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معبودا! 
ــد  ــو باش ــمت ت ــه از س ــی ک آرامش
اندیشــه‌مان  نگاه‌مــان را مهربان‌تــر، 
را بیدارتــر، دســتانمان را کریمانه‌تر، 
زبان‌مــان را نرم‌تــر‌ و قلب‌مــان را 
بخشــنده‌تر می‌کنــد و از خشــم و 
ــد  ــان می‌گردان ــه  دورم ــه آن‌گون کین
لطیف‌تــر  را  جان‌مــان  آن‌قــدر  و 
بــا‌ بزرگ‌منشــی از  می‌ســازد کــه 
نادانــی  و  ضعف‌هــا  غفلت‌هــا، 
دیگــران می‌گذریــم و امیــد داریــم 
ــا را  ــه فضــل و کرمــت م ــو ب کــه ت

ــی بخشــید. ــز خواه نی
باشــد کــه همیشــه آرامــش از ســوی 

تــو باشــد.



به نام خدا
به نام مادر

ــان  ــای پیرامون‌م ــه دنی ــبت ب ــی، نس ــن زندگ ــه آغازی ــان هفت ــان‌ها از هم ــا انس ــه م هم
کنجکاویــم، در طــول زندگــی از لحــاظ جســمی و فکــری رشــد و پــرورش می‌یابیــم و از بــر 

ــد. ــم آم ــل خواهی ــز نائ ــه دســتاورد‌هایی نی آن ب
اســاس فکــری مــا انســان‌ها؛ همــان بــاور محکــم و تغییــر ناپذیــری کــه تمامــی تصمیمــات 
خــود را بــا آن و بــر اســاس آن آغــاز می‌کنیــم، ماحصــل تراوشــات فکــری اطرافیــان برمــا 
و قــراردادن خــود در مســیرها و راه‌هایــی در ســفر زندگــی اســت،گذر زمــان اثــرات فکــری 

مــا را چــه مثبــت و چــه منفــی بــر بطــن جامعــه، هویــدا می‌ســازد.
ــاد  ــدان بنی ــوص فرزن ــه خص ــه، ب ــتر جامع ــه بیش ــنایی هر‌چ ــا آش ــه‌روز ب ــا روز‌ب ــم ت برآنی
ــدف و  ــت، ه ــاهکار خلق ــن ش ــش والای ای ــگاه و نق ــا جای ــادر ب ــی م ــی بین‌الملل فرهنگ
غایــت نهایی‌مــان را کــه دســتیابی بــه جامعــه‌ای دارای مــادران متعالــی و جهانــی 
خوشــبخت می‌باشــد محقــق ســازیم، از آن‌جایــی کــه نیــل و دســتیابی بــه ایــن هــدف 
ــز  ــخصی ج ــچ ش ــا هی ــه بس ــت و چ ــا انسان‌هاس ــکار م ــرده اف ــکل‌گیری پ ــس ش در پ
ــا پیرامون‌مــان  ــدارد و پایه‌ریــزی آن ب ــر ایــن اســاس فکــری ن ــر مســتقیمی ب خــود مــا اث
ــاد  ــر دیــدگاه مــا آشــکار می‌ســازد، بنی رابطــه مســتقیمی دارد و خــط و مشــی‌هایی را ب
فرهنگــی بیــن المللــی مــادر بــا جنبشــی نویــن و حرکتــی بنیادیــن بــا 
ــرای شــما همــوار، الگو‌هــای نهــان را پیــدا و در  ــه، راه را ب ــادران نمون ــایی م شناس
تاریــخ فرهنگــی و ملــی جامعــه پــر فروغ‌مــان ایــران بــه ثبــت رســانده اســت، طــی چنــد 
ســال گذشــته صدای‌مــان را بــه جهــان رســانده‌ایم و در پــی آنیــم تــا بــا شناســایی مــادران 
ــادری را صرف‌نظــر از  ــادر و م ــوی م ــگاه قدســی و معن ــزت و جای ــز ع ــه کشــوری نی نمون
ــان، رنــگ، ملیــت، قومیــت، فرهنــگ، عقیــده و مذهــب بــه  هرگونــه تبعیــض از لحــاظ زب

گــوش همــگان برســانیم.

مادرانی متعالی 						    
                        جهانی خوشبخت

دعای مادر همیشه همراهتان
محمّـدی

غلامرضا 
مدیرمسئول و سردبیر 
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چــروک  و  چیــن  کــه  مادرانــی  تمــام  بــه 
بــر گونه‌های‌شــان نشســته و زنبیــل  روزگار 
ــیر  ــان و ش ــف ن ــح در ص ــر صب ــت ه ــه دس  ب

می‌ایستند تا سفره صبحانه بی‌رمق نماند.
ــودک  ــش ک ــد کف ــه بن ــه صبوران ــی ک مادران
ــف  ــد و در کی ــره می‌زنن ــان را گ مدرسه‌ای‌ش

لقمــه می‌گذارنــد.
ــان‌آور خانواده‌انــد و خســته  ــه مادرانــی کــه ن ب
از کار برمی‌گردنــد و شــب هنــگام، از لالایــی 
ــه  ــد خــود، ب ــرای کودک‌شــان می‌خوانن کــه ب

ــد. ــواب می‌رون خ
بــه مــادران عشــایری کــه مشــک بــر دوش 
آب  ســیاه‌چادرها  زیــر  بــه  چشــمه‌ها،  از 
ــرمه،  ــان بی‌س ــورت شکسته‌ش ــد و ص می‌آورن

ســخت زیباســت.
ــک  ــتند و عروس ــل بس ــه دخی ــی ک ــه مادران ب
در آغــوش خفتنــد، اماهیــچ‌گاه صــدای خنــده 

فرزنــدی در خانه‌شــان نپیچیــد و کســی »مــادر« 
ــرد. ــان نک صدای‌ش

تحمــل  لبخنــد  بــا  را  فقــر  مادرانی‌کــه   بــه 
و  بــه کلامــی  حتــی  هیــچ‌گاه،  و  می‌کننــد 
نگاهــی تنگدســتی مردشــان را بــه رویــش 

نــد.  نمی‌آور
 بـــه مادرانـــی کــه در آسایشــــگاه‌ها تنهــــا 
شــیطنت  خاطــرات  هــم  بــرای  و   مانده‌انــد 
بچه‌های‌شــان را بــه صــورت قصــه می‌گوینــد، 

تبریــک می‌گویــم. 
بــه مادرانــی کــه جانمازشــــان بــوی یــــاس 
گرســنه  خــود  کــه  مادرانــی  بــه   می‌دهــد، 
می‌خوابنــد امــا از شــیره جان‌شــان بــه کودک‌شــان 

شــیر می‌دهنــد. 
ــرد را در  ــی م ــدی و تلخ ــه تن ــی ک ــه مادران  ب

هق هق گریه پنهان می‌کنند.
نــو  لبــاس   بــه مادرانــی کــه عید‌هــا خــود 

ــد،  ــچ نمی‌خواهن ــه هی ــد و بزرگواران نمی‌خرن
گــره  قالــی  بــه  ســال‌ها  کــه  مادرانــی  بــه 
ــود  ــو می‌ش ــم س ــان ک ــد و چشم‌های‌ش می‌زنن
و ســر انگشتان‌شــان صــاف کــه شــاید گــره از 
می‌گویــم. تبریــک  بگشــایند،  زندگی‌شــان 
ــا  ــه مادرانــی کــه طلای‌شــان را می‌فروشــند ت ب
ــرود و دخترشــان  ــه ب ــان بــه مدرس کودک‌ش
بــرای خانــه بخــت جهیزیــه بخــرد، بــه مادرانــی 
ــد و از  ــت می‌بندن ــه پش ــان را ب ــه کودک‌ش ک
ــگام  ــب هن ــد و ش ــا می‌کارن ــام نش ــا ش ــام ت ب

ــد.  ــج می‌ده ــر برن ــوی عط ــان ب تن‌ش
ــای  ــان موه ــان می ــه انگشت‌ش ــی ک ــه مادران ب
کــودک تبدارشــان می‌لغــزد وتــا ســحر پلــک 

نمی‌بندنــد و دعــا می‌خواننــد. 
ــد، امــا  ــی کــه از خــاک وطــن دورن ــه مادران ب
دل در گــرو ایــن ســرزمین پــر مهــر دارنــد، از 

ــم.  ــک می‌گوی ــان تبری ــود و ج ــاق وج اعم
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و سهل‌انگاری اهمال‌کاري 
در خانواده

دکتر احمد به‎پژوه
استاد روان‎شناسي دانشگاه تهران

هر دم از عمر مي‎رود نفسي                         چون نگه مي‎کنی نمانده بسی
برگ عيشي به گور خويش فرست                کس نيارد ز پس، ز پيش فرست

اي تهي دست رفته در بازار                         ترسمت پُر نياوري دستار
عمر برف است و آفتاب تموز                    اندکي ماند و خواجه غره هنوز

»سعدي«

در بخــش اول ايــن مقالــه پــس از طــرح چنــد ســؤال و ذکــر مقدمــه‎اي کوتــاه، دربــاره جلوه‏هايــي از اهمــال‌کاری و ســهل‌انگاری در خانــواده، تعريــف 
ــال‌کاری و  ــای اهم ــي، پيامده ــاره علت‎شناس ــه، درب ــود. در ادام ــو مي‎ش ــث و گفت‌وگ ــال‌کار بح ــراد اهم ــای اف ــن ويژگی‌ه ــال‌کاری و همچنی اهم
باورهــای نادرســت در افــراد اهمــال‌کار توضيــح داده مي‎شــود. در پايــان، توصيه‌هايــی بــرای غلبــه بــر اهمــال‌کاری ارائــه شــده اســت. ازایــن‌رو، اگــر 

گاهــی در زندگــی فــردی، خانوادگــی و شــغلی خــود اهمــال‌کار هســتيد، مطالعــه ايــن مقالــه را بــه شــما توصيــه مي‎کنيــم.

چند سؤال
• آيا شما به‌عنوان مادر يا پدر، فرد اهمال‌کاري هستيد؟

• آيا شما به‌عنوان مادر يا پدر، اهل وقت‎کشي و دفع‎الوقت هستيد؟
• آيا شما به‌عنوان مادر يا پدر، عادت داريد کارها را بگذاريد براي دقيقه نود؟!

• آيا تاکنون در زندگی فردی، خانوادگی و شغلی خود دچار اهمال‌کاری شده‎ايد؟
• آيا مي‎دانيد که علت‎هاي اهمال‌کاری در افراد به شيوه‎هاي تربيتي آنان در خانواده مربوط مي‎شود؟

•  آيا مي‎دانيد که اهمال‌کاری و تعلل ورزی ارثي نيست؟
• آيا مي‎دانيد که ما چگونه زندگی کردن را ياد مي‎گيريم؟

• آيا شما درباره توانايي‎ها و شايستگي‎هاي خود ترديد داريد؟

در فرهنگ دهخدا از واژگان و اصطلاحات متعددي براي اهمال‌کاري يا تعلل ورزی )Procrastination(  اســتفاده شــده است:
اهمال: فروگذاشــتن کاري و رها کردن چيزي.

اهمــال‌کاري: به تعويق انداختن کارها، طفره رفتن، تعلل ورزيدن و مســامحه‌کاری.
اهمال‌کار: کســي که در کارها تعلل مــي‎ورزد و از پی کاری نمي‎رود و عدم پیگیری امور.

مســامحه: آسان گرفتن کارها، ترک واجبات، سهل‎انگاري، اهمال، تســاهل، تغافل، سستي و تسامح.
ســهل‎انگاری: کاهل‌پيشگی، تنبلي و سستي.

مــه مقــد

آموخت... خواهید  آنچه 

ارزش انســان به اندازه همت اوســت                         حضرت علی )ع(

بخش اول
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ویژگی‌های افراد اهمال کار  و  ســهل انگار

ــن  ــه در اي ــد ک ــي رخ مي‎ده ــغلي و اجتماع ــي، ش ــردي، خانوادگ ــي ف ــون زندگ ــای گوناگ ــهل‌انگاری در موقعيت‎ه ــال‎کاري و س اهم
بخــش بــه برخــي از آن‌هــا اشــاره مي‎شــود:

• قرار است ازدواج کنيد و به خواستگاري برويد، می‌گوييد: باشد براي بعد، فعلا آمادگی ندارم!
• قرار است قبض آب و برق و تلفن خانه‌تان را پرداخت کنيد، می‌گوييد: باشد براي بعد!

• قرار است باطری ساعت خانه‎تان را عوض کنيد، می‌گوييد: باشد براي بعد!
• قرار است چيزي را برای خانه‎تان بخريد، می‌گوييد: باشد براي بعد!

• قرار است خانه‎تان را عوض کنيد، می‌گوييد: باشد براي بعد!
• قــرار اســت امــروز کاری را انجــام دهيــد، يکــی از دوســتان‌تان ســر می‌رســد و آن کار را انجــام نمی‌دهيــد و آن را بــه بعــد موکــول 

ــم! ــش می‌ده ــره انجام ــد: بالاخ ــد و می‌گويي می‌کني
• قــرار اســت جايــی بروييــد يــا بــه دوســتي تلفــن بزنيــد، می‌گوييــد: باشــد بــراي بعــد، فعــا وقــت نــدارم، وقــت نــدارم ســرم را بخارانــم!، 

از فــردا شــروع مي‎کنــم! )کــدام فــردا؟، معلــوم نيســت!(.
• قرار است محل کارتان را تغيير دهيد، می‌گوييد: باشد براي بعد!

• قرار است فرزندتان را در مدرسه‎اي ثبت‎نام کنيد، می‌گوييد: باشد براي بعد!
• قرار است به دندان‎پزشکي مراجعه کنيد، می‌گوييد: باشد براي بعد!

• قرار است هفته‎اي يک بار به استخر يا به کوه برويد، می‌گوييد: باشد براي بعد!
• قرار است بيمه ماشين‌تان را تمديد کنيد، آن را به عقب مي‎اندازيد، می‌گوييد: باشد براي بعد!

و سهل‌انگاری اهمال‎کاري  از  جلوه‎هايي 

اهمــال‌کاري، پديــده جديــدی نيســت! در تمــام جوامــع مشــاهده می‌شــود و شــايد در کشــورهای در حــال رشــد بيشــتر شــايع اســت. 
ــر و  ــوان آن را تعبي ــی می‌ت ــای فرهنگ ــا و آموزه‌ه ــاس ارزش‌ه ــر اس ــت و ب ــگ اس ــه فرهن ــته ب ــده‌ای وابس ــال‌کاري، پدي ــن‌رو، اهم ازای
ــدن کار  ــان و نيفکن ــه از زم ــزوم اســتفاده بهين ــر ل ــه شــکل‌های گوناگــون ب ــا و ب ــا باره ــی- اســامی، م ــگ ايران تفســير کــرد. در فرهن
امــروز بــه فــردا تأکیــد شــده اســت. بــرای مثــال، حضــرت علــی )ع( فرموده‌انــد: از دســت دادن فرصــت، اندوه‌بــار اســت )نهج‌البلاغــه، 

ــا، 21(. ــه، حکمت‌ه ــماريد )نهج‌البلاغ ــت ش ــا را غنيم ــس فرصت‌ه ــد، پ ــا می‌گذرن ــون ابره ــا، چ ــا فرصت‌ه ــا، 118( و ي حکمت‌ه
اکثــر روان‌شناســان، مشــاوران و متخصصــان تعليــم و تربيــت، اهمــال‌کاري، تنبلــی يــا تعلــل‏ورزی را نوعــی رفتــار ناهنجــار و نامطلــوب 
ــد  ــر ايــن باورن ــارزه کــرد. برخــی ديگــر ب ــا آن مب ــد ب ــار عادتــی درمی‌آیــد و باي ــد کــه به‌تدریــج به‌صــورت يــک رفت معرفــی کرده‌ان
کــه اهمــال‌کاري، يــک مشــکل شــناختی اســت. در ايــن ديــدگاه، مبنــای اهمــال‌کاري، وجــود افــکار و باورهــای نادرســت و غيرمنطقــی 
و فقــدان انگيــزش لازم معرفــی می‌شــود )کاظمــی، فياضــی و کاوه، 1389(. اهمــال‌کاري و ســهل‌انگاری، اغلــب اوقــات در زندگــی 
ــيب‏ها و  ــروز آس ــب ب ــه موج ــی‌آورد ک ــود م ــه وج ــکلاتی ب ــواده مش ــای خان ــوهر و اعض ــو و ش ــط بان ــی و در رواب ــردی و خانوادگ ف
اختــال در کارکــرد خانــواده می‏شــود و پيامدهــای ناخوشــايندی بــه دنبــال دارد. گاهــی پيامدهــایِ منفــیِ اهمــال‌کاری موجــب رنجــش، 
کــدورت و حتــی جدايــی ميــان بانــو و شــوهر می‌شــود. همچنيــن، اهمــال‌کاري در ســازمان‌ها، نوعــی وقت‌کشــی، حق‌کشــی و »ايــن 

ــق انداختــن محســوب می‌شــود. ــه تعوي ــل ب دســت و آن دســت کــردن کارهــا« کار ارباب‌رجــوع را بی‌دلي
اهمــال‌کاري، عبــارت اســت از کاري کــه تصميــم بــه انجــام آن مي‎گيريــد، امــا بــدون دليــل موجــه بــه تعويــق و تأخیــر مي‎اندازيــد و 
ــار خــود  ــوه دادن رفت ــراي موجــه جل ــرد ب ــد! ازایــن‌رو، ف ــق انداخته‌اي ــه تعوي ــد کــه چــرا آن را ب درعین‌حــال خــود را ســرزنش مي‎کني
ــرا مي‎خواهــد از خــود دفــاع  ــا ناهماهنگــي روانــي خــود را مرتفــع کنــد؛ زي ــه دليل‌تراشــي مي‎کنــد ت ــر ايــن حالــت، اقــدام ب ــه ب و غلب
کنــد و رفتــار خــود را توجيــه نمايــد. اهمــال‌کاریِ مزمــن، نوعــي اختــال شــخصيت و ناتوانــی در تصميم‌گيــری اســت. اهمــال‌کاري 
ــرای  ــی، 1388(. ب ــرد )کرم ــرار گي ــورد بررســی ق ــول م ــوان معل ــت و هــم به‌عن ــوان عل ــد هــم به‌عن بيشــتر ناخــودآگاه اســت و می‌توان
ــود و  ــت‌به‌کار نمی‌ش ــم دس ــاز ه ــد« و ب ــراي بع ــد ب ــا باش ــم، ام ــد آن کار را انجــام ده ــم باي ــد: »مي‎دان ــال‌کار می‌گوی ــرد اهم ــال، ف مث

در اقــدام کــردن مشــکل دارد!

چيست؟ اهمال‌کاري 

ــردا  ــر ف ــد، فک ــردا بياي ــو ف ــد: »چ ــه می‌گوین ــتند ک ــانی هس ــازمان‌ها(، کس ــه و س ــه در جامع ــواده و چ ــه در خان ــال‎کار )چ ــراد اهم اف
کنيــم!« درحالی‌کــه فــردا همــان امــروزي اســت کــه ديــروز در انتظــارش بوديــد. این‌گونــه افــراد ويژگي‎هــاي خاصــي دارنــد کــه در 

ايــن بخــش بــه برخــي از آن‌هــا اشــاره مي‎شــود:
• کساني هستند که هدف ندارند و احساس پوچی می‌کنند.

• کساني هستند که از خود توقع و انتظار بیش‌ازحد داشته و کمال‌گرايی وسواس‌گونه دارند.
• کساني هستند که دچار خستگي رواني شده‎اند.

• کساني هستند که دچار افسردگی خفيف شده‎اند )کسي که مي‎گويد دل‌ودماغ هيچ‌کاري را ندارم!(.

شماره 13تابستان 1398 

9



• کساني هستند که به مسئولیت‌ها و وظايف خود متعهد نيستند و اغلب فراموش‌کار هستند.
• کساني هستند که ناامید و مأيوس هستند.

• کساني هستند که اعتمادبه‌نفس کافی ندارند.
• کساني هستند که لذت‌های آنی و کوتاه‌مدت را به لذت‌های طولانی مدت ترجيح می‌دهند و تن‌پرور، راحت‌طلب و تنبل هستند؛

تنبلی آرد به چشمان تو خواب                                     می‌کند آينده‌ات يک سر خراب 		
• کساني هستند که قدرت تصميم‎گيري ندارند.

• کساني هستند که در آغاز کردن و ادامه دادن کاری مشکل دارند.
• کساني هستند که احساس مسئولیت نمي‎کنند و سهل‌انگار هستند.

• کساني هستند که عزت‌نفس پايين دارند.
• کساني هستند که احساس حقارت می‌کنند و خود را دست‎کم مي‎گيرند.

ــه  ــد ب ــم!« را باي ــن نمي‎توان ــانگان »م ــه نش ــم!«؛ درحالی‌ک ــن نمی‌توان ــا »م ــود!« ي ــد!«، »نمی‌ش ــد: »نمی‌گذارن ــب می‌گوين ــه اغل ــتند ک ــاني هس • کس
ــرد. ــل ک ــم« تبدي ــن مي‎توان ــانگان »م نش

ــه  ــتند ک ــاور هس ــن ب ــر اي ــاوران ب ــان و مش ــت و روان‌شناس ــده اس ــه ش ــی ارائ ــای گوناگون ــهل‌انگاری، نظريه‌ه ــال‌کاری و س ــای اهم ــورد علت‌ه در م
اهمــال‌کاري و ســهل‌انگاری از عوامــل متعــددی تأثیــر می‏پذيــرد. در ايــن بخــش بــه دو نظريــه »اضطــراب« و »راحت‌طلبــی« بــه اختصــار اشــاره می‌شــود.

اضطــراب: در چنیــن حالتــی، فــرد فکــر می‌کنــد اگــر دســت بــه کاری بزنــد کــه تــا بــه حــال از آن اجتنــاب کــرده اســت، موفــق نخواهد شــد و یــا آن کار 
موردنظــر، ارزش نــدارد. بــرای مثــال: فــردی می‌خواهــد از کســی خواســتگاری کنــد، ولــی می‌ترســد کــه بــا درخواســت وی موافقــت نشــود و منزلتــش 
ــه تعویــق می‌انــدازد و در ظاهــر احســاس می‌کنــد کــه اضطرابــش  زیــر ســؤال بــرود، در ایــن حالــت آن فــرد از انجــام ایــن کار طفــره مــی‌رود و آن را ب
کاهــش می‌يابــد! درحالی‌کــه در دراز مــدت، فرصــت لازم را از دســت می‌دهــد و نمی‌توانــد بــا فــرد دلخــواه خــود ازدواج کنــد. در ايــن وضعيــت نظريــه 

تحليــل روانــی، اهمــال‌کاري را نمــادی از بازگشــت بــه تعارض‌هــای دوران کودکــی تعبيــر می‌کنــد )کاظمــی، فياضــی و کاوه، 1389(.
ــاط  ــن ارتب ــد. در ای ــقت‌بار دوری می‌کن ــخت و مش ــای س ــام کاره ــت و از انج ــه اس ــب و بی‌حوصل ــرد راحت‌طل ــت، ف ــن حال ــی: در ای راحت‌طلب
فــرد می‌گویــد: »نمی‌توانــم رنــج فعلــی را بــرای گنــج آینــده تحمــل کنــم!« بــرای مثــال: فــرد دوســت دارد تناســب‌اندام داشــته باشــد، امــا وقتی‌کــه قــرار 
اســت بــه باشــگاه بــرود و ورزش کنــد یــا صبــح زود بیــدار شــود و پیــاده‌روی کنــد، از انجــام ایــن کار طفــره مــی‌رود و آن را بــه عقــب می‌انــدازد. در ایــن 

ــد و به‌نوعــی خــود را فریــب می‌دهــد.  ــه می‌کن ــار خــود را توجی وضعیــت، فــرد رفت
برای اهمال‌کاري، علت‌های ديگری را می‌توان معرفی کرد که در اين بخش به برخی از آن‌ها اشاره می‌شود:

• تعليم و تربيت نادرست
• خانواده ناسالم و وجود الگوهای نادرست

• توجيه به تأخیر انداختن کارها و خودفریبی )تو خود حجاب خودي، از ميان برخيز(
• کمال‌گرايی منفی و وسواس‌گونه

• اعتمادبه‌نفس پايين، عدم اعتمادبه‌نفس و خود ناباوري
• نداشتن هدف مشخص و عدم رضايت از زندگی شخصی، خانوادگی و شغلی

• عدم مديريت زمان و ناتوانی در استفاده بهينه از وقت و فرصت‌ها
• ناتوانی در انجام کار و ترديد نسبت به توانايی‌ها و شايستگی‌های خود

• فرار از قبول مسئولیت و عدم وظیفه‌شناسی؛ برای مثال، کساني که انجام کاری را به عقب مي‎اندازند )مانند ازدواج(.
• وابستگی و به کار بردن مکانيسم‌های دفاعی فرار

• تنبلی، تن‌پروری و اراده ضعيف
• نداشتن انگيزه برای انجام کار

• عدم علاقه به شغل و عدم تمايل به انجام کاری خاص
• ترس از شکست و عدم موفقيت

• گاهی پرخوری و پرخوابی و عدم تحرک بدنی مزيد بر علت می‌شود و تنبلی به دنبال می‌آورد.

سهل‌انگاری و  اهمال‌کاری  علت‎شناسي 

     

قرآن مجيد، نهج‌البلاغه، بحارالانوار، سفينه البحار، فرهنگ دهخدا، گلستان سعدی
به‌پژوه‌، احمد )1396(. اصول‌ برقراري‌ رابطۀ‌ انساني‌ با كود‌ك و نوجوان )چاپ‌ يازدهم(. تهران‌: نشر دانژه.

به‌پژوه‌، احمد )1394(. ازدواج موفق و خانواده سالم، چگونه؟ )چاپ‌ چهارم(. تهران‌: انتشارات انجمن اوليا و مربيان.
کاظمــی، مصطفــی؛ فياضــی، مرجــان و کاوه، منيــژه )1389(. بررســی ميــزان شــيوع تعلــل و عوامــل مؤثــر بــر آن در بيــن مديــران و کارکنــان 

دانشــگاه. پژوهشــنامه مديريــت تحــول، 2، 4، 63-42.
کرمی، داود )1388(. ميزان شيوع اهمال‌کاری در دانشجويان و ارتباط آن با اضطراب و افسردگی. انديشه و رفتار، 4، 13، 34-25.

نوراني‎پــور، رحمــت‌الله )1384(. روش‎هــاي نيــل بــه موفقيــت در تحصيــل و زندگــي. تهــران: وزارت علــوم، تحقيقــات و فنــاوري، دفتــر مرکــزي 
مشاوره.

مفيد منبع  چند  معرفی 
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تات

تالش

مــردم تــات ایــران؛ زرتشــتی، یهــودی و مســلمان هســتند و بــه زبــان تاتــی ایــران از گــروه زبان‌هــای ایرانــی 
شــمال غربــی و زبــان تاتــی قفقــاز از گــروه زبان‌هــای ایرانــی جنــوب غربــی ســخن می‌گوینــد.

در مجموع می‌توان تات‌های ایران را در چند ویژگی مشترک خلاصه کرد:
۱- زبــان تاتــی کــه در تمــام مناطــق تات‌نشــین، بــه کار مــی‌رود. ۲- منشــأ و تبــار مشــترک کــه بــه مادهــا بــر 
می‌گــردد. ۳- تاریــخ و سرنوشــت تاریخــی مشــترک کــه ســبب شــده وضعیــت تاریخــی مشــابهی را داشــته 

باشــند. ۴- ســنت و میــراث فرهنگــی مشــترک.

ــوم می‌باشــد، کــه در شــمال غــرب  ــن ق ــران و محــل ســکونت ای ــش، یکــی از نواحــی ای ــه قومــی تال منطق
ــع و شــواهد بســیار،  ــه اســتناد مناب ــه و ب ــوم تالــش گرفت ــام خــود را از ق ــرار دارد. ایــن شهرســتان ن گیــان ق
ــه  ــش ب ــردم تال ــد. م ــک( می‌باش ــل )گیل ــوم گی ــن ق ــایگان دیری ــتان و از همس ــوام کادوس باس ــده اق بازمان
زبــان تالشــی تکلــم می‌نماینــد‌؛ کــه نزدیکتریــن زبــان بــه زبــان اوســتایی می‌باشــد. بخــش اعظمــی از تالــش 
طــی عهدنامه‌هــای گلســتان و ترکمانچــای از آن جــدا و بــه روســیه ملحــق شــده اســت و هم‌اکنــون تحــت 

ــد. ــان می‌باش ــوری آذربایج ــت جمه حاکمی

از ویژگی‌هــای کشــور پهنــاور، متمــدن و کهــن ایــران، برخــورداری از تنــوع قومــی اســت. اقوامــی همچــون: کــرد، بلــوچ، 
ــه‌ای  ــر جاذب ــای ارزشــمند و پ ــک دارای آداب و آیین‌ه ــه هری ــک، قشــقایی و ... ک ــر، گیل ــرک، ترکمــن، ل ــارس، عــرب، ت ف
ــی  ــی و مذهب ــن آداب و رســوم دین ــی بررســی و تبیی ــه در پ ــن مقال ــی را موجــب شــده‌اند. ای ــگ مل ــای فرهن ــوده و غن ب

اقــوام مســلمان ایرانــی اســت.

   آذری
آذري‌هــا بــا توجــه بــه تأثير‌گــذاري و تأثير‌پذيــري از تحــولات ســرزمين ايــران و بــه ويــژه حکومت‌هايــي کــه 
توســط يــا بــه کمــک و يــاري آن‌هــا تشــکيل شــد، خاطــرات تلــخ و شــيرين زيــادي را ماننــد ســاير اقــوام در 
پيشــينه خــود دارنــد. مطالعــه تاريــخ سياســي ســرزمين ايــران از دوره مادهــا تاکنــون و مناســباتي کــه هــر يــک از 
حکومت‌هــا بــا اقــوام ايرانــي از جملــه آذري‌هــا در محــدوده ســرزميني ايــران داشــته‌اند، مــي توانــد تــا حــدودي 

بازگــو کننــده پيوندهــا و خاطــرات مشــترک و همــدردي و همدلــي آن‌هــا باشــد.
مجموعــه آثــار باســتاني در مناطــق آذري‌نشــين نيــز خــود گويــاي تبــار تاريخــي اقــوام ايراني و زيســت مشــترک 
آن‌هاســت؛ تخــت ســليمان کــه در چهــل و پنــج کيلومتــري شهرســتان تــکاب و در منطقــه‌اي کوهســتاني قــرار 
گرفتــه يکــي از ايــن مــدارک اســت. تاريخچــه ســکونت و اســتقرار در ايــن محــل از هــزاره اول قبــل از ميــاد 
شــروع و آثــاري از اســتقرار پارت‌هــا نيــز در ايــن مجموعــه وجــود دارد. در دوره ساســاني آتشــکده بزرگــي 
بــه نــام آذر گشنســب کــه آتشــگاه شــاهي و جنــگاوران بــوده اســت، در محــل ســاخته شــده و بناهــاي متعــدد 
مذهبــي حصــار دفاعــي و يــک اقامتــگاه شــاهي بــه ســبک و شــيوه ايــوان مدائــن کــه بقايــاي بيشــتر آن‌هــا هنــوز 
ــد و  ــد فرهنگــی، نزدیکــی دارن ــران از دی ــا ســایر مــردم ای پابرجاســت، احــداث شــده اســت. آذربایجانی‌هــا ب

مذهــب آنــان شــیعه اســت کــه آنــان را از دیگــر ترک‌زبانــان کــه ســنی هســتند متمایــز می‌گردانــد. 

پارس
پــارس یــا فــارس منطقــه وســیعی اســت کــه قســمتی از جنــوب و جنــوب غربــی کشــور ایــران را فــرا گرفتــه و 
تقریبــا از یــازده قــرن پیــش از میــاد مســیح محــل ســکنای رشــیدترین طوایــف آریایــی، بــه نــام پــارس بــوده 

و بــه همیــن مناســبت بــه پــارس موســوم گردیده‌اســت.
یــادگار دوران عظمــت، افتخــار و آثــار تمــدن ســه هــزار ســال در ایــن ســرزمین، بــا شــکوه و جــال خاصــی 

پایــدار اســت و هــر بیننــده‌ای را در برابــر خــود بــه تعظیــم وا مــی‌دارد.

یکــی از اقــوام شــرق ایــران، گروهــی بــا نــام بلــوچ هســتند کــه در بلوچســتان زندگــی می‌کننــد. مــردم بلــوچ 
بــه زبــان بلوچــی ســخن می‌گوینــد و بیشــترآن‌ها، مســلمان اهــل ســنت هســتند. 

ــل و  ــگ اصی ــان فرهن ــته و همچن ــی نداش ــدان تفاوت ــته چن ــا گذش ــوچ ب ــه بل ــر طایف ــروزه روش اداره ه ام
ــرای تمــام گردشــگران  ــوچ ب ــوام بل ــد. روش زندگــی اق شــیوه‌های زندگــی جــذاب خــود را حفــظ کرده‌ان
ایرانــی و خارجــی جذابیــت خاصــی پیــدا کــرده و آن‌هــا را بــه دنیــای زیبــای بلوچ‌هــا می‌بــرد، دنیایــی کــه 
ــد و  ــد بلن ــته، ق ــی برجس ــیده و گونه‌های ــی کش ــگ،  صورت‌های ــده، رنگارن ــوزن‌دوزی ش ــای س ــا لباس‌ه ب

ــر شــده اســت. ــواز و صمیمــی پ ــان، مهمان‌ن ــی بســیار مهرب رشــید، اخلاق

بلوچ
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خراسانی 

سیستانی

عرب

کرد

کرمانج

اقــوام خراســانی شــامل گروه‌هــای قومــی ســاکن در محــدوده خراســان می‌باشــند. از بارزتریــن ویژگی‌هــای 
ــه موســیقی بومــی و پوشــیدن  ــه ب ــادری، علاق ــان م ــه زب ــم ب ــان در خراســان، تکل ــر فارســی زبان قومــی غی
پوشــاک ســنتی اســت.  خراســان، محــل زندگــی اقــوام گوناگونــی اســت کــه بــه رغــم تفاوت‌هــای نــژادی 
و فرهنگــی، بــه واســطه پیونــد محکمــی از عوامــل پایــداری چــون دیــن، تســاهل و قومیــت بــا هــم متحدنــد.

مــردم سیســتانی، آمیختــه‌ای از قــوم ســکایی هســتند، کــه بــا ورود آخریــن دســته از آریایی‌هــا در حــدود 
ــه طــرف جنــوب؛ یعنــی  ۲۵۰۰ ســال قبــل از میــاد کــه ســکه نامیــده می‌شــدند، از شــمال فــات ایــران ب
مرکــز ایــران و ســپس بــه طــرف غــرب راه پیمودنــد تــا بــه ایالــت زرنــک )زابلســتان( و کناره‌هــای دریاچــه 
ــا  ــد و عرب‌ه ــل گردی ــتان تبدی ــه سکس ــکاها ب ــطه ورود س ــه واس ــک ب ــام زرن ــیدند و ن ــد( رس زره )هیرمن

ــام یافــت. سجســتان می‌گفتنــد و بالاخــره بــه سیســتان تغییــر ن

ــان  ــده ای از زب ــش عم ــادری بخ ــان م ــه زب ــران اند،ک ــردم در ای ــی از م ــان گروه ــا و عرب‌زبان عرب‌ه
مادری‌شــان اســت.  در مــورد جمعیــت عرب‌هــای ایــران رقــم دقیقــی در دســت نیســت. اســتان خوزســتان 
بــه دلیــل دارا بــودن شــهرها و روســتاهایی بــا جمعیــت صــد‌ در صــد عــرب و یــا عمدتــاً عــرب، در صــدر 

ــی در آن‌هــا وجــود دارد. اســتان‌هایی اســت کــه تراکــم عــرب ایران

ــه و آســیای مرکــزی و در شــمال  ــی از خاورمیان ــی هســتند کــه در بخش‌های ــوام ایران کرد‌هــا، یکــی از اق
ــد  ــکیل می‌ده ــا را تش ــا و گویش‌ه ــتاری از زبان‌ه ــردی پیوس ــان ک ــد. زب ــی می‌کنن ــرب زندگ ــرق و غ ش
کــه در بســیاری مواقــع درک متقابــل آن‌هــا بــرای گویشــوران میســر نیســت. بیشــتر کردهــا مســلمان هســتند 

و ســایر آنــان نیــز ایــزدی، یارســان )اهــل حــق(، مســیحی و یهــودی می‌باشــند.

ــهرها و  ــران، ش ــوم در ای ــن ق ــکونت ای ــی س ــکان اصل ــت. م ــا اس ــی از کرده ــروه بزرگ ــام گ ــج ن کُرمان
روســتاهای شــمال خراســان رضــوی و خراســان شــمالی اســت. گویــش اکثــر مــردم ایــن ناحیــه بــه زبــان 
ــام  ــا در تم ــاری، کرده ــی و رفت ــای فیزیک ــد ویژگی‌ه ــز همانن ــی نی ــاظ زبان ــه لح ــت و ب ــی اس کرمانج
شــاخه‌ها شــباهت بســیار دارنــد امــا عمــده تفــاوت لهجه‌هــای آنــان؛ بــه ترتیــب از نقــاط جنوبــی بــه ســمت 
ــه ســمت ســاده‌تر شــدن و خلاصــه گویــی پیــش مــی‌رود. کرمانج‌هــای خراســان  ــان کــردی ب شــمال، زب
ــان  ــر از زب ــد، گــر چــه متأث ــر ســخن می‌گوین ــی ســاده‌تر و اختصــار گیرات ــا زبان ــر ب ــن تغیی ــع ای ــه تب ــز ب نی
فارســی و عربــی دخــل و تصرفاتــی در آن به‌عمــل آمــده، امــا بــرای کرمانج‌هــای دیگــر نقــاط جهــان بــه 
ــد. ــا شــیعه مذهب‌ان ــی، تمام ــه لحــاظ مذهب ــل فهــم و مکالمــه اســت. کرمانج‌هــای خراســان ب ــی قاب راحت

ترکمن
ــتان را  ــت اس ــد جمعی ــط 33 درص ــور متوس ــه ط ــته و ب ــکونت داش ــتان س ــتان گلس ــب در اس ــا اغل ترکمن‌ه
ــر و  ــاد فط ــون؛ اعی ــی همچ ــبت‌های مذهب ــتند و در مناس ــی هس ــب حنف ــرو مذه ــا پی ــد. آن‌ه ــکیل می‌دهن تش
ــه خــود برگــزار  ــا آداب و رســوم مخصــوص ب ــا مــاه مبــارک رمضــان و ... برنامه‌هــای خاصــی را ب ــان ی قرب

ــت.  ــذاب اس ــوی و ج ــیار معن ــه بس ــد، ک می‌کنن

یرانی ا ترک قشقاییاقوام 
ــر  ــی اخی ــای ایل ــیاری از اتحادیه‌ه ــد بس ــه مانن ــت، ک ــران اس ــی ای ــای ایل ــی از اتحادیه‌ه ــقایی یک ــل قش ای
ــت،  ــرب اس ــی و ع ــرد، الیکای ــر، ک ــرک، ل ــون ت ــی گوناگ ــه‌های قوم ــا ریش ــی ب ــامل قبیله‌های ــران ش ای
ــوز  ــی اغ ــای ترک ــی از زبان‌ه ــه گویش ــان ب ــا تمام‌ش ــد و تقریب ــرک دارن ــه‌ای ت ــقایی‌ها ریش ــتر قش ــا بیش ام
صحبــت می‌کننــد کــه خــود آن را ترکــی می‌نامنــد. اکثریــت قشــقایی‌ها شــیعه‌مذهب‌اند و مرکــز اصلــی 

ایــن ایــل اســتان فــارس اســت.
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گیــل یــا گیلــک نــام قومــی ایرانی‌تبــار ســاکن کرانه‌هــای جنــوب غربــی دریــای خــزر اســت، کــه در اســتان 
ــا  ــوب ب ــا و از جن ــا تالش‌ه ــرب ب ــدران، از غ ــردم مازن ــا م ــرق ب ــا از ش ــد. گیلک‌ه ــی می‌کنن ــان زندگ گی
ــی  ــد کــه یکــی از زبان‌هــای هندواروپای ــان گیلکــی ســخن می‌گوین ــه زب تات‌هــا همجــوار هســتند. آ‌ن‌هــا ب

ــی اســت. ــی ایران از زبان‌هــای شــمال غرب

اســت، کــه در حــال حاضــر در شهرســتان‌های ممســنی، رســتم،  ایــران  لــر  قبایــل  از   ایــل ممســنی 
ــتم،  ــه رس ــار طایف ــد و از چه ــی می‌کنن ــارس زندگ ــتان ف ــبند در اس ــت و فراش ــپیدان، مرودش کازرون، س
بکــش، جاویــد و دشــمن زیــاری تشــکیل شده‌اســت.  بــا بررســی کتــب، مجــات و دیگــر اســناد، شــواهد و 
قرائــن و همچنیــن روایــات شــفاهی در خصــوص ایــات ممســنی بــه نظــر می‌رســد ایــن ایــل،  ایــل بزرگــی 

بــوده اســت کــه در مســیر تاریــخ پرتلاطــم خــود از دوران کــورش کبیــر تاکنــون تجزیــه شــده اســت.

قــوم لــر يکــي از اقــوام اصيــل ايرانــي تبــار اســت، کــه عمدتــاً در مرکــز، غــرب و جنــوب غربــي ســکونت 
ــد. ــه صــورت پراکنــده در نقــاط ديگــر کشــور زندگــي مي‌کنن ــر ايــن ب ــد و عــاوه ب دارن

پوشش مردان لر به رنگ‌های گوناگون در میان ایلات مختلف به کار گرفته می‌شود.
ــی  ــای ایران ــری زبان‌ه ــان از دســته باخت ــن زب ــراه ای ــه هم ــان فارســی و ب ــک زب ــری خویشــاوند نزدی ــان ل زب
ــی لرســتان  ــه کنون ــی در منطق ــری نشــان می‌دهــد؛ کــه چیرگــی زبان‌هــای ایران ــان ل اســت. ویژگی‌هــای زب

ــه اســت. ــارس صــورت گرفت ــه پ در دیرینه‌شناســی باســتان بیشــتر از ســوی ناحی
ــا  ــیاری ب ــابه بس ــای آن تش ــت و واژه‌ه ــه اس ــی میان ــان پارس ــواده‌ای از زب ــی ن ــان فارس ــد زب ــری مانن ــان ل زب

فارســی دارد.

ــراً در  ــران و اکث ــی ای ــق غرب ــان در مناط ــکونت آن ــل س ــه مح ــت، ک ــی اس ــوام ایران ــی از اق ــام یک ــک ن َ ل
ــر آن‌هــا  ــان مــادری آن‌هــا لکــی، مذهــب اکث اســتان‌های کرمانشــاه، لرســتان، ایــام و همــدان می‌باشــد. زب
شــیعه دوازده امامــی و برخــی نیــز پیــرو آئیــن یارســان )‌ اهــل حــق ( هســتند. لبــاس لکــی )بــه لکــی: پرِتــال 
ــک در گذشــته و حــال اســت و از نمادهــای  ــان ل ــوع پوشــش مردم ــن و ن ــه از فرهنــگ، دی ــی(  برگرفت لکَ
ــر بوده‌اســت  ــه قــدری فراگی ــرد ایــن پوشــش ســنتی در بیــن مــردم لــک ب مهــم مــردم لــک می‌باشــد. کارب
کــه اشــعاری هــم بــه ایــن مضمــون ســروده‌اند. ایــن لبــاس بــر حســب شــغل، فصل‌هــای ســال و ســن افــراد 

ــود. ــی می‌ش ــار دگرگون دچ

مازنــدران، اســتانی در شــمال ایــران و در کرانه‌هــای جنوبــی دریــای خــزر ) دریــای کاســپین ( اســت کــه در 
همســایگی اســتان‌های گلســتان، ســمنان، تهــران، البــرز، قزویــن و گیــان قــرار دارد.

ــا  ــا صد‌ه ــی ب ــای هیرکان ــه‌ها و جنگل‌ه ــا، بیش ــا، علفزاره ــامل جلگه‌ه ــتان ش ــن اس ــون ای ــای گوناگ جغرافی
گونــه گیاهــی منحصر‌به‌فــرد در جهــان و آب و هــوای گوناگــون از ســواحل شــنی تــا کوهســتان‌های 
ناهمــوار و پوشــیده از بــرف، ویژگــی خاصــی را در طبیعــت ایــران نشــان می‌دهــد و علاقه‌منــدان بســیاری را 
بــه ســوی خــود می‌کشــاند. عــدم وجــود در هم‌آمیختگــی در میــان ســاکنان بخــش هــای مختلــف مازنــدران 
باعــث شــده تــا آئیــن هــا، رســوم و باورهــای مذهبــی متفاوتــی در آن بــه وجــود بیایــد امــا برخــی ویژگــی 
هــای رفتــاری هنــوز هــم در میــان آن‌هــا شــاخص و ثابــت اســت. اولیــن چیــزی کــه در میــان مردمــان ایــن 
ســرزمین توجــه هــر تــازه واردی را بــه خــود جلــب می‌کنــد تــاش زنــان مازندرانــی اســت؛ کــه دوشــادوش 
 مردان‌شــان بــه کشــت برنــج و محصــولات مختلــف می‌پردازنــد و در پــی ســاماندهی امــور زندگــی 
می‌باشــند و در کنــار همــه ایــن کارهــا در ایفــای وظایــف همســری، ذره‌ای خطشــه وارد نمی‌شــود.  روابــط 
اجتماعــی تنگاتنگــی در میــان ســاکنان مازنــدران وجــود دارد و همــکاری صمیمانــه‌ای در میــان آن‌هــا دیــده 
ــکاری،  ــاون، هم ــس تع ــه ح ــده ک ــه دوان ــردم ریش ــات م ــان روحی ــدی در می ــه ح ــی ب ــن ویژگ ــود. ای می‌ش

ــد. ــا می‌باش ــا ذات مازندرانی‌ه ــه ب ــری آمیخت ــر ام ــارکت در ه ــاری و مش همی
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ــران،  ــي اي ــه مناطــق غرب از همــان قــرن اول ميــادي، در زمــان اشــكانيان، ديــن مســيحی ب
ــه  مثــل: كردســتان و آذربايجــان راه يافــت. طبــق روايــت مســيحيان، دو نفــر از رســولان ب

ــد. ــن روي آوردن ــه مشــرق زمي ــن ب ــن دی ــغ ای ــراي تبلي نام‌هــاي »شــمعون« و »يهــودا« ب
ــد.  ــد، نســطوری مذهب‌ان ــان شــهرت دارن ــام كلداني ــه ن ــران كــه ب گروهــي از مســيحيان اي

ــه »نســطوريوس« اســت. ايــن مذهــب منســوب ب
ــاي  ــران، كليس ــيحي اي ــاي مس ــت و كليس ــران رواج گرف ــرب اي ــطوري در غ ــب نس مذه

ــت.  ــدا گش ــاي روم ج ــد و از كليس ــطوري ش نس

ارمنی
ــد؛  ــز می‌باش ــا نی ــی ه ــی ارمن ــول اخلاق ــن اص ــه از اصلی‌تری ــت ک ــوع اس ــه هم‌ن ــرام ب ــتی و احت ــا انسان‌دوس ــگ ارمنی‌ه ــمند‌ترین فرهن ــن و ارزش بهتری
ــگ  ــاز دارای فرهن ــر ب ــه از دي ــند. ارامن ــی باش ــتانی م ــر باس ــی دیگ ــی و بعض ــن‌ها مذهب ــن جش ــی از ای ــه بعض ــد ک ــیاری دارن ــن‌های بس ــا جش ارمنی‌ه
ــه در هــزاران ســال  ــده نشــان از فرهنــگ كهــن ارامن ــار علمــی برجــا مان ــد و آث باســتانی بوده‌ان
ــراز  ــر ف ــخ پ ــی آن‌هــا در تاري ــت مل ــی اركان حفــظ هوي ــان ارمن ــل دارد، کــه فرهنــگ و زب قب
ونشــيب آنــان بــوده اســت. ارامنــه از قدیــم بــا علــوم فلســفه، رياضيــات ، نجوم، پزشــكی وشــيمی 
آشــنا بــوده و آثــار ارزنــده‌ای از خــود بــه جــای گذاشــته‌اند؛ بــه خصــوص بعــد از قــرن پنجــم 
ــد، ــاز ش ــه آغ ــو در ارامن ــی ن ــان حركت ــان ويوناني ــار ايراني ــه آث ــه ترجم ــتيابی ب ــا دس ــادی ب  مي
ــد.  ــاری دارن ارامنــه در رشــته‌های معمــاری، كنــدهك‌اری، نقاشــی وموســيقی وتئاتــر پيشــينه پرب
قلعه‌هــا، معابــد، كليســاها وديگــر آثــار باســتانی موجــود در ارمنســتان گويــای علاقــه مــردم بــه 
ايــن هنرهــا اســت .  اکثــر مــردم کشــور ارمنســتان پیــرو کلیســای حــواري ارمنــي هســتند، كــه 
نــزد ايرانيــان بــه كليســاي گریگــوری شــناخته شــده و کلیســای ملــی ارمنيان محســوب مي‌شــود.

زرتشتی
پيــش از آنك‌ــه حكومــت ساســاني منقــرض شــود، آئيــن رســمي كشــور ايــران آئيــن زرتشــتي يــا مَزدَيسَــنا بــود. ايــن آئيــن همچنــان كــه از اســم 

آن پيــدا اســت، منســوب بــه شــخصي اســت كــه اكثــر مورخيــن معــروف، نــام او را زرتشــت يــا زردشــت، ذكــر كرده‌انــد.
ــج جــزء،  ــام دارد كــه مجموعــه‌اي اســت مركــب از پن ــي زرتشــتيان »اوســتا« ن ــاب مذهب كت
ايــن كتــاب بــه زبــان پهلــوي نوشــته شــده اســت. اجــزاء پنجگانــه‌اي كــه اوســتا را تشــكيل 

ــتا ــرده اوس ــت‌ها 5ـ خ ــداد 4ـ يشَ ــپرََد 3ـ وَندي ــنا 2ـ ويس ــد از: 1ـ يسَ ــد عبارتن مي‌دهن
ــم  ــن اس ــد. اي ــزدا« مي‌باش ــورا م ــتي »اه ــان هس ــدرت جه ــن ق ــتا، بالاتري ــن اوس ــق مضامي طب
ــداي  ــام خ ــت، ن ــده اس ــان ش ــر بي ــكال ديگ ــا اش ــورا و ي ــزدا اه ــورت م ــه ص ــي ب ــه گاه ك
ــك  ــدار ني ــك، پن ــار ني ــي گفت ــن زرتشــت ســه اصــل عمل ــن زرتشــتي مي‌باشــد. در آئي آئي
و كــردار نيــك وجــود دارد. در ايــن آئيــن آبادانــي، كشــاورزي، دامــداري و شــهر نشــيني 
مــورد ســتايش قــرار گرفتــه اســت. برخــي از آداب و رســوم ســرزمين ايــران از قبيــل مراســم 
ــم  ــا تعالي ــر ب ــاي ديگ ــراغ و چيزه ــنايي چ ــه روش ــوردن ب ــوگند خ ــوري و س چهارشنبه‌س

ــاط دارد. ــتي ارتب زرتش

یهودی

يهوديــان ايــران، از اقــوام ســابقه‌داري هســتند كــه در ايــران ســكني گزيده‌انــد و بــا 
ــه دســت كــورش؛  ــوم بنــي اســرائيل ب ــه دلیــل نجــات ق ــي آشــنا شــده‌اند. ب فرهنــگ ايران
ــاد شــده اســت. مقبره‌هــاي  ــرام ي ــه احت ــورات از او ب ــل در ت ــران، از اســارت باب پادشــاه اي

ــرار دارد. ــركان ق ــدان و تويس ــوش، هم ــهرهاي ش ــان در ش ــدس یهودی مق
تفــاوت  يهوديــان  ســایر  بــا  ايرانــي  يهوديــان  ميــان  دينــي  اعتقــادات  جهــت  از 
چندانــي وجــود نــدارد. در قانــون اساســي ايــران بــه یهودیــان حقــوق مدنــي اعطــا 
يهــود  دیــن  پيامبــر  هســتند.  نماینــده  دارای  اســامي  شــوراي  مجلــس  در  و   شــده 

حضرت موسي ـ عليه السّلام ـ و تورات، كتاب مقدس یهودیان است.
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جالب تر از

بانوان
هم مگر موجودی 

هست؟!!!

خــدا ایــن موجــودات 
شـــتنی  ا ســت‌‌د و د
بــــه  را  عجیــب  و 
ــد، ــان ببخش دنیای‌م

نبودند؛  اگر 
ــیدن  ــس کشــ نفــ
ــود! ــدر ســخت ب چق

بانوان
!!! واقعا خوب‌اند 

بانویی را تصور کن کــه در نهایت بچگی، موهایش را بافته؛
در نهایــت دخترانگی، برای خودش آواز می‌خواند،

ــه‌ی  ــه و  دختران ــت بچگان ــان حال ــالا زده و در هم ــتین‌ها را ب ــی، آس ــال زنانگ ‌در کم
آوازخوان، خیلی شــیک و زنانه به نظافت خانه‌ای مشغول است...

ــرای  ــرده و ب ــه ک ــش مچال ــش را گوشــه‌ی ذهن ــت، آرزوهای ــا تمــام ظراف ــه ب ــی ک بانوی
ــد... ــادری می‌کن ــدش م فرزن

بانویی را تصور کن کهی ک دســتش  به آشــپزی و لباس شستن است،
و در دست دیگرش کتابی قطور...

ــازه‌ای  ــای ت ــط، حرف‌ه ــه خ ــط ب ــگی، خ ــه‌ی همیش ــگاه دلبران ــان ن ــا هم ‌و ب
می‌خواند تا حال لحظه‌های تنهایی‌اش برای همیشــه خوب باشد...

جان من؛  
می‌شــود چنیــن صحنه‌هایــی را دیــد و بــرای فــداکاری معصومانه‌شــان ضعــف 

ــرد؟! نک
انصافا جالب‌تر از این موجودات دوست‌داشــتنی هم مگر هست؟!

را دیده‌اید؟! تازه... کجایش 
بعضی‌های‌شــان با تمام این شرایط، شاغل هم هستند...

تابستان 1398  شماره 13
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سرپوهی بارسقی

ــتخدام  ــه اس ــال 1339، ب ــم در س ــدرک دیپل ــذ م ــا اخ ب
ــد  ــوزگاردر آم ــوان آم ــه عن ــرورش ب ــوزش وپ ــمی آم رس
ــر  ــد پس ــب 3 فرزن ــرد و صاح ــال 1341 ازدواج ک و در س
شــد، در ســال 1353 همســر خــود را بــر اثــر ایســت 
ــده  ــر عه ــدان راب ــتی فرزن ــت داد و سرپرس ــی از دس قلب
ــوزگاری  ــمت آم ــود در س ــای خ ــی فعالیت‌ه ــت  و ط گرف
امــرار معــاش می‌کــرد در همــان ســال‌های تدریــس 
ــن  ــس انجم ــرد و رئی ــاز ک ــی را آغ ــای اجتماع فعالیت‌ه
ــه ســمت رئیــس  ــان شــد، پــس از مدتــی ب ــه جوان خیری
ــه  ــید و هرگون ــان رس ــن زن ــه در انجم ــری ارامن خلیفه‌گ
کمــک رســانی در مــورد بانــوان وجوانــان را در حــد تــوان 
بــه انجــام رســاند، بعــد از 14 ســال آمــوزگاری وخدمــت 
در ایــن زمینــه  بــه ســمت معاونــت رســید، در ســال 
1358 مدیریــت مدرســه را بــر عهــده گرفــت و در ســن 73 

ــد.  ــته ش ــالگی بازنشس س

فرزندان: مشخصات 
آرمان مجنونیان:

دیپلم، صاحب کارخانه فیلترسازی
آرتور مجنونیان:

ــای  ــت کالیفرنی ــازی از ایال ــرای دندانس دکت
ــکا آمری

آرنو مجنونیان:
تکنســین کامپیوتــر در ایالــت کالیفرنیــای 

ــکا آمری

یکی از مادران نمونه
استان مرکزی در سال 98
آمـوزگـار و مــادر ارامنـه

شماره 13تابستان 1398 
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رانندگی  و  راهنمایی  قوانین 
- سبقت از راست ممنوع،

- بوق نزدن،
- رانندگی با سرعت مجاز

- و ...
بــه راحتــی می‌تــوان دوازده مــورد از مهم‌تریــن قوانیــن 
راهنمایــی و رانندگــی کــه عامــل اصلــی تصادفــات اســت را 

ــت. ــوزان آموخ ــه دانش‌آم ــال ب ــی دوازده س در ط
اهمیــت احتــرام بــه قوانیــن راهنمایــی و رانندگــی ایــن کار 
ــوای  ــدن در محت ــده ش ــورت گنجان ــن در ص ــاده و ممک س
ــد  ــد، می‌توان ــکل کار آم ــه ش ــرورش، ب ــوزش و پ دروس آم

ــد. ــظ کن ــورمان را حف ــی کش ــانی و مال ــرمایه‌ی انس س
هزینــه جانــی، غیــر قابــل جایگزیــن اســت و هزینــه مالــی آن 

ــه میلیاردها دلار میرســد. ب

آشــنایی با حقوق خود و دیگران، احترام و مطالبه‌ی آن 
زندگــی  شــهری  محیط‌هــای  در  افــراد  اغلــب  امــروزه 
ــن اســت کــه در فضــای  می‌کننــد و آنچــه مســلم اســت، ای
ــل  ــات متقاب ــق تعام ــا از طری ــع نیازه ــهری، رف ــی ش زندگ
افــراد بــا یکدیگــر صــورت می‌پذیــرد. لــذا آنچــه در رونــد ایــن 
نــوع زندگــی ضــروری بــه نظــر می‌رســد، قاعده‌منــد ســاختن 
ــه جهــت جلوگیــری از  ــراد در جامعــه‌ی شــهری ب ــط اف رواب
ــم  ــوز ه ــا ماهن ــت. ام ــه اس ــی در جامع ــرج و بی‌ثبات هرج‌وم
بــا حقــوق خــود آشــنا نیســتیم و اگــر دســتاوردی داریــم و 
یــا بــه دســت می‌آوریــم آن را بــه حســاب تــاش، کوشــش، 
شــانس و زرنگــی می‌گذاریــم، آیــا حقیقتــاً آگاهــی و توانایــی 
ــه وضــع موجــود  ــا ب ــم؟ و ی ــوق خــود را داری ــه‌ی حق مطالب
ــرام ــران احت ــوق دیگ ــه حق ــوز ب ــا هن ــتیم؟! آی ــع هس  قان
 نمی‌گذاریــم و آســایش و رفــاه مطلــوب خــود را مقــدم 
ــت  ــران را رعای ــوق دیگ ــر حق ــم؟ و اگ ــران می‌دانی ــر دیگ ب
ــان  ــی خودم ــمندی و زرنگ ــاب هوش ــه حس ــم آن را ب نکردی

می‌گذاریــم؟
 رعـایـــت ادب و مـــــراعات حقــوق دیگــران از جمله مواردی 
هســتند کــه بــه راحتــی می‌تواننــد قــدرت فــــردی شــما را 
ــا  ــران م ــه دیگ ــم ک ــا دوســت داری ــد. همــه م ــش دهن افزای
ــد  ــار کنن ــت رفت ــا درس ــا م ــد، ب ــت بدارن ــه دوس را صمیمان
و بـرای‌مـــان ارزش و اهـمــــــیت قائــل شــوند. هــر چقــدر 
خودمــان بیشــتر بــا ملاحظــه و متیــن باشــیم دیگــران نیــز 

ــد. ــار می‌کنن ــا رفت ــا م ــان روش ب ــه هم ب

عزیز خوانندگان 
ــیر  ــالم باشــند و در مس ــق و س ــد شــخصی موف ــا بتوانن ــد ت ــرورش دارن ــوزش و پ ــه آم ــاز ب ــروزی نی ــه ام ــا در جامع انســان ه
ــه  ــه عبــور و گــذر  از  آن‌هــا هســتند را ب زندگــی از ســختی‌ها و چالش‌هــای معمولــی و غیــر معمولــی کــه گاهــی ناچــار ب

ــانند. ــرانجام برس ــه س ــه ب ــز و کم‌هزین ــه‌ای موفقیت‌آمی گون
ــالی  ــد، در بزرگس ــوزش نده ــان آم ــودکان و نوجوان ــه ک ــد و دروس لازم را ب ــته باش ــتی داش ــم و کاس ــی ک ــام آموزش ــر نظ  اگ
ــی و  ــی جان ــا گاه ــن هزینه‌ه ــت؛ ای ــد داش ــراه خواه ــه هم ــی ب ــی و آمادگ ــدم آگاه ــی از ع ــادی ناش ــای زی ــه ه هزین
اغلــب مالــی اســت و ممکــن اســت کــه تکــرار  تقبــل آن ضربه‌هایــی در ابعــاد  روحــی، روانــی و مالــی بــه شــخص وارد 

ــد. ــر ممکــن کن ــی را ســخت و دشــوار و چــه بســا غی ــه زندگ ــه برخاســتن و ادام ــرده ک ک
ایــن نقصان در آموزش، هزینه‌های زیادی علاوه بر شــخص به جامعه و دولت هم وارد می‌کند.

بــه عنــوان مثــال :  طــاق، کــودکان طــاق، اعتیــاد، بــزه، بیمــاری هــای قلبی-عروقــی و ... همــه ریشــه در عــدم دانــش 
ــک  ــهی  ــا آمــوزشی ــک موضــوع ب ــم، حتــی ب ــه جلــو برداری ــا‌ بتوانیــم گام کوچکــی ب ــدوارم همــه م ــد. امی و آگاهــی دارن

دانــش آمــوز.
دکتر زهرا افتخاری

مشاور آموزشی بنیاد مادر
و مدیرکل کانون پرورش فکری
کودکان و نوجوانان استان فارس

تابستان 1398  شماره 13

18



وقت‌شناسی 
 وقــت آن‌قــدر ارزشــمند اســت کــه خداونــد به آن ســوگند یــاد کرده اســت. 
ــه یکــی از اصــول زندگــی درســت اســت؛  ــک جامع ــراد ی وقت‌شناســی اف

ــت و پیشــرفت می‌شــود. ــه موفقی ــه منجــر ب ک
ــاده‌ی خــواب شــوند و  ــه باشــند در ســاعت معینــی آم ــد آموخت ــراد بای اف
ســحر خیــز باشــند و همچنیــن ســاعات روز را بــرای انجــام امــور بــه بخــش 
هــای مختلــف تقســیم کننــد. در حقیقــت بایــد توجــه کنیــم کــه زمــان در 
ــداز کــرد.  ــوان آن را پــس ان ــان رفتنــی اســت و نمی‏ت حــال گــذر و از می
ــا  ــاند و ب ــره‏وری رس ــه به ــف ب ــای مختل ــه روش‏ه ــوان آن را ب ــا می‏ت تنه
داشــتن هــدف و برنامــه‌ی منظــم می‌تــوان بــا زمــان داد‌و‌ســتدی عادلانــه 
ــا  ــود آن‏ه ــا بهب ــت ی ــت و کمی ــا حفــظ کیفی ــان را ب داشــته باشــیم و زم
 بــه زنجیــر کشــید؛ وگرنــه رقابت‏هــای هولنــاک در آینــده طومــار حیــات 

هر غافلی را در هم خواهد پیچید.
مردمــان یــک جامعــه بــه ارزش زمــان پــی بــرده باشــند و وقــت را هــدر 
ندهنــد و ایــن ســرمایه گران‌بهــا را صــرف امــور بیهــوده نکننــد، و هــرکاری 

را در زمــان خــود انجــام دهنــد.
فارغ‌التحصیلان مدارس ما تا چه حد ارزش زمان را می‌دانند؟

قناعت و  صرفه‌جویی 
ــه قناعــت و صرفــه جویــی شــده  در آموزه‌هــای دینــی ســفارش زیــادی ب
اســت و قناعــت را از بزرگ‌تریــن ســرمایه‌ها خوانده‌انــد. صرفه‌جویــی 
ــزء  ــی، ج ــد داخل ــت از تولی ــار حمای ــع در کن ــت از مناب ــتفاده درس و اس

ــت. ــی اس ــور‌های مترق ــم کش ــه و مه ــای اولی آموزش‌ه
ــات  ــاله تحصی ــام دوره دوازده س ــد از اتم ــا بع ــدارس م ــوزان م دانش‌آم
ــد و  ــه کار می‌گیرن ــد و ب ــی را آموخته‌ان ــد صرفه‌جوی ــه ح ــا چ ــود ت خ
دیــدگاه واقعــی آن‌هــا بــه منابــع طبیعــی مــا؛ مثــل نفــت، گاز، جنگل‌هــا، 

ــی کشــور و... چیســت؟ ــر آب ذخای
آیا صرفه‌جویی و قناعت را آموخته‌ایم و آگاهانه به کار می‌گیریم؟

 یا این‌که در طول زندگی اگر امکانات نبود استفاده نمی‌کنیم؟

کار گروهــی و ایفای نقش در قالبی ک تیم
کار‌گروهــی و ایفــای نقــش در قالــب یــک تیــم یکــی از اصــول موفقیــت 

هرجامعــه‌ای اســت.
در مــدارس چقــدر کار‌گروهــی آموختــه می‌شــود و چنــد بــار آن را تجربــه 

می‌کنیــم؟
انجام کارها در قالب یک گروه می‌تواند معجزه کند.

ــی از آن اســت؛ ــق، ناش ــه تحق ــتیابی ب ــدم دس ــا و ع  بســیاری از ناکامی‌ه
ــی  ــا در صورت ــت و تنه ــن نیس ــخص ممک ــک ش ــرای ی ــام آن ب ــه انج  ک
نتیجــه حاصــل می‌شــود کــه در قالــب یــک کار تیمــی انجــام شــود و هــر 

کــدام از اعضــا بخــش مربــوط بــه خــود را انجــام دهــد.
ــه کار  ــد و ب ــی را ندانن ــی و گروه ــول کار تیم ــه اص ــه‌ای ک ــراد جامع اف

از کامیابی‌هــای بی‌شــماری هســتند. نگیرنــد محــروم 

کنیم مطالعه  نیاموخته‌ایم، 
بــا توجــه بــه تلاشــي کــه در نظــام برنامــه ريــزي آموزشــی مي‌شــود، چــرا  
بعــد از گذرانــدن دوازده ســال آمــوزش مدرســه در برنامــه هفتگــي، ماهانــه 

و ســالانه بیشــتر فارغ‌التحصيــان، مطالعــه جايــي نــدارد؟
ــران،  ــا، ای ــور م ــه در کش ــرانه مطالع ــده، س ــل آم ــی‌های به‌عم در بررس

ــن اســت. بســیار پایی
بنابراین می‌توان گفت: »نیاموخته‌ایم که مطالعه کنیم«.

 
کنیم  گذاری  نیاموخته‌ایم هدف 

برنامه‌ریــزی روزانــه، هفتگــی و ســالانه و هدف‌گــذاری بــه شــکل موثــر در 
زندگــی اغلــب مــا جایــی نــدارد.

موضــوع ایــن اســت کــه گاهــی بــه راحتــی جزئــی از برنامه‌ریــزی 

و باشــیم  ریــز  برنامــه  خــود  کــه  آن  بــدون  می‌شــویم   دیگــران 
 اگــر وارد موضوعــی می‌شــویم آگاهانــه و فکــر شــده و بــا انتخــاب خودمــان 
ــی اســت. داشــتن  ــای زندگ ــاماندهی برنامه‌ه ــد س ــزی فراین باشــد. برنامه‌ری
ــی و  ــخصی، تحصیل ــی ش ــودن در زندگ ــد ب ــه هدفمن ــه منزل ــزی ب برنامه‌ری
ــی و  ــت زمان ــزی نقــش مهمــی در مدیری ــع برنامه‌ری ــه‌ای اســت. در واق حرف
ــح اســت.  ــزی صحی ــرو برنامه‌ری ــان در گ ــرل زم ــداف دارد. کنت ــه اه ــل ب نی
ــی  ــای زمان ــد برنامه‌ریزی‌ه ــید می‌توانی ــته باش ــخصی داش ــدف مش ــر ه اگ
ــر  ــداف در نظ ــه اه ــل ب ــرای نی ــدت را ب ــدت و بلند‌م ــدت، میان‌م ــاه م کوت
بگیریــد. اولویت‌بنــدی اهــداف، عامــل اصلــی عبــور از موانــع پیــش رو 
ــر  ــه نظ ــی ب ــت نیافتن ــر دس ــه در ظاه ــت ک ــته‌هایی اس ــه خواس ــل ب  و نی

می‌رسند.

کردن گفت‌و‌گو 
بــدون هیــچ تردیــد توانمنــدی مــردم در گفت‌و‌گــو کــردن ارتبــاط مســتقیمی 

بــا میــزان مترقی بــودن  آن جامعــه دارد.
ــود  ــوار می‌ش ــرفت هم ــد و پیش ــیر رش ــو مس ــیله گفت‌‌وگ ــه وس ــع  ب درواق
ــو  ــا گفت‌و‌گ ــرد و کلان ب ــع خ ــات در جوام ــکلات و معض ــی از مش و خیل
ــی و ریســک پذیــری دارد مرتفــع  کــه کم‌تریــن هزینــه از نظــر زمــان و مال
ــری  می‌شــوند. گفت‌و‌گــو و تعامــل در زندگــی خانوادگــی نقــش بســیار موث
ــی  ــکلات زندگ ــل مش ــای آن و ح ــکوفایی اعض ــتعداد و ش ــناخت اس در ش
ــواده  ــی چنیــن ارتباطــی در خان ــه هــر دلیل ــواده دارد. اگــر ب ــون خان در کان
شــکل نگیــرد، قطعــا رونــد طبیعــی رســیدن بــه اهــداف متعالــی در زندگــی 
ــه  ــواده‌ ب ــو در خان ــت گفت‌و‌گ ــی فرص ــد. وقت ــد ش ــال خواه ــار اخت دچ
ــواده‌  ــای خان ــن اعض ــه بی ــر روز فاصل ــد، ه ــش ‌یاب ــم‌گیری کاه ــکل چش ش
بیشــتر خواهــد شــد و بــه مــرور وضعیتــی پیــش خواهــد آمــد کــه اعضــای 
ــون  ــوند؛ چ ــه نمی‌ش ــر را متوج ــرف یکدیگ ــد ح ــاس می‌کنن ــواده احس خان
ــی دیگــر وقتــی درصــد  ــدارد. از طرف تعامــل مناســبی بیــن آن‌هــا وجــود ن
زیــادی از مــردم در جامعــه گرفتــار تامیــن معیشــت خــود و مســائل مالــی 
 هســتند و مــدام بــا نگرانی‌هــا و اســترس‌های ناشــی از آن مجبورنــد 
ــن  ــو  بی ــل و گفت‌‌وگ ــت تعام ــه و فرص ــد، حوصل ــرم کنن ــت‌و‌پنجه ن دس
اعضــای خانــواده بــه حداقــل خواهــد رســید و بــه همــان میــزان ناهنجاری‌هــا 
ــواده و بعــد جامعــه افزایــش خواهــد یافــت. و آســیب‌های اجتماعــی در خان

آیــا ما در مدارس خود این مهارت را آموزش می‌دهیم ؟
آیــا فارغ‌التحصیــان مــا تبحــر کافــی بــرای بیــان احساســات و مشــکلات و 
ــه  ــالمت‌آمیز و نتیج ــی مس ــد گفت‌و‌گوی ــد و می‌توانن ــود را دارن ــرات خ نظ

بخــش داشــته باشــند؟
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دکتر مرضیه صادق‌زاده
عضو هیئت علمی گروه روان‌شناسی

دانشگاه سلمان فارسی کازرون

اغــراق نیســت اگــر بگویم در جلســاتی کــه از جانب 
ــا همــکاری آن برگــزار می‌گــردد،  بنیــاد مــادر یــا ب
ــد... او کــه مــادری  ــرای لحظاتــی همــه مهربان‌ترن ب
در خانــه دارد، دلتنــگ و مشــتاق دیــدار، عــزم خــود 
ــادر را  ــره م ــت چه ــوت وق ــا بی‌ف ــد ت ــزم می‌کن ج
زیــارت کنــد یــا لااقــل بــرای شــنیدن صــدای مــادر 
ــش  ــادری ســفرکرده دارد، دل بشــتابد ... و او کــه م
ــک  ــا نزدی ــره دور ی ــزاران خاط ــی ه ــه میهمان را ب
می‌فرســتد و بــا حســرت تلــخ ندیــدن روی مــادر بــه 

ــرد... ــاه می‌ب ســراپرده اشــک پن
ــت و  ــادر اس ــاد م ــذار بنی ــزرگ بنیانگ ــر ب ــن هن ای
ــد...  ــداد می‌کن ــه بی ــادر ک ــام م ــی ن ــدرت جادوی ق
امــا اگــر بانــو باشــی و آن هــم روان‌شــناس، بــا خــود 
می‌گویــی کــه ایــن به‌طــور حتــم بارقــه امیــدی 
اســت بــرای تمامــی دختــران و بانوانــی کــه در 
ــر  ــه ب ــد... ســخن البت ایــن ســرزمین زندگــی می‌کنن
ــوان  ــزاع یــک جانبــداری کــور از بان ســر دعــوا و ن
نیســت کــه سال‌هاســت بســیار اندیشــیده و گفته‌‌انــد 
و یکدیگــر را بــه نقــد کشــیده‌اند... جــان کلام 
آنجــا ‌اســت کــه هنــوز هــم در ایــن ســرای مــدرن،  
مــادری کــردن در قیــاس بــا ســایر فعالیت‌هــا و 
امــری  عنــوان  بــه  جان‌فشــانی‌ها  و  کوشــش‌ها 
ــت...  ــده اس ــناخته نش ــب ارزش ش ــرم و صاح محت

می‌گوینــد و حرمــت می‌گذارنــد امــا بــه کلام...
ــه  ــن و روح جامع ــمندی آن در بط ــر ارزش ــه اگ ک
ریشــه دوانیــده بــود، دختــران جــوان میــان دوراهــی 
و  مــردد  کــردن  مــادری  و  پیشــرفت  اســتقلال، 
ــا مــادری ســالخورده  ــد ی ســردرگم باقــی نمی‌ماندن
پــس از ســال‌های رفتــه جوانــی بــه ایــن اندیشــه فــرو 
نمی‌رفــت کــه کاش عمــر در راه چیــزی بــا پــاداش 

ــود... ــرده ب ــرف ک ــری ص ملموس‌ت
سال‌هاســت کــه پیــروان اندیشــه‌های یونــگ در 
سرتاســر عالــم هشــدار می‌دهنــد: »جهــان از ناتــوان 
ســاختن بانــوان آســیب خواهــد دیــد؛ نــه تنها بــه این 
دلیــل کــه بیــش از نیمــی از جمعیــت جهــان را بانوان 
ــل کــه  ــن دلی ــه ای ــه ب ــی ن ــا حت ــد ی تشــکیل می‌دهن
بانــوان بــه عنــوان مــادر، ســاکنان ایــن کــره خاکــی 
را پــرورش می‌دهنــد؛ بلکــه بیشــتر از آن رو کــه 
ناتــوان ســاختن بانــوان در نهایــت، بــه معنــای ناتوانی 
آن نیمــه روان تمــام انسان‌هاســت کــه ویژگی‌هــای 

ــوان را دارد.« بان
روان  در  حامــی  کهن‌الگــوی  پــرورش  بــه  مــا 
خویــش نیــاز داریــم؛ همــان کهن‌الگویــی کــه 
ــی  ــای مبتن ــادران، فعالیت‌ه ــوان و م ــواره در بان هم
ــفانه از  ــم زده و متاس ــت را رق ــت و مراقب ــر حمای ب
ســوی جوامــع انســانی نیــز مــورد تقدیــر و احترامــی 

ــت.  ــه اس ــرار نگرفت ــا ق ــه ج ب
از همیــن رو عجیــب نیســت کــه شــنیدن شــعار 
ــای  ــی« رویاه ــی متعال ــبخت، جهان ــی خوش »مادران
بانــوی  یــک  ذهــن  افــق  در  را  درازی  و  دور 
روان‌شــناس بــه تصویــر می‌کشــد... شــاید پــس 
ــادر صــرف پختگــی و  ــاد م ــن ســال‌ها کــه بنی از ای
ــی دلنشــین  ــش کــرده، آرام آرام نجوای ــات خوی ثب
ــرار  ــه ق ــنویم ک ــی بش ــت دختران ــوزش و تربی از آم
اســت مــادر شــوند و ضمــن ایــن مــادری، روان 
دنیــای کنونــی را بــرای صلحــی واقعــی آمــاده 

ســازند... 
مــادری کــردن فراتــر از یــک امــر زیست‌شــناختی، 
یــک تــوان روانــی و بلکــه یــک ســفر بــزرگ 
روحانــی اســت کــه بایســتی برایــش آمــاده ســاخت، 

ــا کــرد... ــرورش داد و مهی پ
اکنــون کــه مــردی از فــارس بــه گرامیداشــت ایــن 
جایــگاه قامــت برافراشــته، بایــد بــه او تبریــک 
گفــت، تلاشــش را ارج نهــاد و بــرای تقدیــر از 
مــادران نســل گذشــته، توانمندســاختن مادران نســل 
ــه او پیوســت...  ــده ب ــادران آین ــرورش م حاضــر و پ
امیــد کــه بــه برکــت همــت بــزرگ و تــاش 
بی‌دریغــش، نســلی از بانــوان و مــادران بالنــده، 
اســتوار و پرنشــاط در ایــن ســرزمین پــرورش یابنــد.

بنیاد مادر
آن گونه که من    دیده‌ام ...

ــاز  ــار  ب ــن ب ــزار وی کمی ــد، در ه ــه باش ــخن گفت ــادر س ــار از م ــزار ب ــرای ه ــر ب ــد ... اگ ــادرش می‌گوی ــه از م ــی ک ــت وقت ــی اس ــای غریب لحظه‌ه
ــدارد و  ــی ن ــته، پایان ــش نشس ــر دل ــه ب ــن درد ک ــی ای ــورد... گوی ــاب می‌خ ــچ و ت ــش پی ــان در گلوی ــیند و بغضــی پنه ــک می‌نش ــه اش ــمانش ب ‌چش
هر‌بــار کــه بــه زبانــش مــی‌آورد، بــاز از نــو جراحتــش را  احســاس می‌کنــد... بــا همیــن درد کهنــه اســت کــه هــر کــه را بــه جایــگاه خطابــه دعــوت 
ــه صاحــب ســخن  ــن اســت ک ــن چنی ــد... و ای ــش بگوی ــادر خوی ــه از م ــه جــای ســخنوری، بی‌تکلــف و بی‌پیرای ــه ب ــد، از او می‌خواهــد ک می‌کن
ــد و  ــخنران می‌پیچ ــدای س ــه در ص ــی ک ــزد... بغض ــک می‌ری ــد و اش ــض می‌کن ــگاه، بغ ــان جای ــو( در هم ــرد و بان ــم، م ــل، معل ــر، وکی )از وزی
ــان  ــود را در می ــان خ ــه ناگه ــان ک ــد... چن ــرار می‌ده ــر ق ــت تاثی ــز تح ــران را نی ــد، حاض ــکان می‌خورن ــدوه ت ــدت درد و ان ــه از ش ــانه‌هایش ک ش
ــتان  ــا سرانگش ــک را ب ــای اش ــار قطره‌ه ــک ب ــه،ی  ــد لحظ ــد  و  هرچن ــک می‌ریزن ــته،  اش ــه‌ای آرام و آهس ــدام، در گوش ــه هرک ــی ک ــی می‌یاب جمع

ــد. ــاک می‌کنن ــش پ خوی
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مــرد میلیونــری از درد چشــم خــواب نداشــت و بــرای 
ــا  ــرد، ام ــتفاده ک ــا را اس ــا و آمپول‌ه ــواع قرص‌ه ــداوا ان م

ــود! ــه ب ــه‌ای نگرفت نتیج
ــان،  ــکان و متخصص ــا پزش ــراوان ب ــاوره ف ــس از مش وی پ

ــد... ــه یــک راهــب مــی بین ــان خــود را مراجعــه ب درم
راهــب پــس از معاینــه مــرد پیشــنهاد کــرد کــه مدتــی بــه 

هیــچ رنگــی بــه جــز رنــگ ســبز نــگاه نکنــد!
می‌دهــد  دســتور  خــود  کارگــران  تمــام  بــه  هــم  او 
 کــه بــا خریــد ســطل‌های رنــگ ســبز تمــام خانــه را 

رنگ‌آمیزی کنند!
همین‌طــور تمــام اســباب و اثاثیــه خانــه را بــا همیــن رنــگ 

ــد. عــوض می‌کن
بــه  را  بــه چشــم می‌آیــد  از مدتــی هــر آنچــه  پــس 
ــر می‌دهــد و چشــم دردش هــم تســکین  ــگ ســبز تغیی  رن

می‌یابد... 
ــب، وی  ــکر از راه ــرای تش ــر ب ــرد میلیون ــی م ــد از مدت بع
ــاس  ــا لب ــه ب ــب ک ــد؛ راه ــوت می‌نمای ــش دع ــه منزل را ب
نارنجــی بــه منــزل او وارد شــد متوجــه می‌شــود کــه بایــد 
ــد؛ او  ــن کن ــه ت ــگ ســبز ب لباســش را عــوض کــرده و رن
نیــز چنیــن کــرده و وقتــی نــزد بیمــارش رســید پرســید: آیــا 

ــت؟ دردت تســکین یاف
مــرد ثروتمنــد تشــکر کــرد و گفــت: بلــه؛ امــا ایــن 
داشــته‌ام!!... تاکنــون  کــه  بــود  مداوایــی  گران‌تریــن 
ایــن  ولــی  گفــت:  بیمــارش  بــه  تعجــب  بــا  راهــب 
ارزان‌تریــن نســخه‌ای بــوده کــه تاکنــون تجویــز کــرده‌ام!...

بــرای مــداوای چشــم دردتــان، تنهــا کافــی بــود عینکــی بــا 
شیشــه ســبز خریــداری کنیــد.

ــا را تغییــر دهــی، امــا  ــی تمــام دنی ــرای ایــن کار نمی‌توان ب
ــه کام  ــا را ب ــی دنی ــت می‌توان ــرش و دیدگاه ــر نگ ــا تغیی ب

ــود درآوری!... خ
ــان  ــر نگرش‌م ــا تغیی ــت ام ــه‌ای‌ اس ــا کار احمقان ــر دنی تغیی

ــت! ــن روش اس ارزان و مؤثرتری
منبع: سایت جام نیوز

ین مداوا ارزان‌تر
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نقش 
ورزش 

و 
تغذیــه 
دربــاروری 
بانــوان

ــر می‌گــذارد، بلکــه  ــی شــما تاثی ــر ســامت کل ــا ب ــه تنه ــترس: اســترس ن ــش اس کاه
ــاردار شــدن را نیــز تحــت تاثیــر قــرار دهــد. راشــل گورویــچ  ــرای ب می‌توانــد، توانایــی شــما ب
ــد  ــا می‌توان ــود، ام ــاروری نمی‌ش ــث ناب ــتقیم باع ــور مس ــترس به‌ط ــه اس ــد:»در حالی‌ک می‌گوی
مــا را بــه ســمت رفتارهــای ناســالمی کــه بــه نابــاروری کمــک می‌کننــد، ســوق دهــد.« 
ــه  ــرادی ک ــیدن. اف ــیگار کش ــکل و س ــیدن ال ــوردن، نوش ــالم خ ــذای ناس ــد: غ ــی مانن رفتارهای
ــرل کــرده و  ــر کنت ــر ورزشــکار، اســترس را بهت ــراد غی ــه اف ــد، معمــولا نســبت ب ورزش می‌کنن

ــد. ــری دارن اســترس کمت

کاهــش وزن:  بــا وجــود مطالعــات متعــددی 
ــه احتمــال  کــه نشــان می‌دهــد خانم‌هــای چــاق ب
ــوند و  ــاروری می‌ش ــکلات ب ــار مش ــتری دچ بیش
ــن  ــقط جنی ــک س ــوند، ریس ــاردار ش ــم ب ــر ه اگ
بالاتــر و عــوارض زایمــان بیشــتری را تجربــه 
ــا  ــی ب ــه چاق ــم ک ــه می‌گیری ــرد، نتیج ــد ک خواهن
نابــاروری مرتبــط اســت. یــک برنامــه‌ تمریــن 
قدرتــی و کاردیــوی منظــم، بــه همــراه رژیــم 
غذایــی ســالم، یــک جــزء کلیــدی در هــر برنامــه‌ 

ــت. ــش وزن اس کاه
خــواب بهتــر: در‌حالی‌کــه مشــکلات 
خــواب، از علت‌هــای مســتقیم نابــاروری نیســت، 
ــت.  ــط اس ــی مرتب ــا چاق ــواب، ب ــود خ ــا کمب ام
ــکا، نشــان  ــوژی آمری ــه اپیدمیول تحقیقــی در مجل
ــاعت در  ــر از ۵ س ــه کمت ــی ک ــد خانم‌های می‌ده
هــر شــب می‌خوابنــد، بــه احتمــال بیشــتری دچــار 
حقیقــت  در  ورزش  می‌شــوند.  وزن  افزایــش 
ــبانه  ــواب ش ــد خ ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب می‌توان
ــح  ــری داشــته باشــید، بخصــوص اگــر در صب بهت
ــد کــه  ــن باورن ــر ای ــد. پژوهشــگران ب ورزش کنی
ورزش در صبــح، می‌توانــد ریتــم شــبانه روزی 
ــول روز،  ــه در ط ــد ک ــم کن ــوری تنظی ــما را ط ش
ــری  ــواب عمیق‌ت ــب‌ها خ ــوده، و ش ــیارتر ب هوش

ــید. ــته باش داش

اگــر در حــال حاضــر  ورزش 
می‌کنیــد:

ــان  ــد و همچن ــما ورزش می‌کنی ــر ش اگ
بــا  بایــد  داریــد،  بــاروری  مشــکل 
آیــا  کنیــد.  مشــورت  پزشــک‌تان 
شــما  بــه  کــه  دارد  وجــود  علائمــی 
بگویــد بیــش از حــد ورزش می‌کنیــد 

ــه؟ ــا ن ی
برخــی از مطالعــات نشــان داده‌ اســت 
ــاعت  ــش از ۷ س ــردن، بی ــه ورزش ک ک
در هفتــه، ممکــن اســت بــر بــاروری 

ــذارد. ــر بگ تاثی

ورزش،  مقـــدار  چـــه 
ــت؟ ــد اس ــش از ح بی
در‌حالی‌کــه برخــی مطالعــات نشــان 
می‌توانــد  ورزش  کــه  داده‌اســت 
امــا  کنــد،  بــاروری کمــک  بــه 
ــد  ــان می‌ده ــری نش ــات دیگ مطالع
کــه ورزش شــدید و بیــش از حــد، 
ــاروری را  ــی ب ــت توانای ــن اس ممک

ــد. ــش ده کاه
هیــچ  اینجاســت؛  مشــکل  امــا 
خاصــی  ورزشــی  دســتورالعمل 
بــرای خانم‌هایــی کــه ســعی دارنــد 
ــه  ــدارد. البت ــاردار شــوند وجــود ن ب
ــی،  ــی کل ــتورالعمل‌های ورزش دس
بــرای افــرادی کــه ســعی دارنــد 
وزن کــم کننــد، ســالمندان و حتــی 
در طــول دوران بــاردای،  وجــود 

دارد.

ــرای  ــا ب ــددی دارد، ام ــامتی متع ــای س ــی، مزای ــرد معمول ــک ف ــرایی  ورزش ب
بانویــی کــه قصــد بــاردار شــدن دارد، ممکــن اســت بــه از بیــن بــردنی ــا حداقــل 

ــد: ــاروری کمــک کن ــل ناب ــت برخــی از عل مدیری

تابستان 1398  شماره 13

22



اگـــر  می‌خـواهیـــد ورزش را 
ــد: ــروع کنی ش

ــا  ــتید، ب ــازه وارد هس ــکار ت ــک ورزش ــر ی اگ
ــورد ســطح مناســب ورزش،  پزشــک‌تان در م
متناســب بــا اندام‌تــان صحبــت کنیــد. اگــر 
نمی‌دانیــد از کجــا شــروع کنیــد، یــک مربــی 
شــخصی بــا تجربــه و تحصیل کــرده اســتخدام 
کنیــد تــا برنامــه‌ی تمرینــی مخصوصــی بــرای 
ــدون  ــی و ب ــه راحت ــه ب ــد ک ــاده کن ــما آم ش

ــد. ــه ورزش کنی ــتن دغدغ داش
ــر  ــاده روی بــ ــر  پیــــ ‌تاثیـ

تخمــک گــذاری:
تاثیــر پیــاده‌روی بــر تخمــک گــذاری معمــولا 

مثبــت اســت.
اگــر اضافــه وزن داریــد ورزش کــردن باعــث 
بیــش  تولیــد  از  پیشــگیری  و  وزن  کاهــش 
از حــد اســتروژن شــده، در نتیجــه شــانس 

بــاروری شــما را افزایــش می‌دهــد.
روی،  پیــاده  ماننــد  ایروبیــک  تمرینــات 
باعــث  شــنا  و  دوچرخه‌ســواری  دویــدن، 
کــه  می‌شــود؛  اندورفیــن  هورمــون  تولیــد 
بــرای ســامت روان و کاهــش اســترس مفیــد 

اســت.
ــک  ــای ایروبی ــا ورزش‌ه ــاده‌روی ی ــام پی انج
بــا شــدت متوســط بــه ۳۰ تــا ۶۰ دقیقــه در 
بــرای  عالــی  روش  یــک  می‌توانــد   روز،   
تخمک‌گــذاری ســالم و در نتیجــه افزایــش 

ــود. ــاروری ش ــال ب احتم

میــان  بــه  ی 
بــارور ز 

ا صحبــت  کــه  زمانــی 

ــدا  ــی پی ــش پررنگ ــرب نق ــات پرچ د، لبنی
ــ می‌آی

ــر در دانشــگاه  ــات اخی ــد. براســاس تحقیق می‌کنن

ک بــار در 
ی کــه کمتــر از یــ

هــاروارد، بانوانــ

ــد، نســبت  ــات اســتفاده می‌کنن ن لبنی
ــ ــه از ای هفت

بــه بانوانــی کــه روزانــه بیشــتر از 2 وعــده 

ــد  ــد، 85درص ــرف می‌کنن ــرب مص ــات کم‌چ لبنی

ــالات  ــر اخت ــر اث ــاروری ب ــر ناب ــتر در خط بیش

ســتند.
ه تخمک‌گــذاری 

ــیدهای  ــباع و اس ــای غیراش چربی‌ه

ــای  ــاف چربی‌ه ــگا3 برخ ــرب ام چ

ترانــس و چربی‌هــای اشباع‌شــده 

بــدن  ســامت  حفــظ 
بــرای 

ضــروری هســتند. آووکادو، آجیــل، 

از  روغنــی  ماهی‌هــای  و  تخمــه 

جملــه ســالمون و ماهــی تــن، منابــع 

خوبــی بــرای چربی‌هــای مفیــد بــه 

حســاب می‌آینــد.

ــث  ــه باع ــایی کـ غذاهـ
نــابـــاروری می‌شــــوند!
پژوهش‌هــا،  جدیدتریــن  براســاس 
ــکر  ــد، ش ــدازه قن ــرف بیــش از ان مص
عــاوه  شــیرین  خوراکی‌هــای  و 
برافزایــش احتمــال ابتــا بــه بیمــاری 
متاهــل  بانــوان  دیابــت می‌توانــد، در 

ایجــاد نازایــی کنــد.
خــود  تحقیقــات  در  کارشناســان 
خوراکی‌هــا  مصــرف  دریافتنــد؛ 
می‌توانــد  شــیرین  موادغذایــی  و 
ســندروم  بــه  بانــوان  ابتــای  ســبب 
کــه  شــود،  تخمــدان  پلی‌کیســتیک 
ــس  ــا پ ــن بیمــاری؛ تخمک‌ه ــر ای در اث
از پایــان قاعدگــی، آزاد نمی‌شــوند و 
در دیــواره رحــم باقــی می‌ماننــد، در 
نتیجــه دیگــر تخمکــی در دهانــه رحــم 
بــرای لقــاح وجــود نــدارد و بانــو دچــار 
نابــاروری می‌شــود. خــوردن موادقنــدی 
ــدن  ــازاد در ب ــولین م ــد انس ــث تولی باع
ــا ابتــا بــه  شــده کــه رابطــه مســتقیمی ب
ســندروم پلی‌کیســتیک دارد، در همیــن 
کــه  بانوانــی  بــه  کارشناســان  راســتا 
ــه  ــد توصی ــد‌آوری دارن ــه فرزن ــل ب  تمای
انجــام  منظــم  ورزش‌هــای  می‌کننــد 
ــوردن  ــکان از خ ــورت ام داده و در ص
مــواد غذایــی شــیرین خــودداری کننــد 
ــای دوره‌ای و  ــش ه ــام آزمای ــا انج و ب
قنــد خــون خــود را  منظــم همــواره 

ــد. ــرل کنن کنت
منبع: سایت تناسب اندام و خبرگزاری برنا 

ــاروری  ــرای ب ــی ب چــه ورزش‌های
ــر هســتند؟ بهت

 ورزش بــا شــدت بــالا علیــه بــاروری عمــل 
شــدید  ورزش‌هــای  اگــر  بنابرایــن  می‌کنــد، 
ــد  ــد؛ بای ــارداری داری ــد و قصــد ب انجــام می‌دهی
ورزش هــای کنتــرل شــده‌تری را جایگزیــن 

ــد. ــا کنی آن‌ه
تخمــدان  تنبلــی  از  جلوگیــری  بــرای  ورزش 
تاثیــر بســزایی دارد. بهتریــن ورزش‌هــا بــرای 

تنبلــی تخمــدان عبارتنــد از:
پیــاده‌روی، دوچرخه‌ســواری، شــنا، پیلاتــس، 

تای‌چــی و یــوگا.
بــه گفتــه انجمــن بــاروری در اســترالیا؛»انجام 
بــار در هفتــه بــه مــدت ۱ ســاعت   ورزش ۳ 

می تواند شانس باروری را افزایش دهد.«
بــا  می‌توانیــد  داریــد،  وزن  اضافــه  اگــر 
ورزش‌هــای ســاده و بــه مــدت ۱۰ دقیقــه در روز 

کارتــان را شــروع  کنیــد.
ــد  ــه بای ــت، ک ــی نیس ــن معن ــه ای ــود وزن؛ ب کمب

ورزش را کنــار بگذاریــد.
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دومین آئین 
نکوداشت

مقام والای مادر
در استان مرکزی

ــور  ــا حض ــادر ب ــام والای م ــت مق ــن نکوداش ــن آئی دومی
پرشــور مــادارن اســتان مرکــزی وجمعــی از مســئولین 
ــت  ــه هم ــت ب ــود و هش ــاه ن ــم تیرم ــن در پنج  و  مدعوی
بنیــاد فرهنگی‌بین‌المللی‌مــادر برگــزار شــد و در آن از 

ــد. ــل آم ــل به‌عم ــزی تجلی ــتان مرک ــه اس ــادر نمون 12 م
ــم زهــرا فرجــی؛ مدیــر کل  در ایــن همایــش ســرکار خان
ــراد  ــه ای ــزی، ب ــتانداری مرک ــواده اس ــوان وخان ــور بان ام
ــدف  ــا ه ــش ب ــن همای ــت: ای ــت و گف ــخنرانی پرداخ س
ــده  ــزار ش ــام مادربرگ ــم مق ــاری و تکری ــازی رفت الگوس
اســت، مــادران شایســته اســتان مرکــزی در فرآینــدی 

دقیــق رصــد و شناســایی شــده‌اند.
ــای  ــاس معیار‌ه ــر اس ــته ب ــادران شایس ــن م ــزود: ای وی اف
ــا زندگــی دشــوار،  ــادران ب ــن شــده در ســه بخــش م تعیی
ــد و مــادران  مادرانــی کــه فرزنــدان موفــق تربیــت کرده‌ان
موفــق در زندگــی فــردی و اجتماعــی برگزیــده شــده‌اند.

جنــاب آقــای مهنــدس محمــدی؛ بنیانگــذار بنیــاد فرهنگی 
ــل از  ــن نکوداشــت و تجلی ــادر گفــت: آئی ــی م ــن الملل بی
ــزار  ــار برگ ــور، یک‌ب ــتان کش ــه، در 29 اس ــادران نمون م
شــده اســت و افتخــار بزرگــی اســت کــه در اســتان 
مرکــزی و کلانشــهر اراک ایــن مراســم بــرای دومیــن بــار 

برگــزار شــده اســت.

وی بــا اشــاره بــه اینکــه اســتان مرکــزی بــا توجــه بــه جایــگاه مــادر 
ــوده اســت گفــت:  ــن نکوداشــت پیشــتاز ب ــن آئی در برگــزاری ای
شــهر اراک اولیــن شــهر کشــور اســت کــه از مــادران ارامنــه 
ــته  ــادر شایس ــال 98 م ــم، در س ــد داری ــد. قص ــل می‌کن ــز تجلی  نی
 ایــران اســامی را از بیــن اســتان‌های کشــور انتخــاب و در عرصــه 

بین‌المللی معرفی می‌کنیم.
ــا بیــان اینکــه دیــن مبیــن اســام بــرای  مقــام  مهنــدس محمــدی ب
مــادر اهمیــت ویــژه‌ای قائــل شــده و تکریــم و احتــرام مــادر مــورد 
توجــه قــرآن کریــم بــوده اســت اضافــه کــرد: تبییــن نقــش پررنگ 
مــادر، در جامعــه و خانــواده ازاهــداف مهــم ایــن بنیــاد اســت؛ کــه 

در ایــن مســیر از هیــچ تلاشــی دریــغ نخواهیــم کــرد.

مهندس سیدعلی آقازاده
استاندار مرکزی
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ــده  ــادران هف ــار از م ــرای نخســتین ب ــد: امســال ب ایشــان گفتن
ــا  ــز، ب ــی نی ــان اله ــادر از ادی ــار م ــده و چه ــایی ش ــوم شناس ق
هــدف همدلــی، اتحــاد و انســجام ملــی تجلیــل خواهــد شــد.
وی افــزود: ایمــان بــه خــدا، امیــد، احتــرام بــه والدیــن، 
ــوع پنــج اصــل موفقیــت در زندگــی  ــه همن ــاور و کمــک ب ب
ــا توجــه بــه ایــن خصیصه‌هــا می‌تواننــد از  اســت، و جوانــان ب
ــتی  ــادران بایس ــوان و م ــد.  بان ــور کنن ــی عب ــکلات زندگ مش
فرزنــد،  تربیــت  در  می‌تواننــد  کــه  باشــند  داشــته   بــاور 

موفق‌تر عمل کنند.
گفــت:  مــادر  المللــی  بیــن  فرهنگــی  بنیــاد   بنیانگــذار 
ــادران و  ــت م ــا محوری ــواده ب ــون خان ــرمایه‌گذاری در کان س
ــا  ــمندتری، از ده‌ه ــج ارزش ــد نتای ــی می‌توان ــنین کودک در س

بنــگاه زود‌بــازده اقتصــادی بــه همــراه داشــته باشــد.
جنــاب آقــای ســید علــی آقــازاده؛ اســتاندار مرکــزی گفــت: 
بایــد بــا تکریــم مــادران، جایــگاه بــا ارزش آنــان مــورد تجلیل 
ــژه  ــه وی ــد فرهنگ‌ســازی ب ــن مهــم نیازمن ــرد کــه ای ــرار گی ق

بــرای نســل جــوان اســت.
وی افــزود:  فرزنــدان بایــد همــواره قــدردان زحمــات والدیــن 
بــه ویــژه مــادران خــود باشــند، روح مادرانــی کــه در بیــن مــا 
حضــور ندارنــد همــواره حاضــر اســت و دعــای آنــان بدرقــه 

فرزنــدان اســت.
ــدام  ــه اق ــادران نمون ــن نکوداشــت م او گفــت: برگــزاری آئی
فرهنگــی بــه جــا و شایســته ای اســت کــه یــادآوری می‌کنــد 

تــا جایــگاه مــادران را بیــش از گذشــته رفیــع بدانیــم.

اســتاندار مرکــزی افــزود: مــادران در تربیــت فرزنــدان، 
نقــش ویــژه ای دارنــد و انجــام ایــن وظیفــه موجــب تربیــت 
 و آمــوزش نســلی خواهــد شــد کــه آینــده کشــور را 

بر‌عهده دارد. 
ایشــان ضمــن تقدیــر وتشــکر از تمامــی اشــخاص موثــر در 
ــتانداری و  ــط اس ــتگاه‌های ذی‌رب ــش، دس ــزاری همای برگ
ــدو  ــای مهنــدس محمــدی گفــت: از ب ــاب آق ــژه جن ــه وی ب
 تولــد تــا زمــان مــرگ، مــادر ملکــه ذهــن هــر انســانی اســت. 
ــه  ــرا ک ــم چ ــری می‌دانی ــش را تلنگ ــن همای ــزاری ای برگ
بایــد قــدر مــادر؛ ایــن عنصــر عزیــز ودوست‌داشــتنی و 

جایــگاه و منزلــت او را بدانیــم.
ــان، ــا دوری ــار آس ــا: چن ــم ه ــم از خان ــن مراس ــان ای  در پای
ــینی،  ــری حس ــزکار، مه ــده پرهی ــقی، فری ــی بارس ــر پوه س
 مهــری رضایــی، محتــرم ســیار، ملــک تــاج ســلیمانی، 
ــه،  ــج کارخان ــاری، نارن ــوک غف ــرم المل ــدی، اک ــر عب منی
ــوان 12  ــه عن ــری آســتانه ب ــری و فاطمــه نظی ــه کلانت صدیق

ــد. ــل آم ــر به‌عم ــزی تقدی ــتان مرک ــه اس ــادر نمون م

مهندس غلامرضا محمدی
بنیانگذار بنیاد فرهنگی بین‌المللی مادر

زهرا فرجی
مدیرکل دفتر امور بانوان و خانواده
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ــص  ــوق تخص ــوق؛ ف ــه وث ــر پروان دکت
خــون و آنکولــوژی و رئیــس هیئــت 
احــداث  اوایــل  از  محــک،  امنــای 
کنــار  در  همـــواره  محــک  موسســه 
بنیانگــذاران و حامــی احــداث کنندگان 

ایــن موسســه بــوده اســت.
فــراوان خــود،  دانــش  و  علــم  بــا  او 
ــرطان را  ــه س ــا ب ــودک مبت ــزاران ک ه
در مســیر درمــان و بهبــودی همراهــی 

کــرده و نجــات داده اســت.
دکتــر پروانــه وثــوق از ابتــدای فعالیــت 
ــرطان  ــی س ــوق تخصص ــتان ف بیمارس
کــودکان محــک، ســمت رئیــس علمــی 
بیمارســتان را،  بــه صــورت داوطلبانــه 
ــا  ــش ب ــر و دان ــات عم ــت و لحظ پذیرف
ــدون دریافــت حقــوق  ارزش خــود را ب
صــرف کــودکان مبتــا بــه ســرطان 

کــرد.
 در زندگی‌نامــه پروانــه وثــوق اینگونــه 
ــه وثــوق،  آمــده اســت کــه  دکتــر پروان
در   ۱۳۱۴ ســال  مــاه  اســفند  متولــد 

می‌باشــد. تفــرش 
خــود  عمومــی  دکتــرای  پروفســور، 
را در ســال ۱۳۴۲ از دانشــکده علــوم 
پزشــکی دانشــگاه تهــران کســب کــرد.
فــوق  و  تخصصــی  دوره‌هــای  او 
در  را  کــودکان  و  اطفــال  تخصصــی 
ــت  ــج، ماساچوس ــگاه‌های کمبری دانش
دوره  و  نمــود  ســپری  ایلینــوی  و 
و  خــون  فوق‌تخصصــی  تکمیلــی 
دانشــگاه  در  را  کــودکان  ســرطان 

گذرانــد. واشــنگتن 
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پروفســور پروانــه وثــوق، طبابتــش 
ــاز  ــال ۱۳۵۰ آغ ــران را از س در ای

کــرد.
رشــته  مؤسســان  از  کــه  او 
و  خــون  بخــش  فوق‌تخصصــی 
ــمت  ــود، قس ــودکان ب ــرطان ک س
ــال  ــوژی اطف ــوژی و آنکول هماتول
ــا  ــر بن ــتان علی‌اصغ را در بیمارس

ــرد. ک
او همچنیــن بــا حضــورش بــه 
هدایــت  و  داوطلبانــه  صــورت 
علمی، ســبب شــد تــا بیمارســتان 
ــودکان  ــرطان ک ــی س فوق‌تخصص
محــک در ســال ۱۳۸۶ شــروع بــه 
فعالیــت کنــد و تــا بــه امــروز ۱۴۶۰ 
ــان قــرار  ــت درم ــودک را تح ک

ــد. ده
نخســتین  وثــوق،  پروفســور 
ــوژی  ــوژی و آنکول ــش هماتول بخ
علی‌اصغــر  بیمارســتان  در  را 
راه انــدازی کــرد و از ده ســال 
ــتان  ــردن بیمارس ــا ک ــا بن ــش ب پی
روز تمــام  محــک   تخصصــی 
 خــود را در بیمارســتان ســپری 

. می‌کــرد 
امنــای  هیئــت  رئیــس  او 
محــک  تخصصــی  بیمارســتان 
ــای  ــن روزه ــا آخری ــود و ت ــم ب ه
ــمت  ــر س ــاوه ب ــود، ع ــر خ عم
ــه  ــای موسس ــت امن ــت هیئ ریاس
خیریــه حمایــت از کــودکان مبتــا 
ــور  ــه ام ــک( ب ــرطان )مح ــه س  ب
دانشــجویان  تربیــت  و  تعلیــم 
ــکی و نیــز درمــان  رشــته پزش
بیمــاری  بــه  مبتــا  کــودکان 

داشــت. اشــتغال  ســرطان 
ــن  ــد: چندی ــش می‌گفتن همکاران
بــار بــه او پیشــنهاد داده شــد 
ــی در  ــاغل تحقیقات ــرای مش ــه ب ک
ــالا  ــیار ب ــوق بس ــت حق ازای دریاف
ــاکن  ــاد س ــیار زی ــات بس و امکان
ــی  ــی و آمریکای ــورهای اروپای کش
ــگان  ــت رای ــی او خدم ــود، ول ش
ــش را  ــرطانی وطن ــودکان س ــه ک ب

ــد . برگزی

در زندگینامــه پروانــه وثــوق مهربانــی، فــداکاری 
مســائل  از  پوشــی  چشــم  و  سرشــار  دانــش  و 
ــا  ــود را ت ــعی خ ــام س ــد. او تم ــی زن ــوج م ــادی م م
 آخریــن لحظــه زندگیــش در راه بهبــود بخشــیدن و 
ســرطان  بــه  مبتــا  کــودکان  بــه  خدمت‌رســانی 

داد. ادامــه 
جالــب اســت بدانیــد از ایــن اســتاد فرهیختــه بیــش 
از ۱۰۰ عنــوان مقالــه و کتــاب در حــوزه بیمــاری 
هــای خــون و ســرطان کــودکان باقــی  مانــده اســت.
ــیار فعــال دکتــر وثــوق در انجمن‌هــا و  حضــور بس
برنامــه هــای تخصصــی بیــن المللــی ماننــد انجمــن 
اتحادیــه   ،)SIOP( اطفــال  ســرطان  المللــی  بیــن 
شــبکه   ،)UICC( ســرطان  کنتــرل  المللــی  بیــن 
 ،)INCTR( ــرطان ــان س ــق و درم ــی تحقی ــن الملل بی
 ،)MECCA( ــه ــودکان خاورمیان ــرطان ک ــه س اتحادی
اطفــال در کشــورهای در حــال  برنامــه ســرطان 
توســعه)PODC(، ریاســت بــرد فــوق تخصصــی خــون 
و ســرطان کــودکان و عضویــت در فرهنگســتان علوم 
پزشــکی ایــران نشــانه دانــش و تخصــص حرفــه ای و 

بســیار بــالای او می‌باشــد.
محــک افتخــار دارد کــه در طــول ۲۲ ســال فعالیتــش 
در دوران زنــده بــودن دکتــر وثــوق، همــواره از وجود 
ایــن پزشــک بزرگــوار، درراســتای ارائــه بالاتریــن و 
ــا  ــودکان مبت ــه ک ــان ب ــی درم ــطح کیف ــن س بهتری
ــن  ــود و همچنی ــد ش ــرطان بهره‌من ــاری س ــه بیم ب

ــت. ــه او اس ــق خالصان ــگذار عش ــک سپاس مح
وثوق درگذشت پروانه  دکتر 

 دکتــــر پروانــــه وثــــوق در طــــــول زندگیــــــش 
هیــچ گاه ازدواج نکــرد. او ســحرگاه روز دوشــنبه ۳۰ 
ــاری  ــک دوره بیم ــد از ی ــال ۱۳۹۲ بع ــت س اردیبهش
در ســن ۷۸ ســالگی دارفانــی را وداع گفــت و پرونــده 

زندگینامــه پروانــه وثــوق بســته شــد.
منبع: سایت آکادمی بازار

خدمات دکتر پروانه وثوق
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اصل ۹۰ به ۱۰ چیست؟ 

ــت و  ــرل ماس ــت کنت ــد آن تح ــی ۹۰ درص ــرل، ول ــارج از کنت ــی خ ــد زندگ ــد،۱۰ درص ــل می‌گوی ــن اص ای
ــود.  ــوط  می‌ش ــا مرب ــش م ــه واکن ــودن‌اش ب ــد ب ــا ب ــوب ی خ

اصلی که می‌تواند زندگی‌تان را متحول کند

پــرواز هواپیمــا، خــراب  تأخیــر ســاعت 
شــدن ماشــین یــا فــوت یکــی از نزدیــکان، 
ــد  ــن ۱۰ درص ــا روی ای ــت، م ــا نیس ــت م دس
باقــی  درصــد   ۹۰ ولــی  نداریــم  کنترلــی 

متفــاوت اســت! 
ــد  ــا می‌توان ــش م ــی، واکن ــد باق در ۹۰ درص
بدتریــن شــرایط را بــه بهتریــن شــرایط 
ــد  ــرض کنی ــال، ف ــرای مث ــد؛ ب ــل کن تبدی
ســر میــز صبحانــه نشســته‌اید کــه یک‌بــاره 
لیــوان  بــه  کوچک‌تــان  دختــر  دســت 
روی  آن  محتویــات  و  می‌خــورد  چــای 
ــاق  ــه اتف ــزی ک ــزد. چی ــما می‌ری ــاس ش لب
افتــاده  بــه هیــچ وجــه تحــت کنتــرل شــما 
ــد از  ــما بع ــه ش ــا کاری ک ــت. ام ــوده اس نب
ــز  ــه چی ــد هم ــاق می‌کنی ــن اتف ــادن ای افت
عصبانــی  شــما  می‌کنــد؛  مشــخص  را 
ــد و  ــان داد می‌زنی ــر دخترت ــوید و س می‌ش

او شــروع بــه گریــه کــردن می‌کنــد.

بعــد بــا خشــم، همســرتان را بــه خاطــر 
گذاشــتن لیــوان چــای روی لبــه میــز دعــوا 
می‌کنیــد و بــا عجلــه بــه اتــاق می‌رویــد 
بــاز  و  می‌کنیــد  عــوض  را  لباس‌تــان  و 
می‌گردیــد. امــا می‌بینیــد دخترتــان بــه 
خاطــر گریــه کــردن نتوانســته صبحانــه‌اش 
را تمــام کنــد و بــرای مدرســه رفتــن آمــاده 
مــی‌رود!  دخترتــان  ســرویس  شــود. 
ــرود،  ــر کار ب ــه س ــریع ب ــد س ــرتان بای همس
ــان  ــا دخترت ــد ت ــین را برمی‌داری ــما ماش ش
را بــه مدرســه برســانید. چــون عجلــه دارید 
جایــی کــه بایــد بــا ســرعت ۶۰ کیلومتــر 
در ســاعت حرکــت کنیــد، بــا ســرعت ۹۰ 
ــد از  ــما بع ــد. ش ــی می‌کنی ــر رانندگ کیلومت
ــرعت  ــه س ــرای جریم ــی ب ــدر دادن مبلغ ه
غیرمجــاز، بــا ۱۵ دقیقــه تأخیــر بــه مدرســه 
می‌رســید. دخترتــان بــا عجلــه و بــدون 
ــما  ــی‌دود. ش ــمت در م ــه س ــی ب خداحافظ

نیــز بــا نیــم ســاعت تأخیــر در محــل کارتــان 
و  خــراب  شــما  روز  و  می‌شــوید  حاضــر 

می‌شــود.  خراب‌تــر 
 بالاخــــره بــا خســـــــتگی بــه خــــانــــه 
بــاز می‌گردیــد، و بدیهــی اســت کــه جــو 
همســر  و  نیســت  روز  هــر  مثــل  خانــه 
و  هســتند  دلخــور  شــما  از  دخترتــان  و 
بــدی داشــته‌اید.  نفــر شــما روز   هرســه 
هنــگام  شــما  واکنــش  دلیــل  بــه  چــرا؟ 
صبحانــه خــوردن، چــرا ایــن اتفــاق افتــاد؟

 الف( تقصیر چای بود؟
 ب( تقصیر دخترتان بود؟

 پ( تقصیر پلیس بود؟
ت( تقصیر خودتان بود؟

جواب قطعاً گزینه‌ی »ت« است. 
ریختــن چــای تقصیــر شــما نبــود، امــا 
ــا در  ــای، تنه ــن چ ــه ریخت ــما ب ــش ش واکن
ــرد.  ــراب ک ــما را خ ــه، روز ش ــان ۵ ثانی هم

 عصبانــی بــودن و از روی 
ــردن،  ــار ک ــت رفت عصبانی
همــــه چیــــز را بدتــر 
اصــل  اکنــون  می‌کنــد. 
خوبــی  بــه  را   ۱۰ بــه   ۹۰
کــه  کاری  شــــناخته‌اید، 
ــت  ــن اس ــد ای ــد بکنی بای
کــه بــا بســتن ایــن صفحــه 
ــاد نبریــد و آن را  آن را از ی
واقعــی  موقعیت‌هــای  در 
کار  بــه  زندگی‌تــان  در 

بگیریــد.

حالا ببینید این روز می‌توانست چگونه باشد:
 چــای روی لبــاس شــما می‌ریــزد. دخترتــان خیلــی ناراحــت می‌شــود. شــما می‌گویید:»عیبــی نــدارد عزیــزم، دفعــه‌ی بعــد 

حواســت را بیشــتر جمــع کــن.«
ــاده  ــورده و آم ــه‌اش را خ ــان صبحان ــد. دخترت ــید و‌ بازمی‌گردی ــری می‌پوش ــاس دیگ ــد و لب ــان می‌روی ــه اتاق‌ت ــرعت ب ــا س  ب
رفتــن اســت. او را ســوار ســرویس  می‌کنیــد و خودتــان هــم راهــی محــل کار می‌شــوید و ۵ دقیقــه هــم زودتــر،  می‌رســید 

و بــا نشــاط و انــرژی روزتــان را شــروع می‌کنیــد. 
اجــازه ندهیــد رخدادهایــی این‌چنیــن، روز و زندگــی شــما را مختــل کنــد، می‌بینیــد کــه یــک واکنــش کوچــک نســنجیده 

می‌توانــد ضــرر زیــادی بــه همــراه داشــته باشــد.
ــا کادر  هواپیمــا تأخیــر دارد؟ برنامــه‌ کاری‌تــان را به‌هــم زده اســت؟ بــه جــای فحــش دادن بــه زمیــن و زمــان وبداخلاقــی ب

پــرواز، از وقت‌تــان بــرای یــاد گرفتــن چیزهــای تــازه یــا آشــنایی بــا دیگــر مســافرها اســتفاده کنیــد. 
ــا دیگــر مســافرها هنــگام تأخیــر پــرواز( زندگی‌تــان  گاهــی ایــن کارهــا کــه بــه نظــر مســخره می‌آینــد )مثــاًً، آشــنایی ب

ــود.  ــان نمی‌ش ــان باورت ــه خودت ــد ک ــول می‌کن ــوری متح را ط
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ــیراز  ــگاه ش ــه اول، از دانش ــا رتب ــی ب ــن شناس ــته زمی ــی، در رش ــان فدائ ــر کی  دکت
ــفر  ــکا س ــل آمری ــگاه کرن ــه دانش ــل ب ــه تحصی ــرای ادام ــد و ب ــل ش فارغ‌التحصی
کــرد. او از ایــن دانشــگاه، فــوق لیســانس ژئوفیزیــک گرفــت و بعــد از اتمــام فــوق 
لیســانس،  دانشــگاه کارلتــون کانــادا بــه او بــرای ادامــه تحصیــل ســمت تدریــس و 
بــورس پیشــنهاد کــرد. وی بــرای تحصیــل در مقطــع دکتــرا، بــه کانــادا رفــت و در 

رشــته هــای ژئوفیزیــک و شــیمی ادامــه تحصیــل داد.
بلا‌فاصلــه بعــد از اتمــام دکتــرا، از وزارت منابــع طبیعــی کانــادا پیشــنهاد کار گرفــت 
ــوژی در  ــه عنــوان متخصــص تکنول ــه کار شــد و ب ــه مشــغول ب و در ایــن وزارتخان
ــرد.  ــف کار ک ــای مختل ــرای کاربرده ــا ب ــا و رادار‌ه ــای ماهواره‌ه ــتفاده از داده‌ه اس
ــزو، از  ــی ای ــاب اســتانداردهای جهان ــه علمــی و کت ــن مقال وی پــس از نشــر چندی
ــرای پروژه‌هــای توســعه  ــت و ب ــادا پیشــنهاد کار گرف طــرف وزارت کشــاورزی کان
تکنولــوژی در کشــورهای در حــال توســعه بــه کار پرداخــت. وی در هشــت کشــور 
کار کــرد و مدیریــت پــروژه بــزرگ کانــادا و چیــن را بــه عهــده گرفــت. او در هشــت 
اســتان چیــن و بــا هشــت وزارتخانــه چیــن بــرای ایــن پــروژه پنــج ســاله کار کــرد 
ــت. در  ــادا رف ــای کان ــیلات و اقیانوس‌ه ــه وزارت ش ــا ب ــام پروژه‌ه ــد از اتم و بع
ــی رســید  ــر ملــی هیدروگرافــی و قوانیــن دریای ــه ســمت مدی وزارت اقیانوس‌هــا ب

و خدمــت کــرد. 
دکتــر  فدائــی در طــول خدمــت خــود بــا ســه وزارتخانــه کانــادا در چندیــن پــروژه 
ســازمان ملــل همــکاری داشــته و همچنیــن ایشــان نمایندگــی کانــادا در ۳۲ کشــور 

را در طــول خدمــت خــود بــه عهــده داشــته اســت.
ــت  ــا و بســیاری از مقاله‌هــای علمــی اســت و خدم ــی نویســنده کتاب‌ه ــر فدائ دکت

خــود را در آخــر ژوئــن ۲۰۱۹ بــه پایــان رســاند.

بانوی موفق
دکتـر کیـان فـدائی
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نخستین قاضی زن در دیوان عالی ایالات متحده

ســندرا دی اوکانــر چیزهــای زیــادی را دربــاره پشــت ســر گذاشــتن موانــع مــی دانــد. وقتــی 
ــود،  ــا ب ــرقی آریزون ــوب ش ــواده‌اش در جن ــات خان ــرورش حیوان ــه پ ــری در مزرع ــه او دخت ک
ــه در آن  ــود، ک ــی خ ــل زندگ ــای گاو در مح ــع‌آوری گله‌ه ــه جم ــه برنام ــت ب ــت داش دوس

زمــان یــک رویــداد منحصــر بــه مــردان بــود بــرود.
و او همیــن کار را کــرد. او در کتــاب خاطــرات خــود در ســال ٢۰۰٢ چنیــن بــه یــاد مــی‌آورد: 
»ایجــاد تغییــر در آن رونــد، بــه نحــوی کــه بتوانــد بــرای  یــک خانــم هــم مناســب باشــد، 

احتمــالا نخســتین گام مــن جهــت پیوســتن بــه یــک باشــگاه منحصــرا مردانــه بــود.«
و این واپسین بار او نبود.
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ــر در  ــس از اکان ــو پ ــی بان ــه قاض س
دیــوان عالــی کشــور خدمــت کردنــد: 
ــی  ــرگ، قاض ــدر گینزب ــی روث بی قاض
ســونیا ســوتومایر، و قاضــی النــا کیگن. 
ــات  ــوم قض ــک س ــدود ی ــروز ح ام
فــدرال ایــالات متحــده بانــو هســتند و 
ایــن تعــداد همچنــان رو بــه افزایــش 

ــت. اس
داســتان زندگــی قاضــی اوکانــر بازگو 
کننــده دسترســی بهبــود یافتــه بانــوان 
بــه تحصیــات عالیــه اســت. تحصیلات، 
بانــوان را توانمنــد می‌ســازد تــا 
بتواننــد در عرصه‌هــای کاری خــود 
شــوند.  پیشــگام  جوامع‌شــان  در  و 
همان‌گونــه کــه داســتان زندگــی 
ایــن  می‌دهــد،  نشــان  اوکانــر 
ــرو  ــوان نی ــه بان ــن ب ــر همچنی  ام
ــان را  ــده کشورش ــا آین ــد ت می‌بخش

ــد. ــکل دهن ش

شاگرد ممتاز کلاس
اکُانــر در ســال ۱٩۳۰ متولــد شــد و نخســتین ســال 
هــای زندگــی خــود را بــه فراگیــری کمنــد انــدازی 
و گرفتــن گاوهــا و نیــز اســب ســواری گذارنــد. امــا 
خیلــی زود بــه قانــون علاقه‌منــد شــد. اوکانــر بــه 
دانشــکده حقــوق اســتنفورد در کالیفرنیــا رفــت و 
تحصیــات خــود را بــه جــای مــدت معمــول ســه 
ســال، ظــرف دو ســال بــه پایــان رســاند. امــا بــه 
رغــم آن کــه او از جملــه دانشــجویان برتــر کلاس 
خــود بــود، دریافــت کــه بیشــتر دفاتــر حقوقــی در 
آن زمــان در اســتخدام یــک وکیــل خانــم تردیــد 

داشــتند.

زندگی کاری
ــغول  ــی مش ــل دولت ــک وکی ــوان ی ــه عن ــر ب اوکان
بــه کار شــد تــا ایــن کــه بــه آریزونــا بازگشــت و 
دفتــر وکالــت خــود را بــه راه انداخــت و وارد عرصه 
ــی  ــمت‌های دولت ــد. وی س ــی ش ــت محل سیاس
مختلفــی داشــت. او عنــوان ســناتور ایالــت آریزونا 
بــه نخســتین بانویــی تبدیــل شــد کــه بــه عنــوان 
ــذاری  ــس قانون‌گ ــک مجل ــت در ی ــر اکثری رهب
ــت.  ــرده اس ــت ک ــده خدم ــالات متح ــی ای ایالت
ــر  ــال ۱٩۸۱ اوکان ــگان در س ــد ری ــت رونال پرزیدن
ــده  ــالات متح ــی ای ــوان عال ــه دی ــت ورود ب را جه
ــک دوره  ــدن ی ــس از گذران ــود و او پ ــی نم معرف
ــای  ــگارش ایده‌ه ــر ن ــتمل ب ــمگیر مش کاری چش
دیــوان عالــی، ســرانجام در ســال ٢۰۰۶ بازنشســته 

شــد.
ــات  ــه خدم ــود ب ــد خ ــر تعه ــه خاط ــر ب اوکان
ــون،  ــه قان ــه‌اش ب ــل گرایان ــرد عم ــی و رویک عموم
ــوار  ــا هم ــت. ام ــوردار اس ــی برخ ــرام فراوان از احت
ــی  ــوان دیگــر در دســتگاه قضای کــردن مســیر بان
آمریــکا بخــش بزرگــی از میــراث بــه جــای مانــده 

از او محســوب می‌شــود.

ــک  ــجو و ی ــک دانش ــوان ی ــه عن ــر ب اوکان
ــع  ــر موان ــود ب ــی خ ــی سیاس ــل در زندگ وکی
غلبــه کــرد. در ٢۵ ســپتامبر ســال ۱٩۸۱ اوکانر 
ــه  ــت و ب ــم شکس ــز دره ــع را نی ــین مان واپس
نخســتین بانویــی تبدیــل شــد کــه بــه عنــوان 
ــه  ــالات متحــده ب ــوان عالــی ای ــی در دی قاض

ــت. ــت پرداخ خدم
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 دربیســت و ششــم تیر‌مــاه 98 نخســتین 
آئیــن نکوداشــت مقــام والای مــادر 
ــتان  ــکوهی در اس ــا ش ــم ب ــی مراس ط
ــا تجلیــل از 14  کهگیلویــه و بویر‌احمــد ب
ــد. ــزار ش ــتان برگ ــه آن اس ــادر نمون م
ــر ــا؛ مدی ــی نی ــم آذر صفائ ــرکار خان  س

خانــواده  و  بانــوان  امــور  دفتــر  کل 
بویراحمــد  و  کهگیلویــه  اســتانداری 
مهمتریــن،  مــادران  گفــت:   نیــز 
ــواده  ــن‌ خان ــن رک ــن و مؤثرتری اصلی‌تری

و جامعــه هســتند. 
ــگاه والای  او اظهــار داشــت: نقــش و جای
ــواده و  ــی در خان ــچ جایگزین ــادران هی م
ــدارد، مــادران الگوهــای صبــر،  جامعــه ن
عفــت، دلســوزی و محبــت هســتند 
ــه  ــر چ ــد ه ــز بای ــه نی ــادران نمون و م

ــوند. ــل ش ــی و تجلی ــتر معرف بیش
غلامرضــا  مهنــدس  آقــای  جنــاب 
ــی  ــاد فرهنگ ــذار بنی ــدی؛ بنیانگ محم
ــن  ــت: ای ــز گف ــادر نی ــی م ــن الملل بی

بنیــاد ســال ۱۳۹۳ در شــهر شــیراز 
ــک  ــد و هم‌این ــدازی ش ــیس و راه ان تأس
ــت.  ــده اس ــت ش ــا ثب ــور دنی در ۷۵ کش
مهنــدس غلامرضــا محمــدی اظهــار 
ــام والای  ــت مق ــن نکوداش ــت: آئی داش
 ۲۳ و  اســتان   ۳۰ در  تاکنــون  مــادر 
شهرســتان کشــور و چهــار بــار نیــز بــه 
ــت. وی  ــده اس ــزار ش ــی برگ ــورت مل ص
افــزود: جایــگاه مــادران قدســی و الهــی 
ــواده و  ــی در خان ــی اساس ــت و نقش اس

دکتر حسین کلانتری
استاندار کهگیلویه و بویراحمد

نخستین آئین 
نکوداشت

مقام والای مادر
در استان

کهگیلویه و بویراحمد

تابستان 1398  شماره 13

32



مــادر   14 از  آییــن،  ایــن  در 
کهگیلویــه  اســتان  نمونــه 
نام‌هــای   بــه  بویراحمــد  و 
ــاری، گردآفرین  شــازده افتخــ
آفریــن  نــوش  بویراحمــدی، 
افــروز  جــان  بویراحمــدی، 
ــدی،  ــم پورمحم ــی، کنیزخان پناه
ــاج  ــری، همات ــا جعف ــیده هم س
ــی  ــی، کفایــت رکاب دار، آب خوبان
جــان روشــنک، آهــی جــان 
ســپندزاده، پروانــه قائمــی اصــل، 
ــن  ــری، گردآفری ــتان کبوت گلس
ــی  ــون نجات ــی و کت ــک اقبال نی

آمــد.  به‌عمــل  تجلیــل 

آذر صفائی نیا
مدیرکل دفتر امور بانوان و خانواده

مهندس غلامرضا محمدی
بنیانگذار بنیاد فرهنگی بین‌المللی مادر

جامعــه بر‌عهــده دارنــد.
ــی  ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ ــذار بنی بنیانگ
مــادر بیــان کــرد: مــادران ســتون خانــه 
ــتند و  ــواده هس ــش خان ــئول آرام و مس
بارهــا نیــز در قــرآن کریــم بــر اهمیــت 
و لــزوم تکریــم آنــان تأکیــد شــده 
اســت. مهنــدس محمــدی عنــوان کــرد: 
ــرام  ــم، احت ــی، تکری ــگ نیک ــد فرهن بای
و محبــت بــه مــادران بیــش از پیــش در 

ــود. ــه ش ــه نهادین جامع
دکتــر حســین کلانتــری، اســتاندار 
بویراحمـــد شـــامگاه  و  کهگیلویـــه 
آئیـــن  نخســـتین  در  چهارشـــنبه 
نکوداشــت مقــام والای مــادر در یاســوج 
بیــان داشــت: اســتان کهگیلویــه و 
ــت  ــردی اس ــان بزرگ‌م ــد میزب بویراحم
کــه مــن بــه وجــودش افتخــار می‌کنــم. 
اســناد  از  مهنــدس محمــدی یکــی 

اســت. ایران‌زمیــن  افتخــار 
ایشــان اول به اهالی روســتای گاوکشــک 
همشــهری‌ها،  ارژن،  بــزرگ  دشــت  و 
همســایه،  اســتان‌های  هم‌اســتانی‌ها، 

ــان  ــای جه ــه دولت‌ه ــران و هم ــت ای مل
نشــان داد کــه نیــاز نیســت یــک نابغــه 
ــرد و  ــت ک ــوان حرک ــی می‌ت ــی، ول باش
تحــول ایجــاد کــرد. مهنــدس محمــدی 
بــا ایــن حرکتــش تحــول بزرگــی 
ــان  ــه مادارن‌ش ــت. هم ــام داده اس انج
ــت  ــن حرک ــا ای ــد، ام ــت دارن را دوس
مانــدگار شــده اســت و ســتون‌های 
قــرن  قرن‌هــای  و  دارد  محکمــی 
مانــدگار خواهــد مانــد. امــروز نــام 
ــت  ــز اس ــدی افتخارآمی ــدس محم مهن
ــد  ــک برن ــا ی ــاح امروزی‌ه ــه اصط و ب
اســت . تاکنــون 74 کشــور جهــان بنیــاد 
شــناخته‌اند  رســمیت  بــه  را  مــادر 
نــام  کــه  می‌دهــد  نشــان  ایــن  و 
ــران، بلکــه  ــه در ای مهنــدس محمــدی ن
در جهــان می‌درخشــد. درس بگیریــم 
ــل  ــود مث ــدی، می‌ش ــدس محم از مهن
ــر  ــه درود ب ــرد. البت ــاد ک ــول ایج او تح
ــت  ــدی تربی ــن فرزن ــه چنی ــادری ک م
کــرد. وی همچنیــن از نــگاه معنــوی 
ــت و  ــخن گف ــادران س ــام م ــاره مق درب

اظهــار داشــت: مشــکلات متعــدد زندگی 
ــل  ــادر قاب ــر م ــای خی ــا دع ــان ب انس
برطــرف شــدن اســت. وی بــا اشــاره بــه 
ــژه‌ای  ــگاه وی اینکــه مــادران شــهدا جای
بیــن دیگــر مــادران دارنــد، افــزود: آنان 
ــرافتمندانه  ــور ش ــود را به‌ط ــدان خ فرزن
ــل  ــرده و تحوی ــت ک ــه تربی و آبرومندان
ــا  ــه وقــت ضــرورت ب ــد و ب جامعــه دادن
دســتان پــاک خــود آنــان را بــرای دفــاع 
از دیــن و وطــن بــه مســلخ فرســتادند .
ــان  ــد بی ــه و بویراحم ــتاندار کهگیلوی اس
کــرد: تأســیس و راه انــدازی بنیــاد 
ــی  ــادر اقدام ــی م ــن الملل ــی بی فرهنگ
ارزنــده و جاودانــه اســت و دعــای خیــر 
ــه  ــواره بدرق ــز هم ــور نی ــادران کش م
ــود.  ــد ب ــاد خواه ــن بنی ــئولان ای راه مس
دکتــر کلانتــری عنــوان کــرد: ۲۶ تیرمــاه 
۱۳۹۸ بــه دلیــل برگــزاری نخســتین آئین 
نکوداشــت مقــام والای مــادران کهگیلویه 
ــخ  ــه در تاری ــرای همیش ــد ب و بویراحم
ــدگار  ــتان مان ــن اس ــار ای ــر افتخ سراس

شــد.
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انســان در طــول زندگــی خــود بــا موهبت‌هــای مختلفــی مواجــه 
ــادر« اســت.  ــز دیگــری اســت، چــون »م ــادر چی ــا م می‌شــود ام
ایــن روزهــا دو گــروه بــه یــاد مادرشــان هســتند.گروه اول 
ــروز  ــد و ام ــت داده‌ان ــان را از دس ــه مادرش ــتند ک ــانی هس کس
دست‌شــان از ایــن دنیــا کوتــاه اســت و حســرت زمانــی را 

ــی  ــه خوب ــه فرزنــدی را ب ــته‌اند وظیف ــد کــه نتوانس می‌خورن
ــن. ــل: م ــد مث ــادر دارن ــو م ــه عف ــد ب ــد و امی ــام دهن  انج

ــادر  ــون م ــند. چ ــا می‌بخش ــادران حتم ــه م ــه ک البت
»مــادر«  چــون  کلمــه‌ای  هیــچ  و  هســتند 

ــاید  ــد. ش ــیر کن ــادر را تفس ــد م نمی‌توان
بــه همیــن دلیــل اســت کــه جایگزین 

 ندارنــد و در کنــار پــدر نعمــت 
بی‌نظیری هستند.

هســتند  کســانی  دوم  گــروه 
کــه مادرشــان زنــده اســت. 
در ایــن گــروه نیــز برخــی 
خوشــحال  فرزنــدان  از 

روز ایــن  چــون   هســتند 
تــا   را فرصتــی می‌داننــد 
قدردانــی  مادران‌شــان  از 

ــد. کنن
گــر چــه هیــچ هدیــه‌ای 
از  قطره‌ایــی  نمی‌توانــد 
ــادران  ــران م ــات بیک زحم
ولــی  کنــد  جبــران  را 
خوشحال‌اند.کســانی هــم 
هســتند کــه بنــا بــه دلایــل 
مادرشــان  بــا  مختلــف 

قهــر کردنــد.
نمی‌دانــم چــه می‌شــود 
خــود  بــه  فرزنــد  کــه 
اجــازه می‌دهــد تــا بــا 
مــادر خــود قهــر کنــد 
روی  دیــدن  از  را  او  و 
محــروم  خــود  فرزنــد 

گــروه  ایــن  کنــد. 
همــه  از  بیــش 

در ایــن ایــام شــرمگین هســتند. می‌خواهــم بــه ایــن گــروه 
ــت  ــان هس ــم. یادت ــب برگردی ــه عق ــی ب ــه کم ــم ک بگوی
بهتریــن زمانــی کــه آرامــش می‌گرفتیــد کجــا 
بــود؟ بهتریــن جایــی کــه از تمــام مهــر و محبــت 
ــر  ــه، اگ ــود؟ بل ــا ب ــدید کج ــیراب می‌ش ــا س دنی
خــود را بــه خــواب غفلــت نزنیــم بهتریــن لحظــه، 
زمانــی بــود کــه در آغــوش مادرمــان بودیــم و مــا 
ــه  ــش ب ــای آرام ــار دنی ــرد و در کن ــل می‌ک را بغ

می‌رفتیــم. خــواب 
لحظــــه‌ای‌  بـــــرای  بمیـــــرم  کــــه،  راســـــــتی 
می‌رفتــــم خـــــواب  بــه  مـــــادر  بغـــــل  در   کــه 

ــه دا« مــن هیــچ‌گاه ایــن لحظــه را  »شــه مــار کشــه خوی
فرامــوش نمی‌کنــم. در حــال حاضــر »مــادر« نــدارم 
ولــی اگــر چــون شــما مــادر داشــتم امــروز هــم 

می‌خوابیــدم.  و  مــادرم  بغــل  می‌رفتــم، 
و  مهــر  تمــام  بابــت  و  می‌بوســیدم  را  دســتش 
محبــت هایــش از ایشــان سپاســگزاری می‌کــردم، 
 )1369 اســفند  ســال)9  نــه  و  بیســت  چــه  گــر 
 اســت کــه فقــط بــا یــاد او خــوش هســتم، اشــک 
انــرژی  ایشــان  یــاد  بــا  هــم  بــاز  و   می‌ریــزم 

می‌گیرم تا در زندگی حرکت کنم. 
ولــی شـــــما کــه می‌توانیــد از نفــس 
بگیریــد،  انــرژی  مادرتــان  گــرم 
ایــن  و  نکنیــد  غفلــت  لحظــه‌ای 
موهبــت الهــی را قــدر بدانیــد تــا 
بعدهــا حســرت نخوریــد، کــه فایــده 
ای نــدارد. دنیــا این‌قــدر ارزش نــدارد 
کنیــم.  فرامــوش  را  مادرمــان  کــه 
مادران‌مــان  نشــده جلــوی  تــا دیــر 
ــادر،  ــم کــه م ــرود بیاوری ــم ف ســر تعظی
ــادر« اســت. ــدارد چــون »م ــن ن جایگزی
از خداونــد می‌خواهــم تــا همــه مادرانــی 
را کــه امــروز در دنیــا نیســتند مشــمول 
ســایه  و  کنــد  خــود  لایــزال  رحمــت 
ــدان  ــالای ســر فرزن ــر ب ــده را ب ــادران زن م

ــه‌ دارد. ــر نگ ــوم و ب ــن ب ــن که ای
                  انشا ا...

شـه ‌مار کشـه ‌خویه ‌دا
)فدای خواب بغل مادرم بشوم( دکتر سیدحسن موسوی چلک

رئیس انجمن مددکاران اجتماعی ایران
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ازالان کافه‌های زندگیتون رو برید فردا دیره...
با همسرتون شام برید رستوران...

لباسای قشنگتون رو برای هم بپوشید...
ــی  ــاخه گل ــا ش ــک ی ــا  کی ــط ب ــا رو فق تولده
ــنگ‌تر از  ــه و قش ــد کافی ــد، باورکنی ــن بگیری جش

ــه... ــرون قیمت ــای گ کادوه
سالگرد ازدواج‌تون رو شام برید بیرون...

یــا داخــل منــزل به‌خوبــی برگــزارش کنیــد، 
نذاریــد اون روز فرامــوش بشــه...

هر روز بگید که هم و دوست دارید..
گاهــی فقــط بــا یــک شــاخه گل یــا یــک روســری 

همســرتون رو غافل‌گیــر کنیــد...
عکســای دونفــره زیــادی رو بگیریــد شــاید 

همیشــه اون یکــی نبــود...
باهمیــن چنــد مــورد زندگــی قشــنگ میشــه، وقــت 
ــادی هــم نمی‌خــواد ــه زی ــادی نمی‌خــواد هزین زی

ــه کافــه بریــد مطمئــن باشــید  ــار ب  ماهــی یــک ب
ــام رو  ــی ش ــید، گاه ــاه نمی‌ش ــش پادش ــا پول ب
ــید  ــن باش ــد؛ مطمئ ــه رســتوران بری باهمســرتون ب
بــا ســالی ســه چهــار بــار رســتوران رفتــن 

نمی‌تونیــد خونــه بخریــد...
تولــد فقــط ســالی یــک بــار، ســالگرد ازدواجتونــم 

همین‌طــور؛ برگــزارش کنیــد حتــی ســاده...
ــار  ــک ب ــم و ی ــا میای ــه دنی ــار ب ــط یک‌ب ــا فق م
بــه  رو  لبخنــد  و  شــادی  می‌کنیــم،  زندگــی 
ــه  ــر روز ب ــم و ه ــه کنی ــون هدی ــریک زندگی‌م ش

نزدیک‌تربشــیم. خدا
منبع: سایت گیتی شو

بعد از سال‌ها انتظار با عشق ازدواج کردیم... 
خوشبخت بودیم 

امــا هیچ‌وقــت نتونســتیم از کنــار هــم بــودن لــذت ببریــم؛ چــون بایــد پولامــون 
رو پــس انــداز می‌کردیــم، واســه خریــد خونــه و همیشــه انجــام هــر چیــزی رو 

کــه دوســت داشــتیم بــه آینــده موکــول می‌کردیــم...
ــق  ــره موف ــم و بالاخ ــداز کردی ــون رو پس‌ان ــی، پولام ــختی و صرفه‌جوی ــا س ب

ــه رو بخریــم... شــدیم خون
از فــردای اون روز بــه فکــر تعویــض لــوازم خونمــون و وجــود همیشــگی مــواد 

ــم... ــه بودی غذایــی و میوه‌هــای رنگارنــگ تــوی  خون
ــم کــه  بچمــون لباســاش خــوب باشــه،  ــن بودی ــه فکــر ای ــا اومــدن بچــه ب ب

ــه و... ــوی باش ــذاش مق غ
ــزی  ــه چی ــر روز‌ دغدغ ــن ه ــون سرو‌ســامون گرفت ــی بچه‌هام ــا وقت خلاصــه ت
ــگاه، ــرج دانش ــر، خ ــل زیبات ــر، مب ــین بهت ــر، ماش ــه بزرگ‌ت ــتیم؛ خون  رو داش

 عروسی، جهیزیه و...
روزهــا گذشــت، مــا پیــر شــدیم و موندیــم بــا یــه خونــه بــزرگ، یــه ماشــین 
ــر  ــه درگی ــی ک ــه، بچه‌های ــتفاده نمیش ــه اس ــگ ک ــوی پارکین ــده ت ــارک ش پ

ــونن و... ــی خودش زندگ
ــم... پیــر شــدیم‌ و یادمــون افتــاد هنــوز  ــذت نبردی پیــر شــدیم و از زندگــی ل
 اون کافــه کــه قــرار بــود اولیــن ســالگرد عروســی‌مون بریــم، نرفتیــم...
 یادمــون افتــاد اون شــام رویایــی دونفــره رو نخوردیــم...  یادمــون اومــد هیــچ 
ســالگرد ازدواجــی رو نگرفتیــم...  یادمــون اومــد چقــدر زود تولــد هــم دیگــر رو 
فرامــوش کردیــم...  یادمــون اومــد پشــت تلفــن فقــط لیســت خریــد رو گفتیم... 
حــال هــم و نپرســیدیم...  یادمــون اومــد چقــدر دوســتت دارم بــود کــه بایــد 
هــر روز بــه هــم  می‌گفتیــم امــا نگفتیــم...  یادمــون اومــد عکســای دونفرمــون 

رو هــم نگرفتیــم ...
از ایــن زندگــی، فقــط داشــتن خونــه و ماشــین رو یــاد گرفتیــم... هیچ‌یــک از 
مــا  نمی‌خوایــم خوشــبخت باشــیم! درســته ریخــت و پــاش و اســراف خــوب 

نیســت، امــا اینجــوری هــم نــه دیگــه...!

زندگی زیباست
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نخریــدن هدایــای کافــی بــرای همســر: ایــن اشــتباه رایجــی 
ــی  ــرتان زندگ ــار همس ــه کن ــی ک ــد از مدت ــت. بع ــردان اس ــان م در می
ــه  ــت؛ ب ــری نیس ــه خب ــل رابط ــتیاق اوای ــور و اش ــر از ش ــد، دیگ می‌کنی
همیــن خاطــر، پیــدا کــردن انگیــزه کافــی بــرای خریــدن هدیــه‌ای خــاص، 
ــا  ــن کام ــود. ای ــوار می‌ش ــد، دش ــحال کن ــرتان را خوش ــا همس ــه واقع ک
ــم  ــاید ه ــید، ش ــه باش ــی در مضیق ــاظ مال ــاید از لح ــت. ش ــی اس طبیع

ــوش  ــا فرام ــد. ام ــده باش ــادی ش ــره وع ــرتان روزم ــار همس ــی کن زندگ
ــا  ــم ب ــاز ه ــد، ب ــته باش ــان گذش ــم از رابطه‌ت ــدر ه ــر ق ــه ه ــد ک نکنی
ــی  ــر کم ــد. اگ ــحالش می‌کنی ــرتان خوش ــرای همس ــه ب ــد هدی خری
بــرای ایــن منظوربــه خودتــان ســختی بدهیــد، نتایــج خــوب آن را در 

ــد. ــد دی ــان خواهی رابطه‌ت
ــری  ــئله دیگ ــه: مس ــد هدی ــگام خری ــتباه در هن ــاب اش انتخ
ــد باشــد، اشــتباه  ــرای رابطــه ب ــدازه مــورد قبلــی ب ــه ان ــد ب کــه می‌توان

کــردن در هنــگام خریــد هدیــه بــرای همســر اســت. خیلــی از مردهــا 
ــزی  ــد، چی ــه بگیرن ــان هدی ــرای همسرش ــد ب ــی می‌خواهن وقت

ــان  ــر دوی‌ش ــا ه ــان ی ــاز خودش ــورد نی ــه م ــد ک می‌خرن
ــه  ــه ب ــوان هدی ــه عن ــزی را ب ــن چی ــت و چنی اس

همسرشــان می‌دهنــد. چنیــن کاری باعــث 
ــیب  ــه آس ــه رابط ــود و ب ــی او می‌ش آزردگ

می‌زنــد. کمــی بیشــتر بــه همســرتان 
توجــه کنیــد و از علایــق واقعــی‌اش 

صــورت  ایــن  بــه  شــوید.  مطلــع 
ــد  ــش بگیری ــه‌ای برای ــد هدی می‌توانی

خوشــحالش  و  دارد  دوســت  کــه 
. می‌کنــد

بــه  نــدادن  اولویــت 
ــی  ــر: بعض ــا همس ــه ب رابط
از مردهــا بــه کارشــان بیشــتر از 
ــد  ــت می‌دهن ــان اهمی همسرش
ــت  ــدن وق ــه گذران ــی ب و بعض
کنــار دوستان‌شــان؛ بــه همیــن 
هســتند  مردهایــی  منــوال، 
دیگــری  اولویت‌هــای  کــه 

اشـتباهاتی کـه مـردان در 
رابطه عاطفی و ازدواج مـرتکـب می‌شــونـد

وقتــی یــک رابطــه عاطفــی ســرانجام خوشــی پیــدا نمی‌کنــد و دو طــرف حاضــر 
در آن بــا هــم بــه مشــکل بــر  می‌خورنــد، معمــولا هــر دو طــرف مقصــر هســتند. 
ــن  ــری ای ــد، دیگ ــتباهی می‌کن ــرف اش ــی از دو ط ــی یک ــویی وقت ــی زناش در زندگ
ــد.  ــدا می‌کن ــتباهش پی ــار اش ــرای رفت ــی ب ــد و توجیه ــود می‌ده ــه خ ــازه را ب اج
ــه جــای  ــه ب ــه آن توجــه کننــد ایــن اســت ک نکتــه‌ای کــه مــردان بایــد بیشــتر ب
ــود  ــتباهات خ ــه اش ــبت ب ــد نس ــعی کنن ــت س ــر اس ــران، بهت ــر دادن دیگ تغیی
ــد. ــاش کنن ــا ت ــردن آن‌ه ــرف ک ــرای برط ــد و ب ــدا کنن ــی پی ــه، آگاه  در رابط
ــردی  ــه ف ــدن ب ــل ش ــرای تبدی ــم ب ــان ه ــریک زندگی‌ش ــورت، ش ــن ص ــه ای  ب
ــن  ــه ای ــود. در ادام ــر می‌ش ــه روز بهت ــه روز ب ــد و رابط ــدا می‌کن ــزه پی ــر انگی بهت
ــرده و  ــام ب ــی را ن ــط عاطف ــردان در رواب ــج م ــتباهات رای ــدادی از اش ــب، تع مطل
توضیــح خواهیــم داد، تــا شــاید بــه شــما بــرای پیشــگیری از ایــن رویکــرد کمکــی 

کــرده باشــیم. 
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اشـتباهاتی کـه مـردان در 
رابطه عاطفی و ازدواج مـرتکـب می‌شــونـد

ــی  ــر بانوی ــد. ه ــان دارن ــل از همسرش قب
ــرد، آزرده  ــرار بگی ــی ق ــن موقعیت در چنی
ــراری  ــه ق ــار ک ــر ب ــود. ه ــت می‌ش و ناراح
را بــا همســرتان بــه هــم می‌زنیــد تــا 
بــه کارهــای دیگرتــان برســید، او آزرده 
انباشــته  هــم  روی  این‌هــا  می‌شــود. 
رابطــه  بــه  مــدت  دربلنــد  و  می‌شــود 
ایــن  منظــور  البتــه  می‌زنــد.  آســیب 
ــان  ــی از کار و علایق‌ت ــه کل ــه ب ــت ک نیس
دســت بکشــید، امــا بهتــر اســت رفتارتــان 
بــا همســرتان بــه گونــه‌ای باشــد کــه وقتــی 
ــی  ــه قول ــد و ب ــوار ش ــی دش ــرایط زندگ ش
ــد  ــیدید«، بدان ــار رس ــخ خی ــه تل ــه ت »ب
ــه  ــری ب ــز دیگ ــچ چی ــا هی ــن دنی ــه در ای ک
 انــدازه او برای‌تــان اهمیــت نــدارد تــا 
شــریک  ســختی‌ها  در  شــما  هم‌پــای 
باشــد. در غیرایــن صــورت، معلــوم نیســت 

ــد داد.  ــان خواه ــی نش ــه واکنش چ
ــات  ــه احساس ــی ب ــه ناکاف توج
همســر: اگــر بانویــی عصبانــی و از دســت 
احساســش  باشــد،  دلخــور  همســرش 
را صادقانــه بــروز نمی‌دهــد. حــالا اگــر 
ــرش  ــه همس ــد، ب ــادت کن ــاس حس احس
مشــکوک شــده باشــد و یــا بــه هــر نحــوی 
احســاس رضایــت نکنــد، بــاز هــم شــرایط 
ــاتش را  ــت و احساس ــوال اس ــن من ــه همی ب
ــدودی  ــا ح ــی ت ــن ویژگ ــد. ای ــروز نمی‌ده ب
درطبیعــت بانــوان اســت؛ بانــوان خود‌دارتر 
از مــردان هســتند. شــما در مقــام شــریک 
ــر او وظیفه  زندگی و همس
بــه  داریــد 
احساسات 

ــا  ــت ب ــد. او در حقیق ــی ببری ــی‌اش پ واقع
بــروز نــدادن احساســاتش می‌خواهــد شــما 
ــن کار را  ــد ای ــر بتوانی ــد. اگ ــان کن را امتح
انجــام بدهیــد و ســر از احســاس واقعــی او 
دربیاوریــد، او مشــکلش را بــا شــما در میان 
ــدا  ــئله را پی ــل مس ــت ح ــذارد و فرص می‌گ
ــرتان  ــه همس ــم ب ــر ه ــرد. اگ ــد ک خواهی
بی‌توجهــی کنیــد، او هــم همیــن کار را 
ــه  ــدت، رابط ــد و در بلندم ــما می‌کن ــا ش ب

می‌بینــد.  آســیب 
بــه  ازانــدازه  بیــش  توجــه 
احساســات همســر: اگــر در جویا شــدن 
احساســات و احــوال همســرتان زیــاده روی 
ــئله از  ــن مس ــه ای ــع ب ــدام راج ــد و م کنی
انــدازه  بــه  می‌توانــد  کنیــد،  او ســؤال 
ــد.  ــد باش ــان ب ــرای رابطه‌ت ــی ب ــورد قبل  م
خوشــحال  شــما  پیگیــری  از  اوایــل  در 
ــین  ــما را تحس ــت ش ــد و محب ــد ش خواه
ــن  ــه ای ــد ک ــی نمی‌کش ــا طول ــد، ام می‌کن
ــش آزار  ــد و برای ــه‌اش می‌کن ــری کلاف پیگی
دهنــده می‌شــود. و بعــد از مدتــی هــم 
ــت  ــکل او و عل ــه مش ــل ب ــما تبدی ــود ش خ
ــی  ــش بین ــد. پی ــد ش ــدش خواهی ــال ب ح
ــواری  ــم کار دش ــه‌ای ه ــن رابط ــده چنی آین

ــت.  نیس
صحبــت نکــردن بــه انــدازه 
ــی  ــی از دلایل ــر: یک ــا همس ــی ب کاف
ــه  ــران وارد رابط ــا دیگ ــر آن ب ــه خاط ــه ب ک
ــی  ــا زندگ ــه تنه ــت ک ــن اس ــویم، ای می‌ش
نکنیــم و کســی را بــه عنــوان همــراه داشــته 
ــی،  ــاخصه‌های همراه ــی از ش ــیم. یک باش
ــت.  ــل اس ــتن تعام ــردن و داش ــت ک صحب
پــس حتــی اگــر خیلــی اهــل صحبــت کردن 
مســئولیت  پذیرفتــن  از  بعــد  نباشــیم، 
رابطــه و شــروع زندگــی مشــترک بایــد 

ــم.  ــر دهی ــود  را تغیی روش خ

ــم  ــر کردی ــه ذک ــواردی ک ــی از م ــر: خیل کلام آخ
بــرای بانــوان هــم صــدق می‌کنــد؛ مثــا در مــورد 
خریــد هدیــه، معــولا هیــچ مــردی دوســت نــدارد 
بــا بلــوزی بیــرون رود کــه عکــس بچه‌گانــه رویــش 
باشــد. در بحــث اعتمــاد میــان بانــو و شــوهر هــم بــه 
همیــن صــورت اســت؛ بانــوان وقتــی عهــده‌دار زندگــی 
ــی او را  ــا بی‌توجه ــد ب ــوند، نبای ــری می‌ش ــرد دیگ ــا م ب
بــه خودشــان بی‌اعتمــاد کننــد. امــا بــه هــر عنــوان 
ــه همگــی  و فــارغ از جنســیت، مســئله مهمــی ک
ــت  ــن اس ــیم ای ــته باش ــه داش ــه آن توج ــد ب بای
ــای  ــتباهات و نقص‌ه ــه اش ــه اول ب ــه در درج ک
ــرف  ــعی در برط ــیم و س ــف باش ــان واق خودم
کــردن آن‌هــا داشــته باشــیم، بــه ایــن صــورت، 
ــم  ــویق می‌کنی ــم تش ــان را ه ــریک زندگی‌م ش
ــوی  ــود. در س ــل ش ــری تبدی ــرد بهت ــه ف ــه ب ک
دیگــر، اگــر بخواهیــم مــدام اشــتباه را بــه گــردن 
دیگــری بیندازیــم و از خودمان ســلب مســئولیت 
ــرایط  ــط ش ــیم و فق ــه‌ای نمی‌رس ــه نتیج ــم، ب کنی

ــم.    ــر می‌کنی ــت بدت ــه هس ــزی ک را از چی
منبع: سایت چطور
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ــوی  ــاکنان آن‌س ــن س ــا در ذه ــره  و  نا‌زیب ــی تی ــور لباس ــم، تص ــرف می‌زنی ــی ح ــوان ایران ــش بان ــی از پوش وقت
ــی  ــا لباس ــده ب ــیده ش ــی پوش ــی بانوی ــیی عن ــوی ایران ــد بان ــر می‌کنن ــه فک ــان ک ــدد. چن ــش می‌بن ــا نق ‌مرز‌ه
ــان  ــرده و در می ــه کشــورمان ســفر ک ــه ب ــا کســانی ک ــو نیســت، ام ــر دوش بان ــاری ب ــه جــز ب ــت ک ــرم و بی‌هوی بی‌ف
اقــوام مختلــف رفــت و آمــد داشــته‌اند، بــه خوبــی و بــا تنــوع و زیبایــی رنــگ در پوشــش بانــوان اقــوام ایرانــی آشــنا 

هســتند.
ــه ســر ببریــم.   ــا‌ آگاهــی ب درد اصلــی جایی‌اســت کــه مــا ایرانــی هــا هــم از ایــن تنــوع و زیبایــی دور بمانیــم و در  ن
ــا تــرک در پوشــش محلــی لــذت می‌بریــم. ــری   ــوان کــرد، ل ــر جمعــی از بان در صورتــی کــه همگــی از دیــدن تصوی

تزئینات مختلف در پوشش بانوان  ایرانی
ــت  ــردان رعای ــوان و م ــزد بان ــران، ن ــف تاریخــی ای ــای مختل ــدن در دوره‌ه ــام ب ــه پوشــش تم ــد ک شــواهد تاریخــی نشــان می‌ده
ــات  ــا تزئین ــه ب ــل، همیش ــش کام ــن پوش ــواهد ای ــن ش ــق همی ــا طب ــد، ام ــر ‌نمی‌برده‌ان ــه س ــی ب ــان در برهنگ ــده و ایرانی می‌ش

ــوده اســت. ــف همــراه ب مختل
و  موزه‌هــا  در  شــده  محافظــت  مجســمه‌های  و  تندیس‌هــا  ظــروف،  باســتانی،  مکان‌هــای  در  جامانــده  بــه  کتیبه‌هــای 

ــد: ــعاری مانن ــای مطــرح شــده در اش  نمونه‌ه
تمــام  آینــه‌ی  کــه  فردوســی،  شــاهنامه 
اســت،  ایران‌زمیـــن  فرهنـــگ  نمـــای 
دوران  در  ایرانــی  بانــوان  پوشـــش  نــوع 
تصــویـــر  بــه  خوبــی  بـــه  را   باســـتان 

می‌کشد.
هــرودوت و اســترابون، از تاریخ‌نــگاران ‌یونانــی،  
پوشــیدگی بانــوان طبقــات ممتــاز ایــران قدیم 
ــی  ــد و آن را نوع ــداول می‌دانن ــری مت را، ام
ــروزه  ــا ام ــد، ام ــمار می‌آورن ــه ش ــرافیت ب اش
ــی در پوشــش  ــای فرهنگ ــت ه ــن ظرفی از ای

چنــدان خبــری نیســت.

گردآورنده: سوسن خیراندیش
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پیشقدم شدن برای لباس محلی
ــت  ــا رضای ــه و ب ــد داوطلبان ــا بای ــوان م ــد دارد کــه بان ــاور تاکی ــن ب ــر ای ــاون رئیــس جمهــور، ب ــکار؛ مع ــه ابت معصوم
ــد و در  ــدا کنن ــوق پی ــز س ــر مراک ــگاه‌ها و دیگ ــدارس، دانش ــف در م ــوام مختل ــاس اق ــیدن لب ــمت پوش ــه س ــر ب خاط
ــت اســت.  ــر قومی ــن بخــش ه ــاس ملمــوس تری ــه لب ــد ک ــم می‌گوی ــک جامعه‌شــناس ه ــوند. ی ــدم ش ــه پیش‌ق ــن زمین  ای

لذا باید استفاده از مد و لباس ایرانی در جامعه میان مردم تشویق و تقویت شود.
بنابرایــن انتظــار مــی‌رود نخبــگان فرهنگــی اســتفاده از لباس‌هــای ســنتی و ملــی را در جامعــه ایرانــی تقویــت کننــد و بانوانــی کــه 

الگــو هســتند بــرای پوشــیدن  لبــاس محلــی پیشــقدم باشــند.
ــاس  ــی هســتند و لب ــل ایران ــی و ظرافت‌هــای فرهنــگ اصی ــی، پویای ــم کــه نمــاد زیبای ــی داری ــا در کشــورمان خــرده فرهنگ‌های م

ــا اســت. ــن خــرده فرهنگ‌ه ــت ای نمــاد مناســبی از هوی
ــادآور  ــد و ی ــازه‌ای بخش ــان ت ــوم ج ــرز و ب ــن م ــگ ای ــه فرهن ــد ب ــط کار می‌توان ــا در محی ــن لباس‌ه ــتفاده از ای ــی، اس ــه بیان   ب

ارزش‌ها و زیبایی‌های ایرانی باشد.

فاصله گرفتن مردم از پوشش ایرانی
یــک طــراح مــد معتقــد اســت کــه بــرای ترویــج ایــن پوشــش لازم اســت مجموعــه‌ای منســجم از عوامــل طراحــی، بازیابــی و تولیــد 
و توزیــع بــه‌کار گرفتــه شــود. بــه گفتــه ایــن کارشــناس مــد و لبــاس بــا روی کار آمــدن پوشــش ایرانــی می‌توانیــم تنــوع، شــادی و 

نشــاط بیشــتری را در مکان‌هــای عمومــی و حتــی اداری شــاهد باشــیم.

تعیین یک روز ملی با نام لباس محلی 
یــک نماینــده روحانــی کُــرد در مجلــس، پیشــنهاد تعییــن یــک روز ملــی در تقویــم ســالانه کشــور بــه نــام قومیت‌هــا یــا لباس‌هــای 

محلــی را مطــرح کــرده اســت.
حجــت الاســام ســید جــواد حســینی‌کیا، در گفــت و گــو بــا ایســنا اعــام کــرد: بــا احیــای پوشــش محلــی قومیــت هــای ایرانــی، 
خیلــی از مشــکلات در حــوزه حجــاب خــود بــه خــود از بیــن مــی‌رود و ثبــت روز ملــی لباس‌هــای محلــی در تقویــم، بســتری بــرای 

نشــاط و همدلــی خواهــد شــد.

ــت از فرهنــگ ملــی  ــی حفــظ و صیان ــه در عصــر کنون ــاز هــای اصلــی جامع ــهی کــی از نی شــکی نیســت ک
ــه ای اســت. ــوانی کــی از نمــاد هــای فرهنگــی هــر جامع اســت و پوشــش بان

ایــنی ــک واقعیــت اســت کــه داشــته هــای فرهنگــی مــا درحــوزه پوشــش بی‌شــمار اســت؛ بنابرایــن انتظــار 
ــی و  ــای اجتماع ــروز ناهنجاری‌ه ــد، از ب ــای جدی ــق مد‌ه ــته‌ها و تلفی ــن داش ــه ای ــتناد ب ــا اس ــی‌رود ب م
انتخــاب پوشــش مخالــف شــرع و عــرف پیشــگیری کنیــم. بــه ویــژه آن کــه تنــوع و زیبایــی در پوشــش اقــوام 
ــازار  ــه ب ــردی از پوشــش را ب ــه ف ــد الگو‌هــای منحصــر ب ــا می‌توانن ــه طراحــان م ــدازه‌ای اســت ک ــه ان ــی ب ایران

مــد دنیــا عرضــه کننــد.
ــا  البتــه بــرای تحقــق ایــن اهــداف لازم اســت متولیــان امــر در کنــار طراحــان مــد و لبــاس داخلــی باشــند و ب

حــذف موانــع و همراهــی آن‌هــا ســودآوری ایــن حرفــه را هــم رقــم بزننــد.
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بــا یکــی از دوســتام  تــازه آشــنا شــده بــودم، یــک روز بهــم گفــت: فــردا میخــوام 
بــرم شــیراز،  گفتــم: منــم کار دارم، باهــات میــام... 

ــرد و  ــارف ک ــتی تع ــینش‌ رو دو دس ــوییچ ماش ــون، س ــد در خونم ــده اوم ــر وع س
گفــت: بفرمــا شــما رانندگــی کنیــد... گفتــم: ممنــون، حــالا خســته شــدی مــن 

می‌شــینم... 
رســیدیم ســر فلکــه خروجــی شــهر، خواســتیم از دکــه یــه چیــز خوردنــی بــرای 
تــوی راه بگیریــم. مــن رفتــم از دکــه اولــی خریــد کنــم، گفــت: بیــا از اون یکــی 
ــا  ــری داره، ت ــتری‌های کمت ــت: اون مش ــی داره؟!  گف ــه فرق ــم: چ ــم. گفت بخری

کســب اونــم بگــرده.
ــه  ــم، هزین ــوار کنی ــافر س ــا مس ــن دوت ــر ک ــم: صب ــهر، گفت ــی ش ــتگاه خروج ایس
ــاه دارن  ــتن، گن ــافر هس ــر مس ــافرکش‌ها منتظ ــن مس ــت: ای ــاد. گف ــن در بی بنزی
روزی‌شــون کــم میشــه! بیــن راه مســافر فقیــری دســت بلنــد کــرد، اون و ســوار 
ــش  ــم به ــن ه ــزار توم ــج ه ــت و پن ــی ازش نگرف ــود، پول ــاه ب ــیرش کوت ــرد. مس ک
داد، گفتــم: رفیــق معتــاد بــودا! گفــت: باشــه، این‌هــا قربانــی دنیــا طلبــان روزگار 

ــه نیــت خشــنودی خــدا ایــن کار رو کــردم. هســتن مهــم اینــه کــه مــن ب
ــیدیم،  مــردی کــه حــدود چهــل ســال داشــت ــهر رس ــتان ش  بــه کنــار قبرس
 کیســه‌ای از قارچ‌کوهــی دســتش بــود. بهــش گفــت: همــش چنــد؟ گفــت: 
ــت:  ــتا! گف ــدر ارزش نداش ــق اینق ــم: رفی ــد! گفت ــن. ازش خری ــیزده‌هزار توم س
ــراغ  ــت چ ــيراز، پش ــیدیم ش ــه. رس ــن بش ــش تامی ــتم روزی ــم، می‌خواس میدون
قرمــز بچــه 10ســاله‌ای چندتــا دســتمال کاغــذی داشــبردی دســتش بــود. گفــت: 
4تــا پنــج هزارتومــن. چهــار تــا ازش خریــد! گفتــم: رفیــق انقــد ارزش نداشــتا! 
 گفــت: میدونــم می‌خواســتم روزیــش تامین بشــه، گنــاه داره تــو آفتاب وایســاده.
دوهزارتومــن! خریــد  دعــا  کتــاب  یــک  بچــه  یــه  از  هــم  دیگــه‌ای   جــای 
 از روی پــل هوایــی رد می‌شــدیم یــک پیرمــرد وزنــه جلــوش بــود، کمــی رد 
شــدیم... یــک دفعــه برگشــت. گفــت: میــای خودمــون رو وزن کنیــم؟ گفتــم: من 
میدونــم وزنــم چقــدره!  گفــت: باشــه، منــم می‌دونــم! اگــه همــه مثــل مــن و تــو 
اینجــوری باشــن ایــن پیرمــرد روزیــش از کجا تامین بشــه؟! گفتم: باشــه یــه پولی 
بهــش بــده بریــم. گفــت: نــه! غــرورش می‌شــکنه، میشــه گدایــی، امــا اینجــوری 
ــش داد!  ــورد به ــول خ ــی پ ــرد، کم ــت دراز ک ــی دس ــردم.  گدای ــبی ک ــه کاس میگ
 گفتــم: رفیــق این‌هــا حقــه بازنــا! گفــت: مــا هیــچ حاجت‌منــدی رو رد نمی‌کنیــم.

 اگه می‌خواستم در مورد کسی حرف بزنم، بحث رو عوض می‌کرد!
می‌گفــت: شــاید اون شــخص راضــی نباشــه در مــوردش حــرف بزنیــم و غیبتــش 
ــق  ــم: رفی ــردی؟! گفت ــز نک ــول واری ــت: پ ــگ زد گف ــش زن ــی به ــم. یک رو بکنی
بچه‌هــات بــودن؟ گفــت: نــه بچــه نیازمنــدی رو از مهدیــه حمایــت مالــی کــردم، 
ــک  ــه در ی ــه مرحل ــت: س ــد‌ی؟  گف ــش می ــدر به ــم: چق ــگ زد. گفت ــود زن اون ب
ــیصدهزار‌تومن. ــا س ــه ت ــتان، س ــد و تابس ــر، عی ــن؛ اول مه ــزار توم ــال 900ه س
تــو راه برگشــت هــم از ســه تــا کــودک آویشــن کوهــی خریــد!  گفــت: اگــر از یکیــش 

بخــرم اون یکــی دلش میشــکنه.
می‌دونیــن مــن تــو ایــن ســفر چقــدر پــول خــرج کــردم؟! ســه هــزار تومــن! فقــط 
ــود...  ــم ب ــو جیب ــول ت ــدر پ ــون همین‌ق ــدم!  چ ــم خری ــرای رفیق ــتنی ب ــک بس ی
ــرج  ــازه خ ــود و اج ــته ب ــش گذاش ــو جیب ــد ت ــول نق ــم پ ــتم! رفیق ــن کارت داش م

کــردن بــه مــن نمــی‌داد.
بــود؟ برق‌کــش، لولــه کــش، تعمیــرکار  می‌دونیــن شــغل رفیــق مــن چــی 

یــه مغــازه کوچــک داشــت! یخچــال، کولــر، آبگرم‌کــن، 
می‌دونین چه ماشینی داشت؟ پراید مدل 85!

می‌دونین چن سالش بود؟ 34سال!
می‌دونین من چه کاره بودم؟ کارمند، باغ هم داشتم!

ــه‌  ــم، خراب ــک زدم گفت ــدوق دار! کل ــتم؟  206 صن ــینی داش ــه ماش ــن چ می‌دونی
کــه اون ماشینشــو بیــاره...

از قدیم گفتن
و خواستی   اگه کسی ر

بشناسی 
باهاش سفر کن...

دوســتمی ه جمله گفت که به دلم نشست:
می‌کنــن،  کمــک  کــه  دســت‌هایی 
دعــا  کــه  هســتن  لب‌هایــی  از  مقدس‌تــر 
ــه  ــودن  ب ــدا  ب ــص خ ــده مخل ــن بن می‌کن

حرکــت اســت نــه ادعــا ...
عزيزانــيك ــه  از  دســته   آن  توجــه  قابــل 
هموطنــان   بــه  رســوندن  نــون  به‌جــاي 
و   بــري  نــون  فكــر  بــه  فقــط  ‌خودشــون 
ــر  ــه فك ــط ب ــتند و فق ــران هس ــي  ديگ زيرآب‌زن

روزي وحــرص وطمــع خودشــون هســتند.

منبع: سایت عطر محمدی
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ــد شــد؛ او اولیــن خلبــان  ــا، در ســال 194۶ میــادی در تهــران متول اکــرم منفــرد آری
جــت بانــوی ایــران در فــرودگاه نظامــی قلعــه مرغــی بــود. در ســال 1353 )1974 م( و 
ــه  ــه داد ک ــرواز ادام ــه پ ــود را در زمین ــای خ ــود آموزش‌ه ــرده ب ــه ازدواج ک ــی ک در حال
منجــر بــه تغییــر زندگــی اش از یــک بانــوی خانــه‌دار بــه اولیــن بانــوی خلبــان ایرانــی 
ــا در آن  ــرد آری ــه منف ــرا ک ــود چ ــه ب ــل توج ــود قاب ــودی خ ــه خ ــوع ب ــن موض ــد. ای ش

ــا یــازده ســاله بــود. زمــان، مــادر پنــج فرزنــد دو ت
ــس  ــرد و پ ــاز ک ــدر )Engine less( آغ ــای گلای ــا هواپیماه ــود را ب ــی خ ــوزش خلبان وی آم
از دریافــت مــدرک خــود از مدرســه خلبانــی دوشــان‌ تپــه، در همــان پایــگاه بــه 

دانش‌آموزانــی کــه مایــل بــه یادگیــری رشــته خلبانــی بودنــد، درس مــی‌داد.
پــس از دریافــت مجــوز رانــدن هواپیماهــای گلایــدر، در اکتبــر همــان ســال بــه منظــور 
ــوره، کار خــود را در مدرســه  ــه هواپیماهــای تــک و دو موت ــوط ب یادگیــری دروس مرب
خلبانــی قلعــه مرغــی، بــا ایــن نــوع هواپیماهــا نظیــر سســنا 172 شــروع کــرد و تنهــا بــا 

14 ســاعت پــرواز موفــق شــد، اولیــن پــرواز انفــرادی خــود را انجــام دهــد.
ــه پایــان رســاند،  ــا موفقیــت ب ــه طــور کامــل ب پــس از ایــن کــه آموزش‌هــای خــود را ب
دومیــن مــدرک خــود را نیــز دریافــت کــرد. مراحــل بعــدی آمــوزش او شــامل: 
ــد:  ــهرها مانن ــدادی از ش ــه تع ــی ب ــافت‌‌های طولان ــرای مس ــرواز ب ــب و پ ــرواز در ش پ
ــاعت  ــال 50 س ــار س ــی چه ــود. او ط ــت ب ــان و رش ــواز، اصفه ــاه، اه ــز، کرمانش تبری
ــرد. ــرواز ک ــب و روز پ ــی‌اش در ش ــراه مرب ــه هم ــاعت ب ــرادی و 150 س ــورت انف ــه ص  ب

بــه  مایــل  کــه  را  کاری  دو  خلبانــی،  گواهینامه‌هــای  اخــذ  از  پــس  وی   
عنــوان  بــه  یکــی  بــود؛  آن‌هــا  دادن  انجــام 

نقــل  و  حمــل  باشــگاه  در  پــرواز  مربــی 
هوایــی و دیگــری بــه عنــوان خلبــان 

در  موتــوره  دو  هواپیماهــای   بــرای 
 Air-Aseman هـوایـــی  خطـــوط 

دنبــال کــرد.
ــم منفــرد  پــس از چنــد ســال خان
بــه  خــود  خانــواده  همــراه  بــه 

کــرد.  ســوئد مهاجــرت 
او در حــال حاضــر عضــو انجمــن 

نویســندگان ســوئد اســت.

اولین
   بانوی
خلبان
ایرانی
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بهتریــن  از  یکــی 
توجــه  بــرای  راه‌هــا 
ســالمندان  بــه  کــردن 
ــان  ــه وقت‌م ــت ک ــن اس ای
ــم.  ــپری کنی ــا س ــا آن‌ه را ب
مــورد  تلویزیونــی  برنامــه 
علاقه‌شــان را بــا هــم تماشــا 
کنیــم، هــر هفتــه بــه پــارک برویم 
و قــدم بزنیــم، یــا هــر هفتــه جمعــه 
باهــم ناهــار بخوریــم. بگذاریــم بــه مــا 
ــد از  ــد و بع ــی بیاموزن ــازی قدیم ــک ب ی
ــا  ــه آن‌ه ــد ب ــازی جدی ــک ب ــم ی ــا ه آن م
ــی  ــح خاص ــت تفری ــر اس ــم. بهت ــاد بدهی ی
ــر  ــاً، ه ــم؛ مث ــام دهی ــم انج ــور منظ را به‌ط

ــم و ... ــتنی بخوری ــم بس ــا ه ــه ب هفت

از آن‌هــا بپرســیم کــه چطــور می‌توانیــم بهشــان کمک کنیــم. اگر 
ــدم  ــا پیش‌ق ــا مشــکل مواجــه شــدند، م ــا در انجــام کاری ب آن‌ه
شــویم و داوطلبانــه کمــک کنیــم یــا آن کار را کامــل خودمــان 
ــم  ــا منتظــر نمانی ــم. اگــر آن‌هــا کمــک نخواســتند، م انجــام دهی
ــه صــورت دوســتانه پیشــنهاد  ــت دســتوری، بلکــه ب ــه حال ــه ب و ن
همــکاری دهیــم. حتــی اگــر حــس می‌کنیــم کاری بــرای انجــام 
وجــود نــدارد، از آن‌هــا بپرســیم کــه می‌توانیــم کاری برای‌شــان 
انجــام دهیــم؟! احتمــالا پدربــزرگ یــا مادربزرگ‌مــان خوشــحال 
ــل،  ــم و در مقاب ــک می‌کنی ــا کم ــه آن‌ه ــا ب ــه م ــد ک ــد ش خواهن
چیــزی بــه مــا یــاد خواهنــد داد. در همچیــن مــواردی بهتــر اســت 

ایــن جملــه را بگوییم:»چطــور میتونــم کمکتــون کنــم؟«

پیشنهاد کمک دهیم
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درباره زندگی‌شان بدانیم

کارراه انداز باشیم

شادمانی کنیم

در کارهای روزانه آن‌ها را  تنها نگذاریم

تعمیرات خانه را فراموش نکنیم

شنونده نصیحت های‌شان باشیم

مواظب سلامتی شان باشیم

آن‌ها را به مراسم ها دعوت کنیم
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منبع: سایت خبرلند

ــای  ــام کاره ــالمندان در انج ــیاری از س بس
می‌توانیــم  مواجه‌انــد،  مشــکل  بــا  خانــه‌ 
ــم.  ــه را برای‌شــان انجــام دهی ــای خان کاره
کارهایــی  انجــام  اســت  ممکــن  حتــی 
آن‌هــا  بــه  باشــد.  غیرممکــن  برای‌شــان 
کــه  دهیــم  پیشــنهاد  کنیــم،  کمــک 
ظرف‌هــا را بشــوییم، خانــه را نظافــت و 
 جــارو کنیــم، یــا شستشــوی لباس‌هــا را 
بر‌عهــده بگیریــم. ایــن کار باعــث می‌شــود 
کــه آن‌هــا بــا مــا احســاس راحتــی کننــد و 
ــد  ــند. بای ــا نباش ــام کاره ــران انج ــر نگ دیگ
ــی باشــد کــه  ــه صورت ــا ب کمــک کــردن م
بــرای آن‌هــا آرامــش خاطــر بــه دنبــال 
ــاری را از روی  ــع ب ــد و در واق ــته باش داش

ــیم‌. ــته باش ــان برداش دوش‌ش

در  مادربزرگ‌مــان  یــا  پدربــزرگ  اگــر 
حــال انجــام کار بزرگــی مثــل نقاشــی منــزل 
ــا دســتگاه تســویه آب و  ــر پمــپ ی ــا تعمی ی
... هســتند، بــرای کمــک پیش‌قــدم شــویم.

ممکــن اســت پدربــزرگ یــا مادربزرگ‌مان 
بــرای انجــام کارهــای روزمره‌شــان نیــاز بــه 
ــرای انجــام  ــا ب ــاری داشــته باشــند. مث همی
ــت پزشــک،  ــن نوب ــای بانکــی، گرفت کاره
پرداخــت قبــوض، خریــد میــوه، تره‌بــار 
و ســبزیجات. حتــی ممکــن اســت کــه 
کننــد،  رانندگــی  نتواننــد  دیگــر  آن‌هــا 
باشــد.  دشــوار  برای‌شــان  رانندگــی   یــا 

راه‌های مشارکت را کشف کنیم. 

دربــــاره خاطــــــرات و زندگی‌شـــــــان 
هــم  بــا  این‌بــاره  در  و  بپرســیم  ســوال 
ــت  ــالمندان دوس ــب س ــم. اغل ــرف بزنی ح
و  کننــد  صحبــت  این‌بــاره  در  دارنــد 
ــه و ...   ــربازی، مدرس ــرات ازدواج، س  خاط
ــم  ــعی کنی ــد. س ــف کنن ــان تعری را برای‌م
را  خانوادگی‌مــان  اتفاقــات  و  تاریخچــه 
ــدر و  ــی پ ــه وقت ــم ک ــم و بدانی ــاد بگیری ی
ــی  ــه کارهای ــد، چ ــک بودن ــان کوچ مادرم

می‌کردنــد. 

ــا،  ــا و مـــادربــزرگ‌هــ پـــدربــزرگ‌هــ

نصیحت‌کننــدگان خوبــی هســتند. آن‌هــا 
و   کرده‌انــد  زندگــی  زیــادی  ســال‌های 
تجربه‌هــای خــوب و بــد زیــادی دارنــد کــه 
ــر  ــد. اگ ــان بگذارن ــا در می ــا م ــد ب می‌توانن
ــا  ــد، ب ــان داری ــی در ذهن‌ت ــوع خاص موض
آن‌هــا در میــان بگذاریــد و مشــورت کنیــد. 
بــه  را  موضــوع  از  جدیــدی  جنبه‌هــای 
روی‌تــان خواهنــد گشــود و ایــن کار باعــث 
می‌شــود کــه ســالمندان احســاس ارزشــمند 

ــند.  ــته باش ــودن داش ب

ممکــن اســت بعضــی روزهــا ســخت‌تر 
از روزهــای دیگــر باشــد، امــا فرامــوش 
را  بــه کســی  مربــوط  نکنیــم، کارهــای 
انجــام می‌دهیــم کــه عاشــقانه دوســتش 
داریــم. اگــر پدربــزرگ یــا مادربزرگ‌مــان 
احســاس تنهایــی می‌کننــد، ســعی کنیــم 
روابــط اجتماعی‌شــان را گســترش دهیــم و 
شــادی را بــرای آن‌هــا بــه ارمغــان بیاوریــم.

پدربزرگ‌هــا و مادربزرگ‌هــا عاشـــــــق 
ــتند؛  ــان هس ــوه های‌ش ــه ن ــردن ب ــار ک افتخ
بنابرایــن برای‌شــان از وضعیــت درســی و 
تحصیلــی‌، فــارغ التحصیلــی، بچــه‌دار شــدن 
ــا  ــیرینی ی ــان ش ــم برای‌ش ــود بگویی و ... خ
کیــک خانگــی ببریــم و شــادی‌های‌مان 
را بــا آن‌هــا قســمت کنیــم‌. آن‌هــا را بــه 
تولدهــا و  بازی‌هــا،  مســابقات ورزشــی‌، 
جشــن فارغ‌التحصیلــی خــود دعــوت کنیــم 
ــان  ــم تنهایی‌ش ــق ه ــن طری ــم از ای ــا بتوانی ت
را پــر کنیــم و هــم بتواننــد اجتماعی‌تــر 
باشــند. بــرای آن‌هــا مکانــی خــاص در نظــر 
ایجــاد  برای‌شــان  بگیریــم کــه مشــکلی 

ــند. ــته باش ــی داش ــد خوب نشــود و دی

نســبت بــه سلامتی‌شــان حســاس باشــیم 
و ببینیــم، آیــا بــه انــدازه کافــی مراقــب 
نوبــت  از آن‌هــا دربــاره  خــود هســتند؟ 
بعــدی دکترشــان بپرســیم. داروهــای مــورد 
ــت  ــم و دق ــه کنی ــان تهی ــان را برای‌ش نظرش
ــد. اگــر  ــب بخورن ــا را مرت ــم کــه آن‌ه کنی
هنــگام دکتــر رفتــن بــه همــراه نیــاز داشــتند، 
ــم و خــوردن داروهای‌شــان را  ــت نکنی غفل

ــم. ــت کنی مدیری
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دکتر محمدحسین شریفی
 پزشک متخصص تغذیه بالینی

استادیار دانشگاه علوم پزشکی شیراز

D منابع غذایی ویتامین 
ایــن ویتامیــن در غذاهــای خــاص ماننــد: ماهی‌هــای چرب)مثــل: 
ــرغ،   ــم م ــده ، زرده‌ی تخ ــی غنی‌ش ــولات لبن ــن(، محص ــالمون و ت س
ــات،  ــات، غ ــن لبنی ــر و همچنی ــواع پنی ــی از ان ــا برخ ــاله ی ــر گوس جگ
ــیر  ــد: ش ــده )مانن ــی ش ــی غن ــیدنی‌های گیاه ــایر نوش ــا س ــوه و ی آبمی

بــادام( یافــت می‌شــود.
ــدک  ــدار آن ان ــی مق ــت می‌شــود ول ــی یاف ــواد غذای ــن D در م ویتامی
ــدن،  ــرای ب ــن D ب ــدار لازم ویتامی ــه مق ــا را دارد ک ــن معن ــت و ای اس
 D تنهــا از طریــق رژیــم غذایــی تأمیــن نمی‌شــود. منبــع اصلــی ویتامیــن

نــور خورشــید اســت. در ماه‌هــای ســرد ســال کــه شــاید، بــا توجــه بــه 
موقعیــت جغرافیایــی، نــور آفتــاب کمتــر باشــد، بســیار مهــم اســت کــه 
مقــدار زیــادی از ویتامیــن مــورد نیــاز خــود را بــا اســتفاده از مکمل‌هــا 

دریافــت کنیــد.
بــه همیــن دلیــل اســت کــه در بســیاری از شــهرهای بارانــی و ابــری بــه 
 Dخصــوص در فصــل زمســتان، ســاکنین شــهر دچــار کمبــود ویتامیــن
هســتند. مصــرف روزانــه‌ی توصیــه شــده )RDI( معمــولا حــدود 600  
ــن  ــر ای ــان ب ــیاری از کارشناس ــا بس ــت، ام ــی( اس ــد بین‌الملل IU )واح
باور‌نــد کــه بایــد مقــدار بیشــتری دریافــت شــود. افــراد بــالای ۷۰ ســال 

نیــز بایــد روزانــه ۸۰۰ واحــد دریافــت کننــد.

ــیار  ــای بس ــی از ویتامین‌ه ــن D یک ویتامی
ــن  ــر چندی ــوی ب ــرات ق ــه اث ــت ک ــم اس مه
ــایر  ــاف س ــر خ ــدن دارد. ب ــتم در ب سیس
ــک  ــوان ی ــه عن ــن D ب ــا، ویتامی ویتامین‌ه
ــلول در  ــر س ــد و ه ــل می‌کن ــون عم هورم
ــی  ــرای آن دارد. وقت ــده ب ــک گیرن ــدن ی ب
ــید  ــور خورش ــرض ن ــما در مع ــت ش پوس

ــدن آن را از  ــرد، ب ــرار می‌گی ق
کلســترول می‌ســازد.

 کمبود ویتامین D در سالمندان
ــن در حــد متوســط  ــود ویتامی ــران  کمب   بیــش از 44 درصــد از ســالمندان در ای
ــل  ــه  دلی ــادن ب ــن افت ــر زمی ــال خط ــالای ۶۰ س ــراد ب ــن D در اف ــد. ویتامی دارن
ــتند،  ــود آن هس ــم کمب ــه از علائ ــات ک ــف عض ــادل و ضع ــت دادن تع از دس
ــک  ــن ی ــر روی زمی ــادن ب ــراد افت ــن اف ــد در ای ــد بدانی ــد. بای ــش می‌ده را کاه
ــیاری  ــود. در بس ــوب می‌ش ــتخوان محس ــتن اس ــرای شکس ــک‌پذیر ب ــل ریس عام
   D از ســالمندان کــه دچــار فشــار خــون و ســکته قلبــی شــده‌اند کمبــود ویتامیــن
وجــود داشــته اســت. مطالعــات نشــان داده اســت کــه کمبــود ویتامیــن D  مــرگ 

ــد. ــش می‌ده ــر را افزای ومی
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D علائم کمبود ویتامین
ــرد  ــتن عملک ــرای داش ــا ب ــا: ماهیچه‌ه ــف ماهیچه‌ه • درد و ضع
درســت، بــه مقادیــر معینــی از ویتامیــن D نیــاز دارنــد. کمبــود ویتامیــن 
ــود.  ــا ش ــدن ماهیچه‌ه ــاک ش ــف و دردن ــه ضعی ــی ب ــد منته D می‌توان
شــدت ایــن درد از نســبتا ملایــم تــا شــدید متغیــر اســت و اگــر کمبــود 

ــر می‌شــود. ــان بدت ــران نشــود، در طــول زم ــن D جب ویتامی
• عــرق بیــش از حــد: یکــی از علائــم کمبــود ویتامیــن D عــرق 
ــل  ــچ دلی ــد و هی ــرق می‌کن ــد ع ــش از ح ــرد بی ــر ف ــت. اگ ــردن اس ک
ــرای  ــا تمریــن ورزشــی شــدید، ب ــد تــب، هــوای گــرم ی واضحــی مانن
آن وجــود نــدارد، بایدبــه کمبــود ایــن ویتامیــن در بــدن شــک گــردد.
• عفونت‌هــای مکــرر: یکــی از دلایــل ضعــف سیســتم ایمنــی 
بــدن کمبــود ویتامیــن D اســت.  ایــن ویتامیــن بــرای  عملکــرد مناســب 
ســلول‌های سیســتم ایمنــی ضــروری اســت. کمبــود ایــن ویتامیــن 
ــا  ــت ادراری ی ــه عفون ــرر ب ــور مک ــه ط ــرد ب ــه ف ــردد ک ــث می‌گ باع
ــزا مبتــا گــردد.  ــا آنفولان ــد: ســرماخوردگی ی مشــکلات تنفســی؛ مانن
• افســردگی: یکــی دیگــر از علائــم کمبــود ویتامیــن D، افســردگی 
ــی،  ــاس ناراحت ــود احس ــه وج ــوان ب ــردگی می‌ت ــم افس ــت. از علائ اس
بــی‌ارزش بــودن یــا صرفــا افســردگی ســاده اشــاره کــرد.  جبــران 
ــود  ــردگی را بهب ــد افس ــوارد می‌توان ــتر م ــن D در بیش ــود ویتامی کمب

دهــد.
• ریــزش مــو : بیــن کمبــود ویتامیــن D و ریــزش مــو ارتباطــی وجــود 
ــرای  ــدن ب ــاز ب ــی مــورد نی ــواد معدن دارد. اگــر ســطوح ویتامین‌هــا و م
مــدت زیــادی کمتــر از حــد معمــول باشــد، مــواد غذایــی حیاتــی مــورد 
ــای  ــه فولیکول‌ه ــد ب ــی رش ــه طبیع ــک چرخ ــدن ی ــی ش ــرای ط ــاز ب نی

مــو نمی‌رســد. کمبــود ایــن مــواد غذایــی باعــث حساســیت، 
ــار آن  ــا در کن ــود. ام ــو می‌ش ــزش م ــا ری ــکنندگی و ی ش

ــه  ــم نقــش مهمــی در تغذی ــن ه ــن C  و بیوتی ویتامی
مــو دارنــد .

توصیه می‌گردد:
قــرار گرفتــن در معــرض نــور خورشــید نیــز راه مناســب بــرای 
رســاندن ویتامیــن D بــه بــدن اســت. افــرادی کــه همیشــه از کرم 
ــار  ــه و هــر ب ــار در هفت ــد،  ســه ب ــاب اســتفاده می‌کنن ضــد آفت
۱۵ دقیقــه در معــرض آفتــاب قــرار بگیرنــد، ایــن کار می‌توانــد 

کمبــود ویتامیــن را جبــران کنــد.
 عــاوه بــر آن،  بهتــر اســت مصــرف قرص‌هــای  ویتامیــن 
ــه صــورت مــداوم و زیــر نظــر پزشــک مصــرف کننــد.  D را ب
ــن موجــود  ــزان ویتامی ــه می ــن D ب ــه مقــدار مصرفــی ویتامی البت
در بــدن افــراد بســتگی دارد و توصیــه می‌گــردد بــرای اطمینــان 
خاطــر، آزمایــش خــون دهنــد. ایــن میــزان بــا توجــه بــه ســن، 
نــوع پوســت و حتــی بیماری‌هــای دیگــری کــه ممکــن اســت 

وجــود داشــته باشــد، متغیــر اســت.

برخــی از افــراد جامعــه نســبت بــه 
ــتند: ــیب‌پذیرتر هس ــران آس دیگ

• داشتن پوست تیره
• سالمند بودن

• داشتن اضافه وزن یا چاق بودن
• نخوردن ماهی و لبنیات به میزان کافی

ــه  ــرون از خان ــه بی ــار ک ــر ب ــاب ه ــرم ضد‌آفت ــتفاده از ک • اس
می‌رویــد.

• مدام در داخل خانه یا فضاهای بسته بودن
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ــمانی  ــی جس ــه آمادگ ــد ب ــه می‌توانن ــی ک ــی از ورزش‌های ــه برخ ــا ب در اینج
ــم: ــاره می‌کنی ــد اش ــک کنن کم

ورزش‌های هوازی:
ــه  ــوان ب ــه می‌ت ــرای نمون ــود، ب ــش‌ها می‌ش ــب و ش ــدن قل ــوی ش ــث ق باع

ــرد. ــاره ک ــنا اش ــواری و ش ــریع، دوی آرام، دوچرخه‌س ــکیت، دوی‌س اس

ورزش‌های قدرتی:
بــرای قدرتمنــد کــردن عضــات و اســتخوان‌ها مناســبند، بــرای مثــال 

کــرد. اشــاره  صخره‌نــوردی  و  یــوگا  وزنه‌بــرداری،  بــه  می‌تــوان 
چه ورزشی در بلندی قد نقش دارد؟

تفکــر جامعــه کنونــی در حــال حاضــر بــر ایــن مبنــا اســت کــه؛ همــه دوســت 
دارنــد قــد بلنــد و انــدام متناســب داشــته باشــند، امــا شــرایط بــه شــکلی اســت 
 کــه ســاعت‌ها پشــت میــز نشســتن، بازی‌هــای کامپیوتــری و تماشــای 
ــش داده و  ــودکان افزای ــی را در ک ــی چاق ــای تلویزیون ــد برنامه‌ه ــش از ح بی
ســبب بــروز فقــر حرکتــی شــده اســت. البتــه ایــن کــه چــه ورزشــی در بلنــدی 

قــد نقــش بســزایی دارد، از نظــر علمــی هنــوز ثابــت نشــده اســت.
ــال دارد،  ــا والیب ــته بســکتبال ی ــت در رش ــام فعالی ــه انج ــل ب ــر کســی تمای  اگ
این‌طــور نیســت کــه بگوییــم ایــن دو ورزش موجــب بلنــدی قــد فــرد می‌شــود، 
بلکــه افــراد بــا توجــه بــه علاقمنــدی و تناســب انــدام بــه ایــن رشــته‌ها گرایــش 
ــا  ــی ب ــای ورزش ــر فعالیت‌ه ــت: اگ ــوان گف ــا در کل می‌ت ــد، ام ــدا می‌کنن پی
ــب و خشــکی  ــان قل ــش ضرب ــراه باشــد و ســبب افزای هیجــان و اســترس هم
ــازی موجــب ترشــح هورمون‌هایــی می‌شــود کــه ایــن  ــگام ب دهــان شــود، هن

ــد. هورمون‌هــا در افزایــش قــد ورزشــکار تاثیــر دارن

انــدام،  تناســب  تحــرک،  ورزش، 
داشــتن جســمی ســالم و بدنــی آمــاده 
ــای  ــزو دغدغه‌ه ــاید ج ــا ش و ...  این‌ه
بســیاری از بانــوان و دختــران جــوان باشــد، 
‌امــا ســوال مهمی کــه وجــود دارد این اســت:
‌ چــه ورزش‌هایــی بــرای خانم‌هــا مفیــد ‌
ــان را  ــامت آن ــی س ــه ورزش‌های ــد و چ می‌باش

ــدازد؟ ــر می‌ان ــه خط ب
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ورزش قبــل و زمــان بلــوغ در کاهــش وزن دختــران نقــش مهمــی دارد و ریســک بســیاری از بیماری‌هــا از جملــه، ســرطان‌ها 
ــر کاهــش می‌دهــد. و کیســت‌های تخمــدان را در ســنین بالات

ورزش و تغذیــه مناســب در زمــان بلــوغ ســبب می‌شــود تــا ۳۰ درصــد تــوده اســتخوانی افزایــش پیــدا کنــد، ایــن افزایــش 
تــوده اســتخوانی بــرای بانوانــی کــه دچــار یائســگی می‌شــوند و پنــج ســال اول بعــد از دوران یائســگی ۲۰ تــا ۳۰ درصــد 

ــود. ــراد می‌ش ــه اف ــتخوان در این‌گون ــی اس ــع از پوک ــد، مان ــود را از دســت می‌دهن ــتخوانی خ ــم اس تراک

اگر از افتادگی رحم می‌ترسید، سوارکاری را رها نکنید
ــد  ــد و بعی ــد نمی‌کن ــه‌رو نیســتند را تهدی ــا مشــکل و بیمــاری خاصــی روب ــه ب ــی ک اســب ســواری ســامت خانم‌های
اســت کــه یــک تــا دو ســاعت ســوارکاری در هفتــه مشــکل خاصــی را بــه وجــود بیــاورد. آنچــه کــه احتمــال ابتــا بــه 
افتادگــی رحــم را بــالا می‌بــرد، یبوســت مزمــن، زایمــان مکــرر و انجــام نــدادن حــرکات ورزشــی کــف لگــن اســت 

کــه می‌توانــد باعــث شــل شــدن عضــات مرتبــط بــا آن ناحیــه شــود.
اگر عضلات‌تان ضعیف است، یوگا کار کنید

حــرکات  ایــن  اســت.  خانم‌هــا  بــرای  گزینــه  مناســب‌ترین  کششــی  و  آرامش‌بخــش  ورزش‌هــای 
ــی‌آورد.  ــا نم ــدن آن‌ه ــای ب ــک از اعض ــچ ی ــه هی ــاری ب ــد و فش ــت می‌کن ــا را تقوی ــدن خانم‌ه ــات ب  عض
البتــه اگــر فــردی در ناحیــه خاصــی آســیب دیــده بایــد بــا مشــورت پزشــک متخصــص و کارشــناس ورزشــی 

حــرکات مناســب را تعییــن کنــد.
ــرکات  ــی ح ــام برخ ــرای انج ــود ب ــمی خ ــرایط جس ــه ش ــته ب ــا بس ــت خانم‌ه ــن اس ــارداری ممک در دوره ب
محدودیــت داشــته باشــند، امــا به‌طــور کلــی یــوگا و دیگــر ورزش‌هــای کششــی نــه تنهــا بــه آرامــش ذهــن 

ــی‌آورد. ــان م ــه ارمغ ــان ب ــم برای‌ش ــی را ه ــدرت عضلان ــامت و ق ــه س ــد؛ بلک ــک می‌کن ــا کم خانم‌ه
ــمار  ــه ش ــختی ب ــا ورزش س ــرد، ام ــای می‌گی ــی ج ــای کشش ــروه ورزش‌ه ــه در گ ــتیک گرچ ژیمناس
ــوان اســتخوانی  ــه خصــوص حرکاتــی کــه ورزشــکار روی تشــک انجــام می‌دهــد، نیازمنــد ت ــد. ب می‌آی
بالایــی اســت. ایــن حــرکات ممکــن اســت ضرباتــی را بــه مــچ دســت وارد، مــچ را دچــار شکســتگی و 

ــال در رشــد اســتخوان شــود. ــا موجــب اخت له‌شــدگی و ی
اگر در دوران قاعدگی به سر می‌برید، بدن‌سازی را کنار نگذارید

ــن ورزش  ــه می‌شــود. ای ــه خانم‌هــا توصی ــی اســت کــه انجــام آن ب بدن‌ســازی یکــی از ورزش‌های
هــم بــه صــورت کار بــا دســتگاه و هــم در قالــب حــرکات ورزشــی بــدون دســتگاه انجــام می‌شــود. 
در دوره قاعدگــی مانعــی بــرای ورزش کــردن و حتــی انجــام حــرکات بدن‌ســازی وجــود نــدارد، از 
آن‌جــا کــه توزیــع آب در بــدن در ایــن دوره متفــاوت از دیگــر روز‌هــای مــاه اســت، خانم‌هایــی 

کــه قصــد ورزش در ایــن چنــد روز را دارنــد، بایــد میــزان آب بیشــتری مصــرف کننــد.
ــه  ــتند ک ــالمندان هس ــد، س ــرکات دارن ــن ح ــام ای ــی در انج ــه محدودیت‌های ــانی ک ــا کس تنه
ــم  ــد حج ــه نمی‌خواهن ــی ک ــد. خانم‌های ــام دهن ــبک‌تر ورزش را انج ــای س ــا وزنه‌ه ــد ب بای
ــوام  ــدرت و ق ــن هســتند کــه عضلات‌شــان ق ــال ای ــه دنب ــاد شــود و تنهــا ب عضله‌شــان زی
ــرار  ــا تک ــا ب ــبک‌تر، ام ــای س ــا وزنه‌ه ــرکات را ب ــن ح ــت ای ــر اس ــرد، بهت ــتری بگی بیش

ــد. بیشــتر انجــام دهن
ــه  ــانی ک ــا کس ــد، ام ــد نکن ــا را تهدی ــه خانم‌ه ــم هم ــامت جس ــل زدن س ــاید دمب ش
ــن عضــات را  ــا حــرکات ورزشــی منظــم ای ــد و ب عضــات کــف لگــن ضعیفــی دارن
ــل انجــام می‌شــود،  ــا دمب ــه ب ــر اســت از حــرکات ورزشــی ک ــد، بهت ــت نمی‌کنن تقوی
ــی‌آورد و مجــرای ادرار را  ــار م ــل شــکم فش ــه داخ ــی ب ــن حرکات ــد. چنی ــز کنن پرهی

ــد. ــرار می‌ده ــر ق ــت تاثی تح

ــای  ورزش‌ه
ــا ــرای خانم‌ه ــب ب نامناس

ــاب‌زدن  ــودن طن ــاز ب ــگر‌ها؛ از خطرس ــی پژوهش برخ
ــم  ــان ه ــری از محقق ــروه دیگ ــد و گ ــا می‌گوین ــم خانم‌ه ــرای جس ب

ــوان  ــد کــه ورزش هاکــی و برخــی از ورزش‌هــای رزمــی، ســامت مغــز بان ادعــا می‌کنن
ــد. ــد می‌کن را تهدی

ــر  ــد، هم‌نظ ــرار می‌دهن ــی ق ــورد بررس ــراد را م ــی از اف ــروه کوچک ــا گ ــه تنه ــگرانی ک ــا پژوهش ــه ب ــان همیش ــا متخصص ام
ــد از  ــاص، بای ــوارد خ ــا در م ــد و تنه ــا بگذارن ــی پ ــته‌های ورزش ــب رش ــه اغل ــد ب ــا می‌توانن ــه خانم‌ه ــد ک ــا معتقدن ــتند. آن‌ه نیس

انجــام برخــی حــرکات صــرف نظــر کننــد یــا اینکــه فعالیــت در یــک رشــته را کنــار بگذارنــد.
منبع: سایت باشگاه خبرنگاران جوان
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ــودم کــه هــر طــور شــده  آن ســال نیــت کــرده ب
بــرم پابــوس آقــا. همیشــه دلــم بــرای دیــدن 
حــرم شــش گوشــه‌اش پــر می‌کشــید. امــا آن 
ــارت  ــم زی ــد می‌رفت ــذرم بای ــرای ادای ن ــال ب س
امــام حســین‌)ع(. نــذر کــرده بــودم گردن‌بنــد 
میشــه  محســوب  عتیقــه  کــه  خانوادگی‌مــون، 
ــن  ــا. ای ــح آق ــو ضری ــدازم ت ــا و بن ــرم کرب رو بب
ــت از  ــه دس ــت ب ــا دس ــواده م ــو خان ــد ت  گردن‌بن
مادربــزرگ مــادرم بــه مــن رســیده بــود. یــه 
کــه  عقیــق  ســرخ  ســنگ  یــه  بــا  گردن‌بنــد 
دور تــا دورش رو یــه شمســه طــا پوشــونده 
مــادرم  مادربــزرگ  رو  گردن‌بنــد  ایــن  بــود. 
بــود  گرفتــه  هدیــه  عقــد  ســر  همســرش  از 
کــه  بــود  شــده  رســم  موقــع  همــون  از  و 
 صاحــب گردن‌بنــد، اون رو تــو مراســم عقــد

بــده.  هدیــه  عــروس  بــه  بزرگــش،  دختــر    
همون‌طــور کــه مــادرم ایــن گردن‌بنــد رو بــه مــن 
هدیــه داد و قــرار بــود مــن هــم اون رو بــه دختــرم 
هدیــه کنــم، امــا وقتــی تــو بیمارســتان بهــم گفتنــد 
کــه حــال دختــرم خیلــی بــده و احتمــال مننژیــت 
و فلــج مغــزی زیــاده، دیگــه هیــچ چیــز بــرام 
مهــم نبــود. حتــی اون گردن‌بنــد کــه چشــم همــه 
ــه خاطــر داشــتنش  ــود و همــه ب ــش ب ــل دنبال فامی
بــه مــن حســودی مــی کردنــد. پیــش خــودم نــذر 
ــا دارم  کــردم عزیــز تریــن وســیله ای کــه تــو دنی
ــد  ــن ش ــم و ای ــم بکن ــن آدم زندگی ــذر عزیز‌‌تری ن
ــامت  ــاره س ــرم دوب ــر دخت ــردم اگ ــت ک ــه نی ک
ــا و  ــرم کرب ــرم ب ــا دخت ــد ب ــه ش ــرم ک ــه، مح بش
ــم.  ــا کن ــم آق ــد رو تقدی ــن گردن‌بن ــا ای همون‌ج

حبیبه محمدیوسفی
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وقتــی دکتــر گفــت کــه حــال نازنیــن 
چندیــن  از  بعــد  و  بهبــوده  بــه  رو 
ــمیش  ــرایط جس ــدید، ش ــب ش روز ت
ــت  ــی باب ــه و دیگــه نگران ــل کنترل قاب
نــداره، فقــط  فلــج مغــزی وجــود 
گریــه کــردم. هــم بــه ایــن خاطــر 
کــه خــدا دختــرم رو دوبــاره بهــم 
ــه  ــر ک ــن خاط ــه ای ــم ب ــود و ه داده ب
آقــا نــذرم رو قبــول کــرده بــود و 
مــن رو طلبیــده بــود. فقــط کمــی 
نگــران عکس‌العمــل مــادرم بــودم 
گنجینــه  اجــازه‌اش  بــدون  کــه 
بــودم.  بخشــیده  رو  خانوادگیــش 
ــودی  ــر بهب ــا مــادرم هــم وقتــی خب ام
شــنید  رو  مــن  نــذر  و   نازنیــن 
گفت:»‌التمــاس دعــا مــادر! نــذرت 
ــتم.  ــی نداش ــچ غم ــه هی ــول« دیگ قب
شــب  روز،  چنــد  از  بعــد  فقــط 
ــته  ــابی خس ــی، حس ــداری و نگران بی
شــده بــودم. رفتــم خونــه و لباس‌هــام 
رو عــوض کــردم و روی تخــت دراز 
بــرد.   کشــیدم. خیلــی زود خوابــم 
ــن  ــدم کــه نگی ــم خــواب، دی ــو عال ت
گــم  و  افتــاده  گردن‌بنــدم  عقیــق 
شــده. بــا اضطــراب از خــواب پریــدم 
ــا  ــیدم  ت ــم کش ــو گردن ــتم رو ت و دس
گردن‌بنــدم رو لمــس کنــم و مطمئــن 
ــون و از  ــواب پریش ــه خ ــه ی ــدم ک ش

ــا... ــدم. ام ــتگی دی ــر خس س
ــدم. هــر چــه  یــک دفعــه از جــام پری
 گشــتم خبــری از گردن‌بنــد نبــود. 
از جــام بلنــد شــدم و تمــام خونــه 
انــگار  امــا  کــردم،  رو  و  زیــر  رو 
بــه  و  بــود  شــده  آب  گردن‌بنــدم 
و  خســته  بــود.  رفتــه  فــرو  زمیــن 
ــو  ــوز ت ــه هن ــرم ک ــه همس ــرده ب افس
بــود  دختــرم  کنــار  و  بیمارســتان 
زنــگ زدم، صــدام مــی لرزیــد. بهــش 
گفتــم کــه: گردن‌بنــد نیســت! اون 
هــم تعجــب کــرد، چــون صبــح کــه 
ــن  ــر ســامتی نازنی ــو بیمارســتان خب ت
اون  بــه  رو  گردن‌بنــد  شــنیدم  رو 
و مــادرم نشــون دادم و گفتــم کــه 
کــردم...  نــذر  رو  گردن‌بنــد   ایــن 

ــم و  ــت آروم باش ــرم ازم خواس همس
 بهــم قول داد که بیمارســتان رو خوب 
ــدا  ــد رو پی ــر گردن‌بن ــرده و اگ می‌گ
کــرد بهــم خبــر میــده. چنــد روز 
گذشــت و خبــری از ایــن میــراث 
خانوادگــی نشــد. بالاخــره از پیــدا 
کردنــش ناامیــد شــدم. اگــر قبــا 
می‌کــردم  گــم  رو  گردن‌بنــد  هــم 
از  امــا  می‌شــدم،  ناراحــت  خیلــی 
دســت دادنــش تــو ایــن شــرایط، بــرام 
ــر  ــن فک ــت. ای ــه‌ای داش ــای دیگ معن
ــن رو  ــوز م ــین)ع( هن ــام حس ــه ام ک
نطلبیــده عذابــم مــی‌داد. بــا ایــن حــال 
از بهبــودی نازنیــن کــه بــه اعتقــاد 
همــه پزشــکان یــه معجــزه بــود خیلــی 

ــودم.  ــحال ب خوش
یــک ماهــی از ایــن جریــان گذشــت 
و مــن هنــوز هــم دنبــال گردن‌بنــد 
ــر  ــه فک ــا ک ــر کج ــه ه ــتم. ب می‌گش
می‌کــردم سر‌کشــیدم، امــا تلاشــم 
ــودم  ــه ب ــود. حســابی کلاف ــده ب بی‌فای
و خرابــی ماشــین لباسشــویی، کــه 
ــرای هــر خانمــی مهمتریــن کمــک  ب
کار محســوب میشــه، هــم حســابی 
همســرم  از  بــود.  کــرده  کلافــه‌ام 
خواســتم کــه معــادل پــول گردن‌بنــد 
ببریــم،  رو بــه حــرم امــام حســین 
ــن  ــرای ای ــه: ب ــت ک ــرم گف ــا همس ام
ــا  ــم و فع ــر کن ــی صب ــد کم کار بای
مشــکل ماشــین لباسشــویی تــو الویتــه. 
باهــاش موافــق بــودم. مــا دو تــا بچــه 
کوچــک داشــتیم و بــدون ماشــین 
ــه هیــچ‌کاری   لباسشــویی مــن واقعــا ب
نمی‌رســیدم. قــرار شــد فــردا همســرم 
بــا یــک تعمیــر‌کار تمــاس بگیــره 
و اگــر هزینــه تعمیــر زیــاد نشــد، 
حداقــل مقــداری از ارزش گردن‌بنــد 
 رو بــه ضریــح آقــا تقدیــم کنیــم.
 امــا انــگار همــه چیــز دســت به دســت 
هــم داده بــود تــا مــن نتونــم نــذرم رو 
ادا کنــم. مــرد تعمیــر‌کار بعــد از یــک 
ســاعت کنــد‌و‌کاو گفــت کــه: متوجه 
ایــراد ماشــین لباسشــویی نمیشــه و 
احتمــالا ایــن وســیله قابــل تعمیــر 

نیســت و بایــد تعویــض بشــه. همســرم 
مــن رو دلــداری داد و گفــت: مــا 
حتمــا نذرمــون رو ادا خواهیــم کــرد، 
فقــط مدتــی زمــان اون رو بــه تعویــق 
یــک  خریــد  فعــا  و  می‌اندازیــم 

ــه. ــویی در الویت ــین لباسش ماش
ــد رو  ــویی جدی ــین لباسش ــی ماش وقت
داشــت  تصمیــم  همســرم  آوردنــد 
کــه وســیله خــراب رو بــه راننــده 
وانــت بفروشــه، امــا از آنجــا کــه 
قیمــت پیشنهادی‌شــون بــه نظــرش 
ــد  ــرف ش ــد، منص ــن اوم ــی پایی خیل
و ماشــین لباسشــویی رو بــه انبــاری 
ــودم  ــرد. کامــا فراموشــش کــرده ب ب
آن  بعــد.  ســال  اسباب‌کشــی  تــا 
ــاد ایــن  ــه ی ــود کــه همســرم ب زمــان ب
ماشــین خــراب افتــاد. از قضــا همــون 
تازگی‌هــا  کــه  پســرداییم  روزهــا 
آمــده  تهــران  بــه  شهرســتان  از 
ــازه  ــه مغ ــا ی ــه م ــک خون ــود، نزدی ب
ــاز کــرده  ــوازم خانگــی ب ــرات ل تعمی
بــود. همســرم هــم ماشــین لباسشــویی 
و یکــی دو تــا وســیله برقــی دیگــه رو 
ــه  ــا ب ــم فرســتاد ت ــه مغــازه پســر دایی ب

قیمــت مناســبی بفروشتشــون. 
خیلــی امیــد داشــتم کــه گردن‌بنــد تــو 
ــن  ــه همی ــدا بشــه. ب اســباب کشــی پی
خاطــر تمــام وســایل رو خــودم بــا 
وســواس چیــدم و بســته بنــدی کــردم. 
امــا خبــری از ایــن یــادگار خانوادگی 
نبــود کــه نبــود. وقتــی کامیــون اومــد 
و کارگرهــا همــه وســایل رو جابه‌جــا 
کردنــد بــا دقــت خونــه خالــی رو 
بررســی کــردم و آخریــن امیــدم هــم 
نــا امیــد شــد. همــون روز پســر داییــم 
بــه خونــه جدیدمــون زنــگ زد. تــازه 
بــه اون خونــه اومــده بــودم و حســابی 
بنابرایــن تلفــن  بــود.  ســرم شــلوغ 
امــا او مصر‌تــر  نــدادم.  رو جــواب 
دوبــاره  و  بــود  حرف‌هــا  ایــن  از 
کلافــه  گرفــت.  تمــاس  دوبــاره  و 
ــرد و  ــام ک ــتم. س ــی رو برداش گوش
ــو  ــه! ت ــید:»‌دختر عم ــیطنت پرس ــا ش ب
خونه‌تــون چیــزی رو گــم نکــردی؟« 
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اولیــن چیــزی کــه  تعجــب کــردم. 
ــا  ــود. ام ــد ب ــید گردن‌بن ــرم رس ــه نظ ب
ــه  ــئله ک ــن مس ــم: ای ــودم گفت ــش خ پی
ضمــن  در  پیشــه.  ســال  یــک  مــال 
دلــم نمی‌خواســت فامیــل از ماجــرا 
گــم کــردن میــراث خانوادگی‌مــون 
گفتــم: بنابرایــن  بشــن.  خبــر   بــا 
اون  و  دایــی؟«  پســر  چــی  »‌مثــا 
بلافاصلــه جــواب داد: »‌مثــا گردن‌بنــد 
ــب  ــی تعج ــزرگ رو؟...« خیل ــم ب خان
ــادرم و  ــن، م ــز م ــه ج ــودم. ب ــرده ب ک
ــع  ــئله مطل ــن مس ــی از ای ــرم کس همس
نبــود. نمی‌دونســتم اون از کجــا بــا خبــر 
شــده. مطمئــن بــودم کــه می‌خــواد 
بهــم ســرکوفت بزنــه. بــا دلخــوری 
گفتــم: »خــوب! کــه چــی؟...« پســر 
داییــم گفــت: »هیچــی مــن پیــداش 
ــم  ــم مژدگانی ــتم ببین ــردم. می‌خواس ک
چــی میشــه؟« ناخــودآگاه از جــام بلنــد 
شــدم. نمی‌تونســتم حــرف بزنــم، فقــط 

ــردم.... ــی ک ــه م گری
اون روز کــه مــن خســته و مونــده از 
ــودم، لباس‌هــام رو  ــده ب بیمارســتان اوم
عــوض کــردم و تــو ماشــین لباسشــویی 
ــه  ــد کــه احتمــالا ب ــم و گردن‌بن انداخت
لباســم گیــر کــرده بــوده از گردنــم 
بیــرون کشــیده شــده و منــم کــه خیلــی 
خســته بــودم متوجــه ایــن ماجــرا نشــدم. 
ــم کــه  ماشــین رو روشــن کــردم و رفت
ــتیک  ــم از لاس ــد ه ــم و گردن‌بن بخواب
جــداره تــوری داخــل دســتگاه خــارج 
شــده و همیــن مســئله کار دســتگاه 
ــم  ــر دایی ــرای پس ــرده... ب ــل ک رو مخت
نــذرم  و  نازنیــن  بیمــاری  ماجــرای 
مــن  از  هــم  اون  و  دادم  توضیــح  رو 
ــو  ــی، ت ــه جــای مژدگان قــول گرفــت ب
بین‌الحرمیــن اولیــن نفــری کــه یــاد 

می‌کنــم اون باشــه...
ختــم  جــا  همیــن  بــه  ماجــرا  امــا 
و  مــن  ســفر  انــگار  و   نشــد 
جــون  خانــم  یــادگار  گردن‌بنــد 
داشــت. همــان  دیگــه‌ای  سرنوشــت 
می‌کــردم  فکــر  مــن  کــه  زمانــی 
ــه  ــدم و در تهی ــا ش ــافر کرب ــه مس دیگ

و تــدارک آمــاده شــدن بــرای ایــن 
ــه جنــگ  ــوط ب ــار مرب ــودم، اخب ســفر ب
بیــن آمریــکا و عــراق همــه جــا منتشــر 
دل‌شکســته  حســابی  دیگــه  شــد. 
ــود.  ــه ب ــم گرفت ــی دل ــودم، خیل ــده ب ش
صــورت  بــه  بــودم  حاضــر   حتــی 
غیر‌قانونــی از کشــور خــارج بشــم و 
ــا  ــم، ام ــارت کن ــدالله رو زی ــرم اباعب ح
همســرم کــه همیشــه آدم محتاطــی بــود 

مانــع مــن شــد...
ــی  ــال غریب ــی ح ــال خیل ــرم اون س مح
ایــن  نمی‌دونســتم حکمــت  داشــتم، 
ماجراهــا چیــه؟ آیــا مــن لایــق ایــن 
ســفر نیســتم یــا خانــم جــون از این‌کــه 
رســم قدیمــی رو بــه هــم زدم ناراحــت 
ــذرم  ــرده ن ــی نک ــا خدای ــه؟ ی و ناراضی
ــار  ــاره گرفت قبــول نشــده و نازنینــم دوب
ــی  ــال عجیب ــس و ح ــه؟ ح ــاری بش بیم
ــرس.  ــد و ت ــن تردی ــی بی ــتم، حس داش
بــرای مــن معنــای  امــام حســین‌)ع( 
یــک انســان کامــل رو داشــت کــه 
همیشــه از حــال شــیعیانش باخبــره و 

ناظــر اعمال‌شــون هســت.
کســی کــه تمــام کودکی‌هــام بــا قصــه 
دلاوری‌هــای او و فرزندانــش، بــرادر و 
یــاران باوفــاش رنــگ ایمان گرفتــه بود. 
ــدم  ــن می‌ش ــتم مطمئ ــه داش ــالا دیگ ح
کــه ایــن مــرد بــزرگ از مــن ناراضیــه 
ــرزمین  ــر س ــن زائ ــداره م ــت ن و دوس
نینــوا باشــم. همیــن فکرهــا باعــث شــده 
بــود خیلــی دلــم بگیــره. بــا شــنیدن هــر 
حرفــی از او و خاندانــش بــه گریــه 
می‌افتــادم. دهــه اول محــرم کــه شــروع 
شــد، ســیاه پوشــیدم. شــب بــه شــب تــو 
ــر‌کوچه  ــل س ــان مح ــه جوان ــی ک هیئت
ــودن شــرکت می‌کــردم.  ــا کــرده ب برپ
ــود و مــن هیــچ کــدوم  محلــه جدیــد ب
امــا  نمی‌شــناختم،  رو  همســایه‌ها  از 
تکیــه  تــو  شــب  هــر  کــه   خانمــی 
ــت و  ــه می‌نشس ــه گوش ــد و ی ــی اوم م
ــه‌ام  ــت توج ــک می‌ریخ آرام آرام اش
رو بــه خــودش جلــب کــرده بــود. 
چهــره‌اش غــم زده بــود و مشــخص 
بــود درد بزرگــی رو پنهــان می‌کنــه. 

رو  جــرات  ایــن  خــودم  بــه   امــا 
نمی‌دادم که ازش پرس و جو کنم.

ــا فکــر  ــود کــه ب ــم محــرم ب  شــب هفت
ــک  ــابی اش ــه حس ــه ادا نمیش ــذری ک ن
ــم  ــو عال ــم. ت ــه خــواب رفت ــم و ب ریخت
گردن‌بنــد  دارم  کــه  دیــدم  خــواب 
رو تــو یــه جانمــاز ســبز می‌پیچــم و 
ــبیح  ــه تس ــاش ی ــه ج ــدم و ب ــه می هدی
ــه  ــواب ک ــرم. از خ ــه می‌گی ــبز هدی س
بیــدار شــدم حــس غریبــی داشــتم.  
نمی‌دونســتم تعبیــر خوابــم چیــه امــا 
هــر چــه کــه بــود می‌دونســتم کــه 
ــذرم داره نزدیــک میشــه.  زمــان ادای ن
تعریــف  همســرم  بــرای  رو  خوابــم 
ــه از  ــنهاد داد ک ــم پیش ــردم و اون ه ک
ــا شــربت از  ــردای اون روز هرشــب ب ف
ــم.  ــی کنی ــینی پذیرای ــینه‌زن‌های حس س
بــه دســته هــای ســینه‌زنی بــا دقــت 
ــگاه می‌کــردم و آرزو می‌کــردم کــه  ن
زودتــر شــرایط ســفر مــن آمــاده بشــه و 

ــارم. ــا بی ــه ج ــذرم رو ب ــم ن ــن بتون م
آرام آرام اشــک می‌ریختــم و خــدا 
ــم  ــین قس ــام حس ــه ام ــش ماه ــه ش رو ب
مــی‌دادم کــه نــذر مــن رو بپذیــره. 
همون‌طــور کــه دســته عــزاداری رو 
نــگاه می‌کــردم، چشــمم بــه همــون 
بــه شــب  افتــاد کــه شــب  خانمــی 
گوشــه تکیــه می‌نشســت و آرام اشــک 
می‌ریخــت. بــه ســمت خونــه مــا اومــد 
رو  شــربت  لیوان‌هــای  از  یکــی  و 
برداشــت و آرام نوشــید و گفت: »‌سلام 
بــر لــب تشــنه حســین)ع(« و بعــد رو بــه 
مــن کــرد و بــا لبخنــدی گفــت: »‌خانــم 
ــد  ــا!« و بع ــاس دع ــول! التم ــون قب نذرت
از زیــر چــادرش یــک تســبیح ســبز در 
ــن رو  ــت: »‌م ــن داد و گف ــه م آورد و ب
 هــم دعــا کنیــد تو رو خــدا« و دور شــد.
خیــره  تســبیح  بــه  نگاهــم  مــن   
از  اشــک  دوبــاره  بــود.  مونــده 
همســرم  شــد.  ســرازیر  چشــم‌هام 
 کــه متوجــه تغییــر حالــت مــن شــد 
خانــم؟«  شــد  »‌چــی  پرســید: 
و  کــردم  اشــاره  تســبیح   بــه 
ــن  ــه: ای ــم ک ــش گفت ــده به ــده بری بری
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خــواب  تــو  کــه  تســبیحیه  همــون 
دیــدم. هــر چــه بهــم گفــت: 

همــه  هــا  تســبیح  ایــن 
شــکل هــم هســتن و 

مــن نبایــد خــودم رو 
ــرا  ــن ماج ــر ای درگی
آروم  دلــم  کنــم، 

 . نمی‌شــد
کــه  می‌دونســــــتم 

بایــد ربطــی بیــن ایــن تســبیح 
ــه. ــن باش ــذر م و ن

از اون شــــب، هـــــر بارکــه بــه تکیــه 
محــل می‌رفتــم بــا دقــت بیشــتری 
می‌کــردم.  نــگاه  خانــم  اون  بــه 
 متوجــه شــدم کــه زیر‌لــب از خــدا 
و  کنــه  کمکــش  کــه  می‌خــواد 
کم‌کــم  بــده.  شــفا  رو   دختــرش 
ــردم  ــاز ک ــاش ب ــت رو باه ــر صحب س
پرســیدم.  روزش  و  حــال  از   و 
بانــوی صبــوری بــود. بهــم گفــت 
ــاره  ــرش بیم ــت دخت ــی هس ــه: مدت ک
امــا هزینــه  بایــد جراحــی بشــه،  و 
ــوان  ــی بالاســت و در ت ــش خیل درمان
اون نیســت. بعــد هــم بــا لبخنــد ادامــه 
داد: »شــوهرم قبــل از مرگــش مــن 
ــه  ــه امــام حســین قســم داد کــه ب رو ب
جــز خــود آقــا دســتم رو جلــوی هیــچ 
هنــوز  من‌هــم  نکنــم«.  دراز  کســی 
ــود  ــم خ ــتم و مطمئن ــمم هس ــای قس پ
ــه  ــت می‌کن ــز رو درس ــه چی ــا هم آق
ــه  ــش ب ــب پی ــد ش ــت: چن ــرام، گف ب
دلــش افتــاده کــه چنــد تــا تســبیح نــذر 
ــین  ــام حس ــزادارای ام ــن ع ــه و بی کن
ــا  ــه ت ــش کن ــن پخ ــر گفت ــرای ذک ب
شــفای دختــرش رو بگیــره. همــون 
ــمت  ــون قس ــه یکی‌ش ــبیح‌هایی ک تس

ــن شــد. م
بــه فکــر فــرو رفتــم. تمــام اتفاقــات در 
ــگار  ــد. ان ــده ش ــم چی ــار ه ــم کن ذهن
ــام  ــه ام ــد ب ــوندن گردن‌بن ــرای رس ب
حســین، نیــازی بــه رفتــن کربــا نبــود! 
این‌طــور  اول  از  آقــا  خــود  انــگار 
ــن  ــه ای ــات ب ــه اتفاق ــود ک ــته ب خواس
شــکل پیــش بیــاد تــا امــروز امیــد 

ــی  بانوی
جلــــوی  فقــط  کــه 
دراز  دســـــــت  او 

نشــه!  نا‌امیــــــد  کــرده 
بــودم...  گرفتــه  رو   تصمیمــم 

ــاره  ــن ب ــرم در ای ــا همس ــب ب اون ش
حــرف زدم و اشــک‌های اون هــم 
بیــرون  چشــم‌هاش  کنــار  از   کــه 
تــر  رو  گونه‌هــاش  و   می‌اومــد 
مــن  بــا  مــی‌داد،  نشــون  می‌کــرد 
بــود.  عاشــورا  شــب  موافقــه. 
گردن‌بنــد رو در پوشــش ســبزی کــه 
بــرای هدیــه بــه حــرم آقــا تهیــه کــرده 
بــودم پیچیــدم و بــرای رفتــن بــه تکیــه 

آمــاده شــدم...
ــه  ــم ب ــدم نگاه ــه ش ــی وارد تکی وقت
ــادرش رو روی  ــه چ ــاد ک ــی افت بانوی
ــه  ــود و دردمندان ــیده ب ــش کش صورت
ــارش  ــم و کن ــت. رفت ــک می‌ریخ اش
ــواب  ــردم. آرام ج ــام ک ــتم، س نشس
ســامم رو داد. حــال دختــرش رو 
ــاره  ــکان داد و دوب ــری ت ــیدم. س پرس

ــاد. ــه افت ــه گری ب
گردن‌بنــد رو بهــش دادم و گفتــم: 
ــرات فرســتاده« و بعــد  ــا ب ــن رو آق »‌ای
قصــه  و  گردن‌بنــد  ایــن  ماجــرای 
ای کــه گذرونــده بــود رو برایــش 
بــرق  چشــم‌هاش  کــردم.  تعریــف 
ــه  ــر این‌ک ــه خاط ــط ب ــه فق ــی‌زد، ن م
ــده،  ــا ش ــرش مهی ــی دخت ــول جراح پ
بلکــه بــه ایــن خاطــر کــه؛ دســتی کــه 
ــاه  ــود کوت ــرده ب ــا دراز ک ــوی آق جل
نشــده. مــن رو بوســید و کلــی اشــک 

ــدم. رو  ــرون اوم ــه بی ــت. از تکی ریخ
 بــه آســمان کــردم و گفتــم:
»الســام علیــک یــا ابــا 

عبــدلله...«
امانــم  اشــک 
مطمئــن  نمــی‌داد. 
بــودم کــه حکمــت 
ادای  ایــن  تاخیــر 
بــوده.  نــذر در همیــن 
امــام  کــه  می‌دونســتم 
حســین هدیــه مــن رو پذیرفتــه 
و خــودش هــم از تصمیــم مــن 
راضیــه. صبــح روز عاشــورا تلفــن 
زنــگ خــورد. مــادرم بــود. گریــه 
ــردم  ــر ک ــیدم. فک ــرد. اول ترس می‌ک
ــاده. کمــی کــه آروم  ــدی افت اتفــاق ب
تــر شــد بهــم گفــت: دیشــب خــواب 
عجیبــی دیــده، خــواب دیــده مــن 
کربــا  زیــارت  از  جــون  خانــم  و 
برگشــتیم و اون برامــون اســپند دود 
می‌کــرده و همــه فامیــل بــرای دیــدن 

مــا جمــع شــدن. 
تــو  جــون  خانــم  دیــده  خــواب 
صــدر مجلــس نشســته و بــا لبخنــد 
مــن رو دعــا  میگــه و  زیارتــش   از 
می‌کنــه کــه مســبب ایــن ســفر شــدم. 
ــب  ــه دیش ــردم ک ــف ک ــراش تعری ب
گردن‌بنــد رو بــه دســت صاحبــش 
ــرد  ــه ک ــی گری ــادرم کل ــوندم. م رس
ــه  و گفــت: »‌ایــن گردن‌بنــد عاقبــت ب

ــره...« ــد بالاخ ــر ش خی
بچه‌هــام  و  همســرم  و  مــن  امســال 
و مــادرم راهــی کربــا هســتیم تــا 
ــینی رو در  ــورای حس ــوعا و عاش تاس
بین‌الحرمیــن عــزاداری کنیــم. ســفری 
کــه خانــم جــون هــم تــو تمــام عمــر 
ــه  ــی ک ــا زمان ــت و ت آرزوش رو داش
زنــده بــود قســمتش نشــد. به تســبیحی 
کــه محــرم گذشــته هدیــه گرفتــم 
می‌کنــم  حــس  و  می‌کنــم  نــگاه 
بــه آرزوش  بالاخــره خانــم جــون 
رســید و گردن‌بنــد خانوادگــی مــا 
ــر شــد... ــه خی هــم بالاخــره عاقبــت ب

شماره 13تابستان 1398 

51



خــود مراقبتــی، عملــی اســت کــه در آن، هــر فــردی از دانــش، مهــارت و تــوان خــود بــه  
عنــوان یــک منبــع اســتفاده می‌کنــد تــا به‌طــور مســتقل از ســامت خــود، مراقبــت کنــد. 

خود مراقبتی، گام اول سلامت است؛ یعنی ما یاد بگیریم از خودمان مراقبت کنیم. 
بــا خــود مراقبتــی می‌توانیــد بــه ســامتی و طــول عمــر بیشــتری دســت یابیــد و از ابتــا 

بــه انــواع بیماری‌هــای روحــی و جســمی پیشــگیری کنیــد. 
ــرای  ــردم ب ــه م ــدار اســت ک ــه و هدف ــال اکتســابی، آگاهان ــی شــامل اعم خودمراقبت

ــد، از  ــت بمانن ــا تندرس ــد ت ــام می‌دهن ــان انج ــدان و خانواده‌های‌ش ــود، فرزن خ
ــی  ــد، نیازهــای اجتماعــی و روان ســامت ذهنــی و جســمی خــود حفاظــت کنن

خــود را بــرآورده ســازند و از بیماری‌هــا یــا حــوادث پیشــگیری کننــد. داشــتن 
برنامــه‌ جامــع خودمراقبتــی بــه مــا کمــک می‌کنــد گام‌هــای کوچکــی بــرای 

کاهــش اســترس و بهبــود کیفیــت زندگــی خــود برداریــم. بــا خودمراقبتــی، 
ــر  ــان در نظ ــرای خودم ــی را ب ــه، زمان ــورت ارادی و فعالان ــه ص ــا ب م

می‌گیریــم تــا کارهایــی را انجــام دهیــم کــه موجــب حفــظ و تقویــت 
جوانــی و انــرژی مــا ‌شــود.

ــش داده و  ــس را افزای ــس و عزت‌نف ــه نف ــاد ب ــی، اعتم خودمراقبت
بــر شــور و شــوق زندگــی و انگیــزه‌ مــا می‌افزایــد. خودمراقبتــی 

بــه مســئولیت‌پذیری افــراد در مقابــل ســامت خــود از طریــق 
ــتای  ــی در راس ــی، تدبیراندیش ــالم زندگ ــبک س ــاذ س اتخ

ــداری و  ــا، نگه ــری از رخــداد حــوادث و بیماری‌ه جلوگی
اســتفاده ی صحیــح از داروهــای بدون نســخه )OTC(  در 

ــای  ــه‌ی بیماری‌ه ــت بهین ــی و مراقب ــای جزئ بیماری‌ه
ــود. ــاق می‌ش ــن اط مزم

خودآگاهی 
 اولین گام خودمراقبتی

بایـــــد   خـودمــراقبتـــــــی‌‌  بـــــرای‌ 
مــــــــــورد در  روشــــــــنی   دیـــــــدگاه 

آنچــه کــه هستیم،
باشــــــیم  می‌خواهیــــــــم  کــــه   آنچـــــه 
قصــدی، چنیــن  بــرای  دلایل‌مــان   و 
 داشــته باشــیم و ســپس، توانمنــد شــویم تــا 
بــه  آگاهانــه و فعالانــه آنچــه را کــه می‌خواهیــم 
واقعیــت تبدیــل کنیــم. همــه مــا از نقــاط قــوت و 
ضعــف خــود آگاهیــم و ایــن آگاهــی بــه مــا قدرتــی 
می‌دهــد کــه بــا کمــک آن می‌توانیــم تغییراتــی را بــه 

وجــود آوریــم و زندگــی خــود را تغییــر دهیــم.

چگونه برای خودمراقبتی برنامه ریزی کنیم؟ 
ــه تمــام عناصــر  بــرای طراحــی  یــک برنامــه خودمراقبتــی بایــد ب
زندگــی توجــه داشــت. ایــن عناصــر در چهــار دســته طبقــه بنــدی 
می‌شــوند کــه در ادامــه بــه آن‌هــا اشــاره می‌کنیــم. بــا توجــه بــه 
ــرای  ــود، ب ــردی خ ــات ف ــاس خصوصی ــر اس ــم ب ــب می‌توانی ــن مطال ای

ــم.  ــزی کنی ــه ری ــی« برنام »خودمراقبت
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خودمراقبتی جسمی
- صبحانــه، ناهــار، شــام و میــان 

وعــده هــای ســالم بخوریم.
- هــرروز فعالیت‌هــای ورزشــی 

 ... و  پیــاده روی، دویــدن  ماننــد: 
ــم.  ــام دهی انج

- بــه طــور دوره‌‌ای و منظــم بــرای 
ــه  ــه پزشــک مراجع ــت ب ــه و مراقب معاین

ــم. کنی
- هنــگام بیمــاری، اســتراحت کافــی داشــته 

باشــیم.
ــتراحت  ــواب و اس ــبانه روز خ ــول ش - در ط

ــیم.  ــته باش ــی داش کاف
یــا  مســافرت  بــه  تعطیــات،  هنــگام  در   - 

پیک نیک برویم. 
ــد:  ــای پرخطرمانن ــوازم و رفتاره ــتگاه‌ها، ل - از دس

ســیگار، قلیــان و ... اجتنــاب کنیــم. 
- غذاهای پرچرب نخوریم.

خودمراقبتی روانی و عاطفی 
- هر روز، زمانی را به تفکر و تأمل اختصاص دهیم . 

- استرس خود را کاهش دهیم.
- به تجارب، افکار و احساسات خود توجه کنیم. 

- شاهکارهای ادبی و هنری را مطالعه کنیم. 
- زمانی را برای رفتن به دامن طبیعت اختصاص دهیم. 

- به موسیقی آرامش‌بخش گوش دهیم. 
- با خود و دیگران تعامل مهربانانه داشته باشیم.

- به کارهای مثبت خود فکر کرده و به خود افتخار کنیم. 
- وقتی که لازم است، گریه کنیم. 

- بــرای خندیــدن چیزهایــی را جســت و جــو کنیــم؛ البتــه بــدون این‌کــه 
بــه احساســات دیگــران لطمــه‌ای بزنیــم. 

- خشــم و احساســات واقعــی خــود را بــه روشــی ســازنده ابــراز کنیــم یــا 
آن‌هــا را بنویســیم. 

- به کلاس‌های هنری برویم. 
- در صــورت بــروز مشــکل یــا ناراحتــی روحــی و روانــی بــه روانپزشــک یــا 

روان‌شــناس مراجعــه کنیــم. 
خود مراقبتی اجتماعی

ــی در مــا ایجــاد می‌کننــد و  ــرادی کــه احســاس خوب ــا اف ــژه ب ــه وی ــا دیگــران ب - ب
ــد، معاشــرت و مــراوده داشــته باشــیم.  ــه ســوی زندگــی ســالم ســوق می‌دهن مــا را ب

ــتانه  ــوی دوس ــود، گفت‌و‌گ ــکاران خ ــا هم ــا ب ــواده ی ــای خان ــا اعض ــول روز ب - در ط
داشــته باشــیم. 

- وعده‌هــای غذایــی را تــا حــد امــکان بــا افــراد خانــواده یــا در محیــط کار بــا همــکاران 
یم.  بخور

خود مراقبتی معنوی
ــان  ــرورش روح‌م ــت، پ ــروری اس ــا ض ــدن م ــرای ب ــی ب ــواد غذای ــا م ــه ب ــه تغذی ــور ک همان‌ط

نیــز ضــرورت دارد. خودمراقبتــی معنــوی بــه مــا کمــک می‌کنــد، بــا خالــق هســتی آشــنا شــویم 
ــم،  ــرار کنی ــاط برق ــود ارتب ــق خ ــا خال ــه ب ــی ک ــا درصورت ــم. تنه ــی را درک کنی ــای زندگ و معن

ــازیم.  ــکوفا س ــود را ش ــودی خ ــتعداد‌های وج ــام اس ــم تم می‌توانی
- هر روز زمانی را برای عبادت و نیایش در نظر بگیریم. 

- کارهای خیر و عام المنفعه انجام دهیم. 
- شکرگزار نعمت‌های الهی باشیم. 

ــرای  ب
قبتــی  ا خودمر

ــدی  ــی کلی ــه نکات ــد ب بای
ــرد:  ــه ک توج

ــم.  ــته نکنی ــاب خس ــر آب و ت ــای پ ــا ایده‌ه ــود را ب خ
بهتــر اســت چیزهــای کوچــک و ســاده را بــرای شــروع 
ــم  ــال: تصمی ــوان مث ــه عن ــم؛ ب ــاب کنی ــردن انتخ ک
بگیریــم ورزش را بــه جــای 30 دقیقــه بــا 5 دقیقــه 
در هــر روز شــروع کنیــم. بــه خودمــان آســان 
بگیریــم. اگــر از برنامــه خــود عقــب افتاده‌ایــم، 
نبایــد خــود را ســرزنش کنیــم، بلکــه بایــد 

ــم. ــه دهی ــان را ادام ــم و راهم برگردی
 بــه مربــی درون خــود گــوش کنیــم، نــه بــه 
منتقــد درون خود؛ منتقــد درون ما تلاش 
خواهــد کــرد مــا را از هــر اقــدام جدیــدی 
منصــرف کنــد، در حالــی کــه مربــی 
تشــویق  را  مــا  همیشــه   درون‌مــان 
از وجــود  او، آن بخشــی  می‌کنــد. 
موفــق  می‌خواهــد  کــه  ماســت 

باشــیم.
                                                                                                                       
تهیه و تنظیم: سرور گرگین
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نخســتین آئیــن نکوداشــت مقــام والای مــادر بــا حضــور مــادران و مســئولین شهرســتان فســا در بیســت وســوم مــرداد 
ــه شهرســتان فســا  ــادر نمون ــزار و در آن از 11 م ــادر برگ ــی م ــاد فرهنگی‌بین‌الملل ــه همــت بنی ــود وهشــت ب ــاه ن م

تجلیــل شــد.
ــوان ضمــن  ــژه فســا و مســئول امــور بان ــدار وی ــه کریمــی؛ مشــاور فرمان ــم فرزان ــن آئیــن ســرکار خان در ابتــدای ای
اشــاره بــه مقــام والای مــادر گفــت: نظــر بــه اهمیــت ایــن جایــگاه و وجــود مــادران نمونــه بســیار در شهرســتان فســا، 

تصمیــم بــه برگــزاری چنیــن همایشــی گرفتــه شــد. 
ــه را نیــز برشــمرد و بیــان داشــت: طبــق شــاخص‌هایی کــه از ســوی بنیــاد مــادر  وی نحــوه انتخــاب مــادران نمون

ــه شهرســتان انتخــاب شــدند کــه از آن‌هــا تجلیــل می‌شــود. ــه شــد، 11 مــادر نمون ارائ
ــرای  ــره بنیــاد فرهنگــی بین‌المللی‌مــادر بیــان داشــت: امــروز ب جنــاب آقــای علــی نویدگویــی، رئیــس هیئــت‌ مدی
بنیانگــذار فرهیختــه و دل آگاه بنیــاد مــادر جنــاب آقــای مهنــدس غلامرضــا محمــدی، هیئــت امنــا، هیئــت مدیــره 
ــه  ــن فســا و روســتاهای اطــراف آن موجــب مباهــات اســت ک ــب در شــهر پرافتخــار و غرورآفری و همراهــان اینجان
فرصتــی پیــش آمــد تــا افتخــار تجلیــل از چنــد مــادر شایســته به‌عنــوان نماینــده تمامــی مــادران ایــن دیــار کــه 
ــش و معرفــت  ــم  و دان ــر و برکــت و گســترش عل ــوده و هســتند و منشــأ خی ــی ب ــن در تربیــت فرزندان نقــش آفری

ــیم. ــته باش ــد داش بوده‌ان
آقــای علــی نویدگویــی بــا اشــاره بــه ایثارگری‌هــای مــادران فــداکار در سراســر ایــران و جهــان اضافــه کــرد: مادرانــی 
را ســراغ داریــم کــه در ســخت‌ترین شــرایط، چهــار اســتاد دانشــگاه و یــا فرزنــدان موفقــی را تحویــل جامعــه دادنــد 

علی نویدگویی
رئیس هیئت مدیره بنیاد فرهنگی بین‌المللی مادر

فرزانه کریمی
مشاور فرماندار ویژه فسا و مسئول امور بانوان
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و امــروز جامعــه مــا بایــد ایــن مــادران را بهتــر بشناســد...
وی بــا اشــاره بــه اهــداف بنیــاد مــادر گفــت:‌ تــاش بنیــاد مــادر 
بــر ایــن اســت کــه همــگان قــدر مــادران خــود را بهتــر بداننــد 

و جایــگاه والای مــادر بــه جامعــه امــروز یــادآوری شــود. 
رئیــس هیئــت ‌مدیــره بنیــاد مــادر ادامــه داد: ایــن بنیــاد قصــد 
ــه  ــد چراک ــل کن ــز تجلی ــی نی ــان اله ــام ادی ــادران تم دارد از م

ــی شــده اســت. ــرز نمی‌شناســد و جهان ــادر م ــاد م بنی
ــادران  ــن نکوداشــت م ــت: نخســتین آیی ــن گف ایشــان همچنی
نمونــه در شهرســتان فســا،‌ یــک مقدمــه اســت و امیدواریــم بــا 
ــد. ــدا کن ــه پی ــز ادام ــده نی همــت مســئولان در ســال‌های آین

ــز در  ــا نی ــژه فس ــدار وی ــی؛ فرمان ــلیمان کرم ــای س ــاب آق جن
ایــن مراســم ضمــن گرامیداشــت یــاد و خاطــره مــادران رحلــت 
ــدان  ــت فرزن ــا تربی ــادران ب ــت: م ــی گف ــان فان ــرده از جه ک
ــواده، جامعــه را در رشــد و توســعه   صالــح و تحکیــم بنیــاد خان

پایدار یاری می‌دهند.
وی بــا تشــکر از هیئــت مدیــره بنیــاد مــادر اظهــار داشــت: بــا 
ــادر را توصیــف کــرد، نامــی  ــوان عظمــت م ــی نمی‌ت ــچ بیان هی

کــه زیباتریــن کلمــه در عالــم خلقــت اســت.
ــه پرتلاطــم اســت،  ــک رودخان ــور از ی ــرای عب ــی ب ــد پل ــی مانن ــادر در زندگ ــزود: نقــش م ــن اف همچنی

ــود.  ــداد می‌ش ــواده قلم ــی خان ــد و تعال ــل رش ــه عام ــی ک کس
وی بــا اشــاره بــه جایــگاه والای مــادر در دیــن مبیــن اســام ادامــه داد: اســام بیــش از دیگــر مکاتــب 
بــه جایــگاه مــادر توجــه کــرده چراکــه وی را ســتون خانــواده می‌دانــد و پیامبــر نیــز می‌گویــد بهشــت 

زیــر پــای مــادران اســت. 
 آقــای کرمــی هــدف از برگــزاری چنیــن همایش‌هایــی را صرفــاً یــک تجلیــل ســاده ندانســت و افــزود: 
هــدف بنیــاد مــادر تنهــا معرفــی و تقدیــر از مادرانــی خــاص نیســت بلکــه منظــور از ایــن نکوداشــت‌ها، 

مــادران  جایــگاه  ارتقــای  و  فرهنگ‌ســازی  بحــث 
ایران‌زمیــن اســت.

فرمانــدار ویــژه فســا بــا اشــاره بــه چالش‌هــای زندگــی 
ــن  ــردن ای ــرف ک ــادران در برط ــش م ــی و نق خانوادگ
چالش‌هــا نیــز گفــت: متأســفانه بــه دلیــل تغییــر 
ســبک زندگــی، برخــی مــادران از جایــگاه تربیتــی خود 
ــد اســت  ــادر امی ــاد م ــه باوجــود بنی ــل شــده‌اند ک غاف
ــادران  ــن دســته از م ــزد ای ــم ن ــگاه عظی ــن جای ــه ای ک

ــا شــود. ــاره احی دوب
ــه اقدامــات انجام‌شــده  ــا اشــاره ب ایــن مقــام مســئول ب
در جهــت ســامت مــادران نیــز افــزود: تأمیــن ســامت 
اســت کــه در  مــادران تضمیــن ســامت جامعــه 
شهرســتان فســا بــه همــت دانشــگاه علــوم پزشــکی بــه 

ــه توجــه جــدی شــده اســت. ــن مقول ای

سلیمان کرمی
فرماندار ویژه فسا

در ایــن آئین‌نکوداشــت، از ۱۱ مــادر 
ــای  ــه نام‌ه ــا ب ــتان فس ــه شهرس نمون
جمالــی،  ملکــی  تقــوی،   عصمــت 
 عــذرا خســروانی، ســهیلا رنجبــر،

رقیــه  ســیاری،  بــی  بــی  زهــرا 
ــاس‌زاده،  ــنی عب ــده، حس صادقی‌شش
پــوران قاســمیان، گلــی قنبری‌مزیــدی، 
ســکینه  و  کرباســی  بگــم  زینــب 
آمــد  به‌عمــل  تجلیــل  یزدان‌پنــاه 
و یادمــان ایــن آئیــن نیــز توســط 
ــت‌خط‌هایی  ــا دس ــر ب ــئولان حاض مس
ــد. ــا ش ــادر، امض ــام م ــف مق در وص
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پژوهش‌هـــای  کنیــــد:  ورزش 
ورزش  فوایــد  دربــاره  زیــادی 
 بــرای ســامتی انجــام شــده اســت. 
ورزش باعــث ترشــح اندورفیــن 
روحیــه  تقویــت  نتیجــه  در   و 
ــر اســت  ــن خاط ــه همی می‌شــود. ب
کــه همیشــه بعــد از تمرین‌هــای 
ــاده روی در  ــی پی ــا حت ــی ی ورزش
ــه،  ــه خان ــد ب ــت از خری راه بازگش
هرگــز  داریــد.  بهتــری  روحیــه 
نمی‌بینیــد فــردی پــس از ورزش 
حــال بــدی داشــته باشــد. امــا 
ــی  ــتوانه علم ــه پش ــن توصی ــا ای آی
مطالعــه  تورنتــو  دانشــگاه  دارد؟ 
خوبــی انجــام داد و بیــش از 25 
پژوهــش مختلــف را در ایــن زمینــه 
ــرد  ــد ک ــج تأیی ــرد. نتای ــی ک بررس
کــه فعالیــت جســمی بــا افســردگی 

می‌کنــد.  مقابلــه 

باشــید:  اندیــش  مثبــت 
خوشــحالی پیش‌درآمــد موفقیــت 

ــت.  اس
بــه نظرتان شــدنی نیســت؟ بــه گفته 
»شــان آچــر« ســخنران و کارشــناس 

ــش  ــتن « نق ــاد زیس ــی ش » چگونگ
ــراب،  ــزان اضط ــل: می ــی مث عوامل
ــت  ــا، وضعی ــا، موفقیت‌ه گرفتاری‌ه
و  اجتماعــی  روابــط  اقتصــادی، 
ــا 10  ــحالی تنه ــد آن در خوش مانن
درصــد اســت. 90 درصــد باقــی از 
چگونگــی برداشــت و تفســیر مــا از 
ــرد.  ــر می‌پذی ــون تأثی ــای پیرام دنی
اگــر بــرای شــاد بــودن نیازمنــد 
ــختی  ــه س ــتید، ب ــت هس ــه موفقی ب
می‌کنیــد  خوشــحالی  احســاس 
زیــرا همیشــه بــه دنبــال نمــره 
جایــگاه  بالاتــر،  حقــوق  بهتــر، 
ــر و نمونه‌هــای مشــابه هســتید.   بهت
انــرژی،  ســطح  مثبت‌اندیشــی 
خلاقیــت و بهــره‌وری را تــا 30 
راز  می‌دهــد.  افزایــش  درصــد 
مهــم ایــن اســت همیــن حــالا 
مثبت‌اندیــش باشــید، نــه وقتــی 

پــول‌دار یــا مشــهور شــدید. 

ــی را دور  ــای منفـــ فکـــرهــ
در  بســیاری  آدم‌هــای  بریزیــد: 
فکرهــای منفــی غوطــه ورنــد و 
از  منفــی  افــکار  کــردن  دور  راه 

ــی  ــد. پژوهش ــان را نمی‌دانن خودش
داد  نشــان  مادریــد  دانشــگاه  در 
ــذ  ــا روی کاغ ــن فکره ــتن ای نوش
و ســپس نابــود کردن‌شــان، اثــر 
ــر نظــر  ــراه دارد. بناب ــه هم ــی ب مثبت
پژوهشــگران، بهتــر اســت آن‌هــا را 
پــاره کنیــد، بســوزانید یــا در ســطل 
ــود کــردن افــکار  ــد. ناب ــه بریزی زبال
ــی و  ــار منف ــی آث ــکل فیزیک ــه ش ب
مســموم کننــده آن‌هــا را کاهــش 
ــه روان‌شناســان  ــه توصی ــد. ب می‌ده
منظــم  را  کار  ایــن  اســت  بهتــر 

ــد.  ــام دهی انج

بیشــتر  تجربه‌هایتــان  بــه 
دهیــد:  بهــا  دارایی‌هــا  از 
گیلوویــچ  تومــاس  روان‌شــناس 
دربــاره  زیــادی  پژوهش‌هــای 
دانســتن  ارزشــمند  اهمیــت 
ــوش و  ــای خ ــا و خاطره‌ه تجربه‌ه
ــی  ــر چیزهای ــی در براب ــه یادماندن ب
ــت.  ــام داده اس ــم، انج ــه می‌خری ک
ایــن‌کار  بــرای  زیــادی  دلایــل 
مقالــه‌ای  در  کــه  دارد  وجــود 
ــده  ــاره ش ــا اش ــه آن‌ه ــی ب پژوهش

ــا و  ــگ آوردن چیزه ــه چن اســت. ب
ســپس بــه دنبــال چیزهــای بهتــری 
رفتــن، خوشــی آغازیــن بــه دســت 
ــر  ــا ه ــون ی ــین، تلویزی آوردن ماش
چیــز نویــی را از بیــن می‌بــرد و 
 روحیه‌مــان را تعضیــف می‌‌کنــد.

قــدردان و شــکرگزار باشــید: 
ــه  در آغــاز هــر روز، فکــر کــردن ب
خاطرشــان  بــه  کــه  داشــته‌هایی 
شــکرگزار هســتید، روش خوبــی 
بــرای شــادمانی اســت. بررســی 
ــا بیشــتر  ــز نشــان داده اســت، م مغ
ــی  ــای منف ــه چیزه ــم ب ــل داری تمای
مصیبت‌هــا،  نگرانی‌هــا،  ماننــد: 
ــز  ــی‌ها تمرک ــت‌ها و ناخوش شکس
ــه عبارتــی وضعیــت پیــش  کنیــم. ب
ــت. ــری اس ــز منفی‌نگ ــرض مغ ف

بنابرایــن مــا بایــد پیوســته بــر 
خوبی‌هــا تمرکــز کنیــم و بــه ویــژه 
ــه  ــمندی توج ــته‌های ارزش ــه داش ب
کنیــم کــه بــه خاطرشــان شــکرگزار 
ــی  ــه روش‌هــای گوناگون هســتیم. ب
انجــام  را  کار  ایــن  می‌توانیــد 
بدهیــد؛ از جملــه: وقتــی از خــواب 

و  کتاب‌هــا  دارنــد.  وجــود  بــودن«  شــاد   « بــرای  مختلفــی  روش‌هــای 
راه‌کارهــای  مجــازی  شــبکه‌های  در  پیام‌هــا  انــواع  و  مختلــف  مجله‌هــای 
مختلفــی بــرای خوشــحال بــودن معرفــی می‌کننــد. یکــی می‌گویــد مثبــت 
اندیــش باشــید، دیگــری جلســه خنــده را پیشــنهاد می‌دهــد، مراقبــه، ســفر 
 و انبــوه توصیه‌هــای دیگــر. امــا آیــا ایــن کارهــا واقعــا تأثیر‌گــذار هســتند؟

ــرای شــادی همیشــگی  ــت شــده را ب ــی ثاب ــه شــما 10 روش عمل ــب، ب ــن مطل  در ای
ــم.  ــی می‌کنی معرف
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ــدار  بی
شـــدیـــد، 

3 چیــــز را کـــــه 
قـــدردان  زندگی‌تــــان  در 

ــان  ــه خودت ــتید، ب ــان هس وجودش
یــادآوری کنیــد. برخــی ترجیــح 
می‌دهنــد این 3 مـــورد را یادداشــت 
آن  بــه  از‌گاهــی  هــر  و  کننــد 
ــای  ــد از فض ــد. می‌توانی ــگاه کنن ن
ــن کار  ــد. ای ــتفاده کنی ــازی اس مج
ــال  ــه دنب ــی اســت کــه ب روش خوب
بدهیــد  نشــان  کننده‌های‌تــان 
 چنیــن کاری بــه راســتی نتیجــه 

می‌دهد. 
بگیریــد  تمــاس  عزیزان‌تــان  بــا 
یــا  کنیــد  قدردانــی  آن‌هــا  از  و 
بــرای ســپاس‌گزاری از همــکاری 
اســت،  کــرده  کمک‌تــان  کــه 
دعــوت  بســتنی  یــک  بــه  را  او 
دیگــران  بــه  کمــک  بــا  کنیــد. 
بــا انجــام کارهــای داوطلبانــه و 
خیرخواهانــه، بخشــندگی را تمریــن 
ــای  ــد پژوهش‌ه ــد بدانی ــد، بای کنی
ــت  علمــی بســیاری، اثرگــذاری مثب
شــکرگزاری و قدردانــی را تأییــد 

نــد.  کرده‌ا

حواس‌تــان بــه گــذر لحظه‌‌هــا 
باشــد: تمــام تمرکزتــان را متوجــه 
اکنــون کنیــد و آن را همان‌طــور 
کــه هســت بــدون قضــاوت کــردن 
ــرد  ــن رویک ــد. ای ــرزدن بپذیری و غ
ــتری در  ــداران بیش ــه‌روز طرف روز‌ب

ــکی  پزش
و 

ــدا  ــکی پی  روانپزش
ــته  ــام پیوس ــد. انج می‌کن
تقویــت  را  روحیه‌تــان  کار  ایــن 
می‌کنــد و در کاهــش اضطــراب 
کیفیــت  بهبــود  نتیجــه  در  و 
ــی در  ــت. زندگ ــر اس ــی مؤث زندگ
لحظــه یعنــی همان‌طــور کــه از 
ــر  ــردن و دیگ ــو ک ــردن، ب لمــس ک
ــد  ــذت می‌بری ــی ل ــواس فیزیک  ح
ــم  ــادمانی ه ــس ش ــد از ح می‌توانی
لــذت ببریــد. کافــی اســت بــر 
ــه  ــان ب ــی کــه برای‌ت خوشــی و لذت
ــن  ــد. ای ــز کنی ــده تمرک ــان آم ارمغ
کار تأثیــر چشــمگیری بــر رهــا 
کــردن گذشــته و نترســیدن از آینــده 
 دارد. امــا آیــا ایــن کار واقعــا مــا را 
ــت  ــا ثاب ــا واقع ــد؟ آی ــاد‌تر می‌کن ش
شــده اســت؟ پژوهشــی در دانشــگاه 
ــی 15000  ــس از بررس ــاروارد، پ ه
ــرد.  ــد ک ــن موضــوع را تأیی ــر ای نف
ــه  ــی در لحظ ــاس، وقت ــن اس ــر ای ب
خوشــحال‌تر  می‌کنیــم  زندگــی 
ذهن‌مــان  چــه  هــر  و  هســتیم 
بیشــتر درگیــر گذشــته و آینــده 
شــادی  احســاس  کمتــر   باشــد، 

می‌کنیم. 

خــواب خــوب اهمیــت زیادی 
دارد: بــر مبنــای نتیجه حاصل 

از چنـدین پژوهش 
مختلــف اگــر خــوب 
ــی  ــدت منف ــه ش ــم، ب نخوابی
ــی از  ــز یک ــویم. تمرک ــاف می‌ش ب
ــش  ــر روی بخ ــا ب ــن پژوهش‌ه ای
بخشــی  بــود؛  مغــز  هیپوکامــپ 
ــردازش  ــت را پ ــای مثب ــه فکره ک
کافــی  خــواب  وقتــی  می‌کنــد. 
نداشــته باشــیم ایــن بخــش خــوب 
کار نمی‌کنــد و افــکار منفــی بیشــتر 
بــه ذهن‌مــان خطــور می‌کنــد! 

را  دیگــــــران  بــه  کمــــک 
آدم‌هــای  نکنیــد:  فرامــوش 
بســیاری پیوســته ماشــین بهتــر، 
ــر  ــل جدیدت ــر و موبای ــه بزرگت خان
می‌کننــد.  قبلی‌هــا  جایگزیــن  را 
ایــن شــادی کوتــاه و مقطعــی اســت 
و گویــا در دراز مــدت ایــن کار 
چنــدان مایــه خوشــحالی آدم‌هــا 
نمی‌شــود. شــادی ایــن چنینــی دوام 
ــان  ــا نش ــدارد. پژوهش‌ه ــادی ن زی
ــا  ــد صــرف کمــی از وقــت ی داده‌ان
ــه دیگــران  ــرای کمــک ب ــان ب پول‌م
ــادی و  ــری در ش ــم گی ــش چش نق

خوشــنودی مــا دارد.

ــان  ــه دل‌تــ ــور کــــ   آن‌طــــ
کنیــد:  زندگــی  می‌خواهــد 
ــا  ــه کج ــاره اینک ــه درب ــا همیش م
کار  چــه  بخریــم  چــه  برویــم، 
شــاید  می‌زنیــم.  حــرف  کنیــم 

ــام کار  ــاره انجـــ ــم درب ه
 خیـــر بگــوییـم. 

امــا به نــــدرت دربـــاره دغدغه‌های 
ذهنـــــی‌مــــــــان و این‌کـــــــه 
ــادتر و  ــم شـــ ــور می‌توانیـ  چطــ
 ســـــبک‌بار‌تر باشـــیم، صحبــت 

می‌کنیم. 
کــه  اســت  ایــن  مهــم  مســئله 
خواســته‌های  و  اولویت‌هــا  بــر 
حقیقــی خودتــان تمرکــز کنیــد. 

بــر توانایــی های‌تــان تمرکــز 
ــجاع  ــا ش ــکاو ی ــا کنج ــد: آی کنی
ــازی  ــر ب ــم فک ــاید ه ــتید؟ ش هس
ــا  ــن ویژگی‌ه ــور از ای ــد؟ چط داری
بــرای بهتــر کــردن زندگی‌تــان بهــره 
پرســش‌هایی  این‌هــا  می‌گیریــد؟ 
کــه  آدم‌هایــی  هســتند.  اساســی 
ــر  ــان ب ــف های‌ش ــای ضع ــه ج ب
توانایی‌های‌شــان  کارگیــری  بــه 
ــادتر  ــولا ش ــد؛ معم ــز می‌کنن تمرک
قابلیــت  درک  توانایــی  هســتند. 
آن‌هــا  از  بهره‌گیــری  و  های‌مــان 
ــرای  ــا ب ــن روش‌ه ــی از بهتری یک
شــاد زیســتن و کمــک بــه ســاختن 

ــت.  ــر اس ــی بهت دنیای
       منبع: سایت چطور
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اغلــب مــادران در زمــان شــیردهی بــه نــوزاد، فقــط بــه مهــر و محبتــی کــه بیــن آن‌هــا 
منتقــل مــی شــود توجــه دارنــد. اهمیــت شــیر مــادر بــرای همــه مــا کامــا روشــن اســت 
ــا ارزش‌هــای شــیر مــادر باعــث مــی شــود، بیشــتر از پیــش آن را ترویــج  امــا آشــنایی ب
ــوزادان  ــه ن ــار تغذی ــا آم ــور م ــه در کش ــا آن‌ک ــویم. ب ــل ش ــت قائ ــرای آن اهمی داده و ب
بــا شــیر مــادر بالاســت امــا لازم اســت بــا آمــوزش مکــرر، جامعــه را در برابــر تبلیغــات 
 ســودجویان مصــون نگــه داریــم.  فوایــد شــیر مــادر بــه دو دســته کلــی تقســیم می شــود: 

دسته اول فواید آن برای نوزاد و دسته دوم فواید آن برای مادر.

فواید شیر مادر برای شیرخوار
ــهال،  ــد اس ــادر می‌خورن ــیر م ــه ش ــیرخوارانی ک ــت. در ش ــی اس ــلول‌های ایمن ــاوی س ــادر ح ــیر م ــا: ش 1- عفونت‌ه
ــروز  ــر رخ می‌دهــد. همچنیــن در صــورت ب ــی و عفونــت ادرار کمت عفونت‌هــای روده‌ای و تنفســی، عفونــت گــوش میان
ــی دیگــری  ــر اســت. بیماری‌هــای عفون ــد کمت ــی کــه شــیر مــادر می‌خورن اســهال، شــدت و طــول مــدت آن در کودکان

ماننــد مننژیــت و بوتولیســم شــیرخواران نیــز در ایــن کــودکان کمتــر دیــده می‌شــود.
2- دیابت: تغذیه نوزاد با شیر مادر با روش‌های مختلفی باعث حفاظت کودک در مقابل دیابت می‌شود.

ــی: اطلاعــات جدیــد نشــان می‌دهــد کــه بیــن چاقــی در دوران نوجوانــی و طــول مــدت تغذیــه از شــیر مــادر  3- چاق
ارتبــاط معکوســی وجــود دارد؛ یعنــی هرچــه طــول دوره شــیردهی از پســتان طولانی‌تــر باشــد احتمــال چاقــی در بزرگســالی 

دکتر خدیجه ظریفی
متخصص کودکان و نوزادان
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ــادر  ــیر م ــا ش ــه ب ــن تغذی ــت. همچنی ــر اس کمت
ــالا رفتــن کلســترول در  ــری از ب باعــث جلوگی

دوران نوجوانــی می‌شــود.
ــث  ــادر باع ــیر م ــا ش ــه ب ــرژی: تغذی 4- آل

ــود.  ــودکان می‌ش ــم در ک ــروز آس ــش ب کاه
ــادر  ــا شــیر م ــه ب ــه نظــر می‌رســد کــه تغذی ب
ــل برخــی آلرژی‌هــای  اثــر حفاظتــی در مقاب

ــته باشــد. ــم داش ــی ه غذای
ــی: رابطــه بیــن مــادر و  5- تکامــل عصب

شــیرخوار در حیــن تغذیــه بــا شــیر مــادر مســتحکم 
می‌شــود. عــاوه بــر آن عملکــرد شــناختی ایــن 

شــیرخواران تــا مدت‌هــا پــس از پایــان شــیردهی نســبت 
بــه نوزادانــی کــه شیرخشــک خورده‌انــد بهتــر اســت؛ 

به‌طوری‌کــه عملکــرد تحصیلــی ایــن دســته حتــی تــا دوران 
نوجوانی نیز نسبت به کودکان شیر خشک‌خوار برتر خواهد بود.

6- نــوزاد نــارس: تغذیــه از پســتان در نــوزاد نــارس اهمیــت ویــژه‌ای دارد. شــیر مــادر باعــث بهبــود حــدت بینایــی و 
تکامــل شــناختی در ایــن دســته نــوزادان می‌شــود. حتــی اگــر شــیر مــادر از طریــق دیگــری بــه غیــر از پســتان مــادر، مثــل 
شــیر انســانی پاســتوریزه شــده یــا اســتفاده از شــیر ذخیــره شــده در بانــک شــیر دریافــت شــود، همیــن تاثیــرات خارق‌العــاده‌ 
را خواهــد داشــت. یکــی دیگــر از فوایــد تغذیــه از پســتان مــادر در نــوزاد نــارس ایجــاد بــی‌دردی نــوزاد در زمــان انجــام 

ــری می‌باشــد. ــل خونگی ــاک مث اعمــال دردن

 فواید شیردهی برای مادر شیرده
نکته بسیار جالب و حیرت‌انگیز این است که تغذیه از پستان فواید قابل توجهی نیز برای مادر دارد.

ــری از  ــزی: شــیردهی در ســاعت اول پــس از زایمــان موجــب انقباضــات رحــم و جلوگی ــری از خون‌ری 1- جلوگی
ــردد. ــه برمی‌گ ــدازه اولی ــه ان ــری ب ــدت کوتاه‌ت ــم در م ــیرده رح ــادران ش ــود. در م ــزی می‌ش خون‌ری

2- کاهش وزن پس از زایمان: بانوان شیرده زودتر به وزن اولیه خود باز می‌گردند.
3- ارتبــاط عاطفــی و کاهــش اســترس: شــیردهی از پســتان فرصتــی بــرای ایجــاد آرامــش بــه مــادر می‌دهــد و 

وابســتگی مــادر و نــوزاد را نیــز تشــدید می‌کنــد. 
4- فاصله‌گــذاری بیــن تولدهــا: شــیردهی انحصــاری بــه وســیله شــیر مــادر باعــث جلوگیــری از بــارداری شــده 
ــث  ــدان باع ــن فرزن ــب بی ــذاری مناس ــد. فاصله‌گ ــران می‌کن ــادر جب ــن را در م ــود آه ــی و کمب ــیله کم‌خون ــن وس ــه ای و ب

کاهــش مــرگ و میــر شــیرخواران خواهــد شــد.
5- جلوگیــری از ســرطان: شــیردهی از پســتان خطــر بــروز ســرطان پســتان را کاهــش می‌دهــد. شــیردهی اگــر در 
مــدت حداقــل 6 مــاه انجــام شــده باشــد، خطــر ســرطان پســتان را کاهــش می‌دهــد و همچنیــن در کاهــش خطــر ســرطان 

تخمــدان هــم مؤثــر اســت.
6- اثــر بــر تراکــم اســتخوان: بــر خــاف تصــور بســیاری از افــراد شــیردهی باعــث افزایــش خطــر پوکــی اســتخوان 
ــا افزایــش مــدت شــیردهی شــیوع شکســتگی‌های لگــن کاهــش  نشــده و حتــی در مطالعــات نشــان داده شــده اســت کــه ب

می‌یابــد.
بــا توجــه بــه همــه مــوارد گفتــه شــده کــه باعــث جلوگیــری از وقــوع بیماری‌هــای مختلــف در مــادر و شــیرخوار شــده و 

ــرد.   ــی ب ــه اهمیــت والای شــیر مــادر پ ــوان ب ــد دارو و شیرخشــک می‌ت ــار اقتصــادی ناشــی از خری همچنیــن کاهــش ب
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تــا پیــش از مــادر شــدن شــاید چالش‌هــای مختلفــی را در زندگــی گذرانــده باشــید امــا وقتــی مــادر می‌شــوید 
ــادر  ــه م ــتند. البت ــاس نیس ــل قی ــودن قاب ــادر ب ــف م ــختی‌های وظای ــر س ــا در براب ــد آن چالش‌ه ــازه می‌فهمی ت
ــودن را  ــار مــادر ب ــی کــه اولیــن ب ــی نیســت، مخصوصــا مادران ــا ســختی و نگران ــودن همیشــه هــم همــراه ب ب
ــوند.  ــحال می‌ش ــان‌زده و خوش ــود هیج ــودک خ ــو ک ــد و نم ــد و رش ــت جدی ــر حرک ــا ه ــد، ب ــه می‌کنن تجرب
ــه مــادر خــود وابســته هســتند و مــادر بهتریــن دوســت، پرســتار، مراقبــت کننــده،  ــد ب بچه‌هــا از لحظــه تول
آرامــش دهنــده و مهم‌تریــن فــرد در زندگــی کــودکان محســوب می‌شــود. البتــه از آن‌جایــی کــه کــودک هــم 
ــد  ــواری نخواه ــختی‌ها کار دش ــن س ــار ای ــل فش ــود تحم ــوب می‌ش ــادر محس ــی م ــرد در زندگ ــن ف مهم‌تری

بــود. طبیعــی اســت کــه همــه مــادران دوســت دارنــد بــرای فرزنــد خــود مــادر نمونــه باشــند.

صبر
صبــوری در واقــع مهم‌تریــن تعریــف 
ــور  ــت. همان‌ط ــه اس ــادر نمون ــک م ی
ــاش  ــوند، ت ــزرگ می‌ش ــا ب ــه بچه‌ه ک
ــاره  ــدی درب ــای جدی ــا چیزه ــد ت می‌کنن
ایــن  در  بگیرنــد،  یــاد  جهــان  ایــن 
ــادی  ــات زی ــت اتفاق ــن اس ــیر ممک مس
بیفتــد. ممکــن اســت دیوارهــای اتــاق را 
ــیر را روی  ــه ش ــا شیش ــد، ی ــی کنن نقاش
ــد،  ــی کنن ــه خال ــی خان ــنگ‌ترین قال قش

ــد  ــه بای ــت ک ــه اس ــن لحظ ــا همی دقیق
ــود  ــت خ ــر عصبانی ــد و ب ــوری کنی صب
ــد.  ــاد نزنی ــر ســر او فری ــرده و ب ــه ک غلب
ــش  ــید و آرام ــق بکش ــس عمی ــد نف چن
ــوش  ــد. فرام ــت بیاوری ــه دس ــود را ب خ
ــگاه می‌کننــد  ــه شــما ن ــد کــودکان ب نکنی
و از شــما یــاد می‌گیرنــد، اگــر شــما 
ــود  ــودکان خ ــرای ک ــوری ب ــادر صب م
ــکیبایی  ــر و ش ــم صب ــا ه ــید آن‌ه باش
ــی  ــن ویژگ ــد و ای ــما می‌آموزن را از ش

می‌توانــد بــرای آینــده کــودک شــما 
ــد. ــد باش ــیار مفی بس

تشویق و دلگرمی
انجــام  در  این‌کــه  از  قبــل   کــودکان 
هــر کاری ماننــد راه رفتــن، نشســتن، 
تنهایــی غــذا خــوردن، دستشــویی رفتــن 
ــت برســند  ــه موفقی ــر کار دیگــری ب و ه
ــد،  ــا شکســت بخورن ممکــن اســت باره
ــت  ــه اس ــادر نمون ــک م ــه ی ــن وظیف ای
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ــویق  ــردن تش ــاش ک ــه ت ــا را ب ــه آن‌ه ک
ــار‌ شکســت  ــت ب ــر بی‌نهای ــی اگ ــد حت کن

ــد. بخورن

درک کردن
یکــی از مهم‌تریــن ویژگی‌هــای مــادر 
نمونــه بــودن؛ درک کــردن فرزنــدان اســت. 
ــه  ــود را ب ــی از روز خ ــد زمان ــما بای ش
گــوش دادن حرف‌هــای کــودک خــود 
اختصــاص دهیــد و ســعی کنید اتفاقــات را 
از نــگاه کــودک خــود درک کنیــد. کــودکان 
بایــد احســاس کننــد هــر زمــان و در هــر 
ــما  ــد روی ش ــند می‌توانن ــه باش ــنی ک س
ــه عنــوان یــک مــادر کــه قــادر هســتید  ب
آن‌هــا را درک کنیــد و بــه حرف‌هــای 

ــد. ــد، حســاب کنن ــا توجــه کنی آن‌ه

احترام
ــد  ــتن بای ــرام گذاش ــرای احت ــودکان ب ک
آمــوزش ببیننــد و ایــن وظیفــه یــک مــادر 
نمونــه اســت؛ کــه بــه فرزنــد خــود دربــاره 
آمــوزش  گذاشــتن  احتــرام  و  احتــرام 
ــود و  ــه خ ــرام ب ــه احت ــی ک ــد. کودکان ده
ــد،  ــاد می‌گیرن ــران را ی ــه دیگ ــرام ب احت
هســتند  ســخاوتمندتر  و  خوشــحال‌تر 
ــاط  ــده ارتب ــود در آین ــد ب ــادر خواهن و ق

ــد. ــرار کنن ــران برق ــا دیگ ــی ب خوب

ممارست
آمــوزش انضبــاط بــه کــودکان کار راحتــی 
نیســت. بایــد بدانیــد بــرای این‌کــه بتوانیــد 
بــه خوبــی نظــم و انضبــاط را بــه کــودک 
خــود بیاموزیــد بایــد خیلــی محکم باشــید. 
ــت  ــی نیس ــن معن ــه ای ــودن ب ــم ب محک
ــونت  ــا خش ــود ب ــد خ ــا فرزن ــد ب ــه بای ک
ــق و  ــا عش ــد ب ــه بای ــد؛ بلک ــورد کنی برخ
علاقــه نظــم و انضبــاط را بــه کــودک خــود 
آمــوزش دهیــد و ایــن کار ممکــن نخواهــد 
بــود مگــر با ممارســت و پشــتکار فــراوان.
ــد  ــام می‌ده ــدی انج ــودک کار ب ــی ک وقت
ــودک  ــه ک ــد ک ــار کنی ــوری رفت ــد ط بای
ــه  ــت؛ بلک ــدی اس ــه ب ــد او بچ ــر نکن فک

ــام  ــه انج ــاری ک ــود رفت ــه ش ــد متوج بای
داده اســت از نظــر شــما رفتــار بــدی بــوده 

ــد. ــاح کن ــد اص و بای
بــرای مثــال: وقتــی کــودک شــما در 
ــد،  ــل می‌ده ــودک دیگــری را ه ــارک ک پ
می‌توانیــد بــه کــودک خــود بگوییــد: 
ــد  ــت، بای ــی نیس ــار خوب ــل دادن رفت »ه
ــه  ــود« ب ــو ش ــت ت ــا نوب ــی ت ــر کن صب
ــد: »الان  ــودک بگویی ــه ک ــه ب ــای این‌ک ج
ــی  ــر ب ــو پس ــون ت ــت چ ــو نیس ــت ت نوب

ــتی«. ــی هس ادب

همیشه در دسترس باشید
ــه  ــت ک ــادری اس ــه م ــادر نمون ــک م ی
همیشــه در دســترس کــودک خــود باشــد. 
خــواه شــما یــک مــادر شــاغل باشــید یــا 
ــودن در  ــه ب ــی را ب ــد زمان ــه دارد بای خان
کنــار فرزنــد خــود اختصــاص دهیــد. بایــد 
کــودک  علاقه‌مندی‌هــای  بــه  نســبت 
خــود آگاه شــوید و تــاش کنیــد بــا آن‌هــا 
ارتبــاط نزدیکــی برقــرار کنیــد. زمانــی کــه 
بــه حضــور شــما نیــاز دارنــد در دســترس 
ــودک شــما  ــه ک ــن کار ب ــا باشــید، ای آن‌ه
ــث  ــد و باع ــودن می‌ده ــم ب ــاس مه احس
ــد  ــق خواه ــس، ارزش و عش ــاد به‌نف اعتم

شــد.

فروتنی
ــما  ــرای ش ــی ب ــوع کم ــن موض ــاید ای ش
ســخت باشــد امــا مهــم اســت بــه عنــوان 
ــام  ــتباهی انج ــر اش ــه اگ ــادر نمون ــک م ی
دادیــد، از کــودک خــود معــذرت خواهــی 
ــث  ــا باع ــه تنه ــوع ن ــن موض ــد. ای کنی
ــه  ــه ب ــود؛ بلک ــاع می‌ش ــدن اوض ــر ش بهت
کــودک خــود می‌آموزیــد هــر کســی 
ــتباه  ــار اش ــی دچ ــت در زندگ ــن اس ممک
شــود و خــوب اســت کــه بــه انــدازه کافــی 
فروتنــی داشــته باشــد تــا اشــتباهات خــود 
را بپذیــرد. بــا ایــن کار نــه تنهــا فروتنــی را 
ــدان  ــه فرزن ــد بلک ــوزش می‌دهی ــه او آم ب

احتــرام  هــم 
ــه  ــادی ب زی

ــت. ــد گذاش ــما خواهن ش

رابطه عاشقانه
وجــود ارتبــاط خــوب درون خانــواده 
ــواده از یکدیگــر  ــرای درک اعضــای خان ب
و ایجــاد یــک رابطــه قابــل اعتمــاد و 
ــاز  ــودکان نی ــت. ک ــروری اس ــقانه ض عاش
دارنــد در هــر ســنی کــه هســتند احســاس 
ــه  ــد ب ــکلی می‌توانن ــر مش ــرای ه ــد ب کنن
ــاد  ــا ایج ــد. ب ــه کنن ــود مراجع ــادر خ م
یــک رابطــه عاشــقانه و صادقانــه از دوران 
ــه  ــادر نمون ــک م ــه ی ــد ب ــی می‌توانی کودک

ــوید. ــل ش ــود تبدی ــدان خ ــرای فرزن ب

محکم و قوی بودن
ــت و  ــام وق ــغل تم ــک ش ــودن ی ــادر ب م
پــر اســترس اســت کــه می‌توانــد بــا 
ســختی‌ها و هزینه‌هــای زیــادی بــرای 

ــد. ــراه باش ــما هم ش
مــادران معمــولا خودشــان را وقــف فرزندان 
خــود می‌کننــد تــا کــودکان ســالم و شــادی 
ــادر  ــوید م ــن ش ــد. مطمئ ــرورش دهن را پ
ــود  ــدان خ ــرای فرزن ــی ب ــوی و محکم ق
ــن کســی هســتید  ــرا شــما اولی هســتید؛ زی
کــه کــودکان بــه شــما نــگاه می‌کننــد 
شــما  از  را  ارزشــمندی  درس‌هــای  و 
می‌آموزنــد کــه بــرای آینــده آن‌هــا بســیار 
ــت از  ــود. مراقب ــد ب لازم و ضــروری خواه
ــم  ــالم و محک ــادر س ــه م ــاز ب ــدان نی فرزن
از نظــر جســمی و روحــی دارد، پــس 
اطمینــان حاصــل کنیــد کــه از نظــر جســمی 
و روحــی در شــرایط خوبــی قــرار داریــد. 
همچنیــن هــر زمانــی کــه احســاس کردیــد 
نیــاز بــه کمــی اســتراحت داریــد می‌توانیــد 
ــد و کمــی  ــان خــود کمــک بگیری از اطرافی
از فرزنــدان خــود فاصلــه بگیریــد تــا ذهــن 
و جســم خــود را دوبــاره شــارژ کنیــد. اگــر 
ــد  ــید نمی‌توانی ــد باش ــته و ناامی ــما خس ش

ــد. ــدان خــود کمــک کنی ــه فرزن ب

یــک  قلــب  مــادر  نکنیــد  فرامــوش 
ــودک  ــای ک ــن راهنم ــواده و مهم‌تری خان
ــید  ــه باش ــادر نمون ــک م ــس ی ــت، پ اس
ــود  ــدان خ ــرای فرزن ــی ب ــوی خوب ــا الگ ت

ــوید. ــوب ش محس
منبع: سایت کودکت
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ــم  ــر می‌خیزی ــم و ب ــن می‌خوری ــا زمی ــی باره ــیر زندگ ــت. در مس ــی اس ــی دائم ــی کلاس درس زندگ
ــان،  ــات خودم ــی از تجربی ــا را گاه ــن درس‌ه ــم. ای ــی می‌آموزی ــای مهم ــیر درس ه ــی مس و در ط
‌گاهــی از تجربیــات دیگــران و گاهــی هــم بــا دیــدن فیلــم و خوانــدن کتــاب می‌آموزیــم. 
مهــم نیســت مطالعــه چــه درصــدی از آموخته‌هــای مــا را تشــکیل می‌دهــد؛ همــواره تفــاوت عمیقــی 
بیــن تجربه‌هــای عملــی و نظــری وجــود دارد. آموختــن برخــی درس‌هــا هــم بــدون تجربــه کــردن 
موقعیتــی خــاص در زندگــی ممکــن نیســت. متأســفانه وقتــی از زندگــی درس می‌گیریــم کــه خیلــی 
‌دیــر شــده اســت. در ایــن مواقــع، آمادگــی و دانــش لازم بــرای رویارویــی بــا حــوادث زندگــی را نداریــم. 
ــد و  ــرار می‌ده ــتی ق ــیر درس ــا را در مس ــی م ــه زندگ ــویم ک ــنا می‌ش ــی آش ــا درس‌های ــه ب ــن مقال در ای

بایــد هــر چــه زودتــر آن‌هــا رای ــاد بگیریــم.

10 درس مهم زندگی
که بهتر است از همین امروز یاد بگیرید

1. راه خودتان را بروید
ــتند.   ــران هس ــردن دیگ ــاوت ک ــق قض ــردم عاش م
ــه  ــیری ک ــما را از مس ــد ش ــنایان می‌توان ــار آش فش
بــرای آینــده خــود انتخــاب کرده‌ایــد منحــرف کنــد. 
بــه آمــال و آرزوهــای دیگــران و حــرف مــردم توجــه 
ــای  ــداف و رویاه ــد اه ــازه ندهی ــز اج ــد. هرگ نکنی
دیگــران، بینــش شــما بــه زندگــی را مخــدوش کنــد.

خودتــان  و  کرده‌ایــد  انتخــاب  را  خــود  راه  شــما 
ــا آن  ــد، مقصــد کجاســت و چقــدر ب ــم می‌گیری تصمی

ــد. ــه داری فاصل

2. هنگام عمل تردید به خود راه ندهید
ــه  ــه ب ــی را همیش ــمند ایران ــل ارزش ــن ضرب‌المث ای
یــاد داشــته باشــید: »کار امــروز را بــه فــردا میفکــن«.

بســیاری از مواقــع، زمــان اقــدام کــردن کــه می‌رســد 
پــای مــا می‌لــرزد. تردیــد و امــروز و فــردا کــردن از 

ــت.  ــجاعت اس ــس و ش ــه نف ــاد ب ــود اعتم ــم کمب علائ
ایــن تردیــد مانــع پیشــروی ماســت و مــا را درقفســی 
ــر‌گاه  ــد. ه ــیر می‌کن ــی اس ــرت دائم ــس حس از جن
احســاس کردیــد وقــت اقــدام کــردن اســت، دســت 
ــه  ــزی ک ــید، چی ــه نباش ــران نتیج ــوید. نگ ــه کار ش ب

ــد.  ــان می‌کن ــد قوی‌ترت ــما را نکش ش

3. آموخته های خود را به کار بگیرید
ــاره میــزان دانش‌مــان در یــک حــوزه  تصــور مــا درب
خــاص اهمیتــی نــدارد. تنهــا زمانــی عیــار دانــش مــا 
مشــخص می‌شــود کــه آن را در عمــل بــه کار ببریــم. 
ــخن  ــه س ــد، ب ــل کار برآی ــه عم ــم گفته‌اند:»ب از قدی

دانــی نیســت!«. 
مطالعــه  نقاشــی  دربــاره  می‌توانیــم  مــا  مثــا: 
کنیــم. انــواع قلم‌موهــا، پالت‌هــا، تکنیک‌هــا و ... را 
ــته‌های  ــم دانس ــی می‌توانی ــط وقت ــا فق ــیم؛ ام بشناس
ــی  ــه‌روی بوم‌نقاش ــه روب ــم ک ــش کنی ــود را آزمای خ

می‌ایســتیم و دســت بــه کار نقاشــی می‌شــویم. 
ــا  ــرای عملــی کــردن دانــش خــود اغلــب ب ــان ب جوان

ــوند. ــه رو می‌ش ــواری روب دش
بــه همیــن دلیــل، دانشــی کــه بایــد پیشــران موفقیت 

شــغلی باشــد اغلــب بــه هیــچ دردی نمی‌خــورد!
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زندگــی متعلــق بــه شماســت 
را  خودتــان  صــاح  شــما  و 
‌بهتــر از دیگــران تشــخیص 
بــه  همیشــه  می‌دهیــد. 
کــه  باشــید  داشــته  ‌یــاد 
» وقــت طلاســت« و از زندگــی 

لــذت ببریــد.

4. نابرده رنج گنج میسر نمی‌شود
اگــر بــه دنبــال داشــتن زندگــی خــوب، شــغل مناســب، 
ــتید،  ــاد هس ــل اعتم ــتان قاب ــی و دوس ــدی روح رضایتمن
بایــد ســخت تــاش کنیــد. شــاید بخــت و اقبــال شــما 
ــد  ــه مقص ــیدن ب ــا رس ــاند ام ــای راه برس ــه ه ــا نیم ت
بــر عهــده شماســت. دســتیابی بــه اهــداف، بــه تــاش 
روزانــه و توانایــی شــما بــرای درس گرفتن از اشــتباهات 

ــتگی دارد.  بس
5. از بیشتر تلاش کردن خسته نشوید

ــت  ــال شکس ــیم، احتم ــی باش ــر در اوج آمادگ ــی اگ حت
خــوردن وجــود دارد. یــک دونــده می‌توانــد تــا نزدیــک 
خــط پایــان پیشــتاز باشــد امــا درســت درلحظــه نهایــی، 
ــد از  ــا او بای ــد. آی ــذار کن ــان واگ ــه حریف ــابقه را ب مس
 رقابــت کــردن نا‌امیــد شــود؟ هرگــز! او بــا تلاش بیشــتر 

بعــدی  مســابقات  در  می‌توانــد 
 پیــروز شــود. پیــروزی هیــچ‌گاه 

دور از دسترس نیست! 

ــیدگی  ــامتی خــود رس ــه س 6. ب
ــد کنی

ــا  ــر روز ت ــم ه ــی می‌توانی در جوان
جــای ممکــن بــه بــدن خــود فشــار 
می‌رســد  نظــر  بــه   بیاوریــم. 
هیچ‌چیــزی جلــودار مــا نیســت 
ناپذیریــم! شکســت  مــا   و 

 بــا بــالا رفتــن ســن بایــد غرامــت 
ــیگار  ــا، س ــده داری‌ه ــب زن ــه ش هم

کشــیدن‌ها و غــذای آمــاده خوردن‌هــا را پرداخــت 
ــامتی،  ــی و س ــان دوران جوان ــد از هم ــعی کنی ــم. س کنی
ــد. ــرورش دهی ــود پ ــالم را در خ ــی س ــادات زندگ  ع

ــد  ــه و آزمایش‌هــای پزشــکی انجــام دهی پیوســته، معاین
و ســعی کنیــد از بــروز مشــکلات آتــی پیشــگیری کنیــد. 

7. قدر لحظه ها را بدانید
فکــر  کــه  چیــزی  از  ســریع‌تر  بســیار   زندگــی 
تصــور  ســالگی   20 در  می‌شــود؛  ســپری   می‌کنیــم 
چشــم  تــا  می‌مانیــد!  ســاله   20 همیشــه  می‌کنیــد 
در  و  شــده‌اید  ســالگی   30 وارد  بگذاریــد  هــم  بــر 

حســرت کارهایــی هســتید کــه در جوانــی هرگــز انجــام 
ــد.  ــره را ببری ــر به ــود حداکث ــی خ ــد. از زندگ نداده‌ای
زندگــی کوتــاه اســت و هیچ‌کــس از فــردای خــود خبــر 

ــدارد. ن

8. سرگرم زندگی خودتان باشید
وقتــی اشــتباه کســی را می‌بینیــم، دوســت داریــم در کار 
او مداخلــه کنیــم، ایــن منــش مــا را بــه دام مشــکلات و 
ــود را  ــد خ ــدازد. عقای ــی می‌ان ــای فراوان ــوءتفاهم ه س
بــه دیگــران تحمیــل نکنیــد. اگــر کســی بــه راهنمایــی و 
 مشــاوره شــما نیــاز داشــته باشــد بــه ســراغ‌تان می‌آید. 
ــه کار  ــرمان ب ــه س ــت ک ــن اس ــن کار ای ــی بهتری گاه
 خودمــان باشــد وگرنــه دیگــران مــا را »نخــود هــر آش« 

خواهند دانست. 

ــورد  ــف برخ ــان منعط ــا اهداف‌ت 9. ب
کنیــد

گاهــی احســاس می‌کنیــم وقــت 
ــود را  ــای خ ــت و برنامه‌ه ــل اس عم
ــه  ــد متوج ــا بع ــم؛ ام ــی می‌کنی عمل
بوده‌ایــم.  اشــتباه  در  می‌شــویم 
ــی  ــی و بررس ــت فعل ــل موقعی تحلی
ــده  ــر آین ــروز ب ــات ام ــر اقدام تأثی
دارد.  فراوانــی  اهمیــت  زندگــی، 
ــی  ــه هدف ــیدن ب ــد رس ــی بای گاه
ــا  ــت ی ــق انداخ ــه تعوی ــاص را ب خ
ــا:  ــر داد. مث ــدف را تغیی ــی آن ه حت
ــان  ــغلی در زم ــع ش ــردن ترفی ــول ک قب
ــر  ــه خط ــا را ب ــغلی م ــده ش ــد کل آین ــب می‌توان نامناس

ــدازد. بین

10. هر عملی عکس العملی دارد
ــرف  ــا ح ــد ی ــام دهی ــی انج ــه کار خاص ــل از این‌ک قب
ــی  ــد. گاه ــر کنی ــب آن فک ــه عواق ــد، ب ــی بزنی خاص
نیــت خیــر شــما مهــم نیســت و مخاطــب ممکــن اســت 
آمادگــی شــنیدن حقیقــت را نداشــته باشــد، یــا واکنــش 
ــا  ــن مواقعــی ب ــه شــما نشــان ندهــد، درچنی مناســبی ب

ــد.  ــدم برداری ــاط ق احتی
منبع: سایت خبرجنوب
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تنها یکی است باقی و جاوید و برقرار

ای بیکرانه مهر، ای جاودانه عشق 

ای برترین شکوه و تمنای زندگی 

شیواترین سخن ، زیباترین سرود ، والاترین کلام 

اندر امیدواری و پاکی و راستی 

ای اولین ترانه و  ای آخرین غزل 

ای قبله گاه دل، ای مادر عزیز

یی سرشته‌اند  بی شک تو را   از مهر خدا

اندر وجود تو  ای گلشن امید ، ای باغ آرزو

غیر از نهال مهر و محبت نکشته‌اند 

شادی فزاست دامن مهر آشنای تو

محنت زداست نغمه‌ای از لای لای تو 

هر جا که مهر توست 

آنجا بهشت و خانه آمال و آرزوست 

در هر کجا تویی 

آنجا هزار نغمه شادی و گفتگوست 

دامان توست مأمن امیدواری‌ام 

یاد تو هست مونس شب زنده داریم

دست نوازش چو بر سر نهی مرا 

تاجی از افتخار به فرقم نهاده‌ای 

آن دم که همچو گل بر رخم بوسه می‌زنی 

گویی در بهشت به رویم گشاده‌ای 

سرسبزی وجود همه از وجود توست 

سر منشأ صفا و محبت ز بود توست 

ی تو، بنهاده چشم خویش برخاک پای تو جانم فدا

تو هستی منی و تو هستی برای من 

من از برای تو

ای بیکرانه مهر، ای جاودانه عشق 

ای برترین شکوه و تمنای زندگی 

زیبا ترین سخن ، شیواترین سرود ، والاترین کلام 

اندر امیدواری و پاکی و راستی 

ای اولین ترانه و  ای آخرین سخن  

ای قبله گاه دل 

ای مادر عزیز

ی تو جانم فدا

ی تو  صد جان فدا
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 گاهي مثل يک کود ک 
قدر شناس، خراش‌‌هاي 
عشق خدا را به خود ت 

نشان بده...

روزی پســرکی لباس‌هایــش را در‌آورد و بــه داخــل 
بــازی  آب  بــرای  خانه‌شــان  نزدیکــی  در   دریاچــه 
شــیرجه زد. مــادرش از پنجــره بــه او نــگاه می‌کــرد و 
از شــادی کودکــش لــذت می‌بــرد، ناگهــان تمســاحی 

را دیــد کــه آرام بــه پســرش نزدیــک می‌شــد. 
وحشــت زده بــه ســمت دریاچــه دویــد و فریاد‌کنــان، 
پســرش را صــدا زد. تمســاح بــا یک چرخــش، پاهای 
ــید  ــدرت می‌کش ــا ق ــت و ب ــان گرف ــه ده ــودک را ب ک
ولــی عشــق مــادر آن قــدر زیــاد بــود کــه نمی‌گذاشــت 
پســر در کام تمســاح رهــا شــود. کشــاورزی در حــال 
ــد و  ــنید؛ دوی ــادر را ش ــای م ــدای فریاده ــور، ص عب
بــا چنــگک بــر ســر تمســاح زد و او را فــراری داد. 
ــت  ــاه گذش ــاندند و دو م ــتان رس ــه بیمارس ــر را ب پس
ــا آرواره‌هــای  ــرد، پاهایــش ب ــدا ک ــود پی ــر بهب ــا پس ت
بازوهایــش،  روی  و  بــود  شــده  ســوراخ   تمســاح 
بــود... مانــده  مــادرش  ناخن‌هــای  زخــم  جــای 
جــای  خواســت  او  بــا  مصاحبــه  در  خبرنــگاری 
ناراحتــی  بــا  پســر  دهــد.  نشــان  را  زخم‌هایــش 
زخم‌هــای پایــش را نشــان داد، ســپس بــا غــرور 
بازوهایــش را نشــان داد و گفــت: ایــن زخم‌هــا را 
ــه  دوســت دارم! این‌هــا خراش‌هــای عشــق مــادرم ب

هســتند...! مــن 
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شکســت، نا‌امیــدی، مأیــوس شــدن و از پــای 
افتــادن 

 چگونــه بــا ایــن ناملایمــات کنــار می‌آیــی؟
اگــر نهایــت ســعی و تــاش خــود را کــرده، 
و  فکــری  تــوان  تمــام  و  جنگیــده  درســت 
ــاز  ــا ب ــی؛ ام ــه باش ــه کار گرفت ــز ب ــمی را نی جس
هــم خــود را شکســت خــورده ببینــی، در ایــن 
صــورت چــه احساســی داری؟ وقتــی شکســت 
می‌خــوری، بــا ایــن احســاس ناخوشــایند، 
ــاه  ــا پن ــه کج ــد ب ــو بگوی ــه ت ــد ب ــی نمی‌توان کس

ــر! ــش بگی ــی راپی ــه راه ــا چ ــر ی بب
ــکنی  ــوری و می‌ش ــت می‌خ ــه شکس ــی ک زمان
ــرا  ــی؛ زی ــه‌دار باش ــن و غص ــق داری غمگی ح
غــم وغصــه، بخشــی از زندگــی کنونــی تــو شــده 

اســت.
ــا تفکــر و  امــا گاهــی غم‌هــا و غصه‌هــا همــراه ب
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــتند ب ــزاری هس ــی اب چاره‌جوی
ــر و  ــنگ مرم ــیدن س ــد تراش ــختی‌ها، مانن س
ــوان از آن  ــه می‌ت ــمه‌ای ک ــل دادن مجس صیق

ــاخت. س
ــت،  ــایی گذش ــخت و طاقت‌فرس ــال‌های س س
تــا میکل‌آنــژ مجســمه داود را بــا ضربه‌هــای 
تراشــید!  ســنگ  از  محکــم  اراده  و   نــرم 
تصــور کــن کــه تــو نیــز ماننــد یــک مرمر ســخت 
ــیاری  ــای بس ــه ارزش ه ــی ک ــتی و می‌دان هس
درونــت نهفتــه اســت، موانــع و چالش‌هــای 
ــا  ــو، از آن‌ه ــت ت ــت در دس ــزاری اس روزگار اب
اســتفاده کــن تــا مجســمه ارزشــمند درون 

خــود را فــرم دهــی و آن را در معــرض تماشــای 
جهانیــان قــرار دهــی تــا دیگــران نیــز از آنچــه 
ــر و  ــان، صب ــد، ایم ــاخته ای، درس امی ــو س ت

ــد. ــداری بگیرن پای
از هــر شکســت و چالشــی بــه عنــوان هدیــه‌ای 

ابزارگونــه اســتفاده کــن.
بــه  را  خــود  و  نداشته‌باشــی  شــجاعت  اگــر 
هنرمنــدی  ماننــد  نکنــی،  وادار    کنــدوکاو  
هســتی کــه تــوان ارائــه هنرخــود را نــدارد؛ 
ــه از  ــه ک ــر و آنچ ــم بگی ــن، تصمی ــس اراده ک پ
ســختی‌ها و شکســت‌ها دیــده و شــنیده‌ای، از 
 دیــده و دل بگیــر و به دســت فراموشــی بســپار. 

محکم و با‌ ایمان باش
پیــروزی بــه صبــر، تحمــل، تفکــر، عشــق، 
نیــاز  امیــد  از همــه مهم‌تــر  سخت‌کوشــی و 
نبینــی،  را ســریع  نتیجــه  اگــر  دارد؛ حتــی 
ــخصیت  ــد، ش ــی ش ــه خواه ــج متوج ــه تدری ب
منحصر‌به‌فــردی را کــه فــرم داده‌ای، آمــاده 
از خــودت  زمــان  و در آن  اســت  درخشــش 
ــی  ــه کار خواه ــری چ ــر هن ــن اث ــا ای ــرس ب بپ

ــرد؟ ک
ــان  ــای جه ــرض تماش ــد داری در مع ــر قص اگ
ــز  ــه چی ــرف چ ــی مع ــی، می‌خواه ــرارش ده ق
ــوزد  ــه بیام ــران چ ــه دیگ ــی ب ــد؟ می‌خواه باش

ــان چــه کار کنــد؟  ــرای آن و ب
ــی،  ــذار بدرخش ــوری در درون داری، بگ ــو ن ت
جهــان  بگــذار  و  بشــناس  را  خــود  ارزش 

فــرا گیــرد.  اطرافــت را روشــنی 

موانع و چالش های روزگار 
                                                                  پیروزی                                           برای ابزاری

برگرفته از کتاب قطار زندگی 1
نویسنده: مهندس صدف محمدی

مترجم: سارا معصومی
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ایــران دختــر بــا اســتعدادی بــود، امــا تــا کلاس ســوم دبســتان 
ــدن و  ــت خوان ــخت توانس ــی س ــود و خیل ــوب نب ــش خ درس
ــد  ــخره‌اش می‌کردن ــی‌هایش مس ــرد. هم‌کلاس ــاد بگی ــتن ی نوش
ــوران  ــا او دوســت نمی‌شــدند. تنهــا دوســتش، خواهــرش پ و ب
بــود کــه او را خیلــی دوســت داشــت و همیشــه کمکــش 

می‌کــرد.
یــک روز پــدرش کتابــی بــه او هدیــه داد کــه تصاویــر 
ــا  ــدن آن‌ه ــا دی ــران ب ــود. ای ــا در آن ب ــزرگ دنی ــی‌های ب نقاش
ــه کلاس  ــادرش ب ــدر و م عاشــق نقاشــی شــد. دور از چشــم پ
ــهریه کلاس را  ــگ و ش ــدن رن ــول خری ــت و پ ــی می‌رف نقاش
ــدرش  ــی‌اش را پ ــو نقاش ــن تابل ــت. اولی ــرش می‌گرف از خواه
ــرای  ــه ب ــت ک ــدن اســتعداد او گف ــا دی ــد و ب ــان خری صــد توم
ادامــه کار نقاشــی بــه او کمــک می‌کنــد. ایــران بــرای تحصیــل 
در رشــته‌ی نقاشــی در دانشــکده هنر‌هــای زیبــای پاریــس بــه 
فرانســه رفــت. در شــروع اســتادانش بــه او ســخت می‌گرفتنــد. 
ــو از  ــد تابل ــه چن ــرد ک ــورش ک ــی یکــی از اســتادانش مجب حت
ــت  ــا توانس ــد. او بعد‌ه ــی کن ــوور را کپ ــوزه‌ی ل ــی‌های م نقاش
بــا تــاش زیــاد ســبک مخصــوص خــودش را پیــدا کنــد. ایــران 
ــد.  ــاب ش ــال انتخ ــاش س ــوان زن نق ــه عن ــال 1379 ب در س
ــده  ــش در‌آم ــه نمای ــف ب ــور‌های مختل ــی‌های او در کش نقاش
و جایزه‌هــای بســیاری بــرده اســت. او تابه‌حــال بیــش از 
شــصت و چهــار نمایشــگاه انفــرادی و حــدود دویســت و پنجــاه 
ــت.  ــرده اس ــزار ک ــان برگ ــر جه ــی در سراس ــگاه گروه نمایش
ــارش  ــوزه‌ای از آث ــت م ــم گرف ــش تصمی ــد ســال پی ــران چن ای
در تهــران بســازد و بــه مــردم ایــران هدیــه کنــد. او صــد و نــود 

ــه ایــن مــوزه اهــدا کــرده اســت. پنــج اثــرش را ب
ــت. از او  ــام داده اس ــم انج ــی ه ــندگی و کارگردان ــران نویس ای
ــا  ــن آن ه ــه معروف‌تری ــده ک ــر ش ــاب منتش ــج کت ــال پن تابه‌ح
کتــاب»در فاصلــه‌ی دو نقطــه...!« اســت. ایــران در ایــن کتــاب 
ــا زبانــی شــیرین و  زندگــی نامــه‌اش را از کودکــی تــا امــروز ب
ــه چــاپ بیســت و  جــذاب نوشــته اســت. ایــن کتــاب اخیــراً ب
یکــم رســید. او همچنیــن بیــش از هشــتاد فیلــم مســتند بــرای 

تلوزیــون ملــی ایــران کارگردانــی کــرده اســت.
هدفمنــد  مدیــون  را  موفقیتــم  مــن  می‌گویــد:»   ایــران 
و پیگیربودنــم هســتم. مــن از همان بچگــی تصمیــم گرفتم روزی 
یکــی از نقاشــان معــروف دنیــا بشــوم. چــون اســمم ایران اســت، 
ــم و  ــم گذاشــته‌اند، ببال ــه روی ــه اســمی ک ــم ب می‌خواســتم بتوان
ســربلند شــوم. بــه عقیــده‌ی مــن هدفمند بــودن از همــان کودکی، 
مســیر زندگــی‌ام را روشــن کــرد. مهــم همــان تصمیمــی اســت که 
ــه هــر چــه بخواهــد می‌رســد. ــرد و ب  انســان در بچگــی می‌گی
  البتــه بایــد پیگیــر بــود و زحمــت کشــید. هیــچ هــدف بزرگــی 

بی‌تلاش و زحمت‌های بسیار به دست نمی‌آید.«
متولد 11 رویرهش 1315/دهشم‌
نقاش، یونسه‌دن و فیلم ساز
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امــروزه مــا در دنیایــی زندگــی می‌کنیــم کــه ناگزیــر از ارتبــاط 
کــه  اســت  ایــن  اســت  مســلم  آنچــه  هســتیم،  دیگــران  بــا 
ارتبــاط  و  مســاعدت  و  کمــک  بــدون  نیســت  قــادر  هیچ‌کــس 
ســازد.  برطــرف  را  خــود  روزمــره  نیازهــای  دیگــران،   بــا 
ــا  ــد ب ــه بای ــت: چگون ــن اس ــود ای ــرح می‌ش ــه مط ــؤالی ک ــال س ح
دیگــران ارتبــاط برقــرار کنیــم و جهــت افزایــش ایــن ارتبــاط 
 چــه کارهایــی را بایــد انجــام دهیــم و چــه کارهایــی را نبایــد؟
ــود  ــار‌ نم ــان‌ رفت ــی مهرب ــاده و خلق ــا روی گش ــد ب ــرت بای در معاش
چــرا کــه تند‌خویــی عملــی ناپســند اســت. اگــر خــود را در جایــگاه 
دیگــران قــرار دهیــم و از زبــان آن‌هــا بــرای انتقــال نقطــه نظرهــای 
 خــود اســتفاده کنیــم، اغلــب بــه نتایــج دلخواهــی خواهیــم رســید. 
بــا  تنهــا  ارتبــاط  برقــراری  می‌کننــد  گمــان  افــراد   برخــی 
می‌پذیــرد. صــورت  کــردن  بحــث  یــا  و  نوشــتن  زدن،   حــرف 
امــا در حقیقــت این‌هــا از عناصــر مهــم ارتباطــی هســتند ولــی 
ــود دارد  ــی در خ ــه پیام ــم ک ــی گویی ــاری م ــاط را رفت ــع ارتب در واق
ــا  ــد ی ــفاهی باش ــواه ش ــود؛ خ ــا درک می‌ش ــب م ــط مخاط ــه توس  ک
غیــر شــفاهی، آگاهانــه یــا ناآگاهانــه، عمــدی و…  و اگــر ادراک 
شــود، جنبــه پیــام ارتباطــی پیــدا می‌کند.ارتباطــات عامــل و 
ــت.  ــی اس ــای زندگ ــا و رنج‌ه ــادی‌ها، غصه‌ه ــیاری از ش ــا بس منش
ــت  ــن اس ــت. روش ــتی اس ــار از دوس ــی سرش ــاد، زندگ ــی ش زندگ
 کــه بــا افــراد متفــاوت، رفتارهــای متفاوتــی خواهیــم داشــت.
می‌کنــد.  مؤثــر  را  ارتبــاط  مشــترک  خصوصیــات  بــر   تاکیــد 
مــا انســان‌ها بــا یکدیگــر مشــترکات فــراوان داریــم؛ بــا کمــی 
تمریــن می‌توانیــم خــود را همــراه دیگــران بیابیــم و بــا آن‌هــا 

دوســت و هــم رای شــویم.

          صریح و صادق باشــیم
ــادق  ــح و ص ــران صری ــا دیگ ــود ب ــی خ ــط اجتماع ــم در رواب ــعی کنی س
باشــیم، در گفته‌هــای خــود صریــح و صمیمــی باشــیم و از هــر نــوع 
ــان  ــت بی ــا صراح ــود را ب ــور خ ــر منظ ــون اگ ــم، چ ــاب کنی ــی اجتن ابهام
ــان  ــدس و گم ــه ح ــد و ب ــتباه می‌افت ــه اش ــا ب ــل م ــرف مقاب ــم، ط نکنی

می‌گــردد. دور  واقعیــت  از  و  می‌شــود  متوســل 

          همدلــی و همدردی کردن
باشــیم.  داشــته  مشــترک  احســاس  اشــخاص  بــا  کنیــم  ســعی 
کــه  زمانــی  و  آوریــم  بــه حســاب  را شــادمانی خــود  شــادی آن‌هــا 
 احســاس غــم می‌کننــد مــا نیــز بــا آن‌هــا همــدرد و هم‌غــم شــویم.
تــاش و کوشــش مــا ایــن باشــد کــه بــا احساســات فــرد، ارتبــاط برقــرار 

کنیــم.

          احساســات خود را بیان کنیم
ــی و  ــکلات زندگ ــم مش ــعی کنی ــیم، س ــت باش ــود روراس ــاس خ ــا احس ب
ــود  ــل خ ــرف مقاب ــا ط ــریک و ی ــر، ش ــا همس ــم را ب ــه داری ــاتی ک احساس
ــا  ــی آن‌ه ــث ناراحت ــه باع ــم ک ــان کنی ــر گم ــی اگ ــم، حت ــان بگذاری در می
ــول و  ــی معق ــود ارتباط ــل خ ــرف مقاب ــا ط ــم ب ــر می‌خواهی ــود. اگ می‌ش
منطقــی بــر پایــه تفاهــم داشــته باشــیم، بهتریــن روش؛ روراســت بــودن 
و احســاس خــود را بــا وی در میــان گذاشــتن اســت. اگــر مشــکلی را حــل 
ــاره  ــو درب ــی و گفت‌و‌گ ــه بررس ــا موضوعــی را ک ــم و ی ــی بگذاری نشــده باق
آن الزامــی اســت بــه میــان نکشــیم، مثــل ایــن اســت کــه دمــل چرکیــن 
و دردناکــی را ســر جایــش گذاشــته و بــه حــال خــود رهــا کــرده باشــیم.
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         زمینه مشــترک و نکات مشابه را یافتن
ــم  ــعی کنی ــیم، س ــترک باش ــای مش ــتجوی زمینه‌ه در جس
ــدا  ــابه را پی ــترک و مش ــکات مش ــتر، ن ــان بیش در ارتباط‌م

کنیــم. 
مقابــل  فــرد  دیــدگاه  از  را  نگرانی‌هــا  و  نیازهــا  اهــداف، 
ببینیــم و بــرای این‌کــه شــرایط طــرف مقابــل را درک کنیــم 
ــده،  ــی او ش ــث نگران ــه باع ــوری ک ــو از ام ــرس و ج ــا پ و ب
ــه  ــترک زمین ــکات مش ــن ن ــم، همی ــت او گردی ــه حال متوج
هــای مســاعدی هســتند کــه همدلــی و وحــدت و تفاهــم را 

ــرد. ــا ک ــوان بن ــر روی آن می‌ت ب

         محترم شــمردن احساس طرف مقابل
ــاس  ــیم و احس ــته باش ــز داش ــاری احترام‌آمی ــواره رفت هم
طــرف مقابل‌مــان را محتــرم بشــماریم، کوچــک کــردن 
ــر  ــط اث ــران، در رواب ــور دیگ ــوص درحض ــه خص ــر، ب یکدیگ
تخریبــی دارد، رفتــار تــوأم بــا ظرافــت و ملایمــت،  صفــا و 

ــردارد.  ــل را در ب ــاد کام ــی و اعتم ــت واقع صداق

         وقت و موقعیت شــناس باشیم
ــدی  ــت ج ــه وق ــوخ‌طبع و چ ــت ش ــه وق ــه چ ــم ک ــاد بگیری ی
باشــیم، هیــچ‌گاه طــرف مقابل‌مــان را دســت نیندازیــم، 
ــی  ــی و فرهنگ ــار اخلاق ــه ب ــی ک ــات و کلمات ــن جم از گفت
ــد در بیــان منظورمــان خــودداری نماییــم،  مناســبی ندارن
شــوخی کــردن بایــد بــا توجــه بــه موقعیــت و زمــان خاصــی 

انجــام گــردد. 

ــع  ــه نف ــز ب ــری هرگ ــن دیگ ــی و باخت ــدن یک ــروز ش ــرایط پی ش
کل نیســت. همــگام شــدن نــه تنهــا روی دیگــران، بلکــه روی مــا 
ــا  ــی ب ــذارد. وقت ــای می‌گ ــر ج ــه ای ب ــل ملاحظ ــر قاب ــز تأثی نی
ــم و  ــا می‌روی ــه درون آن‌ه ــع ب ــویم در واق ــگام می‌ش ــران هم دیگ
ــعی در  ــد س ــان بای ــم و در ارتباط‌م ــای می‌گیری ــا ج ــن آن‌ه در ذه
 افزایــش و ارتقــاء بیشــتر ایــن رفتارهــا داشــته باشــیم و در نتیجــه 
تجربــه‌ای از آن‌هــا بــه دســت خواهیــم آورد. همــگام شــدن موثــر 
ــاد  ــه ی ــه و ب ــا دیگــران برخــورد همدلان ــه مــا امــکان می‌دهــد ب ب

منبع: سایت پرورش افکارماندنــی داشــته باشــیم.

         مخالفت نمودن به شــیوه مناسب
یــاد بگیریــم کــه چگونــه بــدون بحــث و جدل‌هــای 
دهیــم،  نشــان  را  خــود  مخالفــت   مخــرب، 
صــدا،  کــردن  بلنــد  بــا  غالبــا  جر‌و‌بحث‌هــا 
اســت.  همــراه  خشــم‌و‌غضب  فریــاد،   داد، 
بحث‌و‌جدل‌هــا تــا حــدود زیــادی تحــت تأثیــر 
گرایشــات و خلق‌و‌خــوی افــراد درگیــر بحــث قــرار 
می‌گیــرد. اکثــر مــردم فاقــد روحیــه خود‌پســندانه 
افراطــی هســتند؛ بــه ایــن علــت بــا تســلطی کــه بــر 
نفــس خــود دارنــد می‌تواننــد از درگیــری و اهانــت 
خــودداری کننــد. بهتریــن راه مقابلــه بــا کســی کــه 
می‌خواهــد شــما را خشــمگین کنــد تــا از کــوره 
جــای  بــه  ســازنده  روش  برگزیــدن  برویــد،   در 

عکس‌العمل و روش مخرب و منفی است .

         یکــی بودن قول و عمل
باشــد.  یکــی  عمل‌مــان  و  قــول  کنیــم  ســعی 
گفته‌هــای خــود  بــرای  کــه خودمــان  هنگامــی 
می‌تــوان  انتظــاری  چــه  نیســتیم،  قائــل  ارزش 
را  مــا  ســخنان  و  قول‌هــا  دیگــران  کــه  داشــت 
ــم  ــول می‌دهی ــه ق ــی ک ــمارند. هنگام ــرم بش محت
بــه  را  آن  کنیــم  ســعی  دهیــم،  انجــام  را  کاری 
مرحلــه عمــل برســانیم و اگــر ناتــوان در انجــام 
آن هســتیم هرگــز خــود را مکلــف بــه وعــده‌ای کــه 
از عهــده آن بــر نمی‌آییــم، نکنیــم؛ روراســت و 
ــرای این‌کــه  ــه بگوییــم نمی‌توانیــم. پــس ب صادقان
دیگــران را بــه خوبــی درک کنیــم بایــد بتوانیــم 
ــم و  ــب نمایی ــا کس ــی از آن‌ه ــه خوب ــات را ب اطلاع
ــوش  ــق گ ــا در دقی ــی م ــه توانای ــوط ب ــر من ــن ام ای
کــردن، دقت‌نظــر، همدلــی، طــرح ســؤالات مفیــد 
ــه  ــرام ب ــت. احت ــل اس ــرام متقاب ــودمند و احت و س
احساســات فــرد دیگــر، مشــاهده همــه چیــز از 
نــگاه او و ســر در آوردن از نیازهــا و علایقــش بــه مــا 
کمــک می‌کنــد کــه اطلاعــات را بــه نحــوی دریافــت 
ــل فهــم و هضــم باشــد.  ــه ســهولت قاب ــه ب کنیــم ک
ــدن و  ــان درک ش ــاط، هم ــی ارتب ــل اساس دو عام
ــرف  ــابقه ص ــک مس ــی ی ــت. زندگ ــردن اس درک ک
نیســت، می‌توانیــم بــا اشــخاص بــه گونــه‌ای رفتــار 
کنیــم کــه هرکــس خــود را یــک برنــده در نظــر 

ــد. ــروزی کن ــاس پی ــرد و احس بگی
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 ته‌ چین مرغ
مواد لازم

برنج: دو پیمانه
تخم مرغ: دو عدد

سینه مرغ: یک عدد
ماست: نصف پیمانه

زعفران دم کرده: سه قاشق غذاخوری
روغن: نصف پیمانه

کره: دو قاشق غذاخوری
 زرشک: نصف پیمانه

نمک و فلفل: به میزان لازم

طرز تهیه
زردچوبــه  مقــداری  بــا  را  مــرغ  ســینه   ابتــدا 
و نمــک و پیــاز می‌پزیــم تــا بــه خوبــی نــرم و پختــه 
رشــته‌های  بــه  ســپس  شــود.  عطــر  خــوش  و 

ــد. ــرد کنی ــک خ باری
زرشــک‌ها را خیــس کــرده و بــا اندکــی کــره تفــت 
ــا  ــج را ب ــد. برن ــدا کن ــی پی ــگ زیبای ــا رن ــد ت دهی
چنــد لیــوان آب و مقــداری نمــک داخــل قابلمــه و 
روی حــرارت قــرار دهیــد تــا بجوشــد و بعــد از آن 

آبکشــی کنیــد. 
و  فلفــل  نمــک،  تخم‌مــرغ،  ماســت،  ســپس 
زعفــران دم‌کــرده را بــه آن اضافــه کنیــد و هــم 
ــوط  ــم مخل ــا ه ــابی ب ــواد حس ــه م ــا هم ــد ت بزنی
بــه  را  برنــج  آرام  آرام  مرحلــه  ایــن  در  شــوند. 
مخلــوط مــواد اضافــه کنیــد و به‌هــم بزنیــد تــا 
ــه  ــی ک ــرد. ظرف ــران را بگی ــگ زعف ــج رن ــام برن تم
ــد را  ــر گرفته‌ای ــرغ در نظ ــن م ــت ته‌چی ــرای پخ ب
بــا روغــن چــرب کنیــد و نیمــی از مخلــوط برنــج را 
کــف آن بریزیــد و فشــار دهیــد تــا بــه خوبــی قالــب 
ظرف‌تــان را بگیــرد. ســپس مــرغ پختــه شــده 
بــه شــکل یــک لایــه روی  و تکه‌تکــه شــده را 
مــواد بخوابانیــد و زرشــک ســرخ شــده را روی 
آن بریزیــد. در ایــن مرحلــه قســمت دوم برنــج 
ــه آن اضافــه کنیــد و مجــددا  ــا مــواد را ب آغشــته ب
ــب در‌آیــد. ســپس  ــه شــکل قال ــا ب فشــار دهیــد ت

کــره را داغ کنیــد و روی برنــج بریزیــد.
قابلمــه را روی حــرارت ملایــم شــعله گاز قــرار 
ــد.  ــو بگذاری ــا مایکرووی ــر ی ــا آن را در ف ــد ی دهی
شــدن  آمــاده  بــرای  زمــان  ســاعت   ۱ حــدود 
ــن  ــه ته‌چی ــس از اینک ــت. پ ــرغ لازم اس ته‌چین‌م
آمــاده شــد، در ظــرف مخصــوص ســرو  و بــه 
ــا  ــت ب ــد و در نهای ــی برگردانی ــکل قالب ــان ش هم
خــال پســته و بــادام و زرشــک تزئیــن کنیــد.
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مواد لازم  
آرد گندم: یک پیمانه

نمک: یک دوم قاشق چای‌خوری
کره:یک پیمانه

شکر قهوه‌ای: سه چهارم پیمانه
زرده تخم مرغ: یک عدد بزرگ

گردوی خرد شده: دو سوم پیمانه
گردوی نصف شده: برای تزئین

 
 طرز تهیه

 فــر را بــا دمــای 175 درجــه ســانتی‌گراد 
شــود.  گــرم  تــا  می‌کنیــم   روشــن 
ــک را  ــک، آرد و نم ــرف کوچ ــک ظ در ی
ــرف  ــک ظ ــم. در ی ــک می‌کنی ــم ال ــا ه ب
بــزرگ، کــره و شــکر را می‌ریزیــم و بــا 
همــزن برقــی بــه مــدت 3 دقیقــه بــا 
تــا  می‌زنیــم  به‌هــم  متوســط  درجــه 
زرده  ســپس  شــود.  یک‌دســت  کامــا 
تخم‌مــرغ را بــه آن‌هــا اضافــه می‌کنیــم و 
بــاز هــم می‌زنیــم تــا کامــا مــواد مخلــوط 
کنــد  روی  را  همــزن  درجــه   شــوند. 
را  نمــک  و  آرد  مخلــوط  و   می‌گذاریــم 
می‌کنیــم.  اضافــه  آن‌هــا  بــه  کم‌کــم 
مــواد را زیــاد مخلــوط نمی‌کنیــم، فقــط 
مــواد مخلــوط شــده و  کــه   در حــدی 
خــرد  گردوهــای  شــود.  یک‌دســت 
ــوط  ــه و مخل ــه اضاف ــه مای ــز ب ــده را نی ش

. می‌کنیــم
بــا  مایــه  از  بســتنی،  قاشــق  یــک  بــا 
فاصلــه در ســینیِ فــر کــه بــا کاغــذ روغنی 
پوشــانده‌ایم می‌گذاریــم. پــس از اینکــه 
ــم،  ــرار دادی ــینی ق ــه را در س ــام مای تم
روی هــر یــک از آن‌هــا نصــف گــردو قــرار 

می‌دهیــم.
ــه  ــی 15 دقیق ــدت 12 ال ــه م ــینی را ب س
ــا شــیرینی‌ها پختــه  ــم ت ــر می‌گذاری در ف

شــود.

نان
گردویی
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مادر دختری، چوپان بود.
دنبــال  بــه  و  می‌بســت  پشــت  بــه  را  خــود  کوچــک  دختــر  روزهــا 

می‌رفــت. کــوه  و  دشــت  بــه  گوســفندها 
ــا  ــد و یکــی از بره‌هــا را ب ــه می‌کن ــه گوســفندان حمل یــک روز گــرگ ب

ــرد! ــود می‌ب خ
چوپــان، دختــر کوچکــش را از پشــتش بــاز می‌کنــد و روی ســنگی 

می‌گــذارد و بــا چوبدســتی بــه دنبــال گــرگ مــی‌دود.
از کوه بالا می‌رود تا در کوه گم می‌شود.

دیگر چوپان را کسی نمی‌بیند.
دختــر کوچــک را چوپان‌هــای دیگــر پیــدا می‌کننــد، دختــرک بــزرگ 
ــری از  ــا اث ــال مــادر می‌گــردد، ت ــه دنب می‌شــود و در کــوه و دشــت ب

ــد. ــدا کن او پی
روی زمیــن گل‌هــای ریــز و زردی را می‌بینــد کــه از جــای پاهــای مــادر 

روییــده.
آن‌ها را می‌چیند و بو می‌کند.

گل‌هــا بــوی مــادرش را می‌دهــد، دلــش را بــه بــوی مــادر خــوش 
می‌کنــد.

آن‌ها را خشک می‌کند و به بازار می‌برد و به عطارها می‌فروشد. 
عطارهــا آن‌هــا را بــه بیمــاران می‌دهنــد، بیمــاران می‌خورنــد و خــوب 

می‌شــوند.
 روزی عطاری از او می‌پرسد:

دختر جان اسم این گل‌ها چیست؟!

دختر بدون این‌که فکر کند می‌گوید:

        گل بومادران

داستانک
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Best Happiness 
Quotes of All 
Time10

These inspiring words of wisdom 
will bring a smile to your face.

Mahatma Gandhi 
"Happiness is when what you think, what you 
say, and what you do are in harmony." 
 George Sand 
"There is only one happiness in this life, to love 
and be loved."
Omar Khayyam
"Be happy for this moment. This moment is your 
life." 
Franklin D. Roosevelt 
"Happiness lies in the joy of achievement and 
the thrill of creative effort." 
The Dalai Lama
"Be kind whenever possible. It is always possible." 
 Ralph Waldo Emerson
"Adopt the pace of nature: Her secret is 
pat ience."
Mother Theresa
"Spread love everywhere you go. Let no one 
ever come to you without leaving happier." 
Helen Keller
"Resolve to keep happy, and your joy and you 
shall form an invincible host against difficulties." 
Thich Nhat Hanh
"The present moment is filled with joy and 
happiness. If you are attentive, you will see it." 
William James 
"Action may not always bring happiness, but 
there is no happiness without action." 
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little pug nose and eyes that made her look like a direct descendent of the Dalai lama- 
Ten little fingers, ten little toes - She was just perfect! But, one diagnosis changed my 
perception.
Soft cotton ball was low muscle tone,
Pink lips were thin upper lip,
Pug nose was flat nasal bridge,
Dalai Lama's descendancy was upward slanting eyes,
And the ten little fingers and ten little toes were stubby with a simian crease and gaps that 
apparently weren't supposed to be there.
All I could see was a 'Syndrome' and a declaration of impending doom! The biggest 
challenge for me was the fear of the unknown.
I'm not sure how I would've put things in proper perspective, if it weren't for my husband. 
His love for his little girl, unquestioning and absolutely unconditional. Strong and yet so 
gentle. It was his advice that went on to become the mantra I now live my life by - “ Let's 
not ruin today by worrying about problems that may never even happen tomorrow. If 
and when there is a problem, we will deal with it- but until then, let's just enjoy our baby'
And since then, that's just what we've been doing.

A beautiful relationship
Once I'd processed the multiple emotions involved with the revelation of Anisha's 
diagnosis , I came through with a renewed sense of purpose. If I really was the one God 
had especially singled out to parent this child, I had a big responsibility at hand.
Me and my ego, we were ready to take on the world - I was going to be that 'incredible' 
parent- I was going to be her teacher and teach her to be all that I believed she could be.
It didn't take me too long to realize though that sometimes you teach, but more often… 
you learn. Anisha opened up a whole new world to me. Anisha taught me that we don't 
need magicians for magic - it happens in front of us all the time, every day.

Team work
Anisha and I - we are a pretty good team. I get credit every time she crosses a hurdle. 
Every achievement of hers wins me applause. She excels, I'm rewarded. She shines, and 
all the light falls on me.
She continues to take the strides and move forward, and I just keep going higher and 
higher on that pedestal. I'm not sure of how much I created – but my little Anisha, she 
created a whole new 'Super –Mom' me.

Live for Today, Plan for Tomorrow and Dream - as in really 
'Dare to Dream' for Day after.

Message to all Mothers
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Being a Mother
Being a mother means a piece of my heart now lives outside of me. 
Typically motherhood starts with the delusional notion of being the sole 'Creator and 
Controller'. As the journey progresses however, you soon realize this isn't just about 
you, there is somebody else, a whole new person, walking alongside you on this path. 
Once you understand the duality of the equation and start respecting your baby as an 
individual, you really start enjoying this journey.
Anisha and I learnt to match our steps - sometimes she walked a little faster to keep up, 
but mostly I slowed down; not because she couldn't keep up, but because in my effort 
to constantly stay focused on the destination, I was losing out on the joy of the journey.
When Anisha was learning how to walk, I learnt to take shorter steps and longer breaks. 
I celebrated the muscle tone of her legs grow stronger under my massage. I celebrated 
the cross pattern of her crawl as it emerged. I celebrated the first time she pulled herself 
into a standing position, and as for those first few independent steps she took. We're still 
walking, and I'm still celebrating.

Coping with being a mother to a child with 
special needs
When I first set my eyes on Anisha, she literally took my breath away. She was gorgeous. 
I had always wanted a baby girl, and there she was- A soft cotton ball with pink lips, a 

by Anjali Khosla

 BEING A MOTHER, A FRIEND AND
SO MUCH MORE

No.13

Payam-e Madar
Magazine 

Summer 2019

26



lot brighter and joyful.
I started to see a therapist, whom I shall refer to as my "Female Dr. Richard Nygard." If you've seen 
Parks and Recreation, you get this reference, and I love you dearly for playing along.
Female Dr. Richard Nygard asked me what my definition of selfishness was. I said, "selfishness is any 
action that inconveniences or puts someone out in any way."
Wrong.
Well not wrong, just an unhealthy perspective.
Female Dr. Richard Nygard asked me to see selfishness on a spectrum. On one end was my defini-
tion, where if breathing loudly annoyed someone five seats away from me, I was a jerk for continuing 
to breathe. On the other end was knowingly doing something that could harm someone—and doing 
it anyway.
Could I find a middle ground? Some notion of self-care that absolutely did not make me feel like a 
selfish human being?
Because when you pour and pour and pour yourself out without taking the time to build yourself 
back up, you will eventually shatter. And the people who you've been giving so much of yourself to 
will be the ones picking up the pieces of you, trying to put you back together.
If that means you minorly inconvenience someone for the sake of feeling balanced and whole, so be 
it.
Maybe your partner will struggle to entertain the baby while you take an extra 10 minutes in the 
shower. That's okay.
Maybe the extra $20 you spent at Target wasn't in the budget, but that shirt was on sale and it makes 
you feel fabulous and beautiful and confident for the first time in months.
Maybe your kid is super crabby while Grandma visits but you need some sunshine and fresh air so 
you go on a run and trust they'll be fine without you for 40 minutes.
Maybe you're worried your partner will get bored of entertaining the baby before bedtime while you 
have a glass of wine and prep dinner. But you know what? It's their child, too. And they're bonding 
while you're having some mommy time, so just DO IT.
I often hear people say of their mothers, "Oh she never did anything for herself. She always put us 
first for so many years." But wasn't that a difficult and lonely existence for her?
Will I do everything in my power to give my baby everything she needs and more? Absolutely. Will 
I love and care for and have compassion for those around me? Yes, of course. Will I neglect myself 
and the time and care I require to be the best version of myself? Absolutely not.
It has taken me some time to realize it after coming out of the fog of PPD, but what I want most in 
my personal growth is to be the best version of myself. The best version of me is a patient, loving 
mom. She's a fun, loving wife. She's a caring friend. She's joyful, she's happy, and she's balanced.
I want that for the people around me, and I especially want that for me. And it doesn't happen with-
out self-care.
So ask yourself, are you neglecting you?
If you are, I hope you'll give yourself some of the time and attention you need, mama. Even if it's as 
small as painting your toenails or walking the dog after the kid is asleep, do it.
Because it's not selfish.
You're a stellar mom.
And you deserve ALL the love and respect—especially from yourself.
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Self-care isn’t selfish,

by Rebecca Hubert

mama

I was naive to so many things about motherhood. The trials of 
breastfeeding. The horrors of sleepless nights. The intense struggle 
that is postpartum depression. Many of these were on my radar 
but in an I'll-deal-with-it-when-I-need-to kind of way. What was 
noticeably absent from my mind was the concept of self-care.
I was under the impression that things would just come naturally 
in motherhood. Instincts that had been honed for millions of years 
would automatically kick in and that would be enough to help me 
thrive. But not only was I not thriving shortly after my daughter 
was born, but it was all I could do to survive.
In the newborn days, self-care literally looked like eating and 
showering. I recall hobbling down the hallway the afternoon we 
brought her home, shaky and weak from hunger and, you know, 
birthing a human 48 hours earlier. I scarfed an individual serving 
of some flavor of Chobani yogurt in the fridge, and I went back to 
mom-ing. For the first two days, I lived on two hours of sleep and 
I was impressed with myself for how functional I was.
Now? I don't even remember the first night home. I literally can't 
remember it because my body just shut down, crying out for some 
form of rest and nourishment. That's what self-care was in those 
first days, pure survival—and that was enough.
About six months postpartum, my idea of self-care was still the 
same as my newborn idea of self-care. But while that survival 
mode has its place, it wasn't here—half a year out as I approached 
our "new normal." Granted, I was also in the throes of untreated 
postpartum depression and anxiety, but understanding and em-
bracing the concept of maternal self-care around this time was like 
a ray of sunshine bursting through the clouds, making life a whole 
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Nellie Bly (1864-1922)
American journalist Nellie Bly stepped off the train in New 
York on 25 January 1890 – and into history. She had raced 
through a “man’s world” in 72 days – alone and literally with 
just the clothes on her back – to “beat” the fictional record set 
by Jules Verne’s Phileas Fogg in Around the World in 80 Days, 
which had been published 17 years earlier. When she had sug-
gested the trip to her newspaper editor, he replied that it was a 
great idea but he’d have to send a man. After all, as a woman, 
Nellie would need a chaperone and dozens of trunks. When 
she told him she’d take her idea to another paper, he relented 
and off she went with only two days’ notice and one small 
bag. Her stories brought about sweeping reforms in asylums, 
sweatshops, orphanages and prisons.

Mary Kingsley (1862-1900)
At a time when respectable women didn’t walk the streets of 
London unaccompanied, Kingsley was exploring uncharted 
parts of west Africa alone. After the death of family mem-
bers she had been obliged to look after, Kingsley was free to 
travel at the age of 30. In Africa, she canoed up the Ogooué 
river and pioneered a route to the summit of Mount Cam-
eroon, which had never been attempted by a European. She 
became the first European to enter remote parts of Gabon 
and made extensive collections of freshwater fish on behalf 
of the British Museum. In her controversial book, Travels 
in West Africa, Mary expressed her opposition to Europe-
an imperialism and championed the rights of indigenous 
people. The moleskin hat she wore throughout her travels is 
often on display at the Royal Geographical Society.

Gertrude Bell (1868-1926)
Bell was a woman of firsts. Her expertise, determination and 
curiosity got her to the top of mountains, but also to the top 
of her professions. An archaeologist, linguist and the great-
est woman mountaineer of her age, she is best known for 
her role in establishing the modern state of Iraq during the 
1920s. She was was the first woman to attain a first-class de-
gree (in just two years) in modern history at Oxford, the first 
to make major contributions to archaeology, architecture 
and oriental languages, and the first to achieve seniority in 
the British military intelligence and diplomatic service. The 
in-depth knowledge and contacts she acquired through long 
and arduous travels in then Greater Syria, Mesopotamia, Asia 
Minor and Arabia, shaped British imperial policy-making.
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Top 6 inspiring female 
adventurers

Jeanne Baret (1740-1807)
Baret is recognised as the first woman to circumnavigate the 
globe – but she had to do it disguised as a man. She joined the 
world expedition of Admiral Louis-Antoine de Bougainville 
from 1766 to 1769. The French Navy prohibited women on 
its ships, but that didn’t stop Jeanne. She bound her breasts 
with linen bandages and became Jean Baret. She enlisted as va-
let and assistant to the expedition’s naturalist Philibert Com-
merçon and travelled on the vessel with 300 men. Expedition 
accounts differ on when her true gender was discovered. But, 
by the time she returned to France, Jeanne had seen the world, 
defied conventions and earned a place in history.

Lady Hester Stanhope (1776-1839)
A British socialite and adventurer, Stanhope was possibly the 
greatest female traveller of her age. Born into an eminent po-
litical family, she played society hostess for her uncle, William 
Pitt the Younger. But as soon as he died, she took off for the 
unknown, finding her destiny in the Middle East. “Her La-
dyship” did whatever it took to go where she wanted to go – 
including dressing as a man, carrying a sword and riding an 
Arab stallion. Crowning herself queen of the desert, Stanhope 
was the first European woman to cross the Syrian desert and 
the first to conduct modern archaeology research in the Holy 
Land.

Isabella Bird (1831-1904)
Overcoming poor health, as well as the limitations of living 
in a man’s world, Isabella Bird became one of the 19th centu-
ry’s most remarkable female globetrotters. An explorer, writer, 
photographer and naturalist, she was the first woman to be 
elected a fellow of the Royal Geographical Society. Her travels 
began at the age of 41 and didn’t end until she returned from 
a trip to Morocco, when she was 72. In between she visited 
America, India, Kurdistan, the Persian Gulf, Iran, Tibet, Ma-
laysia, Korea, Japan and China. She climbed mountains and 
rode thousands of miles on horseback, as well as the occasion-
al elephant.
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About Rudkhan Castle
Some experts have considered the construction 
of the castle during the Sassanid era and the 
Arab invasion of Iran. An important historical 
castle that has long been the center of the Gilan 
rulers is one of the greatest and most important 
fortresses in Guilan and even Iran. 
Inscribed on the inscription on the entrance to it, 
this castle was rebuilt for the first time in 918 to 
921 AH for Sultan Hesam al-Din Amirdabaj ibn 
Amir Aladdin Ishaq. The inscription belonging 
to this castle is now kept at the Museum of Rasht.
From the village of Rudkhan to the Rudkhan cas-
tle, there is a lot of beautiful nature and many 
prospects attracting the attention of every visitor.

Rudkhan Castle Among 
Pristine Nature

What is more beautiful than the castle of Rud-
khan, where the bricks of the monument have 
been observing the fate, which went past the his-
tory of this frontier and the hidden mysteries in 
it, to watch simultaneously the history and na-
ture.
To reach this building, you will pass through the 
lush and forest weather, which, with the beauty 
of its stunning nature, is like the full-fledged art-
work depicted.  Unlike other castles in Iran, the 
Roodkhan castle is located in the forest area and 
has been protected by the use of high quality ma-
terials over the years from wind and rain.
This castle is one of the architectural masterpieces 
that shows the intelligence of Sasanian architects. 
Among the interesting aspects in the Roodkhan 
castle architecture is the use of different types of 
arches, as well as stone and stone wall-building, 
which indicates the accuracy of its designers.

The Rudkhan castle has been listed in the histor-
ical and national monuments of Iran due to its 
structure, architecture and its strategic and mar-
tial characteristics.

Architecture of
Rudkhan Castle

The castle of Roodkhan consists of two parts of 
the citadel (the domicile of his ruler and his har-
em) and Qurkhana (the place where military sol-
diers work for the soldiers). Citadel in the west-
ern part of the building is located in two floors 
and its genus is of bricks. The homesteads are 
dominated by the eastern side of the two floors, 
with a number of lighters and numerous aper-
tures.
There is also a spring between the fort and the 
most beautiful place. The eastern part of the cas-
tle includes: twelve entrances, jails, emergency 
rooms, baths and watercourses.
The western part has twelve entrances, springs, 
water reservoirs, bathrooms, a shahstani shrine, 
and a few residential units enclosed by a tower 
and other buildings of this section. The 40 obser-
vation towers surrounding the castle surrounded 
by octagonal rooms with dome vaults. Around 
the walls and towers are sloping apertures that 
are embedded in melting and shooting.
It should be noted that during the history of the 
castle, the enemy never penetrated and could not 
conquer it.

Best Time for
Rudkhan Castle

The best time to travel here is spring and sum-
mer. Kalehrood Khan also has its own unique 
beauty in the winter and autumn, but due to 
precipitation these seasons may be slippery.
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Rudkhan
Castle
in the Gilan 

Rudkhan Castle(Qale Rudkhan) 
as a Tourist Attraction in Gilan
Rudkhan as a Historical Tourist Attraction is the cas-
tle's name belonging to the Seljuk period, which is 
built over the forest highlands of Fomen County in 
the beautiful village of Rudkhan and has 2.6 hectares 
of land, and 65 rainforests and walls with a length 
of 1500 meters. The castle is located at an altitude of 
665 to 715 meters above sea level, along with a river 
with the same name.

20
No.13

Payam-e Madar
Magazine 

Summer 2019



Blood sugar screening
MedlinePlus says women should be screened for diabetes every three years beginning at age 45. However, you may 
need to be screened earlier or more often if you have high blood pressure, are overweight, or have a family history 
of diabetes or heart disease.
Cholesterol screening
According to the Centers for Disease Control and Prevention, adults at average risk of coronary artery disease 
should have a lipid panel done to test their cholesterol every four to six years. If you have additional risk factors — 
such as diabetes, a family history of heart disease or high cholesterol, or an unhealthy diet — you may need to be 
screened more often. Talk with your doctor about what they recommend.
Eye exam
According to Mayo Clinic, adults with no symptoms of vision problems should get an eye exam every five to 10 
years in their 20s and 30s, every two to four years from 40 to 54, and every one to three years from 55 to 64. If you 
wear glasses or contacts, or if you have a chronic disease that puts you at risk for vision problems — such as diabetes 
— you may need to be screened once a year or once every two years.
Dental checkup
The American Dental Association says there's "no one-size-fits-all dental treatment," but in general, you should aim 
to have a cleaning and exam at least once a year. Your dentist will tell you if you need more frequent visits.
"I understand that life gets busy, so if you're on the healthier side, once a year is fine," Dr. Vera Tang, a dentist in 
NY, told Self.com. "Going twice a year would be on the safe side — any minor changes can be caught early and more 
easily remedied than if you wait the full year."
Cervical cancer screening
According to updated recommendations released by the U.S. Preventive Services Task Force (USPSTF) in 2018, 
women of average risk and with no unusual symptoms should have a Pap test to screen for cervical cancer every 
three years from age 21 to age 29. Beginning at age 30, and up until age 65, you should be screened every three years 
using a Pap, or every five years using a high-risk HPV test or an HPV test with a Pap.
Breast exam and mammogram
If you're between the ages of 20 and 40, your physician may perform a clinical breast exam — using their hands to 
feel for lumps — every one to three years. However, experts disagree on the effectiveness of this method, and the 
American Cancer Society (ACS) no longer advocates for clinical or self breast exams as a form of screening. Instead, 
the ACS suggests a yearly mammogram beginning at age 45, with the option to switch to every other year at age 55.
The USPSTF, on the other hand, recommends that women at average risk for breast cancer have a mammogram 
every two years beginning at age 50. In any case, it's important to talk to your doctor, because he or she may rec-
ommend starting earlier or doing mammograms annually instead of biennially, 
depending on individual risk factors such as family history.
Skin cancer check
Keep an eye on any moles or skin changes by doing regular 
self exams at home. If you notice any suspicious growths, 
have your regular doctor or a dermatologist look at them 
to check for skin cancer.
Colonoscopy
The USPSTF recommends regular screenings for 
colorectal cancer beginning at age 50, while the 
ACS recommends regular screenings beginning at 
age 45. Talk to your doctor about which schedule is 
right for you, or whether you need earlier or more 
frequent screenings because of additional risk fac-
tors.
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by Allison Takeda

IN THIS ARTICLE
Do I need to have reg-
ular medical check-
ups?

Medical tests all moms 
should get

When and how often 
to get tested

9Medical Tests All 
Moms Should Get

Moms, you have a lot 
on your plate. And it's 
all too easy to get so 
caught up in taking care 
of everyone else that 
you neglect your own 
needs — sometimes 
at the expense of your 
health.

Blood pressure screening
According to MedlinePlus, which is run by the Unit-
ed States National Library of Medicine (NLM), women 
should have their blood pressure checked at least once 
every two years. If you’re older than 40 or have additional 
risk factors — such as diabetes, heart disease, kidney prob-
lems, a history of high blood pressure, or readings that 
indicate prehypertension — you should have it checked 
every year. Your physician may even recommend that you 
monitor your blood pressure at home in between visits.
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Course: Main Course
Cuisine: Persian
Servings: 4 people
Calories: 400kcal

Ingredients
• 3 glasses strained rice
• 2 Eggs you can also just use the yolks
• ½ glass yogurt it's better to be a little bit squeaky and sour.
• ½ glass brewed saffron
• 1 glass cooked chicken cut up
• 1 tbsp rose water
• 2 tbsps butter
• Barberries for decoration
• Almond and pistachio slices for decoration

Instructions
1. Mix the eggs, yogurt, brewed saffron, and rose water together until they are 
consistent. Saffron and rose water remove the unpleasant smell of eggs.
2. Add this mix to strained rice and mix them well. You need to add the melted 
butter to the rice now as well.
3. Grease the bottom of a suitable pot (a teflon for example) and add 1/3 of the 
rice in the pot and press it with the back of a spoon.
4. Now add a layer of cut up chicken meat.
5. Continue the last 2 steps for the rest of the chicken and rice and remember 
that the last layer must be rice, and of course pressed with a spoon.
6. Place the pot on a gentle heat and let the tahchin steam for 40 to 60 minutes.
7. You can decorate it with stir-fried barberries, pistachio and almond slices.
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Ingredients

1 cup walnut pieces 130g
2 egg yolks
3 tbsp sugar 40g
1/2 tsp vanilla extract
a few walnut pieces to top

Instructions

Preheat oven to 300F/150C and line a large 
baking sheet.
Pulse the walnuts in a food processor until 
they're coarsely ground.
Whisk together the egg yolks, sugar and vanilla 
for a few minutes until the mixture becomes 
paler and almost creamy.
Mix in the ground walnuts and stir until well 
combined.
Take small spoonfuls (heaped teaspoonfuls) of 
the mixture and put on a baking sheet, with 
around 1in/2.5cm or more between them. 
Smooth off the pieces of dough so they are fair-
ly round and gently press a piece of walnut into 
the top of each cookie.
Bake for approx 15min until lightly brown. 
Leave them to cool on the baking sheet a few 
minutes as they will be a little soft.
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In 1965 O'Connor returned to full-time employment as one of Arizo-
na's assistant attorneys general, an assistant to the chief law officer in 
the state. In 1969 the state senator from her district resigned, which led 
Governor Jack Williams (1909–1998) to appoint O'Connor to replace 
him. When the position was open for election in 1970, O'Connor won 
it and was easily reelected again in 1972. She was chosen as the Repub-
lican majority leader in the state senate in 1972. This was the first time 
that any woman anywhere in the country had held that position.
In 1974 O'Connor left the state senate and became a county judge in the 
Maricopa County Superior Court. In 1979 Bruce Babbitt (1938–), the 
governor of Arizona, appointed her to the Arizona Court of Appeals.
During the last month of the 1980 presidential campaign, candidate 
Ronald Reagan (1911–) needed more support from female voters. He 
said that if he were elected he would appoint a woman to the Supreme 
Court. In July 1981 President Reagan kept his promise and nominated 
Sandra Day O'Connor. The Senate quickly and unanimously confirmed 
her. She became the first female justice in the 191-year history of the 
court. When Reagan selected her for the Supreme Court, she became 
the first person appointed in twenty-four years with state court experi-
ence and the first in thirty-two years with lawmaking experience.

Supreme Court Justice
Many people expected O'Connor to be solidly conservative (to work 
to preserve or keep traditions and resist changes) in her decisions on 
the Supreme Court. In fact, many conservative politicians objected to 
her appointment. They thought she would not oppose abortion (the 
termination of a pregnancy) because she was a woman. Abortion is a 
key issue for Republican conservatives. However, many women support 
abortion rights or the right for a woman to choose.
O'Connor made this issue somewhat confusing for the people who were 
studying her because she was not part of the organized women's move-
ment which supports abortion. Although the Moral Majority (a very 
conservative Christian group opposing or against abortion) complained 
that O'Connor was in favor of abortion, she had cast votes against as 
well as for it in the legislature. As a justice, she aligned herself with the 
opponents of abortion (people against abortion).
Although she was not a strong supporter of the women's movement, 
O'Connor was a founder of both the Arizona Women Lawyers Asso-
ciation and the National Association of Women Judges. She also had 
fought to remove discrimination (or unequal treatment) against women 
from her state's bar (the body that governs law) rules and community 
property laws. As a justice, she was against discrimination based on 
gender. Her most famous Supreme Court opinion (a formal written 
statement by a judge) was in the court case Mississippi University for 
Women v. Hogan (1982). In this decision, the Supreme Court ruled 
that it was unconstitutional for a state nursing school to refuse to admit 
men. With this decision, she displayed her ability to rule on equality 
issues that affect men.

Marriage and career
After graduating, O'Connor tried 
to get a job in Los Angeles and 
San Francisco law firms, but be-
cause of the prejudices against 
women at that time (unfair treat-
ment based on her sex), she could 
not get a job as a lawyer. She was 
offered a position as a legal secre-
tary, which did not match her ed-
ucation and training. Instead, she 
took a position as a deputy county 
attorney in San Mateo, California. 
During this time, she also married 
John O'Connor, who was one class 
behind her at Stanford. Upon his 
completion of law school, the cou-
ple moved to Germany, where he 
served as an attorney in the U.S. 
Army. She worked as a civilian at-
torney, specializing in contracts.
Upon their return to the Unit-
ed States, the O'Connors settled 
in the Phoenix, Arizona, area. 
O'Connor and another lawyer 
opened a law office in suburban 
Maryvale, but for the next few 
years she devoted most of her 
time to raising her three sons, 
who were born between 1957 
and 1962. She also joined many 
groups to improve her communi-
ty and she began to take an active 
role in local Republican politics.
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Sandra
Day
O'Connor
The First 
Woman 
on the 
Supreme 
Court

In 1981 Sandra 
Day O'Connor 
became the first 
woman to serve 
as a justice in 
the 191-year 
history of United 
States Supreme 
Court. A Republi-
can appointed by 
Ronald Reagan, 
O'Connor has 
grit and intelli-
gence that has 
made her an in-
teresting figure 
in the nation's 
highest court of 
law.

Life on the Lazy B
Sandra Day O'Connor was born in El 
Paso, Texas, on August 26, 1930. Her 
parents, Harry and Ida Mae Day, owned 
a cattle ranch in southeastern Arizona 
called the Lazy B. In the beginning, the 
ranch did not have electricity or running 
water. Sandra grew up branding cattle, 
learning to fix whatever was broken, and 
enjoying life on the ranch.
Her experiences on the ranch shaped 
her character and developed her belief in 
hard work, but her parents also wanted 
O'Connor to gain an education. Living in 
such a remote area, the options for going 
to school were limited, and she had al-
ready shown that she was quite bright. By 
age four, she had learned how to read. Ex-
ploring places and schools that would be 
the best match for O'Connor's abilities, 
her parents decided to send her to El Paso 
to live with her grandmother and attend 
school. In El Paso she attended Radford 

School for girls and Austin High. She 
spent her summers at the ranch and the 
school years with her grandmother. She 
graduated high school early at the age of 
sixteen.
In 1946, after competing against many 
other people and despite the probability 
that she might not be accepted because 
she was a woman, O'Connor was accept-
ed to Stanford University. In a program 
in which she finished two degrees in just 
six years instead of seven, she graduated 
in 1950 with a bachelor's degree in eco-
nomics and received a law degree in 1952. 
While she was in law school, she was a 
member of the board of editors of the 
Stanford Law Review, a very high honor 
for a law student. Upon graduation she 
was at the top of her class, graduating 
third in a class of 102 students. O'Connor 
was just two places behind another future 
Supreme Court justice, William H. Rehn-
quist (1924–).

No.13

Payam-e Madar
Magazine 

Summer 2019

14



quicker than I?" 
"I am a mother," said she.
And Death stretched out his long hand towards the fine little flower, but she held her hands 
fast around his, so tight, and yet afraid that she should touch one of the leaves. Then Death 
blew on her hands, and she felt that it was colder than the cold wind, and her hands fell 
down powerless.
"Thou canst not do anything against me!" said Death.
"But OUR LORD can!" said she.
"I only do His bidding!" said Death. "I am His gardener, I take all His flowers and trees, and 
plant them out in the great garden of Paradise, in the unknown land; but how they grow 
there, and how it is there I dare not tell thee."
"Give me back my child!" said the mother, and she wept and prayed. At once she seized hold 
of two beautiful flowers close by, with each hand, and cried out to Death, "I will tear all thy 
flowers off, for I am in despair."
"Touch them not!" said Death. "Thou say'st that thou art so unhappy, and now thou wilt 
make another mother equally unhappy."
"Another mother!" said the poor woman, and directly let go her hold of both the flowers.
"There, thou hast thine eyes," said Death; "I fished them up from the lake, they shone so 
bright; I knew not they were thine.
Take them again, they are now brighter than before; now look down into the deep well close 
by; I shall tell thee the names of the two flowers thou wouldst have torn up, and thou wilt 
see their whole future life--their whole human existence: and see what thou wast about to 
disturb and destroy."
And she looked down into the well; and it was a happiness to see how the one became a 
blessing to the world, to see how much happiness and joy were felt everywhere.
And she saw the other's life, and it was sorrow and distress, horror, and wretchedness.
"Both of them are God's will!" said Death.
"Which of them is Misfortune's flower and which is that of Happiness?" asked she.
"That I will not tell thee," said Death; "but this thou shalt know from me, that the one flower 
was thy own child! it was thy child's fate thou saw'st--thy own child's future life!"
Then the mother screamed with terror, "Which of them was my child? Tell it me!
Save the innocent! Save my child from all that misery!
Rather take it away! Take it into God's kingdom! Forget my tears, forget my prayers, and all 
that I have done!"
"I do not understand thee!" said Death. "Wilt thou have thy child again, or shall I go with it 
there, where thou dost not know!"
Then the mother wrung her hands, fell on her knees, and prayed to our Lord: "Oh, hear me 
not when I pray against Thy will, which is the best! hear me not! hear me not!"
And she bowed her head down in her lap, and Death took her child and went with it into 
the unknown land.
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built up; but the poor mother could not see it; she had wept her eyes out.
"Where shall I find Death, who took away my little child?" said she.
"He has not come here yet!" said the old grave woman, who was appointed to look after 
Death's great greenhouse! "How have you been able to find the way hither? And who has 
helped you?"
"OUR LORD has helped me," said she. "He is merciful, and you will also be so! Where 
shall I find my little child?"
"Nay, I know not," said the woman, "and you cannot see! Many flowers and trees have 
withered this night; Death will soon come and plant them over again! You certainly know 
that every person has his or her life's tree or flower, just as everyone happens to be settled; 
they look like other plants, but they have pulsations of the heart. Children's hearts can also 
beat; go after yours, perhaps you may know your child's; but what will you give me if I tell 
you what you shall do more?"
"I have nothing to give," said the afflicted mother, "but I will go to the world's end for you!"
"Nay, I have nothing to do there!" said the woman. "But you can give me your long black 
hair; you know yourself that it is fine, and that I like! You shall have my white hair instead, 
and that's always something!"
"Do you demand nothing else?" said she. "That I will gladly give you!" And she gave her 
her fine black hair, and got the old woman's snow-white hair instead.
So they went into Death's great greenhouse, where flowers and trees grew strangely into 
one another. There stood fine hyacinths under glass bells, and there stood strong-stemmed 
peonies; there grew water plants, some so fresh, others half sick, the water-snakes lay 
down on them, and black crabs pinched their stalks.
There stood beautiful palm-trees, oaks, and plantains; there stood parsley and flowering 
thyme: every tree and every flower had its name; each of them was a human life, the 
human frame still lived--one in China, and another in Greenland--round about in the 
world. There were large trees in small pots, so that they stood so stunted in growth, and 
ready to burst the pots; in other places, there was a little dull flower in rich mould, with 
moss round about it, and it was so petted and nursed.
But the distressed mother bent down over all the smallest plants, and heard within them 
how the human heart beat; and amongst millions she knew her child's.
"There it is!" cried she, and stretched her hands out over a little blue crocus, that hung 
quite sickly on one side.
"Don't touch the flower!" said the old woman. "But place yourself here, and when Death 
comes--I expect him every moment--do not let him pluck the flower up, but threaten him 
that you will do the same with the others. Then he will be afraid! He is responsible for 
them to OUR LORD, and no one dares to pluck them up before HE gives leave."
All at once an icy cold rushed through the great hall, and the blind mother could feel that 
it was Death that came.
"How hast thou been able to find thy way hither?" he asked. "How couldst thou come 
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"What is that?" said she, and looked on all sides; but the old man was gone, and her 
little child was gone--he had taken it with him; and the old clock in the corner burred, 
and burred, the great leaden weight ran down to the floor, bump! and then the clock 
also stood still.
But the poor mother ran out of the house and cried aloud for her child.
Out there, in the midst of the snow, there sat a woman in long, black clothes; and she 
said, "Death has been in thy chamber, and I saw him hasten away with thy little child; 
he goes faster than the wind, and he never brings back what he takes!"
"Oh, only tell me which way he went!" said the mother. "Tell me the way, and I shall 
find him!"
"I know it!" said the woman in the black clothes. "But before I tell it, thou must first 
sing for me all the songs thou hast sung for thy child! I am fond of them. I have heard 
them before; I am Night; I saw thy tears whilst thou sang'st them!"
"I will sing them all, all!" said the mother. "But do not stop me now--I may overtake 
him--I may find my child!"
But Night stood still and mute. Then the mother wrung her hands, sang and wept, and 
there were many songs, but yet many more tears; and then Night said, "Go to the right, 
into the dark pine forest; thither I saw Death take his way with thy little child!"
The roads crossed each other in the depths of the forest, and she no longer knew 
whither she should go! then there stood a thorn-bush; there was neither leaf nor flower 
on it, it was also in the cold winter season, and ice-flakes hung on the branches.
"Hast thou not seen Death go past with my little child?" said the mother.
"Yes," said the thorn-bush; "but I will not tell thee which way he took, unless thou wilt 
first warm me up at thy heart. I am freezing to death; I shall become a lump of ice!"
And she pressed the thorn-bush to her breast, so firmly, that it might be thoroughly 
warmed, and the thorns went right into her flesh, and her blood flowed in large drops, 
but the thornbush shot forth fresh green leaves, and there came flowers on it in the cold 
winter night, the heart of the afflicted mother was so warm; and the thorn-bush told 
her the way she should go.
She then came to a large lake, where there was neither ship nor boat. The lake was not 
frozen sufficiently to bear her; neither was it open, nor low enough that she could wade 
through it; and across it she must go if she would find her child! Then she lay down to 
drink up the lake, and that was an impossibility for a human being, but the afflicted 
mother thought that a miracle might happen nevertheless.
"Oh, what would I not give to come to my child!" said the weeping mother; and she 
wept still more, and her eyes sunk down in the depths of the waters, and became two 
precious pearls; but the water bore her up, as if she sat in a swing, and she flew in 
the rocking waves to the shore on the opposite side, where there stood a mile-broad, 
strange house, one knew not if it were a mountain with forests and caverns, or if it were 
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A mother sat there with her little child. She was so downcast, so afraid that it should 
die! It was so pale, the small eyes had closed themselves, and it drew its breath so softly, 
now and then, with a deep respiration, as if it sighed; and the mother looked still more 
sorrowfully on the little creature.
Then a knocking was heard at the door, and in came a poor old man wrapped up as in 
a large horse-cloth, for it warms one, and he needed it, as it was the cold winter season! 
Everything out-of-doors was covered with ice and snow, and the wind blew so that it cut 
the face.
As the old man trembled with cold, and the little child slept a moment, the mother went 
and poured some ale into a pot and set it on the stove, that it might be warm for him; 
the old man sat and rocked the cradle, and the mother sat down on a chair close by him, 
and looked at her little sick child that drew its breath so deep, and raised its little hand.
"Do you not think that I shall save him?" said she. "Our Lord will not take him from me!"
And the old man--it was Death himself--he nodded so strangely, it could just as well 
signify yes as no. And the mother looked down in her lap, and the tears ran down over 
her cheeks; her head became so heavy--she had not closed her eyes for three days and 
nights; and now she slept, but only for a minute, when she started up and trembled with 
cold.

by Hans Christian Andersen

The Story Of A

 Mother
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Researchers specifically explored how mothers' activity levels affect their young children. 
Earlier research has found that active mothers tend to have active school-aged children, but 
there had been little attention paid to preschoolers. Researchers attached accelerometers 
(which measure movement and velocity) and pedometers to 554 mothers and their 4-year-
olds to measure their exercise levels for up to one week. The devices were worn at all times 
and recorded when, how long, and how intensively the participants exercised. This allowed 
the moms' and children's exercise habits to be compared closely by hour, time, and day of 
the week.
Judging from this sample, most moms don't exercise enough. Only half of the moms in the 
study engaged in 30 minutes of mild-to-vigorous exercise even once a week. The data also 
showed that mothers and children tended to be active at the same times throughout the day.

But the biggest news was that the more active a mother was, the more activity the child did. 
This was most apparent in early and late in the day. In general, for every minute of moder-
ate-to-vigorous activity a mother engaged in, her child was more likely to engage in 10 per-
cent more of the same level of activity. Similarly, the more sedentary a mother was, the more 
it was reflected by an increase in her children's inactivity. Not surprisingly, mothers of more 
than one child were generally more active than those with just one child.
The findings should encourage mothers of young children to be more active and encourage 
their kids' activity. The researchers hope the study will also make mothers more aware of the 
negative message their own sedentary time — in front of the TV or computer, for example — 
sends to their children If you've set aside your own exercise regimen, consider taking them 
up again, free of guilt over stealing some "me" time, and perhaps including your children if 
possible.
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Active Moms
Raise

Active Kids

We tend to assume that 
young children are naturally 
active and require little adult 
modeling to encourage these 
behaviors. But new research 
suggests that's not true. Par-
ents' activity levels have a big 
impact on how active — or 
not — their young children 
are, according to a British 
study which found that the 
example mothers set deter-
mined how active or seden-
tary their children were. So, 
parents who forgo their own 
exercise regimens may be 
unintentionally raising less 
active children. And the fall-
out from parents who simply 
never exercise much at all is 
even worse.
The current recommenda-
tions for adult activity call for 
150 minutes per week of mild 
to moderate exercise, which 
includes brisk walking. It is 
not clear how many parents 
of young children manage 
that, but as the recent British 
study makes clear, exercise 
habits within a family can im-
pact other members.
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Failure, Loss, losing, breaking, falling, heartbreak…
How do you choose to deal with the results? If you 
have given it all? If you believe you have given the 
best fight of your life? When you believe you have 
used every ounce of yourself and there’s no more to 
give? And you fail…
What do you feel when you fail?    
Anything you feel is justified. No one tell you how to 
feel or what to do about it.
When you fail, loose and break, its justified to grieve. 
Grief is part of growth.
Grief is another tool that chisels the marble that’s 
shaping the statue that is hidden within.
It took years of harsh and soft hits of his chisel, until 
Michelangelo mastered the David.
Think of yourself as a temple… a rough marble… 
you know it has value but its hidden… the obstacles 
and the  challenges of the world is universe’s gift 
to you… Use it to mold this sculpture. Use every 
challenge as a tool. If you don’t take risks and don’t 
challenge yourself, you are nothing more than an 
artist without a brush.
So stand strong and have faith. It takes patience, 
care and love, it takes dedication and hard work, but 
above all, it takes hope and faith that even though 
you may not see the results right away, eventually, 
you will realize the unique parson that you have 
molded through out your life is ready to shine. And 
in that moment ask yourself. What will you do with 
this piece of art? And if you decide to display it to 
the world, what do you want it to represent? What 
do you want it to do for others?
Let yourself shine, see your self value and let it 
brighten the world around you.

Life’s Challenges are Tools for

Success
by Sadaf Mohammadi

Train of Life1
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Akram started her flight training in 
engineless planes (gliders) and after 
receiving her license at Doshan-Tapeh 
School of Flight, she continued at Gha-
leh-Morghi School of Flight in order to 
start flying different types of single and 
twin-engine planes.
After successfully completing her train-
ing, she received her second license and 
continued to fly until the Islamic Revo-
lution of 1979.
Alongside her efforts to become a pilot, 
she worked as the Director of Training 
and as a Consultant for two insurance 
companies: Tehran Insurance Company 

and Iran-America Insurance Company, 
which was renamed Tavanah Insurance 
Company after the revolution.
To show the abilities of women to be 
equal to that of their male counterparts, 
Akram took lessons on driving both 
trucks and buses.
She left Iran with her children after the 
revolution and migrated to Sweden. 
Single-handedly, she opened a small 
restaurant in Jönköping, one of the 
southern cities of Sweden, and carried 
on raising her children.
She is also a member of The Swedish 
Writers’ Union.

Akram Monfared Arya was born in Tehran in 1946.
She is considered to be one of the mos‌t active Iranian 
women to date. In 1974  after having been married, 
she transformed her life from being a housewife by 
continuing her education and becoming the firs‌t woman 
in Iran to take flying lessons. That was remarkable in 
itself because she is the mother of five children between 
the ages of 2 to 11.
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4. Breathe
There is no longer a baby pressing up against 
those lungs, so make the most of that extra 
real estate and take slow, deep breaths to fully 
expand your diaphragm and calm your mind 
in the process.

5. Use the power of light to 
relax you
My intro to meditation occurred in sixth 
grade when I had a teacher who used this 
exercise to calm our class. She had us visu-
alize a warm white light traveling through 
our body and relaxing every muscle in the 
process. This tool was amazingly effective in 
calming down a class full of tweens—just as 
it will be for your most stressful moments as 
a mom.

6. Create a "momtra"
This is a word or phrase you repeat over and 
over to help you quiet your mind and enter 

a deep state of relaxation. Ease, peace, and 
patience are a few great examples for busy 
moms.

7. Travel to your favorite 
place in your mind
If you can't afford to take a family vacation or 
the thought of bringing little ones on a long 
plane ride gives you pause, go there in your 
mind. Use all five senses to experience your 
ideal destination.
Picture yourself relaxing on a beach in Ha-
waii or stand-up paddle boarding in the 
Bahamas. Taste an umbrella coconut drink; 
hear the sound of waves lapping on the shore; 
smell the surf and feel the sand between your 
toes. Whatever it is, find a location that rep-
resents relaxation to you, and mentally book 
your ticket there today.
Bonus: You'll get all of the benefits of para-
dise without the hassle and headaches of air 
travel.

Try these tech�
niques and see 
how it helps you 
relax and become 
more present in 
parenthood. Your 
children may even 
take on your new�
found state of calm 
making for a hap�
pier, healthier, and 
more mindful fam�
ily. Mamaste!
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Written by Nora Dudley

1. Find your happy place
Choose a location in your house that repre-
sents peace for you. It may be the chair you 
used to rock your baby to sleep or another 
quiet corner of your home.

2. Determine your medita-
tion moment
This should be the time of day when you are 
most likely to be able to sit peacefully and un-

interrupted. I prefer first thing in the morn-
ing before my little ones rise. It's likely in the 
wee hours before the sun comes up, but it sets 
the tone for the entire day.

3. Commit to daily medita-
tion
You deserve it. So carve out at least five minutes 
a day to meditate. This is an act of self-love that 
will reap benefits for you and your entire family.

My kids were born 18 months apart. This meant many sleepless nights, which gave way to a general haze of 
exhaustion. I found myself with a shorter fuse and a heightened level of anxiety while reacting to my babies' 
every need. Someone seemed to always be crying, and it was often me.
Meditation and mindfulness exercises helped me finally take control of my day and stay calm and present as 
a new mom.
Science confirms that meditation—or momitation—can help you cope with the demands of motherhood. 
A study published in the Archives of Women's Mental Health found that women who used a mindfulness 
practice in the postpartum period exhibited significantly less anxiety, stress, and psychological distress than 
women who did not. The former group also experienced more self-compassion and greater awareness. And 
they were less judgmental and reactive.
There's even an added bonus: Meditation may help you reach a healthy post-pregnancy weight. Researchers 
from U.C.–San Francisco found that meditation can play a role in helping women manage their eating habits, 
which can lead to weight loss over time.
Interested in learning more? Here are simple ways to practice meditation and become a healthier and happier 
mama who isn't one finger-painting mishap away from a meltdown:

7 Simple Ways To Meditate
As a Busy Mom
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1.Choose one thing about your child that 
you can express appreciation to them 
about: “I love how gentle you are with the 
kitty cat” or “You did a nice thing when 
you helped your brother make his bed.”
2.Ask yourself, “What is my child feel-
ing?” — especially during difficult mo-
ments. Imagine yourself as a 10-year-old 
who had no one to sit with during lunch 
at school. How would you feel? Then use 
those feelings to empathize with your 
son.
3.Follow through on every promise to 
your children. Consistency is a key ele-
ment in establishing both boundaries and 
empathy, and your children need to know 
they can always depend on you for both.
4.Understand the huge impact that you 
have on your kids. For better or worse, 

your children model your behavior. If 
you smoke, drink, stay out late, and party, 
then do not be surprised if your teenage 
children do the same thing.
5.Involve your children in a volunteer or 
service project that helps others. When 
kids see the result of a good deed, it in-
stills the importance of it in their minds. It 
also becomes personal and helps empa-
thy to grow.
6.Learn to listen by reflecting your child’s 
thoughts and feelings back to them. Be 
sure they are your son’s or daughter’s 
feelings and not your feelings, though. 
Listen.
7.Ask questions such as, “What can I 
do to help?” and “What do you need?” 
Sometimes kids do not know how to ex-
press their wants and needs, and it takes a 

series of gentle questions to find out what 
is going on.
8.Observe how your kids express their 
feelings, and take special note of their 
body language and other nonverbal com-
munication. A child who says “Hi” with a 
bright face, smile, and a skip in her walk 
is in a different place emotionally than a 
child who says “Hi” with her eyes down-
cast and her shoulders slumped.
9.Maintain a home environment that is 
emotionally safe, friendly, and facilitates 
open communication. Your children need 
to know that whatever the situations 
is, they can come to you without being 
raged at.
10.Pay attention. Be engaged. Be patient. 
Remember: Good humans take time.

By  Lisa Stiepock

Ten Ways to Teach Our
Kids Empathy
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