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سهرابسپهرى



دستنوشتهیکجراحچشمپزشک
-ازخوزســتانآمــدهبــود،ســامکــردوپشــتاســلیتنشســت،جــواب
ســامشراگفتــموبــهمعاینــهمشــغولشــدم.دیــدچشــمچپــشدرحــد

درکنــور،آبمرواریــدبســیارپیشــرفتهاىداشــت!
-سناتچقدره؟!چهمدتیهچشمتاینجورىشده؟!

16سالمه،ازبچگىدیابتداشتم،چندماهیهکهکانمىبینم!
بهجوانهمراهشکهدهسالىبزرگترازاوبودروکردم:

-چرااینقدردیر؟
سرشراپایینانداخت:-حالامیشهکارىبراشکرد؟!

ــبکیه ــتش ــهوضعی ــتگىب ــانبس ــتدردرم ــم،موفقی ــشميکن -عمل
ــود. ــترب ــتبیش ــانسموفقی ــدش ــرآوردهبودی دارد،زودت

نگاهــىحســرتبــاربــهپســرککــردونگاهــىبــهپذیرشــيکــهبرایــش
مينوشــتم،ســوالشراازچشــماننگرانــشخوانــدم!

ــدارد ــادىن ــهزی ــتم،هزین ــىنوش ــتاندولت ــراىبیمارس ــشراب -پذیرش
ــید. ــراننباش نگ

-انگاردنیارابهاودادهباشند،خداخیرتبدهآقاىدکتر.
-فقــطعمــلایشــانخــاصاســتوبایــدبــراىعمــلرضایــتمخصوص

بدهیــد،خودشوولــىاو...
-غیرازمنکسىهمراهشنیست!

-خواســتمبپرســمنســبتشــما؟چشــممبــهپســرکافتــادکــهبــاپشــت
ــیدم! ــرد،نپرس ــاکميک ــتیناشــکشراپ آس

-پســرکرابــراىریختــنقطــرهوآمــادهشــدنجهــتمعاینــات
ــاخیــالراحــتپاســخســوالات ــاب ــهاتــاقمجــاورفرســتادمت تکمیلــىب

بجویــم؛ را گلکــردهام فضولىهــاى و
ــد ــرباش ــدتحــتنظ ــشبای ــردیابت ــاناســت،بخاط ــلشــروعدرم -عم

ــه ــرمراجع ــدردی ــرااینق ــود،چ ــامش ــبکیهانج ــاىلازمروىش وکاره
ــااو؟! ــماب ــبتش ــادرش؟!نس ــدروم ــد؟!پ کردی

ــهســختىتــوانســیرکــردن -ایــنپســردرفقــرمطلــقاســت،پــدرشب
شــکمفرزندانــشرادارد...نســبتقومــىبــااونــدارم،چنــدروزى

ــم... ــاناوباش ــىدرم ــاپ ــمت مرخصــىگرفت
-هزینهاش؟!
-باخودم!

ــردســتانمشــرمىکــه ــودوب ــدایــنجــوانب ــمتحســینهمــتبلن ــردل ب
ــگان"! ــتدرآورد"رای ــهحرک ــرشب ــرگپذی ــمراروىب قل

ــل ــىکــهازقب ــزمرغوب ــشلن ــالخوب ــرداىآنروزعمــلشــدوازاقب ف
ــود ــغولاوب ــممش ــتم.ذهن ــمشگذاش ــوددرچش ــبشب ــتیمومناس داش
ــه ــرک ــروزعص ــاموام ــانهایىگمن ــزرگانس ــرروحب ــرمدرگی وفک

ــيدارم... ــمشبرم ــمانازچش پانس
-پانســمانرابرداشــتم،آراموبــاتــرسچشــمانشرابــازکــردســرىدر
اتــاقگردانیــدوبعــدازآننگاهــىبــهمــنونگاهــىبــهجــوانهمراهــش.

-آقاداریممىبینیم،آقاداریممىبینیم.
اشــکآقــامعلــمســرازیرشــد،بــاســروچشــمنگاهــىبــهســقفانداخت
ــرشرا ــردوس ــلک ــرکرابغ ــکرت،پس ــاش ــتخدای ــبگف ــرل وزی

بوســید.
موقــعرفتــنگفــتخــداروشــکرکــهشــماروســرراهمــاگذاشــتتــا

چشــمایــنپســر....
ــى ــىازجای ــرخوب ــرخب ــهکمت ــایىک ــنوانفس ــرد،درای ــتباهمىک اش
ــم ــىچش ــامنج ــودت ــتهب ــشگذاش ــرراهمعلم ــدااوراس ــد،خ مىرس

ــد! ــرکباش پس
دکترسیدمحمدمیرهاشمى

بخشش از آیین   مپرس
عشق یعنی نا ن ده و از دین   مپرس                      در مقام 

عشق یعنی مشکلی آسان کنی
دردی از درمانده ای درمان کنی

ــه  ــقِ ب ــه عشــ ــم ک ــپاس می گویـ ــزرگ را ســـ ــدای ب  خــ
خوبی هــا، عشــقِ بــه زیبائی هــا، عشــقِ بــه مــردم، عشــقِ بــه 
ــه مــادر را  ــه والدیــن بخصــوص عشــقِ ب انســانیت و عشــقِ ب

بــن مایــه جانــم قــرار داده اســت.
ــت،  ــد در آدمی س ــتت دارم" کلام خداون ــای "دوس واژگان زیب
ــوز  ــد هن ــا خداون ــرا، گوی ــه ماج ــن هم ــاه و ای ــه کوت دو کلم
دنیــا را نیافریــده بــود تــا خدائــی خــود را در واژگان دوســتت 

دارم آشــکار کنــد.
ــه را  ــر چ ــده ه ــه آفرینن ــت ک ــی در آن اس ــر آفرینش راز ه

ــد. ــد، می آفرین ــته باش ــت داش ــتر دوس ــتر و بیش بیش
ــش و  ــتمرار در آفرین ــاز اس ــبب س ــتت دارم" س ــن دوس "گفت

ــت اســت. اســتمرار راز خلق
 کاش همــه مــا،  بــدون ریــا همیشــه بگوئیــم خــدای 
ــتم،  ــرادرم، دوس ــرم، ب ــدم، خواه ــادرم، فرزن ــدرم، م ــن، پ م
ــه واژگان  ــتت دارم. چ ــم دوس ــم، همنوع ــهریم، هموطن همش

ــی... زیبائ
عزیزانم...

 هــر حــرف از حــروف کلمــات دوســتت دارم دری ســت از درهــای بهشــت )بهشــت یعنــی آرامــش روح و روان 
و...( کــه در پــی هــم بــاز مــی شــوند، هــر صبــح پــس از بیــداری و هــر شــب پیــش از خــواب بــا صــدای بلنــد 
ــه هــم بگوئیــم دوســتت دارم، تــلاش کنیــم از امــروز خودمــان و همنوعانمــان و هــر آفریــده خــدا را دوســت  ب

داشــته باشــیم.
عزیزانــم دوســت داشــتن، همــراه بــا همدلــی، باعــث آرامــش، همزیســتی و صلــح در خانــه، محلــه، شــهر، کشــور 

و جهــان خواهــد شــد چــون مــا همــه انســانیم.

                                                                        دعای مادر همیشه همراهتان
                                                    غلامرضا محمدی

                                         مدیر مسئول و سردبیر پیام مادر

بنام خدا

بنام مادر

پرسید  یکی که عاشقی چیست

                                  گفتم که چو ما شوی، بدانی

ما فرزندان بنیاد مادر همه را دوست می داریم.   
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رابطه دوستانه
مادر و دختر 

چگونه شکل می گیرد؟

ــدری  ــه ق ــر ب ــادر و دخت ــه م ــی رابط گاه
تــا  دو  ماننــد  کــه  می شــود  صمیمــی 
دوســت بــرای هــم می شــوند. بــرای 
داشــتن چنیــن رابطــه ای چــه بایــد کــرد؟

رابطــه مادر و دختر چگونه باید باشــد؟
بــودن  دلیــل هــم جنــس  بــه   مــادر 
احساســات  و  نیازهــا  خــود  دختــر  بــا 
می شناســد.  بهتــر  را  خــود  هم جنــس 
ــا  ــاط ب رتب ا ــادر در  ــای م ــی رفتاره از طرف
ــودن  ــادر ب ــش م ــوی نق ــه نح ــرش ب دخت
ــد  ــا فرزن ــل ب ــوه تعام ــران و نح را در دخت

القــا می کنــد.  آینــده  را در  خــود 
در طــول تاریــخ، زنــان همــواره بــه عنــوان 
وظیفــه  بعــد،  نســل  دهنــده  پــرورش 
را  رســیدگی بــه امــور خانــه و خانــواده 
ذاتــی  نایــی  توا داشــته اند.  عهــده  بــر 
ــودکان،  ز ک ا ــداری  ــت و نگه ــان در مراقب ن آ
تربیــت  و  منــزل  امــور  بــه  رســیدگی 
ــن  ــوان بهتری ــه عن را ب ــا  ــد، آن ه ــل بع نس
ــق  ــق و فت ــه رت ــد ب نن ــه می توا ــانی ک کس
ــد. ــی می کن ــد، معرف زن ــه بپردا ــور خان ام

ــتی  ــرای دوس ــی ب ــای طلای کلیده

ــران ــادران و دخت م

هر روز صحبت کنید
ــط  ــبانه روز فق ــی ش ــما ط ــن اســت ش ممک
مشــغول انجــام کارهــای روزانــه باشــید 
ــان  ــا دخترت ــی را ب ــد زمان ــت نکنی و فرص
ــوش  ــش گ ــه حرف های ــد و ب ــپری کنی س
ــه  ــن هم ــه جــای ای ــر اســت ب ــد. بهت بدهی
ــتراحت  ــان اس ــه خودت ــی ب ــردن کم کار ک
ــاص  ــان اختص ــه دخترت ــم ب ــی را ه و زمان
ــی  ــتانه و صمیم ــی دوس ــا او خیل ــد. ب بدهی
ــد.  ــت کنی ــش صحب ــکار و اهداف ــاره اف درب
البتــه ایــن نکتــه گفتنــی اســت کــه مقــدار 
زمانــی را کــه بــا دخترتــان ســپری می کنیــد 
مهــم نیســت، مهــم این اســت کــه زمانــی را 
هــر چنــد کوتــاه تنهــا بــه او اختصــاص و بــه 
حرف هایــش گــوش بدهیــد. پــس برقــراری 
عشــق و دوســتی را بــا گــوش دادن بــه 
ــز  ــد، هرگ ــاز کنی ــان آغ ــای دخترت حرف ه
بــه او نگوییــد وقــت نــدارم زیــرا او احتیــاج 
گــوش  بــه حرف هایــش  شــما  تــا  دارد 
ــه  ــود ک ــه می ش ــه متوج ــن گون ــد. ای بدهی
شــما از صمیــم قلــب دوســتش داریــد و بــه 

او و اهدافــش اهمیــت می دهیــد.
کمتر انتقاد کنید

برخــی از مادرهــا تصــور می کننــد بــا انتقــاد 
کــردن از دخترشــان می تواننــد روی رفتــار و 
کــردار او تاثیــر بگذارنــد. بنابرایــن بــا لحنــی 
ــر  ــد. بهت ــاد می کنن ــد و خشــن از او انتق تن
اســت بــه جــای ایــن کــه بــا لحنــی تنــد از 
دخترتــان انتقــاد کنیــد و کارهــای او را مایــه 
ــا لحنــی دوســتانه  خجالــت خــود بدانیــد، ب
و نیــز بــا رفتارهــای معقــول و مناســب روی 
ــاد  ــا انتق ــما ب ــد. ش ــر بگذاری ــال او تاثی اعم
کــردن بیــش از حــد از او باعــث می شــوید 
تــا دخترتــان اعتمــاد به نفســش را از دســت 
بدهــد و اســتعدادها و توانایی هــای خویــش 
را نشناســد و بــرای کســب موفقیــت تلاشــی 
ــتانه  ــاط دوس ــن ارتب ــود ای ــا وج ــد. ب نکن
میــان شــما از بیــن مــی رود. بنابرایــن ســعی 
کنیــد دربــاره چگونگــی کلماتــی کــه بــه کار 
می بریــد و کارهایــی کــه می توانــد روی 
ــد.  ــر کنی ــد فک ــذار باش ــر گ ــان تاثی دخترت
ــتانه  ــاط دوس ــت ارتب ــرای تقوی ــن ب بنابرای
ــکات مثبــت و  ــان ســعی کنیــد ن ــا دخترت ب
ــد  ــت ببینی ــود او هس ــه در وج ــی را ک خوب
و برایــش بیــان کنیــد. ایــن گونــه خــودش 
را بــاور می کنــد و متوجــه اســتعدادها و 

می شــود. توانایی هایــش 
ســعی کنید مادرتان را خوب بشناسید

ــک رابطــه خــوب و  ــردن ی ــرار ک ــرای برق ب
ــواده  ــراد خان ــک از اف ــر ی ــا ه ــتحکم ب مس
به ویــژه مــادر در ابتــدا بایــد او را خــوب 
ــخصیتی دارد.  ــه ش ــد چ ــید و بدانی بشناس
آیــا مهربــان اســت؟ آیــا تندخــو و بــد 
ــن  ــال او ممک ــرای مث ــت؟ و... ب ــلاق اس اخ
ــا  ــما ب ــا ش ــردن ب ــت ک ــع صحب ــت موق اس
لحنــی تنــد حــرف بزنــد و شــما را برنجانــد 
ــد. در  ــه دار کن ــما را جریح ــات ش و احساس
ــان  ــا مادرت ــد ب ــر می خواهی ــان اگ ــن زم ای
ارتبــاط خــوب و دوســتانه ای داشــته باشــید، 
ــظ  ــد آرامــش خــود را حف ــد ســعی کنی بای
کنیــد، چنــد نفــس عمیــق بکشــید و بعــد 
ــیدید،  ــش رس ــه آرام ــر دو ب ــه ه ــن ک از ای
آن وقــت دربــاره موضوعــی کــه باعــث 
کــدورت و ناراحتــی بیــن شــما شــده اســت 
صحبــت کنیــد. در واقــع دربــاره مشــکلات، 
احساســات، افــکار، آرزوهــا و اهدافــی کــه در 
زندگــی داریــد، بــا هــم صحبــت کنیــد امــا 

ــد. ــر و بحــث نکنی ج
ــک  ــاد ی ــرای ایج ــن ب ــتن قوانی گذاش

ــوب ــاط خ ارتب
بــا مادرتــان صحبــت کنیــد و ســعی نماییــد 
ــرای ایجــاد یــک رابطــه  قوانیــن خوبــی را ب
خــوب و پابرجــا بیــن خودتــان در نظــر 
ــت  ــور ثاب ــه ط ــن را ب ــن قوانی ــد و ای بگیری
ــول  ــم ق ــه ه ــال، ب ــرای مث ــد. ب ــرا کنی اج
بدهیــد کــه بــا محبــت بــا هــم رفتــار کنیــد، 
دربــاره  بگذاریــد،  احتــرام  یکدیگــر  بــه 
ــما  ــان ش ــی می ــث ناراحت ــه باع ــائلی ک مس
شــده صحبــت کنیــد، قبــل از ایــن کــه آن 
مســاله بــزرگ و باعــث کــدورت بیــن شــما 
ــد و  ــزی کنی ــه ری ــان برنام ــا مادرت ــود. ب ش
ــه رســتوران  ــی ب ــا حت ــر ی ــه ســینما، تئات ب
ــر باشــید و  ــا یکدیگ ــد ب ــد، ســعی کنی بروی
ــر و  ــا صب ــد. ب ــم بگذرانی ــا ه ــان را ب وقت ت
ــه حرف هــای هــم گــوش دهیــد.  آرامــش ب
مهــم نیســت کــه در گذشــته چــه رفتــاری 
بــا یکدیگــر داشــته اید مهــم ایــن اســت کــه 
حــالا هــر کاری را می توانیــد بــرای ســاختن 

ــد. ــک رابطــه درســت انجــام دهی ی
اندیشیدن به یک ارتباط دوستانه

تاکنــون بــرای ایجــاد یــک رابطــه دوســتانه 
ــی را  ــه کارهای ــان چ ــا مادرت ــی ب و صمیم
ــر  ــم ب ــن حاک ــا قوانی ــد؟ آی ــام داده ای انج
بــه  آیــا  کرده ایــد؟  رعایــت  را  خانــواده 

ــه او  ــا ب ــته اید؟ آی ــرام گذاش ــان احت مادرت
ــد  ــه او گفته ای ــا ب ــد؟ آی ــه کرده ای ــراز علاق اب
ــد و عاشــقش هســتید؟  ــه دوســتش داری ک
ــان  ــا مادرت ــه رابطــه خــود ب ــون ب ــا تاکن آی
رابطــه ای  چگونــه  کــه  کرده ایــد  فکــر 
ــا مادرتــان  ــه رابطــه خــود ب اســت؟ واقعــا ب
ــما  ــر ش ــد اگ ــد. ببینی ــگاه کنی ــت ن ــا دق ب
ــه رابطــه  ــد ک ــد کاری انجــام بدهی می توانی
میــان شــما تغییــر کنــد، بهتــر اســت ایــن 
ــدی  ــر کلی ــن تغیی ــد. ای ــام بدهی کار را انج
ــما و  ــان ش ــه می ــدن رابط ــر ش ــرای بهت ب

ــت. ــان اس ــادر عزیزت م
ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت کــه مادرهــا 
ــتت دارم« را  ــه »دوس ــد جمل ــت دارن دوس
ــان  ــا مادرت ــنوند. آی ــان بش ــان دخترش از زب
می دانــد کــه چقــدر دوســتش داریــد و 

ــد.  ــت می دهی ــه او اهمی ــدر ب چق
شــما بایــد هــم محبــت خــود را نســبت بــه 
ــه او نشــان  ــم ب ــد و ه ــراز نمایی ــان اب مادرت
بدهیــد، مثــلا در کارهــای منــزل بــه او 
کمــک کنیــد. شــانه هایش را ماســاژ بدهیــد 
ــا  ــد و ب ــزی کنی ــه ری ــید. برنام و او را ببوس
ــد لحظــات  ــد، ســعی کنی ــرون بروی ــم بی ه
خــوب و خوشــی را در کنــار یکدیگر ســپری 
کنیــد. بدانیــد کــه وجــود مــادر در کنارتــان 
می توانــد نعمــت بزرگــی در حــل مشــکلات 

ــد.  ــما باش ــی ش ــای زندگ و چالش ه
پــس خالصانــه بــه مادرتــان عشــق بورزیــد، 
ــه او احتــرام بگذاریــد و مطمئــن  همیشــه ب
ــد  ــادر می توان ــه م ــدن ب باشــید عشــق ورزی

ــد. ــان شــما را مســتحکم تر کن رابطــه می
اظهار محبت

دختــر بــه محبــت و علاقــه مــادرش نیازمند 
ــه  ــت ک ــد اس ــی نیازمن ــه محبت ــت. او ب اس
آثــارش را در رفتــار و گفتــار مــادرش ببینــد 
ــادرش  ــت دارد م ــد. او دوس ــاس کن و احس
ــوازش  ــد و ن ــرد، ببوس ــوش بگی او را در آغ
کنــد. اظهــار محبــت رابطــه دوســتانه ای بین 
شــما بــه وجــود مــی آورد و شــما را بــه هــم 
ــدر  ــه ق ــه ب ــی ک ــد. دختران ــک می کن نزدی
ــتند  ــوردار هس ــادر برخ ــت م ــی از محب کاف
و در محیطــی آرام زندگــی می کننــد، غالبــا 

ــد.  ــه نفــس بالایــی دارن اعتمــاد ب
ــه  ــش را ب ــت خوی ــق و محب ــن عش بنابرای
دخترتــان نشــان بدهیــد و همیشــه بــه 
ــد و  ــتش داری ــدر دوس ــه چق ــد ک او بگویی
عاشــقش هســتید. هرگــز فکــر نکنیــد کــه او 

می دانــد شــما دوســتش داریــد.
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 در آئیــن نکوداشــتی کــه در روز ســه شــنبه شــانزدهم مــرداد مــاه نــود و هفــت 
در مجتمــع فرهنگــی هنــری فــدک اردبیــل بــا حضــور مــادران گرامــی و فرزنــدان 
آنهــا و مــردم عزیــز و مســئولین محتــرم شــهر اردبیــل برگــزار شــد.  از 14 مــادر 
نمونــه اســتان اردبیــل در حوزه هــای مختلــف اعــم از مــادران شــهدا، کارآفرینــان، 
ــوح  ــدای ل ــا اه ــار ب ــایر اقش ــر و س ــی و ایثارگ ــادران فرهنگ ــق، م ــران موف مدی
ــی  ســپاس و هدایایــی تجلیــل و همچنیــن از مــادر گرامــی نماینــده محتــرم ول
ــه و  ــا اهــدای حمایــل مــادر نمون فقیــه در اســتان و امــام جمعــه اردبیــل نیــز ب

نشــان بنیــاد مــادر تکریــم شــد.
معــاون سیاســی و امنیتــی اســتاندار اردبیــل در ایــن مراســم بــا اشــاره بــه اقــدام 
ــی  ــی بین الملل ــاد فرهنگ ــدازی بنی ــدی در راه ان ــا محم ــدس غلامرض ــوب مهن خ
مــادر اظهــار کــرد: در ایــن کار خیــر و نیــک، مؤســس پرتــلاش بنیــاد مــادر بــا 
بررســی همــه جانبــه کارهــای خداپســندانه تصمیــم گرفــت تــا ایــن مجموعــه را 
ــا در طــول ســال و در اســتان ها و شــهرهای مختلــف، مقــام مــادر و  ــا نهــد ت بن

ــاس داشــته شــود. ــف پ ــلاش  هــای او در حوزه هــای مختل ت
ــادر در اســتان های مختلــف کشــور  ــاد م ــدازی بنی ــه راه ان ــا اشــاره ب ــواداد ب ــی ن عل

خاطرنشــان کــرد: خوشــحال هســتیم کــه امــروز نیــز ایــن بنیــاد فعالیــت خــود را در اســتان اردبیــل آغــاز می کنــد کــه قطعــا در طــول ســال در 
ــد. ــرار می گیرن ــل ق ــم و تجلی ــورد تکری ــا م ــه در همــه حوزه ه ــادران نمون ــاد، م ــن بنی ــای ای ســایه فعالیت ه

 مدیــر کل امــور زنــان و خانــواده اســتانداری اردبیــل نیــز در ایــن مراســم بیــان کــرد: در عصــر اضطــراب و دور شــدن از دامــان گــرم مــادران کــه 
می خواهنــد براســاس فرهنــگ غربــی نظــام خانــواده را بــا نشــانه رفتــن روی مــادر و پــدر خانــواده متزلــزل کننــد، ضــرورت دارد جایــگاه، شــأن و 

شــوکت مــادران مــورد صیانــت نســل امــروز و آینــده قــرار گیــرد.
ــواده و نقطــه مرکــزی  ــون خان ــه کان ــروز کــه شــبکه های ماهــواره ای و رســانه های بیگان ــزود: در زندگــی پرشــتاب صنعتــی ام ــو اف ــا محمدل فریب
آن را کــه زنــان و مــادران هســتند، نشــانه گرفتــه، شایســته اســت همــه قبــل از پیــری و ســالخوردگی و از دســت رفتــن ایــن نعمــت بــزرگ، قــدر 

مــادران را بدانیــم و در تکریــم و تجلیــل آنهــا بــه شــکل عملــی وارد شــویم.
در ادامــه برنامــه، امــام جمعــه محتــرم اردبیــل آیــت الله دکتــر ســید حســن عاملــی در آغــاز ســخنان خــود گفتنــد بــه مهنــدس محمــدی تبریــک 

مــی گویــم کــه حرکــت بســیار فاخــر فرهنگــی انجــام دادنــد و ایشــان بــر روی نکتــه بســیار حساســی متمرکــز شــده انــد.

نماینــده محتــرم ولــی فقیــه در اســتان اردبیــل ادامــه داد؛ اســاس یــک تمــدن، معلــم، 
عنــوان مــادری و الگــوی آرمانــی اســت. مهنــدس محمــدی در جمــع ایــن ســه عنصــر 
ــادری  ــوان م ــر روی عن ــک اجتمــاع ب ــزت ی ــی و ع ــی و تعال ــرای رشــد و ترق ــی ب اصل
دســت گذاشــتند. اگــر عنــوان مــادری جایــگاه خــودش را از دســت بدهــد، اگــر قداســت 
ــر ایــن اســت کــه ایــن عنــوان  آن بشــکند، یــک ملــت می شــکند. تــلاش دشــمنان ب

در جامعــه مــا کمرنــگ شــود.
ثــروت اصلــی مــا و ثــروت اصلــی حیــات بشــری، عواطفــی اســت کــه مــا بــا آن عواطــف 
ــا و  ــن م ــی)مادری( را دی ــوان قدس ــن عن ــویم. ای ــی ش ــف م ــان تعری ــوان انس ــه عن ب
پیغمبــر مــا بــه نحــو احســن درک کــرده انــد. فلــذا جایگاهــی کــه بــرای عنــوان مــادری 
تعریــف شــده اســت، استثناســت. مــا در پایــه گــذاری یــک تمــدن احتیــاج بــه عنایــات 

تربیتــی و عاطفــی مــادران بــزرگ داریــم.
در ایــن مراســم بنیانگــذار بنیــاد فرهنگــی بین المللــی مــادر بــا 
اشــاره بــه جایــگاه ارزشــمند مــادران براســاس آیــات و روایــات 
الهــی بیــان کــرد: مــا خوشــحال هســتیم کــه بعــد از تأســیس 
بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر، نخســتین آئیــن نکوداشــت 
ــه عنــوان اســتان بیســت و چهــارم  بنیــاد مــادر را در اردبیــل ب
ــلاش  ــاد ت ــن بنی ــه ای ــوری ک ــه ط ــم، ب ــزار می کنی ــور برگ کش
می کنــد تــا همــواره اســباب تکریــم و احتــرام مــادران را فراهــم 

کنــد.
ــای  ــه ویژگی ه ــادر ب ــی م ــی بین الملل ــاد فرهنگ ــذار بنی بنیانگ
ــژه  ــه وی ــزرگان ب ــم ب ــزت و تکری ــبلان در ع ــار س ــان دی مردم
مــادران اشــاره کــرد و افــزود: بعیــد می دانــم کــه در ایــن اســتان 
خانــه ســالمندی وجــود داشــته باشــد چــرا کــه ســالخوردگان ما 
نبایــد بــه جــرم محبــت بــه فرزندانشــان راهــی خانــه ســالمندان 

شــوند.
در پایان برنامه مادران نمونه استان اردبیل خانم ها:

زهــرا الطافــی، ننــه لــر اوروجــی شــیخ احمــد، مکــرم برومنــد، 
دکتــر فاطمــه جــوادی خوجیــن، پوراندوخــت جویانــی، خدیجــه 
ــی،  ــت رجب ــین زاده، پوراندخ ــم حس ــی، بالاخان ــین خان حس
ــره عرش نشــین،  ــاددل، طاه ــم ش ــوگ خان ــور، بی ــوره رضاپ صف
ــی  ــاج ور هجرت ــی و ت ــرف میکاییل ــر اش ــم کاری، دکت بیوک خان
مــورد تجلیــل و تکریــم قــرار گرفتنــد و  بــه آنهــا لــوح و حمایــل 

مــادر نمونــه اهــدا شــد.



ــر ــنعنصــرتاثیرگــذارب ــوانموثرتری ــهعن شــادىب
زندگــىانســان،مىتوانــدهــدفاصلــىتمامــى

ــرد. ــببگی ــالق ــرهم ــاىروزم فعالیته
و کســب فضــاى در مــا روزمــره فعالیتهــاى
ــاىکارى ــطجدیــددرحوزهه ــفرواب کار،کش
ــى ــردىهمگ ــاىف ــتتوانایىه ــى،تقوی واجتماع
ــهاحســاس عناصــرىهســتندکــهدرنهایــتبایــدب
رضایــتوخوشــبختىدرمــامنجرشــوند.احساســى
کــهخــوددرنهایــتشــادىنهادینــهدرتمامــى
ابعــادزندگــىرابــراىمــابــهارمغــانخواهــدآورد.
ــان ــازم ــدت ــادىبای ــهش ــتیابىب ــراىدس ــاب ــاآی ام

ــد؟ ــرمان ــوبمنتظ ــجمطل حصــولنتای
رابطه بین شادی و موفقیت

بیــنشــادىو ایــنمجــالدرمــوردرابطــه در
موفقیــتصحبــتمىکنــم.شــایداکثــرشــمافکــر
ــیم ــادىباش ــانش ــاانس ــهم ــراىاینک ــهب ــدک کنی

ــویمو ــقبش ــموموف ــاشکنی ــختت ــدس اولبای
ــاد ــمش ــازهبتوانی ــعت ــاآنموق ــویمت ــدش ثروتمن
ــر ــااکث باشــیم.ایــنحالتــىاســتکــهوقتــىمــنب
ــه ــمک ــامىپرس ــموازآنه ــتمىکن ــرادصحب اف
چــراانســانشــادىنیســتید،درجــواببــهمــن
مىگوینــدکــهمگــرمىشــودمــنشــادباشــم،
مــنکــههیچــىنــدارم،اولبایــدپولــدارشــوم
تــابعــدازآنبتوانــمشــادباشــم.نکتــهبســیار
مهــمدرایــنجملــهنهفتــهاســت.اکثــرمــردم
ــترابرعکــسمتوجــه ــنشــادىوموفقی رابطــهبی
شــدهاند.تحقیقــاتزیــادىروىایــنموضــوع
انجــامشــدهاســتواثبــاتشــدهکــهچرخــه
سختکوشــى،موفقیــت،شــادى،یــکچرخــه
معیوبــىاســتکــهقطعــاشــمارابــهموفقیــت
ــما ــهش ــنک ــراىای ــهب ــاند.درصورتىک نمىرس
باشــید. انســانشــادى بایــد اول شــوید، موفــق

انســانىپــرانــرژىوســختکــوشباشــیدوانــرژى
لازمبــراىحرکــتدرمســیرموفقیــتراداشــته
باشــید.تــازهآنموقــعاســتکــهشــانسشــمابــراى
ــتر ــیاربیش ــمابس ــانسش ــتوجــودداردوش موفقی
مىشــود.پــساولبایــدشــادبــودوســپسســخت
تــاشکــردودرنهایــتامــکانموفــقشــدن

وجــوددارد.
شادی کلید موفقیت

درواقــعشــادىلازمــهموفقیــتاســتوشــادبــودن
کلیــدموفــقبــودناســت.علــتایــنبــدفهمــىکــه
ــه ــهآندچــارشــدیمبرمــىگــرددب ــاب خیلــىازم

تعریــفاشــتباهمــاازشــادى.
ــما ــراىش ــادىب ــید،ش ــادباش ــماش ــهش ــىک وقت
مثــلبنزیــنماشــینمــىمانــدوتــاشــماآنشــادى
رانداشــتهباشــید،امــکاننــداردکــهبتوانیــددر
ــداز ــازهبدهی ــد.اج ــتکنی ــتحرک ــیرموفقی مس

ارتباط شادی با موفقیت 
در زندگی شخصی

ــدکــهشــما شــمایــکســوالىبپرســم:فــرضکنی
ــا ــدب ــىتوان ــدکــهم ــالاداری ــدلب یــکماشــینم
ــالادرمســیرحرکــتکنــد.حــالا ســرعتبســیارب
ســوالاینجاســتکــهاگــرآنماشــینشــمابنزیــن
نداشــتهباشــد،مىتوانــدحرکــتکنــد؟قطعــا
ــاانســانها جــوابهمــهشــمامنفــىاســت.پــسم

ــنطــورهســتیم. هــمهمی
ــرژى ــران ــانپ ــیم،انس ــادىنباش ــانش ــاانس ــرم اگ
ــراى ــرژىلازمب ــاســوختوان نباشــیم،پــسقطع
ــت. ــمداش ــترانخواهی ــیرموفقی ــتدرمس حرک
اگــرمــاســوختلازمبــراىحرکــتدرمســیر
امــکان باشــیمپــساصــا موفقیــترانداشــته
ــادى ــرهوع ــاىروزم ــىکاره ــمحت ــداردبتوانی ن
راانجــامبدهیــم،چــهبرســدبــهایــنکــهبخواهیــم
ــدود ــرادمع ــزءاف ــاج ــمت ــامدهی ــىراانج کارهای

ــویم. ــقکشــورمانش موف
ــت ــمموفقی ــانعل ــمندانومحقق ــهدانش ــزىک چی
اثبــاتکــردهانــدایــناســتکــهانســانهــاى
ــت ــراىموفقی ــترىراب ــیاربیش ــانسبس ــادترش ش
دارنــدووقتــىشــمازندگینامــهافــرادموفــقرا
بررســىمىکنیــد،مــىبینیــدکــهافــرادموفــقکــه
اکثــرآنهــاهــمازشــرایطفقــروبــىپولــىشــروع
ــز ــهچی ــدک ــردهان ــروعک ــىش ــدوموقع کردهان
خاصــىدرزندگیشــاننداشــتندوبــهقــولاکثــرمــا
اصــاامــکاننداشــتهکــهبتواننــدشــادباشــند،امــا

ــد. ــادبودهان ــمش ــهه ــادرآنلحظ آنه
ــراى ــژهاىب ــالتوی ــتورس ــکماموری ــونی چ
بــر و بودنــد گرفتــه نظــر در آینــدهخودشــان
ــه ــالتىک ــراســاسآنرس ــت،ب اســاسآنماموری
ــه ــىک ــتند،براســاسآنهدف ــانداش ــراىخودش ب
بــراىخودشــانتعییــنکــردهبودنــد،انســانشــادى
ــى ــرایطمال ــهش ــهدرآنلحظ ــنک ــاای ــد،ب بودن

بســیارخوبــىنداشــتندوحتــىبســیارىازآنهــادر
فقرکامــلبودنــدولــىتوانســتندبــاهمــانچیزهــاى

ــند. ــادباش ــتندش ــهداش ــىک حداقل
مــنهــمازشــمامىخواهــمکــهبــهچیزهایــىکــه
ــدو ــهداری ــىک ــاارزش ــیارب ــاىبس ــد،چیزه داری
قــدرشرانمىدانیــدبیشــتردقــتکنیــدوبــراســاس
همــانچیزهــاســعىکنیــدانســانشــادوپــرانــرژى
ــیر ــتدرمس ــراىحرک ــوختلازمب ــاس ــیدت باش
موفقیــتراداشــتهباشــید.پــسرابطــهبیــنشــادىو

ــد. موفقیــترادرســتبفهمی
انتخاب با شماست

بیشــتر انتخــاب دو واقعــا مــا عزیــز دوســتان
نداریــم.شــمابایــدیکــىازایــندوراانتخــاب
کنیــد.انتخــاباولمــاکــهمتاســفانهخیلــىاز
ــن ــدای ــىدهن ــامم ــابراانج ــنانتخ ــاای ــردمم م
اســتکــههــرروزغرغــرکنیــم،هــرروزروى
ــاى ــهج ــموب ــزکنی ــمتمرک ــهنداری ــىک چیزهای
ــطروى ــم،فق ــمراببینی ــهداری ــىک اینکــهچیزهای
انســان نداشــتههایمانتمرکــزکنیــموهــرروز
پیشــرفت وقــت هیــچ و شــویم ناراحتتــرى
کــهنمىکنیــم،پســرفتهــممىکنیــم.هــرروز

پســرفت،پســرفت،پــسرفــت.
دســتهاولدســتهاىهســتندکــهموضــوعبحــثمــا
ــاهســتندو ــوردبحــثم نیســتند.دســتهدومکــهم
ــا ــرادىهســتندکــهب ــرادهســتیم،اف ــدارآناف طرف
وجــودایــنکــهخیلــىچیزهــادرزندگــىندارنــد،
ــى ــتهای ــاوموهب ــىتمرکزشــانراروىچیزه ول
ــان ــهانس ــدودرنتیج ــىگذارن ــدم ــهالاندارن ک
شــادىهســتندوهــرروزپیشــرفتوپیشــرفت
وپیشــرفتبیشــترىدارنــد.دســتهدومدســتهموفــق
ــده ــاهســتندودســتهاولدســتهبازن ــدهه ــاوبرن ه
هــاهســتند.همیــنامــروزشــمابایــدانتخــابکنیــد

کــهمىخواهیــددردســتهبرنــدههــاباشــیدیــا
ــناز ــیدوم ــاباش ــدهه ــتهبازن ــددردس مىخواهی
ــته ــزءدس ــهج ــعدارمک ــموتوق ــىخواه ــمام ش

برندههاباشید.
شادی مسری است

ــن ــمای ــرضکن ــمع ــهمىخواه ــرىک ــهدیگ نکت
اســتکــهشــادىیــکفرآینــدمســرىاســت.
ــال ــرانانتق ــهدیگ ــادیتانراب ــماش ــرش ــىاگ یعن

ــوند. ــىش ــادترم ــمش ــاه ــدآنه دهی
اگــرشــمادرجمــعافــرادىباشــیدکــهانســانهاى
انســانشــادى قطعــاشــماهــم نیســتند شــادى
نخواهیــدبــود.پــسســعىکنیــددوســتانخــودرا
ــهاىانتخــابکنیــدکــهانســانهاىشــادى ــهگون ب
باشــندوباعــثشــوند،میــزانشــادىشــماافزایــش
پیداکنــد،نــهایــنکــهباعــثشــوندهــرروزمیــزان

ــرشــود. ــروکمت شــادىشــماکمت
ــن ــتای ــىاس ــیارمهم ــهبس ــهنکت ــرک ــهآخ نکت
ــما ــرش ــهاگ ــاندادهک ــاتنش ــهتحقیق ــتک اس
ــد،شــادى ــالدهی ــهدیگــرانانتق شــادىخــودراب
ــاف ــهبرخ ــننکت ــایدای ــود.ش ــترمىش ــمابیش ش
ــى ــدول ــکباش ــىوفیزی ــنریاض ــىازقوانی خیل
درمــوردشــادىقضیــهکامــابرعکــساســت.
ــد، ــلکنی ــرانمنتق ــهدیگ ــادیتانراب ــماش ــرش اگ
پیــدا افزایــش مراتــب بــه میــزانشــادىشــما

مىکند.
پــسمــنازشــماخواهــشمىکنــمکــهایــن
مطلــبرابــراىدوســتانتان،بــراىافــرادىکــه
ــرفت ــهپیش ــدک ــتداری ــدودوس ــانداری دوستش
کننــدبفرســتیدتــاآنهــاهــمتصمیــمبگیرنــدکــه
ــان ــندواززندگیش ــادترىباش ــانش ــروزانس ازام
ــابتواننــدمســیرموفقیــتوپیشــرفت ــدت لــذتببرن

ــد. ــىکنن راط
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به نام خالق مهرت مادر
ــدای  ــود. ن ــب می ش ــور ش ــم روزش چط ــی بگوی ــم، می خواه ــادرم را می گوی ــت؛ م ــه اس ــش فاطم نام
ــن لحظــه در رختخــواب  ــا ای ــم- او ت ــح را می گوی ــزد -اذان صب ــر می خی ــه می شــنود از جــا ب اذان را ک
ــر  ــزد پ ــود را می ری ــتای خ ــای ناش ــد چ ــد و بع ــش می کن ــته نیای ــتد او نشس ــاز نمی ایس ــه نم ــت ب اس
رنــگ کــه نــه ســیاه ســیاه، آخــر مــادرم چشــمانش نــوری نــدارد او نمی بینــد، رنــگ چشــمان مــرا هــم 
نمی دانــد لقمــه ای نــان و پنیــر می خــورد و بــر رادیــوی کوچکــی کــه دارد دســت می ســاید و روشــنش 
ــال ها  ــن س ــام ای ــم. تم ــت، نمی دان ــکار اس ــن اف ــرق در کدامی ــیند و غ ــوان می نش ــه ای ــر پل ــد ب می کن
پرســتارت بــودم مــادر درســت، ملالــی نیســت بــه خــدا ســوگند، امــا نــه کودکــی فهمیــدم چیســت نــه 
نوجوانــی نــه جوانــی... مــادرم مــن بــا تــو پیــر شــدم قلبــم مالامــال از غمــی اســت بــه خاطــر تــو. کاش 
می توانســتم کاری برایــت بکنــم تــا ذره ذره در برابــرم آب نشــوی. می گوینــد آن کــه دنــدان دهــد نــان 
دهــد ولــی مــادر فرشــته مــن تــو نــه دنــدان داری و نــه نــان... تــو نــه پــای رفتــن داری نــه چشــم دیــدن 
و نــه... کاش روزگار بــا تــو بهتــر تــا می کــرد اگــر ایــن تقدیــر توســت کــه می گوینــد بــه کدامیــن گنــاه 
محبــوس در کنــج خانــه ای؟ هســتم کنــارت تــا هســتی دارم امــا فقــط از خــدا می خواهــم بتوانــم بلنــدت 

کنــم تــا پــا بــه پــای تــو کــودک شــوم در نــگاه تــو... 

هدیه مصطفوی

دلنوشته یک دختر به مادرش

دوستت دارم مادرمدوستت دارم مادرمدوستت دارم مادرم

رگ حیات م گلب ل یاس بقاستمادرم    شبن ر گ ت دریای گذشتپدرم    عط ل زیبای لقاستمادرم    وسع ب  و حیاپدرم    ساح وه ایمان و رضاستمادرم    آئینه حج ور دل ماستپدرم    جل پدرم    در همه حال کارگشاستمادرم    سنگ صب

در وصف پدر و مادر
ر مان و وفاستمادرم    شهر امیداست و هن م پی ش همه خاطره هاستمادرم    موی     سپید کرده زحزنپدرم    برسرما مرغ هماستمادرم    باغ خزان  دیده دهرپدرم    حاک پدرم    چشمه جوشان عطاستمادرم    کوه وقار است و کمالپدرم    نق
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ــینا ــىس ــتانبوعل ــتدربیمارس ــاموفقی ــبب ــدقل ــلپیون ــنعم دومی
ــد. ــامش انج

اعضــاى پیونــد بیمارســتان عــروق و قلــب جراحــى مدیرگــروه
ــزقلــبدرمرکــز ــتآمی ــدموفقی ــنپیون ــىســیناازانجــامدومی ابوعل
آموزشــى-درمانىابوعلــىســیناخبــرداد.دکتــرمســعودشــفیعى
ــاد ــلنورآب ــالهاه ــرد38س ــکم ــراىی ــبب ــدقل ــنپیون ــزود:ای اف
ــهعلــتنارســایىشــدیدقلبــى،درمانهــاىجراحــىو ممســنىکــهب

ــت. ــامگرف ــودانج ــرنب ــرروىاوموث ــىب داروی
ــا ــزىب ــرگمغ ــارم ــالهدچ ــکزن54س ــبی ــد:قل ــادآورش وىی
رضایــتخانــوادهبــهبیمــار38ســالهپیونــدزدهشــد؛دوکلیــهوکبــد

ــهســهبیمــاردیگــراهــداگردیــد. اوهــمب
دکتــرشــفیعىگفــت:پیونــدقلــببــراىافــرادىاســتفادهمىشــودکــه
بیمــارىپیشــرفتهقلبــىدارنــدبــهطــورىکــهبــاروشهــاىدارویــىو
جراحــى،درمــانآنهــاامکانپذیــرنیســتوحتــىعــدمپیونــدقلــب

ممکــناســتبــهمــرگمغــزىآنهــامنجــرشــود.
وىادامــهداد:پیونــدقلــبدرچنــدشــهرایــرانوازجملــهشــیرازقابــل
ــاایــنعمــلمىتوانیــمکیفیــتزندگــىبرخــىافــراد انجــاماســتوب
کــهبــاایــننارســایىپیشــرفته،بســیارپاییــنآمــدهراارتقــادهیــموحتــى
ازمــرگآنهــاجلوگیــرىکنیــم.ایــنفــوقتخصــصجراحــىقلــب
ــزان ــهپیشــرفتهامی ــاتوجــهب ــادآورشــد:ب ــبی ــدقل وعــروقوپیون
ــدن ــدهمان ــانسزن ــتوش ــهاس ــلتوج ــبقاب ــاىقل ــتپیونده موفقی
ــن ــاتای ــقمطالع ــالاگــزارششــده،طب ــببســیارب ــدقل ــارانپیون بیم

احتمــالدریــکســالاولزندگــىبــه86درصــدافزایــشیافتــهاســت.
ــت ــاردرلیس ــا60بیم ــر50ت ــالحاض ــت:درح ــفیعىگف ــرش دکت
پیونــدقلــببیمارســتانپیونــداعضــاىابوعلــىســیناقــراردارنــدوایــن

ــزوناســت. ــزانروزاف می
ــزىکــه ــرگمغ ــدازبیمــاردچــارم ــبمىتوان ــدقل ــزود:پیون وىاف
داراىقلــبســالماســتانجــامگیــردوایــنامــربــااکــووآنژیوگرافى

پــسازرضایــتخانــوادهاهــداکننــدهعضــو،مشــخصمىشــود.
ــهو ــانری ــدهمزم ــدهپیون ــتدرآین ــراراس ــت:ق ــفیعىگف ــرش دکت
قلــبدربیمارســتانپیونــداعضــاىابوعلــىســیناانجــامگیــردوطبــق
ــنبیمــاران ــهزندگــىدربی ــدب ــد،امی ــنپیون ــاانجــامای ــاب پیشبینىه

ــود. ــدانمىش ــوىدوچن ــىوری ــایىقلب ــهنارس ــاب مبت
مدیــرگــروهبیمارســتانپیونــداعضــاىابوعلــىســیناادامــهداد:انجــام
پیونــدقلــبدرمرکــزابوعلــىســینا،یــکرویــدادمهــمعلمــىاســت
ودرحــالحاضــرپیونــدجراحــىقلــبتنهــادربرخــىبیمارســتانهاى

فــوقتخصصــىکشــورانجــاممىشــود.
بــاتوجــهبــهایــنکــهامــکانانجــامپیونــددرصــورتاهــداىقلــب
فــرددچــارمــرگمغــزىوجــوددارد،ازخانوادههــاخواســتاریم

ــد. ــداىاعضــاهمــکارىکنن ــراىاه ــتب ــهرضای نســبتب
ــد ــىپیون ــمجراح ــکارىتی ــاهم ــالهب ــرد38س ــبم ــدقل ــلپیون عم
ــر ــى،دکت ــرنعمت ــان،دکت ــرضمیری ــىســیناشــاملدکت اعضــاىابوعل
ضرابــى،دکتــرجنتــى،دکتــرعبــدى،دکتــرمعــرفودکتــرابطحــى

ــت. انجــامگرف

سهیارفیعىنژاد–خبرنگار»خبرجنوب«

زنده یاد مهرانگیز اســدی نژاد اردبیلی
قبلا كارت اهداء عضو پر كرده بود

بخشندگی و كمك وی به دیگران زبانزد همه بود

خــرداد در شــفیعى مســعود دکتــر
مــاهســال1349درروســتایىدر100
راشــک نــام بــه شــیراز کیلومتــرى
بــهدنیــاآمــد،وى جاویــدممســنى
دورانابتدایــىرادرروســتاىمحــل
نفــرات زمــره در و گذرانــده تولــد
برتــرآنمقطــعتحصیلــىقــرارگرفــت.
ابتدایــى تحصیــات اتمــام از بعــد
بــهدبیرســتانشــبانهروزىعشــایرى
ــت ــههم ــهب ــیرازک ــرى(ش ــلنف )چه
ــى ــنبیگ ــدبهم ــتادمحم ــادرواناس ش
ایــران تعلیمــاتعشــایرى بنیانگــذار
ــودواردشــدهودوران تاســیسشــدهب
راهنمایــىودبیرســتانرابــاموفقیــتبــه

پایــانرســانید.
اتمــاممقطــعمتوســطهدر از بعــد او
رشــتهپزشــکىدانشــگاهعلومپزشــکى
اصفهــانپذیرفتــهشــدهوبعــدازفــارغ
ــه ــىدورانتعهــدخدمــتراب التحصیل
نیــمدرزادگاه و یــکســال مــدت
ــدازآن ــاندهوبع ــامرس ــهاتم ــودب خ
بــهشــهرنورآبــادجهــتادامــهخدمــت
رفت.دکتــرشــفیعىبعــدازاتمــامطــرح
درآزمــوندســتیارىرشــتهجراحــى
عمومــىشــرکتکــردهودردانشــگاه
علــومپزشــکىشــیرازپذیرفتــهشــد
کــهبعــدازگذرانــدندوراندســتیارى
ــهمــدت4ســالدر جراحــىعمومــىب
یکــىازشهرســتانهاىمحــروماســتان
ــت ــجخدم ــامخن ــهن ــارسب ــتانف اس

نمــود.
ــوق ــتیارىف ــتهدس ــددادررش وىمج

عــروق و قلــب جراحــى تخصصــى
ــهید ــتانش ــران)بیمارس ــگاهای دردانش
و شــده پذیرفتــه تهــران( رجایــى
بعــداز3ســالبــارتبهبرتــرفارغالتحصیل
شــد.دکترشــفیعىبعدازفــارغالتحصیلى
درمقطــعفــوقتخصــصبــهشــیراز
در ســال 12 مــدت بــه و برگشــته
بیمارســتانقلــبکوثــرخدمــتنمــودو
بــاراهانــدازىبیمارســتانپیونــدابوعلــى
ســینابــهآنبیمارســتانپیوســتهوضمــن
قلــب جراحــى بخــش انــدازى راه
بیمارســتانابــوعلــىســیناعمــلپیونــد
ــت ــاموفقی ــتانب ــبرادرآنبیمارس قل

ــهانجــامرســاند. ب
برخــی از ســمت ها و عناویــن 

ــفیعی: ــر ش دکت
-عضوانجمنجراحانقلبایران
-عضوانجمنجراحانقلباروپا
-عضوانجمنپیونداعضاءایران

ــام ــازماننظ ــرهس ــأتمدی ــوهی -عض
ــیراز ــکيش پزش

-معاونانتظامينظامپزشکيشیراز
-عضــوهیــأتمدیــرهجامعــهجراحــان

ایــرانشــاخهفــارس
ــب ــيقل ــشجراح ــروهبخ ــرگ -مدی
ــداعضــاءابوعلــيســینا بیمارســتانپیون
ســامت معــاون و مقــام قائــم -
ــداعضــاءابوعلــيســینا بیمارســتانپیون

شــیراز
در  فعالیــت  زمــان  و  مــکان 

پزشــکی: عرصــه 
1372/10/18 تــا 1372/8/1 از -

دورانســربازىدرشــیرازبــهعنــوان
1372/10/18 از عمومــى، پزشــک
عنــوان بــه 1375 شــهریورماه تــا
طــرحپزشــکىعمومــىدرروســتاهاى
بیمارســتان و ممســنى شهرســتان
فــارس اســتان ممســنى ولىعصــر

اســت. بــوده فعالیــت مشــغول
-دورانجراحــىعمومــىازمهرمــاه
در 1383 شــهریورماه تــا 1379
شهرســتانخنــجاســتانفــارسمشــغول

فعالیــتبــودهاســت.
ــاه ــروق:ازآذرم ــبوع ــىقل -جراح
1386تــاهــماکنــوندربیمارســتان
فــارس اســتان شــیراز کوثــر قلــب

مشــغولفعالیــتمــىباشــند.
مدارج علمی و پژوهشی:

-رتبــهســومبــوردفــوقتخصصــى
جراحــىقلــبوعــروقکشــورى

-شــــــشموضــــوعســــخنرانىدر
کنگرههاىجراحىقلبوعروق

-هشــتمقالهچــاپشــدهدرژورنــالهاى
داخلى

-دومقالهچاپشدهدرژورنالهاىخارجى
قلــب جراحــى کنگــره در شــرکت -
ــا)EACTS(درکشــورهاىســوئیس، اروپ

اتریــشوپرتغــال
-شــرکتدرکنگــرهجراحــىقلــبدر

کشــورامــاراتمتحــدهعربــى
-شـــــرکتدربیشـــترکنگــــرههاى

جراحــىقلــبداخــلکشــور
-دورهتکمیلــىپیونــدقلــبدرکشــور

نسه ا فر

دکتر مسعود شفیعی
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دکتر
مه  لقا ملاح

 در یکی از مصاحبه های منتشر شده از خانم ملاح به نقل از ایشان چنین می خوانیم:
»متاســفانه مشــکل کــه زیــاد بــوده و هســت. هنــوز هــم مدیــران مــا بــه مســئله محیــط زیســت 
بــه شــکل یــک موضــوع فانتــزي نــگاه مي کننــد و در صحبت هایــي کــه بــا برخــي از مســئولان 
کشــور داشــتم متوجــه شــده ام کــه هنــوز نمي داننــد چــه فاجعــه اي در حــال رخ دادن اســت و 
فقــط شــعار مي دهنــد. در چنیــن جامعــه اي شــما حســاب کنیــد کــه مــا چقــدر بــراي انجــام 
کارهــاي زیســت محیطــي بــا مشــکل مواجهیــم. امــا از مــردم هــم بگویــم. اوایــل انقــلاب یــادم 
ــوي را  ــن کش ج ــا ش ــم ب ــک روز رفت ــود. ی ــه ب ــرق زبال ــر غ ــان ولیعص ــوي خیاب ــه ج ــت ک اس
پــاک کنــم کــه یــک ماشــین آخریــن مــدل آمــد و راننــده، زبالــه اش را از داخــل ماشــین پــرت 
ــرو  ــاد روب ــن رفتارهــا زی ــا ای ــردار. ب ــم ب ــم ســوپور این ــاد زد کــه خان کــرد داخــل جــوي و فری
ــن  ــا ای ــا مدت ه ــم ت ــواده ام ه ــرده و خان ــتان تحصیل ک ــي از دوس ــا برخ ــي ب ــن حت ــدیم. م ش
 مشــکل را داشــتم. وقتــي کنــار رودخانــه اي بــراي تفریــح مي رفتیــم کیســه زبالــه را داخــل آب 
ــا از  ــم. ی ــدم آن را از آب مي گرفت ــم مي دوی ــن ه ــد. م ــوخي کنن ــن ش ــا م ــا ب ــد ت مي انداختن
ــد  ــا اصــرار مي خواســتم کــه توقــف کنن ــان و مــن ب ــه خیاب ــد ب ــرت مي کردن ــه پ اتومبیــل زبال
ــدي در  ــم تاح ــوز ه ــکلات هن ــن مش ــردم. ای ــع مي ک ــا را جم ــدم و زباله ه ــاده مي ش ــد پی بع

جامعــه هســت.«
به امید روزی که همه ما نیز مثل دکتر ملاح رفتار کنیم.

فعال محیط زیست
 معــروف بــه

مادر محیط زیست ایران
وی کــه متولــد ســال 1296 شمســی اســت، هــم اکنــون 101 ســاله و ســاکن 

تهــران اســت.
»بیــش از ۵0 ســال اســت کــه فقــط کاغــذ و روزنامه هــای باطلــه اش را بیــرون 
می گــذارد و کســی زبالــه دیگــری در مقابــل خانــه او ندیــده اســت. بــه جــای 
آب معدنــی از آب جوشــیده و ســرد شــده ســماور اســتفاده می کنــد تــا 
ــه جــای دســتمال  ــت وارد شــود. ب ــه طبیع ــک بطــری پلاســتیکی ب ــادا ی مب
کاغــذی هــم از دســتمال پارچــه ای اســتفاده می کنــد و اصــولاً مــوادی کــه در 
بســته بندی نایلونــی اســت خریــداری نمی کنــد. بــرای خریــد هــم معمــولاً از 
کیســه پارچــه ای دوختــه شــده اســتفاده می کنــد. حتــی اگــر شــرایطی پیــش 
ــد  ــنده می خواه ــد از فروش ــته باش ــراه نداش ــه ای هم ــه پارچ ــه کیس ــد ک آی
ــه او  کــه چنــد قلــم جنــس را در یــک کیســه بریــزد و بعــد هــم کیســه را ب
ــال  ــوه و امث ــت می ــای و پوس ــه چ ــون تفال ــماندهایی همچ ــد. پس برمی گردان
آن را هــم در گودالــی کــه درحیــاط منــزل درســت کــرده اســت می ریــزد تــا 
ــه دیگــران می دهــد.« ــا ب ــزد ی ــای درختــان می ری ــا پ کــود شــود و کــود را ی

  
ــلاح ــا م ــو مه لق بان

ــا  ــارزه ب ــان مب ــت زن ــذار جمعی بنیانگ
ــی  ــده  عناوین ــت، دارن ــط زیس ــي محی آلودگ

ــن  ــران«، »بهتری ــت ای ــط زیس ــادر محی ــون »م چ
محیــط  »دوســتدار  و  طبیعــی«  میــراث  شــخصیت 

ــان  ــام، همچن ــی ن ــا بزرگ ــه ب ــی ک ــت. عناوین ــت« اس زیس
گویــای تــلاش مســتمر ایــن بانــو نیســت. خانــم مــلاح دارای 
ــه،  ــوربون فرانس ــگاه س ــی از دانش ــه شناس ــرای جامع دکت
ــط  ــال محی ــک فع ــی ی ــداق عمل ــه مص ــت ک ــی اس کس

ــل  ــعار در عم ــدون ش ــه ب ــی ک ــت. کس ــتی اس زیس
ــوان  ــه عن ــا ب ــک م ــک ت ــرای ت ــی ب الگوی

ــت. ــت اس ــط زیس ــتداران محی دوس
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داستان

کتلت های من

و نان سنگک پدرم

ایــن داســتان آموزنــده و زیبــا نوشــته خانــم 
ــار  ــه ارزش دوب ــت ک ــی اس ــه میلان تهمین
ــه  ــرادی ک ــدوارم اف ــم دارد. امی ــدن ه خوان
ــدن  ــا خون ــن ب ــون را نمیدون ــدر عزیزانش ق

ــه خــود بیــان. ایــن نوشــته زیبــا ب
ــوی  ــردم ت ــرت ک ــده رو پ ــاز و رن ــه پی ت
ــاری  ــارم ج ــم و چ ــک از چش ــینک، اش س
بــود. در یخچــال رو بــاز کــردم و تخــم 
ــن رو  ــرغ رو شکســتم روی گوشــت، روغ م
ــه و اولیــن کتلــت رو  ریختــم تــوی ماهیتاب
کــف دســتم پهــن کــردم و خوابونــدم کــف 
ــی  ــز خفیف ــز جل ــرای خــودش جل ــه ، ب تاب

ــد. ــگ در رو زدن ــه زن ــرد ک ک
پــدرم بــود. بــازم نــون تــازه آورده بــود. نــه 
ــف  ــال ص ــس و ح ــوهرم ح ــه ش ــن و ن م

ــتیم. ــی نداش نونوای
بابام می گفت:

نــون خــوب خیلــی مهمــه ! مــن کــه 
وقــت  هــر   ، نــدارم  کاری  بازنشســته ام، 
ــم  ــما ه ــرای ش ــم ب ــون گرفت ــرای خودم ب
ــون دم  ــون رو هم ــی زد و ن ــرم. در م می گی
ــم  ــت ه ــچ وق ــت. هی ــی داد و می رف در م

ــت. ــچ وق ــد. هی ــی اوم ــالا نم ب
دســتم چــرب بــود، شــوهرم در را بــاز کــرد 

و دویــد تــوی راه پلــه.
پــدرم را خیلــی دوســت داشــت. کلا پــدرم 
از اون جــور آدم هاســت کــه بیشــتر آدم هــا 
ــامل  ــاد ش ــه زی ــن البت ــد، ای دوســتش دارن

ــود . ــادرم نمی ش م
ــد  ــه می اوم ــوی راه پل ــوهرم از ت صــدای ش
ــدر و  ــرد و پ ــارف می ک ــرار تع ــه اص ــه ب ک
مــادرم را بــرای شــام دعــوت می کــرد بــالا.

برای یک لحظه خشکم زد.

منبع: تصویر زندگی

مــا خانــواده ســرد و نچســبی هســتیم.  همدیگه رو نمی بوســیم، 
 بغــل نمی کنیــم، قربــون صدقــه هــم نمی ریــم و از همــه 
نمی ریــم  جایــی  دعــوت  بــدون  و  ســرزده  مهم تــر 
نبــودن، در می زدنــد و  اینجــوری  امــا  خانــواده شــوهرم 
 می آمدنــد تــو، روزی هفــده بــار بــا هــم تلفنــی حــرف 

می زدند؛ قربون صدقه هم می رفتند و قبیله ای بودند.
ــت  ــه داش ــد کاری ک ــوهرم نمی فهمی ــن هــم ش ــرای همی ب
می کــرد مغایــر اصــول تربیتــی مــن بــود و هــی اصــرار 

می کــرد. اصــرار  می کــرد، 
آخر سر در باز شد و پدر و مادرم وارد شدند.

مــن اصــلا خوشــحال نشــدم. خونــه نامرتــب بــود؛ خســته بــودم.
تــازه از ســر کار برگشــته بــودم، تــوی یخچــال میوه نداشــتیم…

ــده دار  ــم خن ــی کن ــرش را م ــی فک ــه الان وقت ــی ک چیزهای
ــر  ــه نظ ــم ب ــی مه ــی خیل ــا اون روز لعنت ــاد ام ــر می ــه نظ  ب

می رسید! 
 شــوهرم تــوی آشــپزخونه اومــد تــا بــرای مهمان ها چــای بریزد و 

اخم های درهم رفته من رو دید.
پرسیدم:

برای چی این قدر اصرار کردی؟
گفت:

خوب دیدم کتلت داریم گفتم با هم بخوریم.
گفتم:

ولی من این کتلت ها رو برای فردا هم درست می کردم.
گفت:

حالا مگه چی شده؟
گفتم:

چیزی نیست ؟؟؟ !!!
ــا  ــی رو ب ــه فرنگ ــا گوج ــد ت ــردم و چن ــاز ک ــال رو ب در یخچ

عصبانیــت بیــرون آوردم و زیــر آب گرفتــم.
پدرم سرش رو توی آشپزخونه کرد و گفت:

دختــر جــون، ببخشــید کــه مزاحمــت شــدیم. می خــوای نونهــا 
رو بــرات ببــرم؟

تازه یادم افتاد که حتی بهشون سلام هم نکرده بودم!
ــو روی  ــا جوجــه کوچول ــن دو ت ــام شــب عی ــادرم تم ــدر و م پ

ــد. مبــل کــز کــرده بودن
وقتی شام آماده شد،

پدرم یک کتلت بیشتر بر نداشت.
مــادرم بــه بهانــه گیاه خــواری چنــد قاشــق ســالاد کنــار 
بشــقابش ریخــت و بــازی بــازی کــرد. خــورده و نخــورده 
ــد  ــوش ش ــتان فرام ــن داس ــد و ای ــد و رفتن ــی کردن خداحافظ
ــد. ــوت کردن ــردو ف ــادرم ه ــدر و م ــزده ســال گذشــت.  پ و پان

ــه  ــردم ک ــت درســت می ک ــودم کتل ــرای خ ــش ب ــد روز پی چن
ــرق ازســرم گذشــت: فکــرش مثــل ب

ــای  ــدرم صحبت ه ــی زدم پ ــرف م ــوهرم ح ــا ش ــی ب ــه وقت نکن
ــود؟ ــا را شــنیده ب م

نکنه برای همین شام نخورد؟
ــل  ــد و دردی مث ــر می کش ــتم تی ــای پش ــورش مهره ه از تص

ــیند. ــم می نش ــنه در دل دش
راســتی چــرا هیــچ وقــت بــرای اون نــون ســنگک ها ازش 

ــردم؟  ــکر نک تش
 آخریــن کتلــت رو از تــوی ماهیتابــه بر می دارم. یــک قطره روغن 

می چکد توی ظرف و جلز محزونی می کند.
واقعا چهار تا کتلت چه اهمیتی داشت؟!

حقیقت مثل یک تکه آجر توی صورتم می خورد:
»من آدم زمختی هستم«

زمختی یعنی:
ندانستن قدر لحظه ها،

یعنی نفهمیدن اهمیت چیزها،
یعنی توجه به جزئیات احمقانه و ندیدن مهم ترین ها.

ــی،  ــپزخانه خال ــط آش ــت وس ــی داش ــه اهمیت ــه چ ــالا دیگ ح
چنــگال بــه دســت کنــار ماهیتابــه ای کــه بــوی کتلــت مــی داد، 

آه بکشــم؟
آخ. لعنتی، چقدر دلم تنگ شده براشون؛

ــد،  ــی آمدن ــو م ــادرم از در ت ــدر و م ــر الان پ ــط اگ فقــط… فق
ــه… ــا ن ــود ی ــز ب ــه تمی دیگــه چــه اهمیتــی داشــت خون

میوه داشتیم یا نه…
همه چیز کافی بود:

مــن بــودم و بــوی عطــر روســری مــادرم، دســت پــدرم و نــون 
ســنگک .

پدرم راست می گفت که:
نون خوب خیلی مهمه.

ــت  ــت درس ــم کتل ــوام می تون ــدر بخ ــر ق ــا ه ــن روزه ــن ای م
ــم، کن

اما کسی زنگ این در را نخواهد زد،
ــازه و  ــرم و ت ــنگک گ ــون س ــتهاش ن ــوی دس ــه ت ــی ک کس

بی منتــی بــود کــه بــوی مهربونــی مــی داد.
اما دیگه چه اهمیتی دارد؟

چیزهایــی هســت کــه وقتــی از دســتش دادی اهمیتشــو 
! … می فهمــی
زمخت نباشیم!

قدر پدر و مادرهای خوب و مهربانمون رو بیشتر بدونیم. 
قدر لحظات و داشته هامون رو بیشتر بدونیم. 
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آشنایی 
با آداب و 

رسوم و 
فرهنگ 

خانوادگی 
کشور ژاپن

ــوس آرام  ــت در اقیان ــری اس ــع الجزای ــده از مجم ــکیل ش ــن تش ژاپ
ــور  ــت. كش ــه اس ــرار گرفت ــیا ق ــاره آس ــرقی ق ــاحل ش ــرب س ــه در غ ك
ــوس آرام در  ــت: اقیان ــده اس ــور ش ــرف در  آب محص ــه ط ــن از هم ژاپ
شــرق ایــن كشــور، دریــای ژاپــن در غــرب آن، دریــای شــرق  چیــن در 
جنــوب، دریــای اوخوتســوكو در شــمال و دریــای داخلــی ســتو، بیــن 
ــت  ــده اس ــبب ش ــوس س ــود اقیان ــو. وج ــیکوكو و هونش ــر ش جزای
ــی  ــش مهم ــی نق ــن، ماه ــردم ژاپ ــاد م ــی و اقتص ــم غذای ــه در رژی ك
ــمال- ــور ش ــر روی مح ــن ب ــور ژاپ ــر كش ــع الجزای ــد. مجم ــته باش داش

3 هــزار كیلومتــر امتــداد یافتــه و دارای تنــوع  آب و هوایــی  جنــوب تــا 
ــر آن از  ــادی اســت چــرا كــه گســتردگی طولــی فــراوان جزای بســیار زی

ــت. ــیع اس ــی و وس ــوب طولان ــا جن ــمال ت ش

ــرای  ــلاش ب ــن ت ــن اصــل معاشــرت در ژاپ ــد. مهم تری اشــکال متنوعــی ندارن
ــع و  ــراز تواض ــان اب ــب و همزم ــخصیت مخاط ــرام و ش ــش احت ــظ و افزای حف

فروتنــی اســت.
ــی  ــت اجتماع ــه و موقعی ــه رتب ــخاصی ک ــا اش ــو ب ــگام گفتگ ــا هن ژاپنی ه
ــئله در  ــن مس ــه ای ــتند ک ــه هس ــع و باملاحظ ــیار متواض ــد بس ــری دارن بالات

ــت. ــهود اس ــلا مش ــا کام ــرکات آن ه ــار و ح گفت
ژاپنی هــا هنــگام ملاقــات تعظیــم می کننــد و شــخصی کــه مقــام پایین تــری 
دارد بیشــتر خــم می شــود و بایــد آغازگــر احوال پرســی و عــرض ادب باشــد. 
ــه تمــاس فیزیکــی را  ــد و هرگون ــا یکدیگــر دســت می دهن ــدرت ب ــا به ن آن ه
ناپســند می داننــد. زنــان ژاپنــی در موقــع خندیــدن دهــان خــود را بــا دســت 
می پوشــانند. یــک ژاپنــی وقتــی در مــورد خــودش صحبــت می کنــد معمــولا 
ــه از موضــوع صحبــت  ــد و هنگامی ک ــی اش اشــاره می کن ــه بین ــا انگشــت ب ب
ــه داخــل  ــش ب ــا شــدت از بیــن دندان های ناراحــت و معــذب اســت هــوا را ب

می کشــد.
ــا  ــل ژاپنی ه ــن دلی ــه همی ــتند و ب ــک هس ــی کوچ ــی خیل ــای ژاپن خانه ه
ــه  ــه درون خان ــوت ب ــد. دع ــزار می کنن ــه برگ ــرون خان ــان را در بی مجالسش
ــرد.  ــات کوتاه مــدت و صــرف چــای صــورت می گی ــرای ملاق معمــولاً فقــط ب
ــی،  ــای قدیم ــتان، معلم ه ــتگان، دوس ــا بس ــدار ب ــد دی ــرای تجدی ــا ب ژاپنی ه
پزشــکان معالــج، شــرکای تجــاری هدایایــی ماننــد گل، میــوه و یــا شــیرینی به 
همــراه می برنــد. در ژاپــن دو مناســبت رســمی بــرای ردوبــدل کــردن هدیــه 
وجــود دارد، تعطیــلات ســال نــو و نیمــه تابســتان کــه در ایــن ایــام خریــد و 

ــد. ــود می رس ــه اوج خ ــه ب دادن هدی

     زندگی خانوادگی
ــی  ــت ول ــوردار اس ــتری برخ ــت بیش ــرد از اهمی ــی، م ــواده ژاپن ــک خان در ی
ــدرت  ــارات و ق ــان دارای اختی ــز زن ــی نی ــای ژاپن ــنتی ترین خانواده ه در س
قابل توجهــی هســتند. در مــدارس ژاپــن دخترهــا و پســرها جایــگاه و 
فرصت هــای برابــری دارنــد و بــه همیــن دلیــل تعــداد زنــان دارای تحصیــلات 
ــی، زن  ــنتی ژاپن ــواده  س ــک خان ــت. در ی ــاد اس ــیار زی ــن بس ــی در ژاپ عال
ــل  ــن دلی ــه همی ــودکان اســت و ب ــداری از ک ــه و نگه ــای خان مســئول کاره
ــر زن  ــه ه ــن دغدغ ــا بزرگ تری ــل بچه ه ــه و تحصی ــارج خان ــر مخ ــارت ب نظ
ــود را در  ــوق خ ــام حق ــا تم ــی غالب ــردان ژاپن ــود. م ــوب می ش ــی محس ژاپن
اختیــار همسرانشــان قــرار می دهنــد و فقــط مبلغــی جزئــی به صــورت 
هفتگــی دریافــت می کننــد. بعــد از آن مدیریــت مخــارج، خریدهــای عمــده 
ــی  ــه وضعیــت تحصیل ــد ب ــان بای ــان اســت و همزم ــه عهــده  زن ــداز ب و پس ان
فرزنــدان نیــز رســیدگی کننــد کــه غالبــا ایــن وظایــف ســنگین را بــه بهتریــن 

ــانند. ــام می رس ــه انج ــن ب ــکل ممک ش
ــواده  ژاپنــی 1.8 نفــر  ــرای هــر خان ــد ب در حــال حاضــر متوســط تعــداد فرزن
اســت و متوســط ســن  ازدواج بــرای زنــان 26 ســال و مــردان 28 ســال بــرآورد 
می شــود. بیشــتر  ازدواج هــا بــا رابطــه رمانتیــک آغــاز می شــوند البتــه تعــداد 
زیــاد زنــان و مــردان مجــرد در ژاپــن، الزامــی دانســتن عشــق پیــش از  ازدواج 
ــی  ــا از  زندگ ــارات ژاپنی ه ــی انتظ ــرد. به طورکل ــؤال می ب ــر س ــی زی را کم
ــه همــراه ضــروری دانســتن  زندگــی  مشــترک زیــاد نیســت و ایــن مســئله ب
ــی دارد. در  ــن نگــه م ــار طــلاق را پایی ــن کشــور، آم مشــترک در فرهنــگ ای
طــول ســه نســل گذشــته  مــردم ژاپــن، اختــلاف ســن بزرگ تریــن فرزنــد بــا 

والدیــن، مرتــب رو بــه کاهــش اســت.
ژاپنی هــا بــه  نگهــداری ســگ و  گربــه علاقــه دارنــد ولــی کمبــود فضــا غالبــا 
ــی،  ــداری ماه ــل نگه ــن دلی ــه همی ــد و ب ــا نمی ده ــه آن ه ــازه را ب ــن اج ای

ــتری دارد. ــرک رواج بیش ــی جیرجی ــی و حت ــای خانگ پرنده ه

     آداب لباس پوشیدن
لبــاس رســم ســنتی ژاپنی هــا، کیمونو نــام دارد که بــه همراه کمربنــد پارچه ای 
پهنــی بــه نــام ابُــی پوشــیده می شــود. کیمونوهــای زنانــه تنــوع زیــادی دارنــد 
ازجملــه انــواع ســاده و بــدون تزئینــات بــرای اســتفاده  روزانــه و کیمونوهــای 
ابریشــمی فاخــر بــا طرح هــای چشــمگیر بــرای مراســم خــاص. مــردان ژاپنــی 
معمــولاً فقــط در مراســم رســمی و یــا در هنــگام اجــرای نمایش هــای آیینــی 
ــه  ــوی کتانــی ســبک ب ــو می پوشــند. امــروزه اســتفاده از نوعــی کیمون کیمون
ــا جشــن های تابســتانی محبوبیــت ــه و ی ــرای پوشــیدن در خان ــا ب ــام یوکات  ن

 

      تشریفات و آداب ژاپنی در گذر از مراحل مختلف زندگی 
ــرک  ــرای تب ــد ب ــد از تول ــن روز بع ــوزادی در صدمی ــر ن ــن ه در کشــور ژاپ

ــود. ــی داده می ش ــینتوی محل ــد ش ــه معب ــر ب ــای خی ــب دع ــدن و طل ش
روز 24  آبــان روز شــیچی- گــو- ســان )هفــت، پنــج، ســه( نامیــده می شــود. 
در ایــن روز کودکانــی کــه بــه ســنین ســه، پنــج و هفت ســالگی رســیده اند 

بــرای تقدیــس شــدن بــه اماکــن مذهبــی بــرده می شــوند.
در ژاپــن شــروع تمــام مقاطــع تحصیلــی بــا جشــن همــراه اســت. در آغــاز 
ــرای  ــی ب ــتی چرم ــک کوله پش ــی ی ــودک ژاپن ــر ک ــه ه ــی ب ــه  ابتدای مدرس
ــن  ــود. در جش ــی در کلاس داده می ش ــت اختصاص ــک نیمک ــا و ی کتاب ه
شــروع اولیــن ســال تحصیلــی و همین طــور اتمــام تحصیــلات در هــر 
ــاص  ــریفات خ ــمی و تش ــای رس ــا لباس ه ــز ب ــا نی ــن بچه ه ــع، والدی مقط
حضــور پیــدا می کننــد. آزمــون ورودی دانشــگاه یکــی از مهم تریــن مراحــل 
ــک دانشــگاه  ــی در ی زندگــی هــر نوجــوان ژاپنــی محســوب می شــود. قبول
معتبــر بــه معنــای تضمیــن آینــده اســت و بــه همیــن دلیــل آمــاده شــدن 

ــی دارد.  ــا نمــره خــوب اهمیــت حیات ــی ب ــات و قبول ــرای  امتحان ب
در مراســم بلــوغ )بیســت و پنجــم دی( جوانانــی کــه بــه ســن 20 ســالگی 
ــوند.  ــناخته می ش ــن ش ــمی ژاپ ــغ و رس ــهروندان بال ــوان ش ــیده اند به عن رس
ــد و  ــن می کنن ــه ت ــن مراســم لباس هــای فاخــر رســمی ب ــرای ای ــان ب جوان
ــای خــاص و  ــولاً هدای ــه جشــن و ســرور مشــغول شــده و معم ــان ب در پای

می گیرنــد. گران قیمــت 
ــد و همین طــور بازنشســته  ــای جدی ــد از اســتخدام نیروه ــی بع ادارات دولت

ــد. ــزار می کنن ــان، مراســم رســمی برگ ــدام از کارکن شــدن هرک
مراســم  ازدواج معمــولا در تالارهــای رســمی خــاص برگــزار می شــود. 
ــروس و  ــور ع ــا حض ــط ب ــی و فق ــورت خصوص ــینتو به ص ــن  ازدواج ش آیی
ــن رســم،  ــن انجــام می شــود. گذشــته از ای ــی شــینتو و والدی ــاد،  روحان دام
بقیــه مراســم شــباهت زیــادی بــه  ازدواج مســیحیان دارد و تالارهــای  ازدواج 
ــا  ــن می شــوند. مراســم ب ــا مشــابه کلیســاهای مخصــوص  ازدواج تزیی تقریب
صــرف شــام کــه تشــریفات زیــادی دارد و معمــولا بــا ســخنرانی های متعــدد 
خویشــاوندان همــراه اســت، ادامــه پیــدا می کنــد و بــا بریــدن  کیــک به رســم 

ــد. ــان می رس ــه پای ــی ب اروپای
مراســم ســوگواری و عــزا معمــولا بــر اســاس رســوم بودائــی انجــام می شــود. 
ــردن  ــن ک ــبانه و روش ــم ش ــک مراس ــور در ی ــا حض ــم ب ــران در مراس حاض
ــرام  ــته، ادای احت ــخص درگذش ــس ش ــل عک ــر در مقاب ــور معط ــود و بخ ع
ــازه  شــخص درگذشــته ســوزانده می شــود و  ــد از مراســم، جن ــد. بع می کنن
خاکســتر او در مقبــره  خانوادگــی قــرار می گیــرد و یــک پــلاک کــه نــام فــرد 
روی آن حــک  شــده اســت بــر روی محــراب بودائــی مقبــره نصــب می شــود.

     آداب معاشرت و روابط اجتماعی 
ــج  ــه رای ــوده و کلمــات و اصطلاحــات مؤدبان ژاپنی هــا بســیار مبــادی آداب ب
ــورها  ــیاری از کش ــلاف بس ــتند و برخ ــخص هس ــلًا مش ــا کام ــن آن ه در بی
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زیادی دارد.
ــام زوری  ــه ن ــدل ب ــی صن ــد از نوع ــا عبارت ان ــنتی ژاپنی ه ــای س پاپوش ه
ــی  ــراه تاب ــه هم ــه ب ــا ک ــه گت ــوم ب ــاص موس ــی خ ــش چوب ــوع کف ــک ن و ی
ــه  ــدا نگ ــه ج ــت را از بقی ــت شس ــه انگش ــا ک ــوص ژاپنی ه ــی مخص )جوراب

مــی دارد( اســتفاده می شــوند.
ــی اســتفاده می کننــد  بیشــتر ژاپنی هــا در زندگــی روزمــره از لباس هــای غرب
ــاس  ــر لب ــمی تر و برازنده ت ــیار رس ــا بس ــا آمریکایی ه ــه ب ــه در مقایس و البت
ــد.  ــن دارن ــای جی ــه لباس ه ــادی ب ــه  زی ــی علاق ــان ژاپن ــند. جوان می پوش
ــره و  ــی تی ــرم آب ــای ف ــطه لباس ه ــی و متوس ــع ابتدای ــوزان مقاط ــش آم دان
ــوان  ــر روی آن می ت ــده ب ــان های نصب ش ــه از نش ــند ک ــکی می پوش ــا مش ی

ــد. ــل می کنن ــه تحصی ــدام مدرس ــی و در ک ــه مقطع ــد در چ فهمی

      غذاهای ژاپنی
در کشــور ژاپــن غذاهــای متنوعــی اســتفاده می شــود ازجملــه انــواع غذاهــای 
غربــی و اغذیــه  ســنتی چینــی. اصلی تریــن مــاده غذایــی آن هــا برنــج اســت 
ــوص  ــه های مخص ــی در کاس ــنی خاص ــا چاش ــن و ی ــدون روغ ــولا ب ــه معم ک
ــرف  ــوپ ص ــا س ــی و ی ــواع ترش ــبزیجات، ان ــت، س ــی، گوش ــراه ماه ــه هم ب
ــذای  ــد. از غ ــادی دارن ــت زی ــی محبوبی ــای دریای ــن غذاه ــود. در ژاپ می ش
ــراه  ــه هم ــام ب ــی خ ــه ساشــیمی )ماه ــوان ب ــن می ت ــی در ژاپ ــروف دریای مع
ســویا( و یــا سوشــی )ماهــی خــام، ســبزیجات دریایــی و برنــج( اشــاره کــرد. 
ــراوان  ــن ف ــده در روغ ــا سرخ ش ــان ی ــورت بری ــولا به ص ــی معم ــه ماه البت

ــود. ــتفاده می ش ــورا( اس )تمپ
ــت  ــن ممنوعی ــی ای ــت ول ــاز نیس ــت مج ــرف گوش ــی مص ــگ بودائ در فرهن
ــادی دارد  ــداران زی ــرغ و گاو طرف ــت م ــود و گوش ــت نمی ش ــن رعای در ژاپ
ــی  ــوپ ژاپن ــه  س ــود. در تهی ــم مصــرف می ش ــای ک ــولا در اندازه ه ــی معم ول
ــوی  ــی بونیت ــو( و ماه ــده )میس ــر ش ــویای تخمی ــس س ــی( از س )کاتسوبوش
خشــک و خردشــده اســتفاده می شــود. یکــی دیگــر از غذاهــای اصلــی 

ــد. ــمار می آی ــه ش ــودل ب ــف ن ــواع مختل ــن ان ــوب در ژاپ محب
ــزا  ــر و  پیت ــود. همبرگ ــت می ش ــن یاف ــی در ژاپ ــای غرب ــه غذاه ــا هم تقریب
بســیار موردعلاقــه ژاپنی هــا هســتند و در همــه شــهرهای ژاپــن، فســت فودهای 

معــروف آمریکایــی شــعبه دارنــد.
ــیرینی و  ــواع ش ــا ان ــود. ژاپنی ه ــرف نمی ش ــذا ص ــد از غ ــر بع ــن دس در ژاپ
ــا چــای یــا قهــوه  عصرانــه اســتفاده می کننــد. مــاده  اصلــی  دســر را همــراه ب
ــف  ــواع مختل ــت و ان ــا اس ــیرین لوبی ــاره  ش ــن، عص ــنتی ژاپ ــیرینی های س ش
ــه  ــور عرض ــن کش ــگاه های ای ــز در فروش ــی نی ــای غرب ــا و کلوچه ه کیک ه

می شــوند.
نوشــیدنی ملــی ژاپــن چــای ســبز اســت ولــی چــای ســیاه، قهــوه، 
ــیر  ــوند. ش ــتفاده می ش ــور اس ــور به وف ــن کش ــز در ای ــابه های گازدار نی نوش
ــال  ــد س ــه و در چن ــا قرارگرفت ــی ژاپنی ه ــم غذای ــی در رژی ــات به تازگ و لبنی
ــل  ــن دلی ــه همی ــرده اســت. ب ــش پیداک ــا به شــدت افزای ــر مصــرف آن ه اخی
دســرهای ترکیبــی جدیــدی از مــواد غذایــی مــدرن و ســنتی نیــز ابــداع شــده 

ــر اســت: ــه شــرح زی ــه آن ب ــه دســتور تهی ــر بســتنی چــای ســبز ک نظی
مــواد لازم: نیــم لیتــر بســتنی وانیلــی، یــک قاشــق ســوپ خوری پــودر چــای 

ســبز
 دســتور تهیــه: بســتنی و پــودر چــای ســبز را به خوبــی مخلــوط کــرده و در 

ــاده شــود. ــرای خــوردن آم ــا هنگامی کــه ب ــم ت ــرار می دهی ــزر ق فری
ــوند و در  ــرو می ش ــک س ــه  کوچ ــرف و کاس ــن ظ ــی در چندی ــای ژاپن غذاه
ــا  ــوند ت ــده  می ش ــک بری ــات کوچ ــی در قطع ــواد غذای ــذا، م ــه غ ــگام تهی هن
به راحتــی بتــوان بــرای خــوردن آن از چــاپ اســتیک )چوب هــای غذاخــوری 

ژاپنــی( اســتفاده کــرد. 
ــا  ــج و ی ــه برن ــتیک در کاس ــاپ اس ــردن چ ــا ک ــوردن، ره ــذا خ ــگام غ در هن
اســتفاده از دو جفــت چــاپ اســتیک مؤدبانــه نیســت. ایــن حــرکات مشــخصا 

ــد. ــباهت دارن ــا ش ــوگواری ژاپنی ه ــم س ــی از آداب مراس ــه بعض ب

     جایگاه  ورزش در کشور ژاپن
ژاپنی هــا بــه  ورزش علاقــه  زیــادی دارنــد و در تمــام مقاطــع تحصیلــی 
ــی از  ــود. بعض ــا می ش ــوزان مهی ــش آم ــرای دان ــی ب ــدرن  ورزش ــات م امکان

 ورزش هــای رزمــی ماننــد جــودو، کاراتــه و تیرانــدازی بــا کمــان ریشــه در فرهنــگ این کشــور 
ــال در  ــالانه بیس ب ــت س ــادی دارد تورنمن ــدان زی ــال علاقه من ــازی بیس ب ــن ب ــد. در ژاپ دارن
ــه ای در  ــز  ورزش حرف ــگاه ها نی ــرار دارد. در دانش ــا ق ــام ژاپنی ه ــه تم ــتان ها موردتوج دبیرس

ــود. ــال می ش ــی و ... دنب ــای رزم ــی،  ورزش ه ــال، راگب ــای بیس ب ــب تیم ه قال
یکــی از مهم تریــن رویدادهــای  ورزشــی در ژاپــن مســابقه بیس بــال بیــن تیم هــای 
ــیاری  ــتقبال بس ــا اس ــابقه ب ــن مس ــت. ای ــور اس ــن کش ــه ای ای ــگ حرف ــب در دو لی منتخ
همــراه اســت و دوســتداران ایــن  ورزش از سراســر ژاپــن بــرای تشــویق تیم هــای موردعلاقــه 
ــرو  ــا اســتقبال نســبی روب حاضــر می شــوند. مســابقات فوتبــال آمریکایــی و بســکتبال نیــز ب
ــه جــی لیــگ به صــورت  ــن موســوم ب ــه ای ژاپ ــال حرف می شــوند. از ســال 1990 لیــگ فوتب

ــود. ــزار می ش ــالانه برگ س
ورزش ملــی کشــور ژاپــن کشــتی ســامو اســت کــه تورنمنــت ســالانه  آن در شــش نوبــت بــا 

ــود.  ــام می ش ــه  ۵0 روز انج فاصل
در ســامو کســی کــه بــه هــر شــکل از تشــک کشــتی خارج شــده و یــا هــر قســمتی از بــدن 
ــارز  ــی ب ــود. ویژگ ــوب می ش ــده محس ــد، بازن ــورد کن ــن برخ ــا زمی ــای او ب ــف پ ــز ک به ج
ــد کمتــر از  ــون مبــارزه نبای ــر اســاس قان ــاد اســت کــه ب کشــتی گیران ســامو وزن بســیار زی

ــد. ــرم وزن  دارن ــا 230 کیلوگ ــامو ت ــتی گیران س ــی از کش ــد. بعض ــو باش 13۵ کیل
ــن  ــری در ژاپ ــوردی، شــنا و ماهیگی ــس، اســکی، کوهن ــف، تنی ــر گل ــرح نظی ــای مف ورزش ه
ــال  ــت ب ــام گی ــه ن ــی ب ــی  ورزش گروه ــالمندان، نوع ــان س ــد در می ــادی دارن ــداران زی طرف

ــج اســت. رای

     تفریحات و سرگرمی ها
ژاپنی هــا علاقــه  زیــادی بــه تماشــای تلویزیــون دارنــد و برنامه هــای تلویزیونــی شــاد و متنــوع 
ــای  ــناس، برنامه ه ــای سرش ــور چهره ه ــا حض ــی ب ــابقه های تلویزیون ــک، مس ــا موزی ــراه ب هم
ــورد  ــی در م ــریال های تاریخ ــد. س ــادی دارن ــداران زی ــی طرف ــریال های خانوادگ ــری، س خب

ــا اســت. ــه  ژاپنی ه ــز بســیار موردعلاق ــامورایی ها نی س
ــن کشــور  ــینما اســت. در ای ــه س ــن ب ــن، رفت ــوب در ژاپ ــر از ســرگرمی های محب ــی دیگ یک
فیلم هــای خارجــی و به خصــوص آمریکایــی از اســتقبال بیشــتری برخــوردار هســتند. 
صنعــت ســینمای ژاپــن بعــد از موفقیــت جهانــی در دهه هــای پنجــاه و شــصت، ســیر نزولــی 
ــا ســاخت فیلم هایــی مثــل راشــومون و هفــت  داشــته اســت. در آن دوران آکیــرا کورســاوا ب

ــود. ــه تســخیر خــود درآورده ب ســامورایی، ســینمای جهــان را ب
ــا  ــه  ژاپنی ه ــرگرمی های موردعلاق ــی از س ــده  کابوک ــر زن ــو و تئات ــکی بونراک ــش عروس نمای
ــیقی  ــای موس ــیک و گروه ه ــرت های کلاس ــوص کنس ــرت به خص ــور در کنس ــتند. حض هس

ــن کشــور رواج دارد. ــز در ای ــاپ نی پ
 ژاپنی هــا به عنــوان تفریــح گروهــی بــه کارائوکــه علاقــه ی زیــادی دارنــد. کارائوکــه عبــارت 
ــده  موســیقی در  ــه همــراه اجــرای زن ــروف ب ــه و مع ــای موردعلاق ــدن آهنگ ه اســت از خوان
ــداع  شــده در حــال حاضــر  اماکــن عمومــی مثــل رســتوران. ایــن ســرگرمی کــه در ژاپــن اب

تقریبــاً در تمــام دنیــا رواج پیداکــرده اســت.

     هنر و صنایع دستی
ــناخته  ــری ش ــار هن ــوان آث ــی به عن ــطح جهان ــن در س ــور ژاپ ــتی کش ــیاری از صنایع دس بس
می شــوند. در ایــن کشــور تکنیک هــای ســفالگری مختلفــی اســتفاده می شــود کــه بعضــی از 

آن هــا قدمــت باســتانی دارنــد و دارای آداب  و رســوم خاصــی هســتند. 
ــا  ــی زیب ــا طرح های ــت ســاخته می شــوند و ب ــا دق ــف و ب ــی بســیار ظری ظــروف ســفالی ژاپن
و چشــم نواز تزییــن می شــوند. البتــه ســاخت نــوع محکم تــری از ظــروف ســفالی بــا 
روش هــای ســنتی و ظاهــر ســاده تر نیــز در مناطــق روســتایی مرســوم اســت کــه وابــی چــا 

ــود. ــاخته می ش ــن روش س ــا ای ــای( ی ــیدن چ ــنتی نوش ــم س ــوص مراس ــوری مخص )ق
یکــی دیگــر از صنایع دســتی محبــوب ژاپنی هــا، ســاخت کاغــذ دست ســاز به وســیله  پوســت 
ــا  ــی زیب ــای طبیع ــن روش دارای طرح ه ــا ای ــای ساخته شــده ی ــوت اســت. کاغذه درخــت ت
ــته بندی  ــا بس ــی و ی ــنتی ژاپن ــی س ــرای خوشنویس ــاص ب ــور خ ــتند و به ط ــی هس و متنوع

ــژه اســتفاده می شــوند.  ــای وی هدای
رنگ آمیــزی، نقاشــی و تزئیــن پارچه هــای ابریشــمی کیمونوهــای زنانــه نیــز از صنایع دســتی 

هنــری کشــور ژاپــن محســوب می شــود.
ــرار  ــت ق ــه  دول ــت همه جانب ــی موردحمای ــتی ژاپن ــتادان صنایع دس ــرح و اس ــدان مط هنرمن
دارنــد و بــه عنــوان گنجینه هــای زنــده ملــی معرفی شــده و آثــار آن هــا بــا افتخــار نگهــداری 

ــود. ــت می ش و حفاظ
منبع: سایت بیست ستون 
مترجم: محسن یزدانی
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ــور  ــواره در ام ــت، هم ــره دس ــک چی ــراح و پزش ــزدا ج ــوان م ــور کی پروفس
خیریــه پیــش قــدم بــود. کیــوان مــزدا، پزشــک ایرانی-فرانســوی ســال ها بــه 
عنــوان عضــوی از ســازمان پزشــکان بــدون مــرز در کشــورهای توســعه نیافته 

خدمــت کــرد.
ــد و  ــا آم ــه دنی ــادان ب ــهر آب ــرداد 1328 در ش ــزدا در 31 م ــوان م ــر کی دکت
از ۷ ســالگی در فرانســه بــزرگ شــد. او رشــته پزشــکی جراحــی ارتوپــدی و 
فلوشــیپ جراحــی ســتون فقــرات را در پاریــس آموخــت و به واســطه هــوش و 

ــا شــد. ــاده از مشــهورترین جراحــان ســتون فقــرات دنی پشــتکار فوق الع
تکنیــک خــاص و ابداعــی دکتــر کیــوان مــزدا در اصــلاح انحراف هــای ســتون 
فقــرات، هم اکنــون در اکثــر مراکــز دنیــا اســتفاده می شــود و بــا ایــن تکنیــک 

منحصربه فــرد امــکان عمل هــای پیچیــده ســتون فقــرات بــه وجــود آمــد.
کیــوان مــزدا عضــو موسســه »زنجیــره امیــد فرانســه« بــود. ســازمانی 
غیردولتــی کــه بــرای درمــان کــودکان در کشــورهای جهــان ســوم خدمــات 
فراوانــی ارائــه کــرده اســت. او هــر ســال همــراه بــا همــکاران داوطلبــش بــه 
ــه و جراحــی  ــران را معاین ــد ای ــره  امی ــران می آمــد و کــودکان بیمــار زنجی ای

می کــرد.
دکتــر کیــوان مــزدا در هفتــه آخــر شــهریورماه ســال 9۷ بعــد از یــک جلســه 
فشــرده کاری در پاریــس، دچــار حملــه قلبــی شــد و بــه کمــا فــرو رفــت و در 

تاریــخ 11 مهرمــاه 9۷ چشــم از جهــان فــرو بســت.

به یاد پرفسور کیوان مزدا 
جراح برجسته ستون فقرات

روحشان شاد و یادشان   گرامی   باد

گابریــل گارســیا مارکــز بــه ســرطان لنفــاوی مبتــلا  بــود و می دانســت عمــر زیــادی برایــش باقــی نیســت، بخوانیــد چگونــه در 
ایــن نامــه  کوتــاه از جهــان و خواننــدگان خــود خداحافظــی می کنــد: 

اگــر پــروردگار لحظــه ای از یــاد می بــرد کــه مــن آدمکــی مردنــی بیــش نیســتم و فرصتــی ولــو کوتــاه بــرای زنــده مانــدن بــه 
ــه بهتریــن وجــه ممکــن اســتفاده می کــردم. مــن مــی داد از ایــن فرصــت ب

 به احتمال زیاد هر فکرم را به زبان نمی راندم، اما یقینا هرچه را می گفتم فکر می کردم.  
هر چیزی را نه به دلیل قیمت که به دلیل نمادی که بود بها می دادم .

ــت   ــور از دس ــه ن ــصت ثانی ــم ش ــم می بندی ــه چش ــه ک ــر دقیق ــرا در ازای ه ــم، زی ــا می بافت ــتر روی ــدم و بیش ــر می خوابی  کمت
می دهیــم. 

راه را از   همــان جایــی ادامــه مــی دادم کــه ســایرین متوقــف شــده بودنــد و زمانــی از بســتر بــر می خاســتم کــه ســایرین هنــوز 
در خوابنــد. 

ــه  ــوردم و ن ــه می خ ــاب غوط ــیدم، در آفت ــاس می پوش ــاده تر لب ــید  س ــن می بخش ــه م ــری ب ــاه دیگ ــت کوت ــروردگار فرص ــر پ اگ
تنهــا جســم کــه روحــم را نیــز در آفتــاب عریــان می کــردم. 

ــه  ــوند ک ــر می ش ــی پی ــه زمان ــوند بلک ــق نمی ش ــر عاش ــه دیگ ــت ک ــدن نیس ــر ش ــل پی ــه دلی ــه ب ــردم ک ــت می ک ــه ثاب ــه هم ب
ــوند . ــق نمی ش ــر عاش دیگ

به بچه ها بال می دادم اما آن ها را تنها می گذاشتم تا خود پرواز را فرا گیرند .
به سالمندان می آموختم با سالمند شدن نیست که مرگ فرا می رسد، با غفلت از زمان حال است . 

چه چیز ها که از شما ها ) خوانندگانم ( یاد نگرفته ام ...
یاد گرفته ام همه می خواهند بر فراز قله  کوه زندگی کنند و فراموش کرده اند مهم صعود از کوه است !!

یاد گرفته ام وقتی نوزادی انگشت شست پدر را در مشت می فشارد او را تا ابد اسیر عشق خود می کند. 
یاد گرفته ام انسان فقط زمانی حق دارد از بالا به پایین بنگرد که بخواهد یاری کند تا افتاده ای را از جا بلند کند. 

چه چیز ها که از شما یاد نگرفته ام ...
احساساتتان را همواره بیان کنید و افکارتان را اجرا.

ــو  ــظ روح ت ــا حاف ــردمت ت ــوش می فش ــم در آغ ــان محک ــم چن ــو را می بین ــه ت ــت ک ــن روزی اس ــروز آخری ــتم ام ــر می دانس اگ
گــردم. 

اگــر می دانســتم ایــن آخریــن دقایقــی اســت کــه تــو را می بینــم بــه تــو می گفتــم » دوســتت دارم « و نمی پنداشــتم تــو خــود 
ــی ... ــن را می دان ای

همیشه فردایی نیست تا زندگی فرصت دیگری برای جبران این غفلت ها به ما دهد . 
کسانی را که دوست داری همیشه کنار خود داشته باش و بگو چقدر به آن ها علاقه و نیاز داری، مراقبشان باش،

بــه خــودت ایــن فرصــت را بــده تــا بگویــی : »مــرا ببخــش« ، »متاســفم« ، »خواهــش می کنــم« ، »ممنونــم« و از تمــام عبــارات 
زیبــا و مهربانــی کــه بلــدی اســتفاده کــن.

هیــچ کــس تــو را بــه خاطــر نخواهــد آورد اگــر افــکارت را چــون رازی در ســینه محفــوظ داری، خــودت را مجبــور بــه بیــان آن هــا 
کــن .

بــه دوســتان و همــه  آنهایــی کــه دوستشــان داری بگــو چقــدر برایــت ارزش دارنــد، اگــر نگویــی فردایــت مثــل امــروز خواهــد 
ــت ... ــی داش ــی خواه ــود و روز بی ارزش ب

همراه با عشق
    " گابریل گارسیا مارکز "

ــی از  ــه یک ــت نام ــا وصی ــی ی ــم خداحافظ ــن ه و ای
ــات ــل ادبی ــده نوب ــتم و برن ــرن بیس ــات ق ــای ادبی غول ه

خالق کتاب »صد سال تنهائی«
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اصل هماهنگی عاملان تربيتی 
در خانه و مدرسه

ــان عامــان  ــود هماهنگــی مي پيامدهــای نب
تربيتــي

تربیتــي عامــان میــان چنانچــه مقابــل، در
هماهنگــيلازموجــودنداشــتهباشــد،پیامدهــاي
ــال، ــراىمث ــد.ب ــهوجــودمىآی ــريب جبرانناپذی
درخانــهاىکــهمشــخصنیســتچــهکســىبایــد
ــاى ــتگله ــنوضعی ــد!درای ــاراآبده گله
ــا ــههاىآنه ــاریش ــوندی ــکمىش ــهخش آنخان

بــراثــرزیــادآبدادنمىپوســد!
مثــالدیگــر،اگــرمیــاندوآشــپز)پــدرومــادر(
یــا مىشــود شــور آش نباشــد، هماهنگــى
ــودهماهنگــى ــرنب ــراث ــرحــالب بىنمــک!دره
ــه ــىب ــاىنامطلوب ــي،پیامده ــانتربیت ــانعام می

ــد: ــدش ــلخواه ــرحاص ــرحزی ش
ــهناپایــداريودوگانگــيشــخصیت •کــودکب

ــود. ــامىش مبت
•دردرونکــودکتضــادوکشــاکشروانــى

مىشــود. ایجــاد
ناامنــىروانــى •کــودکدچــاراضطــرابو

. د مىشــو
•کودکلجبازوبهانهگیرمىشود.

خوبــى بــه نمىتوانــد آینــده در کــودک •
بگیــرد. تصمیــم

•کودکدچارعدماعتمادبهنفسمىشود.
•کــودکدچــارتزلــزلارزشهاوآســیبپذیري

فرهنگــيميشــود.
عامــان میــان هماهنگــى نبــود از کــودک •

مىکنــد. اســتفاده ســوء تربیتــي
•موجــبناســازگارىمیــانخواهــرانوبــرادران

مىشــود.
•موجبریاکارى،تظاهرونفاقمىشود.

والدیــن بــه کــودک بىاعتمــادى موجــب •
. د مىشــو

•موجبسرکشىونافرمانىکودکمىشود.
ــهآناشــارهشــود ــهايکــهضــرورتداردب نکت
ــر ــهیکدیگ ــدب ــادربای ــدروم ــهپ ــناســتک ای
احتــرامگذارنــدوگنــاهاســتاگــرپــدري،مــادر
رانــزدکــودکتحقیــروســرزنشکنــد.همچنین
گنــاهاســتاگــرمــادري،بخواهــدنــزدکــودک
بــهپــدربياحترامــيکنــد.بــههمیــنترتیــب
پــدرانومــادرانبایــدبــهمعلمــانومربیــان
احتــرامبگذارنــدومتقابــامعلمــانومربیــان
بایــدبــاپــدرانومــادرانبــااحتــرامرفتــارکننــد.
بدیهــياســتدرصــورتعــدمهماهنگــيمیــان
عامــانتربیتــي،فضــايخانــهومدرســهبــهفضاي
کشــاکشهايروانــيوعاطفــيتبدیــلميشــود
کــهبیشــترینآســیبرابــهرشــدمتعــادلکــودک

ميکننــد. وارد
ــراي ــدب ــاپســريميخواه ــری ــال،دخت ــرايمث ب
شــرکتدرجشــنتولــدبــهخانــةدوســتشبــرود.
»نــه مــادرميگویــد: »نــرو«. پــدرميگویــد:
بایــدبــرود،اشــکالنــدارد!«دختــردرآســتانهدر
قــرارميگیــردویــکپــاجلــوویــکپــاعقــب
ــدر ــتپ ــنموقعی ــرود!درای ــان ــرودی ــدب نميدان
ــد: ــدرميگوی ــد.پ ــواميکنن ــمدع ــاه ــادرب وم
»نــهخانــمنبایــدبــرود!«مــادرميگویــد:»نــهآقــا
اشــکالينــدارد،بگــذاربــرود!«حــالادختــرهــم
باتکلیــفایســتادهاســتوادامــهماجــرا.حاصــل
میــان عــدموحــدت ایــنوضعیــتميشــود
عامــانتربیتــي)پــدرومــادر(کــهبــرچگونگــي
روابــطآنهــابــافرزندشــانآســیبواردميکنــد.
درایــنشــرایطوفضاســتکــهکــودکميآیــد
پیــشمــادر،ازپــدرشــکایتميکنــدومــيرود
پیــشپــدر،ازمــادربــدميگویــد.کــودک
ميشــود منافــق و ریــاکار وضعیــت ایــن در
ودرنهایــتبــهچندگانگــيشــخصیتمبتــا

ميگــردد.
درایــنارتبــاطفرزندانمــان،مــاپــدرومادرهــارا
مــوردخطــابقــرارمىدهنــدوبــهمــامىگوینــد

ــژوه،1393(: )بهپ
اىپدر،اىمادر

بینتانهمدليارباشدومهر،
منچوگلدربرتانشادابم،

مگذاریدکهالفتزمیانبرخیزد،
منپریشانشوموآشفته،

نقضپیمانمکنید،
کهخدابینشماعهدموّدتبستهاست.

دخالــت هماهنگــي، موانــع از دیگــر یکــي
و پدربزرگهــا بزرگتــر، خواهــر یــا بــرادر
ــىاز ــاتبرخ ــىاوق ــتوگاه ــااس مادربزرگه
کــودکانداراىدوپــدریــادومــادرهســتند!لــذا
ضــرورتداردپــدرومــادرقبــابــاآنهــاصحبــت
کننــدوهماهنگــيلازمرابــهعمــلآورنــد.

توصيه ها
•پــدرومــادربایــدپیشــتردربــارۀامــورگوناگــون
ــورت ــرمش ــایکدیگ ــدوب ــهکنن ــرومطالع تفک
ــات ــقتجربی ــىاســتکــهطب ــهگفتن ــد.البت نماین
بالینــىوتحقیقــاتانجــامشــده،بزرگتریــن
مانــعهماهنگــيپــدرومــادر،ازدواجنامناســبو
نادرســتزنوشــوهروعــدمرعایــتتناســبها
ــر ــرب ــانعم ــاپای ــهت ــتک ــرگزینياس درهمس
روابــطزنوشــوهریــاپــدرومــادربــایکدیگــر
رو، ایــن از ميگــذارد. جــا بــر ســوء آثــار
بهتریــننقطــةشــروعآمــوزشخانــواده،آمــوزش

ــت. ــرگزینياس همس
•پــدرومــادربایــدپیشــتردربــارۀامــورگوناگــون
ــر ــایکدیگ ــودکب ــىک ــبکتربیت ــيوس تربیت
همفکــريکننــد،اختــافنظرهایشــانرامرتفــع
نماینــدوبــهتفاهــمبرســندوآنــگاهتصمیــم

ــد. بگیرن
•توصیــهمىشــودپــدرومــادر،نســبتبــهتعلیمو
تربیــتفرزنــدیــافرزندانشــاناحســاسمســئولیت
کننــد،بــایکدیگــرمشــورتکننــد،بــراىتعلیمو
تربیــتآنــانوقــتبگذارنــد،تماشــاىتلویزیــون
ــو ــهفضــاىگفتوگ ــد،درخان ــتکنن رامدیری
خودخواهــى از و کننــد ایجــاد صمیمیــت و
حــال هــر در نماینــد. اجتنــاب ســلطهگرى و
یادتــانباشــدکــهفرزنــدآورىاختیــارى،امــا

ــت. ــىاس ــرورىالزام فرزندپ
•پــدرومــادربایــدپیشــتردربــارۀامــورگوناگــون
کننــد ســعى و کننــد صحبــت یکدیگــر بــا
اختــافنظرهایشــانرامطــرحکننــدوبــهتفاهــم
برســند)بــراىمثــال،اســتفادهازچــادریــامانتــو،
ــعوجــورکــردنوســایلشــخصى،اســباب جم
بــازىولــوازمتحریــر،رفتــنیــانرفتــنبــهجشــن
ــر ــدنونظای ــامخــوردنوخوابی ــانش ــد،زم تول

آن(.
•پــدرانومــادرانبایــدبــهطورمســتمربــامعلمان
ومربیــاندرتعامــلباشــندودربــارۀفراینــدرشــد
مشــورت یکدیگــر بــا نوجوانــان و کــودکان
دانشافزایــى جلســههاى در شــرکت کننــد.
از یکــى خانــواده( آمــوزش )جلســههاى
ــا ــدب ــادرانبای ــدرانوم ــهپ ــتک ــىاس قدمهای

جدیــتبردارنــد.
•توصیــهمؤکــدمىشــودمدیــرانومعلمــان
نیــزدرجلســههاىآمــوزشخانــوادهشــرکت
ــلباشــند، ــادراندرتعام ــدرانوم ــاپ ــاب ــدت کنن
نظرهــا،دیدگاههــاىآنــانمطلــعشــوندو از
ــد. ــانگذارن ــاندرمی ــاآن ــودراب ــاتخ اطاع

********
بنابراین:

همدلــي، همفکــري، همــکاري 
ــي  ــلان تربیت ــي عام و هماهنگ
ــه،  ــه و جامع ــواده و مدرس در خان
ــادل را  ــالم و متع ــد س ــاس رش اس

ــد. ــکیل می ده تش

ــت ــموتربی ــامتعلی ــمودرنظ ــوراع ــهط ــهب ــکجامع ــتی ــموتربی ــامتعلی درنظ
یــکخانــوادهبــهطــوراخــصمیــانکلیــهعامــانتربیتــيوتعلیمــيبایــدهمدلــي،
همفکــري،همــکاريوهماهنگــيوجــودداشــتهباشــد.درغیــرایــنصــورتآننظام
ازکارایــيلازمبرخــوردارنبــودهومیــانمتعلمــانومتربیــانتعــارض،چندگانگــي،
ــودکان ــيک ــامتروان ــهس ــرانجامب ــودوس ــلميش ــاکشحاص ــرابوکش اضط
ــالمو ــودکانس ــیتک ــرايتربـ ــنرو،ب ــود.ازای ــدیديواردميش ــیبهايش آس
بــانشــاطضــرورتداردمیــانهمــةعامــانتربیتــيوهمــهکســانيکــهبــاکــودک
ســروکاردارنــد،چــهدرخانــهوچــهدرمدرســهوحــدترویــهوهماهنگــيوجــود

داشــتهباشــد.
مهمتریــنعامــانتربیتــيدردرونخانــواده،مــادروپــدرهســتند.رازورمــز
ــي،همفکــري،همــکاريو موفقیــتعامــانتربیتــيدرچهــاررکــناساســيهمدل
ــدو ــةهده ــوىدرقص ــوىمعن ــراولمثن ــويدردفت ــتومول ــهاس ــينهفت هماهنگ

ــهاســتکــه: ــاگفت ســلیمانچــهزیب
همزبـاني،خویشـيوپیوندیســتمردبانامحرمانچونبندیســت
ايبســا،هندووترکهمزبــانايبسا،دوترکچونبیگانگان
پسزبانِمحرميخوددیگرستهمدليازهمزبانيبهترســـت

ــودک ــتک ــموتربی ــرتعلی ــاندرام ــانومربی ــادرانومعلم ــدرانوم ــانپ ــرمی اگ
ــد: ــتهباش ــودداش ــروهماهنگــىوج وحــدتنظ
•کودکبهطورطبیعىوبهنجاررشدمىکند.

•کودکازسامتروانىوثباتعاطفيلازمبرخوردارمىشود.
•کودکاحساسامنیتروانيوامنیتخاطرمىکند.

•کودکازشخصیتىسالمومتعادلبهرهمندميشود.

زمانــيکــهازعامــانتربیتــيســخنبــهمیــانميآیــد،منظــورعامــانتربیتــيداخــل
ــزرگ(و ــزرگوپدرب ــرادر،مادرب ــر،ب ــادر،خواه ــدر،م ــدپ ــواده)مانن ــهوخان خان
ــه،یعنــيمدرســه)ماننــد،مدیــر،ناظــم،معلمــان،راننــده عامــانتربیتــيخــارجخان
ــان، ــهوخیاب ــالان،کوچ ــتانوهمس ــى،دوس ــاىدرس ــرایدار(،کتابه ــرویس،س س

ــرآناســت. ــون(ونظای ــووتلویزی ــهورســانهها)رادی مســجدوجامع
ازایــنرو،خانــوادهومثلــثمقــدسمــادر،پــدروفرزنــد،نخســتینشــبکةارتباطــى
ــگاهکــودکدرنقــشدانشآمــوز،دومیــنشــبکةارتباطــى، محســوبمىشــود.آن
ــردوارد ــد.ســرانجامف ــهمىکن ــر،معلمــانوهمســالان(راتجرب ــىمدرســه)مدی یعن
ــد. ــاسمىنمای ــىاحس ــبکةارتباط ــومینش ــودرادردرونس ــودوخ ــهمىش جامع
ازایــنرو،بایــدگفــتکــهآغــازرشــدهــرکــسدرخانــوادهوازخانــوادهاســت،

ــمنمىشــود. ــوادهخت ــهخان اگرچــههمــةامــوروعوامــلب

دکتراحمدبهپژوه
استادروانشناسىدانشگاهتهران
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نام خالق هستی به 
ــرای اعمــال حــج  ــا لبــاس احــرام و ب ــه لطــف خــدا مشــرف شــدم. هنگامــی كــه ب ــه خــدا نصیبــم شــد و ب ــارت خان ســال 1375 توفیــق زی
ــد  ــال بع ــك س ــد ی ــت خداون ــف و عنای ــا لط ــود. ب ــو ب ــدان دو قل ــتن فرزن ــدا داش ــم از خ ــا و حاجات ــه دعاه ــدم از جمل ــجدالحرام ش وارد مس
ــدا را  ــدم. خ ــم ش ــودن فرزندان ــو ب ــه دو قل ــه متوج ــود ك ــك ب ــر پزش ــلام خب ــا اع ــرم ب ــارداری همس ــان ب ــال 1377 زم ــتان س ــردم، زمس ازدواج ك
سپاســگزارم كــه دو فرشــته معصــوم و زیبــا بــه مــن هدیــه داد و خواســته قلبیــم بــرآورده شــد. شــادی و لــذت وصــف ناشــدنی تمــام وجــودم را 
فــرا گرفــت. تــا ایــن كــه در 24 مــرداد مــاه ســال 1378 دوقلوهــا بــه دنیــا آمدنــد و بــا قــدوم پــر خیــر و بركت شــان، شــادی را بــا خــود آوردنــد 

ــاكرم. ــدا را ش ــت خ ــن باب ــت و از ای ــتری گرف ــق بیش ــا و رون ــم صف و زندگی

و قلــو یکــی از 
ن فرزنــدان د

حــاوت و شــیرینی داشــت

ی دیرینه من بود.
آرزوها

ه بــود 
 بــر مــن آســان نمــود

 تحمــل شــرایط ســخت را

ی را از 
و هیجانــات مختلفــ

م زمانــی کــه از همــه 
یــاد مــی آور

ه کــردم ... بــه 
ــا اکنــون تجربــ

طفولیــت بچه هــا ت

چولــو میآمــد 
ــرد کو

م ... یــک م
 پنــاه می بــرد

ناامیــد می شــدم و بــه یــک گوشــه

 مردانــه اش 
چولــو و

ه بــا دســت های کو
ــود کــ

م او تنهــا عشــق زندگــی مــن ب
پیشــ

ــرد ...
ــوازش می ک ــم را ن موهای

ش تــوی گوشــم 
ــا صــدای قشــنگ ش کنــم ب

 فرامــو
ــم را ــرای اینکــه غصه های و ب

ــود  ــا ب ــوی اون ثانیه ه ده ... ت
ــ ــنگ ش ــدر قش ــات چق روز موه

ــ ــا ام ــت باب می گف

ــا شــنیدن  م از تــه دل می خندیــدم. ب
ــا عشــق زندگیــ و ب

ی گرفتــم 
کــه مــن اوج م

 درد و 
ــرد کــه هــر چــه

 فــرا می گی
 گرمایــی وجــودم را

ن فرزندانــم
صــدای دلنشــی

ــد... ن دور می کن
ــ ت از م

ــ ــم اس غ

ــتتان  ــب دوس ــم قل ــم! از صمی ــز و مهربان
ــر عزی

ــم! پس ــر زیبای
ــم! دخت عزیزان

 
بــا! قلــم می زنــم دلنوشــته هایم 

ختــر با
 آرزو می کنــم. د

 برایتــان
دارم ... بهترین هــا را

ر یعنــی لبخنــد در هجــوم 
ی دریــغ اســت. دختــ

ــو کــه مهــرت ب
را بــرای ت

 

 ... آرامش وقت بی قراری ها ... 
گریه ها

ــا  ــود دارن ام
ــه وج ــته ها همیش ت ... فرش

ــ ــا بی نهای ــت ت ــی معصومی ــر یعن دخت

ــر ...  ــن دخت ــون میگ ــدارن بهش ــال ن ــون ب ــا چ ــی وقت ه بعض

 نازنینــم دوســتان دارم ... شــما هدیــه ای از جانــب 
. دوقلوهــای

پســرم ... دختــرم ..

ــتانه ــم در آس ز دوقلوهای
ــرو ــود.  ام

ــا فرم ــن عط ــه م ــه ب ــتید ک روردگارم هس
ــ پ

ن دوران دانشجویی. خدایا شکرت. 
د و در حال گذراند

20 سالگی هستن

رضاپاکنیت
حمید

ی پدر 
از زمانــی کــه فهمیــدم مــادر شــدم در خــودم تمــام شــدم. از دلنوشته ها

آنهــا آغــاز شــد. لحظــه ای کــه فهمیــدم میزبــان دو فرشــته ام؛ وجــودم در وجــود 
مادر که شدم دلم لرزید ...

ــد.  ــم می تپ ــرون از بدن ــی بی ــم در جای ــردم قلب ــاس ک احس

ــک  ــام کوچی ــم. دنی ــس می کن ــود ح ــام وج ــا تم ــق را ب عش

ــه ... ــو نمی بین ــودم دنیام ــر خ ــی غی ــه کس ــدر ک ــده آنق ش

ــا هــم گرســنه می شــدند  ــد، ب ــه می کردن ــا هــم گری بچه هــا ب

و شــیر می خواســتند و همیــن دنیــای قشــنگی بــود بــرام. 

دســتان کوچــک و کودکانه شــان وقتــی بــه دور گردنــم حلقــه 

مــی زد چنــان آرامشــی در وجــودم حــس می کــردم کــه انــگار 
دنیــا تــوی دســتامه.

قلم از نوشتن احساسم قاصر است ... 

اکنون مادرانه هایم 20 ساله شد ... چقدر خوشحالم .

هــر روز بــا شــما زندگــی کــردم و بــا شــادی هاتون شــاد شــدم 

ــان  ــه وجودت ــون غصــه خــوردم.  ب ــا  و ناراحتی هات ــا غم ه و ب

ــد براتــون  ــی درخشــان از خداون افتخــار می کنــم و آینده ای

آرزو دارم.  نمی دانــم از کجــا و کــی، ایــن همــه تغییــر و ایــن 

همــه صبــر، ایــن همــه عشــق پیــدا می شــود ...

مــن تمــام زندگیــم شــده دعــا و التمــاس و خواهــش از خداونــد 

بــرای عاقبــت بخیــری فرزندانم ... 
با نفسشون نفس می کشم.

دوستتون دارم خوشگل های من.

زهراآذرکردار

من قلوهای  دو

به نام او كه هرچه داریم از اوست
همیشه دوست داشــتم یك دختر و پسر دوقلو داشته باشم ...

ــر  ــن« دخت ــزم و »آیلی ــر عزی ــن« پس ــرای »آرمی ــن ب ــته های م دلنوش
ــم ... زیبای

ــه وجــود مــی آورد كــه  ــودن در مــن احســاس قشــنگی ب ــا شــما ب ب

ــت  ــوی بهش ــما ب ــتم. ش ــش نیس ــه توصیف ــادر ب ــوان ق ــچ عن ــه هی .ب هیــد می د

ــادر  ــز م ــس ج ــچ ك ــه هی ــیه ك ــبه و حس ــیرین و دلچس ــی ش ــه خیل ــا اینک ــودن ب ــادر ب نمی فهمــه ... گاهــی هــم تلخــه ... م

من قلوهای  دو
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هربانم 
زیبا و م

عزیزم و دختر 
ی پسر 

برا

برای پسر عزیزم و دختر زیبا و مهربانم دلنوشته های پدر 



مادری 
از دیار 

دنـا

ــه ــیرزنانخط ــارىازش ــازدهافتخ ــمش ــرکارخان س
سرســبزاســتانکهگیلویــهوبویــراحمــداســتایشــان
ــاه ــروفش ــاداتمع ــدادازس ــوممیرح ــدمرح فرزن
مختــاریاســوجاســتکــهتوســطبنیــادفرهنگــى
بیــنالمللــىمــادربــهعنــوانمــادرنمونــهســال97در

ــىشــدند. ــوقمعرف ــتانف اس
ــا ــدب ــهفرزن ــى،ن ــاتابتدای ــاوجــودتحصی ایشــانب
تحصیــاتعالیــهتربیــتکــردهاســت،فرزندانــىکــه
ــراى ــذاروب ــرگ ــرزمینتأثی ــنس ــاىای ــاىج درج

جامعــهمفیــدمــىباشــند.
ــافــداکارىمثــالزدنــىهمچــون ــهب ایــنمــادرنمون
ــا ــربلندوب ــرافرازوس ــتوار،س ــامحکــم،اس ــوهدن ک
ــى ــکاندیش ــورىونی ــى،صب ــاشوسختکوش ت
ــا ــهاســتت ــداشریخت ــدفرزن جــانخــودرادرکالب
ــمحقیقــىبرســاند. ــداىمعرفــتوعل ــهبلن آنهــاراب
ــمسوســن ــهخان ــادرنمون ــههمــراهدوم ــادرب ــنم ای
ناصــرىازاســتانفــارسوخانــممریــمنصیــرىزاده
ازاســتانخوزســتاندرمــاهرمضــانســال97دراولین
ــلدر ــاهعس ــبم ــرمخاط ــنوپ ــمىوزی ــهرس برنام
شــبکهســهســیماحضــوریافــتتــاتجلــىیــکمــادر
ــان ــاننش ــهجهانی ــههم ــروغراب ــرف ــتوپ ــااصال ب
ــت ــتوارىومقاوم ــود،اس ــتخ ــانجاب ــد.وىب ده
یــکزناصیــللــررابــههمــهثابــتکــرد.درپایــان
ــاسقداســتو ــهپ ــدانایشــانب برنامــهیکــىازفرزن
احتــرامپــاىمــادرخــودرابوســیدتــابــههمــهنشــان
دهــدمقــاموجایــگاهمــادرقدســىوالهــىاســت.

فرزندانموفقاینمادربهشرحزیرمىباشند:
ــامو ــرهاشــمى؛اســتادتم ــرســیدبصی ــاىدکت 1-آق
ــیراز- ــکىش ــومپزش ــگاهعل ــىدانش ــاونپژوهش مع
ــزونشــنوایى-متخصص ــوقتخصــصکاشــتحل ف

ــى ــقوبین گــوشوحل
2-آقــاىدکتــرســیدضیــاءهاشــمى؛معــاونفرهنگــى
وزیــرعلــوم،اســـــتاددانشــگاهتهــران،دکتــراى
جامعهشــــناسىوتحصیــــاتحـــــوزوى،ریاســت

ــا خبرگــزارىایرن
دکتــراى هاشــمى؛ ســتار ســید دکتــر 3-آقــاى
کامپیوتــر،مدیــرکلارتباطــاتوفنــاورىاطاعــات

ــگاهشــیراز ــتاددانش ــتانفــارس،اس اس
هاشــمى؛ الدیــن شــمس ســید دکتــر 4-آقــاى
دکتــراىعمــران،رئیــسپــارکعلــموفنــاورى
اســتاددانشــگاه بویراحمــد، اســتانکهگیلویــهو

یاســوج
5-خانمدکترهاجرهاشمى؛دندانپزشک

6-آقــاىدکتــرحیــدرهاشــمى؛دکتــراىمکانیــک،
اســتاددانشــگاهیاســوج

ــناس ــمى؛کارش ــرهاش ــیدنصی ــدسس ــاىمهن 7-آق
ــان( ــاغلدرآلم ــموش ــک)مقی ــدالکترونی ارش

8-خانماشرفهاشمى؛دبیرعربى
9-خانمهماهاشمى؛دبیرریاضى

ی
خار

افت
ده 

شاز

آذرخانــمشهســوارىبــراىتحصیــلبــهکازرونفــارسمــىرودوپس
ــاباســامى ــروزىانق ــسازپی ــود.پ ــاکنمىش ــیرازس ازآندرش
وفرمــانامــامخمینــى)ره(جهــتتاســیسجهــادســازندگى،ایشــان
ــارسمى شــود.آنچــه ــتانف ــازندگىاس ــنعضــورســمىجهادس اولی
ــهذهــنخطــور ــتیــکزندرجهــادســازندگىب ــوانعضوی ــهعن ب
ولــى اجتمــــاعىمىباشــد فعالیتهـــــاى مىکنــد،حضــــوردر
خانــمشهســوارىعــاوهبــرحضــورپــررنــگدرفعالیتهــاى
و اســت بــوده فعــــال هــم دیگــر عرصــــههاى در اجتماعــى،
بــراى مــنحتــى بــود، بــاخنــدهمىگویــد:"شــــرایطســختى
مىکــردم". حمــل موزاییــک فعلــى توحیــد درمانــگاه احــداث
خــود وظیفــه شهســوارى خانــم تحمیلــى، جنــگ شــروع بــا
ــن ــودشای ــد.وىخ ــتنمای ــتیبانىفعالی ــشپش ــهدربخ ــدک مىبین

ــد:  ــانمى کن ــنبی ــئلهراچنی مس
ــاى ــکانخانوادهه ــارس،اس ــتانف ــىدراس ــالهاصل ــانمس درآنزم
جنــگزدهبــودومــندرقســمتجهــادپشــتیبانىارتــشایــنقضیــه
ــاى ــورخانوادهه ــهام ــیدگىب ــىورس ــردم.سرکش ــرىمىک راپیگی
رزمنــدگانکــهدرنبــودپــدریــافرزنــداندچــارمشــکاتعدیــدهاى
ــود. ــنب ــىآندورهم ــاىاجتماع ــهازفعالیته ــکنمون ــدندی مىش
ــم ــىآذرخان ــاىاجتماع ــزفعالیته ــىنی ــگتحمیل ــامجن ــدازاتم بع
شهســوارىمتوقــفنشــدوبــهمنظــورجلوگیــرىازوقــوعآســیبهاى
اجتماعــى،بــهفعالیــتبــراىآزادســازىزندانیــانغیرعمــدوحمایــت
ازخانوادههــاىآنهــاپرداخــت.وىدرابتــداازمراکــزاصــاحو
ــل ــهقت ــالک ــر18س ــنزی ــایىقاتلی ــاشناس ــردوب ــروعک ــتش تربی
ــوادهمقتــولوجلــب ــاخان ــاطب ــهارتب ــود،شــروعب آنهــاغیرعمــدب

ــد. رضایتشــانمى کن
ــزىرا ــوادهاىکــهعزی ــد:»خان ــانمى کن ــنبی ــهراچنی ــنتجرب وىای
ــى ــىوقت ــنناراحت ــهشــدتداغــداراســتوای ازدســتدادهاســتب
مضاعــفمــىشــودکــهفــردفــوتشــدهمحــلاتــکاىخانــوادهاش

ــادى ــىو…زی ــوادهنیازهــاىمال باشــدوطبیعــىاســتکــهایــنخان
داشــتهباشــندوگاهــىصحبــتبــاایــنخانواده هــابــراىرضایــتدادن
تــا2ســالطــولمىکشــیدودوروزقبــلازاجــراىحکــمبــهنتیجــه

مىرسید.«
ایــنفعــالمدنــىواجتماعــىانجمــنخیریــهشهســوارىرادرســال78
بــهثبــترســاند.ایــنانجمــنبــاهــدفکمــکبــهایتــام،نیازمنــدان،
بىسرپرســتان،زنــانسرپرســتخانــوارتاســیسشــدهوفعالیــت
مى کنــد.وىمعتقــداســت،طــىمســیرىکــهوىرفتــه،بــدونحمایت
ــندر ــارىخیری ــهلطــفخــداوی ــونب ــودوتاکن ــنممکــننب خیری
ــمشــده ــتخت ــهرضای ــدامب ــهشهســوارى13حکــماع انجمــنخیری

ــراردارد. ــتورکارق ــزدردس ــابهنی ــوردمش ــرى8م اســتوپیگی
حمایــتاززندانیــاندرانجمــنشهســوارى،محــدودبــهمحکومیــنِبــه
ــانو ــهدیگــرزندانی ــنگــروهجهــتمددرســانىب اعــدامنیســتوای
ــراى ــوارىب ــهشهس ــنخیری ــتند.انجم ــالهس ــزفع ــاننی خانوادههایش
ــتانهاىمجــاور ــارسوشهرس ــتانف ــىدرســطحاس ــتزدای محرومی
ــه ــان)قلع ــوبکرم ــانوجن ــتانکرم ــتم(،اس ــادممســنى،رس )نورآب
گنــج،بــم،منوجــان،کهنــوجورودبــار(،اســتانسیســتانوبلوچســتان
)زاهــدانوروســتاهاىتابــع(اســتانکهگیلویــهوبویراحمــد)یاســوج،
ــىداشــته ــزفعالیت های ــده(اســتانبوشــهر)برازجــان(نی دهدشــت،لن
ــا ــادلب ــوارمع ــنانجمــنحــدود613خان اســت.درحــالحاضــرای

ــرراتحــتپوشــشخــوددارد. 2085نف
توانمندســــازى بــه توجــه انجمــــن ایــن بــــارز ازویژگىهــاى
مىباشــد.بــهطـــــورمثــــالکارگاهــىجهــتاشـــــتغالافــراد
تحــتپوشــشتاســــیسکــردهانــد.اهــدافوآرمانهایــىکــه
ویژگىهــاى همچنیــن و مىکنــد دنبــال شهســوارى آذرخانــم
ــراى ــنانجمــنب ــادای ــه،پتانســیلزی ــنگــروهخیری جامعــههــدفای
تمرکــزروىمفهــومکارآفرینــىاجتماعــىوگســترشآنبــهکمــک

قرضالحسنهرانشانمى دهد.
نویسنده:محمدامینیوسفى

"مصمــم و پرشــور از توانمندســازی محرومــان ســخن می گویــد، هــر بــرگ از خاطراتــش بــه لبخنــدی ژرف بــه نشــانه شــکر ختــم مــی شــود و بــا نفســی 
ــواری  ــم شهس ــرد. آذر خان ــی ب ــش پ ــی بودن ــه جنوب ــوان ب ــی ت ــادگی م ــه س ــم، ب ــرم و زلال آذر خان ــن گ ــورد. از لح ــی خ ــد ورق م ــانه امی ــه نش ــق ب عمی
ــه دســت آورد. پــدرش حــاج گــدا  ــوه مــی شــود تخمینــی ب ــه ن ــد دشتســتان بوشــهر هســتند. ســال تولــدش را افشــا نمــی کنــد ولــی از داشــتن ن متول
علــی بیــگ شهســواری از بــزرگان دشتســتان و از خیریــن آن منطقــه بــوده اســت. وی معتقــد اســت کــه اقدامــات خیــر  پــدر، خــط مشــی آینــده اش را 
جهــت داده و بــذر علاقــه بــه امــور خیریــه را در نهــادش کاشــته اســت و بــه احتــرام ایــن نقــش پررنــگ پــدر اصــرار دارد کــه نامــش را همان طــور کــه پــدر 

ــه آذر شهســواری." نامگــذاری کــرده اســت بنویســیم: »آذرخانــم شهســواری« و ن

 مادری کوشا
 خستگی ناپذیر
و خیّر
شهسواری" " آذرخانم 
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ــلامت  ــن س ــس انجم ــف، رئی ــق، مؤل ــی محق ــمی قائم ــونیا هاش ــر س دکت
ــروژه  ــل در ســن فرانسیســکو و پ ــودکان ســازمان مل ــان و ک ــی زن ــن الملل بی
ــای  ــعار بچه ه ــا ش ــدارس ب ــپاس در م ــرد س ــگیری خ ــب پیش ــت ط پاسداش
ــب  ــص ط ــونیا، متخص ــر س ــت. دکت ــد، اس ــه" مي گوین ــرطان "ن ــه س ــران ب ای
ــان  ــن متخصص ــی  از انجم ــم درمان ــوز رژی ــه و دارای مج ــگیري و تغذی پیش
ــی در دانشــگاه برکلــی کالیفرنیــا،  ــا  انترن ــکا "RD" Registered Dietitian ب آمری
ــکو  ــن فرانسیس ــگاه س ــی از دانش ــل و روانشناس ــن المل ــوزش بی ــرای آم دکت
ــکا و  ــدي آمری ــان اف کن ــکو و ج ــن فرانسیس ــی س ــگاه ایالت ــدرس دانش و م
همچنیــن دارنــده مطالعــات درطــب چیــن و ایــران و مــدرک بین المللــی چیــن 
و آمریــکا و فدراســیون ووشــو ایــران درطــب ورزشــی مدیــکال چــی گانــگ و 

ــاي چــی اســت.  ت

ــدود  ــت و ح ــران اس ــد ته ــی متول ــمی قائم ــونیا هاش ــر س دکت
ــد.  ــکو می باش ــی سانفرانسیس ــم برکل ــه مقی ــت ک ــال اس 40 س
وی مــدرس رســمي و بین المللــي تغذیــه و رژیم درمانــي در 
دانشــگاه ایالتــي سانفرانسیســکو جــان اف کنــدي کالیفرنیاســت. 
ــروژه  ــي پ ــان اصل ــر ســونیا هاشــمی قائمــی یکــي از محقق دکت
تحقیقاتــي مطالعــه غذا هــاي داراي فیتواســتروژن به عنــوان 
جایگزینــي بــراي هورمون درمانــي اســت و در مراســمي در 
دانشــگاه برکلــي، موفــق شــد بــراي نخســتین بار مســاله مصــرف 
ــه جــاي دارو مطــرح و ارزش شــیمیایي  ــون خوراکــي را ب هورم
ــان از  ــان زم ــد. او در هم ــي کن ــویا معرف ــاي س ــه ج نخــود را ب
طــرف ســازمان ملــل متحــد به عنــوان »زن شــگفت انگیز« 
معرفــي شــد. او همچنیــن مربــي رســمي چي گانــگ از مدرســه 

ــت.  ــن اس ــوان و چی ون وو تای

ی
ائم

ی ق
شم

ها
نیا 

سو
تر 

دک

ــتکار  ــاش و پش ــان، ت ــا ایم ب
می تــوان مــوفــــــق شــد

در
ما
ن 
چو

م
ه

مبارزه با سرطان ریه و آغاز ورزش چی گانگ
هنگامــی کــه دکتــر ســونیا هاشــمی قائمــی مطلــع می شــود کــه ریــه اش 
ــوده شــده اســت و پزشــکان اعــلام می کننــد کــه بایــد ســه چهــارم از  آل
ــی  ــیمی درمان ــل جراحــی و ش ــه عم ــا هرگون ــود، ب ــته ش ــه وی برداش ری
مخالفــت می کنــد و درمانــش را بــا آنتــی بیوتیــک هــای متعــدد و 
ــر ســونیا  ــت دکت ــوز موفقی ــد. یکــی از رم ــاز می کن ــف آغ ــای مختل داروه
ــن  ــراس از ای ــرس و ه ــدم ت ــر ســرطان ع ــه ب ــرای غلب هاشــمی قائمــی ب
ــی اش را  ــم غذای ــاره رژی ــلا یک ب ــدای ابت ــان ابت ــود. وی از هم ــاری ب بیم
تغییــر داد. گوشــت قرمــز و مــرغ، فیتواســتروژن و ســویا را کامــلًا از رژیــم 
ــه  ــوص جوان ــه خص ــف ب ــای مختل ــرد و مکمل ه ــذف ک ــود ح ــی خ غذای
ــد و ورزش  ــی خــود گنجانی ــه غذای ــا، نخــود و ســبزی ها را در برنام دانه ه
چــی گانــگ را آغــاز کــرد. توصیــه دکتــر ســونیا هاشــمی قائمــی بــه همــه 
ــر  ــد، ســبز فک ــه ســبز بخورن ــن اســت ک ــه ســرطان ای ــلا ب ــاران مبت بیم

ــد. ــرواز کنن ــد و در ســبزینگی پ کنن

چی ووی و چی گانگ و اجزاي آن
ــه  ــرژي. گانــگ هــم یعنــی تجرب »چــی« یعنــی اکســیژن، تنفــس و حرکــت خــون و حرکــت یعنــی گرمایــش و ان
ــی  ــی life force energy  و نوع ــبک زندگ ــگ س ــی گان ــس چ ــی، پ ــای ورزش ــاي فرم ه ــن practice و مهارت ه و تمری
مهارت هــاي ســلامتی تــن و روان در ســطح ســلولی و ارگان هــا و طــب فشــاري و ســوزنی و تنفــس اســت. "چــی" و 
چــی گانــگ در فرهنــگ ایرانــی و ملت هایــی کــه در مســیر جــاده ابریشــم بــوده انــد 5000 ســال قدمــت دارد. در 
ــازی فرهنــگ بچه هــای  ــران خصوصــا در ب نتیجــه چیــزي خارجــی نیســت، بلکــه در فرهنــگ و اشــعار و طــب ای

ایــران ریشــه دارد.

آثار 
 The Eating Wisely for Hormonal از آثــار تألیــف شــده خانــم دکتــر ســونیا هاشــمی قائمــی مــی تــوان از کتــاب هــای

Balance، خــرد تغذیــه در خودشفابخشــی و هفــت روش خودشفابخشــی بــا دکتــر ســونیا را نــام بــرد.
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ارزش اول  راســتی؛ بــه کــودکان کمــک کنیــد 
راهــی بــرای بیــان حقیقــت پیــدا کننــد

ــت   ــه صداق ــودکان ب ــویق ک ــرای تش ــن راه ب  بهتری
ــی  ــان آدم ــه خودت ــت ک ــن اس ــگی ای و راستی پیش
ــه آنهــا نشــان بدهیــد.  ــن را ب روراســت باشــید و ای
مــادر  مریــم  بگیریــد:  نظــر  در  را  مثــال  ایــن 
ــن و دوســتش  ــد اســت فرزی ــاله معتق ــن 4 س فرزی
ــد، چــون  ــا هــم وقــت بگذارنن ــر ب ــد کمت عمــاد بای
این روزهــا زیــاد باهــم دعــوا می کننــد. وقتــی 
ــرار بعــدی تمــاس  ــرای هماهنگــی ق ــادر عمــاد ب م
می گیــرد، مریــم در پاســخ می گویــد فرزیــن بیمــار 
ــا شــنیدن ایــن حــرف شــگفت زده  اســت! فرزیــن ب
ــن  ــم؟ م ــن مریض ــان م ــد »مام ــادرش می پرس از م
ــدش  ــگاه نگــران فرزن ــم کــه از ن ــم شــده؟!« مری چِ
ــو  ــم ت ــد:» گفت ــن می گوی ــه فرزی ــورد ب ــا می خ ج
ــاد ناراحــت نشــه!« ســپس  ــان عم ــا مام مریضــی ت
ــح  ــن توضی ــرای فرزی ــواع دروغ را ب ــن ان ــرق بی ف
ــزی از گنگــی ماجــرا در ذهــن او  ــه چی ــد ک می ده
ــد  ــاد می فهم ــه عم ــزی ک ــا چی ــد. تنه ــم نمی کن ک
ایــن اســت کــه دروغ گفتــن اشــکالی نــدارد و اینکــه 
ــد. ــه دروغ می گوین ــا آگاهان ــا آدم ه ــی وقت ه بعض

کــودکان ســرنخ ها را از شــما می گیرنــد؛ پــس 
ــد حتــی اگــر  ــوع نیرنگــی دوری کنی ــد از هــر ن بای
پیش پاافتــاده و بی اهمیــت باشــند. مثــلا هرگــز 
جملــه ای ماننــد »بــه مامــان نگیــم کــه امــروز پیتــزا 
ــان  ــه کودک ت ــد. ب ــا نگویی ــه بچه ه ــم« را ب خوردی
ــران روراســت هســتید.  ــا دیگ ــه ب ــد ک نشــان بدهی
بهتــر بــود مریــم این طــور می گفــت:» امــروز بــرای 

ــه  ــه ک ــت. چندوقتی ــب نیس ــا مناس ــدار بچه ه دی
ــره  ــد. به نظــرم بهت ــو می کنن ــم بگومگ ــا ه ــی ب خیل

ــم دور باشــند.« ــدت از ه ــه م ی
ارزش دوم عدالــت؛ بــر جبــران کــردن تأکیــد 

کنیــد
ــاله  ــای 4 س ــا و مین ــی، رض ــی خانوادگ در دورهم
ــان  ــد. ناگه ــو بودن ــا لگ ــه ب ــاختن قلع ــال س درح
مینــا بــا ضربــه ای قلعــه رضــا را خــراب کــرد؛ رضــا 
ــرا  ــاهد ماج ــه ش ــا ک ــدر مین ــه! پ ــر گری ــم زد زی ه
ــه دختــرش گفــت  ــا آهنگــی ســرزنش آمیز ب ــود ب ب
ــت:  ــار گف ــا از روی اجب ــد. مین ــذرت بخواه ــه مع ک
»ببخشید.«ســپس پــدر مینــا او را کنــار کشــید 
ــردی؟«  ــراب ک ــا رو خ ــه  رض ــرا قلع ــید: »چ و پرس
ــود کــه او از اینکــه قلعــه رضــا  ــن ب ــا ای پاســخ مین
بزرگ تــر بــود، عصبانــی شــده اســت! پــدر در پاســخ 
ــد،  ــا را درک می کن ــاس مین ــه احس ــا اینک ــت ب گف
ــراب  ــا را خ ــه  رض ــه قلع ــود ک ــل نمی ش ــن دلی ای
کنــد. ســپس او را فرســتاد کــه کــه بــه ادامــه 

ــد. ــازی اش برس ب
ــه   ــی شــبیه رفتارهــای روان کاوان ــدر خیل واکنــش پ
ــاتش  ــرش احساس ــه دخت ــرد ک ــت. او کاری ک اس
ــرا  ــد چ ــد و بفهم ــف کن ــا را توصی ــد، آنه را بشناس
چنیــن رفتــاری انجــام داده اســت. امــا ایــن کافــی 
ــادر  ــدر و م ــت، پ ــرای درک درســت عدال نیســت! ب
بایــد کــودک را تشــویق کننــد گامــی بــرای جبــران 
ــا را  ــد مین ــدر می توان ــلا پ ــردارد. مث ــتباهش ب اش
ــه  ــری ب ــه  دیگ ــاخت قلع ــه در س ــد ک ــب کن ترغی
رضــا کمــک کنــد یــا بــه نشــانه   عذرخواهــی برایــش 

ــرد. ــی بب خوراک
ارزش ســوم قاطعیــت؛ تشــویق کــودکان بــه 

پذیرفتــن چالش هــا
ــادرش نشــان داد و  ــه م ــاب ۵ ســاله نقاشــی اش را ب مهت
ــه  ــاب ب ــگ!« مهت ــن را شــنید: »چــه قشــنگ و رنگارن ای
ــری نقاشــی هایش را  ــس از دیگ ــی پ ــد و یک ــش دوی اتاق

ــادرش آورد و نشــان داد. ــرای م ب
ــری   ــدی سرس ــی های بع ــاب نقاش ــادر مهت ــر م ــه نظ ب
واکنشــی  چــه  نمی دانســت  او  و  بودنــد  شــلخته  و 
نشــان بدهــد! یــک پاســخ مناســب می توانــد ایــن 
باشــد: »مهتــاب ایــن نقاشــی ها بــه خوبــیِ نقاشــی 
ــت  ــدر زحم ــم همون ق ــا ه ــرای اینه ــتند؛ ب ــت نیس اول

کشــیدی؟!«
عــزم راســخ ارزشی ســت کــه می توانیــد از ســال های 
کودکــی آن را پــرورش بدهیــد. بهتریــن راه بــرای تقویــت 
ــه  ــورد و ارائ ــف  و تمجید هــای بی م آن خــودداری از تعری
ــه  ــم و حمایت گران ــکلی ملای ــه به ش ــای صادقان بازخورده

اســت.
ــد  ــاد بدهی ــا ی ــه بچه ه ــه؛ ب ــارم ملاحظ ارزش چه

بــه احساســات دیگــران توجــه کننــد
زهــرا از اینکــه دخترهــای 3 و 4 ســاله اش همیشــه 
ــد،  ــوا می کردن ــد و دع ــر می زدن ــدام غ ــد م ــگام خری هن
بــه ســتوه آمــده بــود. ســرانجام یــک بــار بــه آنهــا گفــت: 
»مــا بایــد کاری کنیــم کــه موقــع خریــد هیچ کدوم مــون 
ــت  ــش خواس ــیم!« او از دختران ــت نش ــن اذی ــه م ازجمل
بــرای داشــتن خریــدی بهتــر پیشــنهاد بدهنــد. دختــرک 
ــی  ــان خوراک ــا خودش ــه ب ــنهاد داد از خان ــاله پیش 4 س
ــد.  ــر نزنن ــک و شــکلات غ ــد کی ــرای خری ــا ب ــد ت بیاورن
ــرای  ــواش ب ــوی 3 ســاله هــم گفــت می خواهــد ی کوچول

ــا دیگــر ناراحــت نباشــد. ــد ت خــودش آواز بخوان
ــد  ــه  بع ــد و دفع ــل کردن ــان عم ــه حرف ش ــا ب دختره
ــرک  ــگام ت ــتند. هن ــی داش ــد خوب وخوش ــی خری همگ
ــان  ــید: »مام ــادر پرس ــر از م ــر کوچک ت ــگاه دخت فروش
بــاز هــم ناراحتــی؟« مــادر بــه بچه هــا اطمینــان داد کــه 
ــکایت  ــه و ش ــس نال ــه هیچ ک ــت و از اینک ــت نیس ناراح

ــحال اســت. ــرد خوش نک

ــد  ــک می کن ــا کم ــه بچه ه ــک ب ــای کوچ ــن تمرین ه ای
ــی  ــان حت ــذر زم ــد. در گ ــردن را بفهمن ارزش ملاحظه ک
ــان  ــا و رفتارهایش ــر کلمه ه ــه تأثی ــم متوج ــودکان ه ک
ــران  ــا دیگ ــر ب ــد اگ ــوند و می فهمن ــران می ش ــر دیگ ب
به خوبــی رفتــار کننــد، دیگــران هــم بــا آنهــا همان طــور 

رفتــار می کننــد.
عشــق؛ در مهــرورزی بخشــنده  پنجــم  ارزش 

ــید باش
ــی  ــکل ذات ــا به ش ــد بچه ه ــر می کنن ــا فک ــدر و مادره پ
ــغ  ــد و محبت شــان را بی دری ــه دیگــران عشــق می ورزن ب
ــن درســت اســت.  ــه ای ــد. البت ــار می کنن ــران نث ــه دیگ ب
ــودن ایــن رفتــار، عشــق و محبــت  ــرای ادامــه دار ب امــا ب
ــد  ــه بدانی ــب باشــد ک ــد دوســویه باشــد. شــاید عجی بای
طــی یــک روز پرمشــغله معمولــی، بچه هــا کمتــر از 
دارم« خوشــحال  بــا شــنیدن »دوســتت  هرچیــزی، 

می شــوند!
ــه آدم هــای مهــم در  ــان نشــان دهیــد کــه ب ــه کودک ت ب

ــد.  ــق می ورزی ــان عش زندگی ت
ــد و  ــوش بگیری ــرتان را در آغ ــودکان همس ــل ک در مقاب
ــزرگ و  ــدر پدرب ــه چق ــاره  اینک ــا درب ــا بچه ه ــید. ب ببوس
مادربــزرگ، خاله هــا، عمه هــا، دایی هــا و عموهایشــان 
می دانیــد صحبــت  را  قدرشــان  و  داریــد  دوســت  را 
ــدون نمایــش  ــان را ب ــد روزت ــر از همــه نبای کنیــد. مهم ت
ــان  ــه پای ــان ب ــودک دلبندت ــه ک ــان ب ــق و محبت ت عش
برســانید. عشــق تان را بــه روش هــای غافلگیرکننــده 
ــدادی اش  ــلا در جام ــد؛ مث ــراز کنی ــود اب ــودک خ ــه ک ب
ــب  ــویی برچس ــه  دست ش ــد، روی آین ــت بگذاری یادداش
ــد،  ــگام مســواک زدن آن را ببین ــا هن ــب بچســبانید ت قل

ــد.  ــش کنی ــل بغل بی دلی
ــتت دارم« را  ــما »دوس ــان از ش ــتر کودک ت ــه بیش هرچ
ــد.  ــتت دارم« می گوی ــما »دوس ــه ش ــتر ب ــنود، بیش بش
هرچــه بوســه و آغــوش در خانه تــان بیشــتر باشــد، 
ــه  ــی ک ــود. کودک ــتر می ش ــت در آن بیش ــق و محب عش
ــن  ــا رهــا و آزاد باشــد، بزرگ تری ــه م ــراز عشــقش ب در اب

ــت. ــه اس ــرورش یافت ــودش پ ارزش در وج
منبع: سایت جامعه سلامت

ــی که  ــج درس پن
کــودکان قبــل از 
ــد  ــالگی بای 5 س

یــاد بگیـــرند
خیلــی از پــدر و مادرهــا فکــر می کننــد آمــوزش اخــلاق بــه کــودکان نوپــا و خردســالان چنــدان خردمندانــه نیســت. 
ــرا  ــی را ف ــای اساس ــی از ارزش ه ــان برخ ــش از 5 سالگی ش ــا پی ــد ت ــودکان بای ــت. ک ــت نیس ــاوری درس ــن ب ــا چنی ام
ــیم.  ــودکان بنویس ــه ک ــلاق ب ــوزش اخ ــرای آم ــی ب ــان از روش های ــم برای ت ــم گرفتی ــل تصمی ــن دلی ــه همی ــد. ب بگیرن

همــراه مــا باشــید تــا بــا ایــن روش هــا آشــنا شــوید و بتوانیــد فرزندانــی خــوب و مــودب تربیــت کنیــد.
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ــت ــوداهمی ــزلخ ــزىمن ــهتمی ــتندوب ــهدارهس ــهخان ــىک ــهســرووضــعخــودزیــادنمىرســندوخانمهای ــاخــودهســتند.امــابایــدبداننــدکــهافســردگى،خانــمخانــهدارراتهدیدزمانــىکــهتنهــاباشــندمعمــولانامرتــببــودهوکمتــربــهفکــرزیبایــىزیــادىمــىدهنــد،معمــولاب ــگارب ــهان ــاىســختىاســتک ــهکاره ــهدارىازجمل ــد.خان ــدومىکن ــاىبلن ــاناخنه ــتنب ــتیزدارد،ظــرفشس ــرس ــان،س ــىانس ــىاززیبای ــرقناش ــاع ــذاوی ــوىغ ــت،ب ــارضاس ــردهدرتع ــورک ــرده،جــارووطــىزدن،لباسهــاىتمیــزراآلــودهونامرتــبمىکنــدمانیک ــشک ــورتآرای ــروص ــاس ــزلب ــهمن ــتروزان ــایدنظاف مطابــقنشــود،امــاهمــهاینهــادلیــلخوبــىبــراىایــنکــهیــکخانــموش


ــرددرزندگیــش،خانهداربهخودنرسد،نیست! ــنف ــدکــهمهمتری ــدبدان ــهداربای ــمخان ــانباشــد،شــایداعضــاىافســردهمىشــودواگــرســامتىروحنداشــتهباشــد،نمىتوانــددائمــابــوىغــذابدهــدوبــراىخــودارزشــىقائــلنباشــد،کــمکــمبایــدخــودشباشــد،اوبایــدبدانــدکــهاگــرلباسهــاىکهنــهبپوشــد،یــکخان ــداگــرزیب ــدبدان ــرژىبدهــد،بای ــهان ــهبقی ــهب ــرروحی ــهخاط ــدب ــساولبای ــدو...پ ــودشبران ــوادهراازخ ــراىدیگــران.خان ــدب ــاباشــدوبع خــودش،زیب

شدن خانم خانه دار
توصیه هایی برای زیباتر 

ــد،دراولســعىکنیــدورزشراازخودتــاندورنکنیــد،اگــرمىتوانیــدمرتــب ــهداری ــدکوچــکدرخان ــرفرزن ــد،اگ ــىبروی ــاىورزش ــهکاسه ــهاســت،بــهکاسبرویــد،اگــرایــنهــمب ــابرنامــههــاىتلویزیونــىنرمــشکنیــدوســاعتهایىکــههمســرتاندرخان ــهبرایتــانمقــدورنیســت،مىتوانیــدب ــاروحی ــهتنه ــردن،ن ــهورزشک ــدک ــدبدانی ــر،بای ــککاردیگ ــزاروی ــانراه ــردهوزیبایىت ــفافک ــتتانراش ــهپوس ــد،بلک ــادابمىکن ــماراش ش


ــارادوربریزیــد،هیــچچیــزمثــللبــاسکهنــهاىکــهبــهتــنشــمازارمىزنــد،لباسهــاىکهنــه،پــارهوآنهایــىکــهبــراثــرشستشــوازرنــگورورفتــهانــددوچندانمىکند. ــدازآنه ــسمىتوانی ــد،پ ــردهنمىکن ــانراافس ــروروحیهت ــانراپی ــد،ســعىبــهعنــواندســتمالپــاککننــدهزمیــنوشیشــهاســتفادهکنیــد.چهرهت ــبکنی ــانرامرت ــدوابروهایت ــانراشــانهبزنی ــحموهایت ــکروزهــرروزصب ــای ــدوی ــانبزنی ــهموهایت ــمب ــاوراحــته ــرزیب ــکگلس ــدی ــادرکنی ــمه ــاىخان ــر،موه ــدلدیگ ــکم ــری ــدوروزدیگ ــانراببافی ــهدرموهایت ــوارههایىک ــدوگوش ــادهاىدارد.ازگردنبن ــوقالع ــرف ــانتاثی ــد.اعمــاقکمدتــانمخفــىکــردهایــد،لــذتببریــد،آنهــارابیــرونبیاوریــدوهــرزیبایىش ــهازیکــىازآنهــااســتفادهکنی ــاروزدنهفت ــهج ــدب ــیدوبع ــزلبپوش ــانرادرمن ــاىمهمانىت ــملباسه منبع:سایتنمناکدرحیــنکارازیــکپیشــبنداســتفادهکنیــد.ترجیحــاهمرنــگبــاهــمبپوشــیدوبــراىجلوگیــرىازآلودگــىوبــوىغــذا،ویــاســرخکــردنقورمــهســبزىبپردازیــد،امــامىتوانیــدیــکلبــاسزیبــاونمىگوی
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ــراى ــودنب ــادرب ــشم ــىنق ــرتاریخ ازنظ
نباشــد، نقــش مهمتریــن اگــر زن یــک
ــااز ــت.ام ــتاس ــزاهمی ــیارحائ ــىبس نقش
منظــرتغییــرجامعــه،انتظــاراتازنقــش
ــهاســت. ــریافت ــزتغیی ــعنی ــادرىدرجوام م
زن، نقــش بشــرى جوامــع شــروع در
ــئولیت ــنمس ــدهگرفت ــدآورىوبرعه فرزن
ــد ــهســنىکــهبتوانن ــارســیدنب ــدانت فرزن
ــش ــت.نق ــودهاس ــد،ب ــودراادارهنماین خ
مــادرىبــهیــکنقــشبیولوژیکــىخاصــه
ــر ــدهنقشــىفراگی مــىشــدومنعکــسکنن
ــتر ــهبیش ــدنهرچ ــرش ــدنت ــامتم ــود.ب نب
بشــر،نقــشزنودیدگاههــانســبتبــه
امــروزهدر یافــت. تغییــر نقــشمــادرى
ــادرى ــبم ــشغال ــورهانق ــیارىازکش بس
ازچندیــن بــهیکــى مبـــــدل  تنهــا زن

وظایــفاوشــدهاســت.
ــرار ــىکشــورســوئدوق وضعیــتجغرافیای
اروپــا نقطــه گرفتــنآندرشــمالىترین
عادتهــا از بســیارى کــه شــده باعــث
وپدیــدههــاازلحــاظتاریخــىپــساز
ــاوارد ــارهاروپ ــىازق ــیارطولان ــدتبس م
کشــورشــدهونفــوذکنــدودرایــنکشــور
جــاىخــودرابــازکنــدبــهطــورمثــال
ســوئدآخریــنکشــورىدرقــارهاروپاســت
کــهدیــنمســیحیتبــهآنواردشــدو
ــپانیاو ــیحیتدراس ــهمس ــىک آنجایگاه
ــت. ــورنیاف ــنکش ــرد،درای ــداک ــاپی ایتالی
ــانراکــهعمــوم درنتیجــهنقــشســنتىزن
ادیــانبــرآنتاکیــدداشــتهوازآنحمایــت

مىکننــددرســوئدچنــدانمــوردتوجــه
مــدرن دوران در اســت. نگرفتــه قــرار
ــهنقشــى ــلب ــننقــشتبدی ــزای ــروزىنی ام
و حقــوق کــه شــد مــردان بــا همتــراز
مــردان بــا مســاوى زنــان مســئولیتهاى
محســوبمىشــود.نقــشمــادرىیکــى
ازوظایــفمــوردانتظــارزنامــروز)در
ســوئد(اســتکــهدرکنــارســایروظائفــش
همچــونهمســر،همــکارودوســتتصویــر

ــت. ــدهاس ش
زمان حال

ــهدر ــدنجامع ــرش ــهصنعتىت ــهب ــاتوج ب
آن، شــدن دیجیتالــى و اخیــر ســالهاى
درخواســتهااززنــانبــراىحضــوردر
ــراى ــت.ب ــهاس ــشیافت ــزافزای ــازارکارنی ب
بســیارىاززنــانایــنوضعیــتدرتضــادبــا

ــت. ــاناس ــادرىآن ــشم نق
ــى ــکزندگ ــدهی ــوانآین ــهبت ــراىاینک ب
خانوادگــىرابــهتنهایــىیــابــاشــریک
ــتىداراى ــودبایس ــننم زندگــىخــودتامی
یــکپیشــینهطولانــىازتحصیــاتویــک
چنــدســالىتجربــهکارىوحضــوردر

ــود. ــازارکارب ب
ایــنبــدانمفهــوماســتکــهیــکزن
در ســالها بایســتى فرزنــدآورى بــراى
مــى بچــهدار زمانىکــه باشــدو انتظــار
شــود،اوغالبــابطــورهمزمــانداراىعائــق
دیگــرىنیــزهســتکــهبــانقــشمــادرىاو
همخوانــىنــدارد.اوقاتــىراکــهمــادراندر
100ســالقبــلفقــطبــهفرزنــدیــافرزنــدان

ــتردر ــروزهبیش ــد،ام ــىدادن ــاصم اختص
ــده ــاگذران ــدکودکه ــادرمه ــهی مدرس

مىشــود.
ــعهاى ــدتوس ــوئد،رون ــروزس ــهام درجامع
اتفــاق زنــان از بســیارى بــراى فــوق
ــهاز ــمک ــهاىداری ــاجامع ــت.م ــادهاس افت
ــه ــتک ــدىاس ــادىدرآنح ــراقتص نظ
ــداندر ــارفرزن ــهودرکن ــمدرخان مىتوانی
ــروز ــتام ــم.دول ــانبمانی ــدآن دورانرش
ســوئدهزینــهنگهــدارىازفرزنــدرادر
ــهمــادرپرداخــتمىکنــدولــى ســالاولب
ــددا ــادرمج ــهم ــتک ــسازآنلازماس پ

ــد. کارکن
رونــدتحــولنقــشمــادرىدرســوئدزمانى
ــمو ــمدرکجایی ــهبدانی ــودک ــبمىش جال
ــهایــننقطــهرســیدیم.امــاآینــده ــهب چگون
ایــنرونــدهمچنــانمشــخصنیســت.رونــد
ــک ــدهنزدی ــادرآین ــدنکاره ــودکارش خ
منجــربــهآنخواهــدشــدکــهبســیارى
ــوند. ــارجش ــروزىازردهخ ــاغلام ازمش
جامعــهبــاایــنپدیــدهچگونــهبرخــورد
خواهــدنمــود؟آیــاایــنباعــثخواهــد
ــه ــترب ــهبیش ــادرىهرچ ــشم ــهنق ــدک ش
ــهدر ــرددک ــمبازگ ــنتهاىقدی ــمتس س
آنفقــطمــردخانــوادههمــهمــدتمشــغول
بــهکاربــودهاســت؟یــابرعکــسایــن
ــه ــایداینگون ــت؟ش موضــوعنیزصــادقاس
ــش ــفنق ــیارىازوظای ــردبس ــهم باشــدک
ــرددرحالىکــهزن ــادرىرابرعهــدهگی م

؟ مىکنــد کار

نقش مادری 

در ســـوئد

نویسنده:فیروزهفرزانهفر



-آزادىازبندِ"خودباورنداشتن"آغازمهربانىباخود،قبولشخصیتىکههستیمورهایىازتاشبراىتغییرآن!
ــهرخکشــیدنخطاهایــىکــهمرتکــب ــهب ــهســرزنشون ایــنخــود،اولیــناحســاسآزادىاســت.آرامــشوپذیــرشآنچــهکــههســتیمون

شــدیم.
-آزادىازاجباربهکارکردن،مگربراىسرگرمىولذتبردن.
-آزادىازاجباربهخوردنمگردرحدزیستنوسامتماندن.

آزادشدنازتمایاتبیشازحدبهجنسمتفاوت،مگربراىاستغناىروحوروان.
اینآزادىها،آدمرابهدنیاىجدیدىسوقمىدهدکهمىتواندسرآغاززندگىتازهاىباشد.
آنهایىکهقبلاز60سالگىدارفانىراوداعمىکنندهیچوقتلذتاینآزادىرانمىچشند.

-تومىتوانىباردیگرخندههاىجوانىرادرچینهاىپیشانیتببینى!
-آزادىکــهتــاهــروقــتبخواهــىبیــداربمانــىوتــاهــروقــتبخواهــىبخوابــىوبــاهــردوســتىاوقاتــترابگذرانــىوهــربرنامــهاىراتماشــا

کنــىوبــهآهنگهــاىمــوردعاقــهدورهجوانیــتکــراراگــوشدهــى.
-بــهدورونزدیــکســفرکنــى،کنــارســاحلتــامدتهــاقــدمبزنــىوبــاصــداىامــواجنجــواکنــىوخاطــراتعاشــقانهجوانیــترادرطنیــن

ایــنصداهــازنــدهکنــى...
-هیچکسنمىتوانداینهاراازتوبگیرد،زیراکهزندگىنوینىراآغازکردهاى.
-تواینآزادىراباعبورازمرز60سالگىبدستآوردهاى.توواقعاآزادى...

-تــودیگــربخاطــرازدســتدادنیــکموقعیــتکارىیــامالــىپریشــاننمىشــوى،تــودیگــرگرفتــارآینــهنیســتىوبــهداشــتنویــانداشــتن
ــالاســتوسشــوار ــانهم ــرىکــهش ــىومىپذی ــگاهمىکن ــتن ــکموهب ــوانی ــهعن ــهآنب ــىب ــى.حت ــتنمىده ــووطاســىســرتاهمی م

باعــثاتــافانــرژى!
-تــودر60ســالگىمىفهمــىکــهپایــهزندگــىمحبــتاســتنــهثــروت،دوســتداشــتناســتنــهحســد.مىپذیــرىکــهزیبایــىدرســادگى

ــهتجملگرایــى... اســتن
-آنچــهکــهجمــعکــردهاىچنــدانبــهکارَتنمىآیــدوبخشــشآنهاســتکــهزندگیــتراسرشــارازطــراوتمىکنــد.بــهایــنزندگــىتــازه

ــوشآمدى! خ
ــنزندگــىرا ــهکامخــودمىکشــدآزادمىشــوى،وقــتآناســتکــهای ــىکــهزندگــىراب ــدتمــامدرگیرىهای ــودر60ســالگىازقی -ت

شــروعکنــى...
-تودر60سالگىبامحبتبهدیگران،لذتمىآفرینى.
-مىفهمىکهاگرکسىرادوستدارىواقعىاست.

-مىفهمىکهزندگىوسودآندرراستىوصداقتاستومىفهمىکهزندگىکوتاهاستوفرصتزندگىبسیارکم.
منبع:سایتبولتننیوز

ــدم.  ــی خوان ــه در جای ــک فرانســوی ک از قــول  ی ــه ای  جمل
ایــن جملــه معنــی داری باشــد.  بــاورم نمی شــد کــه 

ــت؟ ــن اس ــر ممک مگ
ــه  ــت و روحي ــی اس ــرای دلخوش ــا ب ــه حتم ــردم ک ــر ک فک
ایــن  ایــن حرف هــای اميدوارکننــده. امــا   از  و  دادن 

جملــه در ذهنــم مانــد و مــرا بــا خــود بــه بلنــدای 
ــرد. ــازه ای ب ت ــدگاه  دی

ــه  ــا ب ی و  آزادی  ــی  ــی یعن ــه زندگ ــيم ک ــته باش ــاور داش ب ــر  اگ
ــرآغاز  ــه س ــم ک ــی، می بيني ــی زندگ آزادی یعن ــر  ــر دیگ تعبي

ــد. ــالگی باش ۶۰ س ــد در  آزادی می توان ــن  ای ــی  واقع

از آغاز می شود 60 سالگی زندگی  تقدیم به آقایان عزیز و گرامی
خانما حتما بخونن

گاهی هم اینجوری فکر کنید بد نیست.
 او " مرد " است. نام مرد، ابتدای مردن است و نام زن، ابتدای زندگی است.

خوابش از تو کوتاهتر و خواب ابدیش از تو طولانی تر است.... مرگی زودرس دارد....
مفهوم آسایش برایش آسایش توست.

 پس صبح تا شب در پی آسایشی است که سهمش را از عشق تو می جوید.... اگر آن را دریابی!....
 دست هایش زبر و پهن است، به لطافت دست های تو نیست،

 تا به حال دست هایش را نگاه کرده ای ؟ هیچ گاه بدون خراش و زخم دیده ای؟
صورتش ته ریشی دارد....

 جای گریه کردن، موهایش سفید می شود....
 او را خراب نکن...!

 توان گفتن دردهای درونش را ندارد، آنها را درون خود می ریزد و پنهان می کند...
 او را "نامرد" نخوان...! به هیچ عنوان....

 آنقدر او را با پول و ثروتش اندازه گیری نکن...!
طبیعت مرد کم حافظه بودنش است؛ او بیشتر در فکر نان شب است...

 انتظار یک فنجان چای تلخ توقع زیادی نیست!!!
از هر مرد و نامردی هرچه شنیده و دیده در صندوقچه قلبش پنهان کرده و آمده. اگر کم حرف می زند نمی خواهد کام تو را تلخ کند.

فقط با او روراست باش تا دنیا را به پایت بریزد...
آن مردی که صحبتش را می کنم، خیلی تنهاتر از زن است...!

لاک به ناخن هایش نمی زند که هر وقت دلش یک جوری شد، دست هایش را باز کند، ناخن هایش را نگاه کند و ته دلش از خودش
خوشش بیاید...!

مرد نمی تواند وقتی دلش گرفته، به دوستش زنگ بزند، یک دل سیر گریه کند و سبک شود..! 
مرد، دردهایش را اشک نمی کند، فرو می ریزد در قلبی که به وسعت دریاست....

 آری یک مرد همیشه تنهاست چرا که سنگ صبور همه است و خود شانه ای ندارد که سرش را روی آن بگذارد...
 یک وقت هایی، یک جاهایی،
باید گفت: "میم" مثل " مرد "

فصلنامه                    
پائیز 97 - شماره 10

فصلنامه                    
پائیز 97 - شماره 10

3839



تنهایی همنشین کودکان تک فرزند
شــایدازنظــرافــرادعــادىداشــتنفضایىشــخصى
ــذتبخــش ــىل ــهتنهای ــىب ــپرىکــردنزمان وس
باشــدامــاایــنفضــابــراىافــرادىکــهتــکفرزنــد
ــندســته ــدانهــمخوشــایندنیســت.ای هســتندچن
ازفرزنــدانهمیشــهدرآرزوىداشــتنهــمنشــینى
ــراىخــودهســتند.تنهایــىبزرگتریــنمعضلــى ب
اســتکــهازدورانکودکــىتــانوجوانــىموجــب
آزارافــرادتــکفرزنــدخواهــدشــد.نبــودخواهــر
ــرتى ــودحس ــبوج ــودنموج ــاب ــرادروتنه ــاب ی
همیشــگىدروجــودتــکفرزنــدانخواهــدشــد.

نبود همبازی همیشگی معضل کودکان تک
ــازى ــودکان،ب ــاىک ــندغدغهه ــىازمهمتری یک
کــردنوداشــتنیــکهمبــازىهمیشــگىدرطــول

روزاســت.ازمزایــاىچنــدفرزنــدىنیــزهمبــازى
ــنموضــوع ــایکدیگــراســت.ای ــدانب ــودنفرزن ب
بــهویــژهدرایــامکودکــىبســیارنمــودپیــدا
دوران در فرزنــد تــک افــراد اغلــب مىکنــد.
ــت ــازىثاب ــالیــکهمب ــهدنب کودکــىهمــوارهب
وهمیشــگىهســتند،چــراکــهدوســتانتنهــامــدت
ــا ــد.ام ــپرىمىکنن ــمس ــاه ــىدرروزراب کوتاه
وجــودخواهــریــابــرادرمىتوانــدایــنخــاء
ــع ــدهمان ــردهودرآین ــرک ــودکانراپ ــىک روح
ازبــروزمشــکاتروحــىوحســرتدرفرزنــدان

شــود.
ــودکان  ــراه ک ــی، هم ــک حام ــود ی ــرت نب حس

ــد  ــک فرزن ت
همــهانســانهادرتمــاممراحــلزندگــىخــود

حتــىدردورانکودکــىنیــزهمــوارهنیــازبــه
ــتیبان ــردپش ــکف ــودی ــانازوج ــاساطمین احس
دارنــد.نبــودفــردىحامــىوپشــتیبانامــرىاســت
کــهبســیارىازافــرادتــکفرزنــددرطــولزندگى
خــودکمبــودآنراحــسمىکننــد.ایــنموضــوع
چــهدردورانکودکــىوچهدردورانبزرگســالى
ــراد ــیارىازاف ــود.بس ــسمىش ــاح ــکفرزنده ت
ــالدردوران ــوانمث ــهعن ــدب ــدمعتقدن ــکفرزن ت
کودکــىزمانــىکــهکاراشــتباهىانجــاممــىداده
مىگرفتهانــد، قــرار والدیــن شــماتت مــورد و
همــوارهکمبــودوجــودخواهــریــابــرادربــهعنــوان
عقیــده بــه کردهانــد. حــس را حامــى فــردى
در احســاسخــاءمىتوانــد ایــن کارشناســان
ــرددردورانبزرگســالى شــکلگیرىشــخصیتف

ــراد ــزاف ــرنی ــنینبالات ــزتاثیرگــذارباشــد.درس نی
بــدونخواهــروبــرادردرمیــانهجــوممشــکات
بــهغیــراز همــوارهدرآرزوىداشــتنفــردى
دوســتانبــراىکمــکهــاىمــادىومعنــوى

ــود. ــدب خواهن
احســاساطمینــانازحضــورفــردىمطمئــنو
پشــتیبانبزرگســالىکــهدرحــلمشــکاتفــردى
ــد ــهامی ــد،روحی ــانباش ــارانس ــىدرکن واجتماع
بــهزندگــىرادرافــرادافزایــشخواهــدداد.
ــد ــکفرزن ــرادت ــهاف ــواردىک ــرازم یکــىدیگ
بــهویــژهدردوراننوجوانــىوجوانــىهمــوارهدر
ــتیبان ــکپش ــودی ــود،وج ــدب آرزوىآنخواهن
اســت. خانــه از خــارج محیــط و جامعــه در
ــاى ــاندرمحیطه ــودکانونوجوان ــیارىازک بس
گوناگــونازجملــهمدرســهیــامحیــطبــازى
ــه ــرراتجرب ــرادبزرگت ــطاف ــدنتوس ــتش اذی
ــر ــرادربزرگت ــاب ــد،امــاوجــودخواهــری کردهان
درایــنشــرایطنقــشیــکفــردبزرگتــرو
ــد. ــامىکن ــرادایف ــدهرادرزندگــىاف حمایتکنن
ــرت ــک،حس ــودکانت ــبک ــهاغل ــىک درحال
داشــتنیــکپشــتیباندرفضــاىجامعــهراخواهند
داشــت.بــهعقیــدهروانشناســان،ایــنخــاء
عاطفــىتاثیــرمخربــىبــرروىرفتــاروشــخصیت
ــالى ــادورانبزرگس ــىت ــتهوحت ــودکگذاش ک
نیــزتاثیــرمنفــىخــودرادررفتارهــاىفــردنشــان

ــدداد. خواه
آسیب های تک فرزندی دامن گیر والدین 

نداشــتنخواهــروبــرادرنــهتنهــابــرزندگــى

ــالى ــهدربزرگس ــدبلک ــیبمىزن ــردآس ــودف خ
ــزرگ ــاب ــد.ب ــدش ــنخواه ــروالدی ــزدامنگی نی
ــل ــهتحصی ــاهدادام ــنش ــدان،والدی ــدنفرزن ش
ــدى ــلبع ــپسمراح ــاوس ــنآنه ــگاهرفت ودانش
ــدان ــدنوازدواجفرزن ــتقلش ــىمس ــىیعن زندگ
خواهنــدبــود.ایــنامــرناخــودآگاهموجــبایجــاد
ــا ــدهوتنه ــادرش ــدروم ــدوپ ــانفرزن ــهمی فاصل
شــدنوالدیــندرســنینبــالارابــهدنبــالخواهــد
داشــت.حــالدرخانوادههــاىداراىیــکفرزنــد
بــادورشــدنآنفــردازخانــوادهوالدیــننیــز
بــهکلــىتنهــاشــدهوبــهتدریــجآســیبپذیر

ــد. ــدش خواهن
ــاىداراى ــهدرخانوادهه ــىاســتک ــندرحال ای
چنــدفرزنــدحتــىبــامســتقلشــدنیکــىاز
فرزنــدان،باقــىافــراددرخانــوادهبــودهووالدیــن
طعــمتنهایــىومشــکاتآنرادیرتــرحــس
محمدرضــا رابطــه، همیــن در کــرد. خواهنــد
بــااشــاره ایمانــىمــدرسحــوزهروانشناســى
بــهعوامــلرشــدتــکفرزنــدىدرخانوادههــا
ــاموجــى ــروزدرکشــورب ــفانهام ــد:متاس مىگوی
ازتمایــلزوجهــابــهتــکفرزنــدىمواجــههســتیم
کــهایــنمــوجناشــىازتغییــررویکــرددرزندگــى
ــل ــادران،عام ــىازم ــردبرخ ــررویک ــت.تغیی اس
ــدىدرخانوادههــاشــدهاســت. اصلــىتــکفرزن
عواملــىازجملــهتغییــرتفکــرمــادراندرخصوص
بــروزمشــکاتجســمانىبــاردارى،مشــغلهکارى
مــادرانوبحــراناقتصــادىخانوادههــاباعــث
کوچــکشــدنخانوادههــاشــدهاســت.ایمانــىبــا

ــانایــنکــهبرخــىخانوادههــاتصــورمىکننــد بی
بــایــکفرزنــدمىتواننــدخانــوادهاىشــادوبهتــر
ــا ــنتفکــرکام ــرد:ای ــحک ــند،تصری ــتهباش داش
غلــطاســت،چــراکــهبــایــکفرزنــدنــهامکانــات
ــن ــاتامی ــودککام ــوىک ــادىومعن ــعم ومناب
ــود. ــدانشــادترخواهنــدب ــهفرزن خواهــدشــدون
ازســوىدیگــرفرزنــداندرچنیــنخانــوادهاىبــا
ــد. ــدش ــنانخواهن ــزآش ــىنی ــاىاجتماع مهارته
ــاطو ــدىراارتب ــدفرزن ــاىچن ــىازمزای وىیک
ــدو ــرخوان ــایکدیگ ــوادهب ــاىخان ــلاعض تعام
خاطرنشــانکــرد:درخانوادههــاىداراىچنــد
فرزنــدتعامــلاعضــاىخانــوادهوفرزنــدانبــا
یکدیگــربیشتــربــودهوفرزنــداننــکاتتربیتــى

ــد. ــبمىکنن ــرکس رابهت
درایــندســتهازخانوادههــافرزنــدانازرفتارهــاى
ــه ــردهودرنتیج ــردارىک ــرالگوب ــتیکدیگ مثب
ــود. ــدانمىش ــرفرزن ــتبهت ــدوتربی موجــبرش
در فرزنــدان کــه ایــن بیــان بــا مــدرس ایــن
ارتباطــى مهارتهــاى پرجمعیــت خانوادههــاى
در کــرد: عنــوان مىکننــد، کســب بیشــتر را
ــتى، ــر،آش ــدانقه ــتردهترفرزن ــاىگس خانوادهه
شــروع چگونگــى نزاعهــا، حــل چگونگــى
وپایــاندادنبــهاختافــاتوبــهطــورکلــى
ــب ــرکس ــروکاملت ــىرابهت ــاىارتباط مهارته

. مىکننــد
ــد ــدفرزن ــاىداراىچن ــىخانوادهه ــورکل ــهط ب
شــادتربــودهوفضــاىروانــىمطلوبتــرىرا

بــراىفرزنــدانایجــادمىکننــد.

فرزندیسایه سنگین تنهایی بر زندگی
در دنیــای امــروز بســیاری از زوج هــای جــوان بــه ســمت تــک فرزنــدی تمایــل پیــدا کرده انــد، در صورتــی 
کــه تــک فرزنــدی بــا پیامدهــای منفــی خــود تمــام دوران هــای زندگــی فــرد را تحــت تاثیــر قــرار داده و 

موجــب تنهایــی مــی شــود. 
افــرادی کــه خواهــر یــا بــرادری ندارنــد همــواره حســرت هایی عاطفــی را در زندگــی خــود تجربــه خواهنــد 
کــرد. اثــرات منفــی تــک فرزنــدی در تمــام دوران هــای زندگــی انســان از کودکــی تــا دوران بزرگســالی نیــز 

نمــود پیــدا خواهــد کرد. 

تکــــــــــ
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ــد  ــب 16 فرزن ــت. او صاح ــکا اس ــدای آمری ــل فلوری ــاله اه ــاک 44 س ــت رب  لای
ــا  ــن آنه ــا 2 ســاله و بزرگتری ــن آنه ــه کوچکتری ــر و 6 پســر ک می باشــد.10 دخت

22 ســاله اســت.
ربــاک، نــوزده ســال داشــت کــه بــا همســرش دیویــد ازدواج کــرد . او اعتقــاد دارد 
بــا وجــود چالش هــای ســختی کــه بــا آنهــا مواجــه اســت، فرزنــدان او هدیــه ای 
از طــرف خداونــد هســتند و نگهــداری از آنهــا لــذت بخش تریــن کار دنیــا اســت.

ــا بســیاری از  ــاوت ب ــک شــیوه زندگــی متف ــا ی ــه م ــم ک ــن می دان ــد م او می گوی
ــم. ــاب کرده ای ــراد را انتخ اف

هــر روز ربــاک در ســاعت پنــج و نیــم صبــح بــه دعــا و نیایــش می پــردازد و ســپس 
بچه هــا را بــه مدرســه می رســاند. ایــن خانــواده بــرای جابجایــی فرزندانــش یــک 

مینــی بــوس خریده اســت.
ربــاک مــی گویــد مــا کارهــای خانــه را بیــن بچــه هــا تقســیم کــرده ایــم و هــر 
کــدام از بچــه هــا در منــزل وظیفــه خاصــی دارنــد. او بــا تقســیم کارهــای منــزل 
ــی ســیزده  ــلا ترینیت ــرده اســت. مث ــرار ک ــادل برق ــزل تع ــش در من ــن فرزندان بی
ســاله مســئول آمــاده کــردن ســه وعــده غــذا در روز بــرای خانــواده اســت، لیبرتــی 
11 ســاله مســئول آمــاده کــردن ســس هاســت. وظیفــه شستشــو، خشــک کــردن 

ــه عهــده کارســون 12 ســاله اســت. و مرتــب کــردن لباس هــا ب
لایــت ربــاک کتابــی در مــورد تربیــت فرزنــدان نوشــته اســت و یــک وبــلاگ نیــز 

در ایــن زمینــه طراحــی کــرده اســت.

داســتان زندگــی لایــت ربــاک الهــام بخــش انســان های زیــادی بــوده و از طرفــی 
ــه  ــد ک ــراف می کن ــاک اعت ــت رب ــت. لای ــه اس ــز برانگیخت ــیاری را نی ــب بس تعج
ــه  ــات ب ــد کار بســیار دشــواری اســت و حتــی گاهــی اوق ــزرگ کــردن 16 فرزن ب

ــدازد. ــه دردســر مــی ان یــادآوردن اســامی فرزندانــش او را ب
ــاک در  ــواده، رب ــه و خان ــور خان ــه ام ــیدگی ب ــدان و رس ــت فرزن ــر تربی ــلاوه ب ع
کارهــای خیریــه نیــز  حضــور فعالــی دارد. او یــک انجمــن خیریــه راه انــدازی کــرده 

ــه افــراد نیازمنــد کمــک مــی کنــد. اســت و ب
از ربــاک پرســیدند آیــا بــه فکــر بچــه هفدهــم هــم هســتی؟  او گفــت: عــدد بــرای 

مــا مهــم نیســت!
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ــی،  ــی، نوجوان ــذرد، کودک ــری می گ ــس از دیگ ــی پ ــر یک ــای عم روزه
 جوانــی، میانســالی و بعــد از آن دیگــر بــه ایــن نام هــا خوانــده 

می شوی سالمند، کهنسال، سالخورده و… 
ولــی آیــا واقعــا ایــن ایــام روزهــای ناامیــدی اســت چــرا وقتــی از ایــن 
روزهــا حــرف می زنیــم ناخــودآگاه بــه پـایـــان و حســرت می اندیشــیم. 
مگــر نــه اینکــه ســالمندی فرصتــی بــرای اســتراحت و لــذت بــردن از 
نتیجــه ســال ها زندگــی اســت؛ امــا میــان ســالمندان مــا ایــن نگــرش 
ــوع  ــه دلیــل ضعــف جســمانی و ن ــا ب ــب آن ه ــر وجــود دارد و اغل کمت
نــگاه جامعــه بــه پیــری خــود را بیشــتر در انــزوا می بیننــد حتــی اگــر 
خوش بینانــه نیــز بــه ماجــرا نــگاه کنیــم و بگوییــم کــه ســالمندان مــا 
ــد روزهــای فراغــت و  ــی در پیــش رو دارن می داننــد کــه روزهــای خوب
ــت  ــاه و فراغ ــرای رف ــاخت ها ب ــات و زیرس ــا امکان ــی آی ــتراحت، ول اس
ــرای  ــه ب ــه ای ک ــه؟ در جامع ــا ن ــود دارد ی ــور وج ــالمندان در کش س
ــوز زیرســاخت های  ــه هن ــور محــرک جامع ــوان موت ــه عن ــان آن ب جوان
نشــاط و ســلامت وجــود نــدارد چــه انتظــاری مــی رود کــه برنامه ریــزی 
و سیاســت گذاری هایی در راســتای آســایش و آرامــش ســالمندان 
ــئولین  ــدت مس ــه درازم ــد در برنام ــه بای ــن نکت ــه ای ــود. البت ــده ش دی
قــرار بگیــرد تــا حداقــل جوانــان کســل امــروز ســالمندی پرنشــاطی را 
ــا  ــه یــک کشــور ب ــا ب ــا چنــد دهــه آینــده کشــور م ــرا ت ــد زی بگذرانن

ــود. ــل می ش ــالمند تبدی ــت س جمعی

روزهای خوش
سالمندی

ــالمندان و  ــی س ــی زندگ ــطح کیف ــاء س ــا ارتق ام
ــی  ــا یک ــالمندان تنه ــلامت س ــت آن در س اهمی
ــت.  ــالمندی اس ــگری س ــعه گردش ــل توس از دلای
در کنــار ایــن هــدف مهــم خــود گردشــگری 
اقتصــادی  ســالمندی می توانــد یــک فعالیــت 
ــازار  ــد ب ــدف می توان ــروه ه ــن گ ــد و ای ــم باش مه
پــر ظرفیتــی بــرای رونــق گردشــگری باشــد. 
پدیــده نویــن گردشــگری ســالمندی کــه برخاســته 
ــج در  ــه تدری ــت، ب ــت اس ــات فراغ ــش اوق از افزای
ــان  ــرده و در می ــان رســوخ ک ــع جه ــی جوام تمام
اهمیــت  از  گردشــگری،  مختلــف  حوزه هــای 

ــت. ــده اس ــوردار ش ــادی برخ زی
ــدد  ــورها در ص ــیاری از کش ــه بس ــوری ک ــه ط ب
جــذب گردشــگران ســالمند هســتند تــا از منافــع 
ــرای  ــی توســعه گردشــگری ب اقتصــادی و اجتماع
ــا  ــی بهــره نماننــد. کشــور مــا نیــز ب ــراد ب ــن اف ای
ــالمندانش  ــش س ــه افزای ــت رو ب ــه جمعی ــه ب توج
گردشــگری  جاذبه هــای  داشــتن  همچنیــن  و 
مختلــف، پتانســیل زیــادی بــرای جــذب گردشــگر 

ــنی دارد. ــروه س ــن گ ــی از ای ــی و خارج داخل
ــود امکانــات رفاهــی و تفریحــی در اطــراف  بهب
ــی و امنیــت  ــش راحت ــرای افزای مناطــق جــذاب ب
ــواردی  ــات از م ــه امکان گردشــگران و دسترســی ب
ــوع گردشــگری بســیار  ــن ن ــد در ای اســت کــه بای
مــورد توجــه باشــد. زیــرا بــرای ایــن گردشــگران با 
توجــه بــه ســن بعضــی مــوارد، دارای حســــاسیت 
و اهمیــت بیشتـــری می شــود. دغدغــه هــای 
ــل(، مســائل  ــی ســفر )حمــل و نق ــی و امنیت ایمن
ــد، آب و هــوا از اهمیــت  ــات خری بهداشــتی، امکان

ــد برخــوردار اســت. ــن رون ــی در ای بالای
مــا  کشــور  در  شــد  اشــاره  کــه  همان طــور 
گردشــگری ســالمندی مــورد توجــه نبــوده اســت 
 و امکانــات مناســب بــرای آن وجــود نــدارد و 
ــوص  ــن خص ــد در ای ــود و بای ــده می ش ــر دی کمت

ســرمایه گذاری شــود.
سمیه انصاری فر

تحقیقــات دانشــمندان نشــان داده اســت کــه دو فرآینــد 
عمــر  طــول  افزایــش  باعــث  گردشــگری  و   مطالعــه 
ــم  ــات مه ــی از تفریح ــگری را یک ــن گردش ــود، بنابرای می ش
دوران ســالمندی زندگــی می داننــد. در طــول ســفر بــا 
ــی  ــلول های عصب ــط س ــن ) Dopamine ( توس ــح دوپامی ترش
لــرزش  ماننــد   )Parkinson( پارکینســون  بیماری هــای  از 
ــتادن و... در  ــداری در ایس ــت، ناپای ــی دس ــی حرکت ــگام ب هن
ــر  ــیارتر و فعال ت ــز را هوش ــد، مغ ــری می کن ــالمند جلوگی س
بهبــود  را  ســـــالمند  معلولیــت   می سازد،گــــردشگری، 
می بخشــد و دیــد مثبت اندیشــی را در او تقویــت می کنــد 
ــالمندان  ــه در س ــی ک ــع، فراموش ــور در جم ــت حض ــه عل و ب
امــری اســت طبیعــی، کاهــش می یابــد. بــرای ســالم مانــدن، 
 ســالمند بایســتی رابطــه اجتماعــی خــود را حفــظ کنــد و در 
اجتماعاتــی ماننــد گردشــگری و ..حضــور فعــال داشــته باشــد 
ــه  ــلا ب ــز را از ابت ــی مغ ــای اجتماع ــرا شــرکت در فعالیت ه زی
 بیمــاری آلزایمــر و… بــاز مــی دارد . گردشــگری ســالمند 
ــراد  ــا اف ــا همســفر شــدن ب ــی دارد و ب ــا و شــاد نگــه م را پوی
هم ســن خــود بــا صحبــت کــردن و خندیــدن و غــذا خــوردن 
بــا آنهــا، محیطــی سرشــار از زندگــی لذت بخــش بــرای خــود 

و دیگــران بوجــود مــی آورد.

ــاد و…  ــم های ش ــو، مراس ــات گفتگ ــی و جلس ــزاری گردهمای ــکان برگ ــی، ام ــن توانبخش ــاد اماک ایج
ــان  ــن میــ ــر باشــد؛ در ای ــای ســالمندی موث ــود روزه ــد در بهب ــه می توان ــواردی اســت ک ــه م از جمل
ــه  ــود روحی ــد در بهب ــه می توان ــت ک ــت داری اس ــای اولوی ــز از برنامه ه ــردشگری نیـ ــافرت و گـــ مس

ــر باشــد. ــالمندان موث س
امــا چــرا ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت. ســالمندان به دلیــل پشــت  ســر گذاشــتن دوران میانســالی، 
ــدم  ــو و ع ــک س ــر از ی ــوت همس ــواردی ف ــدان و در م ــتگی، ازدواج فرزن ــپری کردن دوران بازنشس س
ــوی  ــی از س ــای اجتماع ــارکت در فعالیت ه ــاع و مش ــور در اجتم ــرای حض ــوان لازم ب ــورداری از ت برخ
ــا آســیب پذیری  ــه ب ــی اســت ک ــه خانه نشــینی می شــوند و طبیع ــوم ب ــور ناخواســته محک ــر به ط دیگ
بیشــتری نســبت بــه دیگــر اقشــار جامعــه روبــه رو هســتند. از ایــن رو ســفر بــه  ویــژه از نــوع گروهــی و 
در قالــب تورهــای گردشــگری ویــژه ســالمندان می توانــد راهــکاری مناســب در راســتای ارتقــای ســطح 
ــورد توجــه  ــا م ــن موضــوع در بســیاری از کشــورهای دنی ــون ای ــان باشــد؛ هــم اکن کیفــی زندگــی آن
ــا کمــک  ــردن کیفیــت زندگــی آن ه ــه بالاب ــن راســتا ب ــزی در ای ــه ری ــا برنام ــن ب ــرای همی اســت و ب
کرده انــد. همیــن موضــوع باعــث شــده تــا مســئله گردشــگری ســالمندان هــر روز بااهمیت تــر از قبــل 

شــود.
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زندگی به رنگ شن
کویر مرنجاب

کویر مرنجاب کجاست؟  
کویــرمرنجــابدراســتاناصفهــان،شــهرکاشــانوشــمالشهرســتانآرانوبیــدگلقرارگرفتهاســت.
مرنجــابنــامیــککاروانســراوقنــاتمتعلــقبــهدورانصفویــهبــودهومناطــقکویــرىاطــرافآن
هــمبــههمیــننــامشــهرتپیــداکردهانــد.مســیرهاىمختلفــىبــراىرفتــنبــهکویــرمرنجــابوجــود
ــیر ــامس ــان،ی ــرقىکاش ــوبش ــاددرجن ــتانابوزیدآب ــعشهرس ــادازتواب ــیرخالدآب ــدمس داردمانن
ــهایــنمنطقــهازســمتشــهرکاشــاناســت. ــنب ــراىرفت ــابهتریــنومتداولتریــنراهب گرمســار.ام
درایــنمســیرابتــدابایــدواردجــادهاىبشــویدکــهبــهســمتشهرســتانآرانوبیــدگلمــىرود.بعــد
ازگذشــتنازپــادگانارتــش)ســمتراســت(وجــادهکارخانــهفــولاد،جــادهاصلــىتمــاممىشــود.
وقتــىازمســجدهالبــنعلــىبگذریــد،واردیــکمســیرباریــکبــهســمتجــادهخاکــىمرنجــاب
ــیرجــادهرا ــهمس ــرارداردک ــککیوســکق ــووی ــکتابل ــنجــادهخاکــىی ــداىای ــوید.ابت مىش

ــهمرنجــابمىرســاند. ــنجــادهخاکــىمســتقیماشــماراب ــد.ای نشــانمىدهن

ــاص  ــاب خ ــر مرنج ــرا کوی چ
ــت؟ اس

مرنجــابدرمســیرجــادهابریشــمقــرارداردو
کاروانســراىآندرگذشــتهمســیرارتباطــىمیــان
خراســانواصفهــانبــودهاســت.ایــنکویــرجــزء
معــدودکویرهایــىاســتکــهگونههــاىجانــورى
ــرا ــدزی ــفدرآنمىبینی وپوشــشگیاهــىمختل
مىشــود باعــث منطقــه اقلیمــىایــن شــرایط
آبوغــذاىکافــىبــراىزندگــىحیوانــات
ــاه ــدروب ــىمانن ــود؛حیوانات ــنش ــانتامی وگیاه
شــنى،گربــهشــنى،بزمجــه،آفتابپرســت،تیهــو،
عقــاب،شــاهینوپوشــشگیاهــىشــاملگیاهــان
ــه، ــاق،ارت ــز،ت ــاىگ ــددرخته ــندمانن شورپس
قیــچازجملــه بوتههــاى اســکنبیل،دمگاوىو
ــنى ــاىش ــتند.تپهه ــانهس ــاتوگیاه ــنحیوان ای

بلنــدودرختچههــاىتــاقوگــزایــنمنطقــهرابــهیکــىاززیباتریــنمناطــقکویــرىایــرانتبدیــلکــردهاســت.دریاچــهنمــکوآســمانپرســتارهشــب
ــانمىســازد. ــرانبراىت ــهکویرهــاىای ــنخاطــراترادرســفرب ــدنمرنجــابیکــىازبهتری ــد.دی هــمترکیــبزیبایىهــاىمرنجــابراکامــلکردهان

اینجا چه می بینیم؟
ــه ــىمنطق ــراىعباس ــهکاروانس ــهب ــىک ــازمان ــویدت ــاببش ــمتمرنج ــهس ــىب ــادهخاک ــىواردج وقت
ــد ــاقرامىبینی ــزوت ــاىگ ــیردرختچهه ــنمس ــد.درای ــشداری ــرراهدرپی ــدودا40کیلومت ــیدح برس
ــراى ــنمنطقــهب ــرازآباســت.شــترهاىای ــدوداخــلآنهــاپ ــىدارن ــهماکارون ــىشــبیهب کــهبرگهای
ــى ــلزندگ ــىمح ــلخنک ــهدلی ــاب ــندرخته ــرای ــد.زی ــتفادهمىکنن ــاناس ــنگىازآبدرخت ــعتش رف
ــید ــدىمىرس ــیبتن ــهش ــیرب ــنمس ــهای ــت.درمیان ــاتاس ــنحیوان ــذاىای ــاغ ــهآنه ــاوریش بزمجهه
ــراردارد.در ــامچــاهکنجــهق ــهن ــسازخطبشــکننمکــزارىب ــد.پ ــهآن»خطبشــکن«مىگوین ــهب ک
ــراىعبــورکامیونهــاىحامــل ــهدوراهــىدریاچــهنمــکمىرســید.یکــىازایــنراههــاب ادامــهمســیر،ب
ــار ــرب ــاه ــت.ب ــیدهازنمــکاس ــیعپوش ــهوس ــندریاچ ــت.ای ــدهاس ــدهاحــداثش ــاىتصفیهنش نمکه
ــه ــهب ــدک ــودمىآورن ــهوج ــىب ــاىزیبای ــهکرتبندىه ــاىدریاچ ــرآب،نمکه ــسازتبخی ــارشوپ ب
ــاى ــندیدنىه ــکلهاازبىنظیرتری ــنش ــد.ای ــکمىگوین ــاىنم ــمبلوره ــاىنامنظ ــشضلعىه ــاش آنه
ــى ــشچشــمتانخودنمای ــرهســرگردانپی ــاىجزی ــدندریاچــهنمــک،دورنم ــدازدی دریاچــهاســت.بع
مىکنــد.ایــنکــوهکمارتفــاعبــایــکقشــرســفیدنمــکبــهطــورکامــلاحاطــهشــدهاســت.ایــنجزیــره
ــود.در ــدهنمىش ــىدرآندی ــشگیاه ــچپوش ــدهوهی ــکیلش ــانىتش ــلآتشفش ــنگهاىمتخلخ ازس
دامنــهایــنجزیــرههمیشــهابــرىازغبــاروجــودداردوخطــاىدیــدباعــثمىشــودشــبیهبــهیــککشــتى

ــد. ــرهســرگردانمىگوین ــهآنجزی ــلهــمب ــندلی ــههمی ــهنظــربرســد.ب ــاب ســرگرداندردری

 کِی به کویر مرنجاب برویم؟
ــاخنــکشــدنهــوا ــهکویــردرهــرفصلــىزیبایىهــاىخــاصخــودرادارد.امــاب ســفرب
ســفربــهایــنمنطقــهطرفــدارانبیشــترىپیــدامىکنــد.بهتریــنزمــانســفربــهکویــربــهطــور
ــوعاســت.در ــرامســیرخشــکوهــوامطب ــاهاســتزی ــزواواخــرآبانم ــىاواســطپایی کل
کل،ازابتــداىپاییــزتــااوایــلبهــارزمــانمناســبىبــراىســفربــهمرنجــاببــهشــمارمــىرود

ــرمىشــود. ــروخنکت ــاىدیگــرمعتدلت ــاماهه ــهب ــاندرمقایس ــنزم ــوادرای ــراه زی
در سفر به مرنجاب چه چیزهایی با خود ببریم؟

ــد ــکبگیری ــهکم ــنمنطق ــانای ــاازراهنمای ــابحتم ــرمرنج ــهکوی ــهمنطق ــفرب ــراىس ب
ــاتــورانتخــاب توصیــهمــاایــناســتکــههرگــزبــهتنهایــىبــهکویــرســفرنکنیــد.ســفرب
مناســبىبــراىدیــدنکویــراســت.درســفربــهمرنجــابکفــشمناســبپیــادهروىیــاصنــدل
ــههمــراهداشــتن ــهجــزغــذاوآبآشــامیدنى،ب ــههمــراهداشــتهباشــید.ب طبیعتگــردىب
ــه ــنســفرهایىمناســباســت.درســفرب ــراىچنی ــادامب ــزب ــدمغ ــوادمغــذىســبکمانن م
مرنجــاب،مخصوصــادرفصــلســرد،حتمــالبــاسگــرمومناســببــههمــراهداشــتهباشــید.
ــاکاهنقــابدارهــم ــىی ــدعینــکآفتاب ــرســفرمىکنی ــهکوی ــانکــهب ــهعــاوه،هــرزم ب

همــراهخــودببریــد.
منبع:سایتدالاهو
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همچنین10شاخهگللالهعمومابهنشانهیکعشقبىنظیربهکاربردهمىشود.

 معنی رنگ رزها 
رزقرمز:رزقرمزکمرنگبهنشانه"دوستتدارم"مىباشدورزقرمزپررنگبهمعنىزیبایىبىانتهاست.

رززرد:امروزهرززردبهمعنىشادىوخوشحالىمىباشدولىدرگذشتهاینرنگرزمعنىکاهشمیزانعاقهووفادارىراداشت.
رزسفید:رزسفیدبهمعنىعشقروحانىوپاکاستودردستهگلعروسبهمعنىاحساسعاشقانهشادىآور.

رزارغوانى:اینرزبهمعنىتمایلواشتیاقفردبهطرفمقابلاستورزنارنجىبهمعنى"منفریفتهودلباختهتوهستم"مىباشد.
رزمعطر:بدینمعنىاستکهعشقدرنگاهاولبهوجودآمدهاست.

رزصورتى:رزصورتىکمرنگبهمعنىتحسین،ستایش،وقاروشایستگىوزیبایىمىباشدورزصورتىپررنگبهمعنىتشکرازطرفمقابلاست.
بهطورکلىتمامرزهاىکمرنگبهمعنىدوستىباطرفمقابلمىباشند.

 ترکیب رنگ های مختلف رز در یک دســته گل 
ترکیبرززردوقرمزدریکدستهگلبهمعنىتبریک درهرمناسبتىمىباشد.

ترکیبرززردونارنجىدریکدستهگلبهمعنىعاقهزیادبهطرفمقابلاست.
ترکیبرزقرمزوسفیدبهمعنىیگانگىواتحادباطرفینمقابلمىباشد.

فالمعانيرنگها
تعــداد شـــاخـــه های گل

آگاهــی از معانــی رنــگ گل هــا و تعــداد شــاخه های گل در یــک دســته می توانــد مــا را در اهــدای درســت و افزایــش تاثیرگــذاری 
آنهــا یــاری دهــد. فرامــوش نکنیــد کــه لازم نیســت حتمــا منتظــر موقعیــت و اتفــاق خاصــی بــرای هدیــه گل بــه کســانی کــه 

دوستشــان داریــد باشــید، در حقیقــت گل هدیه ایســت کــه اگــر بــه صــورت غیــر منتظــره تقدیــم شــود ارزش بیشــتری دارد. 
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احتمــالا اولیــن بــار اســت کــه کلمــه ماماندکتــر را مي شــنوید ماماندکتــر مــادری 

اســت کــه توانایــی و اطلاعــات زیــادی دارد و بــه خوبــی می توانــد از بــروز 

ــلاش  ــاد ت ــن زی ــه و تمری ــا مطالع ــر ب ــک ماماندکت ــد. ی ــری کن ــا جلوگی بیماری ه

ــدش دچــار اشــتباه نشــود و در صــورت  می کنــد کــه در تربیــت و نگهــداری فرزن

بــروز مشــکل و بیمــاری در کنــار تجویــز پزشــک می توانــد توانمندتریــن پرســتاری 

ــد. ــاه مي کن ــاري را کوت ــول دوره بیم ــدکه ط باش

ــق  ــود. طب ــد می ش ــال اول تول ــارداری و دو س ــامل دوره ب ــد ش ــزار روز اول تول ه

تحقیقــات دانشــمندان، آینــده کــودک در زمینــه ســلامتی و ابتــلا بــه بیماریهایــی 

ــادر  ــه م ــر اســاس تغذی ــادی ب ــا حــدود زی ــت، فشــار خــون و ســکته ت ــد دیاب مانن

ــن  ــد تعیی ــال اول تول ــودک در دو س ــه ک ــیردهی و تغذی ــارداری و ش در دوران ب

می شــود. بــه همیــن دلیــل تــلاش مي کنیــم شــما را بــا تغذیــه ســالم آشــنا کنیــم.

در ۵0 ســال گذشــته مشــکل شــیوع چاقــی همــه کشــورها را 

ــاري  ــک بیم ــی ی ــکان، چاق ــر پزش ــت. از نظ ــرده اس ــد ک تهدی

ت؛ ماننــد ســکته، دیابــت و 
اســت کــه مــادر همــه بیماري هاســ

ــق،  ــای دقی ــا برنامه ریزی ه ــرفته ب ــورهای پیش ــارخون. کش فش

ــد. ــرل کرده ان ــودکان را کنت ــی ک ــا چاق ــی و مخصوص چاق

ــرد، نمی نشــیند و  ــردن نمی گی ــی دارد. گ ــای کم ــود مهارت ه ــد می ش ــه متول ــی ک ــوزاد زمان ن

راه نمــی رود. بــا بــزرگ شــدن نــوزاد بــه تدریــج ســلول های مغــز ارتباطــات جدیــد می ســازند 

ــن  ــه ای ــوزد. ب ــد می آم ــای جدی ــودک مهارت ه ــود و ک ــه می ش ــیناپس گفت ــا س ــه آنه ــه ب ک

ــب  ــح کس ــان صحی ــی در زم ــر مهارت ــت ه ــه لازم اس ــود ک ــه می ش ــل« گفت ــرفت »تکام پیش

ــل داشــته و چــه  ــر تکام ــر خــوب ب ــی تاثی ــه چــه کارهای ــد ک ــد بدانن ــادر بای ــدر و م شــود. پ

ــود. ــی می ش ــل طبیع ــع از تکام ــتباهاتی مان اش

ماماندکتر

ــدون نســخه  ــروش ب ــي ف ــه می شــود؛ یعن ــا OTC گفت ــه بعضــی از داروه ب
ــا را  ــخه داروه ــدون نس ــد ب ــادر می توانن ــدر و م ــت و پ ــک آزاد اس پزش
مصــرف کننــد. از طرفــی در درمــان بســیاری از بیماری هــا از جملــه 
ــتند. ــا هس ــر از داروه ــتاری موثرت ــات پرس ــی، اقدام ــای ویروس بیماری ه

خطرهــای زیــادی کــودکان را تهدیــد می کنــد؛ ســوختن، بــرق گرفتگــی، 

غــرق شــدگی وســقوط. بــرای جلوگیــری از ایــن اتفاقــات ناخواســته بایــد 

محیــط زندگــی کــودک را ایمــن کنیــم.

در  را  عفونــی  بیماری هــای  شــایع ترین  ویروس هــا  و  باکتری هــا 
ــا  ــاک ب ــای خطرن ــر بیماری ه ــه اکث ــد. البت ــاد مي کنن ــودکان ایج ک
ــا  ــتند ام ــه کنی هس ــه ریش ــک ب ــا نزدی ــده ی ــه کن ش ــن ریش واکس
هنــوز آبله مرغــان، اوریــون، و روزئــولا گاهــی دیــده می شــود و 
ــوند. بیماری هــای تنفســی مثــل ســرماخوردگی، آنفولانــزا و گلــودرد  ــده می ش ــراوان دی ــوز ف ــی هن چرک

دکترخدیجهظریفى
متخصصکودکانونوزادان

ــی  ــد. از طرف ــی از دندان هــای دائمــی دارن  دندان هــای شــیری ویژگی هــای متفاوت

ــیري  ــای ش ــزش دندان ه ــش و ری ــی روی ــان و چگونگ ــا زم ــد ب ــا بای ــدر و مادره پ

آشــنا باشــند و روش هــای صحیــح مراقبــت از دندان هــای شــیری و رعایــت کــردن 

بهداشــت دهــان و دنــدان را بداننــد. بــا دانســتن ایــن اطلاعــات از مراجعــه بی مــورد 

ــادر  ــدر و م ــروز مشــکل پ ــی در صــورت ب ــری شــده و از طرف ــا جلوگی ــه مطب ه ب

زودتــر مطلــع شــده و بــه مطــب دندانپزشــک مراجعــه خواهنــد کــرد.
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وظیفــه والدیــن ایــن اســت کــه فرزندشــان را بپذیرنــد، نــه اینکــه 
او را تصدیــق و تاییــد کننــد. بیــن ایــن دو موضــوع، تفــاوت زیــادی 

وجــود دارد.
ــا درنظــر  ــد. ب ــار کنی ــل رفت ــد انســانی کام ــان همانن ــا فرزندت - ب
ــه  ــه در هم ــاتی ک ــیت ها و احساس ــات، حساس ــه صف ــن هم گرفت

انســان ها وجــود دارد.
ــه  ــد ن ــز کنی ــد و تمرک ــان تاکی ــت فرزندت ــای درس - روی رفتاره

ــتباهش. ــای اش روی رفتاره
- همیشــه رفتارهــای خــوب و مثبــت فرزندتــان را جســتجو کنیــد 

و صادقانــه برنقــاط قــوت او تاکیــد کنیــد.
- همیشــه ایــن موضــوع کــه دوســت داشــتن شــما هیــچ ارتباطــی 

بــا رفتارشــان نــدارد را یــادآوری کنیــد.
- بــه فرزندتــان زمــان بدهیــد. آرام باشــید و بــه او اجــازه کار، بــازی 

و توســعه و شــکل دهی رفتــارش را بدهیــد.
ــو را  ــن کار ت ــش باشــید. ) مــن ای ــده رفتارهــای خوب - توصیه کنن

دوســت دارم.(
و  برادرهــای دیگــرش  و  بــا خواهــر  فرزندتــان  مقایســه  از   -

کنیــد. اجتنــاب  و...  یــا خودتــان  همســالانش 
ــت.  ــل نیس ــد او کام ــا درک کن ــد ت ــک کنی ــان کم ــه فرزندت - ب
همان طــور کــه هیــچ کــس حتــی پــدر و مــادرش کامــل نیســتند. 
امــا او ویــژه، منحصربــه فــرد و ارزشــمند اســت و همــان طــور کــه 

ــد. ــت می باش ــورد محب ــت، م هس
- در زمــان حضــور دیگــران، از فرزندتــان تعریــف و تمجیــد 
 کنیــد و از رفتارهــا و عملکــردش در مدرســه تعریــف کنیــد، ایــن 
عمــل شــما، حــس خــوب بــودن و بــا ارزش بــودن را در او شــکل 

می دهــد.
- اجــازه دهیــد فرزندتــان بدانــد کــه کلمــه »بلــه« بــه معنــای تــو 
را دوســت دارم و کلمــه »خیــر« بــه معنــای دوســتت نــدارم نیســت 
ــودن، ضــروری نیســت و تنهــا  و تاییــد والدیــن درضمــن خــوب ب

خــودش مــی توانــد خــود را تاییــد کنــد.

دتان 
فرزن

بودن 
ب 

خو
ه باشید

ر داشت
باو  

را

ذیرید
ت بپ

ســ
که ه

طور 
و را همان 

و ا

یکــی از نیازهــای همــه انســان ها خصوصــا در دوره نوجوانــی، 
امنیــت اســت. امنیــت در یــک کلام یعنــی آرامــش. فرزنــدان 
ــری  ــک س ــار ی ــند، دچ ــی می رس ــن نوجوان ــه س ــی ب وقت
بنابرایــن  ناآرامی هایــی می شــوند؛  و  تلاطم هــای درونــی 
ــن  ــا دام ــن ناآرامی ه ــه ای ــد ب ــان نبای ــادر و اطرافی ــدر و م پ
بزننــد؛ بلکــه بایــد بســتر و زمینــه ای را فراهــم کننــد تــا ایــن 

ــش شــود. ــک آرام ــه ی ــل ب ــا تبدی تلاطم ه
ــای  ــوان در تصمیم گیری ه ــه نوج ــود ک ــث می ش ــش باع آرام
ــه  ــد عاقلان ــری داشــته باشــد و بتوان خــود، برخوردهــای بهت
تصمیــم بگیــرد. هرجــا کــه تلاطــم، ناآرامــی و عــدم آرامــش 
باشــد، آنجــا عقلانیــت کاهــش پیــدا می کنــد و فــرد، خــوب 
ــل آن  ــه دلی ــی ب ــد در دوره نوجوان ــرد. فرزن ــم نمی گی تصمی
ــش  ــک آرام ــد ی ــه دارد، نیازمن ــژه ای ک ــیت های وی حساس
ــود و  ــق مي ش ــه محق ــط خان ــش درمحی ــن آرام ــت و ای اس

ــه پــدر و مــادر اســت. مهمتریــن رکــن محیــط خان

نوجــوان بــراي کســب اســتقلال برعلیــه خانــواده و معلمــان طغیــان مي کنــد گاهــی 
اوقــات رفتارهایــی علیــه آنهــا از خــود نشــان می دهــد، درگیری هایــی ایجــاد 
ــع  ــایر مراج ــا و س ــا آنه ــط او را ب ــه رواب ــد ک ــت می زن ــی دس ــه اعمال ــد و ب می نمای
قــدرت بــه شــدت تیــره می کنــد، مثــلا بگومگــو می کنــد، بحــث و مجادلــه طولانــی 
انجــام می دهــد، برخــلاف خواســته والدیــن دیــر بــه خانــه می آیــد، از انجــام تکالیــف 
ــه  ــت ب ــت دس ــن اس ــی ممک ــد و حت ــیگار می کش ــد، س ــودداری می کن ــی خ درس

ــد. ــه هــم بزن اعمــال بزهکاران
ایــن مــورد در خانواده هایــی بــا محدودیــت زیــاد و یــا مدارســی کــه مقــررات ســخت 
ــدت  ــد از ش ــرا می کنن ــوان اج ــا نوج ــورت ب ــی و مش ــدون نظرخواه ــک را ب و خش
ــا او  ــه او مســئولیت داد و ب ــد نوجــوان را درک کــرد، ب ــری برخــوردار اســت. بای بالات

ــه او محــول کــرد. همــراه شــد و مســئولیت بعضــي از کارهــا را ب

دکترزهراافتخارى
مشاورآموزشىبنیادمادر

ومدیرکلکانونپرورشفکرى
کودکانونوجواناناستانفارس
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عاشقم،
اهل همین کوچه ی بن بست کناری ، 

کــه تو از پنجره اش پای به قلب من دیوانه نهادی ،
پنجره ی باز کجا ؟ کوچه کجا ؟ تو کجا ؟ 

منِ دلداده به آهی، تو به لبخند و نگاهی، طاقتِ آغاز کجا ؟ عشق کجا؟ من کجا ؟ 
از آن لحظه ی دیدار ؟ از آن چشم گنه کار ؟ از آن لحظه ی آغاز ؟ از آن پنجره ی باز ؟ گُنه از کیست ؟ منِ خسته به چاهیتو در قلب و بنشستیم 

به خدا مهر قشنگ استبه همه مهر بورزیددل بي کینه قشنگ استبه کسي کینه نگیریدتو را یک نظر از کوچه ی عشاق ببینمجای آن یک شب مهتاب ، همه بر دوش بگیرم کاش می شــد گُنهِ پنجره و لحظه و چشمت ، 

بوسه بر گونه مادربوسه بر دست پدربوسه هم حس قشنگي استدست هر رهگذري را بفشارید به گرمي
پدر و مادر و فرزندبفشارید به آغوش عزیزانلحظه حادثه بوسه قشنگ است

را بشناسیدپر پروانه قشنگ استپر پروانه ببوسیدپر گنجشک قشنگ استنزنید سنگ به گنجشکبه خدا گرمي آغوش قشنگ است سقف آن خانه قشنگ است...هر کجا یاد خدا هستبشناسید خدا راسینه با عشق قشنگ استهمه جا عشق بورزیدهمه جا مست بخندیدبه خدا لاله قشنگ استیاس را لمس کنیدنسترن 

فریدون  مشیری

عاشقم
ل بهار می شود!  با یک گ
کجاســت؟"علــتآنچیســت؟بچــههــاوقتــىمادرشــاننیســتدائــممىپرســند:"مامــانکــو؟مامــان

مطالعــاتنشــاندادهاســتکــهســامتعزیــزانوخانــوادهیــکزن،

بــهطــورمســتقیمبــاســامتخــودزنارتبــاطدارد.

یعنىخانمخانهکهغمگیناستهمهخانوادهآشفتهمىشوند!

ــرداناســت، ــدنم ــاوتازب ــامتف ــدنزنه ــرقى،ب ــاىش ــقباوره طب

ــردش ــاندرگ ــدنودرونزن ــندرب ــرژىزمی ــهان ــبک ــنترتی بدی
اســت.

انرژىزنانه،انرژىبهدرون،کشانندهاست.

ایــنانــرژىزنانــهبــهقــدرىقــوىاســتکــهدرزندگــىخانوادگــى،

اکثــرافــرادخانــهتمایــلدارنــددراطــراففــردىباشــندکــهنیــروى

ــواده ــادرخان ــولًام ــهمعم ــت-ک ــراس ــهقویت ــرادراوازهم مرکزگ

ــوداوکامــاًمشــخصومحســوساســت. اســت-ونب

ــدمــادرکجاســتواگــر ــدهمیشــهبدانن اینکــهبچــههــاعــادتدارن

مــادرازخانــهبیــرونرودبــهشــکلعجیبــىمتوجــهمىشــوندودائــم

ــات ــىدرزننش ــروىجادوی ــننی ــت؟ازای ــانکجاس ــندمام مىگیــرد.مىپرس

زنهــامعمــولانقطــهثقــلخانــههســتند،مســئولیتروانــىرابــهمنظــور

تامیــنوحفــظســامتســایرافــرادخانــواده،بــرعهــدهدارنــد.

ــىدارد، ــرم ــودب ــتبهب ــرىدرجه ــىتغیی ــىزن ــلوقت ــندلی ــههمی ب

ــد.تمــامافــرادخانــه)چــهاوبچــهداشــتهباشــدیــانداشــتهباشــد(ازایــن ــرهمىبرن ــودبه بهب

مانــدنزندارد.ســامتخانــوادهوجامعــهبــهتنهایــىبســتگىبــهســالمشــدنوســالم

ــدو ــهبدانن ــدوناینک ــانرنجــورب ــردهوزن ــانافس ــى،زن ــانزخم زن

ــراىخــودوعزیزانشــانمنشــاءدردباشــند! ــدب ــد،مىتوانن ــابخواهن ی

ــىو ــىاعتنای ــالاىب ــاحجــمب ــدرســالارب ــددرجوامــعپ تصــورکنی

دیدهانــد؟کــملطفــىکــهدرحــقزنــانشــدهاســتچقــدرخــودمــردانآســیب

درجامعــهاىکــهزنــانخوشــحالوســامتنیســتنددیگــرنمىتــوان

ــلشــد،چــوندرچنیــنوضعیتــى ــمقائ ــوموظال تمایــزىمابیــنمظل
همــهاعــماززنومــردوکــودکبازنــدههســتند!

ــوان ــهمىت ــماســتک ــدرعظی ــرزنآنق ــدرتســامتبخشــىه ق
ــود! ــارمىش ــکگلبه ــای ــرد:ب ــاک ادع
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آویشــن حــاوی ترکیبــات تلــخ مــزه ای اســت کــه می توانــد بــه هضــم غــذا کمــک 
ــی  ــت کل ــده و در حال ــی عضــلات مع ــخ، ســنگینی، گرفتگ ــار نف ــر دچ ــد. اگ کن
ــه دســتگاه گــوارش هســتید بعــد از غــذا از آویشــن  ــوط ب ــوع مشــکل مرب هــر ن

اســتفاده کنیــد.
ــک فنجــان  ــرگ خشــک آویشــن را در ی ــوک انگشــت ب ــک ن ــرف: ی روش مص
ــه  ــد ک ــد. در فنجــان را بپوشــانید و اجــازه دهی ــر کنی ــا آب جــوش پُ ــد و ب بریزی
بــه مــدت ۵ تــا 10 دقیقــه دم بکشــد. محلــول را صــاف کنیــد. بعــد از دو وعــده  
اصلــی، یــک فنجــان از ایــن جوشــانده میــل کنیــد. ایــن دوره  درمانــی را بیــش از 

3 هفتــه ادامــه ندهیــد.

ــوب  ــر محس ــاده موث ــی و فوق العــ ــر طبیع ــا بوگی ــت ی ــک دئودوران ــن ی آویشـ
می شــود.

روش اســتفاده: ۵0 گــرم آویشــن خشــک را در دو لیتــر آب ریختــه و بجوشــانید. 
ســپس در ظــرف را بگذاریــد و شــعله را خامــوش کنیــد. اجــازه دهیــد محلــول بــه 
مــدت 1۵ تــا 20 دقیقــه دم بکشــد. ســپس آن را صــاف کنیــد و داخــل تشــت یــا 
وان حمــام بریزیــد. بــه مــدت 10 دقیقــه پاهایتــان را در ایــن محلــول قــرار دهیــد.

ایــن گیــاه می توانــد 
ــی  ــانی  طبیعــ درمــ
و بی خطــــر بــــرای 
بــوی  معــده،  نفــخ 
ــودرد،  ــان، گل ــد ده  ب
بینـــی،  آب ریـــزش 
ــریق و  ــرفه، تعــ ســ

باشــد.  غیــره 
آویشــن یــک گیــاه 
و  اســت  معجزه گــر 
جــا دارد کــه در هــر 
وجــود  آشــپزخانه ای 

باشــد. داشــته 
ــعی  ــب س ــن مطل در ای
از  گوشــه ای  داریــم 
ــن  ــی ای ــواص درمان خ
را  معجزه گــر  گیــاه 
روش  و  داده  نشــان 
بیــان  را  آن  اســتفاده 
ــراه  ــا هم ــا م ــم. ب کنی

باشــید.

 آویشن برای مقابله با نفخ معده

 آویشن جلوی تعریق زیاد پاها را می گیرد

آویشــن یــک گیــاه ضدعفونــی کننــده و التیــام بخــش اســت. بــرای همیــن می تــوان از آن بــرای درمــان آفت هــا 
و التهــاب لثــه و همچنیــن بــرای پایــان دادن بــه کابــوس بــوی بــد دهــان اســتفاده کــرد.

روش اســتفاده: بــرای غرغــره کــردن یــک لیــوان آب را بجوشــانید و ســپس یــک قاشــق چای خــوری آویشــن 
را در آن ریختــه و بــه مــدت 1 تــا 2 دقیقــه بجوشــانید. محلــول را صــاف کنیــد و روزانــه چنــد بــار غرغــره کنیــد.

ــث  ــز باع ــگفت انگی ــاه ش ــن گی ــت. ای ــاده اس ــی فوق الع ــاری تنفس ــای مج ــا عفونت ه ــه ب ــرای مقابل ــن ب آویش
تعریــق بیشــتر می شــود و همیــن امــر تــب را کاهــش می دهــد. آویشــن بــا ســرماخوردگی مقابلــه کــرده و ضــد 

ــرد. ــرای همیــن ســرفه را از بیــن می ب اسپاســم اســت ب
نتایــج پژوهش هــا نشــان می دهــد کــه مصــرف شــربت آویشــن باعــث کاهــش دوره و شــدت علائــم برونشــیت 

شــده و ضدســرفه اســت.
 روش مصــرف: بــرای مقابلــه بــا ســرفه یــک مشــت آویشــن تــازه یــا خشــک را در یــک لیتــر آب ریختــه و بــه 
ــا عســل شــیرین کنیــد. هــر دو ســاعت یــک  ــا 2۵ دقیقــه بجوشــانید. محلــول را صــاف کــرده و ب مــدت 20 ت
بــار یــک فنجــان از ایــن جوشــانده میــل کنیــد. توجــه داشــته باشــید کــه ایــن دوره  درمانــی را نبایــد بیــش از 

3 هفتــه دنبــال کنیــد.
ــه ای روی ســرتان  ــه جــوش( بچکانیــد. حول ــه آب گــرم )ن یــک قطــره افشــره  خوراکــی آویشــن را در یــک پیال
ــن کار  ــرای ای ــد. ب ــز بخــور درســت کنی ــای خشــک آویشــن نی ــد از برگ ه ــد. می توانی ــه و بخــور بگیری انداخت
یــک قاشــق غذاخــوری آویشــن خشــک را در یــک لیــوان آب ســرد بــه مــدت یــک ســاعت بخیســانید و ســپس 
بــا شــعله  کــم آن را داغ کنیــد. بعــد بخــور بگیریــد. توجــه داشــته باشــید اگــر علائــم ســرماخوردگی، برونشــیت 

و غیــره برطــرف نشــد حتمــاً بــه پزشــک مراجعــه کنیــد.

ــرای همیــن توصیــه می کنیــم اگــر دچــار خســتگی، ضعــف، کاهــش  آویشــن خاصیــت تقویت کنندگــی دارد. ب
ــد. ــه ســراغ آویشــن بروی ــی و افســردگی شــده اید ب ــدن، کم خون ــوای ب ق

روش اســتفاده: در 1۵0 میلــی لیتــر آب جــوش یــک قاشــق چای خــوری کوچــک آویشــن بریزیــد. در ظــرف 
را بگذاریــد و اجــازه دهیــد بــه مــدت 10 تــا 1۵ دقیقــه دم بکشــد. محلــول را صــاف کــرده و روزانــه دو فنجــان از 
ایــن جوشــانده میــل کنیــد. از ایــن گذشــته می توانیــد در حمــام نیــز از خــواص ایــن گیــاه اســتفاده کنیــد. بــرای 
ایــن کار 60 گــرم آویشــن را در یــک لیتــر آب بریزیــد و بگذاریــد بجوشــد. در ظــرف را بگذاریــد و زیــر شــعله 

را کــم کنیــد و بگذاریــد بــه مــدت 1۵ تــا 20 دقیقــه دم بکشــد. محلــول را صــاف کــرده و در آب وان بریزیــد.
1۵ دقیقــه در وان آب دراز بکشــید تــا خســتگی تان از بیــن بــرود. توجــه داشــته باشــید کــه حمــام آویشــن بــرای 

تســکین دردهــای روماتیســم هــم مفید اســت.  

آویشن برای کاهش التهاب گلوی ناشی از لارنژیت یک درمان موثر محسوب می شود.
روش مصــرف: غرغــره کــردن بــا محلــول آویشــن التهــاب گلــو را کاهــش می دهــد. بــرای ایــن کار ۵ گــرم بــرگ 
خشــک آویشــن را در 100 سی ســی آب جــوش ریختــه و بــه مــدت 10 دقیقــه بجوشــانید. دهانتــان را بــا ایــن 
محلــول شستشــو دهیــد. ایــن دوره را بیــش از 3 هفتــه دنبــال نکنیــد. در صــورت برطــرف نشــدن علائــم بیمــاری 

بــه پزشــک مراجعــه کنیــد.

آویشن برای مقابله با برونشیت و سینوزیت

 آویشن جلوی ضعف را می گیرد

آویشن برای تسکین گلودرد

 آویشن برای درمان آفت و بوی بد دهان
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مواد لازم
آرد: 1 و 2/3 پیمانه

پودر قند: 1 و 1/3 پیمانه
کره:1۵0 گرم

تخم مرغ: 2 عدد
کشمش پلویی: 1/2 پیمانه

اسانس وانیل: 1/2 قاشق چایخوری
اطلاعات مواد مغذی

6۵ کالری 
3 گرم چربی 

8 گرم کربوهیدرات 
0.3 گرم پروتئین 

طرز تهیه
مــواد لازم بــرای شــیرینی کشمشــی ســاده و دم دســتی هســتند و معمــولا در هــر خانــه ای پیــدا می شــوند. پــس همیــن حــالا 
دســت بــه کار شــوید و تخــم مــرغ و کــره را بیــرون از یخچــال بگذاریــد تــا گــرم شــوند و بــه دمــای اتــاق برســند و بعــد بــا یکــی 

از بهتریــن روش هــای پخــت شــیرینی کشمشــی کــه در ادامــه خواهیــد خوانــد آن را آمــاده کنیــد. 
طرز تهیه شیرینی کشمشی:

 فــر را بــا دمــای 160 درجــه ســانتیگراد روشــن کنیــد تــا گــرم شــود، کــره و تخــم مــرغ را 30 دقیقــه پیــش از کار، از یخچــال 
خــارج کنیــد تــا بــه دمــای محیــط برســند. اگــر کشــمش های شــما تمیــز نیســتند آنهــا را از نیــم ســاعت قبــل در آب ســرد قــرار 
دهیــد و چنــد بــار آبشــان را عــوض کنیــد. قبــل از اســتفاده، کشــمش را آبکــش کنیــد و لای دســتمال حولــه ای خشــک نماییــد.

کــره نــرم شــده را داخــل کاســه ای بریزیــد و پــودر قنــد و وانیــل را اضافــه نماییــد، مــواد را بــا همــزن بزنیــد تــا کرمــی و یکدســت 
شــود ســپس تخــم مرغ هــا را بــه نوبــت اضافــه کنیــد ) یکــی را اضافــه کنیــد و هــم بزنیــد ســپس دیگــری را اضافــه کنیــد(.

آرد را کم کم روی مواد الک کنید و با لیسک مخلوط نمایید.
در ادامه کشمش ها را به مایه شیرینی اضافه کنید و هم بزنید تا به طور یکنواخت در مایه پخش شود.

داخــل ســینی فــر کاغــذ روغنــی بگذاریــد و بــا قاشــق از مایــه شــیرینی برداریــد و بــا فاصلــه مناســب داخــل ســینی قــرار دهیــد 
ــوند(. ــازک می ش ــن و ن ــت په ــان پخ ــیرینی ها در زم )ش

ــه مــدت 1۵-10 دقیقــه قــرار دهیــد ) زمانــی کــه  ســینی را داخــل فــری کــه از قبــل روشــن کــرده ایــد و گــرم شــده اســت ب
ــد. ــذ جــدا کنی ــوند ســپس از کاغ ــک ش ــیرینی ها خن ــد ش ــازه دهی ــاده اســت(؛ اج ــی آم ــی شــد یعن ــیرینی طلای ــای ش لبه ه

 نکتــه: خشــک شــدن شــیرینی کشمشــی می توانــد بــه دلیــل زیــاد مانــدن در فــر یــا زیــاد بــودن مقــدار آرد مــورد اســتفاده شــما 
باشد.

مواد لازم  
سینهمرغ:600گرم

ماست:1پیمانه
سسمایونز:4قاشقغذاخورى

خامه:3قاشقغذاخورى
سیر:5حبه

روغنزیتون:3قاشقغذاخورى
نمکوفلفل:بهمیزانلازم
زعفران:3قاشقچایخورى

خالپسته:1قاشقغذاخورى
زرشکتفتدادهشده:1قاشقغذاخورى

طرز تهیه
ابتداسینهمرغرابهصورتنوارهاىباریکخردکنید.

سیررارندهکنیدودرصورتتمایلهمراهباکمىزنجبیلرندهشدهباروغندرتابهریختهوباحرارتکمتفتدهید.
وقتىبوىسیربلندشدمرغرااضافهکردهوهمراهباکمىنمکوفلفلتفتمىدهیم.بهتراستبهجاىفلفلسیاهازفلفلسفید

استفادهکنیدچونرنگغذاسفیداستوبهاینشکلنماىبهترىخواهدداشت.
سسمایونزراهمزدهوباماستمخلوطمىکنیموهمراهباخامهترکیبمىکنیم.مایونزىکهبهسسماستاضافهمىکنیماز

بریدنماستدرضمنپختجلوگیرىمىکندوبافتخورشتزیباترمىشود.ولىشمامىتوانیدمایونزراحذفکردهوباماست
جایگزینکنید.

مرغکهکاملتفتخوردورنگشعوضشدسسماسترابهآناضافهکردهوشعلهرازیادمىکنیمتاجوشبیاید.
دراینمرحلهکمىزعفرانبهخورشتاضافهکنیدتاغذارنگوعطرزیبایىبهخودبگیرد.

درتابهرابستهوشعلهراکممىکنیمتاسسکمىغلیظشودومرغکاملبپزد.زمانحدودىموردنیاز15دقیقهاست.خودتان
مىتوانیدبررسىکنید.وقتىکهمرغپختهوغلظتسسبابطبعشمابودشعلهراخاموشکنید.

خورشتراباخالپستهوزرشکتفتدادهشدهتزئینکنید.
اینغذارابابرنجیانانسروکنید.

امیدواریمباتهیهاینغذاىخوشمزه،لذتکافىرابردهولحظاتخوشىرادرکنارخانوادهسپرىکنید.نوشجان

خورشت ماست
شیرینی کشمشی
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اطــلاق  بالاتــر  و  ســال   6۵ بــه  ســالمندي  دوران   گرچــه 
 می گــردد ولــی تغییــرات ســالمندي از ســالها قبــل آغــاز 
ــر  ــل تغیی ــه دلی ــن دوران ب ــه در ای ــه تغذی ــه ب ــود. توج می ش
نیازهــاي تغذیــه اي بــدن از اهمیــت بســزایی برخــوردار اســت.  
ــا افزایــش ســن، تجمــع چربــی در بــدن افزایــش مــی یابــد و  ب
ســبب افزایــش خطــر بیماری هــاي قلبــی عروقــی و متابولیــک 
مــی شــود؛ لــذا انتخــاب نــوع غــذا در برنامــه غذایــی روزانــه از 
ــواد  ــه م ــالمندان ب ــاز س ــت. نی ــوردار اس ــی برخ ــت خاص اهمی
ــی  ــاي بیولوژیک ــا و پدیده ه ــا، بیماری ه ــر از داروه ــذي متاث مغ
دوران ســالمندي بــوده و در افــراد مختلــف بــا یکدیگــر متفــاوت 
اســت. لــذا جهان دیــدگان  عزیــز نــکات زیــر را بــرای ســالم پیــر 

شــدن مدنظــر قراردهنــد:
ــد   ــه کاهــش مــی یاب ــا افزایــش ســن میــزان متابولیســم پای • ب

ــد.  ــز کاهــش می یاب ــی نی ــواد غذای ــت م ــه دریاف ــاز ب ــذا نی ل
متابولیســم،  میــزان  برکاهــش  عــلاوه  ســن  افزایــش   بــا 
13 درصــد میــزان متابولیســم در حالــت اســتراحت هــم کاهــش 
ــت  ــطح فعالی ــرات درس ــت تغیی ــه عل ــر آن ب ــلاوه ب ــد. ع می یاب
ــش  ــرژی کاه ــه ان ــاز ب ــه ای نی ــت ماهیچ ــش باف ــی و کاه  بدن
ــب  ــد متناس ــالمند بای ــی س ــواد غذای ــت م ــذا دریاف ــد . ل می یاب
بــا کاهــش متابولیســم بــدن  و میــزان فعالیــت فیزیکــی تطبیــق 

گــردد. 
ــن  در  ــش س ــا افزای ــان ب ــم در زن ــزان متابولیس ــش می • کاه

ــت. ــتر اس ــردان بیش ــا م ــه ب مقایس

• در صورتــی کــه دریافــت کالــری متناســب بــا ســن و فعالیــت 
ــی خــون  ــد باعــث افزایــش چرب ــد می توان فیزیکــی کاهــش نیاب
ــش  ــذا کاه ــردد. ل ــی گ ــی و چاق ــت چرب ــش باف ــدن، افزای در ب
انــرژی دریافتــی نســبت بــه ســنین میانســالی بــرای پیشــگیری 

ــش وزن لازم اســت.  از افزای
• حفــظ تعــادل انــرژی ســالمندان یکــی از اهــداف اصلــی ارائــه 
خدمــات تغذیــه ای اســت و بــه هنــگام تنظیــم نیازهــای کالــری 
موضــوع ثابــت نگهداشــتن وزن بــدن فــرد بایــد در اولویــت قــرار 
گیــرد. ولــی بایــد افزایــش نیازهــا بــه هنــگام ابتــلا بــه بیمــاری، 
ــی در نظــر  ــت، اســترس و جراحــی و جراحت هــای احتمال عفون

گرفتــه شــود.
• کلســترول خــون در ســالمندان بــه ویــژه در زنــان ســالمند بــه 
ــدن  ــی خــوب )HDL( ب ــزان چرب ــد و می ــش می یاب ــج افزای تدری

ــد.  ــش می یاب کاه
• افزایــش کلســترول  و چربــی بــد )LDL( وکاهــش چربــی خــوب 
ــد ریســک ســخت شــدن عــروق و بیماری هــای قلبــی و  می توان
عروقــی را افزایــش دهــد. ضمــن آن کــه تأکیــد بــر محدودیــت 
مصــرف مــواد غذایــی ســرخ شــده وجــود دارد ولــی مصــرف یــک 
ــون  ــن زیت ــل روغ ــی مث ــای گیاه ــوپ خوری روغن ه ــق س قاش
ــا 30 درصــد  ــولا ضــروری اســت. توصیــه می شــود 2۵ ت ــا کان ی

انــرژی کل مــورد نیــاز از طریــق چربی هــا تأمیــن شــود.
• توصیــه می گــردد مــواد غذایــی کــم چــرب و کــم کلســترول 
ــرف  ــود و مص ــرف ش ــرب( مص ــات کم چ ــیر و لبنی ــد ش )مانن

ــد. ــه و ... کاهــش یاب ــره، خام ــن، ک روغ
• کاهــش تــوده بافــت نــرم عضلانــی از ســنین حــدود 
ــی از حــدود  ــوده چرب ــا 40 ســالگی و کاهــش ت 30 ت
۷۵ ســالگی آغــاز مــی شــود .  ایــن موضــوع در زنــان 

نیــاز بــه توجــه بیشــتر دارد.
• متابولیســم پروتئیــن در طــول حیــات فرد همــواره در 
بــدن ادامــه دارد. هــر چنــد بــا افزایش ســن رشــد بدن 
متوقــف می شــود. ولــی بایــد پروتئیــن کافــی مصــرف 
شــود تــا جایگزیــن ازتــی کــه اجبــاراً بــه دلیــل مــرگ 
ســلول های پوســت و مخــاط دســتگاه گــوارش و 

ترشــحات بــدن از دســت رفتــه اســت جبــران شــود.
ــی  ــع حیوان ــد از مناب ــدن بای ــاز ب ــورد نی ــن م • پروتئی
ــه  ــردد. توصی ــت گ ــی دریاف ــدار کاف ــه مق ــی ب و گیاه
منابــع  از  پروتئیــن  دریافــت  از  نیمــی  می گــردد 
ــد  ــن دار مانن ــی پروتئی ــع حیوان ــد. مناب ــی باش حیوان
ماهــی، سفـــیده  مــرغ،  کم چـــرب،   گوشـــت هاي 
ــم  ــا ک ــی ی ــدون چرب ــی ب ــاي لبن ــرغ، فرآورده ه تخم م
چربــی تامیــن شــود. غــلات و حبوبــات نیــز از منابــع 
گیاهــی پروتئیــن هســتند. پروتئیــن حــدود 1۵درصــد 

ــد.  ــه را تشــکیل می ده ــرژي روزان کل ان
ــاده روی  ــد ورزش و پی • فعالیــت فیزیکــی منظــم مانن
می توانــد از تحلیــل ماهیچــه در ســن میانســالی و 
ــردد  ــه می گ ــذا توصی ــد. ل ــری کن ــالمندی جلوگی س
 کــه از میانســالی و بــه ویــژه در در ســنین بــالای

60 ســال ورزش روزانــه حداقــل 30 دقیقــه در روز در 
برنامــه روزانــه قــرار گیــرد .

• مصــرف فیبــر در زنــان و مــردان ایرانــی بســیار 
ــی  ــه شــده اســت. مصــرف کاف ــدار توصی ــر از مق کمت

فیبــر در کاهــش یبوســت، ســرطان دســتگاه گــوارش، 
و..  دیـــابت، چربــی خــون  قلبـــی،  بیماری هـــای 

ــت. ــر اس ــیار موث ــالمندان بس س
ــل هضــم در  ــاده غیرقاب ــک م ــی ی ــم غذای ــر رژی • فیب
ــت  ــلات اس ــبزیجات و غ ــا، س ــد میوه ه ــان مانن گیاه
ــوب  ــالم محس ــی س ــم غذای ــی از رژی ــش مهم  و بخ
می شــود. فیبــر در کاهــش کلســترول خــون، ســرعت 
بخشــیدن بــه عبــور غــذا از روده و پیشــگیری از 

ــش دارد. ــت نق یبوس
ــر  ــرم فیب ــا 3۵ گ ــه 2۵ ت ــردد روزان ــه می گ • توصی
ــر از  ــدار کمت ــن مق ــران ای ــا در ای ــردد ام ــرف گ  مص

1۵درصد است.  
وحبوبــات  ســبزیجات  میوه هــا،  روزانــه  مصــرف 
بهتریــن منابــع فیبــر در ســالمندان می باشــد.  توصیــه 
ــوان در روز از  ــل، دو لی ــوه فص ــا 3 می ــردد 2 ت می گ

ــود.   ــرف ش ــبزیجات مص ــع س مناب
ــه  ــرف روزان ــر، مص ــت فیب ــش دریاف ــت افزای در جه
ــیار  ــالمندان بس ــه س ــی روزان ــم غذای ــات در رژی حبوب

ــت.  ــده اس ــه ش توصی
مطالعــات علمــی نشــان داده اســت کــه مصــرف کافــی 
فیبــر در کاهــش علائــم افســردگی، اختــلال شــناختی، 
علائــم تنفســی و بیماری هــای مزمــن ماننــد ســرطان 
ــر  ــد موث ــت می توان ــر  و دیاب ــروق کرون ــاری ع و بیم

باشــد. 
مطالعــات نشــان داده اســت کــه در افــرادی کــه 
بیشــترین دریافــت فیبــر را دارنــد احتمــال عمــر 
ــال بررســی ــالم در طــی 10 س ــی س ــی و زندگ  طولان

80 درصد بیشتر بوده است. 

تغذیــه زمینــه  در  بایــد   آنچــه 
در  دوران سالمندی بدانیم

دکتر محمد حسین شریفی
 پزشک متخصص تغذیه بالینی

استادیار دانشگاه علوم پزشکی شیراز
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جکی جوینر کرسی- بزرگترین ورزشکار زن آمریکا در تمام دوران 
ژاکلیــن»جکــى«جوینــرکرســى)Joyner-Kersee(،دونــدهاىآمریکایــىومتولــد3مــارس1962اســت.
ــامدوران ــکادرتم ــکارزنآمری ــنورزش ــمجکــىبرتری ــهاســت.خان ــاىهفتگان ــتهورزشه وىبازنشس
ــا7291امتیــازدراختیــاردارد.جکــىجوینــزدرطــولعمــرورزشــى ــهدنیــاراب اســت.وىرکــوردهفتگان
خــودتوانســت3مــدالطــا،1نقــرهو2برنــزدرمســابقاتالمپیــککســبکنــد.همچنیــنوىدارنــدهچهــار
ــىدر ــنورزشــکارزنآمریکای ــرشطــولاســت.ای ــهوپ ــىدررشــتههاىهفتگان مــدالطــاىمســابقاتجهان

ــهمشــغولاســت. ــهکارهــاىبشردوســتانهوخیرخواهان دورانبازنشســتگىب
سرنا ویلیامز- مطرح ترین تنیسور زن آمریکایی و نفراول رده بندی تنیسوران دنیا 

ــورزن ــنتنیس ــرنامطرحتری ــت.س ــال1981اس ــپتامبرس ــز)SerenaJamekaWilliams(زاده26س ــکاویلیام ــرناجیم س
آمریکایــىونفــراولردهبنــدىتنیســورانحــالحاضــردنیــادرردهبنــدىفدراســیونجهانــىتنیــساســت.اینورزشــکار،
قهرمــاننــوزدهگرنــداســلمومــدالطــادربخــشانفــرادىالمپیــکودومــدالطــاىالمپیــکدربخــشدونفــرهشــده

اســت.ســرناویلیامــزجــزءســتارههاىدنیــاىتنیــساســتکــهتوانســتههــرچهــارگرنــداســلمتنیــسراکســبکنــد.
میا هام- چهره ای شاخص در ورزش فوتبال زنان جهان 

ماریِــلمــارگارتهــام)MarielMargaretHamm(متولــد17مــارس1972آمریــکااســت.میــاهــامبازیکــنبازنشســتهپــرآوازه
فوتبــالایــالاتمتحــدهآمریــکااســت.هــامچهــرهاىشــاخصدرورزشفوتبــالزنــاندرجهــاناســت.وىســالهاىزیــادىدر
پســتفــورواردبــراىتیــمملــىایــنکشــوربــازىکــردهوازبنیانگــذارانباشــگاهواشــنگتنفریــداماســت.خانــمهــامبــا158گل
ــالزنومــرددارد.ایــنورزشــکارزندومــدالطــاى ــانفوتب ــنبازیکن زده،بیشــترینتعــدادگلزدهدربازىهــاىبینالمللــىرابی

المپیــکودوقهرمانــىجــامجهانــىفوتبــالزنــانرادرپرونــدهورزشــىخــوددارد.
لیندزی وان- ملکه اسکی جهان 

لینــدزىوان)LindseyVonn(درتاریــخ8اکتبــر1984درســینتپــلایــالاتمتحــدهبــهدنیــاآمــد.لیندزىدررشــتهاســکىمشــغولاســتواز
معروفتریــنورزشــکاراندرایــنرشــتهبــهحســابمىآیــد.ایــناســکىبازآمریکایــىبرنــدهچنــدمســابقهبینالمللــىاســکىاســت.لینــدزى
وانهمچنیــندرالمپیــکزمســتانى2010ونکــووردررشــتهاســکىدرهبــهقهرمانــىرســیدومــدالطــارادریافــتکــرد.نکتــهجالــبدرمــورد

ایــنورزشــکارزنحضــورشدرجــامجهانــىدرســن16ســالگىاســت.

ــم، ــوعکنی ــانرج ــىخودم ــاتعموم ــهاطاع ــودوب ــهخ ــهحافظ ــرب اگ
شــایداطاعــاتخیلــىکمــىدرمــوردورزشزنــانوبــهطــورخــاصیــک
ورزشــکارزنداشــتهباشــیم.مــادرایــنمقالــهقصــدداریــمتــاشــمارابــاچنــد
ــتآن ــروق ــد،دیگ ــتشرابخواهی ــم.راس ــناکنی ــانآش ــرجه ــکارزنبرت ورزش
شــدهتــازنــانورزشــکارهــمبــهانــدازهاىکــهســختىودشــوارىبــراىرســیدنبــه

ــوند. ــىش ــوند،معرف ــلمىش ــترامتحم موفقی
خودمانیــم،شــایدبعضــىافــرادهنــوزخبــرنداشــتهباشــندکــهزنــانهــمدرهمــه
ــک ــىوالمپی ــابقاتجهان ــتندومس ــگهس ــد،داراىلی ــوردارن ــىحض ــتههاىورزش رش

مىکننــد! برگــزار

منبع:سایتروزچین

بیب دیدریکسون زاهاریاس- بسکتبالیست، گلف باز و ورزشکار دو و میدانی آمریکا 
بیــبدیدریکســونزاهاریــاس)BabeDidriksonZaharias(متولــد26ژوئــن1911بــودودر27ســپتامبر1956درگذشــت.وىیــک
ــهکســبمــدالطــاى ــود.ازافتخــاراتوىمىتــوانب ــازوورزشــکاردوومیدانــىاهــلایــالاتمتحــدهآمریــکاب بسکتبالیســت،گلفب
80متــربــامانــعوپرتــابنیــزهوهمچنیــنمــدالنقــرهپــرشارتفــاعدربازىهــاىالمپیــکتابســتانى1932اشــارهکــرد.اوموفــقبــهکســب

10قهرمانــىبــزرگدرLPGA،مســابقاتجهانــىگلــفشــد.
دانیکا پاتریک– اتومبیل ران شماره یک زنان جهان 

ــى ــىآمریکای ــخنگوىتبلیغات ــدلوس ــى،م ــابقاتاتومبیلران ــدهزنمس ــارس1982رانن ــد25م ــک)DanicaPatrick(متول ــکاپاتری دانی
اســت.پاتریــکموفقتریــنزندرتاریــخمســابقاتاتومبیلرانــىآمریکایــىاســت.وىنخســتینزنــىاســتکــهموفــقشــددرمســابقات
IndyCar2008مقــامنخســتراکســبکنــد.خانــمپاتریــکیکــىازپرطرفدارتریــنوثروتمندتریــنورزشــکارهاىزنجهــاننیــزاســت.

ایندىکارازمحبوبترینمسابقاتاتومبیلرانىدرآمریکاىشمالىاستکهطرفدارانزیادىنیزدرژاپندارد.
بیلی جین کینگ- دارای 39 عنوان گرند اسلم 

بیلــىجیــنکینــگ)BillieJeanKing(متولــد22نوامبــر1943قهرمــانبازنشســتهتنیــساســت.بیلــىجیــنکینــگیــکتنیسبــازحرفــهاى
ــاندر12دورهمســابقات ــانجه ــانزن ــداســلماســتکــهشــاملقهرم ــوانگرن ــنپادشــاهراســتدســتداراى39عن ــود.ای ــانب درجه
تکنفــره،16عنــواندونفــرهو11عنــوانمختلــطمىباشــد.کینــگهمچنیــنبنیانگــذارانجمــنتنیــسزنــانوبنیــادورزشــىزنــانبــود.

لیســا لســلی- بازیکــن بســکتبال حرفــه ای جهــان 
ــاى ــابقاتبازىه ــادىدرمس ــا2008می ــالهاى1996ت ــنس ــت.وىدربی ــىاس ــتآمریکای ــکبسکتبالیس ــلى)LisaLeslie(ی ــالس لیس
المپیــکتابســتانىدرمجمــوع4مــدالطــاراکســبکــرد.خانــملســلىیــکبازیکــنبســکتبالحرفــهاىآمریکایــىاســتکــهدرانجمــن
ملــىبســکتبالزنــان)WNBA(بــازىمىکــرد.وىتوانســتهســهبــارمــدالطــاىایــنمســابقاتراکســبکنــد.درســال2015میــادىنــام

ایــنورزشــکارزندرســالنمشــاهیربســکتبالیادبــودNaismithثبــتشــد.
میشل ایکرز- یکی از بزرگترین بازیکنان فوتبال زنان در تمام دوران 

میشــلایکــرز)MichelleAkers(متولــداولفوریــه1966ٔبازیکــنفوتبــالاهــلایــالاتمتحــدهآمریــکااســت.میشــلایکــرزبازیکــنســابق
فوتبــالآمریــکااســتکــهدرپیروزىهــاىتاریخــىجــامجهانــىفوتبــال1991و1999درایــالاتمتحــدهآمریــکانقــشاساســىداشــت.
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. ارزش خودتان را بشناسید
ــانواقــفشــوید،دیگــر ــهارزشوجودىت ــانرابشناســیدوب اگــرخودت
مىتوانیــدزودقضــاوتکــردندرمــورددیگــرانرامتوقــفکنیــد.بــراى
ــدادن ــتن ــااهمی ــدوب ــتبگذاری ــى(وق ــان)خودشناس ــناختخودت ش
بــهحــرفمــردموبــدوندرنظرگرفتــناینکــهدربارهتــانچــهمىگوینــد
از مــورد پنــج برســید. خــود شــناخت بــه مىکننــد فکــرى چــه و
ویژگىهــاىشــخصیتىخــودراکــهبــهداشــتنشمفتخریــدفهرســت
ــاردیگــرانحســاسمىشــوید،آنهــارا ــهرفت ــدوهــروقــتنســبتب کنی

ــد. ــادآورىکنی ــهخــودی ب

.محرک های احساسی تان را بشناسید
درگذشــتهبــراىهمــهمــامــواردىپیــشآمــدهکــهاکنــوناحساســاتمان
راتحریــکمىکننــد؛مثــادچــارعصبانیــتیــاهیجــانمىشــویم.
ــا ــتهوی ــراندرگذش ــهدیگ ــىک ــوصرفتارهای ــابهخص ــىرفتاره برخ
ــهمــوردخاصــى حــالدارنــد،مــارابهگونــهاىبرمىانگیــزدکــهنســبتب
حســاسمىشــویم.مثــااگــرپدرتــاندرگذشــتهخیلــىســختگیر
ــا ــیدت ــصباش ــبونق ــهبىعی ــدک ــاشمىکردی ــهت ــماهمیش ــوده،ش ب
ــردى ــرف ــر،بهمحــضاینکــهه ــنخاط ــههمی ــد.ب اوراراضــىنگــهداری
ــه ــهبقی ــبتب ــودنس ــثمىش ــرد،باع ــمابگی ــرادىازش ــنای کوچکتری
ــد. ــد،واکنــشبیشــترىنشــاندهی ــراردارن کــهدرشــرایطمشــابهشــماق
ــا ــهآی ــیدک ــانبپرس ــد،ازخودت ــتمىکن ــماراناراح ــىش ــرموقعیت اگ
واقعــاناراحــتشــدم،یــاایــنهــمیکــىازمــواردىاســتکــهحساســیتم

ــککــردهاســت؟ راتحری

.سعی کنید خودتان باشید
ســعىکنیــدفکــراینکــهبایــدبــهفــرددیگــرىتبدیــلشــویدراازســرتان
ــه ــدآنچــهک ــد.بای ــوشبگیری ــانرادرآغ ــدوخــودواقعىت ــرونکنی بی
ــراى ــید.ب ــانبرس ــودواقعىت ــهخ ــاب ــدت ــهدلبپذیری ــتیدراازت الانهس
ــدکــه ــدهمــوارهکارىراانجــامدهی ــانباشــید،بای ــدخودت اینکــهبتوانی
دوســتداریــد.درهــرکارىاولبــهخودتــانتوجــهکنیــدوواقعــابفهمیــد

ــراســت. ــانبهت انجــامچــهکارىبراىت

.از اشتباه کردن نترسید
ــر ــهازه ــتک ــىاس ــعادتمندکس ــد»س ــقراطمىگوی ــهس ــورک همانط
اشــتباهوخطایــىکــهازاوســرمىزنــد،تجربــهاىجدیــدبهدســتآورد«،
بــهخــوداجــازهاشــتباهکــردنبدهیــدوبدانیــدکــهاشــتباهاتتنهــابخشــى
ــخصیت ــهش ــیدنب ــخصیتورس ــرش ــهدرراهتغیی ــتندک ــدىهس ازرون
ایدهآلتــانبایــدطــىکنیــد.زمانــىکــهقــدماشــتباهىبرمىداریــد،
کارهایتــان قبــال در کــه اســت خــوب خیلــى ببخشــید. را خــود
مســئولیتپذیرىداشــتهباشــید،ولــىاگــرکســىبــاشــمامخالــفکــرد،
خودتــانرابیشازحــدمجــازاتنکنیــد.قبــولکنیــدکــهبىعیــبو
نقــصنیســتیدوبهیــادداشــتهباشــید،اگــرازاشــتباهاتتاندرسبگیریــد

ــد. ــوهنمىکنن ــزرگجل ــلب ــلقب دیگــرمث

.برای روابط مرز تعیین کنید
ــا ــدت ــانکمــکمىکن ــزىمناســبدررابطههایت ــرزوخــطقرم ــنم تعیی
کمتــررفتــاردیگــرانرابــهخــودبگیریــد.ایــنخــطقرمزهــابــا»نــهگفتــن«
ــه ــن«ب ــهگفت ــا»ن ــاب ــردوی ــکاروشــریکزندگــىشــکلمىگی ــههم ب
فعالیتهایــىکــهعاقــهاىبــهآنهــانداریــدیــاازنظــراحساســىبــهشــما
لطمــهمىزننــد.وقتــىتمــامکارهایتــانرابــهنیــتراضــىکــردندیگــران
ــد، ــانکن ــهناراحتت ــدک ــامدهن ــاکارىانج ــرآنه ــد،اگ ــاممىدهی انج

ــد. ــادىاىنشــانمىدهی ــشغیرع واکن

.فراموش کنید
ازتجربــهدردناکــىکــهدرگذشــتهپشــتســرگذاشــتهایداســتفاده
کنیــدوشــخصیتکنونىتــانراشــکلدهیــد.همــهمــادرگذشــتهمســئله
بــراىقدرتگرفتــن را راپشــتســرگذاشــتهایم.آن آزاردهنــدهاى
ــه ــکلدادنب ــدردىوش ــسهم ــردنح ــدهک ــدن،زن ــدش ــارهبلن ودوب
ــان ــودِکنونىت ــه،خ ــنتجرب ــدای ــد.نگذاری ــهکاربگیری ــخصیتتانب ش
ــان ــهخودت ــردنب ــارک ــتوافتخ ــراىتقوی ــلازآنب ــازد.درمقاب رابس

ــد. ــتفادهکنی اس

.مهربان بودن مجوز پذیرش از جانب دیگران نیست
ــابى ــیموحس ــانباش ــهمهرب ــاهم ــرب ــماگ ــرمىکنی ــافک بعضــىوقته
ــار ــارفت ــام ــهب ــدهمانگون ــاهــمموظفان ــم،آنه ــهبگذاری براىشــانمای
ــزد ــتن ــثمحبوبی ــودنباع ــانب ــهمهرب ــتک ــناس ــتای ــد.واقعی کنن
دیگــراننمىشــودوموجــبنمىشــودپذیــرشدیگــرانرابخریــم.
ــر ــنخاط ــهای ــمب ــراىخــودودیگــرانمىکنی ــراســتاگــرکارىب بهت
باشــدکــهخودمــاناینگونــهمىخواهیــم؛نــهبهخاطــرتوقعــىکــهبــراى

ــم. ــاداری ــلازآنه ــارمتقاب ــرانورفت جب

.منطقی باشید
ــاباعــثمىشــوداحســاس ــدی ــىشــماراناراحــتمىکن ــىموضوع وقت
خوبــىنداشــتهباشــید،اگــربــاطــرزفکــرمنطقــىبــهآنبنگریــد،بــهدرک
بهتــرىازآنمىرســید.ببینیــدآیــاواکنشــىکــهنشــاندادهایــد،مناســب
ــتباهىاز ــااش ــاواقع ــد؟آی ــىانجــامدادهای ــدامنابهجای ــهاق ــااینک ــودهی ب
دیگــرانســرزدهاســتیــاشــماخیلــىقضیــهرابــزرگکــردهوبــهخــود
ــد ــتمىتوانی ــانزدهاس ــمازی ــهش ــاب ــخصىحقیقت ــرش ــد؟اگ گرفتهای
ــوش ــهرافرام ــااصــاکلقضی ــدی ــانبگذاری ــااودرمی ــانراب ناراحتىت
کنیــد؟اگــرکامــاخودخواســتهازاعتــرافبــهایــنقضیــهطفــرهمىرویــد
کــهنیازهــاىبرآوردهنشــدهتانعامــلبــروزواکنــشعاطفــىبــدهســتند،
ــى ــدوتوانای ــسکردهان ــماراحب ــاتتانش ــداحساس ــسحــسمىکنی پ
ــت ــودروراس ــاخ ــرب ــرفدیگ ــد.ازط ــیدنرانداری ــسکش ــتنف درس
ــاى ــهتوقعه ــهچ ــهب ــدک ــدوببینی ــانبیندازی ــهخودت ــىب ــید،نگاه باش
ــذرد، ــانمىگ ــهدراطرافت ــهآنچ ــنکارب ــاای ــبیدهاید.ب ــىچس نابهجای

دیــدواقعبینانهتــرىپیــدامىکنیــد.
منبع:روزنامهخبرجنوب

به خودت نگیر 

 با تو نبودم 

ــار  ــما رفت ــا ش ــان ب ــه اطرافیان ت ــی ک زمان
ــد،  ــه خــود می گیری ــد و شــما ب ــدی دارن ب
احســاس کســی را داریــد کــه بــه او ســیلی 
زده انــد و خیلــی دلخــور می شــوید. شــاید 
مــوردی کــه می نویســم تــا بــه حــال 
برای تــان پیــش نیامــده باشــد و شــبیه 
فیلم هــای هنــدی به نظــر برســد، ولــی 
اگــر شــما هــم خصوصیــات افــراد حســاس 
از رفتارهــای  باشــید، خیلــی  را داشــته 
ــا در  ــورد. ام ــان برمی خ ــان زود بهت اطرافی
ــور  ــرد؟ چط ــد ک ــه بای ــی چ ــن مواقع چنی
را  دیگــران  رفتــار  و  می توانیــم حــرف 
ــید،  ــا باش ــراه م ــم؟ هم ــان نگیری ــه خودم ب
ــو  ــؤال ها را م ــن س ــخ ای ــم پاس می خواهی

ــم. ــان بگویی ــو برای ت ــه م ب
ــی  ــان را حت ــائل اطراف ت ــما مس ــاید ش ش
اگــر بــه شــما ربطــی نداشــته  باشــند، 
ــر  ــد. اگ ــس می کنی ــود ح ــام وج ــا تم ب
ــرتان از  ــت س ــا پش ــوی رو ی ــران جل دیگ
ــن  ــد، همی ــاد کنن ــا انتق ــی ی ــما بدگوی ش
ــان  ــد برای ت ــا حــس کنی ــر کافی ســت ت ام
بقیــه  ارزشــی قائــل نشــده اند. گاهــی 
ــد،  ــما نمی کنن ــا ش ــم ب ــی ه ــی صحبت حت
ــان  ــاره  صورت ش ــت اش ــن اس ــی ممک ول
ــان را  ــرکات بدن ش ــا ح ــد ی ــی ببینی را منف
ــروع  ــاید ش ــی ش ــد. حت ــت کنی ــد برداش ب
بــه خیال بافــی کنیــد و متصــور شــوید 
کوچک تریــن حــرف یــا رفتــار، شــما آنهــا 
را ناراحــت می کنــد. یکــی از دوســتان 
ــود  ــه خ ــران را ب ــار دیگ ــم، رفت ــن ه م
خودمانــی  اصطــلاح  بــه  و  می گرفــت 
خیلــی حســاس بــود. ایــن ویژگــی او، بقیــه 
ــی داد و  ــیار آزار م ــودش را بس ــی خ و حت
بــرای همــه اطرافیانــش ســوءتفاهم های 

زیــادی به وجــود مــی آورد.
ــود  ــه خ ــیت مان و ب ــرل حساس ــرای کنت ب
نگرفتــن مســائل و رفتــار اطرافیان مــان، 
می توانیــم راه هــای مختلفــی را بــه کار 
ببریــم. اگــر ایــن عــادت مخــرب را داشــته 
ــئله ای  ــر مس ــدن ه ــش آم ــا پی ــیم، ب باش
تــا چنــد روز عــذاب خواهیــم کشــید 
ــدا  ــدی پی ــر ب ــان نظ ــاره  خودم ــا درب ی
ــیت  ــادت حساس ــرک ع ــرای ت ــم. ب می کنی
ــه   ــران بقی ــرف دیگ ــار و ح ــه رفت ــبت ب نس

ــد. ــت کنی ــر را رعای ــکات زی ن
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عزیزم....زیباترینــم.... روزی کــه تــو را در درونــم حــس کــردم.... نــه آزمایــش داده بــودم.... نــه فرشــته ها 
برایــم خبــر آورده بودنــد..... فقــط صبــح احســاس کــردم نقطــه ای ســپید درونــم مــی جوشــد ...

حــس گرمــی رگ هایــم را پــر کــرده بــود. هیــچ کــس حرفــم را بــاور نکــرد امــا می دانســتم دارم مــادر 
می شــوم.... بــه فکــر فــرو رفتــم، مــن قــرار اســت بــه عنــوان مــادر چــه چیزهایــی بــه فرزنــد خــود 
یــاد بدهــم و قــرار اســت بــه زودی نــام مقــدس مــادر کــه مســئولیت زیــادی بــه همــراه دارد را بــر 

خــود بگــذارم!
وقتــی کــه متولــد شــدی آرزوهایــم بــه واقعیــت پیوســت، روز بــه روز بــه اتفاقــات جدیــد و قشــنگ 
ــو مثــل بچه هــای هــم  ــر خــودم کــرد کــه ت ــرا درگی ــک موضوعــی م فکــر می کــردم کــه ناگهــان ی
ــاور کنــم ایــن اتفــاق تلــخ در زندگــی ام افتــاده  ســن و ســال خــودت نیســتی و مــن نمی توانســتم ب
ــر  ــام داد و آخ ــود انج ــا کاری می ش ــه آی ــردم ک ــت می ک ــاعت ها  صحب ــا و س ــودم روزه ــا خ اســت، ب
فکرهــای مــن پــر از امیــد و روشــنایی بــود، امیدهایــی کــه باعــث خــوب شــدن و ســلامتی تــو بــود. 

ــا... ــردم ت ــای م ــدم از نگاه ه ــادی جنگی ــا ســختی های زی ــن ب ــن مســیر م در ای
ــت  ــر آن داش ــن را ب ــد؛  م ــپری ش ــزم س ــر عزی ــدن دخت ــزرگ ش ــیر ب ــه در مس ــختی ها ک ــن س ای
ــی کــه زندگــی آن هــا شــبیه  ــرای مادران ــرای تحقــق یــک آرزوی هــر چنــد کوچــک ب کــه قدمــی ب
CP مــن و دختــرم اســت بــردارم و ایــن آرزو ســاختن یــک موسســه خیریــه بــرای کــودکان 

) فلج مغزی( است.

شقایقخانقلىزادهدخترم! ای بهار آرزویم

لحظاتی  را که داری 
غنیمت شمار

نویسنده: مهندس صدف محمدی
مترجم: سارا معصومی

اولیــن ســال روز تولــد پــس از مــرگ مــادر، ســخت ترین 
زمانــی  از  اولین بــار  بــرای  چــون   ... اســت  تولــد 
ــجاع ترین،  ــمان ش ــه چش ــردی، ب ــاز ک ــم ب ــه چش ک
ــره  ــمانی خی ــود آس ــن موج ــن و مهربان تری باهوش تری
ــه  ــی ک ــا زمان ــه و ت ــا آن لحظ ــدی ... و ای کاش ت ش
ــاره در آغــوش کشــید، در هــر تولــد،  خداونــد او را دوب

ــی. ــته باش او را داش
اگــر آن   ... را کــه داری غنیمــت شــمار  لحظاتــی 
ــت و  ــدت، اتکای ــه امی ــتی ک ــانس هس ــدر خوش ش ق
را در کنــار  خالص تریــن عشــقت، یعنــی مــادرت، 
داشــته باشــی؛ پــس او را از صمیــم قلــب درک کــن و 

ــاش. ــان ب ــا او مهرب ب
برگرفته از کتاب قطار زندگی )1(
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ـــه 
طـــ

راب

ــروس 
عـــ

 و

ـوهر
رشـ

مـاد

ــن  ــه ای ــه ب ــد همیش ــری ازدواج کن ــه دخت ــل از آنک قب

ــواده  ــرای خان ــی ب ــروس خوب ــه ع ــد ک ــاله می اندیش مس

شــوهر خواهــد شــد. هنــگام خواســتگاری و چنــد 

ــعی  ــزی دارد و س ــین برانگی ــار تحس ــد از آن رفت روز بع

ــان  ــن زم ــولا در ای ــود. اص ــظ ش ــا حف ــد احترام ه می کن

انتظــارات و توقعــات کمرنــگ اســت و وی فقــط پســر را 

می خواهــد و بــس! امــا بــه محــض اینکــه اوضــاع جــدی 

ــد،  ــل ش ــان حاص ــت و اطمین ــورت گرف ــد ص ــد و عق ش

کــم کــم توقعــات، انتظــارات، حــرف و حدیــث هــا، بحــث 

ــوان  ــاید بت ــود! ش ــروع می ش ــا ش ــدل و دلخوری ه و ج

بــه جــرات گفــت کــه سرچشــمه تمــام اختلافــات مــادر 

ــا،  ــوء ظن ه ــیات، س ــای حدس ــر مبن ــروس ب ــوهر و ع ش

ســوء تفاهمــات، افــکار مغرضانــه و توقعــات، انتظــارات و 

محبت هــای بیجاســت کــه اگــر ایــن امــور نباشــد کمتــر 

ــد. ــه می کنن ــوهری مجادل ــادر ش ــروس و م ع

مــادر شــوهر عاشــق پســرش اســت و مــدام ســراغ پســرش را می گیــرد و بــه او 
محبــت می کنــد! بــه طــوری کــه محبــت بــه پســرش بســیار بیشــتر از محبــت 
بــه عروســش می شــود. ایــن امــر نبایــد فرامــوش شــود کــه مــادران بــه فرزنــد 
پســر خــود علاقــه خاصــی دارنــد و ایــن امــری طبیعــی، ذاتــی و غریــزی اســت! 

همان گونــه کــه اکثــر دختــران بــاردار عاشــق ایــن هســتند کــه فرزنــد پســر بــه 
دنیــا بیاورنــد!

ــزه اســت، مــادران همیشــه  ــد پســرش بیشــتر از روی غری ــه فرزن محبــت مــادر ب
ــد  ــروس بای ــت و ع ــان نیس ــت خودش ــر دس ــن ام ــتند و ای ــان هس ــران پسرش نگ
ــا  ــرا مطمئنــا خــودش هــم ب ــورزد زی ــد و حســادت ن ــه خــود بقبولان ایــن امــر را ب
فرزنــد پســرش همیــن گونــه خواهــد بــود. پــس نبایــد ســعی کنــد کــه پســر را از 
مــادرش جــدا کنــد چــرا کــه همیــن امــر موجــب دلخــوری مــادر از پســر خواهــد 

شــد و طبیعتــا مشــکلات زیــادی را بــه همــراه خواهــد داشــت. محبت هــای مــادر بــه 
فرزنــد هــم باعــث می شــود کــه پســر بــه مــادرش علاقــه خاصــی نشــان دهــد و همیــن 
ــای  ــز اخلاق ه ــادت ج ــرا حس ــود زی ــرش می ش ــادت همس ــث حس ــم باع ــئله ه مس

ــد.  ــی نمی کن ــت و فرق ــی زن اس ذات
اکثــر پســرها قــدرت کافــی بــرای راضــی نگــه داشــتن هــر دو طــرف ندارنــد و همیــن 
امــر باعــث می شــود کــه دختــران یــا مــادران، همدیگــر را متهــم نماینــد در صورتــی کــه 

متهــم اصلــی پســر اســت کــه نتوانســته بیــن علاقــه بــه همســر و مــادر خویــش تعــادل 
برقــرار کنــد! زیــرا می خواهــد احتــرام هــر دو حفــظ شــود و بنابرایــن دســت بــه قضــاوت 
ــود و  ــرش می ش ــوری همس ــث دلخ ــد و باع ــود می ده ــادر خ ــه م ــق را ب ــا ح ــد و ی می زن

یــا برعکــس. 
ــه  ــن مقول ــح را در ای ــاوت صحی ــدرت قض ــرها ق ــرده پس ــت ک ــه ثاب ــه تجرب ــی ک در صورت
ندارنــد، پــس بهتــر اســت یــا دخالــت نکننــد و یــا بــدون طرفــداری بیجــا، ســعی در ایجــاد 
آرامــش کننــد و بــه نوعــی ســنگ صبــور باشــند و در مقابــل دلخوری هــای همســر یــا مــادر 

ــل  ــه دلی ــی ب ــن اخلاق ــه چنی ــه البت ــد و ســعه صــدر داشــته باشــند ک ــداری بدهن ــط دل فق
ــود!  ــده می ش ــرها دی ــر در پس ــان کمت ــت ذاتی ش خصوصی

پــس بهتــر اســت همســران و مــادران بــه جــای قاضــی قــراردادن شــوهر یــا پســر، مســئله را 
بیــن خــود حــل و فصــل کننــد و بــا قانــون طبیعــت کــه بــه آن اشــاره کــردم کنــار بیاینــد!

ــد امــا ایــن ســوء تفاهــم  گاهــی مادرشــوهران تجربه هــای خــود را در اختیــار عــروس می گذارن
ــر  ــت خی ــوهر نی ــادر ش ــت م ــن حال ــد. در ای ــت می کن ــه وی دارد دخال ــد ک ــود می آی ــه وج ب

ــه نیــت شــر برداشــت می کنــد و همیــن باعــث دلخــوری می شــود. شــاید  داشــته امــا عــروس ب
عــروس بعدهــا بــه تجربــه مــادر شــوهر برســد امــا همیــن نتیجــه بــرای او شــیرین تر از آن اســت 

کــه بخواهــد زیــر بــار ارشــاد مــادر شــوهر بــرود!! 
ــا  ــد کــه مطمئن ــی می زنن ــه عــروس حرف ــادر شــوهران از روی حســن نیــت و دلســوزی ب ــر م اکث

ــود.  ــروس می ش ــوری ع ــث دلخ باع
ــرا  ــد زی ــوزی کن ــود دلس ــروس خ ــرای ع ــد ب ــگاه نبای ــوهر هیچ ــادر ش ــم م ــه می گیری ــس نتیج پ
ــلا  ــراد اص ــی از اف ــه خیل ــه اینک ــد و البت ــوزی کن ــش دلس ــی برای ــدارد کس ــت ن ــس دوس ــچ ک هی

 جنبــه دلســوزی ندارنــد! مــوارد بســیاری در جــدال عــروس و مــادر شــوهر دخیــل هســتند امــا منشــا 
ــوهر  ــادر ش ــروس و م ــای ع ــی از رفتاره ــت خیل ــوان گف ــاید بت ــائل اســت. ش ــن مس ــا همی ــر آنه  اکث

غیر عمدیست اما طرفین آن را عمدی و سوء نیت می پندارند!

ــادر شــوهران  ــن م ــه همیشــه بی یکــی از مســائلی ک
و عروس هــا رد و بــدل می شــود ایــن اســت کــه 
ــون  ــو همچ ــد ت ــروس می گوی ــه ع ــوهر ب ــادر ش م
دختــر مــن هســتی! خــب ایــن جملــه اشــتباه اســت 
زیــرا عــروس در آن خانــواده بــزرگ نشــده کــه بــه 
ــادر شــوهر و  ــای م ــا و رفتاره ــق و خوه ــام خل تم
خانــواده اش آگاه باشــد و جــرات انتقاد با پیشــنهاد 
داشــته باشــد. از طرفــی هــم عــروس بایــد بدانــد 
گاهــی بــا مــادر خــودش هــم اختــلاف نظــر دارد 
و دلخــور می شــود، پــس انتظــار اینکــه همیشــه 
بــا مــادر شــوهرش خــوب باشــد و از وی رفتــار 
ــا  ــت. ب ــی جاس ــی ب ــد، توقع ــش را ببین ایده آل
ــد  ــه بای ــروس همیش ــوال، ع ــن اح ــه ای هم
ــظ  ــادر خــود را حف ــرام م ــه احت همانطــور ک
ــا  ــش ب ــلاف نظرهای ــود اخت ــا وج ــد ب می کن
ــه را  ــن روی ــز همی ــود نی ــر خ ــادر همس م
ــر  ــرا ه ــد؛ زی ــوری کن ــرد و صب ــش بگی پی
ــر اســت و تجربه هــای  چــه باشــد او بزرگت
ــش  ــد عروس ــا ب ــتری دارد و مطمئن بیش
را نمی خواهــد مگــر در مــواردی کــه 
ناســازگاری بــه اوج خــود برســد. مطمئــن 
ــا  ــه ج ــل و ب ــرام متقاب ــه احت ــید ک باش
بهتریــن جــواب را می دهــد. در هــر 
ــد؛  ــوش نکنی ــرام را فرام ــرایطی احت ش
حتــی اگــر محبــت نمی کنیــد! لازمــه 
محبــت، احتــرام اســت تــا دیــده 

ــد. ــه چشــم آی شــود و ب
عــروس را بــه حــال خــود بگذاریــد، 
نظــرات شــخصی خــود را بــه او 
ــل را  ــن اص ــد. همی ــل نکنی تحمی
همــه مــادران بــرای دختــران خود 
انجــام می دهنــد امــا ایــن مســئله 
ــرا  ــاوت اســت زی ــا عــروس متف ب
دیگــر  خانــواده ای  از  عــروس 
شــوهر  مــادر  اگــر  اســت. 
نظــرات خــود را بــه عــروس 
تحمیــل نکنــد و بگــذارد اگــر 
می کنــد  هــم  اشــتباهی  او 
خــودش نتیجــه آن را ببینــد 

ــت.  ــر اس ــی بهت خیل
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     اهداف بنياد مادر
1(   آشــنا ســاختن  بیشــتر جامعــه  به ویــژه نســل جــوان بــا جایــگاه و نقــش والای مــادر و ارتقــا 
و بازآفرینــی ارزش هــای قداســت آمیــز ایــن شــاهکار خلقــت از جهــات خانوادگــی، اجتماعــی 

فرهنگی و 
2(   تبیین  و تأثیر نقش مادران در ساختن جامعه ای ایده آل 

ــوق  ــال حق ــدان در قب ــژه فرزن ــه به وی ــای جامع ــئولیت ه ــاختن  مس ــر س ــگ ت 3(   پررن
ــادران  ــمند م ارزش

ــدان و  ــال فرزن ــوان در قب ــای ج ــه خانم ه ــادری ب ــر م ــئولیت های خطی ــوزش مس 4(   آم
ــه مــادران   ــان نســبت ب ــل آن ــار متقاب رفت

5(   ایجــاد مراکــز مشــاوره بــرای مــادران بــه منظــور رفــع تنگناهــای آنــان از نظــر فرهنگی، 
اجتماعــی، حقوقــی، درمانــی، معنــوی، خانوادگــی و غیره

6(   فراهم کردن زمینه آموزش از مهد کودک تا سطوح دانشگاهی
7(   انتخــاب مــادران نمونــه و برگــزاری آئیــن نکوداشــت در یازدهــم مهرمــاه  هــر دوســال 

یک بــار بــه منظــور بزرگداشــت، تجلیــل و قدرشناســی از آنهــا

منشور بنياد مادر
ــد  ــد درص ــورت ص ــه ص ــه ب ــت ک ــی اس ــی بین الملل ــاد فرهنگ ــک بنی ــادر ی ــاد م 1( بنی
ــت و  ــی نیس ــا گروه ــزب و ی ــاد، ح ــچ ارگان، نه ــه هی ــته ب ــد و وابس ــی می باش غیردولت

ــت.  ــوع اس ــی درآن ممن ــت سیاس ــه فعالی هرگون
2( هرگونــه تبعیــض از لحــاظ زبــان، رنــگ، ملیــت، قومیــت، فرهنــگ، عقیــده و مذهــب در 

بنیــاد مــادر ممنــوع مــی باشــد.     

                                                                                                      دعای مادر همیشه همراهتان
                                                                                                             بنیاد فرهنگی بین المللی مادر
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1. Every child is independent 
The writer says that one of the first few things she understood 
was that children were encouraged to be independent. Kids 
would go to school unaccompanied, even if they used public 
transport. 
“The country’s extremely low crime rate means it’s safe, and 
the general feeling among parents is that the community can 
be trusted to help look out for its own,” she writes. 
2. Parents don’t talk about their kids
While most parents often share their parenting trials and 
tribulations with each other, Japanese parents are different. 
Buechner found that they only share their problems with their 
most trusted confidants. 
Also, they consider talking about their kid’s activities as bad 

7 reasons 
why you 
should
parent
like the
Japanese

The Japanese parenting culture is not like any other in the world. Parents do not mollycoddle their children. 
Instead, they encourage them to be independent from quite early on. They also emphasise maintaining high 
moral standards. So virtues like honesty, humility, honour and trustworthiness become the bedrock of their 
parenting culture.  Interesting, isn’t it? Well, writer Maryanne Murray Buechner thought so too. And she 
uncovered the truth behind the unique Japanese parenting culture when she spent almost six years in Tokyo. 
Buechner shared some interesting parenting tips, which she picked up while she was in the land of the rising 
sun. Japanese parenting culture: 7 things you didn’t know about it. In her article for TIME, Buechner wrote 
that she lived in Tokyo, Japan from 2007 to 2012. During these six years, she discovered some fascinating 
truths about Japanese parenting culture. And of course, in the process, she learnt many parenting lessons, 
which she believes all parents should consider emulating. Here’s what she found. 

form. “And simply mentioning that your child plays for 
this soccer team or attends that academy can come off as 
boastful; it’s enough that he is seen in public wearing the 
uniform.”
However, Japanese parenting culture is competitive. “Par-
enting in Japan is hyper-competitive, and there’s a lot of 
pressure to make sure your kids get into the right schools. 
The prep for entrance exams is intense,” she writes. 
3.  Parents practice 
extreme attachment  
Buechner found that while Jap-
anese parents loved attachment 
parenting, they did not publicly 
display the same. 
“Moms typically take their ba-
bies everywhere, by sling or Baby 
Bjorn-like carrier, wearing them 
around the house, out to the 
shops, even cycling across town. 
(In a Nagano resort town, I saw a 
dad on skis with a baby in a pink 
snowsuit strapped to his back.) 
This physical closeness is in many 
ways how affection is expressed; 
there is no kissing or hugging,” 
she writes. 
She adds that most parents pre-
ferred to sleep together with the 
mother on one side, father on the 
other and the kids in the middle. 
And that this tradition continues 
well past their preschool phase. 
“And you’ll see lots of moms take 
their small children with them 
for a soak in the public baths. The 
Japanese call it “skinship”— every-
one’s naked in the onsen (hot springs),” she observes. 
4. Parents encourage kids to practice 
restraint 
In her six years in Tokyo, Buechner also observed that a 
crucial element of the Japanese parenting culture was re-
straint.
From quite early on, parents encourage their kids to main-
tain peace and harmony in the family and around them — 
even if it means not expressing their angst or anger.
“Wherever we were — in a restaurant or museum or food 
shopping hall, jam-packed pedestrian lane or popular hik-
ing trail — I’d see Japanese kids all calm and contained 
while my boys jostled each other or rushed past little old 
ladies with canes, noisy with talk,” Buechner writes. 
5.  Meal preparation is crucial for Japanese 
mums 
While most urban mums succumb to their busy lifestyle 
and pack easy-to-make meals for their kids, Japanese mums 

believe in meticulous meal planning. especially when it 
comes to their kid’s lunch boxes. 
Buechner writes that even if this means getting up earli-
er than everybody else in the family, Japanese mums make 
the effort to prepare elaborate multi-item meals. They also 
make sure that they are colourful enough to entice kids so 
they eat every healthy item on the plate. 
“Japanese moms set high standards for their kids’ bento 

box meals, rising early to 
prepare an elaborate selec-
tion of healthy items that 
look pretty too — fish, veg-
etables, tofu, seaweed, rice 
balls shaped like animals or 
plants,” she writes.
She also noted that this 
was a culture most schools 
wanted their kids to adopt. 
“Fall short and the teacher 
might say something,” she 
adds. 
6. Parents take nature 
seriously 
Because Japanese parenting 
culture is as much about 
discipline as it is about at-
tachment, they practice the 
same values when it comes 
to nature. And that means a 
picnic under a cherry blos-
som tree is an event, but 
running and playing around 
them is strictly controlled. 
Yes, you read that right!
Buechner writes, “Baby’s 

first hanami (cherry blossom 
viewing) is a photo op. Parks and gardens are exquisitely 
designed and painstakingly curated. And where and when 
children can run and play is strictly controlled.” 
7. Fairy tales are no joke
During her many years in the land of the rising sun, Buech-
ner also learnt that the Japanese like to share their legends 
and myths through interesting and colourful tales. 
“It’s common in Japan to share stories and characters from 
Japanese legend and to mark their festival days.
There are many throughout the year, like the Tengu Matsuri 
honoring a long-nosed goblin, and Setsubun, a day to cast 
out Oni the ogre by throwing fistfuls of dried soybeans,” 
she writes. 
It is also common to project the protectors as the ugliest, a 
form of tough love, the writer observes.
Although Buechner is back to her home town, she sure has 
taken many learnings from the Japanese parenting culture. 
As have we. And we hope you have too!
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The Role of Mothers in Different Cultures

www.aquaexpeditions.com

The role of the mother is highly valued in Peruvian 
culture and Dia de la Madre is significant day for 
most families. In some families, the mother is the 
head of the household and as matriarch, is the pil-
lar of the home, the “trunk” of the family tree and 
is instrumental in keeping the family together.
As well as Dia de la Madre, celebrated annually 
every May 10th, in early August Peru’s indige-
nous Andean population also celebrate the gifts 
of Mother Earth, or “Pachamama”. Pachamama is 
an ancient mythological goddess beloved by many 
indigenous Andean populations. Mythology cites 
Pachamama as the fertility goddess who presides 
over planting and harvesting and her day of wor-
ship is called Martes de Challa.
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Peru – Vietnam – Cambodia

In Vietnam, the role of the mother in the 
family is highly honoured.  The strong 
matriarchal heritage of Vietnam dates 
back to the country’s early history when it 
women in Vietnam often took leadership 
positions with little opposition locally. 
Strong female leaders in Vietnamese 
history such as the famous warriors, the 
Trung Sisters and Trieu Thi Trinh played 
crucial roles in the preservation of the 
country. The impact that these women 
left influenced the way in which Vietnam 
appreciates the roles of women in society 
today.
Even before American influences, 
Vietnam celebrated Mua Vu Lan, a day 
held on the seventh full moon of the 
lunar calendar and closely connected to 
the Asian tradition of ancestor worship 
and filial piety. This celebratory day is a 
time for Vietnamese children to honour 
and express their gratitude for their 
parents, in particular their mothers. It is 
also a day to try to help the lost souls of 
ancestors find their way back to earth.

As in Peru and Vietnam, mothers 
in Cambodia are a crucial part of 
the family and the glue that holds 
everyone together. 
They act as advisors to their  
husbands and as the family’s 
caregivers, caretakers and preservers 
of the home. Many mothers are also 
the financial controllers of the family. 
Woman in Cambodia have long been 
celebrated, with images compared to 
the celestial goddesses on the walls 
of the great temples of Angkor Wat. 
The images of a pleasant smile and 
a distant gaze serve as a paragon for 
Cambodian women today.

MOTHERS IN CAMBODIA
CELEBRATING MOTHERS
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It Prevents Osteoporosis 
Daily walking strengthens our bones and makes 
them stronger. Also, walking in the sunlight 
encourages our body to produce vitamin D3, 
which is used for effective absorption of the 
calcium in our body. Walking also pre-
vents the fluid in our joints from drying, 
thereby keeping us away from arthritis 
too.

It Helps Tone Our Muscles 
Walking every day helps tone our mus-
cles and increases the muscle-fat ratio 
in our body. That results in toned arms, 
thighs and butt, that too without sweating 
it hard in the gym.

It Improves Our Immune System 
Walking strengthens our immune system by en-
couraging the body to increase the production of 
white blood cells. People who regularly walk are noted to 
have less chances of catching a cold or common flu.

It Stimulates Our Brain Muscles
 Walking increases the activity in our brain cells. It prevents the loss of brain tissue, 
which is directly connected to loss of memory and dementia in old ages. Every day walking is known to improve 
your memory power and prevent diseases like Alzheimer's too.

It Keeps Us Active And Alert
Walking every day keeps a lot of diseases at bay. This way, we are healthy and active both mentally and physical-
ly. Walking increases our blood circulation and also the oxygen-carrying capacity of the blood. More oxygen in 
every cell results in high energy levels.

It Helps The Body For The Detoxification Process 
When all the muscles in our body are moving, the organs start flushing the toxins out. Also, our colon becomes 
active and this results in regular bowel movements. Once the body is rid of the toxins, its efficiency improves.

Walking Keeps Us Happy 
Walking in a park with our favourite music is said to relieve some stress from our minds. Also, the mind starts 
producing oxytocin, which lifts up our mood. This reduces the chances of going into depression. Walking is a 
great stress reliever and is also known to induce sleep.

It Increases Life Expectancy 
Studies have shown that walking every day along with a healthy diet increases life expectancy by at least 5 to 7 
years. Walking helps solve most of our health problems, which automatically adds years to our life.

www.boldsky.com

10 Benefits Of
Walking
30 Minutes
A Day

It Improves Our Metabolism 
Walking stimulates our digestive system and helps the stomach secrete more 
digestive juices. This in turns is helpful for the complete digestion of food and 
increases our metabolic rate. It prevents the incomplete digestion and other 
problems relating to it too.

Walking Keeps Our Heart Healthy 
Walking daily increases our heart rate. This improves the circu-
lation of blood, controls blood pressure, decreases the amount of 
bad cholesterol in the body and increases good cholesterol.
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The Reason the
Mother-Daughter Bond is
the Strongest of all
An interes ting s tudy explains why a daughter naturally confides in her mom

At the root of both adult and child psychology is the study of family bonds, and a group of American 
researchers decided to study these fundamental relationships by analyzing each member of the family — 
and their individual ties with the rest — one by one. The aim of the study was to demonstrate why, and 
how, certain pathologies were passed on within the family. It found that the transmission between mother 
and daughter is particularly strong, proving the strength of the bonds that unite them.

Details of the study 
The researchers pre-selected 35 families in good health: they didn’t have any neurological or 
psychiatric disorders, no history of using strong medication or drugs, and no contraindications 
to magnetic resonance imaging (MRIs), which each participant underwent so a “map” of the 
brain could be created.
The results, obtained by analyzing the different reactive zones, as well as by conducting 
behavioral tests, were revealing. The analyses focused on  father-daughter, father-son, mother-
son, and mother-daughter relationships, in practically the same quantity. The goal of the 
study was to understand why, and how, depression and mood disorders seemed to be passed 
down within the family, particularly between mother and daughter.

Some interesting results
The research came up with the following findings: Mothers and daughters have identical 
anatomy in the part of the brain that governs the emotions. Although some resemblance can 
also, of course, be found between mother and son, father and daughter, and father and son, 
it is far stronger between mothers and daughters. As a consequence, the passing on of an 
emotional pattern will be very strong between mother and daughter, to the point that they 
will feel things in the same way and will be equally prone to the same pathologies.

A strengthened mutual understanding
The great news is that if you are a daughter, there is at least one person on this earth who 
will probably be able to understand you, as this similarity in the gray matter between mother 
and daughter favors mutual understanding. Mothers are more capable than anyone else of 
identifying and appreciating their daughter’s emotions, and vice versa. Sometimes, it is for 
this reason that mother-daughter relationships are not always easy — they are too close on an 
emotional level.
Obviously, this research opens up possibilities for further investigations, eventually including 
in the studies people with various pathologies; they may also work with larger sample of 
families. Meanwhile, the findings could explain why, even as adults, we choose to confide in 
our mothers above anybody else.

www. aleteia.org
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Peace is the beauty of life. It is sunshine. It is the smile of a child, the love of a 
mother, the joy of a father, the togetherness of a family. It is the advancement 
of man, the victory of a just cause, the triumph of truth. ~Menachem Begin

The most important thing a father can do for his children is to love their moth-
er. ~Theodore Hesburgh

Mother is the name for God in the lips and hearts of little children. ~William 
Makepeace Thackeray

We are born of love; Love is our mother. ~Rumi

The heart of a mother is a deep abyss at the bottom of which you will always 
find forgiveness. ~Honore de Balzac

Life began with waking up and loving my mother's face. ~George Eliot

If a country is to be corruption free and become a nation of beautiful minds, I 
strongly feel there are three key societal members who can make a difference. 
They are the father, the mother and the teacher. ~A. P. J. Abdul Kalam

Motherhood: All love begins and ends there. ~Robert Browning

The truth is that no matter how old we are, as long as our mothers are alive, we 
want our mother. And it’s a very powerful relationship if it’s healthy.
~Goldie Hawn

I am sure that if the mothers of various nations could meet, there would be no 
more wars. ~E. M. Forster

10 Beautiful 
and

Heartwarming 
Quotes About

Spend Quality Time
However busy you are, you must try to spend some quality time with your kids. It is not neces-
sary that you spend several hours with them, but how you spend the time is what matters. Sim-
ple gossiping about the topics of their interest or showing enthusiasm for their preferences will 
make the day memorable for you, as well as for them. At least an hour of a good time together 
can negate the daylong absence
Manage Time
A good working mother has to divide her time equally between her home and workplace. Try to 
manage time as well as you can. Endless chats with colleagues or friends after working hours are 
not going to help your relationship with children or take them anywhere in life. The more your 
kids get to spend time with you, the more are they going to learn from you and be emotionally 
secure with your loving care and support. Your career is important but does it matter more than 
your kids?
A Call Away
Even if you are pretty busy and cannot come home early, make sure that you give your kids at 
least two calls daily from office. Discuss about their school, friends or life in general. Even if you 
do not have anything interesting to talk about, chat about some recent incident that you both 
have been part of. Let them feel that you are open and just a call away.
A Hug A Day...
Remember, a hug a day keeps the blues away. A hug and a kiss, administered to your child daily, 
can make him/her emotionally more stable and give an assurance of a loving presence. Make it 
a point to give this medicine twice to your kid, once in the morning after waking up and once 
in the night before going to sleep.

www.theholidayspot.com
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Prior to her time as Prime Minister, Helle 
was member of Danish Parliament and the 
Leader of the Social Democratic Party for 
10 years. She was a member of the Europe-
an Parliament from 1999 to 2004, and pre-
viously worked as an international adviser 
to the Confederation of Trade Unions.
Throughout her career, Helle has been 
deeply engaged with a range of significant 
national, European and global issues.
She now contributes her insights and ex-
pertise, as a board member to several in-
fluential international advisory groups and 
think-tanks, including:
The European Council for Foreign Rela-

tions, the International Crisis Group, the 
Schwab Foundation for Social Entrepre-
neurship, the Every Woman, Every Child 
Global Strategy UN Advisory Group, the 
Scaling Up Nutrition Movement,  the Cen-
tre for Global Development European Ad-
visory Group.  
Helle has a Master’s Degree in Political Sci-
ence from the University of Copenhagen, 
and a Master’s Degree in European Studies 
from the College of Europe in Bruges. Born 
in Copenhagen, she is fluent in English and 
has a working knowledge of French. Helle 
is married with two children  Johanna and 
Camilla

Helle Thorning-Schmidt, CEO of Save the Children 
International, former Prime Minister of Denmark
As CEO of Save the Children International, Helle oversees humanitarian and de-
velopment programs that reach 55 million children in around 120 countries. Save 
the Children has 25,000 staff, working in some of the most difficult and challenging 
contexts in the world, and an annual budget of over 2 billion USD.
Helle joined Save the Children International after a career of public service. As 
the Prime Minister of Denmark, she led a coalition government from 2011 until 
2015, successfully steering Denmark through a difficult period of transition after 
the global financial crisis. 

CEO of Save the
Children International

www.savethechildren.net

Helle
Thorning-Schmidt
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Ingredients:
1/2 cup butter, softened
1 cup white sugar
2 eggs
1/2 teaspoon vanilla
1/8 teaspoon ground saffron dissolved in 1 tsp hot water (optional)
1 cup flour
1/4 teaspoon salt
1 cup raisins
Instructions:
1. Pre-heat the oven to 350 degrees.
2. Cream together butter and sugar for 2 minutes, until fluffy. Add eggs one at a time, beating well after 
each addition. Add the vanilla and saffron water; beat until incorporated. Slowly add the flour on low 
speed of the mixer. Mix until it forms a dough.
3. Fold in raisins.
4. Line a baking pan with parchment paper. Using a small cookie scoop, drop teaspoonful sized cookies 
onto cookie sheet, spacing them at least 2 inches apart.
5. Bake 15 minutes until golden around the edges. Cool for 4 minutes on baking sheet, then transfer to 
a wire rack to cool.
6. Store in an airtight container.

Tip:  The saffron is totally optional in recipe.  It can be very “fragrant” when initially done baking, but let 
the cookies air out a bit.  After a few days, the saffron fragrance is very subtle.  You can easily increase the 
vanilla up to 1 tsp. if not using saffron. 

                                                                        www.sweetdashofsass.com

Persian Khoresh-e Mast
(Yogurt Khoresh)

Ingredients:
olive oil
3 boneless, skinless chicken thighs
(about 12 oz. total), cut into bite-sized pieces
3/4 c. onion, diced
1 large stalk celery, diced
1/4 tsp. salt
1/2 tsp. black pepper
1 Tbsp. curry powder
2 tsp. flour
1 Tbsp. lime juice
1 c. nonfat yogurt
1 1/2 tsp. cornstarch dissolved in 2 Tbsp. canola oil
Instructions:
Heat some olive oil in a medium-sized non-stick pan and saute chicken, onion and celery for about 10 minutes over 
medium heat. Add salt pepper, curry powder and flour, and stir together while cooking for a minute. Then add lime 
juice, mix well and reduce heat to a low simmer. Cover and let simmer for about 1 hour, stirring occasionally.
Measure the yogurt into a small bowl, add 1/4 tsp. salt and the cornstarch dissolved in oil.  Mix well. Adding the 
cornstarch/oil mixture is supposed to prevent the yogurt from curdling when it is heated. After the hour, add the 
yogurt mixture to the chicken off the heat and mix gently. Continue to heat over very low heat for about 5 minutes, 
while stirring. Don’t let it come to a boil. Add more salt and pepper to taste, if needed. Serve over basmati rice, and 
garnish with almonds and raisins.

www. savortheworld.net

PERSIAN RAISIN COOKIES 
(SHIRINI KISHMISHI)
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Thyme to lower blood 
pressure
Thymus linearis Benth is a species of 
thyme found in Iran, Pakistan and Af-
ghanistan.
A study found that an extract was able 
to significantly reduce heart rate in rats 
with high blood pressure, and it was 
also able to lower their cholesterol.
One sure way to use thyme to help low-
er your heart rate is to substitute it for 
salt in your foods.
Thyme to stop coughing
Thyme essential oil, which is obtained 
from its leaves, is often used as a natu-
ral cough remedy.
In one study, a combination of thyme 
and ivy leaves helped to alleviate 
coughing and other symptoms of acute 
bronchitis.
Next time you’re faced with a cough or 
sore throat, try drinking some thyme 
tea.

Thyme to boost your im-
munity
Getting all the vitamins your body 
needs every day can be challenging. 
Luckily, thyme is packed with vitamin 
C and is also a good source of vitamin 
A. If you feel a cold coming on, thyme 
can help get you back in good health.
Another health benefit of thyme: It’s a 
good source of copper, fiber, iron, and 
manganese.
Thyme to disinfect
Mold is a common yet potentially dan-
gerous air pollutant that can lurk in 
your home. Once you identify it, take 
the necessary steps to get rid of it once 
and for all. Thyme oil may be the an-
swer for low mold concentrations.
Essential oil of thyme and thymol hold 
many fungicidal properties. Research 
suggests that it can be used as a disin-
fectant in dwellings where there is a low 
concentration of mold.

Thyme is an herb from the mint family that you probably recognize from your spice 
set. But it’s so much more than an after-thought ingredient.
Its range of use is impressive, and it has over 400 subspecies. Ancient Egyptians used 
it in their embalming practices, while ancient Greeks used it as incense.

Thyme to get rid of pests
Thymol is also an ingredient in many pesticides — 
both outdoor and indoor — and is commonly used 
to target bacteria and viruses, as well as rats, mice, 
and other animal pests.
A recent study shows that thyme extract can re-
pel mosquitoes, but growing it in your garden isn’t 
enough. In order to get the best pest fighting results, 
rub thyme leaves between your hands to release the 
essential oil.
You can also make homemade repellant by mixing 
four drops of thyme oil to every teaspoon of olive 
oil, or mixing five drops for every 2 ounces of water.
Thyme for good smells
Organic and natural skin care products can now be 
found at most retailers, and many contain thyme.
Thanks to its antiseptic and antifungal properties, 
it is a common ingredient in mouthwash. Thyme is 
also a popular ingredient in natural deodorants and 
is often included in potpourri.
Thyme to boost your mood
Thyme essential oil is often used for aromatic and 
therapeutic purposes because of its active substance 
carvacrol.
In a 2013 study, carvacrol was shown to affect neu-
ron activity in ways that boosted the subjects’ feel-
ings of well-being.
So if you use thyme or thyme oil regularly, it might 
have a positive effect on your feelings and mood.
Thyme for some good food
Thyme is a wonderful ingredient that’s used in cui-
sines around the world, particularly in France, Italy, 
and across the Mediterranean.
Thyme is a main ingredient in this cleansing take on 
pesto sauce, which you can use as a condiment or 
add to pasta or rice.
Fresh leaves or whole sprigs can be used while pre-
paring meat or poultry. Thyme is also an excellent 
ingredient to use with fish, like in this heart-healthy 
white fish recipe.
This whole-wheat macaroni and cheese with mush-
rooms and thyme is a grownup spin on a childhood 
favorite, and it’s a great way to add some thyme to 
your diet.

www.healthline.com
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"If the number of children we have 
comes up in conversation or people 
see us out and they don't know our 
family, they are like, 'holy mackerel,'" 
she said, according to Daily Mail.
"At first when there were four or five 
little girls it was, "Oh my gosh, you 
are crazy, how are you doing that? 
People would joke or say things like, 
'Don't you have a TV in your bed-
room?," she added.
Reback, who married her husband 
David when she was just 19 years 
old, believes that her children are 
a blessing and that caring for them 
presents an "incredible opportuni-
ty to do something amazing in the 

world."
"I fully understand we have chosen to do life differently than most, but it works for us. We wouldn't have 
it any other way. I wake up each morning and think, I can't believe I get to do this". Raising children is 
the best job in the world," she said, as reported by the Daily Mail.

Florida mom Lyette Re-
back faces the daunting 
task of raising her 10 
daughters and six sons, 
but despite her challeng-
ing situation, she insists 
that her children are a 
blessing from God and 
that caring them is the 
"best job in the world."
Reback, a communica-
tions graduate from a 
top all-girls school, had 
given birth to 12 bio-
logical children and had 
adopted four more. She 
manages to homeschool 
all her 16 children - 
ranging in age from 2 to 
21 - and makes sure that 
they do their chores.
The mother of 16 noted 
that she gets some in-
teresting reactions from 
other people when they 
hear about how many 
children she has.

Mom of 16 has no 
regrets, says raising 
children is 'best job 
in the world'

As part of her daily routine, Reback says a prayer at 5:30 a.m. before she 
starts homeschooling her kids. In addition to homeschooling, she also 
has to ferry her kids to a whopping 88 sports practices each week.
She also makes sure that the children are performing their chores, which 
gives her a chance to squeeze in a work out and have dinner with her 
friends.
Trinity, 13, is responsible for preparing three meals a day for the family, 
with 11-year-old Liberty serves as her sous chef.
The task of doing the laundry - including washing, drying, folding and 
sorting clothes - falls to 12-year-old Courson. Other household chores 
are divided among the other children, who do them between homes-
chooling sessions.

www.christiantoday.com

Reback, who has writ-
ten a book about par-
enting and runs a blog 
called "The Rebacks," 
admitted that raising 
16 children is challeng-
ing. "There is no nor-
mal day in the Reback 
household," she said.
Apart from raising the 
children, Reback man-
ages a charity called 
Believe With Me, 
which provides sup-
port to military fam-
ilies who lost a loved 
one in service. With 
the help of volunteers 
and her children, Re-
back's charity was able 
to hand out gifts to 600 
children of fallen sol-
diers last Christmas.
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www.whc.unesco.org

G

Palace
in Iran

Golestan

The lavish Golestan Palace is a masterpiece 
of the Qajar era, embodying the success-
ful integration of earlier Persian crafts and 
architecture with Western influences. The 
walled Palace, one of the oldest groups of 
buildings in Teheran, became the seat of 

government of the Qajar family, which came 
into power in 1779 and made Teheran the 
capital of the country. Built around a garden 
featuring pools as well as planted areas, the 
Palace’s most characteristic features and rich 
ornaments date from the 19th century. It be-
came a centre of Qajari arts and architecture 
of which it is an outstanding example and has 
remained a source of inspiration for Iranian 
artists and architects to this day. It represents 
a new style incorporating traditional Persian 
arts and crafts and elements of 18th century 
architecture and technology.

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
                                                                                                                                                                                                                                                                                               
olestan Palace is located in the heart 
and historic core of Tehran. The palace 
complex is one of the oldest in Tehran, 
originally built during the Safavid dy-
nasty in the historic walled city. Follow-
ing extensions and additions, it received 
its most characteristic features in the 
19th century, when the palace complex 

was selected as the royal residence and seat of power by the 
Qajar ruling family. At present, Golestan Palace complex 
consists of eight key palace structures mostly used as mu-
seums and the eponymous gardens, a green shared centre 
of the complex, surrounded by an outer wall with gates.      

G
he complex exemplifies architectural and artistic achievements of the Qajar era includ-
ing the introduction of European motifs and styles into Persian arts. It was not only 
used as the governing base of the Qajari Kings but also functioned as a recreational and 
residential compound and a centre of artistic production in the 19th century. Through 
the latter activity, it became the source and centre of Qajari arts and architecture.T

olestan Palace represents a unique and rich testimony of the architectural language 
and decorative art during the Qajar era represented mostly in the legacy of Naser 
ed-Din Shah. It reflects artistic inspirations of European origin as the earliest rep-
resentations of synthesized European and Persian style, which became so charac-
teristic of Iranian art and architecture in the late 19th and 20th centuries. As such, 
parts of the palace complex can be seen as the origins of the modern Iranian artistic 
movement.
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1. Life isn't fair, but it's still good.
2. When in doubt, just take the next small step.
3. Your job won't take care of you when you are sick. Your friends and family will.
4. You don't have to win every argument. Stay true to yourself.
5. Cry with someone. It's more healing than crying alone.
6. Make peace with your past so it won't mess up the present.
7. Don't compare your life to others.  You have no idea what their journey is all about.
8. Take a deep breath every now and then. It calms the mind.
9. Get rid of anything that isn't useful. Clutter weighs you down in many ways.
10. It's never too late to be happy. But it’s all up to you and no one else.
11. Burn the candles, use the nice sheets, wear the fancy clothes. Don't save it for a special occasion. Today is special.
12. No one is in charge of your happiness but you.
13. Forgive others and yourself.
14. What other people think of you is none of your business.
15. Time heals almost everything. Give time a little time.
16. However good or bad a situation is, it will change.
17. Don't take yourself so seriously. No one else does.
18. Believe in miracles.
19. God loves you because of who God is, not because of anything you did or didn't do.
20. Growing old beats the alternative of dying young.
21. Your children get only one childhood.
22. All that truly matters in the end is that you loved.
23. Get outside every day. Miracles are waiting everywhere.
24. Envy is a waste of time. Accept what you already have, not what you need.
25. The best is yet to come...
26. No matter how you feel, get up, dress up and show up.
27. Life isn't tied with a bow, but it's still a gift."

HOPE
This is something we 
should all read at least 
once a week!!!!! Make 
sure you read to the 
end!!!!!!
Written by Regina Brett, 
90 years old, of the Plain b 
Dealer, Cleveland, Ohio.
To celebrate growing 
older, I once wrote few 
lessons life taught me. 
It is the most requested 
column I've ever written.

The first Birthday after one’s 
mother passes away will be 
the hardest one. Because for 
the first time in all your living, 
from the moment you opened 
your eyes… you stared into 
the eyes of the bravest, selfless, 
intelligent, and kind creature 
created by the heavens. And 
up until that moment when 
the heavens take her back into 
their arms, you’ve had her for  
every birthday.
Cherish the moments you have. 
If you are so lucky, so blessed, 
so loved to have your mother, 
your angle, your strength, your 
hope, to have had the most pure 
love of all, then understand it 
and be kind.

Cherish the 
Moments
You Have

Written by Sadaf Mohammadi
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What is a
Jan Campbellbalanced life?

When you are living with balance in 
your life, you are living with peace 
and harmony every day. Balance 
comes in physical forms, emotional 
forms, and a spiritual form. Being 
in balance may mean something 
different to each individual. For me, 
having a balanced life means creating 
time for the things I have to do, as 
well as the things I like to do. We must 
all eat and sleep each day. Many of us 
must also work. Some go to school. It 
is up to each of us to create harmony 
between our life responsibilities 
while finding    time daily, or weekly, 
to participate in activities that bring 
us pleasure, personal fulfillment, 
and rejuvenation. Eating healthy 
and finding time to do some form 
of physical exercise on a routine 
basis creates physical balance in 
our bodies. Adequate rest and sleep 

are also necessary for our bodies to 
rejuvenate and feel refreshed so we 
are able to take on other activities in 
our lives.
Balance also means making time for 
friends and family. This is part of our 
emotional balance. Having a support 
system is important and makes us 
feel cared for and loved, knowing 
there is someone else that cares 
about our wellbeing. It is also a good 
feeling to be supportive for another 
person that you love and care for. 
It becomes an equal relationship 
of giving and receiving, offering 
equal emotional balance. When a 
relationship is in balance, the circle 
of giving and receiving is complete. 
When this happens you know you 
have been blessed with a loving and 
caring person in your life that also 
recognizes the need for balance. 

Cherish and appreciate this person 
always.
It is also important to find quiet and 
down time as well as fun and playful 
time. Quiet or down time allows 
us to rejuvenate and refocus. This 
becomes our spiritual balance. Your 
body, mind, and spirit need time to 
refuel. Take some down time each 
day to reflect on the things that are 
important to you. Refuel your soul. 
This can be done in the form of yoga, 
meditation, or by simply just being 
quiet while listening to relaxing 
music. Use this time to reconnect 
with your inner spirit. Connect with 
your self-love and your appreciation 
for all that you have. You could also 
use this time to visualize your desires. 
This will create peace for you within 
your day and remind you who you 
really are and what is important.
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The Role of Motherhood in Sweden
Background

 Historically, motherhood has been one of the
 most important roles of a woman in Sweden. As
society changes in Sweden, the society’s expecta-
 tions of a mother’s role has changed as well. From
 origin of humans and early human societies, the
 primary task of a woman was giving birth and
 taking care of her children when they reach the
age where they are considered adults. Mother-

 hood was a biological role and it did not reflect
the inclusive role. With advancement of civiliza-
 tion, a woman’s role has changed and the view on
 women has improved. In many countries today,
 the dominant role of motherhood has become
one of the many responsibilities of a woman.
 Sweden is located on the Scandinavian Peninsula
of northern Europe and such geographic condi-
 tion caused many habits and social phenomenon
 to appear in Sweden after a very long time. For
 example, Sweden was the last country in Europe
 that adopted Christianity but unlike Italy and
 Spain, Christianity did not find its own place
 in Sweden. Consequently, the traditional role of
women, which all religions emphasize is not con-
 sidered in Sweden.  In modern times, this role has
become equal to men with the rights and respon-
 sibilities of women equal to men. Motherhood is a
 role that is expected of Swedish woman as a wife,
colleague and friend.

At the Present Time
 Due to more industrialization and digitalization of the
Swedish society, the demand for women in the labor mar-

 ket has also increased. For many women, this situation is
 in contrast to their mother's role. In Sweden, you should
 have a long history of education and a few years of work
 experience in labor market to be able to provide the future
 of a family life alone or with a partner. This means that a
 woman has to wait for many years to have a child and when
Swedish women have children, they also have simultane-

 ously other interests that do not match with their mother's
 role. On hundred years ago, mothers spent most of their
 time with their children but today, children's time is spent
in kindergartens and schools.

 In today's Swedish society, the mentioned development
process has happened to many women. We have a commu-

 nity that is economically in a good condition that we can
 stay at home with our children and witness their growth.
 The Swedish government pays the child benefit in the first
 year. Then it is necessary that the mother come back to her
work. 
The role of motherhood in Sweden becomes interest-

 ing when it comes to knowing where we are and how we
 reached this point. The process of automation will reduce
 manual tasks in near future. How will society deal with
 such phenomenon? Would this make the role of mother
 more likely to return to the old traditions where only men
 worked full time, or vice versa?  Perhaps this is how man
 should take responsibilities of motherhood while a woman
works outside the home.

Written by Firouzeh Farzanehfar
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     NUTID
 I takt med industrialisering och på senare år digitalisering har kravet på arbetsmarknadens
 aktörer ökat. För många kvinnor har detta inneburit konflikter med modersrollen. För att
 försörja en framtida familj, antingen själv eller tillsamman med en partner, krävs en relativt lång
 utbildning samt ett antal år av arbetslivserfarenhet för att bli etablerad på arbetsmarknaden.
 Detta innebär att den moderna kvinnan oftast väntar med att skaffa barn. När de väl skaffar
 barn har de oftast andra intressen och roller som inte nödvändigtvis innefattar moderskap.
 år sedan helt tillägnades barnet eller barnen spenderas nu på jobbet. 100 Den tid som för
.Moderskapet har under denna tid allokerats ut till skola, fritids, dagis eller dagmamma
 Sverige är idag ett samhälle där ovan nämnda utveckling är normen för de flesta kvinnor.
 Vi är ett samhälle där ytterst få har ekonomin att välja att vara hemma med barnen under
 hela dess uppväxt. Den generösa välfärdsstaten ersätter kvinnan ekonomiskt för modersrollen
.under det första året, men sedan förväntas man börja jobba igen
 Utvecklingen av moderskapets roll i Sverige är intressant då vi vet var vi är och hur vi kom dit,
 men det är inte helt självklart var vi är på väg. Ökad automatisering av arbetsuppgifter kommer
 inom en snar framtid göra många av dagens yrken överflödiga. Hur kommer samhället att
 tackla detta? Kommer detta innebära en tillbakagång till en mer traditionell modersroll där
 endast mannen arbetar heltid? Eller kanske kommer det omvända gälla? Kanske kommer
?mannen att ta över många av moderskapets förpliktelser medan kvinnan arbetar
Firouzeh Farzanehfar Lidén

     BAKGRUND
 Historiskt har moderskapet varit en av de viktigaste, om inte den viktigaste, rollen för en
 kvinna. Men i takt med att samhället förändras, ändras förutsättningarna och kraven för
 modersrollen. I människosläktets begynnelse var det kvinnans primära uppgift att föda barn
 och sedan ta hand om dem tills de uppnådde en ålder då de kunde ta hand om sig själva.
 Moderskapet var en biologisk roll och inte något som det reflekterades över. I och med att
 människan blev mer och mer civiliserad förändrades kvinnans roll och med det även synen
 på moderskap. Från att varit den dominerande rollen är moderskap idag i många länder
.endast en roll av många för kvinnan
 I Sverige anser många att landet och dess medborgare representerar ett genomsnitt av
 världsbefolkningen. Vi är varken bäst eller sämst. Varken rikast eller fattigast. Inget kunde
 dock vara längre från sanningen. I och med landets geografiska läge, långt uppe i norr, tog det
 historiskt lång tid för influenser från kontinentala Europa att få fäste i landet. Detta resulterade
 i att exempelvis kristendomen kom sent till landet och inte fick fäste på samma sätt som i
 exempelvis Spanien och Italien. En följd av detta blev att de traditionella kvinnorollerna, som
 de flesta religioner stödjer, inte fick lika starkt genomslag i Sverige. I modern tid har detta
 resulterat i ett jämlikt samhälle där kvinnans rättigheter och skyldigheter är identiska med
 mannens. Moderskap är en roll som kvinnans förväntas fylla vid sidan av rollerna som fru,
.kollega, vän och förebild
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