تربیــت کرده‌انــد، تــاش کــرد و آیینــی را برگــزار کــرده و در ایــن آییــن از ایــن مــادران تجلیــل کــرد. 

نخســتین آییــن باشــکوه برگــزار شــد و اولیــن فرزنــدی کــه پــای مــادرش را بوســید، غلامرضــا محمــدی بــود. 
هرچنــد مــادر اندکــی بعــد از ایــن مراســم از ایــن دنیــای فانــی پــر کشــید، امــا در هنــگام مــرگ بــه فرزنــدش لبخنــد زد و گفــت کــه از او راضــی 
اســت. مهنــدس محمــدی ایــن روزهــا در هنــگام بــارش بــاران بــه آســمان خیــره می‌شــود و یقیــن دارد لبخنــد مــادرش در تــک تــک قطره‌هــا بــه او 

هدیــه خواهــد شــد. مــادری کــه از آســمان بــر ســرش بــال گســترانده و مهنــدس پیــش از هــر کاری از او دعــا طلــب می‌کنــد.

همه مادران من
بنیانگــذار بنیــاد مــادر از آن روز خانــه مــادری را بــه ســنگر اصلــی ایــن بنیــاد تبدیــل کــرد و تاکنــون اســتان بــه اســتان و شــهر بــه شــهر بــرای یافتــن 
مــادران فــداکار ســرزمینش کــه همــه را مــادران خــود می‌دانــد، تــاش می‌کنــد و ایــن آییــن را در تمــام اســتان‌های ایــن ســرزمین اجــرا کــرده و 

حتــی ایــن بنیــاد را در مجامــع بین‌المللــی ثبــت کــرده اســت تــا بتوانــد از مــادران تمــام دنیــا تقدیــر کنــد.

اوایــل زمســتان ســال 96، تیــم برنامه‌ســاز مــاه عســل در آییــن تجلیــل از 
مــادران شــهرها و روســتاهای اســتان فــارس حاضــر شــد و بعــد از ورود 
بــه ســاختمان بنیــاد مــادر بــه اتاقــی دعــوت شــد کــه اتــاق مــادر بنیــاد 

مــادر بــود. اتاقــی کــه بــه همــان شــکل حفــظ شــده بــود.
هنــوز جانمــاز مــادر روی میــز و تســبیحش ســبز بــود. لباس‌هــا بــر 
رخــت آویــز آمــاده بــود و مهنــدس محمــدی می‌گفــت کــه مــن خــوب 

ــرد. ــد ک ــا خواه ــادر دع ــاد م ــدان بنی ــام فرزن ــرای تم ــم، او ب می‌دان
ــم برنامه‌ســاز  ــود کــه تی ــادران، آنقــدر تاثیرگــذار ب ــل از م ــن تجلی آیی
ــی از  ــادر یک ــاد م ــه بنی ــد ک ــن ش ــفر، مطمئ ــن س ــل، در همی ــاه عس م
ــی آشــنا کــه  ــاد مــادر و قصــه مادران ــود. بنی ــان برنامــه خواهــد ب مهمان

داســتان‌هایی غریــب داشــتند. 
ــه  ــابقش ک ــر س ــه از همس ــود ک ــرده ب ــردی ازدواج ک ــا م ــه ب ــی ک زن
ــی کــه  ــد داشــت. کودکان ــازده فرزن ــود، ی ــه ب ــا رفت ــه تازگــی از دنی ب
ــر از یــک ســال ســن داشــت. زن خــود صاحــب  کوچکترینشــان کمت
دو فرزنــد شــد و نــوزادش شــش ماهــه بــود کــه همســرش را از دســت 

داد.

ــاره ازدواج  ــردد و دوب ــدری برگ ــه پ ــه خان ــتند او ب ــع داش ــه توق هم
کنــد. امــا او مــادر بــودن را انتخــاب کــرد و بــرای تامیــن معــاش 
ســیزده فرزنــدش تــاش کــرد. قالــی بافــت. کشــاورزی کــرد و همــه 
ــه  ــدر ک ــتاد. آنق ــت فرس ــه بخ ــه خان ــرد و ب ــزرگ ک ــش را ب فرزندان

ــد. ــی بین ــختی م ــه س ــمانش ب ــا چش ــن روزه ــد و ای ــار ش ــش بیم تن
مــادر دیگــری کــه بــا وجــود تحصیــات ابتدایــی، نــه فرزنــد بــا 
تحصیــات دکتــری را تربیــت کــرده اســت. فرزندانــی کــه در جــای 

ــتند. ــذار هس ــرزمین تاثیرگ ــن س ــای ای ج
ــا تراشــیدن ســنگ کوه‌هــا و فــروش ایــن ســنگ‌ها،  ــا مــادری کــه ب ی
ــر  ــه ثم ــا را ب ــه آنه ــرده و هم ــزرگ ک ــود را ب ــدان خ ــزت فرزن ــا ع ب

رســانده اســت.
ــای  ــر پ ــن نکوداشــتی ب ــادران، در آیی ــن م ــدان ای ــه فرزن ــن برنام در ای
مــادران خــود، بوســه زدنــد و مهنــدس محمــدی تــاش کــرد بــا تبییــن 
ــادآوری  ــرزمینش ی ــان س ــه مردم ــه هم ــم را ب ــن مه ــادر، ای ــگاه م جای

کنــد.
به این امید که روزی در این سرزمین هیچ مادری تنها نباشد.

مـــاه عســـل
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مـــاه عســـل

ــرای امــرار  ــه عشــایر از اســتان خوزســتان، شــیرزنی کــه ب مــادر نمون
ــر  ــردان، ه ــدان کوچکــش دوشــادوش م ــاز فرزن ــن نی ــاش و تأمی مع
روز بــا پتــک و دیلــم بــه کــوه می‌رفــت، ســنگ اســتخراج می‌کــرد 

ــد. ــن کن ــواده‌اش را تأمی ــا معــاش خــود و خان و می‌فروخــت ت
فرزندان:

1-  قاســم رنــودی مــؤدب؛ دانشــجوی مقطــع کارشناســی رشــته 
ــواز  ــران اه ــهید چم ــگاه ش ــی دانش ــوم پژوهش ــی عل تحصیل

2- کاظــم رنــودی مــؤدب؛ دانشــجوی دانشــکده افســری امــام حســین 
تهـران

3-  سلیمان رنودی مؤدب؛ دیپلم
4-  رسول رنودی مؤدب؛ دیپلم
5-  هاشم رنودی مؤدب؛ دیپلم

6-   کلثوم رنودی مؤدب؛ دیپلم
7-   کوثر رنودی مؤدب؛ محصل

زاده نصــیری  مریم  خانم 

ــتان  ــودان شهرس ــره ن ــش کوهم ــارس، بخ ــتان ف ــه از اس ــادر نمون م
کازرون، مــادری کــه بــا فــداکاری و ایثــار ماننــد یــک مــادر واقعــی 
ــوت  ــر و 2 پســر( کــه مادرشــان ف ــد)9 دخت ــرای 11 فرزن و دلســوز ب
کــرده بــود، مــادری کــرد و بعــد از فــوت همســر بــا قالی‌بافــی 
ــی  ــر قالی‌باف ــرد و بخاط ــت ک ــه بخ ــی خان ــا را راه ــدادی از آنه تع

ــت. ــده اس ــف ش ــیار ضعی ــمانش بس چش
خودش نیز دو پسر دارد که فرزندانی صالح و موفق هستند:

1-  میثم ابناوی؛ دانشجوی رشته تربیت معلم دانشگاه بندرعباس
2-  حمید ابناوی؛ محصل در مقطع راهنمایی

ناصـــری سوسن  خانم 

ــن  ــه در دومی ــد، زن نمون ــر احم ــه و بوی ــتان کهگیلوی ــه اس ــادر نمون م
ــوآور ــام آور و ن ــان ن ــوری زن ــنواره کش جش

فرزندان:
1-  دکتــر ســید بصیــر هاشــمی؛ اســتاد تمــام و معــاون پژوهشــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی شــیراز، فــوق تخصــص کاشــت حلــزون شــنوایی، 

ــی ــق و بین ــوش و حل ــص گ متخص
2-  دکتــر ســید ضیــاء هاشــمی؛ معــاون فرهنگــی ســابق وزیــر  علــوم و 

مدیــرکل ایرنــا
3-  دکتــر ســید ســتار هاشــمی؛ دکتــرای کامپیوتــر، مدیــر کل ارتباطــات 

و فنــاوری اطلاعــات اســتان فــارس، اســتاد دانشــگاه شــیراز
4-  دکتــر ســید شــمس الدیــن هاشــمی؛ دکتــرای عمــران، رئیــس پارک 

علــم و فنــاوری اســتان کهگیلویــه و بویراحمد، اســتاد دانشــگاه یاســوج
5-   دکتر هاجر هاشمی؛ دندانپزشک

6-  دکتر حیدر هاشمی؛ دکترای مکانیک، استاد دانشگاه یاسوج
7-  مهنــدس ســید نصیــر هاشــمی؛ کارشــناس ارشــد الکترونیک)مقیــم 

و شــاغل در آلمــان(
8-   اشرف هاشمی؛ دبیر عربی
9-   هما هاشمی؛ دبیر ریاضی

افتخــاری  خانم  شـازده 
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ازدواج از  آشـنایی قبل 
پرسش از ما، پاسخ از شما

؟؟؟

ازدواج] مشکلات موجود در 
ــاً  مشــکلات زندگــی زناشــویی ناموفــق و عــدم ســازش و نهایت
ــه خصــوص در بیــن نســل جــوان آن هــم  طــاق در کشــور ب
ــی  ــت، نگاه ــیده نیس ــی پوش ــه ازدواج برکس ــال‌های اولی در س
ــه  ــمی، ب ــر رس ــمی و غی ــام رس ــار و ارق ــذرا و آم ــاه و گ کوت

راســتی تکان‌دهنــده و نگران‌کننــده اســت.
ــه ارزیابــی  علــت و معلــول ایــن رویکــرد ناخوشــایند را چگون

می‌کنیــم؟
اگــر هــدف از ازدواج ایجــاد زندگــی مشــترک و تشــکیل خانواده 
و برخــورداری از آرامــش، رفــاه، ســامت نفــس، خوشــبختی و 
موفقیــت فرزنــدان اســت، علــت بــه وجــود آمــدن معلولــی بــه 
نــام طــاق و از هــم پاشــیدن خانــواده کــه متاســفانه در جامعــۀ 

مــا رو بــه گســترش اســت چیســت؟
بنیــاد مــادر بــا در نظــر گرفتــن اهــداف عالیــه خــود، ایــن پدیده 
خطرنــاک و ناهنجــار را بــرای آینــده جامعــه بســیار نگران‌کننده 
ــر  ــه منج ــا را ک ــیدگی خانواده‌ه ــم پاش ــرده و از ه ــی ک تلق
ــتند  ــی هس ــوی اجتماع ــادی و معن ــون م ــای گوناگ ــه ضرره ب
ــده  ــاک و ناراحت‌کنن ــرای نســل جــوان بســیار خطرن ــژه ب به‌وی
می‌بینــد، از ایــن رو مایــل اســت بــا نظرخواهــی و بهــره‌وری از 
پیشــنهادات مفیــد و ســازنده خواننــدگان عزیــز بتوانــد گامــی 
در جهــت انجــام رســالت و اهــداف بنیــاد فرهنگــی بین‌المللــی 
مــادر کــه متکــی بــر اعتقــاد، ایمــان، ترقــی و تعالــی خانــواده 

اســت بــردارد.
ــر  ــه منتظ ــود ک ــرح می‌ش ــددی مط ــش‌های متع ــون پرس اکن
پاســخ شــفاف، علمــی و عملــی شــما خواننــدگان عزيــز، 
ــادر و ســایر فرهيختــگان هســتيم. ــاد م ــدان شایســته بنی فرزن

چرا و چگونة
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ــه،  ــر جامع ــون ه ــه کان ــود ک ــداف خ ــان و اه ــاد، ایم ــالت، اعتق ــه رس ــه ب ــا توج ــادر ب ــی م ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ ــون بنی اکن
خانــواده و قلــب آن، مــادر محســوب می‌شــود، ایــن موضــوع بســیار حســاس و اساســی کــه بــه صــورت یکــی از مشــکلات خانوادگــی و 
ــا اســاتید دانشــگاه، روانشناســان، جامعه‌شناســان، حقوقدانــان و همــه کســانی کــه بــرای انســانیت،کانون  اجتماعــی درآمــده اســت را ب
خانــواده و نســل آینــده اهمیــت و ارزش قائــل هســتند در میــان گذاشــته و انتظــار دارد بــا همدلــی، همراهــی، همفکــری و همــکاری 
از نقطــه نظــرات و پیشــنهادات مفیــد ســازندۀ آنــان اســتفاده کنــد، تــا بــدون ســرپوش گذاشــتن بــر معلــول، علــت را دریافتــه و بتوانــد 

ــردارد. ــواده و جامعــه ب گامــی هرچنــد کوتــاه در جلوگیــری از ایــن رویکــرد تاســف‌بار و از هــم پاشــیدن کانــون خان
ــه  ــار در فصل‌نام ــور انتش ــه منظ ــزان ب ــما عزی ــای ش ــا و مقاله‌ه ــه نظره ــنهادها، نقط ــر پیش ــه منتظ صميمان

ــتیم. ــادر« هس ــام م »پي
بنیاد فرهنگی بین‌المللی مادر
دعای مادر همیشه همراهتان

1- چگونــه می‌شــود يــک ازدواج پايــدار و بــا 
ــت؟ ــاط داش نش

2- آیــا ازدواج ســنتی در قــرن بیســت و یکــم 
ــت؟ ــده اس ــاق ش ــروز ط ــب ب موج

ــنجيده در  ــتاب زده و نس ــای ش ــا ازدواج‌ه 3- آی
ــده  ــاق ش ــروز ط ــب ب ــم موج ــت و یک ــرن بیس ق

ــت؟ اس
4- آیــا بــرای تحقــق يــک ازدواج موفــق، آشــنايی 
و شــناخت دختــر و پســر از يکدیگــر پيــش از 

ــدارد؟  ــرورت ن ازدواج، ض
5- آموزه‌هــای ملــی و فرهنگــی مــا چگونــه 

پيشــگيری کنــد؟ وقــوع طــاق  از  می‌توانــد 
6- آموزه‌هــای دینــی مــا چگونــه می‌توانــد از 

ــد؟  ــگيری کن ــاق پيش ــوع ط وق
7- آیــا نظــام آمــوزش و پــرورش کشــور مــا 
پيــش از دانشــگاه و در دانشــگاه توانســته اســت در 
ــا  ــا را ب ــان م ــان و جوان ــر نوجوان ــال اخي ــل س چه

ــد؟ ــنا کن ــی آش ــای زندگ مهارت‌ه
8- مشــکلات اقتصــادی و اجتماعــی و سیاســی تــا 

چــه حــد در بــروز و شــيوع طــاق نقــش دارنــد؟
ــان وزارت  ــه کارشناس ــدارد ک ــرورت ن ــا ض 9- آی
آمــوزش و پــرورش حداقــل در دورۀ دبیرســتان 
ــارۀ ازدواج و ملاک‌هــای همســرگزينی آمــوزش  درب

ــد؟  ــان بدهن ــه جوان ــی لازم را ب و آگاه
10- آیــا رهبــران کشــور و مســئولان ســازمان‌ها و 
نهادهــای آموزشــی بــه خطــرات فزاینــده طــاق و 
آثــار نامطلــوب آن بــر ســامت نســل آینــدۀ کشــور 

آگاهــی دارنــد؟
ــئولان  ــور و مس ــران کش ــا رهب 11- آی
و  آموزشــی  نهادهــای  و  ســازمان‌ها 
خانــواده  و  بانــوان  امــور  بخصــوص 
ــروز و  ــگيری از ب ــرای پيش ــا ب ــور م کش
ــگيرانه  ــای پيش ــاق برنامه‌ه ــيوع ط ش
ــت  ــت روی دس ــه دس ــا هم ــد؟ )ي دارن

).. تا. گذاشــته‌ايم؟!
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ــه  ــد ک ــور نمی‌کنن ــراد تص ــه اف ــا این‌گون آی
ــه ایــن سرنوشــت گــره  آینــده خــود آنهــا ب
خواهــد خــورد و فرزندانــی کــه چنیــن 
ــد  ــود می‌بینن ــادر خ ــدر  و م ــاری از پ رفت
ــا  ــالی آنه ــل را در دوران کهنس ــن عم همی

ــد داد؟ ــام خواهن انج
بــرای  مکان‌هــا  این‌گونــه  بی‌گمــان 
کســانی کــه دارای فرزنــد و فامیــل نزدیــک 
ــیار  ــت؛که بس ــده اس ــاد گردی ــتند ایج نیس
هــم لازم اســت نــه بــرای خانواده‌هایــی 
ــد  ــت را دارن ــه‌داری و مراقب ــکان نگ ــه ام ک
ــر  ــه ظاه ــت، ب ــن حرک ــا ای ــود را ب ــی خ ول
راحــت می‌کننــد، ولــی بــه عواقــب آن فکــر 

بگذریــم... نمی‌کننــد. 
ــه اول  ــالمندان” ک ــان س ــوت “حامی ــه دع ب
هــر مــاه شمســی بــه این‌گونــه مراکــز 
ــه مناســبت روز میــاد حضــرت  ــد، ب می‌رون
ابوالفضــل )ع( بــه اتفــاق گروهی از هــواداران 
حامیــان ســالمندان، ســعادت یــاری و توفیق 

ــدار ســالمندان عزیــز حاصــل گردیــد. دی
ــده  ــب داده ش ــاد و مفرحــی ترتی ــه ش برنام
ــن  ــر ای ــیقی اکث ــوای موس ــا ن ــه ب ــود ک ب
فراموش‌شــدگان را بــه وجــد آورد. در حیــن 
اجــرای برنامــه هنگامــی کــه بــا یکــی از ایــن 
مــادران دســت دادم، قبــل از هرچیــز از مــن 
ــرد  ــدر س ــتانت اینق ــرا دس ــرد؛ چ ــوال ک س

اســت!؟ 
ــرد و  ــه نک ــود گل ــع خ ــه از وض ــد ک ببینی
از ســردی دســتان مــن گفــت...! ایــن را 
چگونــه می‌تــوان توجیــه کــرد بــه جــز 
ــاس  ــه و‌ احس ــر از عاطف ــق مادری...غی عش
ــود دور اســت  ــواده خ ــه از خان ــا اینک ــه ب ک
ولــی ایــن عشــق را از هــم نــوع خــود دریــغ 

. نمی‌کنــد
ــادر دیگــری در بیــن آن همــه شــلوغی و  م
ــن  ــای م ــرد بچه‌ه ــوال ک ــن س ــادی از م ش
نیامدنــد؟! صــدای ایــن مــادران در همهمــه و 
دف گــم می‌شــد ولــی قلــب آنهــا همچنــان 

ــد...  ــود می‌تپی ــدان خ ــق فرزن ــه عش ب

سرای سالمندان

ــن  ــر روی ای ــا عناویــن مختلفــی اســت کــه ب ــه سالمندان،آسایشــگاه ســالمندان و... اینه ســرای ســالمندان، خان
ــر و  ــه مه ــه ب ــی‌ ک ــادر در زمان ــا م ــدر ی ــه پ ــی ک ــراوان، هنگام ــری ف ــی و‌ بی‌مه ــا بی‌توجه ــد و ب ــا نهاده‌ان مکان‌ه
محبــت و‌ مراقبــت بیشــتری نیــاز دارنــد بــه ایــن مکان‌هــا ســپرده و بــا بی‌تفاوتــی آنهــا را فرامــوش نموده‌انــد.

                           طیبه ارسلان
          نماینده بنیاد مادر در استان یزد 
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۱-چرا وقتی می‌توانستم به سفر بروم، نرفتم!
۲- چرا زبان دومی نیاموختم!

ــف  ــده تل ــام ش ــه‌ای تم ــر رابط ــه خاط ــم را ب ــرا وقت ۳-چ
ــردم! ک

۴- چــرا از خــود در برابــر نــور آفتــاب محافظــت نکــردم تــا 
پوســت ســالم‌تر و بــدون چروکــی داشــته باشــم!

ــه  ــه‌ام ب ــورد علاق ــدگان م ــدن خوانن ــرای دی ــرا ب ۵- چ
کنســرت نرفتــم!

۶- چرا از انجام خیلی از کارها ترسیدم!
۷- چرا ورزش اولویت کارم نبود!

۸- چرا خود را گرفتار سنت‌ها کردم!
۹- چرا از کاری که دوست نداشتم استعفا ندادم!

۱۰- چرا بیشتر درس نخواندم!
۱۱-چرا باور نکردم زیبا هستم!

۱۲- چرا از گفتن دوستت دارم ترسیدم!
۱۳- چرا به راهنمایی‌های والدینم گوش ندادم!

۱۴-چرا خودخواه بودم!
۱۵- چرا تا این حد نظر دیگران برایم مهم بود!

۱۶- چــرا بــه جــای آنکــه بــه رویاهــای خــودم فکــر کنــم 
بــه فکــر بــرآوردن رویــای دیگــران بــودم!

ــردم  ــد ک ــادآوری خاطــرات ب ــم را صــرف ی ۱۷- چــرا وقت
را  افســوس گذشــته  کاش  دادم.  از دســت  را  زمانــم  و 

نمی‌خــوردم!

۱۸- چرا کسانی را که دوست داشتم از خود رنجاندم!
۱۹- چرا از خود دفاع نکردم!

۲۰- چرا برای برخی کارها داوطلب نشدم!
۲۱- چرا بیشتر مراقب دندان‌هایم نبودم!

۲۲- چــرا قبــل از مــرگ مادربــزرگ و پــدر بزرگ ســئوالاتی 
را کــه داشــتم از آنها نپرســیدم!

۲۳- چرا زیاد کار کردم!
۲۴- چرا آشپزی یاد نگرفتم!

۲۵- چرا از زمان حال لذت نبردم!
۲۶- چــرا تــاش نکــردم آنچــه را شــروع کــردم بــه پایــان 

برســانم!
۲۷- چــرا گرفتــار کلیشــه‌های فرهنگــی شــدم و از هدفــم 

بازماندم!
۲۸- چرا دوستی‌هایم را ادامه ندادم!

۲۹- چرا با کودکانم بیشتر بازی نکردم!
۳۰- چرا انسان ریسک‌پذیری نبودم!

۳۱- چرا برای افزایش دانش و ارتباطاتم تلاش نکردم!
۳۲- چرا تا این حد فرد نگرانی بودم!

۳۳- چرا سر هر چیزی زود عصبانی شدم!
ــه دوست‌شــان  ــرادی ک ــا اف ــی ب ــدازه کاف ــه ان ــرا ب ۳۴- چ

ــدم! داشــتم وقــت نگذران
۳۵- چــرا بــرای یــک بــار هــم کــه شــده پشــت میکروفــن 

نرفتــم تــا در مقابــل جمــع صحبــت کنــم!

۳۵ موضوعی کة
در کهنسالی حتما بة آن غبطة خواهید خورد

ــا  ــی را جوان‌ه ــد جوان ــه می‌‌گوی ــت ک ــی هس ــل قدیم ــرب المث ــک ض ی
بــه هــدر می‌‌دهنــد. شــاید اگــر بدانیــد پیرهــا بــه چــه چیزهایــی غبطــه 

ــد. ــی کنی ــر جوان ــد بهت ــد بتوانی می‌‌خورن

زنــدگــی کنیــد همیــن
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ترسناك ترين جاي جهان ذهن شماست.
ــه  ــيد ن ــدا باش ــل ، ص ــس العم ــة عك ــيد ن ــل باش عم

ــدا .  ــكاس ص انع
ــت  ــي اس ــا جاي ــرا تنه ــيد ، زي ــود باش ــدن خ ــب ب مراق

ــد .  ــي كني ــي م ــر در آن زندگ ــر عم ــا آخ ــه ت ك
ــما را  ــي ش ــش درون ــران آرام ــار ديگ ــد رفت ــازه ندهي اج

ــد .  ــم بزن به
آرزو كــردن بــراي اينكــه جــاي شــخص ديگــري باشــيد، 

يعنــي ناديــده گرفتــن خودتــان. 
ارزش شــما بــا رفتــار ديگــران بــا شــما، تعييــن 

 . د نمي‌شــو
د، همــه  دا نجــام  ا اشــــتباهي  ر  كا گـــر كســــي   ا

خوبي‌هايش را فراموش نكنيد. 
قهرمــان بــودن يعنــي ايمــان بــه خــود، وقتــي ديگران 

ــادي ندارند.  ــما اعتق ــه ش ب
كســاني كــه در گذشــته زندگــي ميك‌ننــد، آينــده خــود 

ــد.  ــدود ميك‌نن را مح
هيــچ يــك از مــا برنــده يــا بازنــده بــه دنيــا نيامــده ايــم، 

انتخــاب كننــده بــه دنيــا آمــده ايــم.

ده نکته خوب از دکتر غلامعلی افروز

غلامعلــی افــروز )متولــد ۵ آذر ۱۳۲۹( روان‌شــناس ایرانــی، عضــو شــورای ســازمان پژوهــش و برنامه‌ریــزی 
آموزشــی ایــران و رئیــس ســابق ســازمان نظــام روان‌شناســی و مشــاوره اســت. او مدتــی ریاســت دانشــگاه 

تهــران و مدتــی نیــز ریاســت دانشــکده روان‌شناســی دانشــگاه تهــران را بــر عهــده داشــت.
ــته  ــی رش ــع کارشناس ــه اول در مقط ــا رتب ــن ۱۳۵۱ ب ــد و در بهم ــران ش ــگاه ته ــر ۱۳۴۸ وارد دانش در مه
ــا اســتفاده از بــورس تحصیلــی دانشــگاه تهــران،  روان‌شناســی فارغ‌التحصیــل شــد. در اواخــر ســال ۱۳۵۲ ب
ــی  ــگاه ایالت ــتثنایی را در دانش ــودکان اس ــوزش ک ــی و آم ــری روان‌شناس ــد و دکت ــی ارش دوره کارشناس
میشــیگان گذرانــد و بــه عنــوان نخســتین فارغ‌التحصیــل ایرانــی در ایــن رشــته در دانشــگاه میشــیگان، موفــق 

ــه اخــذ مــدرک دکتــری شــد. ب
در ســال ۱۳۷۱ بــه درجــه اســتادی نائــل شــد و در ســال ۱۳۷۳ بــه عنــوان اســتاد نمونــه دانشــگاه‌های کشــور انتخــاب شــد. وی در ســال 
۲۰۰۸ بــرای پژوهــش دربــاره نشــانگان داون برنــده جایــزه ســازمان بهداشــت جهانــی شــد. افــروز در ســال ۱۳۸۸ بــه عنــوان اولیــن اســتاد 
ــتان  ــران در انگلس ــفارت ای ــوان کاردار س ــه عن ــی ب ــاب، مدت ــس از انق ــال‌های اول پ ــد. او در س ــده ش ــران برگزی ــگاه ته ــاز دانش ممت

فعالیــت می‌کــرد. وی ســابقه چنــد ســال ریاســت ســازمان آمــوزش و پــرورش اســتثنائی کشــور را دارد.
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کوه به کوه نمي رسد

اما آدم به آدم مي رسد

ــه  ــود ک ــادي ب ــد، دو آب ــوه بلن ــه دو ک در دامن
ــام  ــوه« ن ــري »پايين‌ک ــوه« و ديگ ــي »بالاک يک
داشــت؛ چشــمه‌اي پــر آب و خنــک از دل کــوه 
ــت  ــوه مي‌گذش ــادي بالاک ــيد و از آب مي‌جوش
ايــن  مي‌رســيد.  پايين‌کــوه  آبــادي  بــه  و 
ــادي را ســيراب  چشــمه، زمين‌هــاي هــر دو آب
مي‌کــرد. روزي اربــاب بالاکــوه بــه فکــر افتــاد 
ــود. ــب ش ــوه را صاح ــاي پايين‌ک ــه زمين‌ه ک

ــت:  ــرد و گف ــوه رو ک ــي بالاک ــه اهال ــس ب پ
ــد  ــرا باي ــت، چ ــادي ماس ــمه آب در آب »چش
پايين‌کوهي‌هــا بدهيــم؟  بــه  آب را مجانــي 
پايين‌کــوه  بــر ده  امــروز آب چشــمه را  از 
مي‌بنديــم.« يکــي دو روز گذشــت و مــردم 
ــاب مطّلــع شــدند  پايين‌کــوه از فکــر شــوم ارب
و همــراه کدخدايشــان بــه طــرف بالاکــوه 

ــه آب را  ــد ک ــاس کردن ــد و التم ــه راه افتادن ب
ــاب پيشــنهاد کــرد  ــا ارب ــد. ام ــاز کن برايشــان ب
ــي‌آب  ــد ب ــا اب ــا ت ــوند ي ــت او ش ــا رعي ــه ي ک
خواهنــد مانــد و گفــت: »بالاکــوه مثــل اربــاب 
اســت و پايين‌کــوه مثــل رعيــت. ايــن دو کــوه 
هرگــز بــه هــم نمي‌رســند. مــن اربــاب هســتم 

ــت!« ــما رعي و ش
ــراي مــردم پايين‌کــوه ســخت   ايــن پيشــنهاد ب
ــا  ــد روز گذشــت ت ــد. چن ــول نکردن ــود و قب ب
ــش  ــه ذهن ــن‌ده فکــري ب اينکــه کدخــداي پايي
رســيد و بــه مــردم گفــت: بيــل و کلنگ‌تــان را 
برداريــد تــا چنديــن چــاه حفــر کنيــم و قنــات 
ــا  ــدت قنات‌ه ــد م ــد از چن ــم. بع ــت کني درس
ــاره آب را  ــوه دوب ــردم پايين‌ک ــد و م ــاده ش آم
ــاختند.  ــه س ــان روان ــزارع و کشتزارهايش ــه م ب

زدن قنات‌هــا باعــث شــد کــه چشــمه بالاکــوه 
خشــک شــود.

ــاب بالاکــوه رســيد  ــه گــوش ارب ــر ب ــن خب  اي
ــليم  ــز تس ــاره‌اي ج ــا چ ــد ام ــت ش و ناراح
ــه ســوي  ــن خاطــر ب ــه همي شــدن نداشــت؛ ب
التمــاس بــه آنهــا  پايين‌کــوه رفــت و بــا 
ــا را  ــان چشــمه م ــن کارت ــا اي ــما ب ــت: »ش گف
ــي  ــر يک ــت س ــن اس ــر ممک ــکانديد، اگ خش
ــد.«  ــا برگرداني ــرف ده م ــه ط ــا را ب از قنات‌ه
ــن  ــد گفــت: »اولا؛ً آب از پايي ــا لبخن کدخــدا ب
بــه بــالا نمــي‌رود، بعــد هــم يــادت هســت کــه 
ــو درســت  ــوه نمي‌رســد. ت ــه ک ــوه ب ــي: ک گفت

ــي: گفت
کــوه بــه کــوه نمي‌رســد، امــا آدم بــه آدم 

. ســد مي‌ر
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ســومین جلســه هیئــت مدیــره بنیــاد مــادر در تاریــخ 97/03/23 
در هتــــل شــیراز برگزار شـــد.

ابتــدا اســتاد ناصــر امامــی ســخن را آغــاز کردنــد. اســتاد 
 امامـــی گفتنــد ایــن بنیــاد توانســـته از جنبه‌هـــای فرهنگــی و 
ــا را  ــن موفقیت‌ه ــد. ای ــی برسـ ــای خوب ــه جاه ــی ب بین‌‌الملل
ــتان،  ــرف انگلس ــادر از ط ــاد م ــان بنی ــم، نش ــک می‌گویی تبری
ــه  ــارک، ب ــتان، دانم ــا، لهس ــه اروپ ــن، اتحادی ــکاتلند، فیلیپی اس

ــت. ــده اس ــناخته ش ــمیت ش رس
ــد  ــر ش ــه ذک ــی ک ــد. موفقیت‌های ــه دادن ــی ادام ــای نویدگوی آق
مربــوط بــه شــخص مهنــدس محمــدی یــا هیئــت امنــا و هیئــت 
مدیــره نیســت بلکــه متعلــق بــه همــه اســت و شــاکر خداونــد 

هســتیم. 

یــاد عزیزانــی کــه از دســت دادیــم پروفســور خدادوســت، 
ــم. ــی می‌داری ــدی را گرام ــوم عاب ــدار، مرح ــق نگه ــوم ح مرح

در ادامه خلاصه‌ای از عملکرد بنیاد مادر ارائه شد. 
ســپس خانــم دســتغیب ســخن آغــاز کردنــد و گفتنــد کــه بنیــاد 
مــادر در سراسرکشــور و جهــان شــناخته شــده اســت و آرزوی 

موفقیــت روزافــزون بنیــاد مــادر را داریــم.
آقــای شــمس در ادامــه در مــورد حضــور بنیانگــذار بنیــاد مــادر 
و معرفــی بنیــاد در برنامــه پرطرفــدار مــاه عســل صحبــت کردند 
کــه بــا اســتقبال زیــادی مواجــه شــده و بازخــورد بســیار خوبــی 

داشــته اســت.
دکتــر زهــرا افتخــاری هــم از آمــوزش دختــران و مــادران جــوان 
ــم‌انداز و  ــتای چش ــادر در راس ــاد م ــداف بنی ــبرد اه ــرای پیش ب

سومین جلسه هیئت مدیره بنیاد مادر در سال 97
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ســند راهبــردی بنیــاد مــادر ســخن گفتنــد.
حاجــی  دکتــر  خانــم  بــه  محمــدی  مهنــدس  ادامــه  در 
ــه و  ــان جلس ــان( مهم ــم اصفه ــن اوتیس ــس انجم صادقیان)رئی
ــر  ــاد خی ــد بنی ــی جدی ــاور حقوق ــری مش ــنگ خض ــای هوش آق

ــد. ــدم گفتن مق
 وی گفــت: یکــی از دلایــل موفقیــت مــا هیئــت مدیــره و هیئــت 
امنــاء و مشــاورین قــوی و دلســوز اســت. دعــای مــادر و عمــل بــر 

اســاس اهــداف و منشــور بنیــاد مــادر اســت. 
  برنامه‌هــای آینــده مــا شــامل همایــش علمــی جایــگاه و نقــش 

مــادر در مشــهد ســال97- تبریــز ســال 98- اصفهــان ســال 99، 
ــادر و...  ــاد م ــهرک بنی ــاد ش ــجویان، ایج ــردن دانش ــیه ک بورس

اســت.
ــال  ــم. امس ــت می‌کنی ــی فعالی ــی و بین‌الملل ــه مل ــا در عرص م
ــی  ــال بررس ــم و در ح ــاب می‌کنی ــران را انتخ ــته ای ــادر شایس م
ــه  ــان ب ــتیم. در پای ــران هس ــته ای ــادر شایس ــاب م ــار انتخ معی
ــدی  ــوح فرزن ــدی ل ــن عاب ــدار و محس ــعود حق‌نگه ــان مس آقای
بنیــاد مــادر و بــه آقــای هوشــنگ خضــری لــوح مشــاور حقوقــی 

اهــدا شــد.
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ــن  ــخ آخري ــه تاري ــوئد«، ب ــادر در »س ــت روز م ــنت بزرگداش س
ــن  ــت چني ــت. بزرگداش ــول شده‌اس ــه موک ــاه م ــنبه‌ م يکش
هســتند،  حيــات  قيــد  در  کــه  مادرانــي  بــه  فقــط  روزي 
ــاخه‌ها و  ــا ش ــردم ب ــن روز م ــه در اي ــه بلک ــاص نيافت اختص
ــوند  ــر مي‌ش ــود حاض ــردگان خ ــزار م ــر م ــاي گل ب گلدان‌ه
آنــان کــه  به‌ويــژه  تزئيــن مي‌کننــد.  و  را گل‌کاري  آنجــا  و 

ــد.  ــت داده‌ان ــي را از دس ــادر بزرگ ــا م ــادر و ي م
ــي  ــده‌اي جهان ــادر پدي ــه م ــق ب ــرام و عش ــه احت ــن ک ــا اي ب
ــا  ــد، ام ــق دارن ــاوري عمي ــت آن ب ــر بزرگداش ــه ب ــت و هم اس
ــاص  ــه آن اختص ــژه‌اي ب ــاي وي ــون، روزه ــورهاي گوناگ در کش
ــري در  ــود ديگ ــا يادب ــده و ي ــا پدي ــولا ب ــه معم ــده ک داده ش

ــت.  ــد اس پيون

چرا روز مادر را جشن مي‌گيرند؟
تاريخچــه‌ آمريکايــي  اروپــا، ريشــه در  مــادر در  برگــزاري روز 
ايــن ســنت دارد. بنيان‌گــذار ايــن روز، خانــم آمــوزگاري اســت 
آمريکايــي بــه نــام  Anna Jarvis،  )1948- 1864( اســت کــه در ســال 
1907 يــا 1908 در »فلايدلفيــا« اجــازه يافــت تــا مراســم ويــژه‌اي را در 
ــوده و در کليســا  ــز کشــيش‌زاده ب ــراي مــادر خــود کــه او ني کليســا ب

ــد.  ــرا کن ــرده، اج ــس مي‌ک تدري
Anna Jarvis بــه هزينــه‌ خــود تمــام کليســا را پــر از گل‌هــاي ميخــک 

ــان  ــه پاي ــا ب ــش در کليس ــم نياي ــه مراس ــي ک ــود. زمان ــرده ب ــفيد ک س
رســيد، او بــه تمــام شــرکت‌کنندگان در آنجــا گل ميخــک ســفيدي 
بــه رســم ســپاس، هديــه داد. از آن بــه بعــد، ايــن گل بــه چنيــن روزي 
ــاي آن را  ــي ج ــای رنگ ــا میخک‌ه ــا بعده ــد. ام ــاص داده ش اختص
ــورد  ــادر م ــت م ــم درگذش ــا در مراس ــفيد تنه ــک س ــد و ميخ گرفتن

اســتفاده قــرار گرفــت.
همــان ســال، مراســم بزرگداشــت روز مــادر در تمــام آمريــکا و حتــي 
کشــورهايي چــون »مکزيــک«، »کانــادا«، »چيــن«، »ژاپــن«، »آمريکاي 
ــي« و »آفريقــا« برگــزار شــد. رئيــس جمهــور آمريــکا در ســال  جنوب
1914، تاريــخ برگــزاري ايــن مراســم را، دوميــن يک‌شــنبه‌ مــاه مــه، 

تعييــن کــرد.
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ســوئد جــزء اوليــن کشــورهايي بــوده کــه از برگــزاري چنيــن روزي 
اســتقبال کــرده اســت.

در اينجــا نيــز تاريــخ ايــن روز توســطCecillia Baath Holmberg ، کــه 
در انجمن‌هــاي فرهنگــي، فــرد فعالــي بــود، تغييــر کــرد. 

او بــا تشــکيل کميتــه‌اي، مســئله تغييــر تاريــخ روز مــادر را بــه 
و‌  آمــوزگاران  کشــيش‌ها،  پشــتيباني  بــا  و  کشــاند  رســانه‌ها 

ــون،  انجمن‌هاي گوناگـ
ــان برگــزاري آن را  زمـ
بــه آخريــن يک‌شــنبه‌ 

ــر داد.  ــه تغيي ــاه م م
دليــل ايــن امــر آن بــود 
زيبــاي  طبيعــت  کــه 
ســوئد بتوانــد از خــواب 
زمســتاني بيــدار شــود 
در  دوبــاره‌اي  جــان  و 
ايــن  بدمــد.  پيکــرش 
مناســب‌ترين  تاريــخ، 
ــزاري  ــراي برگ ــان ب زم
بيــرون  مراســم،  ايــن 
از محيــط خانــه بــوده 

اســت. 
در  مهــــــم  نکتـــــــه‌ 
بزرگداشـــــت  ايـــن‌ 

 آن بــوده کــه مــردم پرچــم ملــي کشــور را در خانه‌هــاي خــود 
بر مي‌افراشته‌اند.

ــت  ــه خواس ــم ب ــن مراس ــزاري اي ــه برگ ــادي ک ــال 1919 مي  درس
ــه آخريــن يکشــنبه‌ مــاه مــه انتقــال پيــدا کــرد،  و پيشــنهاد Cecillia ب
ــد. ــزار کنن ــه برگ ــن روز را چگون ــه اي ــتند ک ــردم نمي‌دانس ــوز م هن

در دفترچــه‌ کوچکــي کــه بــه هميــن مناســبت و در جهــت برگــزاري 
ــي  ــنهاد، نکات ــوان پيش ــه عن ــت، ب ــده اس ــر ش ــه و منتش ــن روز تهي اي
 را يــادآور شــده و از جملــه توجــه بــه ايــن مــوارد را ضــروري

دانسته‌اند:

- پرچم سوئد در اين روز در حياط خانه‌ها به اهتزاز درآيد.
- فرزنــدان هــر خانــواده  صبــح زود بــا ســرود و ترانــه بــر باليــن مــادر 

و بــه ديــدار او برونــد.
ــا  ــد، از او ب ــرک کن ــح زود بســتر را ت ــادر، صب ــش از آن‌کــه م - پي

ــي شــود. ــه و شــيريني، پذيراي ــوه، صبحان قه
و  او آورده مي‌شــود، گل  باليــن  بــر  - در ســيني صبحانــه کــه 
هديــه‌اي نيــز گذاشــته ‌شــود.

هنــــــگام  روز،  ايــن  در   -
ــوه در ــرف قهـــــــــ  صـــــ
بعدازظهــر و يــا وقــت شــام، 
ــز رســما از زحمــات  ــدر ني پ

ــد.  ــادر سپاســگزاري کن م
بايــد  روزي  چنيــن  در   -
تــاش شــود کــه مــادر از 
ــه  ــام کارهــــــاي خان انجــــ
ــک روز  ــراي ي ــت‌کم ب دس
معــــــــاف باشــد و بــه جاي 
خانــــواده،  فرزنـــــدان  او 
را  خانــه  کارهــاي  انجــام 

گيرنــد. به‌عهــده 
کــه  مادرانــي  بــراي  البتــه 
امــروزه در بيــرون از محيــط 
ــن  ــد، چني ــه کار مي‌کنن خان
تفکــري بســيار مطبــوع اســت. امــا بــه خاطــر داشــته باشــيم کــه بيشــتر 
ــار انجــام کارهــاي  ــد و تمــام ب ــه‌دار بودن مــادران، در آن زمــان خان

ــود.  ــا ب ــر دوش آنه ــدان ب ــتاري از فرزن ــه و پرس خان
 بــراي آنــان نيــز معــاف بــودن از کار، حتــي بــراي يــک روز

مي‌توانســت بســیار دلچســب باشــد. کار آنهــا در خانــه، هرگــز 
شــامل گرفتــن مرخصــي و اســتراحت نمي‌شــد. 

اگــر در چنيــن خانــواده‌اي، پــدر و فرزنــدان دلســوز، او را همراهــي و 
کمــک نمي‌کردنــد، انجــام کارهــاي روزانــه طاقــت فرســا مي‌شــد. 
منبع: سایت کلام
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ــزاران  ــود. ه ــال 82 ب ــاه س ــد. دی م ــم لرزی ب
ــادی از  هــزار نفــر کشــته شــدند و تعــداد زی
ــه  ــاج ب ــد و احتی ــی بودن ــان زخم هموطنان‌م
کمــک داشــتند. نیروهــای کمکــی یــک 
بــه یــک بــه ایــن منطقــه اعــزام شــدند و 
ــه دل  ــه ب ــی داوطلبان ــن گروه‌های ــن بی در ای
ــا شــاید  ــر ترک‌خــورده شــتافتند ت ــن کوی ای

کمکــی از دستشــان برآیــد.
در  ســال‌ها  آن  در  کــه  دهقــان  خدیجــه 
ــن ســال مدیریــت خــود را  تهــران دوازدهمی
در مهــد کــودک می‌گذرانــد بــه همــراه 
خواهــرزاده‌اش بــه بــم رفــت و تمــام هم‌و‌غــم 
ــاز  ــی کــرد کــه ب خــود را معطــوف کودکان
ــه  ــی ک ــد. کودکان ــه بودن ــن فاجع ــده ای مان
پــدر و مادرشــان را از دســت داده بودنــد 
و گریــه می‌کردنــد. گریه‌هــای کودکانــه 
ــود پــدر  ــود از غــم نب کــه حتــی مشــخص نب
ــا گرســنگی، تشــنگی و  و مادرشــان اســت ی
ــون  ــم اکن ــه ه ــان، ک ــان دهق ــی. مام آوارگ
سرپرســت و مــادر معنــوی 62 دختــر و پســر 
ــه 15  ــت ک ــی اس ــان زن ــت، هم ــی اس کرمان
ســال پیــش بــرای کمــک بــه بــم رفــت 
و در ایــن ســال‌ها بــا حمایــت و کمــک 
را  کــودکان  ایــن  زندگــی  خانــواده‌اش 

نجــات داد.
ــون بازنشســته  ــو خدیجــه دهقــان هــم اکن بان
ســابقه  ســال  بــا 30  پــرورش  و  آمــوزش 
ــزرگ  ــت. او ب ــودک اس ــد ک ــت مه مدیری
ــی 15 ســال  ــد اســت  و وقت شــده کشــور هن
داشــت بــه همــراه خانــوده ایرانــی‌‌اش بــه 
ایــران می‌آیــد امــا همچنــان بــا لهجــه‌ای 
کــه  می‌کنــد  و خــاص صحبــت  شــیرین 
ــود  ــره‌اش وج ــه در کلام و چه ــی ک آرامش
دارد را دوچنــدان می‌کنــد. آرامشــی کــه 
بچه‌هــای  بــه  را  تمامــش  پیــش   15 ســال 
ــا  ــه داد. در آن روزه ــم هدی ــه ب ــاه زلزل بی‌پن
ــا  ــه بچه‌ه ــا ب ــاند ت ــم رس ــه ب ــودش را ب او خ

ــه  ــان ک ــان دهق ــه مام ــروف ب ــان، مع ــه دهق ــا خدیج ــو ب ــت و گ گف
ــد دارد ــم ق ــد و نی ــر ق ــر و پس ــا 62 دخت ــاورده ام ــا نی ــه دنی ــدی ب فرزن

مادری با 62 فرزند
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ــا  ــد: »ب ــد. می‌گویــ ــی ده ــش روحــ  آرامـــ
ــا نقاشــی  ــه آنه ــت می‌کــردم . ب ــا صحب بچه‌ه
ــرای  ــا را ب ــی‌دادم  و آنه ــاد م ــفالگری ی و س
تفریــح بــه پــارک و ســینما می‌بــردم. امــا 
لحظه‌هایــی بــود کــه آرام نمی‌گرفتنــد. در 
آن زمــان آنهــا را بــا زیــارت عاشــورا و دعــای 
توســل آرام می‌کــردم. شــبانه‌روز در خدمــت 
خریدهــای  و  غــذا  بــرای  بــودم  بچه‌هــا 
ــا  ــودم  ام ــی ب ــای کمک ــراه گروه‌ه ــا هم  آنه
کــم کــم متوجــه شــدم بایــد فکــری اساســی‌تر 
کنــم. بــا کمــک خــدا و خانــواده‌ام در آذرمــاه 
ــزی  ــون، مرک ــج میلی ــا پن ــا ب ــتم تنه 83 توانس
بــرای نگهــداری از کــودکان دایــر کنــم. ابتــدا 
ــا 10 کــودک زیــر ســه ســال شــروع کــردم  ب
ــه 62 نفــر  ــم هــم اکنــون ب امــا تعــداد کودکان
ــه  ــرا ب ــی م ــام عل ــدا و ام ــاری خ ــد. ی می‌رس
اینجــا رســاند بــه همیــن دلیــل نــام مرکــز را در 

همــان ابتــدا »آشــیانه علــی« گذاشــتم.«
تمامــی امکانــات و کلاس‌هــا 
ــان  ــودکان یکس ــه ک ــرای هم ب

ست ا
ــود،  ــان خ ــان دهق ــال‌ها مام ــن س ــام ای در تم
ــن  ــرف ای ــی‌اش را ص ــام دارای ــی و تم زندگ
ــا را  ــش کــرده اســت. او آنه مرکــز و بچه‌های
از دوران نــوزادی و کودکــی بــزرگ کــرده و 
ــان  ــا مام ــر و پســر ب ــن 62 دخت ــن تمامــی ای بی
قــوی‌ای  فرزنــدی  و  مــادر  حــس  دهقــان 
ــت. در  ــف نیس ــل وص ــه قاب ــت ک ــرار اس برق
ایــن ســال‌ها خانــم دهقــان در حــد تــوان‌، 
ــد ائمــه  تمامــی تولدهــا، مراســم نــوروز و تول
ــزار  ــن برگ ــکل ممک ــن ش ــه بهتری ــار را ب اطه
کــرده و در ایــن روزهــا ایــن مرکــز تماشــایی 
و  تفریحــی  تحصیلــی،  امکانــات  اســت. 
ورزشــی بــرای تــک تــک ایــن کــودکان 
ــم  ــوده اســت امــا هرچنــد خان ــا ب همــواره مهی

ــئولیت  ــه سرپرســتی و مس ــک تن ــان ی دهق
ــا  ــته ام ــده داش ــه عه ــا را ب ــن کاره ای

ایــن آشــیانه ارکان مســتحکمی دارد 
کــه همــواره کمــک حــال ایــن 

مــادر بوده‌انــد. 
در اصــل می‌تــوان گفــت بودجــه 

ــا و  ــع‌آوری هدای ــق جم ــاد از طری بنی
کمک‌هــای مردمــی، نــذورات، قبــول 

ــازمان‌هایی  ــکاری س ــف و هم ــت و وق وصی
و  بهزیســــتی  ماننــد شــهرداری، ســازمان‌های 

ــت. ــده اس ــر شــ ــف امکان‌پذی یونیســ
افتخارآفرینی بچه‌های آشیانه

امــا  بــود  همیــن  ماجــرا  خــوب  قســمت 
ــان  ــنویم در می ــه می‌ش ــت ک ــر زمانیس خوب‌ت
ــه  ــد ک ــود دارن ــی وج ــودکان قهرمانان ــن ک ای
بــرای کشــورمان افتخارآفرینــی می‌کننــد و 
بســیار موفــق هســتند و ایــن موفقیت‌هــا نتیجــه 
رویکــردی اســت کــه خانــم دهقــان از ابتــدا به 
ــگاه  ــد: »خواب ــن آشــیانه داشــت. او می‌گوی ای
امــا جایــی شــبیه  اســت  در کرمــان زیــاد 
ــود.  ــدا می‌ش ــم پی ــد ک ــواده باش ــه و خان خان
ــی  ــن فضای ــتم چنی ــت داش ــدا دوس ــن از ابت م
بــرای بچه‌هــا مهیــا کنــم. بــه همیــن دلیــل 
در ایــن 14 ســال هیــچ‌گاه تفاوتــی حتــی بیــن 
ــدم  ــدم و معتق ــالم ندی ــول و س ــای معل بچه‌ه
زندگــی و بــزرگ شــدن بچه‌هــای معلــول 
در کنــار بچه‌هایــی ســالم باعــث توانمنــد 
ــه  ــازی ب شــدن بچه‌هــای معلــول می‌شــود و نی
جداســازی آنهــا از یکدیگــر نیســت. بــه همین 
ــج تــا از  ــال‌ها پن ــن س ــتیم در ای دلیــل توانس
بچه‌هــای کم‌تــوان ذهنی‌مــان را بــه ســمت 
عــادی شــدن ببریــم و حــالا آنهــا مدرســه 
معمولــی می‌رونــد.« حــالا در ایــن آشــیانه 35 
ــی  ــد. بچه‌های ــور دارن ــر حض ــر و 27 پس دخت

کــه آشــیانه را خانــه خــود و خانــم دهقــان 
ــای  ــات امن ــه هی ــان ک ــواده ایش و خان

ــود  ــواده خ ــتند را خان ــیانه هس  آش
از  خبــری  اینجــا  می‌داننــد. 

 18 ســن  تــا  نگهــداری 
ــا  ــد ره ــالگی و بع س

بچه‌هــا  کــردن 
ــه امــان خدا  ب

نیســت. 

بچه‌هــا تــا زمانــی کــه بــه طــور کامــل مســتقل 
امــا  بماننــد  آشــیانه  در  می‌تواننــد  نشــده‌اند 
ــالگی وارد  ــون از 13 س ــه‌ها چ ــن  بچـ ــتر ای بیش
رشــته‌های فنــی شــده‌اند خیلــی زودتــر از 
بچه‌هــای هــم ســن و سال‌شــان وارد بــازار 
ــودکان  ــن ک ــن ای ــالا در بی ــوند. ح کار می‌ش
وارد  کــه  می‌بینیــم  را  ابوالفضــل  و  پرســتو 
می‌خواننــد،  معمــاری  و  شــده‌اند  دانشــگاه 
اول  نفرشــان در رشــته شــنا در کشــور  دو 
ــنواره  ــه در جش ــاله ک ــری 10 س ــدند و پس ش
ثبــت  بــه  ابــداع  و  اختــراع  دانش‌آمــوزی، 
رســانده اســت. ســامان را هــم کــه دیگــر 
خیلی‌هــا می‌شناســند. پســری 15 ســاله کــه 
بــا معلولیــت مــادرزاد توانســته اســت دو دوره 
قهرمــان شــنای معلولیــن کشــور و قهرمــان 
آســیا شــود و در همیــن ســال پیــش رو عــازم 
مســابقات جهانــی در آلمــان و کشــورهای 
دیگــر اســت. کشــف اســتعداد و کلاس‌هــای 
اســتعداد  شــکوفایی  جهــت  در  آموزشــی 
بچه‌هــا کاری اســت کــه خانــم دهقــان و 
ــد هســتند و  ــه آن معتقــد و پایبن ــواده‌اش ب خان
ــزرگ  شــاید رمــز موفقیــت در نگهــداری و ب
ــه  ــاد و تجرب ــن اعتق ــودک همی ــردن 62 ک ک

ــد. باش
هانیه درویش

مادری با 62 فرزند
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ای وای مادرم!

آن روز تــوی دانشــگاه، اســتادم بدجــوری حالــم رو گرفتــه بــود. جلــوی 
همــه بچه‌هــا آبــروم رو بــرد و همــه کلاس بهــم خندیــده بودنــد. آخــر 
ســر هــم گفتــه بــود کــه بــا ایــن اوضــاع ایــن تــرم می‌افتــی. تمــام راه، 
دلــم می‌خواســت بــا راننــده تاکســی، خانمــی کــه کنــارم تــو اتوبــوس 
ــه  ــم. خون ــوا کن ــم دع ــو کوچــه ه ــای ت ــی گربه‌ه ــود و حت ایســتاده ب
کــه رســیدم مامانــم گفت:»معلــوم هســت کجایــی؟ چــرا گوشــیتو بــر 
ــرای  ــه‌ای ب ــگار بهان ــه!...« ان ــن همراه ــمش تلف ــا اس ــی‌داری؟ مث نم
خالــی کــردن تمــام دق دلی‌هــام پیــدا کــرده باشــم شــروع کــردم بــه 
داد و بیــداد کردن»مگــه چــه کار کــردم؟ بیــا دختــرای مــردم رو ببیــن! 
ــل  ــد! ماشــین، موبای ــدر و مادرشــون چــه کارا کــه براشــون نمی‌کنن پ
ــن. اون  ــم می‌ش ــون خ ــه بچه‌هاش ــم واس ــر ه ــا کم ــدل، ت ــن م آخری
وقــت مامــان مــا بــرای مــا یــه گوشــی در حــد گوشــت کــوب گرفتــه، 
ــا.  ــو ســر م ــه ت ــدام می‌زن اســمش رو هــم گذاشــته تلفــن همــراه و م
ــیمو  ــا گوش ــدم. اص ــته ش ــه خس ــه. دیگ ــرل می‌کن ــو کنت ــش من هم
ــم درش  ــو کیف ــتام از ت ــوی دوس ــه جل ــون روم نمی‌ش ــتم چ برنداش
بیــارم. تــازه شــهریه دانشــگاه هــم عقــب افتــاده. اصــا مــن می‌خــوام 
بدونــم آدمــی کــه نــداره چــرا بایــد بچــه‌دار بشــه کــه بچــه‌اش آنقــدر 

بدبختــی بکشــه...«
ــد  ــن چن ــو همی ــگار ت ــا ان ــردم. حــرف نمــی‌زد. ام ــگاه ک ــادرم ن ــه م ب
ــدم.  ــش دی ــه نگاه ــض رو ت ــه. بغ ــده باش ــر ش ــال پی ــه ده س دقیق
ــن  ــردم. م ــط ک ــم غل ــمش و بگ ــرم ببوس ــتم ب ــم می‌خواس ــه دل ت
ــر  ــم از س ــا رو ه ــن حرف‌ه ــه ای ــم. هم ــر جهان ــبخت‌ترین دخت خوش
ــداد.  ــم اجــازه ن ــرورم به ــا غ ــه از اســتادم داشــتم زدم. ام دلخــوری ک
رفتــم تــو اتــاق و شــروع کــردم بــه گریــه کــردن. حالــم از خــودم بــه 
هــم می‌خــورد. تمــام ایــن ســال‌ها مــادرم بعــد از مــرگ پــدرم، ازدواج 
ــوی  ــا کار ت ــود. ب ــف مــن و خواهــرم کــرده ب نکــرد و زندگیــش رو وق

یــک اداره، مــا را بــه دانشــگاه فرســتاد و خــرج ازدواج خواهــرم رو جــور 
ــود. انصافــا هیــچ وقــت تــو زندگیــم احســاس کمبــود نکــرده  کــرده ب
بــودم. گاهــی شــده بــود کــه دلــم یــه چیــز بهتــر بخــواد، امــا نــه اینکــه 
ــتم  ــم نمی‌دونس ــودم ه ــم. خ ــت بکش ــتم و دارم خجال ــه هس از آنچ
چــرا ایــن حرفــا رو زدم؟! یــاد روزهــای گذشــته افتــادم. عصرهــا مــادرم 
خســته از ســر کار بر‌می‌گشــت و بــدون اینکــه ذره‌ای غــر بزنــه شــروع 
می‌کــرد بــه آشــپزی و رفــت و روب. هرگــز گلــه‌ای نکــرد و نگفــت کــه 

دلخــوره. راســتی کــه مــن خیلــی قدرنشناســم!
تــو همیــن فکــرا بــودم کــه از تــو آشــپزخونه یــه صــدای وحشــتناک 
ــه  ــیدم ب ــی رس ــپزخونه. وقت ــو آش ــم ت ــدم و رفت ــا پری ــد. از ج اوم
ــا  ــد ت ــود و چن ــدم کــه نقــش زمیــن شــده ب ــادرم را دی آشــپزخونه م
ــش  ــدم و بغل ــرعت دوی ــه س ــود. ب ــته ب ــارش شکس ــم کن ــقاب ه بش
ــی‌زدم جــواب نمــی‌داد.  ــی‌زدم و صــداش م ــاد م ــر چــه فری ــردم. ه ک
شــروع کــردم بــه بوســیدنش و گریــه کــردن. امــا انــگار نــه انــگار. بلنــد 

ــگ زدم... ــس زن ــه اورژان ــدم و ب ش
پرســتار اورژانــس بــه ســمت مــن اومــد و گفــت:» خانــم نگران نباشــید. 
بــه نظــر یــه افــت فشــار ســاده اســت. نبایــد چیــز مهمــی باشــه. امــا 
ــش  ــت و کاه ــا وضعی ــتان ت ــون بیمارس ــه ببریمش ــت ک ــه ماس وظیف
ــدم  ــت نمی‌فهمی ــه.« درس ــی بش ــتر بررس ــون بیش ــطح هوشیاریش س
چــی میگــه. امــا رفتــم بــرای مــادرم لبــاس بیــارم. وقتــی داشــتم لباس 
ــه مــن نزدیــک کــرد و آروم گفــت:» تــو  تنــش می‌کــردم. ســرش را ب
ــم کار  ــن ســال‌ها فکــر می‌کــردم می‌تون ــو تمــام ای ــن ت حــق داری. م
کنــم و جــای خالــی پــدر را براتــون پــر کنــم. امــا اشــتباه می‌کــردم. 
ــارم...«  ــدرا رو در بی ــتم ادای پ ــه خواس ــش ک ــن رو ببخ ــتم. م نتونس
ــودم. یــه  حرفــش را قطــع کــردم و گفتــم:» بــه خــدا مــن عصبانــی ب
ــه  ــد ادام ــا لبخن ــا دســتش دســتم را فشــار داد و ب ــم.« ب ــزی گفت چی

ــد.« ــت می‌زنن ــت عصبانی ــون را وق ــه دلش ــای ت ــا حرف‌ه داد:» آدم
ــد  ــم. بع ــتری کردی ــادر را بس ــتان و م ــم بیمارس ــر رفتی آن روز عص
هــم زنــگ زدم بــه خواهــرم و داییــم کــه بیــان بیمارســتان. خواهــرم 
سراســیمه خــودش را رســاند و از مــن پرســید:» آخــه چــی شــد؟« و 
ــالا انداختــم. روم نشــد کــه بگــم تمــام ایــن  مــن فقــط شــانه‌هام را ب
بدبختی‌هــا زیــر ســر منــه. بعــد هــم خواهــرم را بغــل کــردم و حســابی 
گریــه کردیــم. خواهــرم پیــش مــادرم رفــت، امــا مــادرم هــم بزرگوارتــر 
از آن بــود کــه آبــروی مــن رو ببــره. وقتــی داییــم رســید، دیگــه هــوا 
تاریــک شــده بــود. داییــم گفــت کــه همــه بایــد امشــب بیایــن خونــه 
ــوام  ــه می‌خ ــم ک ــن گفت ــره. م ــته و منتظ ــام گذاش ــون ش ــا. زنداییت م
ــتان  ــیده و بیمارس ــه پرس ــت ک ــم گف ــا دایی ــم. ام ــان بمون ــش مام پی
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اجــازه حضــور همــراه را نمــی ده. 
شــب بــا خواهــرم و شــوهر خواهــرم رفتیــم خونــه داییــم. مــن آنقــدر 
ــه  ــم، رو ب ــوان نداشــتم. دایی ــاب و ت ــه ت ــه دیگ ــودم ک ــرده ب ــه ک گری
ــم  ــگ بزنی ــه زن ــار ی ــن رو بی ــو تلف ــد ش ــت:» بلن ــرد و گف ــرم ک خواه

ــه آروم شــه.« ــادرت حــرف بزن ــا م بیمارســتان ب
ــتان را  ــماره بیمارس ــم ش ــم داد و اون ه ــه دایی ــن را ب ــم تلف  زندایی
ــاق 305 وصــل  ــان، ات ــه بخــش زن ــه ب ــت. از پرســتار خواســت ک گرف
کننــد. امــا کســی گوشــی را بــر نمی‌داشــت. دیگــه دل تــو دلــم نبــود. 
ــب  ــی متعج ــا لحن ــت و ب ــتاری را گرف ــتگاه پرس ــم ایس ــره دایی بالاخ
ــاق 305  ــو ات ــه ت ــتم ک ــی هس ــرادر خانم ــن ب ــم! م ــید:» خان پرس
 بســتری شــده. امــروز بســتریش کردیــم. امــا تلفــن اتاقــش رو جــواب

نمی ده...«
ــن  ــرد. تلف ــگاه ک ــن ن ــه م ــره ب ــره خی ــم ســاکت شــد و خی ــد دایی بع
ــو ســرش و گفــت» بدبخــت  ــد دو دســتی زد ت ــاد و بع از دســتش افت
ــدرت  ــی ق ــد. حت ــاورم نمی‌ش ــت.« ب ــتمون رف ــادرت از دس ــدیم. م ش
ــی  ــدم چ ــه نفهمی ــتم. دیگ ــم نداش ــاد زدن را ه ــن و فری ــک ریخت اش
شــد. وقتــی چشــمام رو بــاز کــردم کــه دیــدم زنداییــم داره رو صورتــم 
ــال و آروم  ــه داده و بی‌ح ــاق تکی ــه ات ــرم گوش ــه و خواه آب می‌پاش
ــه چشــمام رو  ــه ای کاش دیگ ــتم ک ــدا می‌خواس ــه. از خ ــه می‌کن گری
ــم  ــادرم هســتم داغون ــل م ــن واقعیــت کــه مــن قات ــاز نمی‌کــردم. ای ب
می‌کــرد. دلــم می‌خواســت کــه داد بزنــم و بــه گناهــم اعتــراف کنــم. 
امــا ایــن اعتــراف هیــچ فایــده‌ای بــه جــز خراب‌‌تــر شــدن حــال همــه 
ــم  ــد می‌رفتی ــا بای ــد شــم. ام ــه از جــام بلن ــق نداشــتم ک نداشــت. رم
ــار آخــر می‌دیدمــش. می‌بوســیدمش و ازش  ــرای ب بیمارســتان. بایــد ب
ــه  ــاد اینک ــادم. ی ــرش افت ــای آخ ــاد حرف‌ه ــردم. ی ــی می‌ک عذرخواه
ازم عذرخواهــی کــرد. کاش حداقــل مــی‌زد تــو گوشــم تــا الان آنقــدر 
دلتنگــش نباشــم. اصــا شــاید اگــر ایــن همــه خودخــوری نکــرده بــود، 
ــردا  ــه از ف ــم ک ــر کن ــن فک ــه ای ــتم ب ــود. نمی‌تونس ــا ب ــار م الان کن
دیگــه نیســت. بــاورش بــرام مشــکل بــود. ای کاش امــروز نیومــده بــودم 

ــردم. ای کاش... ــرل می‌ک ــتر کنت ــودم را بیش ــه. ای کاش خ خون
ــه و  ــم بیمارســتان. صــدای گری ــود حاضــر شــدیم و رفتی ــر جــور ب ه
ــان  ــه. ناگه ــب بش ــی جل ــر کس ــر ه ــه نظ ــد ک ــث می‌ش ــا باع زاری م
ــا عصبانیــت گفــت:» چــه خبــره؟  نگهبــان بیمارســتان جلــو اومــد و ب
ــتان  ــا بیمارس ــم:» اینج ــا پرخــاش گفت ــن ب ــتانه! « و م ــا بیمارس اینج
ــم،  ــتری کردی ــادرم رو بس ــه م ــح ک ــت. صب ــاخ‌خونه اس ــت. س نیس
ــود. امــا حــالا می‌گــن مــادرت مــرده. اصــا  ــه بهبــودی ب حالــش رو ب

ــه؟« رئیــس اینجــا کی
ــو  ــوت کــرده باشــه، الان ت ــان گفــت:» اگــه بیمــار شــما ف ــرد نگهب م
ــل نمــی‌ده.  ــه شــما جســد تحوی ــم کســی ب ســردخونه اســت. الان ه
ــن و  ــد بیای ــه. بع ــه بش ــورت جلس ــه. ص ــح بش ــد صب ــر کنی ــد صب بای

جنازه‌تــون رو تحویــل بگیریــد.«
ــرده  ــه ک ــدر گری ــید. آنق ــول کش ــال ط ــزار س ــدازه ه ــه ان ــب ب آن ش
بــودم کــه صبــح کــه خــودم رو تــو آینــه دیــدم، نمی‌تونســتم خــودم 
ــرخ  ــم س ــام صورت ــد و تم ــاز نمی‌ش ــا ب ــم‌هام تقریب ــم. چش رو بشناس
شــده بــود. لباس‌هــای مشــکی رو کــه تنــم دیــدم یــاد مــادرم افتــادم 
کــه هیــچ وقــت دوســت نداشــت مــن مشــکی بپوشــم و هــر وقــت کــه 
ــر و  ــره س ــد. بالاخ ــدم دلخــور می‌ش ــاس مشــکی می‌خری ــه لب ــن ی م
کلــه خورشــید تــو آســمون پیــدا شــد و همگــی بــه ســمت بیمارســتان 

حرکــت کردیــم. 
ــراش توضیــح داد کــه خواهــرش  ــود. داییــم ب نگهبــان عــوض شــده ب
را دیــروز تــو بیمارســتان بســتری کــرده و دیشــب بهــش خبــر 

ــی  ــات راهنمای ــمت اطلاع ــه س ــا رو ب ــان م ــد. نگهب ــش را دادن فوت
ــید ــش پرس ــا آرام ــود، ب ــته ب ــه نشس ــت شیش ــه پش ــی ک ــرد. آقای  ک

» نام و نام خانوادگی متوفی« داییم جواب داد» نرگس امانی« 
- ولــی متوفــی بــا ایــن نــام ثبــت نشــده. اجــازه بدیــد بــا بخــش تمــاس 

. م بگیر
ــر ببینمــش  ــر چــه زودت ــه تحمــل نداشــتم. می‌خواســتم ه ــن دیگ م
و بــرای آخریــن بــار ببوســمش. خســته و عصبانــی بــا صورتــی کــه از 
ــتاری  ــه ایســتگاه پرس ــا. ب ــه ســمت پله‌ه ــم ب ــود رفت ــس ب ــه خی گری
کــه رســیدم، شــروع کــردم بــه داد و بیــداد کــه» دیــروز مــادرم رو بــه 
شــما ســپردم و گفتیــد احتمــالا یــه حملــه عصبــی و یــه افــت فشــار 
ســاده اســت. دیشــب می‌گیــد کــه مــرده و امــروز می‌گیــد جســدش 
ــد؟!...« پرســتارا  ــی ســرمون بیاری ــراره چــه بلای ــه ق ــم نیســت. دیگ ه
ــد؟  ــگاه می‌کردن ــن ن ــه م ــده ب ــاد ش ــم‌های گش ــاز و چش ــن ب ــا ده ب
یکیشــون پرســید» کــدوم بیمــار رو می‌گیــد؟« خواهــرم گفــت »بیمــار 
ــدم کــه  ــه مــادرم را دی ــاق305«. قبــل از اینکــه پرســتار حــرف بزن ات
ــه از  ــتم ک ــد. می‌دونس ــمتم اوم ــه س ــان و آرام ب ــه مهرب ــل همیش مث
ــا همــه بدی‌هــام دوســت داره.  ــا هــم مراقــب منــه و مــن رو ب آن دنی
اومــد و کنــارم نشســت و آروم گفت:»چــی شــده میتــرا؟« دســتش را، 
رو ســرم کشــید. بــا گریــه گفتــم: » ای وای مــادرم! هنــوز هــم بــه فکــر 
ــا چشــم‌هایی کــه نزدیــک بــود از  ماســت« متوجــه مینــا شــدم کــه ب
حدقــه بیــرون بزنــه داره بــه مــن نــگاه می‌کنــه و بــا انگشــتش مــادرم 
را نشــان میــده. تــازه فهمیــدم کــه فقــط ایــن مــن نیســتم کــه مــادر 
ــا اومــد و گفــت: ــه ســمت م ــود. پرســتار ب ــا نب ــگار روی ــم. ان  را می‌بین

»مادر شما، این خانمه؟« سرم رو به علامت تائید تکان دادم....
ــد و چــون  ــی رو می‌آورن ــم بدحال ــادرم، خان ــد از بســتری م ــروز بع دی
نیــاز بــه مراقبــت بیشــتری داشــته، مــادرم بــه اتــاق دیگــری منتقــل 
می‌شــه تــا ایــن خانــم بــه تنهایــی در اتــاق 305 تحــت مراقبــت باشــه. 
ــه  بعــد هــم شــیفت عــوض می‌شــه و پرســتار از همــه جــا بی‌خبــر، ب
ــر  ــه، خب ــاق 305 حــرف بزن ــض ات ــا مری ــوده ب ــه خواســته ب ــم ک دایی

درگذشــت بیمــار رو میــده...
تــا چنــد ســاعت کســی نمی‌تونســت مــن و خواهــرم را از مــادرم جــدا 
کنــه. همــون روز مــادرم ترخیــص شــد و بــه خونــه اومــد. چنــد ســاعت 
ــدم، امــا بعــد از آن اتفــاق درس خوبــی گرفتــم  خیلــی تلــخ رو گذرون

و دیگــه همیشــه مراقــب رفتــارم بــا عزیزتریــن آدم زندگیــم هســتم.
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چند شیوه‌ موثر برای  گفتگو با نوجوانان
روشنفکر باشید

ــا نوجوانتــان داشــته باشــید، یــک چیــز را کــه بایــد بــه خاطــر داشــته باشــید ایــن  اگــر می‌خواهیــد یــک مکالمــه ســازنده ب
اســت کــه هنگامــی کــه یــک بچــه احســاس مــورد قضــاوت بــودن و یــا محکــوم شــدن می‌کنــد، احتمــال کمتــری دارد کــه 
ــرای شــما و نوجوانتــان، ســعی کنیــد  ــه بهتریــن نتیجــه ب ــه منظــور دســتیابی ب پذیــرای پیــام شــما باشــد. پیشــنهاد می‌کنیــم ب

ــاز دارد. ــه تمریــن نی موقعیتــی بی‌طــرف و آزاد را حفــظ کنیــد. مــا درک می‌کنیــم کــه چالــش برانگیــز اســت و ب

خودتان را جای نوجوانتان قرار دهید
بــرای مثــال، خــود را بــه جــای یــک نوجــوان در موقعیــت دشــواری تصــور کنیــد. همــان لحــن و رفتــاری را کــه خودتــان 

ــا او داشــته باشــید.  ــا آن مخاطــب قــرار گیریــد، ب ترجیــح می‌دهیــد ب

در مورد اهدافتان صریح و شفاف باشید
نوشــتن آن‌هــا می‌توانــد موثــر باشــد. زمانــی کــه شــما هدفتــان از یــک مکالمــه را بدانیــد، می‌توانیــد بعــدا بــه آن برگردیــد و 
آنچــه را کــه درســت پیــش رفــت، آنچــه کــه نادرســت بــود، چــه اهدافــی داشــتید و کدام‌هــا بایــد بــرای یــک وقــت دیگــر 

بماننــد و اینکــه آیــا قــادر بــه ارائــه موثــر آن‌هــا بودیــد را مــرور کنیــد.

مثبت فکر کنید
ــد  ــوس خواه ــه معک ــما نتیج ــای ش ــوید، تلاش‌ه ــک ش ــدی نزدی ــا ناامی ــرس ی ــم، ت ــرم، خش ــا ش ــت ب ــک موقعی ــه ی ــر ب اگ
داشــت. در عــوض مراقــب، کنجــکاو، مــودب و فهمیــده باشــید. صحبــت کــردن بــا نوجوانتــان در مــورد مــواد مخــدر نبایــد 

زشــت و یــا ناراحــت کننــده باشــد. 

به حرف‌های نوجوان گوش كنید
بســیاری از نوجوانــان شــاكی هســتند كــه والدیــن بــه حــرف آنــان گــوش نمیك‌ننــد. ارتبــاط ماننــد خیابــان دوطرفــه اســت. 

اگــر می‌خواهیــد نوجــوان بــه حــرف شــما گــوش كنــد، بــا دقــت شــنوای حرف‌هایــش باشــید.

برای نظر نوجوان احترام قائل شوید
در برخــی موضوعــات نظــر فرزنــدان را بپرســید. گاهــی نظــر آنــان بــاارزش اســت. ایــن امــر بــه نوجــوان كمــك میك‌نــد 

ــه نفــس او افزایــش می‌یابــد. كــه در مــورد مســائل مختلــف فكــر كنــد و از طرفــی اعتمــاد ب

دکتر زهرا افتخاری
مشاور آموزشی بنیاد مادر

و مدیرکل کانون پرورش فکری
کودکان و نوجوانان استان فارس

آموزش مادران
8

ادامه از شماره قبل
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به فرزندتان نگویید "زود باش"!!!
ــد  ــاس می‌کنی ــر احس ــی اگ ــا حت ــت ام ــانی نیس ــرتان کار آس ــن همس ــودک و راه انداخت ــردن ک ــاده ک ــه آم ــم ک می‌دانی
ــد و امنیــت  ــه او وارد کنی ــه جــای آنکــه چنیــن استرســی را ب ــاش!«. ب ــد »زود ب ــان نگویی ــه فرزندت ــان شــده، مــدام ب دیرت
روانــش را بــا همیشــه عجلــه کــردن بــه خطــر بیندازیــد، به‌طــور نامحســوس بــه فرزندتــان در ســرعت دادن بــه کارهایــش 
کمــک کنیــد. گفتــن »زود بــاش، کلافــه‌ام کــردی!« نــه تنهــا کمکــی بــه شــما بــرای رســیدن بــه نتیجــه بهتــر نمی‌کنــد، 
بلکــه بــا درگیــر اســترس کــردن کودک‌تــان، باعــث می‌شــود کــه بیشــتر از قبــل کارهایــش بــه تاخیــر بیفتــد و احســاس 

ــد. ــی آزارش ده ــی و ناتوان بی‌کفایت
 

تغییر در رفتار کودک
الگو باشیم

مثــا هنــگام ملاقات‌هایمــان ســر ســاعت برســیم، پــول اضافــه فروشــنده را بــه او برگردانیــم، بــه موقــع کارهــای لازم را 
انجــام دهیــم، بــا کودکمــان و دیگــران محترمانــه صحبــت کنیــم و نســبت بــه اشــتباهاتمان صــادق باشــیم و مســئولیت آنهــا 

را بپذیریــم.

توقعات خود و قوانین را به وضوح شرح دهیم
مثــا نگوییــم پســرم مرتــب بــاش بلکــه بــه وضــوح برایــش شــرح دهیــم کــه انتظــار داریم پــس از بــازی، وســایل بــازی‌اش 

را در کمــدش قــرار دهــد.

 اجازه دهیم کودکان اهدافی برای خود تعیین کنند، انتخاب کنند و مشکلات را حل کنند 
ــواده  ــه و خان ــه کننــد کــودکان را در برنامه‌هــای خان ــده مســائل را تجرب ــه عنــوان یــک تصمیــم گیرن ــد ب ــاز دارن آنهــا نی
درگیــر کنیــم. مثــا آنهــا را تشــویق کنیــم بــرای مســائلی مثــل دکوراســیون خانــه یــا اتــاق خــود یــا اوقــات فراغــت و … 

ــد. ــری کنن تصمیم‌گی
ــه طــور منطقــی  ــه کودکــی مســئولیتی می‌دهیــم )حتــی وقتــی نمی‌دهیــم( اجــازه دهیــم اعمــال کــودکان ب زمانــی کــه ب
و طبیعــی رخ دهــد و حیــن عمــل آن را تصحیــح نکنیــم. ایــن موضــوع شــامل همــه بچه‌هــا می‌شــود ، چــه آن دســته از 
کودکانــی کــه مســئولیت کاری را می‌پذیرنــد ولــی آن را درســت انجــام نمی‌دهنــد و چــه آنهایــی کــه اصــا مســئولیت 
کاری را نمــی پذیرنــد ماننــد کودکانــی کــه هــر صبــح بــرای رفتــن بــه مدرســه تــا وقتــی کــه مــادر بیدارشــان نکنــد، بیــدار 

نمی‌شــوند.
ــئولیتی را  ــه مس ــی ک ــود هنگام ــه می‌ش ــودک متوج ــود ک ــن خ ــد. بنابرای ــان را ببینن ــه رفتارش ــد نتیج ــروه بای ــر دو گ ه
ــد کــه پــس  ــدار می‌شــود، خواهــد دی ــر بی ــا در مــوردی کــه کــودک دی ــر آن پاســخگو باشــد. ی ــد در براب ــه، بای پذیرفت
ــرات  ــد تغیی ــا می‌توانن ــن صــورت اســت کــه کــودکان م ــد. در ای ــه مدرســه، ناظــم او را بازخواســت می‌کن از رســیدن ب

ــد. ــورت دهن ــان ص ــار و انتخاب‌هایش ــبی در رفت مناس

چطور خلاقیت کودکمان را افزایش دهیم؟
️انتخاب‌های ساده را به کودک بسپارید. 

مثلا اینکه شام چه بخوریم یا برای تعطیلات آخر هفته کجا برویم. 
این باعث می‌شود کودک بطور مستقل فکر کند و جنبه مهم خلاقیت را بکار گیرد.

ابزار تحریک تخیل کودک را فراهم آورید.
با وسایل نقاشی،کتاب، بلوک‌های اسباب بازی و ...

ادامه دارد...
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کــه  تربیــت کودکانــی خوش‌بیــن 
کار  می‌بیننــد،  را  لیــوان  پــر  نیمــه‌ 

اســت؟  ســختی 
اگــر کــودکان خــود را خوش‌بیــن 
شــادتر  آینــده  در  کنیــد،  تربیــت 
چالش‌هــای  بــا  و  بــود  خواهنــد 
ــد.  ــد آم ــار خواهن ــر کن ــف بهت مختل
ــت  ــرای تقوی ــی ب ــای گوناگون روش‌ه
خوش‌بینــی در کـــودکان وجــــود 

دارد.
تأثیــرات مثبــت بلندمدتــی کــه شــیوه‌ 
تربیتــی شــما روی ســامت جســمی و 
روحــــی کـودک می‌گــــذارد، بسیار 
زیــاد اســت. )بــرای مثــال می‌دانســتید 
بــه احتمــال  افــراد خوش‌بیــن  کــه 
ــه  ــراد ب ــایر اف ــه س ــبت ب ــتری نس بیش

۱۰۰ ســالگی می‌رســند؟( 
اما چطــور می‌توان افراد خــوش‌بینی 

تربیت کرد؟
روش‌هایــی  بــه  مقالــه  ایــن  در 
کودک‌تــان  بــه  کــه  پرداخته‌ایــم 
ــی  ــده، زندگ ــد در آین ــک می‌کن کم

ببینــد. زیباتــر  و  آفتابی‌تــر  را 

چطور کودکانی خوش‌بین تربیت کنیم؟

۱. شکایت‌کردن و غُرزدن را کنار بگذارید
رانندگــی  خــودش  کــه  بگیریــد  درنظــر  را  مــادری 
مرکــز  بــه  را  ســاله‌اش   ۶ و   ۴ فرزنــد  دو  و  می‌کنــد 
ــران  ــه نگ ــرد. او همیش ــتان و … می‌ب ــا دبس ــی ی آموزش
ــال  ــرای مث ــد. ب ــر می‌زن ــی غُ ــگام رانندگ ــت و در هن اس
ــدارد  ــکان ن ــی… ام ــک مزخرف ــد: »عجــب ترافی می‌گوی
بــه موقــع برســیم« یــا »همیشــه دیرمــون میشــه…« و ســایر 
ــد.  ــز دارن ــی تمرک ــاد منف ــتر روی ابع ــه بیش ــی ک جملات

ــت. ــار اس ــام عی ــن تم ــک بدبی ــادری ی ــن م چنی
ــد.  ــو می‌گیرن ــود الگ ــن خ ــای والدی ــودکان از رفتاره ک
اگــر شــما بــه عنــوان مــادر یــا پــدر مــدام دربــاره‌ وضعیت 
ــه  ــار ب ــن رفت ــد، ای ــکایت کنی ــود ش ــغلی خ ــا ش ــی ی مال
ــد  ــود خواه ــز وج ــان نی ــده‌ فرزندت ــاد در آین ــال زی احتم

ــکایت  ــد ش ــت ب ــدام از وضعی ــه م ــای اینک ــت. به‌ج داش
کنیــد و روی نقــاط منفــی خــود بمانیــد، از مثبت‌هــا 
ــر خــود  ــه دوروب ــر ب ــد خوش‌بینانه‌ت ــد و ســعی کنی بگویی
ــان  ــری روی فرزندت ــاری بهت ــر رفت ــا تأثی ــد ت ــگاه کنی ن
داشــته باشــید. بــرای نمونــه از موفقیت‌هــای خــود در 
پروژه‌هــای مختلــف صحبــت کنیــد یــا از دیــدار بــا 
ــد،  ــا دیده‌ای ــد از مدت‌ه ــت بع ــه در اداره‌ پس ــتی ک دوس
تعریــف کنیــد. درواقــع، از چیزهایــی در خانــه صحبــت 

ــایند هســتند. ــر و خوش ــد کــه دلپذی کنی

۲. به کودک مسئولیت بدهید
بایــد از کــودکان انتظــار داشــته باشــید که مســئولیت‌هایی 

را بپذیرنــد و بــه انجــام آنهــا پای‌بنــد باشــند.
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نیلوفر شهدوست

وقتــی کودکان‌تــان خیلــی کوچــک هســتند و حتــی بــه ســن مدرســه 
نرســیده‌اند، نیــز بایــد در حــد و انــدازه توان‌شــان بــه آنهــا مســئولیت بدهیــد. 
ایــن کار باعــث می‌شــود، فرزندتــان وظایفــی را بــرای خــود احســاس کنــد و 

ــا احســاس شــادی و بهــره‌وری داشــته باشــد. ــح آنه ــا انجــام صحی ب
ــه  ــرود، همیش ــودک ب ــه مهدک ــان ب ــه کودکت ــل از اینک ــی قب ــال حت ــرای مث ب
بــرای انجــام وظایفــی چــون تمیزکــردن اتــاق، جمع‌کــردن تخــت، شــانه‌زدن 
بــه مــو و … او را مســئول بدانیــد. می‌توانیــد ایــن وظایــف ســاده و بی‌زحمــت 
را روی تکــه کاغــذی بنویســید و آن را درمعــرض چشــم، روی درب کمــد 
یــا … بزنیــد تــا احســاس جدی‌بــودن ایــن کارهــا را بــه کــودک القــا کنیــد. 
هرچقــدر کــودک ایــن مســئولیت‌پذیری را بهتــر یــاد بگیــرد و انجــام بدهــد، 

بیشــتر احســاس شــادی و رضایــت از خــود خواهــد داشــت.

۳. خطرپذیری حساب‌شده را به کودک بیاموزید
ــی و  ــای روح ــود را از خطره ــودک خ ــه ک ــتیم ک ــاش هس ــا در ت ــه‌ م هم
جســمی مصــون داریــم. ســخت اســت کــه ببینیــد، فرزندتــان جلــوی ســایرین 
از میلــه‌ بارفیکــس نمی‌توانــد بــالا بــرود یــا در تیــم فوتبــال مدرســه، بدتریــن 

ــرد را دارد.  عملک
ایــن عــدم موفقیت‌هــا باعــث می‌شــود کــه بخواهیــد کــودک را از ایــن 
ــه دوری  ــویق ب ــودک را تش ــر ک ــد، اگ ــان باش ــا یادت ــد. ام ــت دور کنی وضعی
ــد  ــش داده‌ای ــس او را کاه ــع اعتمادبه‌نف ــد، درواق ــی کنی ــن حیطه‌های از چنی
ــود. ــز او بش ــتی وارد مغ ــی از در پش ــه آرام ــی ب ــه بدبین ــوید ک ــث می‌ش و باع

۴. قبل از بروز هر واکنشی صبر کنید
ــر  ــد، کمــی صب ــاع از کــودک خــود برآیی ــل از اینکــه ســریعا در مقــام دف قب
ــای  ــان‌ندادن واکنش‌ه ــردن و نش ــا صبرک ــد. ب ــرج بدهی ــه خ ــل ب ــد و تأم کنی
ــا راه‌حل‌هــای بهتــری مســائل  ســریع و فــوری می‌توانیــد بهتــر فکــر کنیــد و ب
ــه کــودک  ــد در مدرســه کســی ب ــرض کنی ــد. ف کــودک خــود را حــل کنی
ــان اســت.  ــو«. در ایــن صــورت دو راه پیــش روی‌ت ــه اســت: »چاقال شــما گفت
نخســت اینکــه شــماره‌ والدیــن آن کــودک دیگــر را پیــدا کنیــد و بــه والدیــن 
او ایــن موضــوع را اطــاع دهیــد و از فرزنــد آنهــا شــکایت کنیــد. دوم اینکــه 
ــاری  ــش و رفت ــه واکن ــی چ ــن مواقع ــد در چنی ــاد بدهی ــود ی ــودک خ ــه ک ب

داشــته باشــد.

ــاد  ــان ی ــه فرزندت ــد ب ــع می‌شــود. می‌توانی ــر واق ــا روش دوم بســیار مفیدت قطع
بدهیــد کــه در چنیــن مواقعــی بــه دوســت یــا هم‌کلاســی خــود بگویــد: »مــن 
ــت و  ــا درس ــت اص ــک دوس ــا ی ــی ب ــار و صحبت ــن رفت ــتم و چنی ــاق نیس چ
شایســته نیســت«. ایــن خــودداری از مداخلــه در روابــط کــودک باعــث 

ــاورد. ــت بی ــه دس ــی ب ــتری در زندگ ــی بیش ــا او خودکنترل ــود ت می‌ش

۵. به دل ماجرا رفتن را به کودک یاد بدهید
ممکــن اســت فرزنــد شــما در شــروع انجــام کاری، بترســد و خــود را 
ــال  ــم …«، »فوتب ــی ضعیف ــن در ریاض ــد: »م ــال بگوی ــرای مث ــد. ب ــوان بدان نات
ــن  ــای والدی ــی، واکنش‌ه ــن موقعیت ــه« و… . در چنی ــن افتضاح ــردن م بازی‌ک
ــودک و  ــدی روی ک ــدت ج ــه ش ــی ب ــد اثرات ــت و می‌توان ــم اس ــیار مه بس
رویکــرد او داشــته باشــد. بایــد تــاش کنیــد تــا دیــدگاه فرزندتــان را نســبت 

ــد. ــر بدهی ــود تغیی ــای خ ــه ضعف‌ه ب
بــرای اینکــه تغییــرات مثبتــی در نــگاه کــودک ایجــاد کنیــد، بایــد از جملاتــی 
اثرگــذار بهــره ببریــد. بــرای نمونــه بــه او بگوییــد کــه ســاز زدن بــرای همــه در 
ابتــدا کمــی مشــکل اســت یــا انجــام ایــن ورزش در آغــاز کار دشــوار اســت؛ 
ولــی بــه زودی همــه چیــز را یــاد خواهــد گرفــت. بــه او یــادآوری کنیــد کــه 
همــه بچه‌هــا مثــل او هســتند و او تنهــا نیســت یــا از تجربه‌هــای ناموفــق خــود 

در شــروع کاری برایــش بگوییــد. 

۶. واقع‌گرایی خوش‌بینانه را فراموش نکنید
ــت.  ــائل اس ــاع و مس ــی اوض ــه‌ درک واقع ــی، نتیج ــی و مثبت‌اندیش خوش‌بین
لزومــی نــدارد بــه فرزندتــان امیــد واهــی بدهیــد. بــرای مثــال وقتــی قــرار اســت 
ــت،  ــد داش ــتانی نخواه ــه دوس ــان از اینک ــد و کودکت ــر بروی ــهری دیگ ــه ش ب
ابــراز نگرانــی می‌کنــد، نبایــد بــه او بگوییــد کــه در مدرســه‌ جدیــد همــه بــا او 
دوســت می‌شــوند و آرزو دارنــد کــه دوســت او باشــند. بایــد واقع‌بیــن باشــید 
و ایــن رویکــرد را بــه کودکتــان هــم آمــوزش بدهیــد. امیــدواری بیهــوده یــا 
ــد  ــورد. بای ــچ دردی نمی‌خ ــه هی ــی ب ــتوانه‌ واقع‌گرای ــدون پش ــی ب مثبت‌اندیش
ــرای اتفاقــات مختلفــی کــه ممکــن اســت ســر  ــد کــه ب ــان بیاموزی ــه فرزندت ب
راهــش قــرار بگیــرد، آمادگــی داشــته باشــد و بــا آنهــا بــه شــکلی مؤثــر مواجــه 

بشــود. 
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ــن 70 رو ــه ای ــد، ب ــی را بخوانی ــای روانشناس ــه کل کتاب‌ه ــد اگ بدانی
ــید : ــه می‌رس جمل

1- روز تولد دیگران را به خاطر داشته باش. 
2- حداقل سالی یک‌بار طلوع آفتاب را تماشا کن.

3- برای فردایت برنامه‌ریزی کن.
4- از عبارت »متشکرم« زیاد استفاده کن.

5- بدان در چه وقت باید سکوت کنی.
6- زیر دوش آب برای خودت آواز بخوان.

7- احمقانه رفتار مکن.
8- برای هر مناسبت کوچکی جشن بگیر. 

9- چند وقت یک‌بار اجناسی که بچه‌ها می‌فروشند را بخر.
10- همیشه درحال آموختن باش.

11-آنچه می‌دانی به دیگران بیاموز.
12- روز تولدت یک درخت بکار.

13- دوستان جدید پیدا کن اما قدیمی‌ها را از یاد مبر.
14- از مکان‌های مختلف عکس بگیر.

15- رازدار باش.
16- فرصت لذت بردن از خوشی‌هایت را به بعد موکول نکن.

17- به دیگران متکی نباش.
18- هیچ وقت در مورد رژیم غذاییت با کسی صحبت نکن.

19- اشتباه‌هایت را بپذیر.
ــوازش  ــر و ن ــوش بگی ــا را در آغ ــت، آنه ــه بچه‌های ــد از تنبی 21- بع

کــن.
ــر نیســتی وانمــود کــن کــه هســتی،  ــی اگ ــاش، حت 23- شــجاع ب

ــد. ــخیص ده ــن دو را تش ــن ای ــاوت بی ــد تف ــس نمی‌توان هیچ‌ک
24- هیچ‌وقت سالگرد ازدواجت را فراموش نکن.

25- به کسی کنایه نزن.
27- به بچه‌هایت بگو که آنها فوق العاده‌اند.
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28- سحرخیز باش.
29- سعی کن همیشه خیلی هوشیار باشی، شانس گاهی اوقات خیلی آرام در می‌زند.

30- همیشه ساعتت را پنج دقیقه جلو بکش.
31- کسی را که امیدوار است هیچ‌گاه ناامید نکن شاید تنها داروی او باشد.

32- وقتی با بچه‌ها بازی می‌کنی سعی کن آنها برنده شوند.
34- وقت‌شناس باش.

35- از افراد ناشایست دوری کن.
36- در پول دادن به بچه‌هایت خسیس نباش.

38- هیچ وقت به رقیبت اعتماد نکن.
39- از حدی که لازم است مهربان‌تر باش.

40- وقتی عصبانی هستی به هیچ‌کاری دست نزن.
41- بهترین دوست همسرت باش.

42- تا وقتی شغل بهتری پیدا نکرده‌ای شغل فعلیت را از دست مده.
43- سعی کن مفیدترین و با احساس‌ترین آدم روی زمین باشی.

44- از کسی کینه به دل نگیر.
45- برای تمام موجودات زنده ارزش قائل شو.

47- وقتی پیروز شدی فخر فروشی نکن.
48- خودت را درگیر مسائل بی‌اهمیت نکن.

49- هرگز به کسی نگو که خسته و افسرده به نظر می‌آید.
50- همیشه به قولت وفادار باش.

51- تا می‌توانی جدایی‌ها را به وصل تبدیل کن.
52- عادت کن که همیشه حتی زمانی که ناراحت هستی خودت را سرحال نشان دهی.

53- زندگی را سخت نگیر.
56- از وسایلت به خوبی محافظت کن.

58- برای تغییر دادن دیگران بیش از حد تلاش نکن.
59- همیشه خوش ظاهر و شیک پوش باش.

60- پل‌ها را از بین نبر شاید مجبور شوی بار دیگر از رودخانه عبور کنی.
61- خودت را دست کم نگیر.

62- متواضع و فروتن باش.
64- قدرت بخشندگی را از یاد مبر.

66- دوستی‌های قدیم را دوباره تازه کن.
67- سعی کن زندگی همواره برایت پیام داشته باشد.

68- کتاب مورد علاقه‌ات را برای بار دوم بخوان.
70- و از همه مهمتر آنکه

ــئولیت  ــاس مس ــران احس ــوق دیگ ــه حق ــبت ب ــه نس ــود ک ــاز می‌ش ــی آغ ــان از جای ــانیت« انس »انس
ــا و  ــش غم‌ه ــا کاه ــع ی ــرای رف ــت او ب ــت و خدم ــه هم ــس ب ــانیت« هرک ــزان »انس ــد و می می‌کن

ــتگی دارد. ــران بس ــکلات دیگ مش
جکسون براون 							     
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 میان دل
 خواهر و برادر

پل بزنید !
 روابط خواهر و برادر در خانواده 

ــاط عاطفــی عمیقــی بیــن اعضــای خانواده‌هــا  ــود كــه ارتب روزگاری ب
ــز  ــالی نی ــا، آن را در بزرگس ــا و برادره ــه خواهره ــت ک ــود داش وج

ــد. ــظ میک‌ردن حف
در گذشــته‌های دور، ســنت‌ها و عُــرف اجتماعــی باعــث می‌شــد 

ــد. ــته باش ــادی داش ــه زی ــم فاصل ــران از ه ــران و پس ــای دخت دنی
ــه  ــواده و در خان ــان خان ــار زن ــان را در کن ــتر اوقاتش ــا بیش دختره
ــواده و  ــردان خان ــا م ــان را ب ــرها وقتش ــاً پس ــد و طبیعت می‌گذراندن
ــن دو  ــام ای ــرای ادغ ــی ب ــود تلاش ــرار نب ــولًا ق ــه. معم ــارج از خان خ
دنیــای مختلــف بــا هــم شــود، امــا بــا وجــود اختــاف ایــن دو دنیــا، 
ارتبــاط عاطفــی عمیقــی بیــن اعضــای خانواده‌هــا وجــود داشــت کــه 

ــد. ــظ میک‌ردن ــز حف ــالی نی ــا، آن را در بزرگس ــا و برادره خواهره
از طرفــی دیگــر خانواده‌هــا اغلــب مردســالار بودنــد و وقتــی 
ــا  ــر اعض ــی ب ــرای حکمران ــواده را ب ــدر خان ــی پ ــالی، توانای کهنس
ــواده می‌شــدند. آن‌هــا وظیفــه داشــتند  می‌گرفــت، پســرها مســئول خان
ــد و  ــواده و از جملــه خواهرهایشــان را کنتــرل کنن ــار زن‌هــای خان رفت
در عیــن حــال آینده‌شــان را تأمیــن کننــد. امــا در ایــن روزگار ماجــرا 
کامــاً تغییــر کــرده اســت. خانواده‌هــا کمتــر مردســالار هســتند. زنــان 
ــه  ــی ب ــتگی مال ــدون وابس ــان ب ــرای آینده‌ش ــد و ب ــد کار کنن می‌توانن

ــد. ــم بگیرن ــواده تصمی خان

* تغییر سبك زندگی
اکنــون ســبک زندگــی تغییــر کــرده اســت، برادرهــا گرفتارتــر 
از آن هســتند کــه بخواهنــد خواهرهایشــان را دائمــاً زیــر نظــر 

ــد. ــی را نمی‌پذیرن ــن نظارت ــان هــم، ‌چنی داشــته باشــند و زن
 در عیــن حــال در بســیاری از خانواده‌هــا، پیوندهــای عاطفــی 
ــی  ــوت گذشــته نیســت و گاه ــه ق ــا ب ــر و برادره ــان خواه می
ــتر از  ــان را بیش ــا همکارم ــایه ی ــا، همس ــه م ــد ک ــش می‌آی پی
خواهــر یــا برادرمــان در طــول هفتــه می‌بینیــم. هرچنــد 
چنــدان  گذشــته  در  برادرهــا  ســخت‌گیرانه  نظارت‌هــای 
ــا،  ــا و برادره ــاط خواهره ــا ارتب ــت، ام ــوده اس ــایند نب خوش
اجــزای پســندیده‌ای نیــز داشــت، مثــل احتــرام بــه حریم‌هــای 
یکدیگــر و بــاور بــه ایــن کــه آن‌هــا بایــد در هــر شــرایطی بــه 
ــم  ــوای ه ــد ه ــه هم‌خــون هســتند و بای ــته باشــند ک ــاد داش ی

ــند. ــته باش را داش
مــا نمی‌خواهیــم بــه گذشــته‌های دور برگردیــم، امــا اگــر 
ــم را  ــای قدی ــر و برادره ــط خواه ــت رواب ــش مثب ــم بخ بتوانی
در روابــط فرزنــدان دختــر و پســرمان تقویــت کنیــم مســلماً از 

ــود. ــم ب ــر خواهی ــا مطمئن‌ت ــده آنه آین

* رابطه عاطفی را تقویت کنید
یکــی از راه‌هــای مناســب بــرای برقــراری رابطــه عاطفــی میــان 
ــال  ــا در قب ــه آن‌ه ــئولیت‌هایی ب ــپردن مس ــرادر، س ــر و ب خواه
ــواده‌ای موفــق  یکدیگــر اســت. چنــدی پیــش کــه مهمــان خان
بــودم، متوجــه رابطــه عاطفــی عمیــق میــان خواهــر و بــرادر این 
خانــواده شــدم. وقتــی بــرادر می‌خواســت از خانــه خــارج شــود 
ــه نظــرت کــدام عطــر  از خواهــرش پرســید »ســولماز جــان! ب
ــت  ــر را برداش ــه‌های عط ــی از شیش ــرش یک ــم؟« خواه را بزن
ــی  ــت »می‌خواه ــرادر گف ــا...« ب ــی علیرض ــن یک ــت »ای و گف
تــا دانشــگاه همراهــت باشــم...« و خواهــر بلافاصلــه رفــت تــا 

وســایلش را بــردارد و بــا هــم راهــی شــوند.
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* مساوات، یکسانی خدمات نیست!
در  از دو جنــس مخالــف  میــان دو کــودک  رعایــت عدالــت 
یــک خانــواده، از جملــه مســئولیت‌های پــدر و مــادر اســت، 
ــر و  ــا خواه ــابه ب ــاً مش ــای کام ــای رفتاره ــه معن ــاوات ب ــا مس ام
بــرادر و خریــدن اســباب‌بازی‌ها، کتاب‌هــا و پوشــاک یکســان 
ــه  ــما وظیف ــت. ش ــس اس ــاً برعک ــه کام ــت، بلک ــا نیس ــرای آن‌ه ب
ــا،  ــات آن‌ه ــوع تفریح ــا، ن ــیت بچه‌ه ــه جنس ــه ب ــا توج ــد ب داری
اســباب‌بازی‌ها و پوشش‌شــان را از هــم جــدا کنیــد و حتــی در 
مواقعــی لازم اســت بســته بــه جنســیت شــان، ســبک حمایتــی شــما 
ــاره  ــد درب ــش بای ــن بخ ــه در ای ــد. البت ــاوت باش ــز متف ــا نی از آن‌ه
ــاز  ــز ب ــک پرانت ــران ی ــران و پس ــوص دخت ــباب‌بازی‌های مخص اس
ــر  ــک پ ــان را از عروس ــاق دخترت ــاً ات ــما صرف ــه ش ــن ک ــد. ای کنی
ــندیده  ــین، کاری پس ــل و ماش ــرتان را از مسلس ــاق پس ــد و ات کنی
نیســت. طبیعــی اســت کمیــت اســباب‌بازی‌های دخترانــه و پســرانه 
ــا از ســوی  ــن شــود، ام ــا، تعیی ــه جنســیت بچه‌ه ــا توجــه ب ــد ب بای
ــس  ــی حــق دارد بخشــی از اســباب‌بازی‌های جن ــر کودک دیگــر، ه
دیگــر را نیــز داشــته باشــد. مثــاً نبایــد دختــران را بــه طــور کلــی از 
ــه  ــرد چــرا ک ــد ماشــین محــروم ک ــا اســباب‌بازی‌هایی مانن ــازی ب ب
ــد محــدود کــردن  ــات کرده‌ان ــد روان‌شناســی اثب پژوهش‌هــای جدی
بچه‌هــا در اســتفاده از یــک ســری اســباب‌بازی‌های خــاص، صرفــاً 
بــه دلیــل مغایــرت بــا جنسیت‌شــان مانــع رشــد مهارت‌هــای آن‌هــا 

در بزرگســالی می‌شــود.

* عدالت در خانواده
ــه  ــه ب ــی ک ــانی خدمات ــواده، یکس ــت در خان ــا از عدال ــور م  منظ
ــن  ــت و ای ــد نیس ــه می‌دهی ــف ارائ ــس مخال ــی از دو جن فرزندان
ــا  ــد، ام ــر دارن ــر و پس ــرای دخت ــی ب ــای متفاوت ــات ماهیت‌ه خدم
میــزان ایــن خدمــات بــرای دختــر و پســر خانــواده، نبایــد چنــدان 
ــاً  ــا مطلق ــرار نیســت یکــی از بچه‌ه ــرق داشــته باشــد. ق ــم ف ــا ه ب

ــد. قــرار نیســت یکــی از آن‌هــا  آزاد باشــد و دیگــری همیشــه دربن
همیشــه ســوژه عکــس و موضــوع تعریــف و تمجیــد شــما باشــد و 
دیگــری همیشــه منــزوی و گوشــه‌گیر. قــرار نیســت یکــی از آن‌هــا 
همیشــه هدیــه بگیــرد و دیگــری تــا بزرگســالی در حســرت تشــویق 
شــما بمانــد. یادتــان باشــد پســران و دختــران، توانمندی‌هــا و خلــق 
و خــوی مشــابهی ندارنــد. حتــی امــکان دارد یکــی از آن‌هــا وقتــی 
بــه ســن مشــابه بــا خواهــر یــا بــرادرش می‌رســد، از توانایی‌هایــی 
کــه او در آن ســن داشــته اســت برخــوردار نباشــد، شــاید از نظــر 
تحصیلــی بــه خوبــی دیگــری نباشــد و اســتعدادهای متفاوتــی داشــته 
باشــد، امــا شــما نبایــد ایــن دو نفــر را بــا هــم مقایســه کنیــد و نتیجه 
ــری  ــر از دیگ ــر و زرنگ‌ت ــر، عاقل‌ت ــک باهوش‌ت ــدام ی ــد ک بگیری
ــتند،  ــم نیس ــا ه ــه ب ــل مقایس ــا قاب ــه آن‌ه ــن ک ــر ای ــت و مهم‌ت اس
ــای  ــاوت، ویژگی‌ه ــیت متف ــا جنس ــاوت، ب ــان متف ــون دو انس چ

ــاوت و اســتعدادهای مختلــف هســتند. متف

* احترام گذاشتن به حریم خصوصی یکدیگر
ــن اســت  ــرادر، ای ــه مهــم دیگــر در تربیــت کــردن خواهــر و ب نکت
ــه حریــم خصوصــی یکدیگــر را  ــرام گذاشــتن ب ــه آن‌هــا احت کــه ب
یــاد بدهیــد. ایــن حریــم خصوصــی بــه ویــژه در نوجوانــی و دوران 
ــد  ــاد بگیرن ــد ی ــا بای ــد. آن‌ه ــدا می‌کن ــتری پی ــت بیش ــوغ اهمی بل
ــر  ــائل یکدیگ ــی مس ــکاوی در برخ ــت و کنج ــازه دخال ــی اج گاه
را ندارنــد. فهمانــدن مرزهــا در روابــط خواهــر و بــرادر از کودکــی 
ــم  ــت حری ــرام و رعای ــرف، ادای احت ــر دو ط ــود ه ــث می‌ش باع
ــرای  ــد. ب ــز در نظــر بگیرن خصوصــی یکدیگــر را در بزرگســالی نی
آمــوزش ایــن حریم‌هــا لازم اســت از دوران کودکــی، اتــاق خواهــر 
ــم  ــان را از ه ــباب‌بازی‌ها و لباس‌هایش ــد اس ــی کم ــرادر و حت و ب
جــدا کنیــد و اگــر ایــن امــر در دوران کودکــی محقــق نشــد حتمــاً 
بایــد در نوجوانــی، اتــاق آن‌هــا و لــوازم شــخصی و خصوصی‌شــان 

ــد. را از هــم تفکیــک کنی
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13 چیز
که در مورد
ژاپــن

نمی‌دانستید
ژاپنی‌ها اصلًا پس‌انداز نمی‌کنند!

تورم در ژاپن معمولا صفر یا منفی است!
در ژاپن خانه ویلایی به ندرت پیدا می‌شود!

از کار مُردن در ژاپن یک افتخار است!
حقوق یک معلم معادل 7500 دلار آمریکایی در ماه است! 

شکست درکار برای یک مدیر برابر مرگ است!
تمام معلمان دوره ابتدایی خانم هستند که گاهی از مادران بچه‌ها دلسوزترند!

هنگام تعطیلی مدارس بچه‌ها گریه می‌کنند!
خانم‌ها در ژاپن بعد از ازدواج عموماً کار نمی‌کنند!

مردان حقوق خود را به همسران خود می‌دهند و از آنها پول خرجی می‌گیرند.
از اول تا سوم ابتدایی، هیچ امتحانی ندارند!

دانـش آمــــــوزان 
همــراه بــا معلمیــن 
ــدت  ــه م ــر روز ب ه
۱5 دقیقـــه بــــه 

ــد و  ــت مدرســه می‌پردازن نظاف
ایــن کار باعــث تربیــت نســلی 
متواضــع و حریــص بــر نظافــت 

می‌گــردد.

ــن  ــر شــهروند ژاپ ه
ــته  ــگ داش ــه س ک
باشــــد، همیشـــه 
ــه‌های  ــف و کیس کی
ــولات  ــتن فض ــرای برداش ــی ب خاص

آن بــه همــراه دارد.
ــرلوحه  ــت را س ــر نظاف حرصشــان ب

ــد. ــرار داده‌ان اخــاق خــود ق

ــت و  ــر نظافــــ کارگـــ
رفتگــــر را " مهنــــدس 
ــد  ــت" می‌نامن بهداشــــ
ــی 8  ــه 5 الـــ و ماهانـــ
ــی ــزار دلار آمریکای  هـــ

می‌گیــرد و بــرای ورود بــه ایــن 
پیشــه بایــد امتحانــات کتبــی و 

داد. شــفاهی 
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طبیعــی  منبــع  هیــچ  ژاپــن 
نــدارد) نفــت، گاز، زغــال 
ســـــنگ، فــــولاد، مــــس 
و... نـــــدارد( و ســــالانه در 
ــرار  ــه ق ــا زلزل ــرض صده مع
می‌گیــرد؛ امــا ایــن مســائل 

باعــث نشــده کــه ایــن کشــور را از ایــن کــه یکــی 
ــاز دارد. ــد ب ــان باش ــادی جه ــای اقتص از قدرت‌ه

هیروشــیما فقــط 
ــال  طی ده ســــ
ــت، از  توانســـــ
لحــاظ اقتصــادی 
به همــــــــــان 
هیروشــیمای قبــل از ســقوط بمــب 

هســته‌ای بازگــردد.

ــن  ــتفاده از تلف اس
همــراه در قطــار، 
ــام  ــتوران و تم رس
ــته  ــاکن بس امــــ
ممنــوع اســت و در 
ــان  موبایل‌هایشـــ
بــه جــای کلمــه » بــی صــدا« از کلمــه 

»اخــاق« اســتفاده شــده اســت.

یکــی از مواد درســی 
تــــــا ششــم  اول 
بــه  ابتدایی)گامــی 
ــاق(  ــوی اخــ ســـ
اســت کــــه در آن  
اخــاق و شــیوه تعامــل بــا دیگــران 

را آمـــوزش می‌دهــد.

ــن  ــه ژاپ ــن ک ــا ای ب
از ثــروتمنــدتـــرین 
کشــورهای دنیاســت، 
امــا پیشــکار و خدمــه 
ــن  ــرند و ای نمی‌گیــ
پــدر و مــادر هســتند 
کــه مســئول فرزنــد و خانــواده بــه 

شــمار می‌آینــد.

تــا  ابتدایــی  اول  از 
دوازده چیــزی بــه نــام 
"ناکامی" )مـــــــردود( 

ــد!  ندارن
ــت،  ــدف تربی ــون ه چ
نهـــادینــــه‌کـــردن 
ــه  ــت ن ــخصیت اس ــاختن ش ــم و س مفاهی

ــن. ــم و تلقی ــط تعلی فق

رســتوران  در 
هــر کســی بــه 
ــاز  ــدازه نیــ ان
ــود غـــــذا  خ
و  بـــرمی‌دارد 
در  کار  آخـــر 
ــزی نمی‌مـــاند... بشقاب‌شـــان چیـــ

ــدارد. ــود ن ــراف وج اس

میــانگیـــــن 
تاخیــر قطــار 
در ســال هفــت 
اســت.  ثانیــه 
مســــــئولین 
مربوطــه، بابــت 
ــر، آخــر هــر ســال از مــردم  ــن تاخی ای

هی‌می‌کننـــد.  معــذرت‌خوا

ــوزان در  ــش آم دان
ــواک  ــدارس، مس م
خــود را برداشــته 
صــرف  از  بعــد  و 
ــود  ــدان خ ــذا دن غ
ــی  ــان کودک ــد و از هم ــز می‌کنن را تمی

مراقــب ســامتی خــود هســتند.

ــا از  ــورد ت ــوزان می‌خ ــش آم ــذای دان ــذا از غ ــل از تقســیم شــدن غ ــاعت قب ــم س ــه نی ــر مدرس مدی
ســامتی آن مطمئــن شــود و اگــر از او بپرســی کــه چــرا؟ می‌گویــد: نیــازی بــه دشــمنی و درگیــری 

ــد. ــه خــود شکســت می‌خورن ــو، دیگــران خــود ب ــا رشــد و پیشــرفت ت ــا دیگــران نیســت. ب ب
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خاطرات 
گم‌شده

داشــتم.  عجلــه  خانــه  بــه  آمــدن  بــرای  عصــر  روز  آن 
ــه ایســتگاه برســم. خــوب   دوســت داشــتم هــر چــه ســریعتر ب
ــرای  ــم، ب ــت بده ــوس رو از دس ــن اتوب ــر ای ــتم اگ می‌‌دونس
آمــدن اتوبــوس بعــدی بایــد کلــی معطــل بشــوم و تــازه کلــی 
ــم رو  ــوق زندگی ــن حق ــروز اولی ــم. ام ــک بمون ــو ترافی ــم ت ه
ــادرم  ــرای م ــول ب ــن پ ــا ای ــم می‌خواســت ب ــودم و دل ــه ب گرفت
ــار  ــن همــه ســال، ب ــادری کــه ای ــرای م ــه بخــرم. ب ــک هدی ی
زندگــی مــا را بــه دوش کشــید و بــه جــای گلایه از مشــکلات، 
ــت  ــا دق ــیدم، ب ــه رس ــر کوچ ــه س ــی ب ــد زد. وقت ــه لبخن همیش
ــا ســرعت  ــود، ب ــوت ب ــگاه کــردم. ایســتگاه خل ــه ایســتگاه ن ب
بیشــتری حرکــت کــردم و بــا عجلــه از تنهــا کســی کــه روی 
صندلــی نشســته بــود پرســیدم:» خانــم اتوبــوس اومــده؟« 
پیرزنــی کــه روی صندلــی نشســته بــود و ســرش را پاییــن 
انداختــه بــود، بــا شــنیدن صــدای مــن، صورتــش را بــالا آورد. 
بــه چشــم‌های مــن نــگاه کــرد. هیــچ حرفــی نــزد. ســرش را بــه 
اطــراف چرخانــد و بعــد رو بــه مــن گفــت: »ســاعت چنــده؟« 
ــی  ــش بغض ــه صدای ــی‌زد. ت ــوج م ــم‌هایش م ــی در چش نگران
ــه چهــار«.  ــع ب ــه رب ــم: »ی ــگاه کــردم و گفت ــه ســاعت ن ــود. ب ب
ــه  ــا گوش ــد ب ــت و بع ــن انداخ ــرش را پایی ــاره س ــرزن دوب پی

ــرد.  ــاک ک ــم‌هایش را پ ــریش چش روس
ــاره دســتش را  ــه اطــراف نــگاه می‌کــرد. یک‌ب پیــرزن مــدام ب
بــه میلــه کنــار نیمکــت گرفــت و بــه زحمــت ایســتاد، گــردن 
ــد  ــد، بع ــگاه کن ــر را هــم ن کشــید و ســعی کــرد کمــی دورت
بــا نــا امیــدی دوبــاره روی نیمکــت نشســت و ایــن بــار دیــدم 
ــه‌اش  ــمش روی گون ــه چش ــک از گوش ــره اش ــک قط ــه ی ک
 نشســت.... ســرم را پاییــن انداختــه بــودم و بــه ایــن فکــر
می‌کــردم کــه چــه هدیــه‌ای مــی توانــد مــادرم را خوشــحال‌تر 
کنــد کــه یک‌بــاره متوجــه شــدم پیــرزن از جایــش بلنــد شــد. 
بــه چهــره‌اش نــگاه کــردم. لبخنــد مــی‌زد و بــه امتــداد خیابــان 
ــی‌داد،  ــان م ــگاه زن نش ــه ن ــی ک ــه جای ــود. ب ــه ب ــم دوخت چش
چشــم انداختــم. مــرد جوانــی نزدیــک می‌شــد. نمی‌دانــم 
چــرا مــن هــم لبخنــد زدم. داشــتم فکــر می‌کــردم شــاید 
بهتریــن هدیــه بــرای هــر مــادری همیــن باشــد. دیــدار فرزنــد. 
ــت و  ــوتر نشس ــی آن س ــد، کم ــر آم ــه نزدیک‌ت ــرد ک ــا م ام
ــاز کــرد و  ــود، ب ــه کــرده ب روزنامــه‌ای کــه تــوی دســتش لول
ــد روی  ــگاه کــردم. لبخن ــرزن ن ــه پی ــدن شــد. ب مشــغول خوان
ــا  ــت ره ــود را روی نیمک ــود. خ ــده ب ــک ش ــش خش لب‌های
کــرد. ســرش را پاییــن انداخــت و دســت‌هایش را جلــوی 
ــتم  ــم. خواس ــمتش رفت ــه س ــدم ب ــک ق ــت. ی ــش گرف صورت
ــه صورتــش کشــید. ســرش را  ــم کــه دســتش را ب ــی بزن حرف
بــه ســمت مــن چرخانــد و بــا چشــم‌های ســرخ شــده بــه مــن 
نــگاه کــرد و بــا صدایــی کــه می‌لرزیــد پرســید: »ســاعت چنده 
دخترجــون؟« بــاز هــم نگاهــی بــه ســاعتم انداختــم و گفتــم:»ده 
ــبیه آه  ــدی ش ــا صــدای بلن ــار«. زن نفســش را ب ــه چه ــه ب دقیق
بیــرون داد و ســری تــکان داد. بــا دندانــش گوشــه لب‌هایــش 
را گاز گرفــت و دوبــاره نگاهــش پــر از اشــک شــد. بــا اینکــه 
اطــراف چشــم‌هایش را خطــوط پــر رنگــی کــه نشــان از گــذر 
ــی  ــمان زیبای ــم چش ــوز ه ــود، هن ــانده ب ــت، پوش ــال‌ها داش س
ــور  ــکاس ن ــنش در انع ــگ روش ــه رن ــم‌هایی ک ــت. چش داش
می‌رســید.  نظــر  بــه  هــم  درخشــان‌تر  اشــک،  حلقه‌هــای 
ــش  ــت. پی ــیده‌ای داش ــت‌های کش ــود و دس ــد ب ــانیش بلن پیش
ــا  ــیار زیب ــی بس ــا در جوان ــه حتم ــردم ک ــور می‌ک ــودم تص خ
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ــه زیبایــی مــادر مــن. ــوده اســت، شــاید ب ب
ــرادی کــه ســعی  ــلوغ می‌شــد و بــر تعــداد اف ــتگاه ش کم‌کــم ایس
می‌کردنــد هــر چــه ســریعتر از محــل کارشــان بــه خانــه برونــد، کمــی 
اســتراحت کننــد تــا دوبــاره بــه همیــن جــا برگردنــد، اضافــه می‌شــد. 
ــه امتــداد  ــار از جایــش بلنــد می‌شــد. ب پیــرزن هــر چنــد دقیقــه یک‌ب
ــی می‌نشســت.  ــد روی صندل ــا امی ــاره ن ــگاه می‌کــرد و دوب ــان ن خیاب
پشــت دســت دیگــرش بــر  را محکــم   گاهــی دســت راســتش 
ــگاه  ــه‌ای ن ــه گوش ــاره ب ــت. دوب ــر می‌گف ــب ذک ــر ل ــد و زی می‌کوبی
ــرش  ــد س ــرد و بع ــا می‌ک ــرش جابج ــادرش را روی س ــرد. چ می‌ک
را بــه ســمت آســمان می‌گرفــت و چشــم‌هایش خیــس می‌شــد. 
ایســتگاه لحظــه بــه لحظــه شــلوغ‌تر می‌شــد. همیشــه ایــن جــور 
ــم خوشــحالی  ــر در صــف هســتم، در دل ــن نف ــا از اینکــه اولی موقع‌ه
عمیقــی حــس می‌کــردم و بــا مســافرهای دیگــر دربــاره کمبــود 
ــه  ــا امــروز تنهــا ب وســایل حمــل و نقــل عمومــی حــرف مــی‌زدم، ام
ــاعت  ــه س ــار ب ــه یک‌ب ــد ثانی ــر چن ــه ه ــردم ک ــگاه می‌ک ــی ن آدم‌های
ــه  ــی ک ــی‌های زن ــه دلواپس ــه ب ــدون توج ــد و ب ــگاه می‌کردن ــود ن خ
روی نیمکــت نشســته اســت، انتظــار اتوبــوس را می‌کشــیدند. بــه ایــن 
ــتم.  ــا هس ــبیه آنه ــدازه ش ــه ان ــم چ ــن ه ــود م ــه خ ــردم ک ــر می‌ک فک
ــم را روی  ــده دادم و پای ــه رانن ــم را ب ــد. بلیط ــوس آم ــره اتوب بالاخ
ــه  ــتم و ب ــرا برگش ــم چ ــا نمی‌دان ــتم. ام ــوس گذاش ــه اتوب ــن پل اولی
ــا  ــود ب ــتاده ب ــن ایس ــر م ــت س ــه پش ــی ک ــردم. خانم ــگاه ک ــرزن ن پی
ــی  ــی؟« نگاه ــوار بش ــوای س ــه نمی‌خ ــم مگ ــت: »خان ــوری گف دلخ
ــاده شــم!«  ــد پی ــن بای ــه، ببخشــید، م ــم: »ن ــد گفت ــم و بع ــه او انداخت ب
ــم اول  ــد: »خان ــدام غــر می‌زنن ــی کــه م ــوه آدم‌های ــان انب و بعــد از می
ــاز کــردم و خــودم را  ــا!... عاشــقی؟!...« راه ب ــو بکــن!... ای باب فکرات
ــرزن رســاندم. دســتم را روی شــانه‌اش گذاشــتم و پرســیدم:  ــار پی کن
»مادرجــان منتظــر کســی هســتی؟!« پیــرزن بــه مــن نــگاه کــرد. مدتــی 
ســکوت کــرد و بعــد یک‌بــاره بغضــش ترکیــد. بریــده بریــده گفــت: 
ــا تعجــب نگاهــم  ــرار داشــتید؟« ب ــم: »اینجــا باهــاش ق »پســرم...« گفت
ــرون.  ــم بی ــده بودی ــم اوم ــا ه ــادر! ب ــه م ــرار؟!... ن ــت: »ق ــرد و گف ک
مــن خســته شــدم. اینجــا نشســتم و او رفــت کــه یــک لیــوان آبمیــوه 
بگیــره. نمی‌دانــم چــرا نیومــد؟! می‌ترســم تصــادف کــرده باشــه...« و 
بعــد گریــه‌اش شــدت گرفــت. دیگــر طاقــت دیــدن اشــک‌هایش را 
نداشــتم. بــا خوشــحالی گفتــم: »ناراحــت نبــاش مــادر! تــو ایــن خیابــان 
یــک آبمیــوه فروشــی بیشــتر نیســت. مــن میــرم دنبالــش. فقــط بهــم 
بگــو چــه شــکلیه« پیــرزن لبخنــدی زد. اشــک‌هایش را پــاک کــرد و 
بــا خوشــحالی کیفــش را بیــرون آورد و عکســی را بــه مــن نشــان داد 
ــه ســمت  ــد شــدم و ب ــدی زدم. بلن ــی!« لبخن ــر ببین و بعــد گفــت: »خی
آبمیــوه فروشــی رفتــم، امــا هیچ‌کــس را ندیــدم. خواســتم بــه ســمت 
ــا  ــه صاحــب مغــازه گفتم:»آق ایســتگاه برگــردم امــا پشــیمان شــدم. ب
امــروز کســی تــو ایــن خیابــون تصــادف نکــرده؟! منظــورم عابــر پیــاده 
اســت؟« بــا تعجــب بــه مــن نــگاه کــرد و گفــت: »نــه!!« بعــد ادامــه دادم 

ــه مــن بدیــد...« »لطفــا دو تــا لیــوان شــیر مــوز ب
بــا لیوان‌هــای شــیرموز بــه ســمت ایســتگاه رفتــم. پیــرزن ناخــودآگاه 
ــن  ــالا ای ــم: »ح ــد گفت ــا لبخن ــد؟...« ب ــی ش ــید: »چ ــتی زد و پرس جس
رو بخوریــد گلوتــون تــازه بشــه!... حتمــا جــای دیگــری رفتــه. 
شــاید ایــن محــل رو بلــد نیســت... اصــا خونــه شــما کجاســت 
ــی از  ــی یک ــا بی‌میل ــت. ب ــی نشس ــاره روی صندل ــرزن دوب ــادر؟« پی م
ــه  ــور ک ــد همان‌ط ــورد. بع ــی از آن را خ ــت. کم ــا را برداش لیوان‌ه
ــا را  ــی! اینجاه ــت میگ ــت: »آره راس ــرد، گف ــگاه می‌ک ــرو ن ــه روب ب
بلــد نیســت. راه‌مــون دوره... مــن کــه تهــران رو بلــد نیســتم. دو ســال 
پیــش کــه زن گرفــت هــر چــی داشــت و نداشــت فروخــت تــا بیــاد 

اینجــا زندگــی کنــه. چــه می‌دونــم والله!« ... چنــد تــا اتوبــوس دیگــر 
ــود. پیــرزن هــر چنــد  هــم آمــد و رفــت. لیوان‌هــا هــم خالــی شــده ب
دقیقــه یک‌بــار عکــس تــوی کیفــش را در مــی‌آورد و نگاهــی بهــش 
ــم  ــد. برای ــس می‌ش ــک خی ــم‌هاش از اش ــاره چش ــت و دوب می‌انداخ
ــت داده و  ــرش را از دس ــه همس ــوده ک ــوان ب ــی ج ــه خیل ــت ک گف
ــا زیــر دســت  ــه پــای پســر دو ســاله‌اش گذاشــته ت تمــام عمــرش را ب
ناپــدری نیفتــد. پســرش زمانــی کــه در تهــران ســرباز بــوده بــا دختــری 
را در شهرســتان  پــدری  بعــد ســربازی خونــه  و   آشــنا می‌شــود 
ــا  ــد. ام ــا اینجــا کار و زندگــی کن ــد ت ــه تهــران می‌آی می‌فروشــد و ب
ــا  ــرش راضــی نیســت و تقریب ــا مادرشــوهر پی عروســش از زندگــی ب
ــا پســرش دعــوا راه می‌انــدازد. امــروز صبــح هــم بعــد از  هــر شــب ب
یــک دعــوای مفصــل، پســرش او را بیــرون آورده تــا کمــی بگردنــد، 
بلکــه مــادر کمتــر غصــه بخــورد. ســوار اتوبــوس شــدند و بــه اینجــا 
ــه  ــت و رفت ــته اس ــش گذاش ــوی کیف ــول ت ــی پ ــرش کم ــد. پس آمدن
ــوا  ــده... ه ــداش نش ــوز پی ــا هن ــرد، ام ــوه بخ ــادرش آبمی ــرای م ــا ب ت
 داشــت تاریــک می‌شــد و پیــرزن هــر چنــد دقیقــه از مــن ســاعت را 
ــیند.  ــی بنش ــه روی صندل ــک دقیق ــت ی ــی نمی‌توانس ــید. حت می‌پرس
ــه او نگاهــی کــردم و گفتــم:  نمی‌دونســتم بایــد چــه بکنــم؟! نهایتــا ب
ــرد و  ــم ک ــی نگاه ــا نگران ــس؟!« ب ــش پلی ــم پی ــوای بری ــادر می‌خ »م
ــه  ــورت دادم و ادام ــم را ق ــی؟!« آب دهن ــرای چ ــس ب ــت: »پلی گف
دادم:» خــوب شــاید اونــا بتونــن پســرت را پیــدا کنــن...« کمــی 
ــم،  ــاد دنبال ــرم بی ــم پس ــت: »می‌ترس ــی گف ــا نگران ــد ب ــرد. بع ــر ک فک
مــن اینجــا نباشــم.« نمی‌دانســتم چــی بگــم. بــا بیچارگــی ادامــه 
ــودش  ــاب خ ــس...« آفت ــش پلی ــاد پی ــم می ــا او ه ــوب نهایت دادم:» خ
ــده  ــرخ ش ــمان س ــرد. آس ــان می‌ک ــی پنه ــاخه‌های خال ــت ش را پش
بــود و کلاغــی کــه جوجــه‌اش از لانــه بیــرون افتــاده بــود، بلنــد بلنــد 
ــرزن را  ــوا ســوز ســردی داشــت. دســت‌های پی ــار می‌کــرد. ه ــار ق ق
گرفتــم و او را تــا کلانتــری محــل رســاندم. ماجــرا را تعریــف کــردم 
ــه  ــی ب ــی نگاه ــا مهربان ــد. ب ــس ش ــان خی ــر نگهب ــم افس ــدم چش و دی
پیــرزن کــرد و گفــت:» شــما هــم جــای مــادر مــا! دور از جــون شــما 
چهــل روز نیســت کــه رفتــه. بچــه هــا هنــوز بهونــه مادربزرگشــون رو 
می‌گیرنــد. امشــب رو مهمــون مــا باشــید. انشــاءالله تــا فــردا پســرتون 
ــرو  ــما ب ــه داد: »ش ــرد و ادام ــگاه ک ــن ن ــه م ــد ب ــه...« و بع ــدا می‌ش پی
ــگاه کــردم. می‌شــد از پشــت  ــرزن ن ــه پی ــاش...« ب ــرم. نگــران نب دخت
نگاهــش، دل‌شکســتگیش را دیــد. نگرانیــش بیشــتر رنــگ نــا امیــدی 
ــتم  ــم. می‌دونس ــد می‌رفت ــرس... بای ــم ت ــاید ه ــود. ش ــرده ب ــدا ک پی
مــادرم تــا حــالا خیلــی نگرانــم شــده. پیشــانیش را بوســیدم و او را بــه 
خــدا ســپردم. از کلانتــری بیــرون آمــدم. بــه ســمت ایســتگاه اتوبــوس 
ــچ  ــوی هی ــش رو ت ــم و آرزو کــردم ای کاش هیچ‌کــس خاطرات رفت

ایســتگاهی جــا نگــذارد.
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و همســرم  هســتم  بالینــی  روانشــناس  مــن 
روان‌پزشــک اســت. مــن و همســرم 25 ســال 
ــراد مختلــف  ــا اف ــه برخــورد و مطالعــه ب تجرب
بــه آدم‌هایــی برمی‌خوریــم  را داریــم. مــا 
کــه مهــم نیســت وضعیــت زندگیشــان چگونه 
اســت، مهــم نیســت چقــدر آســیب دیدنــد و 
شــرایط چــه قــدر برایشــان دشــوار اســت، کلا 
ــتند،  ــنود هس ــی خش ــتند و از زندگ ــاد هس ش
بهزیســتی دارنــد، ســامت هســتند )کمتــر 
بــه پزشــک مراجعــه می‌کننــد( هــر چنــد 
زندگــی ســر ســازگاری بــا این‌هــا نــدارد 
و برعکــس آدم‌هایــی داریــم کــه صــرف 
نظــر از اینکــه در چــه موقعیتــی و در چــه 
خانــواده‌ای  چــه  در  هســتند،  جایگاهــی 
ــد و   ــی می‌کنن ــاس بدبخت ــا احس ــتند دائم هس
ــای  ــه معن ــد و ب ــنودی ندارن ــتی و خش بهزیس
دقیــق و وســیع کلمــه »ســامت« ندارنــد و 
ممکــن اســت انــواع اختــالات عصبــی مثــل 
اضطــراب، غــم، وســواس، ترس و افســردگی 

ــند.  ــته باش را داش
ــوده کــه بعضی‌هــا  ــا ســوال ب ــرای م همیشــه ب
چــرا صــرف نظــر از وضعیــت و شــرایط 
و  شــاد  و  خوشــحال  همیشــه  زندگی‌شــان 
ــا  ــا ب ــری از آدم‌ه ــک س ــتند و ی ــاط هس بانش
ایــن کــه خــوب رشــد کــرده و دنیــا بــه آنهــا 
افتخــار می‌کنــد ولــی خودشــان حــس خوبــی 

ــد. ــم ندارن ــی ه ــر خوب ــول عم ــد و ط ندارن

ســوال بعــدی ایــن اســت کــه ایــن دو گــروه چــه تفاوتــی دکتر علی صاحبی
بــا هــم دارنــد آیــا تاثیــر شــرایط و محیــط اســت؟ 

ایــن موضــوع بــه ایــن دلیــل بیان می‌شــود کــه بســیاری از 
مــا فکــر می‌کنیــم اگــر در فضــای دیگــر، در جغرافیــای 
ــم  ــی می‌کردی ــر زندگ ــی دیگ ــای سیاس ــر، در فض دیگ
و  زندگــی  از  داشــتیم  رضایــت  و  بودیــم  خشــنود 
ســامتی‌مان هــم بهتــر بــود؛ بــه همیــن دلیــل اســت کــه 
بــه هــر قیمــت کــه شــده مهاجــرت می‌کننــد و حتــی بــه 
قیمــت جانشــان. مــن و همســرم تجربــه زندگــی در ســه 
کشــور مختلــف در ســه قــاره را داریم)آمریــکا، اســترالیا 
و ایــران(، اگــر محیــط و عوامــل بیرونــی در بهزیســتی و 
خشــنودی مــا تاثیــر دارد مهاجرینــی کــه بــه کشــورهای 
ــد بســیار خشــنود و ســرحال باشــند.  ــد بای دیگــر می‌رون
ــت  ــی اس ــرات و غرب ــز دموک ــه چی ــه هم ــکا ک در آمری
مــردم نبایــد روزانــه 250 میلیــون قــرص ضــد افســردگی 
مصــرف کننــد فقــط بــرای اینکــه بتواننــد از تخــت 
بلنــد شــوند و ســرکار برونــد و یــا در ســایر کشــورهای 
اروپایــی و غربــی نیــز کــه رفــاه و دموکراســی و... وجــود 
دارد نبایــد افســرده‌ای وجــود داشــته باشــد، در صورتــی 
کــه اصــا اینگونــه نیســت. پــس ایــن ربطــی بــه محیــط 

نــدارد.
ــی  ــد قربان ــی می‌دانن ــان را قربان ــا خودش ــی از آدم‌ه خیل
ــد  ــد، ژن باش ــت باش ــد طبیع ــه می‌توان ــر ک ــک آزارگ ی
ــا  ــا را در اینج ــه آنه ــد ک ــان باش ــدر و مادرش ــی پ و حت
بــه دنیــا آورده‌انــد و یــا محیــط سیاســی و اقتصــادی 
باشــد. ایــن افــراد کلا منتظــر منجــی هســتند ایــن منجــی 
ــادی  ــت اقتص ــد وضعی ــد، می‌توان ــانس باش ــد ش می‌توان

ــد و ...   باش

 درمقابــل اینهــا، آدم‌هایــی کــه خشــنود هســتند 
صــرف نظــر از اینکــه در چــه محیطــی زندگــی 
ــی،  ــادی، سیاس ــت اقتص ــه وضعی ــد و چ می‌کنن
اجتماعــی و چــه وضعیــت تحصیلــی دارنــد؛ 
ــای  ــه موقعیت‌ه ــد و ب ــر می‌دانن ــود را آغازگ خ
یــک  می‌گوینــد؛  چالــش  زندگــی  ســخت 
یــک  اقتصــاد،  نــام  بــه  دارنــد  چالش‌گــر 
ــر  ــک چالش‌گ ــط و ی ــام محی ــه ن ــر ب چالش‌گ
بــه  زندگــی  در  سیاســی.  وضعیــت  نــام  بــه 
ــد؛ کســی کــه کمکشــان  دنبــال مربــی می‌گردن
کنــد و راه را نشــان بدهــد. یکــی از مربیــان 
اســت.  انگیزشــی  و  ایده‌پــردازی  جلســات 
ــه  ــی چ ــه کس ــه چ ــم ک ــا ببینی ــم ت ــگاه می‌کنی ن
ــای  ــه و ایده‌ه ــیری رفت ــه مس ــده‌ای دارد و چ ای
ــی  ــد. یک ــان باش ــه مربیم ــم ک ــراد را می‌گیری اف
ــکی  ــا داستایوفس ــت. مث ــاب اس ــا کت از مربی‌ه
را می‌خوانیــد و مربیتــان می‌شــود، سووشــون 
و  می‌شــود  مربیتــان  می‌خوانیــد  را  دانشــور 
ــه  ــی ک ــراغ کس ــم س ــم بروی ــی می‌توانی ــا حت ی
ــورد آن بپرســیم.  ــه از او در م ــن مســیر را رفت ای
تفــاوت افــراد آغازگــر بــا قربانی‌هــا در ســه کار 

می‌باشــد.
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ــده  ــام ش ــه انج ــری در خاورمیان ــه دیگ مطالع
اســت کــه ایــن مطالعــه نشــان داده اســت 
ــم  ــور منظ ــه ط ــه ب ــه در خاورمیان ــرادی ک اف
بــه  نســبت  می‌دهنــد  انجــام  خیــر  عمــل 
همتایــان خودشــان کــه مهربانی و بخشــندگی 
 ندارنــد ایــن ویژگی‌هــا را درسلامتشــان نشــان 

می‌دهند.
بــه  منجــر  مثبــت  فعالیت‌هــای  انجــام 
ــتی  ــر بهزیس ــود اگ ــتی می‌ش ــش بهزیس افزای
می‌خواهیــم بایــد فعالیــت مثبــت بیشــتری 
ــغل را  ــهر و ش ــت ش ــم. لازم نیس ــام بدهی انج
ــتری  ــد بیش ــت درآم ــم، لازم نیس ــوض کنی ع
را  کشــورمان  نیســت  لازم  باشــیم،  داشــته 
ــت  ــم، کافیس ــرت کنی ــم، مهاج ــوض کنی ع
ــا  ــم) هرج ــام بدهی ــت انج ــت مثب ــط فعالی فق
ــن  ــت (. ای ــگ اس ــن رن ــمان همی ــم آس بروی
فعالیــت مثبــت باعــث ایجــاد عواطــف مثبــت 
ــا،  ــت در م ــکار مثب ــاد اف ــث ایج ــا، باع در م
ــث  ــا و باع ــت در م ــال مثب ــاد اعم ــث ایج باع
و  می‌شــود  مــا  انســانی  نیازهــای  ارضــای 
باعــث بهزیســتی بیشــتر مــا می‌شــود. لازم 
ــه جاهــای مختلفــی  ــرای بهزیســتی ب نیســت ب
برویــم. می‌توانیــم فقــط و فقــط یــک ذره 
ــه  ــر هفت ــم و ه ــر ببری ــتی‌مان را بالات نوع‌دوس
5 عمــل مهربانانــه نســبت بــه دیگــران، بــه 
ــه انســان‌هایی  ــاه و ب ــه گی ــه، ب ــه گرب ســگ، ب
ــم  ــه نمی‌دانی ــی ک ــه کس ــیم ب ــه نمی‌شناس ک
ــدون  ــر، ب ــا خی ــد ی ــران می‌کن ــده جب در آین

چشمداشــت انجــام بدهیــم.

1.داشــتن طــرز تفکــر  و نگــرش پویــا نســبت 
بــه هســتی؛ راننــده تاکســی کــه بســیار از 
شــغلش خشــنود اســت و افتخــار می‌کنــد 
مثــل  بــه ســرکار می‌رســاند  را  کــه شــما 
همــان کارآفرینــی می‌باشــد کــه شکســت 
ــاره تــاش می‌کنــد و همــواره  می‌خــورد دوب
بــا چالــش روبــه‌رو می‌شــود امــا محکــم 
ــبیه  ــراد ش ــن اف ایســتاده اســت، طــرز فکــر ای

می‌باشــد. هــم 
ــت  ــی موهب ــه طــور کل 2.آدم‌هــای خشــنود ب
ــی  ــای قربان ــا آدم‌ه ــند؛ ام ــان می‌بخش ــه جه ب
جهــان  از  کــه  هســتند  ایــن  منتظــر  فقــط 
ــد،  ــا بده ــه م ــن را ب ــد ای ــی بای ــد، یک بگیرن
یکــی بــرای مــا انقــاب کنــد، یکــی بــرای مــا 

ــد... ــکیل بده ــت تش دول
ــد  ــان دارن ــه در پیرامونش ــی ک ــا مواهب 3. آنه
اســتفاده می‌کننــد،  را شناســایی می‌کننــد، 
لــذت می‌برنــد و بــه خودشــان یــادآوری 

می‌کننــد.  قدرشناســی  و  می‌کننــد 
ــنود را  ــراد خش ــی اف ــه ویژگ ــن س ــن ای بنابرای
از افــراد قربانــی متمایــز می‌کنــد و فرقــی 

نمی‌کنــد کجــای دنیــا باشــی.
ــه از  ــی کــه شــادمان هســتند ســه طبق آدم‌های
متغیرهایــی کــه بــا آن ســر وکار دارنــد را 

می‌شناســند: 
هیــچ  کــه  هســتند  عناصــری  اول  دســته 
کنترلــی روی آنهــا نداریــم مثــل رخدادهــای 
بیرونــی، شــرایط اقتصــادی- سیاســی، هجــوم 
افــکار مثبــت و منفــی، بــازار، رفتــار دیگــران 

ــک .  ــا و ژنتی ــه م ــبت ب نس
دســته دوم عناصــری هســتند کــه کنتــرل آنهــا 
ــا  ــا ب ــط م ــل ســامت، رواب دســت ماســت مث
ــک  ــخصی.  ی ــی ش ــت مال ــان و وضعی اطرافی
ســوم ســامت دســت مــا اســت مثــا ورزش 
کنیــم، غــذا بخوریم، اســتراحت کنیــم، مابقی 
هــم مربــوط بــه محیــط و ژنتیــک اســت. 
روابــط مــا بــا اطرافیــان هــم همین‌طــور اســت 
تــا یــک حــدی مــا می‌توانیــم تاثیــر بگذاریــم، 
خودشــان صاحــب اراده هســتند می‌تواننــد 
ــت  ــد. در وضعی ــرار نکنن ــاط برق ــن ارتب ــا م ب
ــم در دخــل  اقتصــادی هــم مــن فقــط می‌توان
و خرجــم کــه کجــا بخــرم چــی بخــرم نفــوذ 
داشــته باشــم امــا درآمــدم چنــدان دســت 

خــودم نیســت.

دســته ســوم عناصــری هســتند کــه صددرصــد تحــت 
کنتــرل مــا هســتند. جالــب اینجاســت کــه افــراد شــاد دو 
دســته اول را کنــار گذاشــته و تمــام تمرکــز خــود را روی 
ــد.  ــرل کنن ــد کنت ــه می‌توانن ــد ک ــرار دادن ــوم ق ــته س دس
ــر  ــرز فک ــان و دوم ط ــای خودش ــداف و فعالیت‌ه اول اه
و شــیوه نگرششــان می‌باشــد. ایــن عوامــل صددرصــد 
دســت خودشــان اســت، بنابرایــن وقــت و انــرژی خــود را 

ــد. ــرف نمی‌کنن ــر مص ــای دیگ ــوده در ج بیه
یافته‌هــای پژوهــش مــا نشــان می‌دهــد کــه بــه طــور کلــی 
صــرف نظــر از اینکــه انســان‌ در چــه شــرایطی و در کجــا 
ــندان و  ــن خرس ــده بی ــاوت عم ــه تف ــد س ــی می‌کن زندگ

ــه‌ای وجــود دارد. ناخشــنودان در هــر جامع
ایــن افــراد از لحــاظ 1- شــناختی 2- رفتاری 3- انگیزشــی 

بــا هــم تفــاوت دارند. 
ــت  ــای مثب ــان رفتاره ــاد در زندگی‌ش ــای ش ــی آدم‌ه یعن
ــی  ــد. زندگ ــی می‌کنن ــا زندگ ــت کج ــم نیس ــد و مه دارن
آنهــا دارای ســه ضلــع اســت. اول فعالیت‌هــای مثبــت 
ــام  ــت انج ــدون چشمداش ــه ب ــه‌ای ک ــات مهربانان و عملی
ــت  ــان را دوس ــط خودش ــاد فق ــان‌های ناش ــد؛ انس می‌دهن
ندارنــد. دوم  دارنــد و اصــا حــس همنــوع دوســتی 
یــادآوری و بهــره بــردن از مواهبــی کــه هــم اکنــون 
برخورداریــم و ســوم کســب طــرز فکــر و نگــرش تاب‌آورانــه 

می‌باشــد. 
مطالعــه دیگــری در ســه مقطــع 2004، 2006 و 2014 
ــد  ــه ســه گــروه تقســیم کردن ــراد را ب انجــام شــده کــه اف
و بــه مــدت شــش هفتــه متوالــی : گــروه اول انجــام 
گاهگاهــی عمــل مهربانانــه )هــر وقــت توانســتند کار خیــر 
انجــام بدهنــد( گــروه دوم کاری نکننــد زندگــی عــادی و 
ــد و دســته ســوم ســعی  ــه بدهن ــره خودشــان را ادام روزم
کننــد در هفتــه 5 بــار عمــل مهربانانــه بــدون چشمداشــت 

ــد. انجــام بدهن
پــس از شــش هفتــه مطالعــه نشــان داده اســت کــه هــر دو 
ــتی  ــر، بهزیس ــه و خی ــل مهربانان ــده عم ــام دهن ــروه انج گ
ــتند و  ــرل داش ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــری نس ــادمانی بهت و ش
ــام  ــد انج ــه را از روی قص ــال مهربانان ــه اعم ــی ک گروه
می‌دادنــد نســبت بــه افــرادی کــه بــه صــورت گاهگاهــی 
و  بهزیســتی   معنــاداری   طــور  بــه  می‌دادنــد  انجــام 

ــد. ــتری دارن ــادمانی بیش ــندی و ش خرس
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پارســا فقــط 8 ســال داشــت کــه در پــی یــک اتفــاق 
ناگهانــی شــاهد ســفر ابــدی پــدرش بــود و حــالا بــا 
گذشــت 4 ســال از آزاردهنده‌تریــن روزهــای زندگــی 
ــن  ــه ارزنده‌تری ــدری ک ــرای پ ــواده‌اش، ب ــود و خان خ
الگــوی زندگــی او و خواهــر کوچکــش اســت نامــه‌ای 
ــا او  ــش ب ــول و قرار‌های ــا و ق ــا از دلتنگی‌ه ــت ت نوش

بگویــد.
ــم او دارد،  ــال ک ــن و س ــان از س ــا نش ــدای پارس ص
ــای  ــی‌آورد و کلمه‌ه ــان م ــه به‌زب ــی ک ــا جمله‌های ام
ــوان  ــچ عن ــه هی ــد ب ــتفاده می‌کن ــه اس ــاداری ک معن
ــن  ــه ای ــت. او ک ــاله نیس ــر 11 س ــک پس ــادآور ی ی
روزهــا خــود را تنهــا مــرد خانــواده و انجــام کارهــای 
ــد؛ دلیــل نوشــتن  ــه را وظیفــه‌اش می‌دان ــه خان مردان
ــدر دانســت و گفــت:  ــه را بزرگداشــت روز پ ــن نام ای
از 4ســال قبــل تــا همیــن امــروز، در مدرســه‌ای 
درس می‌خوانــم کــه زمــان زنــده بــودن پــدرم آنجــا 
ــه  ــئولان مدرس ــن، مس ــرای همی ــدم ب درس می‌خوان
خانــواده‌ام  و  مــن  زندگــی  جریــان  در  به‌خوبــی 
ــه مــن  ــه روز پــدر ب ــود ب ــده ب هســتند؛ چنــد روزمان
ــدرم بنویســم و آن را  ــه پ ــه‌ای ب ــد نام پیشــنهاد دادن

ــم. ــه بخوان ــوزان مدرس ــع دانش‌آم در جم
ــه،  ــمان‌ها رفت ــفر آس ــه س ــدرم ب ــه پ ــی ک »از زمان
مــادرم هــر کاری از دســتش برآمــده بــرای مــن 
ــا  ــرده ت ــعی ک ــه س ــام داده و همیش ــرم انج و خواه
ــاس  ــی احس ــه از زندگ ــر لحظ ــدر را در ه ــور پ حض

ــت  ــا صحب ــا باب ــدام ب ــن م ــن م ــرای همی ــم ب کنی
ــرای او اصــا کار ســختی  ــه ب ــم و نوشــتن نام می‌کن
نبــود. می‌خواســتم بــا ایــن نامــه بــرای بابــا از 
دلتنگی‌هــای خــودم، مامــان و دلســا بگویــم و اینکــه 
ــه  ــم و چ ــام دادی ــی انج ــه کارهای ــا چ ــود او م در نب
ــک روزه نمی‌شــود احساســات  احساســی داشــتیم. ی
ــک  ــر نزدی ــن خاط ــه همی ــت ب ــذ نوش را روی کاغ
ــم  ــن حرف‌های ــا مهم‌تری ــید ت ــول کش ــه 5 روز ط ب
ــه را در  ــه نام ــم ک ــی ه ــم. وقت ــذ بنویس را روی کاغ
ــدم  ــه خوان ــئولان مدرس ــوزان و مس ــع دانش‌آم جم
همــان حــس و حــال آن 5 روز را داشــتم و به‌راحتــی 

نمی‌توانســتم جلــوی اشــک‌هایم را بگیــرم.«
ــدر ســفر‌کرده‌اش  ــرای پ ــه پارســا ب ــه‌ای ک ــر نام تأثی
ــا بزرگداشــت  ــان ب ــه همزم ــود ک ــدری ب نوشــت به‌ق
پنج‌هزارمیــن اهــدای عضــو دانشــگاه علــوم پزشــکی 
ــه‌اش را در  ــد نام ــته ش ــتی، از او خواس ــهید بهش ش
جمــع خانواده‌هایــی بخوانــد کــه اعضــای بــدن 
ــی  ــه زندگ ــری ب ــا دیگ ــیده‌اند ت ــان را بخش عزیزش
ــز  ــنهاد نی ــن پیش ــورد ای ــا در م ــد. پارس ــد بزن لبخن
گفــت: »پــدر مــن اهــل کتــاب خوانــدن بــود و بیشــتر 
ــم  ــاب و نوشــتن خت ــه کت ــه از او دارم ب ــی ک خاطرات
ــد و  ــرای مــن شــاهنامه می‌خوان می‌شــود. همیشــه ب
از اینکــه مطالعــه چقــدر بــه موفــق بــودن آدم‌هــا در 
زندگــی کمــک می‌کنــد بــرای مــن صحبــت می‌کــرد. 
در ایــن ســال‌هایی هــم کــه نیســت مامــان جــای او را 
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گرفتــه و کتاب‌هــای گلســتان و کلیلــه و دمنــه را بــرای 
مــن و دلســا می‌خوانــد. ایــن روحیــه‌ای کــه از پــدر بــه 
ارث بــردم باعــث شــده تــا از صحبــت کــردن در جمــع 
ــه همیــن خاطــر وقتــی روی  اســترس نداشــته باشــم ب
ســن ایســتادم تــا درددل‌هــای مــن و پــدرم را بخوانــم 

نگــران نبــودم. 
ــال  ــنیدند، ح ــه را می‌ش ــن نام ــه مت ــانی ک بیشــتر کس
ــم  ــا ه ــد. آنه ــواده‌ام را خــوب درک می‌کردن ــن و خان م
عزیــزی را از دســت داده بودنــد ولــی دلشــان بــه اعضایی 
ــی  ــه زندگ ــری ب ــراد دیگ ــدن اف ــه در ب ــود ک ــوش ب خ

ــد. ــه می‌دهن ادام
پارســا کــه احساســاتی شــده بــود ادامــه داد: چنــد روز 
ــرای مامــان و دلســا  قبــل از مراســم، داشــتم نامــه را ب
می‌خوانــدم کــه یک‌دفعــه دلســا دویــد و عکــس بابــا را 

ــوی چشــم مــن گذاشــت.  آورد و جل
ــا  ــم و ب ــه را انداخت ــم خــراب شــد، نام ــک دفعــه حال ی
ــا  ــس باب ــا عک ــاعت‌ها ب ــردم. س ــه ک ــد گری ــدای بلن ص
ــای  ــه ج ــم ب ــوز ه ــم هن ــه او گفت ــردم و ب ــت ک صحب
ــاس  ــر آن احس ــد براب ــم. چن ــادت نکرده‌ای ــی‌اش ع خال
ــادی از  ــداد زی ــرای تع ــه را ب ــه نام ــتم ک ــی داش را وقت
ــه راه  ــدم و موجــی از اشــک ب شــرکت‌کنندگان می‌خوان
افتــاده بــود. پارســا در ادامــه صحبت‌هایــش بــه یکــی از 
ــوزان مدرســه اشــاره کــرد کــه چنــدی پیــش  دانش‌آم
ــی از جــای  ــا غــم فراوان ــود و ب ــه ب ــا رفت ــدرش از دنی پ
خالــی او صحبــت می‌کــرد، در حالــی کــه خــودش 
ــودن  ــه نب ــدارد؛ »درســت اســت ک ــن احساســی ن چنی
ــار  ــن در کن ــا م ــادی دارد ام ــی زی ــم و ناراحت ــدرم غ پ
همیــن غــم و غصــه، از رفتــن پــدرم بــا افتخــار صحبــت 
می‌کنــم. ایــن یــک افتخــار اســت کــه یــک نفــر از دنیــا 
ــدر مــن  ــه 8 نفــر زندگــی ببخشــد مثــل پ ــرود امــا ب ب

ــرد.« ــی ک ــش جان‌بخش ــا رفتن ــه ب ک
ــا او  ــد ام ــدرش را نمی‌بین ــر روز پ ــا ه ــه پارس ــا اینک ب
را به‌خوبــی در کنــار خــودش احســاس می‌کنــد و 
ــد  ــعی می‌کن ــی دارد س ــال کم ــن و س ــه س ــا اینک ب
ــرد  ــو بگی ــت الگ ــا او داش ــدرش ب ــه پ ــی ک از رفتارهای
ــرد  ــا م ــد؛ تنه ــار کن ــه رفت ــرد در خان ــک م ــل ی و مث

خانــواده مــن هســتم و بایــد از مــادر و خواهــرم حمایــت 
کنــم. می‌دانــم اگــر پشــت آنهــا را خالــی نکنــم نتیجــه 
ــه  ــم و ب ــت برس ــه موفقی ــود ب ــث می‌ش ــن کار باع ای
ــا مســعود دادم عمــل کنــم. همیشــه  ــه باب قولــی کــه ب
ــن  ــرای ای ــوم، ب ــک بش ــن دندانپزش ــت م ــت داش دوس
شــغل بایــد زبــان انگلیســی‌ام قــوی باشــد بــرای همیــن 
تــرم چهــارده آمــوزش زبــان انگلیســی را تمــام کــردم و 

ــردارم. ــری آن دســت ب ــدارم از یادگی قصــد ن
»وقت‌هایــی کــه دلســا بهانه‌گیــر می‌شــود ســریع 
همــان کاری را انجــام می‌دهــم کــه بابــا انجــام مــی‌داد، 
ــا  ــم ت ــاب می‌خوان ــش کت ــم و برای ــازی می‌کن ــا او ب ب
ــم  ــورد می‌کن ــا برخ ــبیه باب ــاً ش ــگار واقع ــود، ان آرام ش
ــعود  ــا مس ــن را باب ــا م ــا دلس ــور وقت‌ه ــون این‌ط چ

صــدا می‌کنــد. 
در کارهــای خانــه هــم دوســت دارم شــبیه پــدرم رفتــار 
کنــم بــرای همیــن همیشــه از مامــان ســحر می‌خواهــم 
خرید‌هــا را بگــذارد بــرای وقت‌هایــی کــه مــن از 
مدرســه برگشــتم تــا کمکــش کنــم و کیســه‌های 
ــه  ــت هــم ک ــر وق ــد را داخــل ماشــین بگــذارم. ه خری
ــد ســریع اشــک‌های  ــه می‌کن ــا گری خســته می‌شــود ی
او را پــاک می‌کنــم و می‌گویــم مامانــی بــا گریــه 
ــه  ــای گری ــود به‌ج ــت نمی‌ش ــزی درس ــه چی ــردن ک ک
کــردن بــه تپــش قلــب، تنفــس ریــه و جنبــش کلیه‌هــا 
و تاندون‌هــای بابــا فکــر کــن و اینکــه بــا رفتــن بابــا 8 

ــه زندگــی برگشــتند.« ــر ب نف
ــرد  ــه م ــدن پســرش ک ــا از دی ــادر پارس ــا م ــن روزه ای
بــه  را  کودکانــه‌اش  دغدغه‌هــای  و  شــده  خانــه‌اش 
دغدغه‌هــای یــک مــرد ســپرده اســت احســاس خوبــی 
دارد. گاهــی از اینکــه پارســا کارهــای ســنگین‌تر از 
شــرایط ســنی‌اش را انجــام می‌دهــد ناراحــت می‌شــود 
ــه هــر ترتیــب جمــع ســه نفره‌شــان  امــا همیــن کــه ب
از روزهــای جانــکاه نبــود همســرش بــه ســامت عبــور 
کــرده، راضــی‌اش می‌کنــد، او تنهــا دلیــل ایــن صبــر و 
ایســتادگی را تأثیــر دعــا و انرژی‌هــای مثبتــی می‌دانــد 
ــه  ــرش ب ــدن همس ــای ب ــده اعض ــوی 8 گیرن ــه از س ک

ــه شــده اســت. ســمت زندگــی آنهــا روان
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خــم  پایــت  بــه  ا  ر ســر  و  بــودی  اکنــون  رم  دا رزو  آ مــادر! 
نقــدر  آ ا بــر دیــده می‌کشــاندم.  ر پایــت  می‌کــردم و خــاک 
ــی  ن بدا و  ــذاری  ــکم گ اش ــیلاب  ا در س ر ــت  پای ــا  ت ــردم  ــه می‌ک گری
ــد،  ــس می‌کن را ح ــر و دوری‌ات  ــره اش درد هج ــره قط ــه قط ک
ــو  ت ــدم  ــی دی ــگاه م ا گه ر ــدر  پ ــونت  ــه خش ــی ک ــادر هنگام م
ــر  ــوم. چت ــران نش ــا نگ ت ــدی  ــویم می‌آم ــود بس ــام وج ــا تم ب
محبتــت همیشــه بــر ســرم گســترده بــود. مــادر بــه‌ یــاد 
می‌داشــتم  دوســت  ا  ر یــی  غذا کــه  وقت‌هــا  بعضــی  رم  دا
نخــورده  امــا  م  خــورده‌ا مــن  جانــت!  نــوش  می‌گفتــی 

ــودی. ب
ــتی  راس ــم  ن بدا ــا  ت ــا  بی ــم  ــت کن ی ــان فدا ــا ج ت ــا  بی ــادر!  م
ــن  پائی ــه  ب ــر  ــمان مه آس ز  ا ــه  ــتی ک ــته‌ای هس ــو فرش ت ــتی  راس

ــانی. افش ــور  ن م  ــه‌ا ــا در کلب ت ــدی  آم
ــه  ــه همیش ــادم ک ــن ش ــه همی ب ــم،  ــو هیچ ت ــی  ــادر! ب  م
ــا  ب و  ره  ــوا ــت گه ــک دس ــا ی ب ــه  ــو ک ت ــردی.  ــا می‌ک ــم دع ی برا
و ــا  ری ــی  ــه ب ــی ک ــکان دادی. ای کس ت ا  ر ــی  ــر دنیای ــت دیگ  دس

ــمان  ــور چش ن ــردی،  ــانی می‌ک ــم جانفش بالین ــر  ب ــت  ــی من ب
ــتان  آس ــر  ب ــا  ت ــا  بی ــد.  ــن ش ــن م ــی روش ه زندگ را ــرا  ــو ف ت
و  عزیزتریــن  بگویــم  و  ورم  آ فــرود  تعظیــم  ســر  مقدســت 

می‌پرســتمت. بهترینــم 

همایــون همافــرد، بانــوی چکامــه ســرا، در یــک خانــواده زرتشــتی در روســتای خرمشــاه یــزد، 
ــژه ســال پنجــم  ــه وی ــد: »در دوران دبســتان، ب ــی خــود می‌گوی زاده شــده اســت. وی از زندگ
ــتان  ــس از آن در دبیرس ــتم و پ ــوب می‌نوش ــتم و خ ــت داش ــاء را دوس ــتن انش ــتان، نوش دبس
ــه  ــه چکام ــگام همیش ــان هن ــردم. از هم ــرا می‌ک ــه اج ــه دکلم ــر هفت ــر ه ــیروان دادگ انوش
ــادی و در دوران  ــو قب ــتان، بان ــردم. در دوران دبیرس ــاپ نمی‌ک ــی چ ــی در جای ــرودم ول می‌س

ــد. ــرایی بودن ــه چکامه‌س ــن در زمین ــوق م ــهزادی مش ــتم ش ــد رس ــجویی، موب دانش
ــت را  ــتان تف ــت دبیرس ــدم و مدیری ــتخدام ش ــزد اس ــرورش ی ــوزش و پ ــم در آم ــت معل ــان دوره تربی ــس از پای پ
بــرای پنــج ســال بعهــده داشــتم. بــا بازگشــت بــه یــزد در دبیرســتان‌های ایــن شــهر بــه آمــوزش زبــان انگلیســی 
پرداختــم و 14 ســال معــاون آموزشــگاه راهنمایــی مهربانــو در یــزد بــودم و اکنــون بازنشســته آمــوزش و پــرورش 

هســتم.«
ــوان  ــق و دی ــای عش ــعادت، هم ــای س ــور، هم ــای ن ــای راز، هم ــای هم ــتی، کتاب‌ه ــرای زرتش ــن چکامه‌س از ای
اشــعار بــه چــاپ رســیده اســت. دلدادگــی همایــون همافــرد بــه پرنده»همــا« کــه بــه همــای ســعادت نامــور اســت 
ــه  ــزه‌ای شــد کــه کتاب‌هــای خــود را ب ــام خانوادگــی وی کــه همــا اســت انگی ــام و ن ــن واژه نخســت ن و همچنی
ایــن اســم نام‌گــذاری کنــد. اشــعار وی بیشــتر در مباحــث خانــواده، مقــام مــادر، آئین‌هــای زرتشــتیان و مضامیــن 

مادرعاشــقانه اســت. 
مــادر! کلمــه مقدســت را چگونــه بــر زبــان آرم و بگویــم کــه تــو دنیایــم بــودی. از دوری‌ات در خــون میگریــم. چگونــه 
قــدر وجــود گرانقــدرت را نمی‌دانســتم. بیــاد مــی‌آورم لحظــه‌ای کــه تــب ســراپای وجــودم را فــرا گرفتــه بــود چگونــه 
ــا  ــه ت ــب‌ها ک ــه ش ــدم. چ ــکت را می‌دی ــی اش ــی پنهان ــتی و گهگاه ــانی‌ام می‌گذاش ــر پیش ــتانت را ب ــار دس ــزاران ب ه
صبــح بــر بالینــم می‌نشســتی تــا مبــادا روزگار بــر مــن غلبــه کنــد. چگونــه در راه مدرســه مواظبــم بــودی تــا گــردی از 

اجتمــاع بــه رخســارم ننشــیند و از گفتــار و کــردار دیگــران بــه دره نیســتی ســرنگون نگــردم. 
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			               قصه مهر تو و راز دعا می‌خوانم  مادر امید منی تا به ابد می‌دانم

که تو گر راضی و من آن     به رضا می‌دانم 				   چشمم مادر
تویی امید من و نور دو 

سخن مهر تو را من    به وفا می‌خوانم 			  گرچه دوری ز برم مادر خوش ایمانم

همه گیتی و زمان      با تو صفا می‌دانم 				   که منم دست ثناپرور تو ای مادر

راز دوری تو را من   بخدا می‌دانم 		 تو مپرس از من حیران که تو را دارم دوست

غیر نام تو بگو من     به کجا می‌خوانم 			  نام زیبای تو حک گشته به لوح سینه

قدمت بر دل و بر دیده چه‌ها می‌دانم 	 			  مادرم سجده‌گه قلب منی می‌دانی؟

گه در آن   آینه با نام خدا می‌خوانم 				   همه غرقند به روی نگهت ای مادر

			               که من    این نکته همی خوانم و هم دانم  همه جا نام نکوی تو نوشته است مادر

مادر
همایون همافرد
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مواد لازم:
آلبالو : 250 گرم 

شکر: یک سوم فنجان
برنج: دو فنجان

نمک: دو قاشق چای خوری
روغن: به میزان کافی

طرز تهیه :
هسته آلبالوها را جدا کنید.

حدود دو ساعت برنج را با چهار لیوان آب و دو قاشق چای خوری نمک بخیسانید.
آلبالوهای بدون هسته را با شکر مخلوط کنید و حدود یک ساعت در ظرفی قرار دهید تا جا بیفتد.

آلبالوهای مخلوط شده با شکر را در قابلمه کوچکی بریزید و حدود سی دقیقه قابلمه را روی شعله ملایم قرار دهید.
برنج را در آب جوش بریزید تا ملایم جوشیده ومغز آن پخته شود.

دو بار برنج را با آب سرد آبکش کنید.
آلبالوهای پخته شده را با صافی از قابلمه کوچک بیرون بیاورید.

روغن را دریک قابلمه بزرگ بریزید.
نیمی از آب آلبالو باقی‌مانده در ظرف کوچک را در قابلمه بزرگ بریزید.

نیمی از برنج را در کف قابلمه بریزید.
لایه لایه برنج و آلبالو را در قابلمه ریخته و با هم مخلوط کنید.

روغــن را بــه نیمــی از آلبالوهــای باقــی مانــده در قابلمــه کوچــک اضافــه کنیــد وســپس آن را بــا نیمــه باقــی مانــده از برنــج مخلــوط 
کــرده و در قابلمــه بــزرگ بریزیــد.

دم کش را روی در قابلمه قرار دهید و بگذارید تا بیست دقیقه روی شعله ملایم بماند.
پــس از بیســت دقیقــه دم کــش را از روی در قابلمــه برداشــته، برنــج و مخلفــات را خــوب هــم بزنیــد و ســپس در قابلمــه را بگذاریــد 

تــا حــدود پنــج الــی ده دقیقــه روی حــرارت متوســط بمانــد.
می‌توانید به مقدار دلخواه زعفران را به برنج اضافه کنید و سپس آن را با کوفته ریزه سرو کنید.
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مواد لازم:
شیر: یک و یک دوم فنجان

خامه: یک فنجان
شکر: یک دوم فنجان

گلاب: سه قاشق غذاخوری
زرده تخم مرغ: سه عدد

پسته خرد شده: یک چهارم فنجان

طرز تهیه:
ــه را  ــواد درون قابلم ــد. م ــرار دهی ــرارت متوســط ق ــد و روی ح ــه کنی ــه را اضاف ــد و ســپس خام ــه بریزی ــک قابلم ــیر را در ی شــکر و ش
هــم بزنیــد تــا شــکر آن خــوب حــل شــود. نگذاریــد مــواد درون قابلمــه بــه جــوش بیایــد. هنگامــی کــه ترکیــب بــه دســت آمــده داغ و 

ــد. ــه را از روی اجــاق برداری ــد و قابلم ــوش کنی ــر اجــاق را خام یک‌دســت شــد، زی
ــودر شــود.  ــران پ ــا رشــته‌های زعف ــد و آن را بســایید ت ــاون کوچکــی بریزی ــران را در ه ــه همــراه زعف ــک قاشــق چای‌خــوری شــکر ب ی
زعفــران و شــکر را بــه ترکیــب شــیر، شــکر و خامــه اضافــه کنیــد. گلاب را نیــز اضافــه کنیــد و مــواد را هــم بزنیــد و بگذاریــد ســرد شــود 

و آن را بــه مــدت چهــار ســاعت یــا یــک شــب در یخچــال قــرار دهیــد.
هنگامــی کــه ترکیــب بدســت آمــده در حــال جــا افتــادن اســت، طعم‌هــا بــا هــم مخلــوط می‌شــوند. بنابرایــن اطمینــان حاصــل کنیــد 
کــه ایــن مرحلــه را از قلــم نیندازیــد. ترکیــب بدســت آمــده را بــر روی حــرارت کــم قــرار دهیــد. ســپس بــه آرامــی زرده‌هــای زده شــده را 
داخــل قابلمــه بریزیــد. مــدام ترکیــب بدســت آمــده را هــم بزنیــد تــا حالــت ســفتی بــه خــود بگیــرد. ایــن کار بایــد 10 دقیقــه ادامــه یابــد.
در ظرفــی آب و یــخ بریزیــد و ظرفــی دیگــر را درون آن بگذاریــد و ســپس یــک صافــی بــر روی آن قــرار دهیــد. ترکیــب بدســت آمــده را 

از صافــی عبــور دهیــد و بگذاریــد کامــاً خنــک شــود.
ترکیب بدست آمده را به همراه پسته در دستگاه بستنی ساز بریزید و بر اساس دستورالعمل دستگاه بستنی ساز عمل کنید.

هنگامــی کــه بســتنی خــودش را گرفــت، آن را از دســتگاه بیــرون آوریــد و در ظــرف دردار قــرار دهیــد. اکنــون بســتنی آمــاده ســرو کــردن 
. ست ا

بستنی‌سنتی
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ــل  ــا فص ــط ب ــای مرتب ــتان، بیماری‌ه ــل تابس ــروع فص ــا ش ب
ایــن  مهم‌تریــن  از  یکــی  و  می‌یابــد  افزایــش  گرمــا 

اســت.  ‌گرمازدگــی  بیماری‌هــا، 
بــروز می‌کنــد  زمانــی  محققــان می‌گوینــد گرمازدگــی 
کــه بــار اضافــی بــر سیســتم کنتــرل دمــای بــدن وارد شــود و 
بــدن دیگــر قــادر بــه خنــک کــردن خــود نباشــد. از ایــن رو 

ــود.  ــدن می‌ش ــال در ب ــب اخت ــراوان موج ــق ف تعری
گرمازدگــی در مناطــق گرمســیری بیشــتر بــه چشــم می‌خــورد. 
همچنیــن مــردان بیــش از زنــان مســتعد ابتــا بــه گرمازدگــی 
ــردان و  ــتر م ــردن بیش ــرق ک ــر ع ــن ام ــت ای ــه عل ــتند ک هس
ــا  ــه ب ــدن در مقایس ــریع‌تر آب ب ــت دادن س ــن از دس همچنی

زنــان اســت. 
پزشــکان توصیــه می‌کننــد کــه مــردم در هــوای گــرم 
ــد و از  ــتفاده کنن ــاد اس ــوه زی ــات و آب می ــتان از مایع تابس
مصــرف قهــوه ، چــای و انــواع کولاهــا خــودداری ورزنــد، 
زیــرا ایــن مــواد باعــث از دســت دادن بیشــتر آب بــدن 

می‌شــوند. 
ــا را  ــبزی‌ها و میوه‌ه ــتر از س ــتفاده بیش ــکان اس ــن پزش همچنی
در فصــل تابســتان بــه جــای غذاهــای پرچــرب و دیــر هضــم 

ــالا بســیار ضــروری می‌داننــد.  یــا دارای پروتئیــن ب
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دکتــر "محمــد مقــدری" پزشــک عمومــی می‌گویــد  
ــی  از عــوارض گرمازدگــی، درد،‌ گرفتگــی عضلان
ــت از  ــه عل ــوارض ب ــن ع ــه ای ــت ک ــتگی اس و خس
دســت دادن آب و نمــک بــدن بــه وجــود می‌آیــد. 
ــه در  ــت ک ــی اس ــر عوارض ــی از دیگ ــه گرمای حمل
اثــر از دســت دادن مکانیســم تنظیــم گرمایــی بــدن 
ــی ممکــن  ــد و شــخص بیمــار حت ــه وجــود می‌آی ب

اســت دچــار خــواب آلودگــی و اغمــا شــود. 
گرمازدگــی  دچــار  کــه  شــخصی  افــزود:   وی 
ــی  ــه فعالیت ــاعت از هرگون ــا 12 س ــد ت ــود، بای می‌ش
ــن بیمــار اگــر دچــار گرفتگــی و  ــد. ای ــاب کن اجتن
ــا  ــش داد ت ــه وی آرام ــد ب ــود، بای ــی ب درد عضلان

ــود.  ــت ش ــن درد راح ــد از ای بتوان
دکتــر مقــدری در مــورد اســتفاده از "خاکشــیر" 
یــادآور شــد:  از گرمازدگــی  بــرای جلوگیــری 
اســتفاده از خاکشــیر یــخ زده یــا شــربت آبلیمــو 
بــرای جلوگیــری از گرمازدگــی موثــر اســت، زیــرا 
خاکشــیر دارای مــاده‌ای ضــد میکروبــی اســت کــه 

در هــوای ســرد، پایــدار و فعــال می‌شــود. 
ــا  ــراه‌ ب ــا هم ــخ زده ی ــکل ی ــه ش ــد ب ــیر بای خاکش
ــورت  ــن ص ــر ای ــود، در غی ــرف ش ــخ مص ــرده ی خ
اســهال آور اســت. ایــن داروی گیاهــی مــورد تأییــد 

ــت.  ــا اس ــر دنی ــکان سراس پزش
ایــن پزشــک در مــورد اثــرات گرمازدگــی گفــت: 
بیمــار گرمــازده‌ای کــه دچــار درد و گرفتگــی 
عضلانــی اســت، پوســتش خنــک و مرطــوب اســت 
و فشــار خونــش پاییــن می‌آیــد و درمــان آن، دادن 

ــه وی اســت.  آب و نمــک ب
وی خاطــر نشــان کــرد : گرفتگی عضلانی بیشــتر در 
عضــات بــازو، ران و شــکم، بــه خاطر خــروج بیش 
ــا کاهــش  ــق شــدید ی ــن تعری از حــد نمــک در حی
ــاری  ــد بیم ــد. نبای ــود می‌آی ــه وج ــک ب ــذب نم ج

کــه دچــار گرفتگــی عضلانــی شــده را ماســاژ داد، 
ایــن ماســاژ می‌توانــد درد را افزایــش دهــد. بهتریــن 
ــل  ــی، ح ــوع گرمازدگ ــن ن ــع ای ــرای رف ــل ب راه ح
کــردن یــک قاشــق چــای خــوری نمــک در یــک 
لیــوان آب اســت کــه بایــد هــر 15 دقیقــه یــک بــار، 

نصــف لیــوان بــه آرامــی بــه بیمــار داده شــود. 
وی توصیــه کــرد کــه مــردم در تابســتان توجــه 
بیشــتری بــه رژیــم غذایــی خــود داشــته باشــند و در 
ایــن راســتا نوشــیدن آب بــه مقــدار کافــی یکــی از 
ــرای پیشــگیری از گرمازدگــی  مؤثرتریــن عوامــل ب

اســت. 
ــرم،  ــیار گ ــط بس ــه در محی ــردی ک ــه وی ف ــه گفت ب
ــد،  ــی باش ــدید بدن ــای ش ــام فعالیت‌ه ــغول انج مش
دچــار اختــالات شــدید خونــی می‌شــود، زیــرا 
ــون  ــش خ ــتی و کاه ــروق پوس ــون در ع ــع خ تجم
رســانی بــه اندام‌هــای اصلــی رخ می‌دهــد و در 
ــاد هــم باعــث از دســت دادن  ــن حــال عــرق زی عی
مقــدار زیــادی آب و نمــک از بــدن می‌شــود و 
اگــر آب از دســت رفتــه جایگزیــن نشــود، جریــان 
ــز،  ــر روی مغ ــر ب ــن ام ــد و ای ــش می‌یاب ــون کاه خ

ــذارد.  ــر می‌گ ــه تاثی ــب و ری قل
ایــن پزشــک افــزود: همچنیــن فــرد دچــار ســردرد، 
ســرگیجه، تهــوع و ضعــف، کاهــش‌ هوشــیاری‌ بــه‌ 
رو  ایــن  از  بی‌اشــتهایی می‌شــود.  و  میــزان‌ کــم‌ 
ــک  ــاق خن ــک ات ــه ی ــد ب ــازده را بای ــخص گرم ش
ــش  ــد، پاهای ــا دراز بکش ــرد ت ــرد، وی را وادار ک ب
ــان خــون  ــا جری ــاورد ت ــالا و ســرش را پاییــن بی را ب

ــه مغــزش برســد.  ــی ب کاف
وی در عیــن حــال توصیــه کــرد کــه بایــد بــه 
ــت،  ــار نوب ــار، در چه ــک ب ــه ی ــر 15 دقیق ــار ه بیم
نصــف لیــوان آب و نمــک داده شــود و اگــر بیمــار 
اســتفراغ کــرد، ســریعا وی را بــه بیمارســتان رســاند 

ــز شــود.  ــا ســرم تجوی ت
نــوع  از  گرمازدگــی  مــورد  در  مقــدری  دکتــر 
حملــه گرمایــی گفــت : بیمــار گرمــازده‌ای کــه 
ــی شــده اســت، پوســتش داغ،  ــه گرمای دچــار حمل
ــالا، نبضــش  برافروختــه و خشــک، دمــای بدنــش ب
ــش ممکــن  ــز فشــار خون ــوی اســت و نی ســریع و ق
اســت در ابتــدا بــالا باشــد. ســرد کــردن ســریع بــدن 

ــت.  ــی اس ــوع گرمازدگ ــن ن ــان ای ــار، درم بیم
وی در مــورد علــل رخ دادن این نــوع از گرمازدگی 
رخ  گرمایــی  حملــه  زمانــی  کــرد:   خاطرنشــان 
می‌دهــد کــه دمــای بــدن تــا 40 درجــه ســانتی‌گراد 
بــالا بــرود، ولــی تعریقــی صــورت نگیــرد. آن وقــت 
مکانیســم تنظیم‌کننــده گرمــا در بــدن نمی‌توانــد 
بــدن را تــا حــد کافــی ســرد کنــد. ایــن امــر باعــث 
می‌شــود کــه گرمــای زیــادی در بــدن ذخیــره 
شــود و ســرانجام ســلول‌های مغــزی دچــار آســیب 
شــوند. ایــن حالــت ممکــن اســت بــه ناتوانــی دائمــی 

یــا مــرگ بیانجامــد. 
مردمــک،  تنــگ شــدن  و  وی همچنیــن گشــاد 
تنفــس ســطحی و ضعیــف، تهــوع، تشــنج، انقبــاض 
عضلانــی و عــدم هوشــیاری )احتمــال مــرگ و میــر 
ــی  ــه گرمای ــوارض حمل ــر ع ــد( را از دیگ 80 درص

ــان کــرد.  بی
وی در مــورد اســتفاده از آب بــرای جلوگیــری 
فکــر  مــردم  متاســفانه  گفــت:  گرمازدگــی   از 
ــدن  ــرای ب ــی ب ــه تنهای ــد کــه نوشــیدن آب ب می‌کنن
کافــی اســت، امــا بایــد بداننــد کــه در هنــگام عــرق 
ــر دفــع آب بــدن، نمــک نیــز دفــع  کــردن عــاوه ب
می‌شــود. پــس خــوردن آب بــه تنهایــی بــرای بــدن 
کافــی نیســت. در عیــن حــال بایــد توجــه کــرد کــه 

ــه نمی‌شــود.  ــاد از نمــک هــم توصی اســتفاده زی
منبع: ایرنا
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8 ترفند جالب
استفاده از نمک

در خانه داری

1- پاک کردن روغن و چربی از روی ظرف آهنی
یــک لیــوان نمــک را در روی ســطح چربــی تابــه بریزیــد و ســپس 
بــا یــک حولــه ســاده آشــپزخانه آن را تمیــز کنیــد و شــاهد تمیــز 

شــدن بی‌نظیــر ســطوح چربــی باشــید.
2- پا‌کسازی لکه‌ها از روی تخته چوبی

ســطح تختــه کثیــف را از نمــک بپوشــانید و بــا چاقــو یــک لیمــو 
را بــرش داده و آب نصــف آن را بــر روی تختــه پــر از لکــه 
بریزیــد. ســپس چنــد دقیقــه اجــازه دهیــد تــا مخلــوط روی تختــه 
ــو  ــت و ش ــرم شس ــر آب ول ــد آن را زی ــد، بع ــی بمان ــی باق چوب
دهیــد. اکنــون می‌توانیــد تاثیــر بی‌نظیــر و شــگفت انگیــز نمــک 
بــرای پاک‌ســازی لکه‌هــا از روی تختــه چوبــی را مشــاهده 

ــد. نمایی
3- پا‌کسازی لکه‌ها روی ظروف شیشه‌ای 

ــد  ــه‌ای می‌توانی ــروف شیش ــای روی ظ ــازی لکه‌ه ــرای پاک‌س ب
از نمــک بــه همــراه آبلیمــو اســتفاده کنیــد. بــرای اســتفاده از ایــن 
ــه  ــه‌ای ریخت ــرف شیش ــک را در ظ ــدا نم ــد ابت ــب قدرتمن ترکی
ــرای  ــد. ب ــرف بریزی ــو را در ظ ــی از آبلیم ــدار کاف ــپس مق و س
ــادی  ــات زی ــه دفع ــد ظــرف شیشــه‌ای را ب ــل بای ــازی کام پاک‌س
ــر روی آن پاک‌ســازی شــوند.  ــا لکه‌هــای موجــود ب ــکان داده ت ت
ــا  ــه‌ای را ب ــرف شیش ــد ظ ــی می‌توانی ــوی نهای ــت و ش ــرای شس ب

ــویید. ــرم بش ــویی و آب ول ــع ظرف‌ش مای
4- درمان خانگی برای چین و چروک

بــرای ایجــاد یــک محلــول یــا ترکیــب کــه در تضــاد بــا چیــن و 
ــاز  ــاده نی ــه دو م ــا ب ــما تنه ــد، ش ــورت می‌باش ــروک روی ص چ
ــت.  ــون اس ــن زیت ــاده دوم روغ ــک و م ــاده اول نم ــه م ــد ک داری
ــون  ــد. اکن ــر باش ــد دو براب ــک بای ــه نم ــون ب ــن زیت ــبت روغ نس
ترکیــب بــه دســت آمــده را بــر روی صــورت خــود بــا اســتفاده از 
یــک تــوپ پنبــه بمالیــد. در پایــان، صــورت خــود را بــه صــورت 
عــادی شســت و شــو داده و ســپس از مرطــوب کننده‌هــای پوســت 

اســتفاده کنیــد. 

5- جلوگیری از کپک زدن پنیر
ــی  ــس از مدت ــه پ ــد ک ــاده باش ــاق افت ــز اتف ــما نی ــرای ش ــاید ب ش

ــد. ــاهده نمایی ــک مش ــداری کپ ــر مق ــر روی پنی ــاه ب کوت
ــر روی پنیــر تنهــا کافــی اســت کــه  ــرای عــدم ایجــاد کپــک ب ب
از پارچــه مرطــوب بــه همــراه آب نمــک اســتفاده نماییــد. ابتــدا 
پارچــه را بــا اســتفاده از نمــک و آب مرطــوب کنیــد. ســپس در 
اطــراف پنیــر بچرخانیــد تــا کامــا آن را پوشــش دهــد. قطعــا ایــن 

یــک راه مفیــد بــرای کپــک نــزدن پنیــر خواهــد بــود.
6- شست و شوی لکه‌های چای و قهوه

یــک قاشــق غذاخــوری نمــک بــه همــراه یــک قاشــق غذاخــوری 
ــه و مخلــوط کنیــد ســپس اجــازه  ســرکه را داخــل فنجــان ریخت
ــد.  ــرف بمان ــل ظ ــب در داخ ــن ترکی ــی ای ــدت اندک ــا م ــد ت دهی
ــور  ــه ط ــروف را ب ــد ظ ــاعت می‌توانی ــد س ــت چن ــس از گذش پ

معمــول بشــویید.
7- از بین بردن تلخی قهوه

ــان  ــوه کارشناس ــی قه ــردن تلخ ــن ب ــردن و از بی ــذف ک ــرای ح ب
توصیــه می‌کننــد کــه قبــل از اســتفاده از قهــوه تلــخ، مقــدار بســیار 
ــه  ــد. پــس از اضاف ــه کنی اندکــی نمــک را  در داخــل قهــوه اضاف
کــردن مقــدار انــدک نمــک در داخــل قهــوه تلــخ، تلخــی قهــوه از 

بیــن خواهــد رفــت.
8- پا‌کسازی پارچه پر از لکه 

ــود را از  ــادی خ ــگ ع ــه رن ــی ک ــازی پارچه‌های ــرای پاک‌س ب
ــد از  ــده‌اند، می‌توانی ــل ش ــگ زرد مای ــه رن ــد و ب ــت داده‌ان دس
ــا یــک روش ســاده اســتفاده کنیــد. بــرای ایــن کار شــما  نمــک ب
ــه یــک قاشــق غذاخــوری نمــک و یــک چهــارم فنجــان  تنهــا ب

ــد. ــاز داری جــوش شــیرین نی
مخلــوط بــه دســت آمــده را در ظــرف حــاوی آب گــرم 
ریختــه و اینــک پارچــه را در ظــرف قــرار دهیــد، بعــد از 
ــر ــا تاثی ــازید، قطع ــارج س ــرف خ ــه را از ظ ــاعت پارچ ــک س  ی

شگفت‌انگیز و بی‌نظیر آن را مشاهده خواهید نمود.
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کینوا و مشکلات گوارشی

ــکم‌های  ــیب‌دیده و ش ــای آس ــرای کبده ب
ــاده‌ای  ــاب فوق‌الع ــوا انتخ ــرده کین نفخ‌ک
اســت. کینـــــوا حـــاوی فیبرهــای غیــر 
را  آب  کــه  می‌باشــد  آب  در  محلــول 
نتیجــه  در  می‌کنــد.  جــذب  خــود  بــه 
حجیــم شــده و باعــث تحریــک عملکــرد 
کــه  بدانیــد  بایــد  می‌شــود.  روده‌هــا 
حــدود یــک لیــوان از ایــن دانه‌هــا حــاوی 
فیبــری معــادل یــک بــرش نــان کامــل 
)ســبوس‌دار( می‌باشــد. اگــر از مشــکلات 
کــه  بدانیــد  می‌بریــد  رنــج  گوارشــی 
ــت. ــاز شماس ــورد نی ــه‌ م ــان دان ــوا هم کین

خواص کینوا برای قلب
ــه  ــن آمــدن ســطح کلســترول خــون ب پایی
ــت  ــالم اس ــب س ــک قل ــتن ی ــای داش معن
امــا کینــوا مزایــای دیگــری نیــز بــرای 
ــان  ــده نش ــام ش ــات انج ــب دارد. مطالع قل
از  بســیاری  دارای  کینــوا  کــه  می‌دهــد 
ــل  ــد در مقاب فلاونوئیدهاســت کــه می‌توان
کننــده  محافظــت  قلبــی  بیماری‌هــای 
باشــد. عــاوه بــر این،کینــوا می‌توانــد 
اســیدهای چــرب غیراشــباعی را بــرای 
بــدن فراهــم کنــد. ایــن اســیدهای چــرب 
آلفــا  و   ۲ امــگا  چــرب  اســید  شــامل 

لینولنیــک اســید اســت.

کینوا و خواص ضد پیری
ــیدانی  ــواص آنتی‌اکس ــا خ ــاده‌ای ب ــی فوق‌الع ــواد معدن ــاوی م ــوا ح کین
اســت ماننــد منگنــز و مــس. عــاوه بــر ایــن بایــد بدانیــد کــه ایــن دانه‌هــا 
باعــث فعــال کــردن آنزیمــی می‌شــوند کــه بــه بــدن کمــک می‌کنــد تــا 

ــد.  ــه کن ــا رادیکال‌هــای آزاد مقابل ب
رادیکال‌هــای آزاد بــه دلیــل عواملــی ماننــد اســترس، آلودگــی، غذاهــای 

نامناســب و غیــره وارد بــدن شــده و باعــث پیــری ســلول‌ها می‌شــوند. 
بــا مصــرف کینــوا شــما صاحــب ســاحی مطمئــن در برابــر پیــری 

خواهیــد شــد.

 کینوا برای مقابله با دیابت و فشار خون
ــام کورســتین اســت و پتانســیل  ــه ن کینــوا سرشــار از آنتی‌اکســیدان‌هایی ب
بیشــتری بــرای مدیریــت دیابــت و پرفشــاری خــون دارد. نتایــج پژوهشــی 
ــتین«  ــه »کرس ــد ک ــان می‌ده ــت، نش ــده اس ــام ش ــال ۲۰۰۹ انج ــه در س ک
ــن  ــه همی ــد خــون می‌شــود. ب ــزان قن ــرل می ــوا باعــث کنت موجــود در کین
دلیــل محققــان معتقدنــد کــه مصــرف کینــوا بــه همــراه ســبزیجات 

ــد. ــوع ۲ باش ــت ن ــا دیاب ــه ب ــرای مقابل ــری ب ــم موث ــد رژی می‌توان
ــت دارد و  ــوع صح ــن موض ــس ای ــه عک ــت بلک ــده نیس ــوا،  چاق‌کنن کین

ــود. ــری می‌ش ــث لاغ ــوا باع ــوردن کین خ

کینوا چیست؟
ــواری  ــای گیاهخ ــروان رژیم‌ه ــان پی ــن رو در می ــود، از ای ــناخته می‌ش ــن ش ــر و پروتئی ــی فیب ــع غن ــوان منب ــه عن ــوده و ب ــی ب ــای گیاه ــن دانه‌ه ــوا از بهتری کین
ــه خاطــر دانه‌هــای خوراکــی‌اش کاشــته می‌شــود. جــزء  ــوا گیاهــی اســت کــه ب ــادی برخــوردار اســت. کین ــداران زی ــه عضله‌ســازی از طرف ــدان ب و علاقه‌من
ــاه  ــاه در آمریــکای جنوبــی می‌رویــد و نحــوه طبــخ دانه‌هــای آن مشــابه برنــج اســت. کینــوا گی ــواده اســفناج شــباهت دارد. ایــن گی ــه خان غــات نیســت و ب
ــاه  ــواع ویتامین‌هــا و امــگا۳ اســت. ایــن گی ــد در بولیــوی، شــیلی و پــرو، بســیار خــوش هضــم و منبــع غنــی از پروتئیــن، آهــن، فســفر، ان بومــی کوه‌هــای آن
قدمتــی بیــش از پنج‌هــزار ســال دارد و اکنــون نیــز در آمریــکای جنوبــی در ســطح وســیعی در حــال کشــت اســت. در دهــه اخیــر کینــوا بــه عنــوان یکــی از 
ــی و  ــه شــرایط کم‌آب ــوا، گیاهــی مقــاوم ب ــاه کین ــی شــناخته شــده اســت. گی »دانه‌هــای باســتانی« و جایگزیــن ســالم‌تر و جذاب‌تــر گنــدم در کشــورهای غرب

ــا توجــه بــه شــرایط کشــت دو تــا شــش تــن می‌باشــد. شــوری اســت. میــزان برداشــت آن در هکتــار ب

منبع: سایت الو دکتر
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ــر  ــت : "اگ ــی‌داد می‌گف ــادبودن م ــه درس ش ــتادی ک اس
ــی  ــون راض ــه اكن ــط  در لحظ ــرد فق ــم بگی ــی تصمی كس
باشــد، بعــد، بــه لحظــه بعــدی كــه رســید، بــاز در لحظــه 
اكنــون راضــی باشــد و بعــد بــه لحظــه بعــدی كــه رســید 
بــاز .... .  او فقــط بــرای راضــی و شــادبودن در یــك 
لحظــه تــاش كــرده اســت، امــا یــك دفعــه می‌بینــد پنــج 
ســال اســت كــه راضــی و خشــنود اســت! اگــر كســی از 
لحظــه اكنونــش ناراضــی باشــد، بعــد، از لحظــه بعــد هــم 
ــد  ــد و می‌بین ــودش می‌آی ــه خ ــد... ب ــد، بع ــی باش ناراض
پنجــاه ســالش اســت و همــه ایــن پنجــاه ســال را ناراضــی 

بــوده اســت ! "
ــون  ــه اكن ــه لحظ ــن، ب ــمندان ذه ــل دانش ــن دلی ــه همی ب
ــن اســتاد می‌گفــت:  ــون. ای ــدی اكن ــد: لحظــه اب می‌گوین
شــرط رضایــت ایــن اســت  كــه در لحظــه ابــدی اكنــون 
راضــی و شــاد باشــید!! اصــا مهــم نیســت در لحظــه 
ــه  ــد مراقب ــم بگیری ــط تصمی ــد، فق ــون چــكار میك‌نی اكن
ــد  ــد كــه از هــر كاری كــه  در لحظــه انجــام می‌دهی كنی
احســاس رضایــت و شــادی كنیــد. بــه ایــن كار می‌گویند 
مراقبــه لحظــه ابــدی اكنــون. ایــن كار، اتفاقــا بــر خــاف 
تصــور، كار خیلــی راحتــی نیســت. دانشــمندان معتقدنــد 
ــداری  ــود،  مق ــام می‌ش ــه انج ــل و كاری ك ــر عم در ه
ــه روی  ــی ك ــط در صورت ــا فق ــت و م ــه اس ــرژی نهفت ان
آن كار مراقبــه داشــته باشــیم می‌توانیــم آن انــرژی را 

ــم. دریافــت كنی

همین حالا 

خوشبختید

بهتریــن راه زندگــی کــردن چیســت؟ چنــد لحظــه‌ای تامــل کنیــد، ســپس پاســخ دهیــد!!! گاهــی اوقــات فکــر 
می‌‌کنــم مهــم نیســت ...چــی داشــته باشــیم یــا چقــدر، مهــم ایــن اســت كــه از همانــی كــه داریــم راضــی 
ــاز هــم احســاس خوشــبختی نمی‌‌کننــد  باشــیم؟! آدم‌هایــی را می‌شناســیم کــه خیلــی چیزهــا دارنــد امــا ب
ولــی کســانی هــم هســتند کــه داشــته‌های اندکــی دارنــد ولــی راضی‌انــد شــاید رضایــت از زندگــی همــان 
ــم کــه راضــی  ــاد بگیری ــودن ی ــرای خوشــبخت ب ــد ب خوشــبختی اســت، اگــر ایــن درســت باشــد، پــس بای
باشــیم.« زندگــی مجموعــه‌ای از لحظه‌هاســت! چــون پشــت ایــن لحظــه، لحظــه بعــدی  و پشــت اون لحظــه 
بعــدی و بعــدی و ...پــس، اگــر می‌خواهیــد  در كلیــت بــزرگ زندگــی راضــی باشــید اول بایــد تمریــن كنیــد 

تــا در لحظــه راضــی باشــید.
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و حرف  آخر این که:
اگــر به‌طــور کامــل در لحظــه زندگــی کنیــد، از 

نمی‌بینیــد. آســیب  گذشــته 
ــان  ــت . در زم ــوده اس ــه ب ــته چ ــت گذش ــم نیس مه

ــد. ــی کنی ــال زندگ ح
ــری اســت  ــر زندگــی کــردن در لحظــه حــال، هن هن
ــا اگــر  ــد می‌باشــد ام ــر کســی از آن بهره‌من کــه کمت
بتــوان آن را بدســت آورد، زندگــی سرشــار از لــذت 

خواهــد شــد.
پــس،  لبخنــد بــر لــب داشــته بــاش. حــالا آمــاده بــاش 
تــا در لحظــه ابــدی اكنــون، شــاد و راضــی باشــی. از 
همیــن حــالا شــروع كــن! چــون امــروز اولیــن روز از 

روزهــای باقی‌مانــده عمــر توســت.
منبع: سلامت نیوز

بــرای مثــال از صبــح شــروع میك‌نیــم. از خــواب کــه بیــدار شــدیم، دســت و 
صورتمــان را می‌شــوییم و در همــان حــال بــه صــد تــا چیــز فكــر میك‌نیــم، 

ــان هــزار جــای دیگــر  ــی كــه فكرم ــم در حال ــه می‌خوری ســپس صبحان
اســت غیــر از صبحانــه خــوردن. بعــد... در واقــع هــر كاری كــه انجــام 

می‌دهیــم بــه همــه چیــز فكــر میك‌نیــم غیــر از همــان كار. ایــن 
ــم،  ــه نكنی ــت ك ــا را دریاف ــان كاره ــرژی پنه ــود ان ــث می‌ش باع

ــرج  ــت خ ــده‌مان را بی‌جه ــره ش ــرژی ذخی ــم ان ــی ه ــچ! كل هی
كنیــم!

ــا  ــادی دارد ام ــن زی ــه تمری ــاز ب ــال نی ــه ح ــی در لحظ زندگ
ــد. ــی می‌باش ــل دسترس ــا قاب قطع

ــدی  ــردن در لحظــه اب ــرای درك و لــذت ب تمرین‌هایــی ب
اكنــون:

از فهرســت‌های انجــام کار خــاص شــوید اگــر  می‌خواهیــد 
در حـــــال زندگــی کنیـــــد، بایــد برنامه‌ریــــزی‌ها و 
ــد آنچــه  ــد. فقــط اجــازه دهی ــار بگذاری فهرســت‌ها را کن
قــرار اســت روی دهــد، اتفــاق بیفتــد و هنگامــی کــه 

پیــش آمــد بــا آن درگیــر شــوید. مشــکلی کــه در رابطــه بــا 
فهرســت‌ها وجــود دارد ایــن اســت کــه باعــث می‌شــود شــما 

ــن باشــید  ــد و درنتیجــه نگــران ای ــده بپردازی ــی آین ــه پیــش بین ب
ــد؟ ــه اتمــام نرســد چــه کنی ــق لیســت، کارهــا ب کــه اگــر مطاب

نفــس عمیــق بکشــید آیــا می‌دانیــد کــه تنفــس بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا 
بــا لحظــه حــال تمــاس پیــدا کنیــد؟ ایــن کارهایــی اســت کــه می‌توانیــد 

ــام دهید: انج
ــی  ــغله‌های ذهن ــام مش ــد، تم ــود را ببندی ــمان خ ــه چش ــد لحظ ــرای چن ب

ــد. ــاک کنی ــود را پ خ
ــی  ــت هوای ــد. روی حرک ــاق کنی ــوا را استنش ــید. ه ــق بکش ــی عمی ــالا نفس ح
ــه  کــه وارد شــش‌ها و دیافراگــم شــما می‌شــود تمرکــز کنیــد. حــال، هــوا را ب

ــد. ــدن خــارج کنی ــان خــود از ب ــی توســط ده آرام
اکنــون هــر بــار کــه شــش‌ها و دیافراگــم شــما کامــا آرامــش می‌یابنــد 

 را احســاس کنیــد. زمانی‌کــه در حــال انجــام ایــن کار هســتید، می‌توانیــد بــه 
ــا آنهــا صحبــت کنیــد. پیام‌هــای پنهــان می‌تواننــد  پیام‌هــای پنهــان گــوش دهیــد یــا ب

شــدیدا قــوی عمــل کننــد بــه خصــوص اگــر بــه آنهــا اجــازه دهیــد نــه تنهــا بــر روی ضمیــر 
ــای  ــره شــوند. برخــی از پیام‌ه ــز چی ــر هوشــیار شــما نی ــر روی ضمی ناخــودآگاه شــما، کــه ب

پنهــان کــه می‌توانیــد آنهــا را بــه کار بریــد عبارتنــد از:
من در لحظه حال زندگی می‌کنم.

من خودم را روی لحظه کنونی متمرکز می‌کنم.
من مایلم در زمان حال زندگی کنم.

من بر گذشته و آینده مقدم هستم.
من امروز با روح و ذهن خود در آغوش می‌گیرم.

ببخشــید. بــا بخشــش افــرادی کــه بــه شــما آســیب رســانده‌اند و بخشــیدن خودتــان 
بــه خاطــر اشــتباهاتی کــه انجــام داده‌ایــد، اجــازه دهیــد گذشــته بــرود. همچنیــن بــا 

بخشــش شــما از احساســات منفــی ماننــد تنفــر، خشــم، درد و ... رهایــی می‌یابیــد.
واقعیــت را بپذیریــد واقعیــت می‌گویــد شــما نمی‌توانیــد آینــده را کنتــرل کنیــد. 

شــما قطعــا می‌توانیــد برنامه‌ریــزی کنیــد امــا آن چیــزی را تضمیــن نمی‌کنــد.
شــما نبایــد بــه خاطــر آینــده مشــقت بکشــید، وقتــی می‌دانیــد واقعــا نمی‌توانیــد 

پیشــامدها را پیشــگویی کنیــد. تنهــا بیاموزیــد از امــروز لــذت ببریــد.
ــب  ــش اغل ــراد مثبت‌اندی ــد اف ــر کنی ــش پ ــراد مثبت‌اندی ــا اف ــود را ب ــراف خ اط
افــراد شــادی هســتند. آنهــا آینــده خــود را پیش‌بینــی می‌کننــد امــا اجــازه نمــی دهنــد 
کــه ایــن موضــوع، چگونگــی زندگــی آنهــا را در زمــان حــال کنتــرل کنــد. آنهــا 
ــا  ــی چیزه ــا خیل ــد از آنه ــد. می‌توانی ــکایت نمی‌کنن ــه و ش ــود نال ــته خ از گذش

بیاموزیــد.
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پیـراهنــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
هرمزگانــی  زنــان  پیراهن‌هــای  انــواع 
کنــدوره، گــون، اشــکم، نشــته، آســتین 
فــراخ، کلــوش، عجمــی، چینــی، گشــاد 

عربــی و ســاده شــالی نــام دارد.
مشــهور  پیراهن‌هــای  از  یکــی  کنــدوره 
زنــان بندرعبــاس و همــان پیراهــن گانــدورا 
اســپانیایی و اروپایــی اســت کــه اعــراب 
ــوب  ــه جن ــادی ب ــتم می ــرن هش ــلمان ق مس

ــد. ــپانیا بردن ــا و اس ایتالی
عــاوه بــر کنــدوره زنــان از یــک زیــر 
پیراهــن ســفید فاقــد آســتین کــه از جنــس 
اغلــب  و  نخــی  و  نــازک  پارچه‌هــای 
اســتفاده  می‌شــود،  دوختــه  ســفید  وال 

. می‌کننــد
چـادرـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
و  بنــدری  زنــان  اخیــر  قــرن  یــک  در 
را  گوناگونــی  پارچه‌هــای  هرمزگانــی 
از لحــاظ جنــس، رنــگ و طــرح مــورد 
ــرور  ــه‌ م ــه ب ــد ک ــرار دادن ــود ق ــتفاده خ اس
زمــان ایــن پوشــاک دســتخوش تغییــر قــرار 
بــه رنگ‌هــای  بیشــتر چادرهــا  گرفــت. 
ــه  ــل ب ــتری مای ــی و خاکس ــوه‌ای، خردل قه
ــیار  ــای بس ــا و نقش‌ه ــی و دارای طرح‌ه آب

ــت. ــذاب اس ــا و ج زیب
شـلوار بنـدریـــــــــــــــــــــــــــــ 
ــا  ــلوار دمپ ــام »ش ــه ن ــزگان ب ــتان هرم در اس
تنــگ« خوانــده می‌شــود کــه از مــچ پــا تــا 
زانــو تنــگ بــوده و از زانــو تــا کمــر حالــت 
ــا  ــه و کام ــود گرفت ــه خ ــکل ب ــوزی ش ل

گشــاد و راحــت اســت. 
شــلوارهای بنــدری را بــا پارچه‌هایــی از 
بــرای  و چیــت  پوپلیــن  تتــرون،  جنــس 
ــت و  ــای کلف ــتفاده روزمــره و پارچه‌ه اس
زری‌دار مثــل اطلــس و زربفــت و ســاتن 
بــرای مجالــس و عروســی‌ها می‌دوزنــد.
برقـعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

در پوشــاک بانــوان هرمــزگان ملحقاتــی 
ــی  ــه تزئین ــر جنب ــاوه ب ــه ع ــود دارد ک وج
جنبــه کاربــردی نیــز دارد. از مهم‌تریــن 

ایــن ملحقــات برقــع اســت کــه نوعــی 
ــب  ــود و اغل ــوب می‌ش ــز محس ــاب نی حج
زنــــان ســـاحل‌نشــــین قشــــم، بندرلنگــه، 
جاســـــک و بندرعبـــــاس از آن اســـتفاده 

 . می‌کننــد
پیـراهن کمرچیـنــــــــــــــــــــــــ

یکــی از زیباتریــن و قدیمی‌تریــن پیراهن‌هــای 
زنــان هرمــزگان اســت کــه نســبت بــه دیگــر 
بیشــتری  قدمــت  از  اســتان  لباس‌هــای 

ــت.  ــوردار اس برخ
ــه  ــاده و یق ــه س ــا بالاتن ــن گاه ب ــن پیراه ای
دالبــری  برشــی  بــا  گــرد دوختــه و گاه 
شــکل در زیــر ســینه و یقــه هفــت کــه زیــر 
ســینه تــا خــط کارور را چین‌هــای منظمــی 
دو  پیراهــن  ایــن  آســتین‌های  می‌دهنــد. 
بــوده کــه شــامل تکــه آســتین و  تکــه 
سرآســتین‌ها اســت. سرآســتین‌های ایــن 
ــد  ــت می‌دوزن ــچ دس ــدازه م ــن را ان پیراه
ــه  ــتین‌ها را ب ــزی سرآس ــای ری ــا چین‌ه و ب
ــه  ــن ب ــن پیراه ــد. ای ــل می‌کنن ــتین وص آس
ــیده  ــی پوش ــاد و خاص ــلوار گش ــراه ش هم
می‌شــود کــه گشــادی آن از کمــر تــا دمپــا 
بــه یــک انــدازه اســت و لبــه گشــادی پاییــن 
ــا ۵۰ ســانتی‌متر  هــر لنگــه شــلوار بیــن ۴۰ ت
می‌رســد و کمــر شــلوار را لیفــه‌ای دوختــه 

و کــش می‌کشــند.
اورنـیـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ایــن روســری را بــا پارچــه حریــر تهیــه 
می‌کننــد و دارای تزیینــات بســیار متنــوع 
درشــت  و  ریــز  گل‌هــای  صــورت  بــه‌ 
بته‌جقــه‌ای، گل بادامــی و غیــره اســت کــه 
در جلــوی صــورت و ســطح داخلــی اورنــی 
بــا پولــک و گلابتــون و یــا بــا نخ‌هــای 

طلایــی و نقــره‌ای گلــدوزی می‌کننــد.
ــه علــت اســتفاده راحت‌تــر  ایــن روســری ب
و ســاده‌تر نســبت بــه جلیبل‌هــای دیگــر 
ــز،  ــبز، قرم ــده س ــاد و زن ــای ش در رنگ‌ه
نارنجــی، زرشــکی و آبــی دوختــه می‌شــود 

ــا لبــاس هماهنــگ اســت.  کــه اصولابً

ایــران یکــی از کشــورهایی اســت کــه بــه علــت تنوع 
ــود  ــادی در آن وج ــاص زی ــای خ ــی لباس‌ه قومیت
ــوم  ــگ ق ــل و فرهن ــرف مح ــدام مع ــر ک ــه ه دارد ک
ــه  ــی ب ــتان‌های جنوب ــای اس ــت. لباس‌ه ــی اس خاص
عنــوان نشــان و نمــادی از جنــوب شــناخته می‌شــوند 
ــی  ــزگان یک ــت هرم ــوان گف ــرات بت ــه ج ــاید ب و ش
ــاص از  ــی خ ــه نوع ــش ب ــه پوش ــت ک ــی اس از مناطق
ــاب  ــوش، حج ــود و از تن‌پ ــه نمی‌ش ــوش خلاص تن‌پ

ــرد. ــورآلات را دربرمی‌گی ــا زی ــه ت ــری گرفت و روس
ــان  ــای عرب‌زب ــزگان، جمعیت‌ه ــه هرم ــه اینک ــه ب ــا توج ب
و بلــوچ را درونــش جــای داده امــا لبــاس محلــی آن 
ــگ و  ــان، فرهن ــای زب ــرد و گوی ــاص و منحصربه‌ف خ
آداب و ســنن خــاص ایــن منطقــه اســت کــه در دل 

ــیاری دارد. ــه بس ــتان‌های ناگفت ــخ و داس ــود تاری خ
ــت  ــری اس ــزگان هن ــردان هرم ــان و م ــوش زن تن‌پ
ــان  ــت زم ــا گذش ــه ب ــن منطق ــاز در ای ــه از دیرب ک
دســت‌خوش تغییــر و تحــول نشــده و ایــن هنــر 
همچنــان نشــانگر و زبــان گویــای فرهنــگ ایــن 
ــردش  ــه ف ــر ب ــی منحص ــه زیبای ــت و البت ــه اس منطق
ــال  ــاس در ح ــن لب ــان ای ــه همچن ــت ک ــی اس دلیل

ــد. ــد ش ــه نخواه ــچ‌گاه کهن ــت و هی ــتفاده اس اس

 تن‌پـوش زنـان هرمـزگانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــد  ــی می‌بخش ــزگان را زیبای ــان هرم ــوش زن ــا تن‌پ ــاس ی ــه لب آنچ
نقــش و طــرح و رنــگ اســت و پیراهــن زنــان هرمزگانــی گاه بلنــد 
ــه  ــه ب ــر منطق ــه از ه ــد ک ــو می‌رس ــر زان ــا زی ــا و گاه ت ــچ پ ــا م ت
ــان  ــاس زن ــم در لب ــوع مه ــت. موض ــاوت اس ــر متف ــه‌ای دیگ منطق
هرمــزگان نــوع پارچــه و رنــگ آن اســت کــه بــه علــت گرمــای 
هــوا معمــولا ســبک و نــازک اســت تــا جریــان هــوا را بــه‌ راحتــی 
ــاس از  ــگ لب ــاب رن ــن در انتخ ــد. همچنی ــور ده ــان آن عب از می
ــی و ســبز بیشــتر اســتفاده  ــی، بنفــش، صورت ــد آب ــی مانن رنگ‌های

می‌شــود.
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شـــاهزاده
امنیت گوگل

ــود  ــه‌ای خ ــخصی و حرف ــی ش ــد در زندگ ــت دارن ــوان دوس ــای ج ــه‌ خانم‌ه هم
ــاد  ــخص، اعتم ــدف مش ــتن ه ــه آن، داش ــیدن ب ــه‌ رس ــند و لازم ــت برس ــه موفقی ب
ــه  ــیدن ب ــیر رس ــد مس ــه می‌دانی ــور ک ــت. همان‌ط ــراوان اس ــاش ف ــس و ت ــه نف ب
موفقیــت ســخت اســت؛ به‌گونــه‌ای کــه بســیاری از افــراد، در نیمه‌هــای راه از 
ــد  ــا بای ــد. ام ــا می‌کنن ــز را ره ــه چی ــند و هم ــت می‌کش ــان دس ــه اهدافش ــیدن ب رس
بدانیــد کــه شــما در ایــن مســیر تنهــا نیســتید و می‌توانیــد بــا الهــام گرفتــن از داســتان 
زندگــی افــراد موفــق، مســیر را بــرای خودتــان همــوار کنیــد. مــا در ایــن قســمت، 
ــان  ــرای شــما بی ــت گــوگل را ب ــز، شــاهزاده امنی ــدس پریســا تبری ــه‌ مهن زندگی‌نام
ــه  ــد ب ــه‌ تســلیم‌ناپذیر می‌توانی ــا داشــتن یــک روحی ــم کــه ب ــا نشــان دهی ــم ت می‌کنی

همــه‌ اهــداف خــود در زندگــی برســید.

زندگینامه و تحصیلات
پریســا تبریــز متولــد ســال 1361 اســت. پــدر او یــک 
پزشــک ایرانــی و مــادرش پرســتار اهــل کشــور 
لهســتان اســت. او بــه همــراه دو بــرادر کوچکتــر 
ــزرگ  ــکا ب ــیکاگو در آمری ــهر ش ــه ش ــود در حوم خ
ــچ شــناختی  ــه دانشــگاه هی ــل از ورود ب ــا قب شــده و ت
از رشــته کامپیوتــر نداشــت، امــا خیلــی زود و در 
ســال اول دانشــگاه بــه مهندســی کامپیوتــر علاقه‌منــد 
خــود  فوق‌لیســانس  و  لیســانس  مــدرک  و  شــد 
را از دانشــگاه ارِبانــا شــمپین، یکــی از معتبرتریــن 
دانشــگاه‌های آمریــکا و جهــان دریافــت کــرد. او در 
زمینــه امنیــت شــبکه‌های بی‌ســیم و حملــه بــه حریــم 
ــران، مطالعاتــی را انجــام داد و بعــد از  شــخصی کارب
هــک شــدن وب‌ســایت شــخصی خــودش تبدیــل بــه 
ــجویی در  ــای‌ دانش ــال انجمن‌ه ــای فع ــی از اعض یک
زمینــه امنیــت وب‌ســایت شــد و همیــن موضــوع او را 

ــت آشــنا کــرد.  ــت اینترن ــای امنی ــا دنی ب

فعالیت‌های کاری
زمانــی کــه پریســا تبریــز در دانشــگاه مشــغول تحصیل 
بــود، دوره کارآمــوزی تابســتانی از طــرف تیــم امنیت 
گــوگل بــه او پیشــنهاد شــد و ســپس در ســال 1385 و 
بعــد از اتمــام درســش بــه اســتخدام شــرکت گــوگل 
ــه حــال رهبــری یــک  ــا ب درآمــد. او از ســال 1394 ت
تیــم متشــکل از 30 متخصــص بــرای امنیــت مرورگــر 
گــوگل کــروم )Google Chrome( را برعهــده دارد 
و آمــوزش کارمنــدان شــرکت گــوگل در زمینــه 

ــز انجــام می‌دهــد.  امنیــت اینترنــت را نی
او زمانــی کــه بــرای شــرکت در یــک کنفرانــس 
ــوان شــغلی  ــا از عن ــت ت ــم گرف ــاده می‌شــد تصمی آم
امنیــت  »مهنــدس  جــای  بــه  امنیــت«  »شــاهزاده 
اطلاعــات« اســتفاده کنــد و از آن زمــان بــه بعــد ایــن 
ــوردی  ــه ورزش صخره‌ن ــد. او ب ــه او داده ش ــب ب لق
علاقه‌منــد اســت و پــس از اتمــام ســاعت کاری، 
ــد.  وقــت خــود را در باشــگاه‌های ورزشــی می‌گذران
فوربــس  مجلــه  در   1390 ســال  در  تبریــز  پریســا 
ــر  ــوان یکــی از 30 زن‌ تاثیرگــذارِ زی ــه عن )Forbes( ب

ــد. ــناخته ش ــوژی ش ــه تکنول ــال در زمین 30 س
منبع: بنیتا
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ــد  ــان می‌کن ــوب کمک‌م ــت خ ۱. دوس
ــیم ــر باش ــان مهربان‌ت ــا خودم ب

ــه‌ کاریِ  شــاید چــون نتوانســته‌اید در مصاحب
ــل  ــتید عم ــه می‌خواس ــور ک ــان آن‌ط اخیرت
ــر  ــان دلگی ــت خودت ــابی از دس ــد، حس کنی
ــی  ــی حت ــر دلیل ــه ه ــاید ب ــا ش ــتید ی هس
ــان  ــه بدت ــان در آین ــر خودت ــدن تصوی از دی
ــی  ــت زندگ ــر وق ــا ه ــیاری از م ــد. بس می‌آی
ــه کام‌مــان نباشــد، عــادت داریــم خودمــان  ب
را ســرزنش کنیــم. در چنیــن شــرایطی، یــک 
ــاره‌  ــا را درب ــر م ــد نظ دوســت خــوب می‌توان
ــر  ــر بدهــد. دوســت خــوب اگ ــان تغیی خودم
ــد،  ــان می‌آی ــان بدم ــد از خودم ــاس کن احس
ســعی می‌کنــد بــه طریقــی حال‌‌مــان را 

ــد. ــوب کن خ
دقیقــا بــه همیــن دلیــل، کســانی کــه از 
نعمــتِ داشــتن دوســتان صمیمــی برخــوردار 
هســتند، احســاس خیلــی بهتــری نســبت بــه 
خودشــان دارنــد، چــرا کــه دوستان‌شــان 
ــان  ــوند و پشت‌ش ــان می‌ش ــث دلگرمی‌‌ش باع
را خالــی نمی‌کننــد. دوســت خــوب می‌توانــد 
ــن  ــرد. چنی ــالا بب ــان را ب ــه نفس‌م ــاد ب اعتم
افــرادی وقتــی کمک‌مــان می‌کننــد کــه 
بهتــری  احســاس  خودمــان  بــه  نســبت 
داشــته باشــیم، خودشــان هــم حــسِ خیلــی 

خوشــایندی پیــدا می‌کننــد.

۲. دوســت خــوب اشــتباهات‌مان را 
می‌کنــد  گوشــزد 

همــه‌ مــا گاهــی بــدون اینکــه متوجه باشــیم، 
مرتکــب خطاهایــی می‌شــویم کــه شــاید 
در آینــده برای‌مــان گــران تمــام بشــوند. 
ــی  ــن خطاهای ــد چنی ــوب می‌توان ــت خ دوس
را  اشــتباهات‌مان  و  دهــد  تشــخیص  را 
ســر بزنــگاه گوشــزد کنــد، امــا نــه بــه 

بلکــه  یــا کینه‌تــوزی،  منظــور مچ‌گیــری 
ــب  ــی موج ــن صداقت ــی. چنی از روی خیرخواه
واقعــی می‌شــود.  دوســتی‌های  شــکل‌گیری 
ــادی  در دوســتی‌های بی‌اساســی کــه مــدت زی
ــن  ــذرد و همچنی ــان نمی‌گ ــکل گرفتن‌ش از ش
ــن باشــید طــرف  ــی، مطمئ دوســتی‌های تصنع
ــد  ــایندتان نخواه ــز خوش ــزی ج ــان چی مقابل‌ت
گفــت. امــا در دوســتی‌های واقعــی، طــرف 
ــد هرچــه را  ــازه می‌ده ــه خــودش اج ــل ب مقاب
ــد.  ــان کن ــت بی ــذرد، روراس ــش می‌گ در ذهن
افــراد صــادق و قابــل اعتمــاد می‌تواننــد تجربــه‌ 

ــد. ــان کنن ــی را نصیب‌م ــتی واقع ــک دوس ی

۳. دوســت خــوب وقتــی بــا شماســت، 
جــز بــه همــان لحظــه بــه هیــچ چیــز 

ــد ــر نمی‌کن ــری فک دیگ
دوســت خــوب کســی اســت کــه همــه‌ هــوش 
ــان  ــم بودن‌م ــا ه ــه‌ ب ــه لحظ ــش ب و حواس
اســت، طــوری کــه احســاس کنیــم حضــورش 
در زندگی‌مــان یــک اصــل حیاتــی اســت. 
ــر نیازهــای خــودش  دوســت خــوب عــاوه ب
ــه  ــم توج ــش ه ــرف مقابل ــای ط ــه نیازه ب
دوســتش  کنــار  در  وقتــی  و  می‌کنــد 
وقــت می‌گذرانــد، فکــرش فقــط و فقــط 
همانجاســت. پــس بــرای اینکــه بتوانیــد 
ــه دوســت‌تان  ــان را ب ــوش و حواس‌ت ــه‌ ه هم
می‌کنیــم  پیشــنهاد  دهیــد،  اختصــاص 
ــان را  ــن همراه‌ت ــتید تلف ــم هس ــا ه ــی ب وقت
در جیب‌تــان بگذاریــد. بــر اســاس نتایــج 
ــد،  ــام ش ــال ۲۰۱۲ انج ــه در س ــی ک پژوهش
ــر  ــردی تأثی ــط بین‌ف ــراه روی رواب ــن هم تلف
ــا مطمئــن باشــید یــک  منفــی می‌گــذارد. ام
دوســت خــوب هرگــز اجــازه نمی‌دهــد تلفــن 
بــه  خدشــه‌ای  کوچک‌تریــن  همراهــش 

کنــد. وارد  روابط‌تــان 

۴. دوست خوب شنونده‌ خوبی است
ــه حــال برای‌تــان پیــش آمــده کــه  ــا ب ــا ت آی
ــه  ــردن، دوســت‌تان یک‌دفع ــع درد دل ک موق
وســط حرف‌تــان بپــرد و دربــاره‌ مســائل 
مربــوط بــه خــودش شــروع بــه صحبــت کند؟ 
در چنیــن مواقعــی چــه حســی داریــد؟ حتمــا 
گفت‌وگــو  رونــد  کــه  کرده‌ایــد  احســاس 
ــت‌تان  ــه دوس ــرا ک ــت، چ ــش نیس رضایت‌بخ
فقــط ســعی دارد دربــاره‌ موضوعاتــی کــه بــه 
ــد.  ــت کن ــوند، صحب ــوط می‌ش ــودش مرب خ
ــو  ــد گفتگ ــی، رون ــتی‌های واقع ــا در دوس ام
همیشــه دوطرفــه اســت. اینکــه هــر دو طــرف 
بــه همدیگــر اجــازه‌ صحبــت کــردن بدهنــد، 
ــردی می‌شــود.  ــط بین‌ف ــت رواب موجــب تقوی
گفتگــوی  یــک  بــه  اینکــه  بــرای  پــس 
متعــادل برســید، ســعی کنیــد وقتــی طــرف 
تمــام  بــا  می‌کنــد،  صحبــت  مقابل‌تــان 
وجــود بــه صحبت‌هایــش گــوش کنیــد. 
ــن  ــتند، ای ــی هس ــنونده‌ خوب ــه ش ــانی ک کس
ــد کــه صحبت‌هــای  حــس را منتقــل می‌کنن

ــت. ــل درک اس ــان قاب ــرف مقابل‌ش ط

۵. دوســـت خـــوب در ســـختی‌ها  
حمــایـت‌مـان ‌می‌کنـد  

اینکــه فقــط در خوشــی‌ها کنــار یکدیگــر 
ــی  ــی کاف ــتی واقع ــک دوس ــرای ی ــیم، ب باش
ــه در  ــت ک ــی اس ــوب کس ــت خ ــت. دوس نیس
ــی پشــت‌مان  ــراز و نشــیب‌های زندگ ــی ف تمام
را خالــی نکنــد. بــه عبــارت دیگــر، دوســت خوب 
ــی‌ها،  ــد در خوش ــعی کن ــه س ــت ک ــی اس کس
ناراحتــی‌هــــا، موفقیـــت‌ها، شکســـت‌ها و 
خلاصــــه در تمامــی تجربه‌هـــــای زندگــی، 
ــتی‌های  ــود. در دوس ــات‌مان ش ــریک احساس ش
ــدازه‌  ــه ان ــان را ب ــرف مقابل‌م ــی ط ــی، وقت واقع
ــدر  ــان آن‌ق ــطح اعتمادم ــناختیم، س ــی ش کاف

دوســت 
خــوب 
یعنــی...

ــی  ــای زندگ ــن تجربه‌ه ــی از لذت‌بخش‌تری ــوب یک ــت خ ــتن دوس داش
ــه  ــوب را ب ــت خ ــتان، دوس ــان باس ــدار یون ــوف نام ــطو، فیلس ــت. ارس اس
منزلــه‌ یــک روح در دو بــدن می‌دانــد. امــا هیــچ وقــت بــا خودتــان فکــر 
کرده‌ایــد چــه تعــداد از افــرادی کــه در حــال حاضــر دوســت خطاب‌شــان 
می‌کنیــد، نمونــه‌ یــک دوســت خــوب و تمــام عیارنــد؟ بــه نظرتــان کــدام 
ــا آخــر عمــر دوام  ــد ت ــرار کرده‌ای ــه تاکنــون برق یــک از دوســتی‌هایی ک
خواهنــد داشــت؟ فکــر می‌کنیــد یــک دوســت خــوب چــه ویژگی‌هایــی 
ــا  ــه ب ــد؟ در ادام ــی بمان ــت‌تان باق ــه دوس ــا همیش ــد ت ــته باش ــد داش بای
مــا همــراه باشــید تــا ۹ مــورد از ویژگی‌هــای دوســت خــوب را بشناســید.
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ــم اجــازه  ــان ه ــه خودم ــی‌رود ک ــالا م ب
می‌دهیــم دوســت‌مان در اوقــات ســخت 
زندگــی همراهی‌مــان کنــد. اگــر چنیــن 
ــا  ــد، حتم ــان باش ــردی در زندگی‌ت ف
می‌دانیــد کــه دوســت خــوب درســت 

ــد. ــواده می‌مان ــای خان ــل اعض مث

ــان  ــوب اضطراب‌م ــت خ ۶. دوس
ــد ــم می‌کن را ک

ــی  ــد عوامل ــد بتوان ــوب بای ــت خ دوس
ــراب  ــه اضط ــش را ب ــرف مقابل ــه ط ک
تنــش دچــار می‌کنــد بشناســد.  و 
ــار  ــت فش ــی تح ــوب وقت ــت خ دوس
ــد  ــان می‌کن ــتیم، درک‌م ــی هس روان
و می‌توانــــد کمک‌مــــان کنـــــد کــه 
ــم  ــن شــرایطی درســت تصمی در چنی
ــازی  ــه نیــ ــی ک ــی زمان ــم. حت بگیری
بــه هم‌فکـــری نداشــته باشــیم، حضور 
یــک دوســت خــوب می‌توانــد حســابی 
ــاس  ــر اســ ــد. ب ــش باشــ آرامش‌بخ
ــه در ســال ۲۰۱۱ انجــام  پژوهشــی ک
شــد، پژوهشــگران دریافتنــد وقــت 
در  خــوب  دوســتانِ  بــا  گذرانــدن 

ــت. ــر اس ــترس مؤث ــش اس کاه

۷. دوســت خــوب نمی‌گــذارد 
ــویم ــرور ش مغ

ــه از  ــت ک ــی اس ــوب کس ــت خ دوس
ــان  ــتاوردها و موفقیـت‌های‌مــ دســـ

خرســند شــود و البته کمک‌مان کنـــد 
ــه خاطــر داشــته‌های‌مان  کــه هرگــز ب
دچــار غــرور نشــویم. حتمــا شــما 
هــم دوســتانی داریــد کــه از ایــام 
ــید و  ــر را می‌شناسـ ــم یکدیگــ قدیـ
در  کــه  زمـــانی  از  قبل‌تــر  خیلــی 
کســب‌و‌کارتان اســم و رســمی بــه 
ــا هــم دوســت بوده‌ایــد.  هــم بزنیــد، ب
ــان را  ــودِ واقعی‌م ــتانی خ ــن دوس چنی
ــا در  ــه تنه ــه ن ــند. در نتیج می‌شناس
خواهنــد  همراهی‌مــان  موفقیت‌هــا 
ــان کــه احســاس  کــرد، بلکــه هــر زم
یادمــان  شــده‌ایم،  مغــرور  کننــد 
می‌اندازنــد کــه فروتنــی پیشــه کنیــم.

ــا هــم  ــرای ب ۸. دوســت خــوب ب
بودن‌مــان وقــت می‌گــذارد

گاهــــی دوســـتی‌هـــا بــــه دلیـــل 
مشــــــغله‌های کاری یـا خـانوادگــی 
دوســتان  امــا  می‌شــوند،  کم‌رنــگ 
واقعــی هیــچ وقــت اجــازه نمی‌دهنــد 
کــــه مشـــــــغله‌های زندگــــی روی 
روابط‌شــان تأثیــر بگــذارد. دوســت 
خــــوب ســعی می‌کنــد بــا همــه‌ 
مشــغله‌هایی کــه دارد، بــاز هــم بــرای 
بــا هــــم بودن‌مــان وقــت بگــذارد 
یــا حتــی شــده تلفــن بزنــد. اگــر 
ــم،  ــت نگذاری ــتان‌مان وق ــرای دوســ ب
ــگ و  ــج کم‌رن ــه تدریـ ــان ب روابط‌مــ

ــه  ــا ب ــد. دقیق ــد ش ــر خواه کم‌رنگ‌ت
ــیاری از  ــه بس ــت ک ــل اس ــن دلی همی
دوســتی‌های دوران کودکــی بعــد از 
از  کم‌کــم  شــدن  بچــه‌دار  و  ازدواج 

بیــن می‌رونــد.

۹. دوست خوب باگذشت است
ــان  ــی در روابط‌مـــ ــا گاهـــ ــه‌ م همــ
ــم.  ــت می‌کنی ــای نادرســ قضاوت‌هـــ
اینکــه  بــه جــای  واقعــی  دوســتان 
پنهــان  یکدیگــر  از  را  دلخوری‌شــان 
کننــد، مشکل‌شــان را مســتقیما مطــرح 
بیــن  از  ســوءتِفاهم‌ها  تــا  می‌کننــد 
ــرود. دوســتان خــوب یکدیگــر را درک  ب
می‌کننــد و بــه همیــن دلیــل می‌تواننــد 
ــت  ــنده و باگذش ــم بخش ــه ه ــبت ب نس

ــند.  باش
ــر  ــدام درگیــ ــان مــ ــر در روابط‌م اگــ
ــیم،  ــه باشــ ــای گذشتـــ دلخوری‌هــ
روابط‌مــان هیــچ پیشــرفتی نخواهــد 
کــرد. دوســت خــوب کســی اســت کــه 
ــی  ــر خطای ــد و اگ ــت کن ــد گذش بتوان
کردیــم کــه باعــث دلخــوری‌ شــد، 
ــد از  ــه بتوان ــد ک ــت باش ــدر باگذش اینق
اشــتباهات‌مان بگــذرد. پــس بیاییــد ایــن 
واقعیــت را بپذیریــم کــه همــه‌ مــا گاهی 
ــه  ــم ب ــا می‌توانی ــم، ام ــتباه می‌کنی اش
کمــک یکدیگــر یــاد بگیریــم انســان‌های 

ــیم. ــری باش بهت
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ادامــه  بــرای  کــه  خارجــی  دانشــجوی  یــک 
ــان  ــد: در زم ــه می‌نویس ــوئیس رفت ــه س ــل ب تحصی
تحصیــل، نزدیــک دانشــگاه یــک خانــه اجــاره 
ــود کــه  ــم 67 ســاله ب ــه یــک خان کــردم. صاحبخان
ــای  ــود. طرح‌ه ــده ب ــته ش ــی بازنشس ــغل معلم ــا ش ب
ــوی هســتند کــه  بازنشســتگی در ســوئیس آنقــدر ق
بازنشســتگان هیــچ نگرانــی بــرای خــورد و خــوراک 

ــد.  ندارن
ــک روز از اینکــه متوجــه شــدم  ــن جهــت؛ ی ــه ای ب
او کار پیــدا کــرده متعجــب شــدم! مراقبــت از یــک 

پیرمــرد 87 ســاله! 
ــن کار را  ــول ای ــه پ ــاز ب ــرای نی ــا ب از او پرســیدم آی
می‌کنــد، پاســخش مــن را متحیــر کــرد! مــن بــرای 
پــول کار نمی‌کنــم، بلکــه "زمــان" خــودم را در 
ــه  ــی ک ــا در زمان ــم ت ــپرده می‌کن ــان" س ــک زم "بان
)مثــل ایــن پیرمــرد( تــوان حرکــت نــدارم، آن را از 

ــرون بکشــم! ــک بی بان
ــک  ــوم "بان ــاره مفه ــه درب ــود ک ــار ب ــن ب ــن اولی ای
ــاره آن تحقیــق  زمــان" می‌شــنیدم! وقتــی بیشــتر درب
ــرح  ــک ط ــان" ی ــک زم ــدم "بان ــه ش ــردم، متوج ک
بازنشســتگی بــرای مراقبــت از ســالمندان اســت کــه 
ــوئیس  ــدرال س ــی ف ــن اجتماع ــط وزارت تامی توس

ــت.  ــده اس ــعه داده ش ــن و توس تدوی
داوطلبــان، زمــان مراقبت از ســالمندان را در حســاب 
 شخصی‌شـــــان در "ســــیستم امنیــــت اجتمـــــاعی"
پس‌انــداز کــرده تــا وقتــی خــود؛ پیــر و ناتــوان 
ــند، از آن  ــته باش ــت داش ــه مراقب ــاز ب ــا نی ــدند ی ش

برداشــت کننــد! 

طبــق قــرارداد؛ یــک ســال بعــد از انقضــای خدمــات 
زمــان  بانــک  زمــان(،  )ســپرده‌گذاری  متقاضــی 
ــه  ــرده و ب ــبه ک ــات را محاس ــاعات خدم ــزان س می
وقتــی  زمــان" می‌دهــد!  بانــک  "کارت  یــک  او 
 او هــم نیــاز بــه کمــک یــک نفــر دیگــر دارد، 
ــا اســتفاده از آن کارت؛ "زمــان و بهــره"  ــد ب می‌توان
ــان  ــک زم ــد، بان ــد از تایی ــد. بع ــت کن آن را برداش
داوطلبانــی را بــرای مراقبــت از او در بیمارســتان و یــا 

ــد! ــن می‌کن ــزل تعیی من
ــد  ــان ســپرده‌گذاری "زمــان"، بای در ضمــن، متقاضی
ســالم و تندرســت، دارای مهارت‌هــای ارتباطــی 
خــوب و پــر از عشــق و علاقــه بــه همنوعــان باشــند!
صاحبخانــه‌ام هفتــه‌ای دو بــار بــرای مراقبــت از 
پیرمــرد ســرکار می‌رفــت و هــر بــار هــم دو ســاعت 
ــاب  ــاق، آفت ــردن ات ــز ک ــد، تمی ــرای خری ــت ب وق
ــرمایه‌گذاری  ــا او س ــپ زدن ب ــرد و گ ــن پیرم گرفت

می‌کــرد!
اتفاقــا یــک روز دانشــگاه بــودم کــه تمــاس گرفــت 
و گفــت در حالــی کــه شیشــه اتــاق منــزل خــودش 
ــورا  ــن ف ــاده! م ــه افت ــرده از چهارپای ــز می‌ک را تمی

ــه بیمارســتان رســاندم.  ــم و او را ب مرخصــی گرفت
مــچ پــای او شکســته بــود و بــرای مدتــی نیــاز 
کارهــای  داشــتم  بمانــد.  تخــت  روی  داشــت 
ــرای مرخصــی جهــت مراقبــت خانگــی را  تقاضــا ب
ــی  ــن گفــت جــای نگران ــه م ــی‌دادم کــه ب انجــام م
ــان  ــک زم ــت از بان ــرای برداش ــه ب ــرا ک ــت چ نیس

اســت!  داده  درخواســت 
ظــرف کمتــر از دو ســاعت بانــک زمــان یــک 

داوطلــب فرســتاد کــه بــه مــدت یــک مــاه هــر روز 
بــا گــپ زدن و پختــن غذاهــای لذیــذ از او مراقبــت 

می‌کــرد. 
کار  مشــغول  دوبــاره  بهبــودی،  محــض  بــه  او 
ــد  ــه می‌خواه ــت ک ــد و گف ــران ش ــت از دیگ مراقب
ــرای روزهــای پیــری، زمــان ســپرده‌گذاری کنــد! ب

ــورمان  ــده‌ای در کش ــن ای ــدن چنی ــاده ش ــلما پی مس
کــه جمعیــت ســالمند آن نزدیــک 10 درصــد بــوده 
ــه ســمت 30 درصــد شــدن در حــال  ــا شــتاب ب و ب
حرکــت اســت، نــه تنهــا هزینه‌هــای بیمــه و مراقبــت 
بلکــه  را کاهــش می‌دهــد،  در دوران ســالمندی 
ــان نســل‌ها  موجــب تقویــت اتحــاد و همبســتگی می
ــود  ــی موج ــای پول ــایر طرح‌ه ــه در س ــردد ک می‌گ
نظیــر خانــه ســالمندان و پرســتار خانگــی کمتــر 

دیــده می‌شــود!
از  مراقبــت  "بانــک  یــا  زمــان"  "بانــک  ایــده 
ســالمندان" اولیــن بــار در ســال 2012 و در شــهر 
اس تــی گلــن ســوئیس کــه جوان‌تریــن جمعیــت را 
دارد، مطــرح و پیــاده شــد و طبــق گــزارش دولتــی 
کــه قصــد دارد "فرهنــگ زیبــای روســتایی مراقبــت 
از یکدیگــر" را بــه شــهرهای مــدرن بیــاورد؛ بیــش از 
ــد! ــتقبال کرده‌ان ــرح اس ــن ط ــان از ای ــی از جوان نیم
ــواری،  ــی و همج ــن طرح ــان از چنی ــتقبال جوان اس
ــب  ــی ترکی ــالمندان؛ یعن ــا س ــی ب ــی و همدل همزبان
ــرای  ــراوان ب ــه ف ــب تجرب ــی و کس ــی و پختگ خام
ــه اصــل  ــرام ب ــدن اخــاق و احت ــده مان ــان، زن جوان
و ریشــه در جامعــه و همچنیــن روشــن شــدن چــراغ 

ــالمندان! ــد در دل س امی

"بانک زمان" 
در سوئیس
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  Martin Luther King, Jr مارتین لوتر کینگ جونیور
رهبــر سیاهپوســت  آوریــل ۱۹۶۸-ژانویــه ۱۹۲۹(   ۴(
جنبــش حقــوق مدنــی ایــالات متحــده آمریــکا بــود. وی 
ــا  ــه دنی ــا ب ــا جورجی ــط در آتلانت ــواده متوس ــک خان در ی
ــوان  ــال ۱۹۶۳ به‌عن ــگ در س ــر کین ــن لوت ــد. مارتی آم
مــرد ســال ازســوی مجلــه تایــم برگزیــده شــد و در ســال 
ــل را  ــح نوب ــزه صل ــرد جای ــن ف ــوان جوان‌تری ۱۹۶۴ به‌عن
دریافــت کــرد. مارتیــن لوتــر کینــگ در ۴ آوریــل ۱۹۶۸ در 
شــهر ممفیــس ایالــت تنســی تــرور شــد. در ســال ۱۹۸۶ 
مقــرر شــد بــرای بزرگداشــت یــاد وی در ایــالات متحــده 
ــمی  ــل رس ــه تعطی ــاه ژانوی ــنبه م ــومین دوش ــکا س آمری

اعــام شــود.

Martin 
Luther 
King

مارتیــن لوترکینــگ، مبــارز بــزرگ آمریکایــی در 
کتــاب خاطراتــش می‌نویســد:

روزی در بدتریــن حالــت روحــی بــودم. فشــارها و 
ســختی‌ها، جانــم را بــه تنــگ آورده بــود.

ــران،  ــتاصل و نگ ــودم. مس ــده ب ــردرگم و درمان س
ــوان  ــان و بی‌ت ــی بی‌ج ــب و روح ــی غری ــا حالت ب
ــرا  ــرم م ــی‌دادم. همس ــه م ــود ادام ــی خ ــه زندگ ب
دیــد بــه مــن نــگاه کــرد و از مــن دور شــد. چنــد 
دقیقــه بعــد بــا لبــاس ســرتا پــا ســیاه روی ســکوی 
ــرد.  ــوگواری ک ــد و س ــا خوان ــت. دع ــه نشس خان
بــا تعجــب پرســیدم : چــرا ســیاه پوشــیده‌ای؟ 
ــی؟ همســرم گفــت مگــر  چــرا ســوگواری می‌کن
ــی؟   ــه ‌کس ــیدم چ ــت؟ پرس ــرده اس ــی او م نمی‌دان
همســرم گفــت خــدا... خــدا مــرده اســت! بــا 
ــن  ــرد؟ ای ــم می‌می ــدا ه ــر خ ــیدم مگ ــب پرس تعج
چــه حرفــی اســت کــه می‌زنــی؟ همســرم گفــت:  
رفتــار امــروزت بــه مــن گفــت کــه خــدا مــرده و 

ــه دارم.  ــدر غص ــن چق م
حیــف از آرزوهایــم؛ اگــر خــدا نمــرده  پــس تــو 

چــرا اینقــدر غمگیــن و ناراحتــی؟
او در ادامــه می‌نویســد: در آن لحظــه بــود کــه بــه 

زانــو درآمــدم و گریســتم.
راســت می‌گفــت گویــا خــدای درون دلــم مــرده 

بــود.
ــب  ــدا طل ــدی‌ام از خ ــا امی ــرای ن ــدم و ب ــد ش بلن

بخشــش کــردم.
خدا هرگز نمی‌میرد! 

زندگــی را می‌گویــم؛ اگــر بخواهــی از آن لــذت 
ببــری؛ همــه چیــزش لــذت بردنــی اســت.

ــزش  ــه چی ــری؛ هم ــج بب ــی از آن رن ــر بخواه اگ
ــت. ــی اس ــج بردن رن

کلیــد لــذت و رنــج  دســت توســت! قصــد داشــتم 
دســت اتفــاق را بگیــرم...

تــا نیفتــد! امــا امــروز فهمیــدم کــه اتفــاق خواهــد 
افتــاد؛

این ما هستیم که نباید با او بیفتیم.
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هــر ســال پنــج دانشــمند زن از هــر قــاره بــه دلیــل مشــارکت‌ در تحقیقــات تخصصــی و 
بازخــورد مهــم دستاوردهایشــان در جوامــع سراســر جهــان، از ســوی یونســکو و »بنیــاد 

ــوند.  ــی می‌ش ــمندان زن معرف ــن دانش ــوان برتری ــه عن ــال«  )L’Oréal( ب لورئ
ــوزه  ــر در ح ــده‌ برت ــان نماین ــن زن ــک از ای ــر ی ــع، ه ــن دو مرج ــام ای ــاس اع ــر اس ب
ــا  ــه آنه ــجاعت قابل‌توج ــتثنایی و ش ــتعداد اس ــالا، اس ــد ب ــوده و تعه ــان ب تحقیقاتی‌ش
ــت.   ــتودنی اس ــیار س ــت، بس ــردان اس ــلطه م ــت س ــم تح ــوز ه ــه هن ــی ک در حوزه‌های
ــتند  ــی هس ــی بزرگ ــرفت‌های علم ــه پیش ــه ارائ ــر ب ــزه مفتخ ــن جای ــدگان ای دریافت‌کنن
ــاد  ــردگی و اعتی ــرطان، افس ــد س ــع مانن ــای جوام ــن چالش‌ه ــل بزرگ‌تری ــه ح ــه ب ک

انجامیده‌انــد.
ــن  ــد، برتری ــزار ش ــس برگ ــوربون پاری ــگاه س ــه در دانش ــمی ک ــی مراس ــال 2014 ط س
دانشــمندان زن جوایــز خــود را از ســوی یونســکو و بنیــاد لورئــال دریافــت کردنــد. ایــن 
مراســم بــا حضــور پروفســور »گرونتــر بلوبــل«، برنــده جایــزه نوبــل پزشــکی ســال 1999، 
ــر  ــس و مدی ــون«، رئی ــاول آگ ــن »ژن-پ ــکو و همچنی ــر کل یونس ــووا«، مدی ــا بوک »ایرین
ــط  ــع، توس ــر در واق ــمند برت ــج دانش ــن پن ــد. ای ــزار ش ــال«، برگ ــاد »لورئ ــی بنی اجرای
ــر  ــو برت ــکل از 12 عض ــل« و متش ــر بلوب ــور گرونت ــت »پروفس ــه ریاس ــتقل ب ــی مس هیأت

ــدند. ــاب ش ــی انتخ ــی بین‌الملل ــه علم جامع
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آمریکـای شمـالی 
پروفسور » لوری گلمچر« )در رشته ایمنی‌شناسی و پزشکی(

»گلمچــر« کــه نخســتین رئیــس زن مدرســه پزشــکی نیویــورک اســت، رهبری پیشــگام در حــوزه ایمنی‌شناســی 
ست. ا

ــای  ــا و بیمار‌ی‌ه ــی در آلرژی‌ه ــش ایمن ــرل واکن ــل در کنت ــدی دخی ــای کلی ــف مولفه‌ه ــه کش ــر ب وی مفتخ
عفونــی، بدخیــم و خودایمنــی اســت.

ــت دوران  ــم، ام‌اس، دیاب ــا، آس ــان آلرژی‌ه ــت درم ــد جه ــای جدی ــرای طراحــی درمان‌ه ــای وی راه را ب یافته‌ه
کودکــی و ســرطان همــوار کــرده اســت.

 آمریکای لاتین 
پروفسور » سسلیا بوزات« )در رشته بیوفیزیک(

پروفســور بــوزات در ســال 2007 نماینــده آرژانتیــن در هیئــت داوری بــرای گزینــش دانشــمندان برتــر جایــزه 
ــتنده‌های  ــی فرس ــوزه داروشناس ــی در ح ــری بین‌الملل ــون رهب ــد. وی اکن ــکو-لورئال ش ــان یونس ــی زن علم
ــه دلیــل مشــارکت در ارتقــای درک دانشــمندان از مشــکلات موجــود  ــن محقــق برجســته ب عصبــی اســت. ای
ــا یکدیگــر و عضــات بــه ایــن عنــوان مفتخــر گشــت. کشــفیات مشــهور وی منجــر بــه  در ارتبــاط ســلول‌ها ب
ــوند.  ــده می‌ش ــی عم ــالات عصب ــروز اخت ــث ب ــه باع ــده‌اند ک ــه‌ای ش ــز و عضل ــن مغ ــات بی ــایی ارتباط شناس
ــر، افســردگی و  ــاری آلزایم ــد بیم ــای جدی ــه درمان‌ه ــه ســوی ارائ ــوزات دریچــه‌ای را ب ــات پروفســور ب تحقیق

رفتارهــای اعتیــادی خــاص گشــوده اســت. 

اروپـا 
پروفسور» بریجیت کیفر« )در رشته زیست‌شناسی عصبی( 

»کیفــر« کــه در ســال 2013 بــه عضویــت آکادمــی ملــی علــوم فرانســه در آمــد، بــه دلیــل تحقیقــات مــداوم 
بــر روی ســازوکارهای مغــز کــه در درد، بیمــاری روانــی و اعتیــاد بــه مــواد مخــدر دخیل‌انــد، جایــزه یونســکو 

را دریافــت کــرده‌ اســت.
در ســال 1992، وی نخســتین فــردی لقــب گرفــت کــه ژن گیرنــده مــواد مخــدر را در مغــز شناســایی کــرد و 

ــد. ــا می‌کن ــن ژن نقــش کلیــدی را در تســکین ‌دادن درد ایف ای
ــردگی  ــاد و افس ــا درد، اعتی ــارزه ب ــرای مب ــدی ب ــای جدی ــه درمان‌ه ــته ب ــور برجس ــن پروفس ــای ای یافته‌ه

ــت. ــده اس انجامی

آسیا - اقیانوسیه 
پروفسور »کایو اینابا« )در رشته ایمنی‌شناسی و پزشکی( 

ــاره  ــم درب ــل کشــفیات مه ــه دلی ــو اســت، ب ــوم دانشــگاه کیوت ــیار دانشــکده عل ــه نخســتین دانش ــا« ک »ایناب
ســاز وکارهــای ایجادشــده توســط سیســتم ایمنــی بــدن در مواجهــه بــا خطراتــی ماننــد ویــروس، باکتــری یــا 
ــه ایــن افتخــار نائــل شــده اســت. وی متخصــص مطالعــه  ســلول‌های غیرعــادی ماننــد ســلول‌های ســرطانی ب
ــوان در  ــلول‌ها را می‌ت ــن س ــرد ای ــت ک ــه ثاب ــت ک ــمندی اس ــتین دانش ــت و نخس ــک اس ــلول‌های دندریتی س
ــک  ــی را تحری ــا واکنــش سیســتم ایمن ــاره وارد ارگانیســم کــرد ت ــا را دوب ــان کــرد و آن‌ه ــدن درم خــارج از ب
ــدی از  ــوع جدی ــه ن ــه ارائ ــلولی اســت و منجــر ب ــان س ــی در درم ــد. کشــف وی نشــان‌دهنده نقطــه عطف کنن

ــت.  ــده‌ اس ــرطان ش ــد س ــای ض درمان‌ه

آفریقا و کشورهای عربی 
دکتر »سگنت کلمو« )دررشته زیست‌شناسی و پاتولوژی گیاهی( 

دکتــر کلمــو نخســتین زن اتیوپیایــی اســت کــه در تنهــا دانشــگاه کشــورش مشــغول بــه کار اســت و بــه دلیــل 
ــد،  ــر می‌برن ــه س ــا ب ــا علوفه‌ه ــتی ب ــه در همزیس ــم‌هایی ک ــرو ارگانیس ــر روی میک ــترده‌اش ب ــات گس تحقیق
ــاری و  ــل بیم ــت در مقاب ــرای مقاوم ــم‌ها ب ــن ارگانیس ــی‌ ای ــت. وی توانای ــده اس ــل ش ــار نائ ــن افتخ ــه ای ب
سازگارشدن‌شــان بــا تغییــرات آب ‌و‌ هوایــی و محیطــی را بررســی کــرده ‌اســت. تحقیقــات ایــن محقــق برجســته 
ــه داده ‌اســت. وی  ــرای کشــاورزان بومــی ارائ ــژه ب ــه وی ــواد کشــاورزی ب ــد م ــر در تولی ــد موث راهکارهــای جدی
پــس از تحصیــل در ایــالات متحــده و کار در کلمبیــا بــه آفریقــا بازگشــت و در حــال حاضــر در بطــن تحقیقــات 

ــرار دارد.  ــی ق ــی بین‌الملل منبع : ایسناعلم
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تو می‌توانی به  تمام دنیا سفر کنی . . . 
اما نمی‌توانی از خودت فرار کنی. 

از انسانی که در درون قلبت است. 
تو می‌توانی کسی باشی که می‌خواهی. 

ما را وادار به قبولت کن. 
روشنایی وجودت را در تاریکی نگه  ندار. 

اگر در جستجوی حقیقت هستی 
باید نگاهی به آیینه بیندازی 

و آن چیزی را که می‌بینی برای خود معنا کنی. 
فقط خودت باش. 

می‌گویند  اولین قدم این است که 
خودت را شناخته  باشی. 

قدمی است که باید برداری
اگر می‌خواهی خودت باشی، حقیقی باشی.

ــه  ــه چ ــوزد ک ــو نمی‌آم ــه ت ــحرآمیز ب ــای س ــه مکان‌ه ــفر ب س
ــی داری.  حس

قبول کن که تو همین هستی که اکنون هستی. 
و چیزی نمی‌تواند این حقیقت را  تغییر دهد. 

فقط خودت باش، خودت باش تا باشی. 
و من اینک می‌دانم آنجا که می‌خواهم بروم،

زیاد دور نیست. 
ــودم هســت و فقــط بایــد  ســخت‌ترین قســمت  آن درون خ

ــم . . .   باش
فقط باشم. 

من گم شده بودم و هنوز هم گم هستم . . . 
 اما احساس بهتری دارم. 

زیرا می‌خواهم خودم باشم،
تا باشم و امید را پیدا کنم .

نویسنده: مهندس صدف محمدی
مترجم: سارا معصومی

فقـط خـودت بـاش
تــا بــاشـــی
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1-مهــم نیســت کجــا می‌رویــد تــا وقتی کــه توقــف نکنید.
2-هیچ‌وقــت بــا کســی کــه از شــما بافضیلت‌تــر نیســت، رفاقــت نکنیــد.

3-وقتــی عصبانــی می‌شــوید بــه عواقبــش فکــر کنید.
4-اگــر برایتــان واضــح اســت کــه بــه اهدافتــان نمی‌رســید، اهدافتــان را 

تغییــر دهیــد. را  اعمالتــان  ندهیــد؛  تغییــر 
5-اگــر از کســی تنفــر داریــد شکســت خورده‌اید.

انســان‌های حقیــر  بــه خودشــان دســتور می‌دهنــد،  6-انســان‌های شــریف 
می‌کننــد. مطالبــه  دیگــران  از 

7-هــرکاری کــه در زندگــی انجــام می‌دهیــد از صمیــم قلــب انجــام دهید.
 8-تنهــــــــا کســـــــانی را راهنمـــــــایی کنیــــــــد که جهلشـــــــان را پذیرفتـــه‌اند و 

گـــاهی هســـــتند. بــه دنبــــال آ
9-افــراط در چیزهــای کوچــک، اهــداف بزرگ را نابــود می‌کند.

10-اگــر آدم‌هــا پشــت ســرتان بدگویــی کردنــد پس شــما از آنهــا جلوترید.

10 نکته خردمندانه از کنفوسـیوس
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کامــا طبیعــی اســت کــه در دوران عاشــقی، همــه چیــز را، 
ــا و خواســتنی ببینیــد؛ ولــی  ــان، زیب ــاره رابطه‌ت ــه ویــژه درب ب
ــه  ــان را ب ــذارد رابطه‌ت ــن نمی‌گ ــک زیبا‌بی ــن عین ــی ای گاه
ــمت ازدواج  ــه س ــا ب ــد آی ــد و بدانی ــی کنی ــتی ارزیاب درس
درســتی پیــش می‌رویــد یــا احتمــال بــروز مشــکل در 
آینــده وجــود دارد. پیــش از ایــن هــم گفته‌ایــم کــه دوران 
نامــزدی، دورانــی اســت کــه در آن فرصــت داریــد بــا دقــت 
ــان را  ــرف مقابلت ــد و ط ــی کنی ــان را بررس ــتری رابطه‌ت بیش
ــد  ــد و ببینی ــن فرصــت اســتفاده کنی ــن از ای بشناســید؛ بنابرای
ــان  ــالم در رابطه‌ت ــزدی س ــای نام ــک از ویژگی‌ه ــدام ی ک

ــد. ــتر کار کنی ــد بیش ــوارد بای ــدام م ــود دارد و روی ک وج

}
      رابطه با تصمیم خودتان جدی شده است 

ــده  ــاز ش ــکلی آغ ــر ش ــه ه ــت ب ــن اس ــه ازدواج ممک ــی ب ــای منته رابطه‌ه
باشــند؛ از واســطه‌گری معرف‌هــا و دوســتان و آشــنایان در شــیوه‌های ســنتی 
ــا آشــنایی در دانشــگاه یــا دیگــر مکان‌هــای عمومــی، آشــنایی‌های  گرفتــه ت
ــنایی‌ها،  ــیاری از آش ــتباه! در بس ــک اش ــک پیام ــال ی ــی ارس ــا حت ــی ی اینترنت
ــی در بســیاری  ــد، ول ــه ازدواج دارن ــم ب ــر دو طــرف تصمی ــدا ه ــان ابت از هم
ــود و  ــه خ ــود ب ــز خ ــه چی ــد« و هم ــه »افتاده‌ان ــک رابط ــا در ی ــوارد صرف از م
ــی‌رود. کســی  ــش م ــه ســمت ازدواج پی ــا ب ــری جــدی آنه ــدون تصمیم‌گی ب
ــی  ــرد، ول ــنجیدن او می‌پذی ــور س ــه منظ ــا ب ــردی را صرف ــا ف ــنایی ب ــه آش ک
طــرف مقابــل، قضیــه را بســیار جــدی می‌گیــرد، یــا وقتــی رابطــه بــه منظــور 
ازدواج آغــاز نشــده، امــا بــه تدریــج و بــدون اینکــه طرفیــن آن را طبــق هــدف 
جدیــد بازبینــی کــرده باشــند، جــدی می‌شــود، از جملــه ایــن مــوارد هســتند. 
ــه  ــن ب ــل ت ــا طــرف مقاب ــواده خــود ی ــه اصــرار خان ــن، کســانی کــه ب همچنی
پیمــودن مســیر ازدواج داده‌انــد، خودشــان بــرای ایــن ارتبــاط، تصمیم‌گیــری 
نکرده‌انــد. بارهــا از افــراد شــنیده‌ایم کــه می‌گوینــد: » اصــا نفهمیــدم 
چطــور عروســی کــردم. انــگار چشــم و گوشــم بســته شــده بــود و همــه چیــز 

ــت.«  ــش می‌رف ــود پی ــه خ خــود ب
در چنیــن مــواردی، خطــر انتخــاب اشــتباه و نادیده‌گرفتــن ملاک‌هــا و 
معیار‌هــای اصلــی بســیار بالاســت. اگــر رابطه‌تــان بــا تصمیــم خودتــان 

ــن همــان راهــی اســت کــه  ــا ای ــد آی جــدی نشــده، همین‌جــا بایســتید و ببینی
می‌خواســــتید برویــد؟

      رابطه هدف دارد
در شــماره‌های قبــل هــم گفتیــم حساب‌شــده پیــش رفتــن در رابطــه اهمیــت 
ــای  ــذارد. نامزدی‌ه ــر می‌گ ــل تاثی ــناخت متقاب ــد ش ــر رون ــادی دارد و ب زی
ســالم، هدفمنــد پیــش می‌رونــد، ابتــدا و انتهــای آن‌هــا مشــخص اســت و هــر 
دو طــرف می‌داننــد تــا رســیدن بــه مرحلــه ازدواج بایــد چــه کار‌هایــی را بــه 
ــی  ــا، معمــولا دوران نامــزدی، دوران انجــام برســانند. در ســنت‌های کشــور م
در نظــر گرفتــه می‌شــود کــه در آن عــروس و دامــاد خودشــان را بــرای 
ازدواج آمــاده می‌کنند)کار‌هایــی مثــل پــول جمــع کــردن، تهیــه خانــه، تهیــه 
جهیزیــه، تــدارک مراســم عروســی و گاهــی چــاق یــا لاغــر شــدن !(. ایــن نوع 
نامــزدی معمــولا بعــد از عقــد اتفــاق می‌افتــد و بــه آن دوران عقــد هــم گفتــه 
ــا  ــرای ازدواج ب می‌شــود. امــا خیلــی از دختــر و پســر‌ها، وقتــی تصمیمشــان ب
هــم جــدی می‌شــود، دوره‌ای از آشــنایی پیــش از ازدواج را می‌گذراننــد 
ــه  ــر بشناســند و ب ــر و به‌طــور جدی‌ت ــد همدیگــر را بهت ــدا کنن ــا فرصــت پی ت
ــط،  ــن رواب ــوع ای ــر دو ن ــد. در ه ــزدی می‌گوین ــم دوران نام ــن دوران ه ای
ــراد، آشــنایی‌های بی‌هــدف  ــا گاهــی اف ــه مشــخص اســت؛ ام هــدف و برنام
ــوع  ــن ن ــد. در ای ــی می‌کنن ــزدی معرف ــوان نام ــه عن ــی را ب ــع معطل و در واق
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ــی  ــه زمان ــت، چ ــدی اس ــدر ج ــه چق ــت رابط ــوم نیس ــا معل ــنایی‌ها، اص آش
ــرار اســت انجــام  ــی ق ــر شــود، چــه اقدامات ــرار اســت وارد مراحــل جدی‌ت ق
شــود و چــه کســی قــرار اســت آنهــا را انجــام دهــد. ایــن نــوع روابــط بــه طــور 
ــه  ــا ب ــات، ی ــب اوق ــزدی اســت و اغل ــای دوران نام ــی از ویژگی‌ه ــی خال کل

ــد. ــم می‌زن ــی را رق ــا ازدواج ناموفق ــد و ی ازدواج نمی‌انجام
      رابطه قطع و وصل نمی‌شود

ــا هــم بمانیــد، یــا  شــما یــا در رابطــه درســتی قــرار گرفته‌ایــد و می‌خواهیــد ب
این‌طــور نیســت و بنابرایــن نمی‌خواهیــد بــا هــم ادامــه بدهیــد. هــر تصمیمــی 
کــه در دوران نامزدی‌تــان بگیریــد، موجــه اســت، چــون اســاس فلســفه 
نامــزدی ایــن اســت کــه شــما همدیگــر را بشناســید و در هــر نقطــه‌ای از آن، 
ــد  ــد و نمی‌توانی ــم نمی‌خوری ــه ه ــا ب ــه واقع ــیدید ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــر ب اگ
ــام  ــد آن را تم ــازید، می‌توانی ــم بس ــا ه ــت را ب ــالم و درس ــی س ــک زندگ ی
کنیــد. چیــزی کــه موجــه نیســت، ایــن اســت کــه شــما در ایــن دوران، بارهــا 
رابطــه را تمــام کنیــد و بعــد، بــدون اینکــه دلیــل بــه هــم خــوردن آن برطــرف 

یــا حتــی بررســی شــده باشــد، دوبــاره بــه هــم برگردیــد.
دوران نامــزدی نمونــه‌ای کوچــک از چیــزی اســت کــه در ازدواج انتظارتــان 
را می‌کشــد؛ معمــولا بــا مشــکلات بســیار کمتــر و مثبت‌نگــری بســیار بیشــتر. 
اگــر در ایــن دوران نمی‌توانیــد رابطه‌تــان را بــه درســتی مدیریــت کنیــد 
ــد، لازم  ــدن بگیری ــا نمان ــدن ی ــم مان ــا ه ــاره ب ــان را درب ــم نهایی‌ت ــا تصمی ی
ــا  ــزدی ب ــرادی کــه در دوران نام ــد. بســیاری از اف اســت احســاس خطــر کنی
ــتی  ــدام درس ــل آن اق ــرای حل‌وفص ــد و ب ــه‌رو بوده‌ان ــدی روب ــکلات ج مش

ــتند.  ــه‌رو هس ــکلات رو‌ب ــان مش ــا هم ــم ب ــس از ازدواج ه ــد، پ نکرده‌ان
      صداقت و اعتماد وجود دارد

اگــر در رابطه‌تــان ســعی داریــد خودتــان را خوب‌تــر از آنچــه هســتید، 
نشــان بدهیــد، شــما تنهــا نیســتید؛ هــر انســانی بــه طــور طبیعــی دوســت دارد 
ــا  ــی داشــته باشــد. ام ــل نامــزدش وجهــه خوب ــوده و در مقاب دوست‌داشــتنی ب
اگــر خودتــان را در بعضــی زمینه‌هــا بــه کلــی آدم دیگــری نشــان می‌دهیــد، 
ــور  ــا آن‌ط ــه واقع ــی ک ــید، در حال ــد باش ــه او می‌خواه ــه ک ــد آنچ می‌خواهی
ــا  ــد )ی ــه او دروغ می‌گویی ــا ب ــد ی ــان می‌کنی ــی را از او پنه ــتید، چیزهای نیس
ــد  ــه دقــت کنی ــه ایــن نکت ــد(، ب ــان دیده‌ای چنیــن مــواردی را از طــرف مقابلت
ــر راه  ــی س ــد، مانع ــته باش ــود داش ــما وج ــن ش ــه بی ــه‌ای ک ــر راز نگفت ــه ه ک
ارتبــاط صمیمانــه بیــن شــما خواهــد بــود و هــر دروغــی کــه بیــن شــما رد و 
ــن  ــد. ای ــان ایجــاد می‌کن ــاد در رابطه‌ت ــوار اعتم ــر دی ــدل شــود، ترکــی را ب ب

ــد،  ــا همســرتان، آن‌طــور کــه بای ــد ب اتفــاق باعــث می‌شــود نتوانی
ــد. اعتمــاد  ــه کنی دوســت شــوید و صمیمیــت واقعــی را تجرب

ــی  ــت حاصــل می‌شــود و یکــی از ســتون‌های اصل از صداق
ــه،  ــد آن رابط ــته باش ــود نداش ــر وج ــه اگ ــت ک ــه اس رابط

ــود. رابطــه نمی‌ش
      دو طرف هویت مستقل دارند

ــدی از  ــا ح ــد ت ــرف بای ــر دو ط ــالم، ه ــه س ــک رابط در ی
ــار  ــا کن ــی چیزه ــا بعض ــند و ب ــته باش ــتگی داش خودگذش

نبایــد تمــام هویــت خودتــان را کنــار  بیاینــد؛ ولــی 
بگذاریــد و بــه فــردی جدیــد تبدیــل شــوید. شــما 
بــا هــم، هــر کــدام زندگــی و  پیــش از آشــنایی 
ــدارد  ــی ن ــتید و دلیل ــان را داش ــتقل خودت ــت مس هوی

ــار بگذاریــد؛  ــا هــم آن را کامــا کن پــس از آشــنایی ب
ــل را دوســت داشــته باشــید.  هرقــدر هــم کــه طــرف مقاب

بســیاری از افــراد کــه عزت‌نفــس و اعتمادبه‌نفــس پایینــی دارنــد، در رابطــه 
ــرات  ــد‌، تغیی ــدا کنن ــاط پی ــه ارتب ــی ک ــر کس ــا ه ــوند  و ب ــل می‌ش ــود ح خ
ــی  ــل ظــرف توخال ــد؛ مث ــان رخ می‌ده چشــم‌گیری در زندگــی و شخصیتش
کــه از خــودش چیــزی نــدارد و کســی بایــد بیایــد و آن را پــر کنــد و هربــار 
ــه؛  ــود س ــک می‌ش ــه ی ــک به‌اضاف ــالم، ی ــه س ــد. در رابط ــی درمی‌آی ــه رنگ ب
یعنــی هــر دو طــرف هویــت مســتقل خودشــان را حفــظ می‌کننــد و در 

ــه می‌شــود و آن‌، رابطــه‌ای  ــع اضاف ــن جم ــه ای ــد ب ــی جدی ــن حــال، هویت عی
اســت کــه بیــن آنهــا شــکل گرفتــه اســت. ایــن رابطــه یــا هویــت ســوم، نقطــه 
ــدام از  ــر ک ــود دارد و ه ــه وج ــر در رابط ــن دو نف ــه بی ــت ک ــتراکی اس اش
ــد  ــته باش ــود داش ــد وج ــه بای ــت ک ــر اس ــت دو نف ــتقل، فردی ــای مس هویت‌ه
تــا رابطــه، معنــای درســتی پیــدا کنــد. اگــر در ارتباطتــان از دوســتان، ورزش، 
ســرگرمی‌ها، تحصیــل، شــغل، مذهــب یــا علایــق و وابســتگی‌های دیگرتــان 

ــد. ــر کنی ــاره فک ــه آن دوب ــاره ادام ــت درب ــر اس ــیده‌اید، بهت ــت کش دس
      کسی، کسی را بازی نمی‌دهد

ــرف  ــازی دادن ط ــت. ب ــازی چیس ــور از ب ــد منظ ــان می‌‌دانی ــالا خودت احتم
مقابــل در رابطــه، بــا عــدم‌ صداقــت ارتبــاط مســتقیم دارد. کســی کــه دیگــری 
ــه  ــه ب ــد ک ــتکاری کن ــوری دس ــرایط را ط ــد ش ــد، می‌خواه ــازی می‌ده را ب
ــدرت  ــت آوردن ق ــه دس ــرای ب ــا ب ــی بازی‌ه ــود. گاه ــام ش ــودش تم ــع خ نف
ــن  ــدای رابطــه. یکــی از رایج‌تری ــژه در ابت ــه وی ــرد؛ ب در رابطــه شــکل می‌گی
انــواع آن، »کــی اون یکــی رو بیشــتر دوســت داره« اســت کــه در آن، یکــی 
ــاک«  ــم »ه ــا ه ــه آن‌قدر‌ه ــد ک ــود کنن ــند وانم ــر، می‌کوش ــر دو نف ــا ه ی
دیگــری نیســتند و ایــن طــرف مقابــل اســت کــه آن‌هــا را بیشــتر دوســت دارد 
و بایــد بــرای حفــظ رابطــه بیشــتر بــاج بدهــد! وقتــی رابطــه چنیــن حالتــی پیــدا 
می‌کنــد، از مســیر درســتش خــارج می‌شــود و دو طــرف نمی‌تواننــد ارتبــاط 
ــد و همیشــه یــک جــای کار می‌‌لنگــد؛  ــرار کنن ــه اعتمــاد برق ــر پای ســالمی ب
ــن،  ــد و ای ــل سوء‌اســتفاده کن ــا می‌کوشــد از طــرف مقاب چــون یکــی از آنه
ــات، بالاخــره دســت او رو  ــد. بســیاری از اوق ــه‌ هــم می‌زن ــادل رابطــه را ب تع
می‌شــود و در ایــن زمــان دیگــر رابطــه شــفاف و قابــل اعتمــاد نخواهــد مانــد؛ 
ــم  ــش ه ــد طــرف مقابل ــدام فکــر می‌کن ــم م ضمــن اینکــه خــود شــخص ه

ــد! ــازی می‌ده دارد او را ب
هیــچ رابطــه‌ای خالــی از مشــکل نیســت و بــرای تبدیــل شــدن بــه یــک رابطــه 
ســالم نیــاز بــه تــاش دارد. اگــر ویژگی‌هــای رابطــه ســالم را بشناســید، بهتــر 
می‌توانیــد رابطه‌تــان را بــه ســمت ســالم‌تر شــدن پیــش ببریــد؛ بــا ایــن 
 حــال، گاهــی روابــط آن‌چنــان ناســالمند کــه بایــد هــر چــه زودتــر از آن‌هــا 

بیرون بیایید.  
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شــاید این سوال خیلی از ما باشد
چرا نوح پیامبر، پســری داشت که با بدان بنشســت و خاندان نبوتش گم شد؟

چرا حضرت یعقوب پســرانی نجیب و عالی‌مقام به نام یوســف و بنیامین داشــت اما 10 پســر دیگرش در گمراهی بودند؟
جواب بســیار ساده است. ریشــه آن را باید در مادرانشان جستجو کرد.

ــیار حیاتی است. نقش مادر به ویژه در دوران طفولیت بس

حضــرت نــوح دو پســر داشــت از دو همســر. 
ــا روحــی  ــام عمــوره ب ــه ن ــادری ب ــد م ســام فرزن
ــا  ــد. ام ــتگار ش ــد و رس ــدر آم ــا پ ــد و والا ب بلن
کنعــان کــه مــادری بی‌صلاحیــت بــه نــام واغلــه 
داشــت مانــد و بــه همــراه مــادر در طوفــان غــرق 

ــد. گردی
حضــرت یوســف و بنیامیــن کــه مــادری مهربــان 
ــه  ــهرت ب ــتند، ش ــل داش ــام راحی ــه ن ــی ب و عاطف
نجابــت داشــته و بــه مقــام والایــی رســیدند. 
ــاوت  ــده‌ای متف ــان آین ــر ایش ــرادر دیگ ــا ده ب ام

ــورد. ــم خ ــان رق برایش
اینست قدرت مادر

ایــن یــک قاعــده کلــی اســت کــه همــه مــردان 
ــان  ــود را از مادرانش ــری خ ــل برت ــته عوام برجس
بــه ارث می‌برنــد.»ژول میشــله مــورخ مشــهور 

ــوی«. فرانس
بزرگتریــن و بلندمدت‌تریــن پژوهشــی کــه در 
تاریــخ علــم دربــاره قــدرت مــادران و نقــش 
ــام  ــدان انج ــده فرزن ــا در آین ــرد آنه ــر بف منحص

پذیرفتــه اســت، مطالعه»گرنــت« نــام دارد.
زندگــی  یــک  می‌تواننــد  افــراد  چگونــه 
رضایــت بخــش و تــوأم بــا نشــاط داشــته باشــند؟

مطالعــه گرنــت بــا صــرف هزینــه 20 میلیــون دلار 
ــن  ــخ ای ــت و پاس ــام گرف ــال انج ــول 75 س در ط
ســوال را فقــط در قالــب یــک جملــه ارائــه داد:

»شــــــادمــــــانی در
عشــق‌ورزی و  محبــت است و بـس«

ــی کــه از عشــق  ــر ایــن اســاس کودکان ب
و محبــت مــادری بــه وفــور بهره‌منــد 
ــت  ــورداری از موفقی ــن برخ ــوند ضم ش
شــغلی در بزرگســالی، درآمــد ســالانه 
ــتر  ــی بیش ــزان قابل‌توجه ــه می ــز ب ــا نی آنه
ــادری  ــه م ــروم از عاطف ــودکان مح از ک
ــال بــروز  خواهــد بــود. همچنیــن احتم
ایــن  کهنســالی  دوران  در  آلزایمــر 
در  را  مــادری  محبــت  کــه  کــودکان 
ــه  ــی تجرب ــد کاف ــه ح ــت ب دوران طفولی
ــد  ــران خواه ــوم دیگ ــک س ــد ی نموده‌ان

ــود. ب
بــر اســاس مطالعــه 75 ســاله گرنــت، 
کودکانــی کــه در محیــط خانوادگــی 
ــد  ــادر رش ــق م ــار از عش ــی و سرش حام
می‌کننــد در هنــگام خدمــت نظــام بــه 

می‌یابنــد.  بالاتــری دســت  درجــات 
در دوران دانشــگاه از ضریــب هوشــی 
نمــرات  و  بیشــتر  بیــان  قــدرت  بهتــر، 
خواهنــد  برخــوردار  بالاتــری  درســی 
ــر و در  ــالی مولدت ــا در بزرگس ــد. آنه ش
کهنســالی نیــز از نظــر ذهنــی قوی‌تــر 
خواهنــد بــود. اهمیــت مهــر مــادر تــا 
آنجاســت کــه مطالعــات اخیــر نشــان 
می‌دهــد احتمــال بــروز پوکــی اســتخوان 
در دخترانــی کــه در کودکــی رابطــه 
خــود  مــادر  بــا  صمیمانــه‌ای  عاطفــی 

ــود. داشــته‌اند‌کمتر از دیگــران خواهــد ب
ــه  ــت ک ــز اس ــی از مغ ــپ بخش هیپوکام
ــت  ــیریابی و مدیری ــدرت مس ــه، ق حافظ

روابــط اجتماعــی را شــکل می‌دهــد.
کودکانــی کــه در خردســالی لبریــز از 
محبــت مــادر شــده‌اند انــدازه هیپوکامــپ 
ــر ســایرین خواهــد  آنهــا بیــش از دو براب

بــود و ایــن یعنــی حافظــه مضاعــف.
ــارد  ــر »ریچ ــواب دکت ــم خ ــمند عل دانش
فربــر« دریافــت کــه خوابانــدن نــوزاد 
کــه  می‌شــود  ســبب  مــادر  کنــار  در 
بــه  تمام‌وقــت  تقریبــا  نــوزاد  چهــره 
ــه در  ــال آن ک ــد. ح ــادرش باش ــوی م س
جداخوابــی نــوزاد او روی بــه هــر طــرف 

خواهــد خوابیــد.
ایــن ثابــت می‌کنــد کــه وابســتگی و 
ــد در  ــادر از دوران تول ــق م ــه عش ــاز ب نی

انســان وجــود دارد. 
ــا  ــد حتم ــوزادن بای ــود ن ــه نم ــذا توصی ل
ــدا  ــد و از ج ــان بخوابن ــار مادرانش در کن
ــودداری  ــوزاد خ ــادر و ن ــتر م ــردن بس ک

ــود. ش
پیامبــر اســام)ص( فرمودنــد: هــرگاه در 
ــو را  ــدرت ت ــودی و پ ــتحب ب ــاز مس نم
ــی  ــد، نمــازت را قطــع نکــن؛ ول فراخوان
اگــر مــادرت تــو را فراخوانــد، نمــازت را 

قطــع و اجابتــش کــن.

پژوهشگر: دکتر نوذر نخعی
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چه عاملی باعث این موفقیت شد؟
دعای خیر مادرم و هم‌چنین رکن اساسی موفقیت من توجه به صداقت و درست‌کاری بود.

درباره نحوه فعالیت‌تان توضیح دهید؟
ــات بعــد از 50 ســال توانســتم »تالاریــزد« را کــه مهم‌تریــن و شــاخص‌ترین  ــا کم‌تریــن امکان ــه فعالیــت و کار مشــغول شــدم و ب مــن از ســال 47 ب

تــالار اســتان و زمینه‌ســاز فعالیــت و موفقیــت مــن بــود در اســتان ایجــاد کنــم.
در شــروع کار مشــقت و مشــکلات زیــادی را تحمــل کــردم. در ابتــدا در زمینــه آشــپزی و سرآشــپزی فعالیــت داشــتم و بعــد از 50 ســال اکنــون زمینــه 

اشــتغال 150 نفــر را فراهــم کــردم. بــا کم‌تریــن ســرمایه و به‌عبارتــی از صفــر شــروع کــردم و اکنــون کارآفریــن موفقــی هســتم.
آیا مادرشما در این موفقیت تاثیر داشته است؟

مــادرم از ابتــدا بــا لقمــه حــال مــن را بــزرگ کــرد و همیشــه صداقــت و درســتی را ضامــن موفقیــت می‌دانســت و بارهــا ایــن نکتــه را بــه مــن تاکیــد 
می‌کــرد. مــن دعــای خیــر مــادرم را ســرمایه اصلــی موفقیتــم می‌دانــم.

نظرشما درباره بنیاد مادر چیست؟
ایــن بنیــاد یــک بنیــاد مهــم فرهنگــی اســت و بــرای ارتقــای جایــگاه مــادران بایــد همــگان بــا ایــن بنیــاد همــکاری کننــد تــا بتواننــد جامعــه را بــا 

مقــام و جایــگاه والا و ارزشــمند مــادر آشــنا کننــد.

کارآفـرینـی
با حداقـل 
امکـانـات 
و سـرمایـه

بــا  یــزدی  کارآفریــن  یــک 
توانســت  ســرمایه  کم‌تریــن 
ــغلی را  ــت ش ــه 150 فرص زمین

ــد. ــم کن فراه
کارآفریــن موفــق یزدی»غلامعلــی قهــوه چــی« می‌گویــد: از ســال 47 فعالیــت حرفــه‌ای مــن بــا آشــپزی 

و کمــک آشــپزی شــروع شــد و اکنــون 50 ســال ســابقه کار در زمینــه اقتصــادی و اجتماعــی دارم.

]]
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ماساژ بدن
ماســاژ روش خوبــی بــرای خــاص شــدن از فشارهاســت و بــه 
ــات  ــد. مطالع ــادی می‌کن ــک زی ــو کم ــدن خلق‌وخ ــر ش بهت
ــاژ،  ــه ماس ــک جلس ــد از ی ــه بع ــد ک ــان می‌دهن ــف نش مختل
ــن  ــت ای ــد. عل ــدا می‌کن ــش پی ــدن افزای ــروتونین ب ــزان س می
امــر کاهــش کورتیــزول و اســترس در بــدن اســت. هــر چقــدر 
ــاخت و  ــکان س ــد، ام ــتر باش ــز بیش ــزول در مغ ــزان کورتی می
کورتیــزول  می‌شــود.  کم‌تــر  و  کم‌تــر  ترشــح ســروتونین 
ــش دور  ــما را از آرام ــت و ش ــترس اس ــون اس ــع هورم در واق

می‌کنــد.
B مصرف بیشتر ویتامین

ــتند و  ــد هس ــامتی مفی ــرای س ــن B ب ــواع ویتامی ــه ان هم
ــش  ــرای افزای ــا ب ــوند ام ــدام می‌ش ــب ان ــظ تناس ــث حف باع
ترشــح میــزان ســروتونین، ویتامیــن B6 و ویتامیــن B12 غوغــا 

ــن  ــرف ویتامی ــه مص ــد ک ــان می‌ده ــات نش ــد. تحقیق می‌کنن
ــد. ــک می‌کن ــز کم ــالان نی ــردگیِ کهن‌س ــان افس ــه درم B، ب
به‌طــور متوســط، بیشــتر افــراد در روز ۵۰ تــا ۱۰۰ گــرم 
ــا اگــر از میــزان مطلوبیــت  ویتامیــن B دریافــت می‌کننــد. ام
ــا مراجعــه  ایــن مــاده در بــدن مطمئــن نیســتید، می‌توانیــد ب
 B ــن ــود ویتامی ــه کمب ــد ک ــگاه دریابی ــک و آزمایش ــه پزش ب

ــر. ــا خی ــد ی داری
دریافت نور خورشید

ــح  ــث ترش ــز باع ــید نی ــور خورش ــرض ن ــن در مع ــرار گرفت ق
ــاز  ــم باشــد، ب ــری ه ــوا اب ــر ه ــی اگ ســروتونین می‌شــود. حت
اشــعه‌ها و نــور ملایمــی کــه می‌تابــد بــه شــادتر شــدن 
ــه در  ــدارد ک ــی ن ــر دلیل ــس دیگ ــد. پ ــک می‌کن ــما کم ش
ــد. ــر ببری ــه س ــه ب ــام روز را در خان ــری تم ــتان‌های اب زمس

حداقــل ۲۰ تــا ۳۰ دقیقــه را در صبح‌هــا یــا بعدازظهــر، بیــرون 
از منــزل باشــید. قــدم بزنیــد، پیــاده‌روی کنیــد و ســعی کنیــد 

راهکارهای طبیعی 
برای افزایش ترشح
سروتونین در مغز 
و کاهش افسردگی

ســروتونین چیســت؟ شــما تــا بــه حال اســم آن 
ــم  ــد بگویی ــنیده‌اید بای ــر نش ــنیده‌اید؟ اگ را ش
ــردگی و  ــد افس ــون ض ــی هورم ــروتونین نوع س
ــت.  ــادی اس ــای ش ــون ه ــواع هورم ــی از ان یک
ــی  ــده مهم ــیمیایی انتقال‌دهن ــاده‌ ش ــن م ای
ــاد  ــیعی از ابع ــتره‌ وس ــه گس ــت ک ــز ماس در مغ
ســامت ماننــد خــواب، خلق‌وخــو، روابــط 
ــد. ــرار می‌ده ــعاع ق ــویی و… را تحت‌الش زناش

ــک  ــما کم ــه ش ــه ب ــود دارد ک ــی وج روش‌های
ــود  ــدن خ ــاده را در ب ــن م ــزان ای ــد می می‌کنن
ــه ‌مقــدار  افزایــش بدهیــد. وقتــی ســروتونین ب
کافــی در مغــز ترشــح بشــود، شــادتر خواهیــد 
ــد  ــه خواهی ــری را تجرب ــاس بهت ــود و احس ب
کــرد. پــس بــا مــا همــراه باشــید تــا از مــواردی 
ــروتونین  ــتر س ــح بیش ــه ترش ــه ب ــم ک بگویی

کمــک می‌کنــد.
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در هــوای تــازه از نــور مســتقیم یــا غیرمســتقیم خورشــید بهــره ببریــد.
مصرف بیشتر منیزیم

منیزیــم در افزایــش ترشــح ســروتونین بســیار مهــم اســت. بیشــتر افــراد با 
کمبــود مــواد معدنــی نظیــر منیزیــم در بــدن خــود مواجــه هســتند. ایــن 
مــاده فقــط باعــث افزایــش ســروتونین نمی‌شــود بلکــه بــه ایجــاد تعــادل 

در فشــار خــود و بهبــود عملکــرد اعصــاب نیــز کمــک می‌کنــد.
ــه کمــک مصــرف  ــاران ب ــه بســیاری از بیم ــد ک ــات نشــان می‌ده تحقیق
ــه کــردن  ــرای اضاف ــد. ب ــی یافته‌ان ــی، از افســردگی رهای ــاده‌ معدن ــن م ای
ــون  ــم همچ ــع منیزی ــد از مناب ــان می‌توانی ــم غذایی‌ت ــه رژی ــم ب منیزی
ســبزیجات بــا رنــگ ســبز تیــره، ماهــی، مــوز و حبوبــات اســتفاده کنیــد.

تقویت مثبت‌اندیشی
ایــن روزهــا آن‌قــدر صحبــت از مثبت‌اندیشــی و جمــات کلیشــه‌ای 
ــن واژه  ــد از ای ــق داری ــر ح ــه دیگ ــت ک ــه اس ــش یافت ــاره افزای در این‌ب
ــی  ــرای مثبت‌اندیش ــه اج ــت ک ــن اس ــت ای ــا واقعی ــد. ام ــان نیای خوش‌ت
ــای  ــا انتقال‌دهنده‌ه ــود ت ــث می‌ش ــی باع ــی آن در زندگ ــای واقع به‌معن
عصبــی بهتــر عمــل کننــد و مــاده‌ای ماننــد ســروتونین بیشــتر تولیــد و 

ترشــح بشــود.
بــرای تقویــت مثبــت اندیشــی خــود بایــد بتوانیــد رویکردهــای خــود در 
زندگــی را تغییــر بدهیــد. ببینیــد کــه چــه کارهایــی حــس و حــال بهتــری 
در شــما ایجــاد می‌کننــد. مثــا می‌توانیــد معاشــرت‌های دل‌نشــین 
ــات و  ــد، تفریح ــه بخوانی ــاب و مجل ــد، کت ــش بدهی ــران را افزای ــا دیگ ب

ــد و… . ــدارک ببینی ــود ت ــرای خ ــب ب ــرگرمی‌های جال س
کاهش مصرف قند

یکــی از نشــانه‌های کمبــود ســروتونین، میــل بــه مصــرف قنــد اســت. زیــرا 
انســولین بــرای ســاخت تعــدادی از مؤلفه‌هــای ســروتونین ضــروری اســت. 
متأســفانه به‌رغــم ضــرورت وجــود قنــد بــرای تولیــد ســروتونین، مصــرف 

بیــش از حــد آن موجــب اثــرات منفــی بــر خلق‌وخــو می‌شــود.
در نتیجــه بایــد بــرای ترشــح بیشــتر ســروتونین بــه راه‌کارهــای ســالم‌تری 
ــر  ــی ب ــرات منف ــر تأثی ــاوه ب ــدی ع ــواد قن ــاد م ــرف زی ــید. مص بیندیش
ــی  ــراض قلب ــت، ام ــد دیاب ــای مانن ــه بیماری‌ه ــا ب ــث ابت ــو باع خلق‌وخ

ــود. ــز می‌ش و… نی
انجام مدیتیشن

مدیتیشــن نیــز باعــث افزایش میــزان ســروتونین در بدن می‌شــود. حرکات 

ــه  ــتیک، ک ــید ۵-هیدروکسی‌ایندولیس ــا اس ــود ت ــث می‌ش ــن باع مدیتیش
از مــواد لازم بــرای تولیــد ســروتونین اســت در بــدن ترشــح بشــود.

ــترس  ــون اس ــرات هورم ــدن اث ــم ش ــه ک ــن ب ــا، مدیتیش ــر اینه ــاوه ب ع
کمــک می‌کنــد و در نتیجــه‌ آن شــما احســاس شــادی بیشــتری می‌کنیــد 

ــود. ــر می‌ش ــم کمت ــان ه ــای بدن‌ت و ورم‌ه
ورزش کردن

ــت.  ــم اس ــی مه ــی خیل ــد، ورزش خیل ــت‌کم نگیری ــد ورزش را دس فوای
ــد.  ــه ترشــح بیشــتر ســروتونین کمــک می‌کن انجــام حــرکات ورزشــی ب
ــالا ببــرد، باعــث ترشــح  ــان قلب‌تــان را ب در واقــع هــر فعالیتــی کــه ضرب

ــود. ــروتونین می‌ش ــتر س بیش
ــد  ــرار بدهی ــان ق ــه روزانه‌ت ــردن را در برنام ــد ورزش ک ــعی کنی ــس س پ
ــاط‌آورتر  ــر و نش ــان جذاب‌ت ــه برایت ــد ک ــاب کنی ــی را انتخ و ورزش‌های
هســتند. مثــا می‌توانیــد ایروبیــک در آب، دویــدن، اســتفاده از تردمیــل 

ــد. ــه‌ ورزشــی خــود بگنجانی و… را در برنام
C مصرف ویتامین

شــاید نقــش ویتامیــن C ماننــد ویتامیــن B در افزایــش ســروتونین مطــرح 
ــود  ــه و بهب ــش روحی ــه افزای ــادی ب ــد زی ــا ح ــن C ت ــا ویتامی ــد. ام نباش
 C ــن ــه ویتامی ــد ک ــان می‌ده ــات نش ــد. مطالع ــک می‌کن ــو کم خلق‌وخ

خــواص ضدافســردگی دارد.
ــدن  ــه افزایــش ترشــح ســایر مــواد شــادی‌آور در ب مصــرف ویتامیــن C ب
نیــز کمــک می‌کنــد. ویتامیــن C در ســبزیجات بــا برگ‌هــای ســبز تیــره، 

گوجــه فرنگــی، پرتقــال و فلفــل دلمــه‌ای بــه وفــور یافــت می‌شــود.
یاد گرفتن خودمراقبتی

ــدن،  ــزول در ب ــاده‌ کورتی ــود م ــد وج ــه ش ــه گفت ــور ک ــب، همان‌ط خ
موجــب تقویــت حــس و حــال اســترس‌آور می‌شــود و از ترشــح ســروتونین 
ــتن  ــرای داش ــه ب ــد ک ــان می‌ده ــوع نش ــن موض ــد. همی ــت می‌کن ممانع
اوقاتــی خــوب و حــال و هوایــی مثبــت و شــاد بایــد بــه دنبــال راه‌کارهایــی 

باشــید کــه موجــب کاهــش اســترس‌ شــوند.
ســعی کنیــد بــرای خــود زمانــی قائــل باشــید، فشــارهای کاری‌تــان را کــم 
کنیــد و بیشــتر بــه خودتــان و ســامتی‌تان اهمیــت بدهیــد. خودمراقبتــی 
بــرای هــر فــرد معنــای متفاوتــی دارد امــا در هــر حــال تــاش کنیــد کــه 

از خــود مراقبــت کنیــد و حواس‌تــان بــه روح و جســم‌تان باشــد.
نیلوفر شهدوست
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 توانـــایــــی هماهنــگ کــــردن زندگــی حرفــه‌ای 
ــم  ــا منظ ــی کام ــی خانوادگ ــا زندگ ــته‌کننده ب خس
ــه،  ــم خان ــر خان ــا اگ ــت؛ مخصوص ــاهکار اس ــک ش ی

ــم باشــد. ــادر ه م
مســئولیت‌هایی  تنــوع  به‌خاطــر  شــاغل  مــادران 
را  وقــت  کمبــود  مفهــوم  دارنــد،  به‌عهــده  کــه 
بهتــر از دیگــران درک می‌کننــد زیــرا هــم بایــد 
از  خــارج  در  کارکــردن  بــرای  را  زیــادی  زمــان 
خانــه بگذراننــد و هــم در داخــل منــزل مراقــب 
 فرزنــدان خــود باشـــند و همزمــان امــور خانــه را هــم

سر و سامان بدهند.
ــا  ــتيد حتم ــاغل هس ــادر ش ــك م ــم ي ــما ه ــر ش اگ
را  نگرانــي  و  خســتگي  وقــت،  كمبــود  مفهــوم 
ــا  ــيد! م ــران نباش ــد. نگ ــوب درك می‌کنی ــيار خ بس
ــد  ــه بتواني ــم ك ــك كني ــما كم ــه ش ــم ب مي‌خواهي
كمــي بــه زندگــي و مســئوليت‌هاي خــود سروســامان 

ــد. بدهي
راهکارهایی برای مادران شاغل

ــا  ــا بچه‌ه ــردن ب ــازي ك ــراي ب ــي را ب - زمان
ــراي آنهــا شــعر بخوانيــد  درنظــر بگيریــد و ب
همیــن موضــوع باعــث می‌شــود بچه‌هــا علاقــه 

ــند . ــته باش ــما داش ــار ش ــور كن ــه حض ــتری ب بیش
ــت  ــه‌اي اس ــن هدي ــما مهم‌تري ــرد ش - عملک

ــد ــواده مي‌دهي ــه خان ــه ب ك
مــادري كيــي از مهم‌تريــن نقش‌هــاي شماســت؛ 
را  صبحانــه  صــرف  زمــان  كنيــد  ســعي  پــس 
ــل  ــش كام ــا آرام ــه ب ــد ك ــم كني ــه‌اي تنظي به‌گون
ــورد  ــد و در م ــه بخوري ــان صبحان ــار فرزندانت دركن
ــت  ــرد، صحب ــام بگي ــت انج ــرار اس ــه ق ــي ك كارهاي
ــد و  ــه خورده‌اي ــا ايــن كار هــم شــما صبحان كنيــد. ب
هــم اينكــه زمانــي هرچنــد كوتــاه را در كنــار بچه‌هــا 

گذرانده‌ايــد.
اگــر از آن دســته افــرادی هســتید کــه دوســت 
ــی انجــام  ــه تنهای ــا را خودشــان ب ــد همــه کاره دارن
ــارت کار کــردن  ــد مه ــاز داری ــا نی ــس قطع ــد، پ دهن
بــه صــورت تیمــی را بیاموزیــد. شــما مــادری شــاغل 

ــا را  ــه کاره ــدارد هم ــن را ن ــان ای ــه زم ــتید ک هس
ــد. از  ــام ده ــار انج ــتقل و خودمخت ــورت مس ــه ص ب
ــد  ــک کن ــه کم ــور خان ــد در ام ــرتان بخواهی همس
ــیم  ــرتان تقس ــا همس ــان را ب ــد وظایفت ــعی کنی و س
ــان  ــر دوش‌ت ــه ب ــی ک ــام وظایف ــد. جــدای از تم کنی
ــک  ــط ی ــما فق ــید ش ــته باش ــر داش ــه خاط ــت، ب اس
انســان هســتید. بــاور کنیــد شــما هیــچ قــدرت 
خــارق العــاده‌ای نداریــد و قــادر نیســتید بــه 

ــد. ــا بربیایی ــه کاره ــس هم ــی از پ تنهای
- بسیار مشتاق و پر انرژی باشید

ــن معناســت  ــن بدی ــی شــما آســان نیســت. ای زندگ
کــه گاهــی اوقــات بهتــر اســت بــه جــای گریــه کردن 
بخندیــد. افــکار مثبــت بــه شــما کمــک می‌کنــد بــا 
ــان  ــا همچن ــت فرس ــود فشــارهای ســخت و طاق وج

بــه مســیرتان ادامــه دهیــد.
ــه  ــه روشــن زندگــی ک ــر جنب ــن باشــید و ب خوش‌بی
ــد  ــو را می‌ده ــه جل ــت رو ب ــدرت حرک ــما ق ــه ش ب
ــادر  ــد ق ــان احســاس می‌کنی ــر زم ــد. ه ــز کنی تمرک
بــه کنتــرل زندگــی شــلوغ‌تان نیســتید بــه کودکتــان 
فکــر کنیــد. شــما قــوی، باهــوش و شــجاع هســتید. 
امیدتــان را از دســت ندهیــد و بــه آینــده روشــن‌تان 

مطمئــن باشــید.
- هویت‌تان را فراموش نکنید

ــگاه  ــده ن ــود زن ــه در خ ــه را همیش ــای زنان لذت‌ه
داریــد. هرچنــد وقــت یــک بــار بــه آرایشــگاه برویــد و 
بــرای خودتــان هــم لباس‌هــای شــیک بخریــد. شــما 
ــک زن  ــرور ی ــا غ ــد ب ــک زن هســتید و ســعی کنی ی

باقــی بمانیــد .
ــی قــادر نیســت  ــان را مقصــر ندانیــد. هیــچ زن خودت
ــود را  ــای اداری خ ــم کاره ــزل و ه ــای من ــم کاره ه
بــدون هیــچ کــم و کاســتی بــا هــم هماهنــگ کنــد. 
اگــر امــروز خســته‌اید و قــادر نیســتید آشــپزی 
کنیــد، اشــکالی نــدارد هرچنــد وقــت یــک بــار غــذا از 
بیــرون ســفارش دهیــد یــا غــذای حاضــری بخوریــد.
هــر هفتــه دســت کــم دو ســاعت کامــل را بــه 
خودتــان اختصــاص دهیــد. می‌توانیــد برویــد اســتخر 

شــیوه هــای تربیتــی فرزنــدان 
بــرای 

مادران شاغل
فاطمه استواری
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یــا در خانــه فیلــم مــورد علاقه‌تــان را ببینیــد یــا غذایــی را کــه خودتــان 
بیشــتر از همــه دوســت داریــد بپزیــد و ســر فرصــت و بــدون عجلــه بــرای 

ــد. ــان کنی ــوش ج ــذت ن ــا ل ــری، آن را ب ــام کار دیگ انج
- خود را باور کنید

گام‌هــای خــود را چنــان کوچــک برداریــد کــه بتوانیــد بــا کمتریــن فشــار 
و خســتگی بــه اهدافتــان دســت یابیــد. بــه درازای راهــی کــه بایــد طــی 
ــی  ــای حقیق ــا و قابلیت‌ه ــان مهارت‌ه ــیاری از زن ــد. بس ــر نکنی ــود فک ش
ــه  ــی ک ــد. زنان ــا می‌دهن ــم به ــا ک ــه آنه ــد و ب ــده می‌گیرن ــود را نادی خ
ــرده و  ــول ک ــری قب ــئولیت کمت ــد، مس ــاور ندارن ــان را ب استعدادهای‌ش

کمتــر از فرصت‌هــا اســتفاده می‌کننــد.
ــز  ــان متمرک ــاط ضعفت ــد. روی نق ــده نگیری ــود را نادی ــای خ موفقیت‌ه
نشــوید. در یــک کلام خودتــان را بــاور کنیــد. شــما کارهــای بســیاری را بــه 
ــاز هــم می‌توانیــد کارهــای بیشــتر و مهم‌تــری  ــی انجــام داده‌ایــد و ب خوب
ــته  ــاور داش ــان را ب ــد خودت ــط بای ــد. فق ــی انجــام دهی ــان خوب ــه هم را ب
باشــید و هــر روز یــک گام کوچــک در جهــت بهتــر شــدن کارتــان برداریــد.

- وقتی لازم است در خانه بمانید
بــرای زندگــی، همســر و فرزندانتــان بایــد بیــش از شــغلتان وقــت بگذاریــد. 
پــس در مســیر برگشــت بــه خانــه برنامه‌ریــزی کنیــد، ایــن خیلــی بهتــر 
اســت تــا بــه خانــه بیاییــد و روی مبــل دراز بکشــید. توصیــه می‌کنیــم بــا 
خانــواده خــود بــه پیــاده‌روی برویــد و غــذای جدیــدی را تجربــه کنیــد یــا 
ــه می‌آییــم  ــه خان ــع وقتــی ب ــدی را بخوانیــد. در بیشــتر مواق کتــاب جدی
ــه قــدری خســته‌ایم کــه دلمــان نمی‌خواهــد هیــچ کاری انجــام دهیــم.  ب
ــود  شــاید در ایــن زمــان کاری انجــام دهیــد کــه اگــر حواســتان جمــع ب
ــد  ــان بخواه ــان دلم ــن زم ــاید در ای ــد. ش ــام نمی‌دادی ــز آن را انج هرگ
ــی  ــه خیل ــم ک ــام دهی ــون انج ــای تلویزی ــون تماش ــاده‌ای چ ــای س کاره
تأثیــری روی خسته‌ترشــدنمان نــدارد. البتــه تماشــای تلویزیــون در کنــار 
ــد  ــا نبای ــود، ام ــتحکم‌تر ش ــان مس ــا رابطه‌ت ــود ت ــبب می‌ش ــواده س خان
تمــام وقــت خــود را صــرف تماشــای برنامه‌هایــی کنیــد کــه هیــچ ســودی 

برایتــان نــدارد.
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دیدنی‌ها و تفریحات 
ــما را  ــار ش ــیاری انتظ ــای بس ــا و زیبایی‌ه ــی دیدنی‌ه ــه دالخان ــفر ب در س
می‌کشــند. همــراه مــا شــوید تــا از جذابیت‌هــای ســفر بــه جنــگل دالخانــی 

برایتــان بگوییــم. 
1- حال و هوای خوش و سحرانگیز مسیر جنگل

داســتان جنــگل دالخانــی، داســتان مســیری بهشتی‌ســت کــه شــما را از دل 
ــران  ــمال ای ــود ش ــه آل ــر و م ــت بک ــد و طبیع ــرون می‌کش ــا بی روزمرگی‌ه
ــد  ــه مانن ــه در بیشــتر مســیر ب ــی کــه م ــان می‌گســتراند. جای را پیــش پایت
ــاده،  ــوی ج ــو در ت ــای ت ــرد و پیچ‌ه ــر می‌گی ــما را در ب ــپید ش ــری س حری
ــگل سرســبز  ــن جن ــی، ای ــد. دالخان ــر می‌کن ــان تعبی ــای بهشــت را برایت روی
ــه فلــک کشــیده دســت شــما  ــی از درختــان ســر ب ــه ماننــد دالان و انبــوه ب
ــه  ــحرانگیز ک ــاده‌‎ای س ــد. ج ــرق می‌کن ــی غ ــتِ زیبای ــرد و در نهای را می‌گی
هــر لحظــه، جلــوه‌ای تــازه از طبیعــت بکــر خــود را در برابرتــان بــه نمایــش 
ــای  ــه انته ــتر، ب ــای بیش ــدن زیبایی‌ه ــه دی ــه وسوس ــما را ب ــذارد و ش می‌گ

ــاند.  ــیر می‌کش مس
2- جنگل‌نوردی و کوه‌نوردی

 یکــی از جذاب‌تریــن و پرطرفدارتریــن تفریح‌هایــی کــه در جنــگل دالخانــی 
ــی  ــی یک ــگل دالخان ــت. جن ــوردی اس ــوردی و کوه‌ن ــود جنگل‌ن ــام می‌ش انج
ــال  ــر س ــت و ه ــران اس ــمال ای ــی در ش ــیرهای جنگل ــن مس از محبوب‌تری
ــت،  ــد گش ــه قص ــورمان ب ــه‌ای کش ــای حرف ــادی از طبیعت‌گرده ــداد زی تع
ــفر  ــر س ــود رامس ــا و مه‌آل ــه زیب ــن نقط ــه ای ــی ب ــوردی و کوه‌پیمای جنگل‌ن
ــزار و  ــددی برگ ــای متع ــی توره ــوردی در دالخان ــرای جنگل‌ن ــد. ب می‌کنن
بســته بــه راهنمــا و بلــدِ گــروه، مســیرهای متفاوتــی بــرای پیمایــش جنــگل 

ــود.  ــاب می‌ش ــوه انتخ و ک

دالان بهشـــــــتی رامســـــر 
جنگـــل دالخـــانی
ایــران عزیزمــان اقلیم‌هــای مختلــف و متفاوتــی را در خــود جــای داده و بــه ســرزمین چهــار فصــل مشــهور شــده اســت. 
ــا، رود، دریاچــه و جنــگل نقاشــی شــده و  ــر، دری ــا نقش‌هــای مختلفــی از کــوه، کوی ــان ب ــاور کشــور عزیزم گســتره پهن
زیبایی‌هــای خیــره کننــده‌ای را بــه وجــود آورده اســت. یکــی از زیباتریــن ایــن مناظــر، جنــگل ســحرانگیز دالخانی‌ســت 
کــه در فاصلــه 30 کیلومتــری جنــوب شــرقی شــهر رامســر دلبــری می‌کنــد. جنگلــی نیمــه کوهســتانی کــه در ارتفاعــات 
کوهســتان البــرز و در مســیر جــاده ییــاقِ جنــت رودبــار واقــع شــده و گردشــگران را بــه ســوی خــود می‌خوانــد. جنــگل 
دالخانــی در ارتفــاع 800 متــری از ســطح دریــا واقــع شــده و بــا ششــصد هــزار متــر مربــع مســاحت یکــی از جاذبه‌هــای 
ــای  ــه در انته ــظ ک ــای غلی ــی و مه‌ه ــم جنگل ــش متراک ــا پوش ــتی ب ــی بهش ــد. دالان ــمار می‌آی ــه ش ــر ب ــهر رامس ــر ش بک

ــار می‌رســاند.  ــه یلایق‌هــای تماشــایی اکراســر،‌ گرسماســر و جنــت رودب مســیر شــما را ب
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جنگـــل دالخـــانی

3- پیک نیک و عکاسی 
 بــا بســته‌ای از غذاهــا و خوراکی‌هــای خوشــمزه و یــک 
ــی  ــی راهــی جنــگل دالخان ــداز و چنــد بطــری آب معدن زیران
شــوید و گوشــه مناســبی از مســیر را انتخــاب و پیــک نیــک 
ــی  ــت جنگل ــگل حال ــمت‌های جن ــتر قس ــه بیش ــد. البت کنی
انبــوه دارد و دشــت‌های بــاز چنــدان در آن بــه چشــم 
ــی و آلاچیق‌هایــی  نمی‌خــورد. بهتــر اســت در کلبه‌هــای چوب
کــه در قســمت‌هایی از مســیر وجــود دارنــد اســکان یابیــد تــا 
هــم ســرمای زمیــن شــما را اذیــت نکنــد هــم مــکان مناســبی 
ــک  ــم ی ــید. طع ــته باش ــایل‌تان داش ــتن وس ــه داش ــرای نگ ب
لیــوان چــای آتشــی و کبــاب خــوش عطــر در فضــا و هــوای 
ــز  ــه هرگ ــت ک ــی از آن تجربه‌هایی‌س ــگل دالخان ــوش جن خ

فرامــوش نمی‌کنیــد. 
در کنــار اینهــا، دالخانــی بــا دیدنی‌هــا و مناظــر بدیــع و 
نفس‌گیــر و دریایــی از مــه شــما را مجبــور می‌کنــد تــا 
ــاب  ــا را در ق ــای زیب ــد و صحنه‌ه ــف کنی ــی توق ــر از گاه ه

ــانید.  ــت برس ــه ثب ــه ب ــرای همیش ــان ب دوربینت
4- خوشمزه‌های مسیر 

ــای  ــر از دیدنی‌ه ــه غی ــی ب ــگل دالخان ــیر جن ــول مس در ط
طبیعــی، خوشــمزه‌های محلــی ماننــد انــواع ماهی‌هــای 
چشــم  بــه  نیــز  محلــی  میوه‌هــای  و  عســل  پرورشــی، 
می‌خورنــد کــه می‌تواننــد ســوغاتی‌های خوبــی از رامســر 

ــد.  ــمار بیاین ــه ش ب

مسیر دسترسی 
ــرق  ــوب ش ــری جن ــدران، 30 کیلومت ــتان مازن ــانی: اس نش
ــار، جنــگل  شهرســتان رامســر، جــاده ییــاق جنــت رودب

ــی دالخان
ــه ســمت شــرق  ــد ب ــی بای ــگل دالخان ــه جن ــرای رســیدن ب ب
ــار  ــت رودب ــی جن ــه راه ــه س ــا ب ــد ت ــت کنی ــر حرک رامس
برســید. ســه راهــی را بــه داخــل )ســمت راســت( بپیچیــد و 
راه را ادامــه دهیــد. کــم کــم جنــگل دالخانــی پیــش چشــمان 
ــیر  ــه مس ــید ک ــته باش ــه داش ــود. توج ــان می‌ش ــما نمای ش
ــی  ــه بالای ــی در بیشــتر قســمت‌ها شــیب رو ب ــگل دالخان جن
دارد پــس بهتــر اســت پیــش از حرکــت، وســیله نقلیــه خــود را 

ــا دچــار مشــکل نشــوید.  ــه طــور کامــل چــک کنیــد ت ب
ــن  ــی ممک ــه عموم ــیله نقلی ــا وس ــی ب ــه دالخان ــی ب دسترس
ــا  ــد از رامســر ی ــد می‌توانی ــه نداری ــیله نقلی ــر وس نیســت. اگ
ــود را  ــت خ ــی‌های دربس ــتفاده از تاکس ــا اس ــهر ب ــادات ش س

ــگل برســانید.  ــه جن ب

اقامت و امکانات 
در ابتــدای جــاده جنــگل دالخانــی و همچنیــن در انتهــای مســیر در روســتاهای گرسماســر و جنــت رودبــار می‌توانیــد اتــاق یــا ویــا کرایــه کنیــد و 
شــب در آنجــا بمانیــد. در مســیر جنــگل نیــز تعــدادی کلبــه جنگلــی وجــود دارد کــه می‌توانیــد بــرای شــب مانــدن از آن اســتفاده کنیــد. همچنیــن در 
جــای جــای شــهر رامســر و تنکابــن نیــز می‌توانیــد خانــه یــا ویــا بگیریــد یــا از هتل‌هــا و ســوئیت‌های مختلــف اســتفاده کنیــد. بــا توجــه بــه نــوع 
جنــگل، ســرمای شــب هنــگام و حیوانــات وحشــی ماننــد شــغال و همچنیــن حشــره‌های مختلــف، بــه شــما توصیــه می‌کنیــم کــه تــا جــای ممکــن 

از کمــپ زدن در ایــن مــکان خــودداری کنیــد؛ بــه ویــژه اگــر بــا خانــواده بــه ایــن جنــگل ســفر می‌کنیــد.
ــا از آنهــا  ــد ی ــد کــه می‌توانیــد در آنهــا غــذا بخوری ــه چشــم می‌خورن ــات: در مســیر جنــگل نیــز کلبه‌هــا، دکه‌هــا و رســتوران‌های مختلفــی ب امکان

بــرای پیــک نیــک اســتفاده کنیــد. 

 پوشش گیاهی دالخانی 
ــگل  ــه جن ــه در منطق ــی ک ــی بوم ــای گیاه ــه گونه‌ه از جمل
ــان ارس در  ــه درخت ــوان ب ــود می‌ت ــاهده می‌ش ــی مش دالخان
ــه  ــو(، گوج ــدی )کَلهُ ــت، مَن ــن دس ــت و پایی ــق بالادس مناط
جنگلــی، ازگیــل، زرشــک، شــاه بلــوط، فنــدق، تمشــک، کُولــه 

خــاس، ولیــک و ... اشــاره کــرد. 
منبع: سایت کارناوال
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part of a generation that considers parenting to be a 
skill. Like a true skill that needs to be mastered and 
perfected and if we don’t get it right, we think our kids 
suffer for it — and that’s hard to keep up with. That’s 
not to say other generations didn’t have it tough or 
think parenting was important, but there just wasn’t 
the same level of scrutiny that could be liked, tweeted 
or instagramed all at once.
You are in the trenches when you have a baby. To 
the untrained eye it seems pretty straightforward 
and easy — you feed them, you bathe them, you pick 
them up when they cry — but it’s more than that. It’s 
perpetual motion with a generous layer of guilt and 
self-doubt spread on top, and that takes its toll.
Feeling like you also need to keep on top of scrap-
booking, weight loss, up-cycled onesies, handprints, 
crock pot meals, car seat recalls, sleeping patterns, 
poo consistency, pro-biotic supplements, swimming 
lessons, electromagnetic fields in your home and tele-
vision exposure is like trying to knit on a rollercoaster 
— it’s hard.
We live in a time when we can Google everything, 

share ideas and expose our children to amazing op-
portunities, but anyone that implies that they have it 
figured out is either drunk or lying (or both), so don’t 
be too hard on yourself.
Your job is to provide your child with food, shelter, 
encouragement and love, and that doesn’t have to be 
solely provided by you either — feel free to outsource, 
because they didn’t just pull that “it takes a village” 
proverb out of the air.
Mommy and Me classes, homemade lactation cookies 
and learning Cantonese is all gravy, and if you can 
throw them in the mix once in a while, good on ya, 
Lady. I have about 9,000 things I’ve pinned on Pinter-
est and I think I’ve done four of them, which is fine 
by me, because those are above and beyond goodies, 
and not part of my just-scraping-by norm.
It’s an amazing and exciting time to have a baby right 
now, but always keep in mind, no one has ever done 
it like this before — you are pioneers that have to ma-
chete through the new terrain.
Chin up. Hang in there. And remember, you’re doing 
a great job.
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Why You’re 
Never Failing
as a Mother

by Amy Morrison

I’ve gotten a lot of emails from women saying they 
feel overwhelmed by motherhood. Not in a danger-
ous way, just in a “I totally suck and I don’t know how 
I’m supposed to manage all this” kind of way.
To this I say, you’re not supposed to.
If you think about it, if you had a baby thousands, if 
not hundreds of years ago, you would have had your 
mother, all your sisters (all of whom were probably 
lactating) and your nieces all taking care of your 
baby. They would help with food preparation, show 
you how to manage and make sure your baby wasn’t 
eaten by a bear. Your kid’s feet probably wouldn’t have 
touched the ground until they themselves would be 
able to carry around an infant.
Back then, the point of a child was to have free labor 
in the fields and someone to take care of your old ass 
down the road, and not much more.
As for the past generations that like to tell you that 
they raised six kids on their own and did it without a 
washing machine? Well, sort of. Keep in mind child 
rearing was viewed pretty differently not that long 
ago and you could stick a toddler on the front lawn 

with just the dog watching and nobody would bat an 
eye at it — I used to walk to the store in my bare feet 
to buy my father’s cigarettes when I was a kid. As a 
mother, you cooked, you cleaned, but nobody expect-
ed you to do anything much more than keep your 
kids fed and tidy.
My grandmother used to tell the story about how she 
forgot my mother at the grocery store in the early ‘40s. 
She walked up to the store with my mother sleeping 
in her carriage, parked it outside with all the other 
sleeping babies (I’ll let that sink in), went inside to 
do her shopping, then walked home, forgetting that 
she’d taken the baby with her. She quickly realized her 
mistake and walked back and retrieved my mother, 
who was still sleeping outside the store.
There were no flashcards, there was no sign language 
(unless you were deaf), there were no organic, free-
range bento boxes — your job was to just see a kid 
through to adulthood and hope they didn’t become 
an idiot.
Hey, I’m not judging, and I’m not saying one way is 
better than the other, but I’m just saying that we are 
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The mosque is also home to a patch-
work of handmade Persian rugs.
The perfect time to visit the mosque is 
the early hours of the morning when 
rays of the sun turn to a rainbow leav-
ing a breathtaking effect of light on 
the exquisite rugs.

                        www.tehrantimes.com

The mosque is named after Mirza Hasan Ali (Nasir al-Molk), 
a Qajar-era merchant who ordered its construction in close 
collaboration with Mohammad Hasan-e Memar and Moham-
madreza Kashisaz Shirazi who were a designer and an archi-
tect respectively.
Shiraz, in many ways, embodies a wealth of tourist attractions 
in the country. The city houses countless unique religious, 
cultural, historical, and natural sites, in addition to being the 
capital of Persia during the Zand dynasty from 1751 to 1794.
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The atmospheric Nasir al-Molk Mosque, situated in Shiraz, southern Iran, has long been a 
prime destination for international and domestic travelers.
The 19th-century monument is an amalgam of history, architecture and arts. It is also known 
as “Pink Mosque”, which is driven from abundant pink-colored tilework that dominates its 
courtyard and exteriors facade.
Nasir al-Molk has arrays of delicate mirrorwork and stuccowork, which are interwoven with 
arabesque designs and tilework.
Filled with carved pillars and lavishly-created polychrome faience, the prayer hall appears gor-
geous when it is lit up through the vast stained-glass windows.

Nasir al-Molk 
Mosque
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Ingredients:
1,1/2 cups of milk
1 cup of cream
1/2 cup of sugar + 1 tsp
1 pinch of sugar
3 tbsp of rosewater
3 egg yolks
1/4 cup of shelled pistachios

Preprations:
In a sauce pan add sugar and milk.
Then add cream and warm it all up on medium heat.
Give it a stir to make sure that the sugar dissolves. Make 
sure it does not boil. Once the mixture is nice and hot 
turn it off and remove from the stove.
Place 1 tsp of sugar with saffron in a small mortar and 
grind until the saffron threads turn into powder.
Add the sugar and saffron to the milk mixture.
Add rosewater. Give it all a stir. Let it cool down. Place in the fridge for 4 
hours or overnight.
During the time that the mixture rests the flavors will blend. So make sure 
you don’t skip this step. Warm up the mixture on low heat.
Taper in the egg yolks. This is a very important step as you don’t want to cook 
the eggs.  Place the eggs in a separate bowl. Slowly pouring in some of the hot 
mixture while continuously stirring. Then slowly pour the egg yolk mixture 
into the warm pan.  Stir constantly until the mixture thickens. This should 
take about 10 minutes.
Place some ice and water in a bowl and then add another bowl on top of it. 
Then place a strainer on top. Strain the mixture and let it completely cool 
down.
Place the mixture in the ice cream maker along with the pistachios and follow 
the manufacturer’s directions.
Once the ice cream freezes remove it and place it in an airtight container. The 
ice cream is ready at this point. 

www.mypersiankitchen.com

Persian Ice Cream 
with Saffron

&
Rosewater
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INGREDIENTS:
250 gr Sour Cherry
1/3 Cup Sugar
2 Cups Rice 
2 Tbsp Salt
Vegetable Oil

 PREPARATIONS:
Remove the cherry seeds. 
Soak rice with four cups of water and 2 tbsp salt for 2 hours. 
Place deseeded cherries in a bowl and add sugar. 
Allow the cherries to rest for about an hour. 
Transfer the cherries and sugar onto a pan.
Simmer the pot for 30 minutes over low heat. 
Meanwhile, drain the soaked rice. 
Pour in water into a large pot. 
Bring the water to a boil and add the rice and simmer until tender.
Drain the rice in a colander.
Rinse the rice with cold water and drain, repeat this step two times.
Remove the cooked cherries from the pot, using a strainer spoon. 
Take a large pot, add vegetable oil. 
Pour half of the cherry juice (remained in the pot) into the large pot.
Cover the surface with a layer of rice (half of the rice). 
Add cherries and spread across the pot. 
Cover the cherry layer with the remaining of the rice.
Add vegetable oil to the small cherry pot, stir and pour the mixture over the rice.
Cover the pot with a napkin and a lid. 
Simmer for 20 minutes over medium heat. 
Remove the napkin. 
Stir well and cover the pot with the lid. 
Continue simmering for 5 to 10 minutes more over medium heat. 
Add saffron to the rice, as preferred and serve it with meatballs.  

www.aashpazi.com
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Mothers are involved directly in with the 
child's school.  Each day a notebook is sent 
back and forth between mother and teach-
er remarking on the child's mood, behavior, 
health, and activities both in school and at 
home.  Mothers attend PTA meetings usually 
twice a month and are involved with school 
committee's working on special projects such 
as gardening and hot lunch preparation.   
School is a very stressful and competitive 
process so the Japanese mother concentrates 
all her efforts on getting her children through 
so they can get accepted into the appropriate 
universities.
Other than her child's education, the mother 
takes on the role of wife.  Typically, the wife 
moves in with the husband and mother- in-
law and is expected to take over the finances 
when the time comes.  The wife controls the 
money that comes into the house and the hus-
band is given an allowance.   The social lives 
of the couple do not overlap.  The wife spends 
time with social networks and other moth-
ers of her children's friends and the husband 
spends his time during the day at work and 
socializes with colleagues at night.  Therefore 
the husband and wife live very separate lives.
A major problem with this lifestyle was that 
the children barely knew their father and he 
became a nuisance when he was home on 
Sundays.  Also after retirement, the husband 
was now home all day and got in the way of 
the wife which led to many older woman get-
ting divorces.
As time progresses so does the role of moth-
er/wife.  Woman now have many more op-
portunities in the workplace therefore family 
life has changed.  The husband tries to take 
a more parental role in the child's education 
and spend more time with the family.  Al-
though these changes are occurring, the 
mother's role in her child's education is still 
of utmost importance. 

www.culturequest.us
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The Role of 
Japanese 
Mother

 The focus of the mother is her home and fam-

ily, with particular attention to the rearing of 

children.  While most Japanese believe that a 

woman's place is in the home and that work 

should not interfere with the primary responsi-

bilities to children and husband, women never-

theless make up almost 40 percent of the labor 

force.  More than half of these women are mar-

ried.  Many mothers with small children work 

only part-time so they can be home when their 

children are not in school.  The extra income 

earned by the mother is often used to meet the 

cost of their children's education.

Japanese mothers take the responsibil-

ity of their child's education and up-

bringing very seriously.  They seldom 

confront their preschool children be-

cause they want to foster an intimate, 

dependent relationship.  The purpose of 

this approach is to get the child to obey 

willingly with the mother's wishes and 

to shape the child's behavior over a long 

period of time.  The close nature of the 

mother-child relationship and the strong 

parental commitment help to provide a 

strong foundation for the child's entry 

into elementary school.
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1) "Happiness is an uphill battle. Wear the good shoes." 
							        Kurt Vonnegut

2) "Without ice cream, there would be chaos and darkness."
							               Don Kardong

3) "When things go wrong, don't go with them."
					                Elvis Presley

4) "Happiness is a warm puppy." 
		                         Charles M. Schulz 
5) "Happiness never decreases by being shared." 
					                    Buddha

6) "Happiness is like jam. You can't spread even a little without getting some on yourself." 
  Anonymous

7) "For every minute you are angry you lose 60 seconds of happiness."
    								                    Ralph Waldo Emerson  
8) "Think big thoughts but relish small pleasures."
					                     Jackson Brown Jr.
 
9) "Perfect happiness is the absence of the striving for happiness." 
								               Chuang-Tse

10) "The present moment is filled with joy and happiness. If you are attentive, you will see it." 
                                                     Thich Nhat Hanh

10 Positive Quotes that Will 
Change the Way You Think 

About Life
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Take Life Easy Life is Short
1. No matter how beautiful and handsome you're just remember Baboon and Goril-
las also attract tourists.
Stop Boasting
2. No matter how big and strong you are, you will not carry yourself to your Grave.
Be Humble
3. No matter how tall you are, you can never see tomorrow.
Be Patient
4. No matter how Light Skinned you are, you will always need light in Darkness 
Take Caution 
5. No matter how Rich and many Cars you have, you will always walk to Bed
Be Contented

WHAT A LIFE WE LIVE!

Have you taken note of the COINCIDENCE OF LIFE:
1. CHURCH has 6 letters so does MOSQUE.
2. BIBLE has 5 letters so does QURAN.
3. LIFE has 4 letters so does DEAD.
4. HATE has 4 letters, so does LOVE.
5. ENEMIES has 7 letters, so does FRIENDS.
6. LYING has 5 letters, so does TRUTH.
7. HURT has 4 letters, so does HEAL.
8. NEGATIVE has 8 letters, so does POSITIVE.
9. FAILURE has 7 letters, so does SUCCESS.
10. BELOW has 5 letters, so does ABOVE.
11. CRY has 3 letters so does JOY.
12. ANGER has 5 letters, so does HAPPY.
13. RIGHT has 5 letters, so does WRONG.
14. RICH has 4 letters, so does POOR.
15. FAIL has 4 letters, so does PASS.
16. KNOWLEDGE has 9 letters, so does IGNORANCE.
Are they all by Coincidence? We should choose wisely, this means LIFE is like a 
double-edged sword. 
If you think it is your alarm clock that woke you up this morning, try putting it be-
side a dead body and you will realize that it is the grace of God that woke you up.                                                           
If you are grateful to God, forward this to all your friends to inform them that it is 
JUST BY THE GRACE OF GOD that we are alive.
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1. Stay Strong

You lose muscle mass as you age. Offset 

that by doing strength training. You can 

use weight machines at a gym, lighter 

weights you hold in your hands, or your 

own body weight for resistance like in 

yoga or Pilates. Keeping your muscle 

mass is key to burning more calories, 

says Joanna Li, RD, a nutritionist at 

Foodtrainers in New York.

2. Eat More Protein

Because you're at risk for losing mus-

cle mass, make sure your diet includes 

about one gram of protein to every 

kilogram (2.2 pounds) of body weight. 

"Protein also keeps you full for longer, 

so that helps with weight loss efforts," 

Li says. She recommends wild salmon, 

whole eggs, organic whey protein pow-

der, and grass-fed beef.

3. Hydrate, Hydrate, 
Hydrate

Drink plenty of water. Sometimes, thirst 

masks itself as hunger. As you get old-

er, you may not be as quick to notice 

when you're thirsty, Li says. She says 

you should get 64 ounces of water a day. 

You can drink it or get part of it from 

foods that are naturally rich in water, 

such as cucumbers and tomatoes. If 

you're not sure if you're getting enough 

water, check your urine: It should be 

pale yellow.

4. Outsmart Your Metabolism

Eat more small meals and snacks, and 

don't go much longer than 3 hours 

without eating. "Because your metabo-

lism is already slow, if you're starving 

yourself, it just gets slower," Li says. You 

may need fewer calories than you did 

when you were younger. Ask your doc-

tor or a registered dietitian about that. 

"If you're eating the same way you did 

when you were 25, you're definitely go-

ing to be gaining," Li says.
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4 Things You Need to Know
Dieting After 60

By Katherine Tweed

Keeping a healthy weight is a worthwhile goal at any age. As you get older, it can get trickier.
You might not be burning calories like you did when you were younger, but you can still take 
off extra pounds.
The golden rules of weight loss still apply:
• Burn more calories than you eat or drink.
• Eat more veggies, fruits, whole grains, fish, beans, and low-fat or fat-free dairy; and keep 
meat and poultry lean.
• Limit empty calories, like sugars and foods with little or no nutritional value.
• Avoid fad diets because the results don't last.
There are some other things you need to do if you're over 60 and want to lose weight.
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You can travel the world
But you can't run away
From the person you are in your heart
You can be who you want to be
Make us believe in you
Keep all your light in the dark
If you're searching for truth
You must look in the mirror
And make sense of what you can see
Just be
They say learning to love yourself is the first step
That you take when you want to be real
Flying on planes to exotic locations
Won't teach you
How you really feel
Face up to the fact

That you are who you are 
And nothing can change that belief
Just be
Just be
Cause now I know
It's not so far
To where I go
The hardest part
Is inside me
I need
To just be
Just be
I was lost
And I'm still lost
But I feel so much better
Just be...you...your true self

Be Yourself
Written by Sadaf Mohammadi
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1)  It doesn't matter how slow you go as long as 
you do not s‌top.
2)  Never es‌tablish a friendship with someone who 
is not more virtuous than you.
3) When you become angry think about the 
consequences.
4)  If it's clear you can't achieve your goods. Don't 
change your goals, change your actions.
5)  If you hate, then you've been defeated.
6) Noble people make demands on themselves 
lesser people make demands on others.
7) Whatever you do in life, do it with all your heart.
8) Give guidance only to those who have acknowl-
edged their ignorance and seek knowledge.
9) Extravagance in the small things will bring a 
great cause to ruin.
10) If people spit at your back it means you're 
ahead.

of wisdom 
from
Confucius

10 Pieces
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her mother when she found that children in the United States 
did not pay due respect to their parents. In the year 1907, 
Anna started campaigning for establishing a National Moth-
er’s Day in United States. After the second death anniversary 
of her mother, the people in the city of Philadelphia started 
celebrating mother’s day.
In order to make the campaigning stronger, Anna and her 
supporters started appealing for the need of national Mother’s 
Day to the people of the United States who had extreme pow-
ers in their hands. Due to her strong determination, Anna 
got the support from John Wanamaker who is a renowned 
philanthropist and merchant of Philadelphia.
Due to the effect of this campaigning 45 states, including 
Mexico, Hawaii and Canada started observing the Mother’s 
Day. Every individual persons of these states wore white and 
red carnations to pay due respect to their mothers. In the 
year 1914, President Woodrow Wilson declared the Second 
Sunday of May as National Holiday to celebrate Mother’s Day.
Celebrating Mother’s Day
Anna Jarvis was determined to celebrate the Mother’s Day in 
order to commemorate the Mothers who are the home mak-
ers. It is the special day to spend some valuable time with the 
mother and express your love towards her.

www.giftblooms.com
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Story of Anna Jarvis
Mother’s day is a special day that is 
dedicated to honor mothers. This 
special day was founded by Anna 
Jarvis, who had a determination to 
fulfill the dreams of her mother by 
expressing appreciation and paying 
her a tribute.
Childhood
Anna Jarvis was born on 1st May, 1864 to Ann Marie and Granville 
Jarvis in Webster, Taylor County, West Virginia. When she was 
just one year old, her family decided to move to Grafton where 
Anna completed her schooling. She completed her higher educa-
tion from the Augusta Female Academy in Staunton, Virginia and 
thereby opted for a teaching profession in a school in Grafton.
Inspiration for Mother’s Day
Anna Jarvis had the inspiration to celebrate the Mother’s Day when 
she was just 12 years old. She got this inspiration from a prayer 
that was told by her mother to conclude a lesson on the “Mothers 
of the Bible”.
The Struggle for Mother’s Day
She had a strong determination towards honoring her mother after 
she died in 1905. Anna got more serious in fulfilling the dream of 

Anna Jarvis,
The Founder
of Mother’s Day
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28) Registering the logo of mother foundation nationally 
29) Registering the logo of mother foundation in WIPO
30) Conclusion of memorandum of understanding between mother foundation and Tehran, Shi-
raz and Mashhad universities
31) Offering scholarship to university students especially Islamic Azad University of Marvdasht  
and Hafez Institute of Higher Education
32) Translating the missions of mother foundation into the most popular 30 languages in the 
world
33) Translating the criteria of mother foundation into the most popular 30 languages in the world
34) Conclusion of memorandum of understanding between mother foundation and Health poli-
cy Research Center, Institute of Health, Shiraz University of Medical Sciences
35) Travelling to countries such as America, Sweden, Germany, Tajikistan and corresponding 
with other countries for holding ceremonies
36) Holding the ceremonies of mother foundation to select and honor distinguished mothers in 
different Provinces of Iran and the Counties of Fars Province.
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1) Selecting the members of board of trustees among elites, experts and knowledgeable 
people of Fars Province
2) Selecting the members of board of directors among the members of board of trustees
3) Holding regular board meeting once a month
4) Selecting the advisors of mother foundation
5) Drafting articles of association
6) Getting legal permission from ministry of interior on February 18, 2016 – License 
No. 2768
7) Registering international cultural mother foundation on March 14, 2016 – License 
No. 14005240610
8) Getting publishing license of magazine from Ministry of Culture and Islamic Guid-
ance on January 18, 2016 – License No. 76595
9) Creating organization charts for mother foundation
10) Building road map for mother foundation by elites, university professors and ex-
perts.
11) Create and designing a website for mother foundation
12) Creating a logo for mother foundation
13) Producing  and recording the anthem of mother foundation
a. Music and arrangement: Sattar Oraki
b. Singer: Salar Aghili
c. Lyrics: Babak Sahraiee
d. Performed by Iran’s national orchestra
14) Publishing the first book of mother foundation
a. Title: Mother
b. Written by Maestro Naser Emammi
c. Date of release: October 2, 2015
15) Designing the flag of mother foundation 
16) Designing sash for distinguished mothers
17) Designing certificate of appreciation for distinguished mothers
18) Designing statue of mother foundation by Iranian contemporary sculptor, Taher 
Shekh Al Hokamaii
19) Publishing the book “Train of Life” by Sadaf Mohammadi
20) Publishing the book “Engagement” by Dr. Mehrdad Hashemi
21) Attending in Shiraz international book fair 
22) Issuing membership card for the members of mother foundation
23) Publishing 8 issues of Payam-e Madar magazine
24) Sending out Payam-e Madar magazines to every member of mother foundation 
across of Iran
25) Sending out Payam-e Madar magazines to organizations and government offices 
across of Iran
26) Sending out Payam-e Madar magazines to embassies of foreign countries in Iran
27) Sending out Payam-e Madar magazines to friendship associations

The summary of activites of
international cultural

mother foundation since establishment 
(October, 2014)

till the end of March, 2018
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