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از دیگران شکایت نمی کنم
بلکه خودم را تغییر می دهم،

چرا که کفش پوشیدن راحت تر از
فرش کردن دنیاست.

مبارزه انسان را داغ می کند
و تجربه انسان را پخته می کند!

هر داغی روزی سرد می شود ولی هیچ 
پخته ای دیگر خام نمی شود!



ضــرب المثــل “گنــدم از گنــدم برویــد جــو ز جــو” یــک مصــرع بــر گرفتــه از مثنــوی معنــوی مولــوی 
اســت کــه شــعر کامــل آن بــه ایــن شــرح اســت:

گندم  از   گندم  بروید  جو ز جو                   از   مکافـات  عمل   غافل   مشو 
لطــف و احســان و ثــوابِ معتبــر       چیست احسان را مکافات ای پسر 

شــاعر در ایــن شــعر مــی گویــد اگــر گنــدم بکاریــد چیــزی کــه بــه دســت مــی آوریــد هــم گنــدم خواهــد بــود و 
اگــر جــو بکاریــد نبایــد انتظــار برداشــت گنــدم داشــته باشــید بــه ایــن معنــی کــه اگــر از روی غــرض و عمــداً بــه 

کســی بــدی کردیــد نبایــد انتظــار خوبــی از طــرف مقابــل داشــته باشــید.
ضــرب المثــل “گنــدم از گنــدم برویــد جــو ز جــو” بــه شــخص شــونده یــادآوری می کنــد کــه نبایــد از مکافــات 
عمــل غافــل شــد زیــرا هــر کــس بــه انــدازه ی ذره ای خوبــی یــا بــدی کنــد، حتمــا نتیجــه ی آن را خواهــد دیــد.

نــت دهــد بــاز با یــزد در بیا                تــو نیکــی میکــن و در دجلــه انــداز           کــه ا
  

اعمــال بــد، نتایــج بــدی بــه دنبــال خواهنــد داشــت و در جایــی کــه اصــا فکــرش را نمی کنیــم گریبــان 
مــا را خواهنــد گرفــت و بــر عکــس اگــر جایــی خوبــی کردیــم حتمــا پــاداش آن را دیــر یــا زود خواهیــم 

گرفــت. بــه قــول معــروف:

               چاه مکن بهر کسی          اول خودت دوم کسی

ــر نیســتند و هــر اتفاقــی  ــی و بــدی حتــی اگــر بســیار هــم کــم و نا چیــز باشــند در زندگــی بی اث خوب
فــارغ از بزرگــی و کوچکــی آن در زندگــی آینــده ی مــا تاثیرگــذار اســت.

ــه خاطــر کوچک تریــن حرفــی، زندگــی چندیــن نفــر از هــم بپاشــد حرفــی کــه  گاهــی ممکــن اســت ب
اگــر گفتــه نمی شــد چنیــن نتیجــه ای هــم بــه دنبــال نداشــت و ایــن مســأله ثابــت می کنــد کــه گفتــار و 

رفتــار مــا بعضــی اوقــات تــا چــه انــدازه می توانــد در زندگــی خــود مــا و دیگــران تاثیرگــذار باشــد.
پس مراقب رفتار و گفتارمان باشیم چون ممکن است .....
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چند سؤال
شما از همسرتان چه انتظارهایي دارید؟  
همسرتان از شما چه انتظارهایي دارد؟  
آیا براي سالگرد ازدواجتان، از طرف همسرتان هدیه اي دریافت کرده اید؟  
آیا براي سالگرد تولدتان، از طرف همسرتان هدیه اي دریافت کرده اید؟  
چقدر براي همسرتان، زن یا شوهری ایده آل و مطلوب هستید؟  
انتظارهاي شما از همسرتان و انتظارهاي همسرتان از شما تا چه حد واقع بینانه، روشن، شفاف و مشخص هستند؟  
شما و همسرتان تا چه حد سعي کرده اید به انتظارهاي واقعی یکدیگر پاسخ مثبت بدهید؟  
آیا شما مي دانید نادیده گرفتن حقوق زن توسط شوهر یا حقوق شوهر توسط زن چه پیامدهایي دارد؟  
آیا شما مي دانید چطور عشق میان زن و شوهر یا شوهر و زن، به نفرت تبدیل مي شود؟  

پرسشنامۀ خودارزیابیپرسشنامۀ خودارزیابی

مقدمهمقدمه
خانــواده، نهــادي اســت مقــدس و بي بدیــل کــه حیــات و ســعادت جامعــۀ بشــري وابســته بــه آن اســت. به بیان دیگــر لازمــۀ داشــتن 
ــل  ــه تحوی ــه جامع ــالم ب ــه شــهروندان س ــاي ســالم هســتند ک ــن خانواده ه ــالم اســت و ای ــاي س ــالم، داشــتن خانواده ه ــۀ س جامع
مي دهنــد و در ایــن راســتا، خانــواده هــم یــک نهــاد آموزشــي اســت و هــم خــود بــه آمــوزش نیــاز دارد. بــه زبــان ســاده، خانــواده 
نهــادي اســت کــه حداقــل از یــک زوج )زن و شــوهر( تشــکیل شــده کــه به طــور رســمي و شــرعي بــا یکدیگــر ازدواج کرده انــد و در 
خانــه اي به طــور مشــترک کنــار هــم زندگــي مي کننــد. در خانــواده، مســئولیت ها و وظایــف میــان اعضــا، تقســیم شــده اســت و زن 
و شــوهر بــا همفکــري و همدلــي و همــکاري یکدیگــر بــه انجــام وظایــف خــود مي پردازنــد. در ایــن شــرایط ضــرورت دارد هــر یــک 

از زوجیــن بــه نقش هــا و وظایــف خــود آگاهــي داشــته باشــد و آموزش هــاي لازم را دریافــت و بــه آنهــا عمــل کنــد. 
در فراینــد مشــاورة خانوادگــی و زناشــویي، یکــي از محورهــاي اساســي کــه مــورد توجــه مشــاوران خانــواده قــرار مي گیــرد، بررســي 
ــت.  ــان اس ــاي آن ــا و نیازه ــدن انتظاره ــرآورده ش ــدم ب ــل و ع ــور متقاب ــوهر به ط ــط زن و ش ــت رواب ــویی در ماهی ــای زناش انتظاره
به طــور حتــم شــنیده اید کــه مي گوینــد »عشــق یکســره، مایــه درد ســره«؟ یــا »جــادة عشــق دو طرفــه اســت«. معنــاي ســاده و در 
ــا شــوهر و زن بایــد دو جانبــه و تعاملــي باشــد.  ــه ضرب المثل هــا ایــن اســت کــه رابطــۀ زن و شــوهر ی عیــن حــال عمیــق این گون

بدیــن منــوال انتظارهــا، حقــوق، تکالیــف و وظایــف زن و شــوهر هــم از یکدیگــر دو جانبــه و متقابــل اســت. 
ــز اســتحکام  ــادر آگاه و مســئول اســت و نی ــدر و م ــر پ ــا ه ــر زن و شــوهر و ی ــق، خواســت ه ــالم و موف ــوادة س ــک خان داشــتن ی
ــۀ  ــاي هم ــه نگراني ه ــي از جمل ــالم و متعال ــه اي س ــه جامع ــیدن ب ــراي رس ــي ب ــه اي دائم ــه دغدغ ــه مثاب ــا ب ــي خانواده ه و بالندگ
ــر در  ــل مؤث ــرورت دارد عوام ــن رو، ض ــود. ازای ــوب می ش ــان محس ــان و مربی ــان، معلم ــران، کارشناس ــزان، مدی ــئولان، برنامه ری مس

ــد. ــق یاب ــم شــود و تحق ــوادة شــما حاک ــواده شــناخته و در خان ــی، شــکوفایی و اســتحکام خان بالندگ
در میــان عوامــل گوناگــون مؤثــر بــر اســتحکام خانــواده، مشــخص کــردن انتظارهــای متقابــل همســران و اعضــای خانــواده از یکدیگــر، 
شــناخت آنهــا و عمــل بــه آنهــا از اهمیــت خاصــی برخــوردار اســت. بدیهــي اســت بــرای موفقیــت در ازدواج و داشــتن یــک خانــوادة 
ســالم، هــر دو جانــب، یعنــی هــم زن و هــم شــوهر، یــا پــدر و مــادر و یکایــک اعضــای خانــواده بایــد احســاس مســئولیت کننــد، 
بــه وظایــف خــود عمــل کننــد، بــه انتظارهــای یکدیگــر پاســخ مناســب دهنــد و حقــوق یکدیگــر را رعایــت نماینــد. در ایــن شــرایط 
همدلــي و تفاهــم بــه وجــود مي آیــد و بنیــان خانــواده اســتحکام مي یابــد. در غیــر ایــن صــورت، در شــرایط و موقعیتــي کــه فقــط 
یــک جانــب )فقــط زن یــا فقــط شــوهر( بــه مســئولیت و وظایــف خــود عمــل کنــد، لیکــن طــرف مقابــل بــه وظایــف خــود بی توجــه 
ــیب  ــار آس ــده و دچ ــل ش ــن مخت ــط زوجی ــود، رواب ــي روح مي ش ــرد و ب ــواده س ــاي خان ــد، فض ــئولیت نکن ــاس مس ــد و احس باش
مي گــردد. همچنیــن عــدم توجــه بــه انتظارهــای متقابــل و نادیــده گرفتــن حقــوق متقابــل، موجــب ناکامــي و شکســت و ســرانجام 

ــود.  ــي و طــاق مي ش جدای

 انتظارهای انتظارهای

همسران از یکدیگرهمسران از یکدیگر

دکتراحمدبهپژوه
استادروانشناسيدانشگاهتهران
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انتظارهای متقابل همسران و اعضای خانواده از یکدیگرانتظارهای متقابل همسران و اعضای خانواده از یکدیگر
ــاز  ــه آمــوزش نی ــا( ب ــا و مادربزرگ ه ــدان و پدربزرگ ه ــا فرزن ــد ی ــادر، فرزن ــدر و م ــواده )زن و شــوهر، پ ــد اعضــاي خان ــدون تردی ب
دارنــد، زیــرا کــه انســان تمــام رفتارهــا را یــاد مي گیــرد، پــس بایــد همــه رفتارهــا را در مراحــل گوناگــون زندگــي بــه او آمــوزش 
ــه ســؤال های مطــرح شــده در آغــاز  داد. اکنــون در هــزارة ســوم میــادی و عصــر جهانی شــدن و پیچیــده شــدن شــرایط، شــما ب

ــد؟ ــه پاســخ می دهی ــه، چگون مقال
بــدون شــک، لازمــۀ اســتحکام خانوادگــی و تحقــق همدلــي و همفکــري میــان زن و شــوهر و اعضــاي خانــواده، توجــه بــه انتظارهــای 
متقابــل و نیازهــاي یکدیگــر اســت. در ایــن مقالــه به منظــور بــه تصویــر کشــاندن ویژگی هــای یــک همســر مطلــوب )زن یــا شــوهر( 
یــا یــک خانــوادة موفــق، تــاش شــده اســت بــه انتظارهــاي زن از شــوهر و شــوهر از زن بــا زبانــی ســاده و فشــرده اشــاره شــود. از 
یکایــک همســران انتظــار مــي رود در فضایــي صمیمانــه و محرمانــه تــاش کننــد هــر کــس بــا بیــان خــودش ایــن انتظارهــا را مــورد 
ــا چــه حــد  ــوده و شــوهر ت ــا چــه حــد زن پاســخگوي انتظارهــاي شــوهرش ب ــا مشــخص شــود ت ــرار دهــد ت ــي ق بررســي و ارزیاب

پاســخگوي انتظارهــاي زنــش بــوده اســت؟
درهرصــورت توصیــه مي شــود آگاهانــه و بــا اراده تصمیــم بگیریــد و تــاش کنیــد بــه انتظارهایــي کــه همســرتان از شــما به عنــوان 

زن یــا شــوهر دارد، جامــۀ عمــل بپوشــانید و خانــوادة ســالم، بــا نشــاط و بــا طراوتــي داشــته باشــید.
بــاور مــا ایــن اســت کــه چنانچــه بانــوان و شــوهران یــا مــادران و پــدران در گســترة حیــات و در چرخــۀ رشــد بــا نیازهــا و انتظارهــای 
ــر  ــر و توانمندت ــش موفق ت ــش از پی ــود بی ــئولیت هاي خ ــا و مس ــاي نقش ه ــع در ایف ــوند، به طورقط ــنا ش ــدان آش ــر و فرزن یکدیگ
ــن اســت کــه  ــا ای ــاور م ــه دیگــر ســخن، ب ــي آســان تر خواهــد  شــد. ب ــه خانواده هــاي متعال ــود و در نتیجــه دســتیابي ب خواهنــد ب

توانــا بــود هــر کــه دانــا بــود.
بیاییــد بــاور کنیــم کــه چــه بخواهیــم و چــه نخواهیــم مــا مســئول رشــد و تعالــي خــود و خانــوادة خــود و تعلیــم و تربیــت فرزنــد یــا 
فرزنــدان خــود هســتیم و اگــر خــود و همســرمان را و فرزنــد یــا فرزندانمــان را بــه خوبــي بشناســیم و دانــش و آگاهــي لازم را کســب 

کنیــم، بــه احتمــال قــوي خواهیــم توانســت بــه درســتي زندگــي کنیــم و ســعادتمند شــویم، ان شــا الله

هدف های مشخص کردن و ارزیابی انتظارهای متقابل همسران و اعضای خانواده از یکدیگرهدف های مشخص کردن و ارزیابی انتظارهای متقابل همسران و اعضای خانواده از یکدیگر
ــن شــرایط شایســته اســت هــر  ــی از شــوهرش انتظارهــاي خاصــي دارد. در ای ــش و هــر زن گفتنــی اســت کــه هــر شــوهری از زن
کــدام انتظارهــاي خــود را فهرســت کننــد و مــورد بررســي قــرار دهنــد. بدیهــي اســت زن یــا شــوهر بایــد تــاش کنــد از همســرش 
ــه  ــه توافــق و تفاهــم لازم نرســیدند، ضــرورت دارد ب ــي کــه زن و شــوهر ب انتظارهــاي غیرواقعــي و نابجــا نداشــته باشــد. در صورت
مشــاوري متخصــص، امیــن و معتمــد مراجعــه کننــد تــا عشــق و امیــد در روابــط آنــان دوبــاره جــان بگیــرد. در ایــن بخــش هدف هــای 

مشــخص کــردن انتظارهــای متقابــل همســران و اعضــای خانــواده از یکدیگــر و شــناخت آنهــا بــه شــرح زیــر بیــان می شــود:
ارتقاي سطح آگاهي اعضاي خانواده درباره نقش ها و وظایف خانواده   
 تاش براي آگاهي از کم و کیف و چگونگي شکل گیري رفتار در خانواده   
 تاش براي آگاهي از ریشه ها و علت هاي بروز ستیزه های خانوادگی  
 تاش براي چاره جویي، درمان،  اصاح و  پیشگیري از مشاجره های خانوادگی   
 به سازي محیط زندگي فردي، خانوادگي و اجتماعي  
 پیشگیري از به وجود آمدن آسیب هاي خانوادگي و طاق، به ویژه گسستگی عاطفی.  

پرسشنامۀ خودارزیابی انتظارهای همسران از یکدیگرپرسشنامۀ خودارزیابی انتظارهای همسران از یکدیگر
در ایــن پرسشــنامه ســعی شــده اســت بــه اختصــار بــه برخــی از انتظارهایــی کــه همســران و اعضــای خانــواده از یکدیگــر دارنــد، بــه 
شــرح زیــر اشــاره  شــود و از شــما به عنــوان زن یــا شــوهر درخواســت می شــود بــا توجــه بــه شــناختی کــه از همســرتان داریــد، ایــن 

انتظارهــا را صادقانــه و در فضایــی صمیمانــه در زندگــی خانوادگــی و روابــط خــود مــورد بررســی و ارزیابــی قــرار دهیــد.

دستورالعملدستورالعمل
ــی  ــه ارزیاب ــر ب ــه شــرح زی ــه شــده اســت، ب ــه ارائ ــه در ادام ــر ک ــای همســران از یکدیگ ــی انتظاره ــاً در پرسشــنامۀ خودارزیاب لطف

ــد: ــرتان بپردازی ــود از همس ــای خ انتظاره
الف- اگر همسر شما، آن انتظار مورد نظر را برآورده کرده است، مقابل آن عامت )+( بگذارید.
ب- اگر همسر شما، آن انتظار مورد نظر را برآورده نکرده است، مقابل آن عامت )-( بگذارید.

ج- اگر همسر شما، آن انتظار مورد نظر را تا حدی برآورده کرده است، مقابل آن عامت )+ -( بگذارید.
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من از همسرم انتظار دارم همواره و در همه حال، خداوند را حاضر و ناظر بداند.
من از همسرم انتظار دارم به اندازة وسع و توان من، از من انتظار داشته باشد.

من از همسرم انتظار دارم از من انتظارهای واقع بینانه داشته باشد.
من از همسرم انتظار دارم با من حرف بزند و انتظارهای خود را به طور شفاف بیان کند.

من از همسرم انتظار دارم به نیازها و انتظارهاي من و اعضاي خانواده توجه کند و آنها را برآورده سازد.
من از همسرم انتظار دارم از ازدواج با من اظهار رضایت و افتخار کند.

من از همسرم انتظار دارم موجب افتخار و سربلندي من شود.
من از همسرم انتظار دارم نسبت به من و اعضاي خانواده وفادار باشد.

مــن از همســرم انتظــار دارم مــن و اعضــاي خانــواده را دوســت بــدارد و دوســتانه رفتــار کنــد و محبــت خــود را بــه روش هــای 
گوناگــون ابــراز کنــد.

من از همسرم انتظار دارم با من و اعضاي خانواده مهربان باشد و با محبت رفتار کند.
من از همسرم انتظار دارم به من و اعضاي خانواده احترام گذارد و با احترام صحبت کند.

من از همسرم انتظار دارم به من و اعضاي خانواده اعتماد کند.
مــن از همســرم انتظــار دارم همــواره مــرا دوســت بــدارد و وجــود فرزنــد یــا فرزنــدان موجــب نشــود کــه بــه مــن کم توجهــی 

ــد. ــی کن ــا بی توجه ی
من از همسرم انتظار دارم در زندگی خانوادگی، از جایگاه و منزلت خاصی برخوردار باشم.

مــن از همســرم انتظــار دارم بــه جــای پرخاشــگری و فریــاد زدن، دربــارة امــوری کــه واقعــاً او را ناراحــت کــرده اســت، بــه آرامــی 
بــا مــن حــرف بزنــد و آنهــا را مطــرح کنــد.

ــه او  ــه ب ــی ک ــل محبت های ــد و در مقاب ــناس باش ــواده قدرش ــاي خان ــن و اعض ــه م ــبت ب ــار دارم نس ــرم انتظ ــن از همس م
ــد. ــکر کن ــراز تش ــود، اب می ش

من از همسرم انتظار دارم براي رفاه و خوشبختي خانواده تاش کند.
مــن از همســرم انتظــار دارم در فعالیت هــاي مشــترک خانــواده )ماننــد، خریــد کــردن، صــرف اوقــات فراغــت( شــرکت کنــد و 

زندگــی متنوعــی داشــته باشــیم.
مــن از همســرم انتظــار دارم زمــان معینــی را بــرای صحبــت کــردن و گفت وگــوی خانوادگــی اختصــاص دهــد و در شــادي ها 

و رنج هــاي اعضــاي خانــواده مشــارکت داشــته باشــد.
من از همسرم انتظار دارم حافظ اموال خانواده باشد.

من از همسرم انتظار دارم نزد فرزند و یا فرزندانمان و دیگران از من به نیکی و خوبی یاد کند.
من از همسرم انتظار دارم نزد فرزند و یا فرزندانمان و دیگران با من به نزاع و مشاجره نپردازد.

من از همسرم انتظار دارم در زندگی خانوادگی، یار و یاور من باشد و در امور خانوادگی مشارکت کند.
من از همسرم انتظار دارم در زندگی خانوادگی و در مشکات زندگی به من کمک فکری دهد.

مــن از همســرم انتظــار دارم در زندگــی خانوادگــی، برنامه ریــزی اقتصــادی و مدیریــت مالــی مناســبی داشــته باشــد و دچــار 
افــراط و تفریــط نشــود.

من از همسرم انتظار دارم در زندگی خانوادگی، فردی صبور و بردبار باشد و زود از کوره در نرود.
من از همسرم انتظار دارم فردی خوش قول باشد و به وعده های داده شده عمل کند.

من از همسرم انتظار دارم به توانایي هاي من و اعضاي خانواده تکیه کند.
من از همسرم انتظار دارم در تصمیم گیری ها و انجام امور با من و اعضاي خانواده مشورت کند.

من از همسرم انتظار دارم مرا در جریان فعالیت ها و برنامه های خود قرار دهد.
من از همسرم انتظار دارم مشکاتش را با من به عنوان مشاوری دلسوز و فردی امین در میان بگذارد.

من از همسرم انتظار دارم در انجام بعضي امور به من و اعضاي خانواده کمک کند.
من از همسرم انتظار دارم دربارة ویژگي هاي جسماني من ایراد نگیرد و مرا تحقیر و سرزنش نکند.

من از همسرم انتظار دارم به اعتقادات و باورهاي دیني من توجه کند و به آنها احترام بگذارد.
من از همسرم انتظار دارم از نظر حجاب، عفت و پوشش ظاهری، شئون خانوادگی را رعایت کند.

من از همسرم انتظار دارم به آراستگی ظاهری، طرز لباس پوشیدن و بهداشت شخصی خود توجه کند.
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من از همسرم انتظار دارم حامي و پشتیبان من و اعضاي خانواده باشد.
من از همسرم انتظار دارم در زندگي، راهنماي من باشد و لغزش هاي مرا صمیمانه و محرمانه تذکر دهد.
من از همسرم انتظار دارم در زندگي، گذشت داشته باشد و اشتباه هاي احتمالي مرا مورد عفو قرار دهد.

من از همسرم انتظار دارم مرا و فرزند یا فرزندانمان را با عنوان ها و القاب زیبا و پسندیده مورد خطاب قرار دهد.
مــن از همســرم انتظــار دارم فرزنــدان دختــر و پســرمان را به طــور یکســان و عادلانــه مــورد لطــف و محبــت قــرار دهــد و 

بیــن آنــان تبعیــض قائــل نشــود.
مــن از همســرم انتظــار دارم بــه امــور تحصیلــی فرزنــد یــا فرزندانمــان توجــه کنــد و گاهــی بــا مســئولان مدرســه در ارتبــاط 

. شد با
من از همسرم انتظار دارم با والدین و خویشاوندان من با احترام و ادب رفتار کند.

مــن از همســرم انتظــار دارم هنگامــی کــه مــن بیمــار می شــوم، ســعی کنــد آرامــش خــود را حفــظ و بــا صبــوری از مــن 
مراقبــت کنــد.

من از همسرم انتظار دارم فرصت هایي را برای رشد همه جانبه و سعادت من و اعضاي خانواده فراهم کند.
ــه ورزش، مطالعــه و فعالیت هــای فرهنگــی و اجتماعــی مشــترک اختصــاص  مــن از همســرم انتظــار دارم فرصت هایــي را ب

دهــد.
من از همسرم انتظار دارم سعي کند شاکر نعمت هاي بی پایان الهي باشد.

ــن و  ــای م ــع و نیازه ــه مناف ــد، ب ــای خــودش فکــر مي کن ــع و نیازه ــه مناف ــه ب ــدر ک ــن از همســرم انتظــار دارم همان ق م
اعضــاي خانــواده نیــز بیندیشــد.

من از همسرم انتظار دارم در خانواده صلح ، صفا، آرامش، نظم و امنیت ایجاد کند.
من از همسرم انتظار دارم در مهمانی ها و مسافرت هاي خانوادگي در کنار من و اعضاي خانواده باشد.
من از همسرم انتظار دارم استقال فکري خود را حفظ کند و تحت تأثیر بدگویي هاي دیگران نباشد.

ــت  ــب اعتــدال و انصــاف را رعای ــه مــن، پیــش داوری نکنــد و جان مــن از همســرم انتظــار دارم در قضاوت هایــش نســبت ب
نمایــد.

من از همسرم انتظار دارم همواره به تفاوت هاي فردي و روان شناسي زن یا مرد توجه کند و آنها را بپذیرد.
من از همسرم انتظار دارم همواره به تفاوت هاي فردي توجه کند و مرا با دیگران مقایسه نکند.

من از همسرم انتظار دارم شخصیتي مستقل داشته باشد و کورکورانه و ناآگاهانه از دیگران تقلید نکند.
ــت  ــان دخال ــور خانوادگی م ــران در ام ــد دیگ ــن از همســرم انتظــار دارم شــخصیتي مســتقل داشــته باشــد و اجــازه نده م

کننــد.
من از همسرم انتظار دارم همواره با من و اعضاي خانواده صادقانه رفتار کند.

من از همسرم انتظار دارم همواره فردی راز نگه دار باشد و امور خانوادگی مان را نزد دیگران افشا نکند.
من از همسرم انتظار دارم در خانه و خانواده فضاي معنوي و انساني ایجاد کند.

مــن از همســرم انتظــار دارم بــه شــیوه هاي گوناگــون عشــق و محبــت خــود را بــه مــن و اعضــاي خانــواده نشــان دهــد و 
ابــراز کنــد.

من از همسرم انتظار دارم رفتار جنسی مناسبی با من داشته باشد و به نیاز جنسی من توجه کند.
من از همسرم انتظار دارم از مشاجره کردن با من و اعضاي خانواده و »گیر دادن« خودداري کند.

مــن از همســرم انتظــار دارم در زندگــی خانوادگــی بــه نظــرات مــن اهمیــت دهــد، بــه مــن هــم حــق انتخــاب بدهــد و از 
تحمیــل رأی و نظــر خــود اجتنــاب کنــد.

من از همسرم انتظار دارم در امور گوناگون اعتدال را رعایت و زندگی متنوعی را برای اعضای خانواده فراهم کند.
من از همسرم انتظار دارم فشارها و ناکامی های محیط کارش را به داخل خانه و خانواده منتقل نکند.

من از همسرم انتظار دارم به من و اعضاي خانواده امید، روحیه و انگیزه دهد.
من از همسرم انتظار دارم فردی عاقل، صبور، منصف، صادق، سخت کوش، بانشاط، امیدوار و با انگیزه باشد.

ــه گــوش کنــد و واکنش هــای مناســب از خــود  ــواده فعالان ــه حرف هــای مــن و اعضــاي خان مــن از همســرم انتظــار دارم ب
نشــان دهــد.

من از همسرم انتظار دارم با من و اعضاي خانواده رابطۀ عاطفی و کامی مناسبی برقرار کند.
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عزیزان 

ریشه که داشته باشی؛

به لبه ی پرتگاه می آیی،

اما سقوط نمیکنی،

ریشــه، شــعور، تربیــت، شــخصیت و انســانیت شــرف واقعــی 
ــای   ــات و مقام ه ــول و تحصی ــه پ ــی ب ــت و ربط ــان اس ــک انس ی

ــدارد.  ــوی….. ن دنی
ــم برســی  ــگاه ه ــه پرت ــه لب ــر ب ــاش اگ ــران نب ــر ریشــه داری نگ اگ

ــرد!!!! ــی ک ــقوط نخواه ــز س هرگ
انســان بــا ریشــه شــاید از اســب بیفتــد… ولــی هرگــز از اصــل نمــی 

. فتد ا
ــدوارم  ــرم امی ــه پس ــرد ک ــا میک ــم دع ــه برای ــادرم همیش م
ــت  ــر راه ــت س ــا نجاب ــت و ب ــا اصال ــه و ب ــا ریش ــان های ب انس

ــرد … ــرار بگی ق
ــی  ــس ب ــچ ک ــه هی ــز ب ــی هرگ ــه واقع ــا ریش ــان های ب ــون انس چ
احترامــی و آزار و  اذیــت و لطمــه …. نمــی زننــد، زیــرا انســان های 
ــرای همــه صــرف  ــا ریشــه همیشــه ب ــت و ب ــا نجاب ــت، ب ــا اصال ب
نظــر از رنــگ، قومیــت، ملیــت، مــرز جغرافیایــی، عقیــده و 
مذهــب ســامتی و صلــح و آرامــش و موفقیــت آرزو می کننــد.

پس مواظب آدم های بی ریشه باشید چون ممکن...
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فرزندانشایستهبنیادمادر
بادرودواحترام

عزیزان
ــد  ــوارد تاکی ــن م ــزرگان و اندیشــمندان همیشــه برای ب

ــتند........ داش
ــان را در  ــوزی جه ــن آتش س ــم بزرگتری ــوش نکنی فرام
ــرد.  ــوش ک ــان آب خام ــک فنج ــا ی ــوان ب ــدا می ت ابت

ــران( ــتبح ــت،مدیری )درای
ــه آن  ــن حلق ــدازه ضعیف تری ــه ان ــر ب ــک زنجی ــوان ی ت

اســت. 
)مشارکت(

مــداد هــر رئیــس بایــد پاک کــن داشــته باشــد. 
)گذشــت(

بــه خاطــر داشــته باشــید کشــتی ها در لنگرگاه هــا 
ــن  ــرای چنی ــچ گاه ب ــا هی ــد ام ــتری دارن ــت بیش امنی

هدفــی ســاخته نشــده اند.
)موانعرفعدرتلاش(

ــا  ــه تنه ــت ک ــات اس ــر نج ــد چت ــان مانن ــن انس ذه
زمانــی کار می کنــد کــه بــاز باشــد.

)ذهنباز(
ــر  ــد دو براب ــم، بای ــان کــه داری ــک زب ــا دو گــوش و ی ب

ــنویم. ــم، بش ــه می گویی ــه ک آنچ
)خوبشنیدن(

ــم  ــیار ک ــدن او ، بس ــه ب ــور ب ــال زنب ــطح ب ــبت س نس
اســت بــا توجــه بــه قوانیــن آیرودینامیــک، پــرواز 
ــرواز  ــد و پ ــن را نمیدان ــور ای ــا زنب ــت ام ــن نیس ممک

میکنــد . . .
 جماتي کوچک، مفاهیمي بزرگ:

ــتخدامتان  ــر اس ــک نف ــازید، ی ــان را نس ــر رؤیاهایت -اگ

ــازید! ــای او را بس ــا رؤیاه ــد، ت مي کن
-آنقــدر خــوب باشــید کــه ببخشــید، امّــا آنقــدر ســاده 

نباشــید کــه دوبــاره اعتمــاد کنیــد!
-اگــر احســاس افســردگی داریــد، درگیــر گذشــته 

ــده! ــر آین ــد، درگی ــراب داری ــر اضط ــتید. اگ هس
و اگر آرامش دارید، در زمان حال به سر مي برید.

پس در لحظه زندگی کنید...!
قدر لحظه ها را بدانید!

زمانــی مــی رســد کــه دیگــر شــما نمــی توانیــد بگوییــد 
ــم. ــران می کنی جب

یک نکته را هرگز فراموش نکنید:
لطف مکرّر، حق مسلّم مي گردد!

پس به اندازه لطف کنید...
از کسی که به شما دروغ گفته نپرسید: چرا؟

ــي،  ــي در پ ــاي پ ــا دروغ ه ــد ب ــي کن ــعي م ــون س چ
ــد! ــع کن ــما را قان ش

غصّــه هایتــان را بــا قــاف بنویســید تــا هرگــز باورشــان 
نکنیــد!

انگار فقط قصّه است و بس...
هیچ بوسه ای جای زخم زبان را خوب نمی کند!

پس مراقب گفتارتان باشید...
ــه  ــد وگرن ــوار باش ــاف و هم ــد ص ــي نبای ــاده زندگ ج

مي بــرد! خوابمــان 
دست اندازها نعمت بزرگي هستند...

و نکته آخر :
هیچ وقت فراموش نکنید که:

»!...شودنميتكراردنیا«
پس....

دعای مادر همیشه همراهتان

پند بزرگان و اندیشمندان
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این داستان واقعی است و به اواخر قرن 15 بر می گردد.
در یــک دهکــده کوچـــــک نزدیـــــک نورنبــرگ خانــواده ای 
ــن  ــاش ای ــرار مع ــرای ام ــد. ب ــد زندگــی مــی کردن ــا 18 فرزن ب
ــر  ــه ه ــدر می بایســتی 18 ســاعت در روز ب ــزرگ، پ ــواده ب خان

ــی داد. ــن م ــد ت ــدا می ش ــی پی ــه در آن حوال ــختی ک کار س
در همــان وضعیــت اســفناک آلبرشــت دورر و بــرادرش آلبــرت 
ــر  ــد. ه ــر می پروراندن ــی را در س ــد( رویای ــا از 18 فرزن )دو ت
دوشــان آرزو می کردنــد نقــاش چیــره دســتی شــوند، امــا 
ــد آن  خیلــی خــوب می دانســتند کــه پدرشــان هرگــز نمی توان

ــه نورنبــرگ بفرســتد. ــرای ادامــه تحصیــل ب هــا را ب
ــان درازی بحــث در رختخــواب،  ــدت زم ــس از م ــک شــب پ ی
دو بــرادر تصمیمــی گرفتنــد. بــا ســکه قرعــه انداختنــد و 
ــت  ــوب می رف ــه جن ــدن ب ــرای کار در مع ــت ب ــده می بایس بازن
و بــرادر دیگــرش را حمایــت مالــی می کــرد تــا در آکادمــی بــه 
فراگیــری هنــر بپــردازد، و پــس از آن بــرادری کــه تحصیلــش 
ــق  ــرادرش را از طری ــد ب ــال بع ــار س ــد در چه ــد بای ــام ش تم
فروختــن نقاشــی هایــش حمایــت مالــی می کــرد تــا او هــم بــه 

ــه دهــد... تحصیــل در دانشــگاه ادام
آن هــا در صبــح روز یــک شــنبه در یک کلیســا ســکه انداختند. 
ــه  ــه نورنبــرگ رفــت و آلبــرت ب ــده شــد و ب آلبرشــت دورر برن
معــدن هــای خطرنــاک جنــوب رفــت و بــرای 4 ســال بــه طــور 
شــبانه روزی کار کــرد تــا بــرادرش را کــه در آکادمــی تحصیــل 

می کــرد و جــزء بهتریــن هنرجویــان بــود حمایــت کنــد.
ــود.  ــر اســتادانش ب ــر از اکث ــی بهت ــای آلبرشــت حت نقاشــی ه
ــای  ــادی از نقاشــی ه ــد زی ــی او درآم ــارغ التحصیل ــان ف در زم

ــود. ــه دســت آورده ب ــه ای خــودش ب حرف
وقتــی هنرمنــد جــوان بــه دهکــده اش برگشــت، خانــواده دورر 
بــرای موفقیــت هــای آلبرشــت و برگشــت او بــه کانــون خانــواده 
پــس از 4 ســال یــک ضیافــت شــام برپــا کردنــد. بعــد از صــرف 

شــام آلبرشــت ایســــتاد ویـــــــک نوشــیدنی بــه برادر دوســت 
داشــــــتنی اش بــرای قدردانــی از ســال هایی کــه او را حمایــت 
ــرآورده شــود، تعــارف کــرد و  ــا آرزویــش ب ــود ت ــی کــرده ب مال
ــت توســت،  ــالا نوب ــوارم ح ــرادر بزرگ ــرت، ب ــت: آلب ــن گف چنی
ــت را تحقــق  ــروی و آرزوی ــرگ ب ــه نورنب ــی ب ــو حــالا می توان ت

بخشــی و مــن از تــو حمایــت میکنــم.
تمــام ســرها بــه انتهــای میــز کــه آلبــرت نشســته بود برگشــت. 
ــن انداخــت  اشــک از چشــمان او ســرازیر شــد. ســرش را پایی
ــه  ــی ک ــت و در حال ــا برخاس ــه! از ج ــت: ن ــی گف ــه آرام  و ب
 اشــک هایــش را پــاک می کــرد بــه انتهــای میــز و بــه
چهــره هایــی کــه دوستشــان داشــت، خیــره شــد و بــه آرامــی 
ــر  ــروم، دیگ ــرگ ب ــه نورنب ــم ب ــن نمی توان ــرادر، م ــه ب ــت: ن گف
ــر  ــر شــده،  ببیــن چهــار ســال کار در معــدن چــه ب خیلــی دی
ســر دســتانم آورده، اســتخوان انگشــتانم چندیــن بــار شکســته 
و در دســت راســتم درد شــدیدی را حــس می کنــم، بــه طــوری 
کــه حتــی نمی توانــم یــک لیــوان را در دســتم نگــه دارم. مــن 
ــرای  ــرادر، ب ــه ب ــم، ن ــو کار کن ــم م ــا قل ــداد ی ــا م ــم ب نمی توان

مــن دیگــر خیلــی دیــر شــده...
بیــش از 450 ســال از آن قضیــه می گــذرد. هــم اکنــون صدهــا 
ــا و  ــگ ه ــا و آبرن ــه آلبرشــت دورر قلمــکاری ه نقاشــی ماهران
ــوزه بزرگــی در سراســر  ــی او در هــر م ــده کاری هــای چوب کن

جهــان نگهــداری میشــود.
یــک روز آلبرشــت دورر بــرای قدردانــی از همــه ســختی هایــی 
کــه بــرادرش بــه خاطــر او متحمــل شــده بــود، دســتان پینــه 
بســته بــرادرش را کــه بــه هــم چســبیده و انگشــتان لاغــرش به 
ســمت آســمان بــود، بــه تصویــر کشــید. او نقاشــی اســتادانه اش 
را صرفــاً دســت هــا نــام گــذاری کرد امــا جهانیــان احساســاتش 
ــه او را  ــزرگ هنرمندان ــد و کار ب ــن شــاهکار کردن را متوجــه ای

»دســتان دعــا کننــده« نامیدنــد.
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شــروع،شــنیدزیــادیشــایعاتاشهمســایهمــورددرزنــی
ــه ــیهم ــدتکم ــدازم ــرد.بع ــدنآنشــایعاتک ــهپراکن ب
شــخصی.شــدندباخبــرشــایعاتآنازهمســایهآناطرافیــان
ــن ــهشــدتازای ــودب ــششــایعهســاختهشــدهب ــهبرای ک
کــهشــدمتوجــهزنآنکــهوقتــیبعدهــا،دیــدصدمــهکار
تاثیرانگیزوضعیــتوبــودهدروغهمــهشــدهســاختهشــایعات
مــردســراغ.شــدپشــیمانخــودکاراز،دیــدرااشهمســایه
بگیردکمــکاوازتــابازگفتراخــودداســتان،رفتحكیمــی
حكیــم.کنــدجبــرانراخــودزشــتکارایــنبتوانــدبلكــهو
آنکــنخریــداریمــرغیــکوبــروبــازاربــه«:گفــتاوبــه
زندگیمحــلنزدیــکمــردممســیردرراپرهایــشوبكــشرا
آن.بازگــردمــننــزدآنــگاهوکــنپخشدانــهبــهدانــهخــود
ایــنولــی،بــودشــدهمتعجــبحــلراهایــنازاینكــهبــازن
ــالا ــت:ح ــهاوگف ــمب ــردایآنروزحكی ــامداد.ف کارراانج
چنــدولــیرفــتزنآن،بیــاورمــنبــرایراپرهــاآنوبــرو
راداســتانوبازگشــتحكیــمنــزد،نكــردپیــدابیشــترپــر
آنــدن ــهپراکن ــورک ــتهمانط ــمگف ــردحكی ــتم بازگف
ایــنونیســتممكــنآنهــاکــردنجمــع،بــودســادهپرهــا
آنهــاکــردنپراکنــدهکــهاســتشــایعاتیآنهماننــدًدقیقــا
غیــرآنکامــلکــردنجبــرانولــیشــدانجــامســادگیبــه
کــردنجمــعشــدریختــهزمیــنبــهکــهآبــی.اســتممكــن
ــن ــهزمی ــردمراب ــرویم ــراآب ــرنیســت.چ ــكانپذی آنام

بریزیــمکــهازجمــعکــردنآنناتــوانباشــیم.

زندهیاداستادناصرامامی
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 زندگی ما با » تولد« شروع نمی شود،
 با »تحول« آغاز می شود؛

 لازم نیست »بزرگ« باشی تا »شروع« کنی،
 کافیست شروع کنی تا بزرگ شوی؛

 اگر قبل از رفتن کسی خوشبخت بودید،
 بعد از رفتنش هم می توانید خوشبخت باشید؛

 باد با چراغ خاموش کاری ندارد،
 اگر در سختی هستی بدان که روشنی؛

 ما فقط برای یک بار جوان هستیم؛ 
 ولی با یک تفکر غلط می توانیم 

 برای همیشه نابالغ بمانیم؛

 بخشش، گذشته را دگرگون نمی سازد،
 ولی سبب گشایش آینده می شود؛

 و در آخر:
 نمی توانیم پیش آمدن لحظات دشوار 

 زندگی را متوقف کنیم؛ 
 اما میتوانیم تصمیم بگیریم 

 زندگی را کمتر سخت بگیریم؛
پس…..

زندگی را کمتر سخت بگیریم
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 احساس شما قویترین آهن ربا در تمام کائنات است...

 احساس نگرانی، نگرانی را بیشتر جذب میکند.

 اضطراب، اضطراب بیشتری را جذب میکند.

 نارضایتی، نارضایتی بیشتری را جذب میکند.

 لذت، لذت بیشتری را جذب میکند.

 شادی، شادی بیشتری را جذب میکند.

 شکر گزاری، موارد قابل شکرگزاری بیشتری را جذب میکند.

 مهربانی، مهربانی بیشتری را جذب میکند.

 احساس ثروتمندی، ثروت بیشتری را جذب میکند.

 پس فراموش نکنیم که:

 این یک کار درونی است.

 و برای اینکه جهان پیرامون مان را تغییر دهیم.

 باید احساس درونی خودمان را تغییر دهیم.

 »این جهان کوه است و فعل ما ندا،

 سوی ما آید نداها را صدا ...«

 و سخن آخر: 

کائنات هـرگـز به اگــر و امـاهــا پـاسخ نـمی دهــد.
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و عثمان محمد دوستی مجتبی 
ــه  ــه هم ــود ک ــیده ب ــوس رس ــای اتوب ــه پ ــی ب زمان

ــه ســوار شــود.  ــد. اصــرار داشــت ک ــر شــده بودن ــا پ صندلی ه
ــه ســبک  ــه ای ب ــه عمام ــده ک ــود. رانن ــق نب ــون دار« مواف »دال
خراســانیان اصیــل بــر سرداشــت، وقتــی اصــرار جــوان را دیــد، 
ــا  ــا، بی ــت: »بی ــان داد و گف ــارش را نش ــی کن ــه چوب چهارپای
ــر  ــوان ب ــد بان ــوان لبخن ــودم«. و ج ــت خ ــین ور دس ــالا، بش ب
ــه اش  ــون دار« همانجــا کرای ــرد. »دال ــوس ک ــه جل روی چهارپای
ــا راننــده، اجــازه حرکــت  را گرفــت و پــس از حســاب کتــاب ب

ــود.  ــادر نم ــوس را ص اتوب
اتوبــوس بــراه افتــاد. مقصــد نهائــی »خــواف« اســت! هنــوز بــه 
ــوی  ــه زان ــتی ب ــده دس ــه رانن ــیده اند ک ــاد« نرس ــریف آب »ش
جــوان میزنــد و بــا تعجــب میپرســد، »خــوب، جــوان، میخــوای 
بــری »خــواف« چــکار کنــی«؟ کســی را اونجــا میشناســی!؟ کار 
ــی«؟؟؟  ــوار ش ــتی س ــرار داش ــه اص ــه این هم ــی داری ک واجب
ــده بیشــتر متعجــب میشــود و  ــه«!! رانن ــد »ن ــک میگوی و جوان
ــری خــواف چــکار کنــی«؟ اونجــا  میپرســد: »پــس میخــوای ب
کــه چیــزی بــرای دیــدن نــدارد، وســط کویــر اســت!! و جوانــک 
میگویــد: »هیچــی، میخــوام بــرم آنجــا رو ببینــم!! »فقــط 
ــد:  ــی راحــت میگوی ــده میپرســد. و جــوان خیل ــن«؟، رانن همی
ــچ  ــر هی ــدارد و دیگ ــر وا می ــده را بفک ــواب رانن ــن ج »آره«! ای

ــد. نمیگوی
از گرمســار کــه رد میشــوند، آســفالت هــم تمــام میشــود و وارد 
ــگ  ــد« ســبز رن ــک تانکــر نفت کــش »لیان خاکــی میشــوند. ی
ــرش  ــر برقگی ــا زنجی ــوی آنه ــود جل ــاده ب ــت«، افت »شــرکت نف
هــم روی زمیــن کشــیده میشــد و گــرد و خــاک فراوانــی هــم 
ــکان  ــاده، ام ــودن ج ــک ب ــه باری ــه ب ــا توج ــود، ب ــرده ب ــا ک بپ
ســبقت را از اتوبــوس گرفتــه بــود. گــرد وخــاک داخــل اتوبــوس 
را پــر کــرده، بطوریکــه همــه پنجره هــا بســته می شــود. راننــده 
اتوبــوس بالاخــره تســلیم میشــود و جلــوی یــک قهــوه خانــه بعد 

ــازه  ــی ت ــم گلوئ ــا ه ــود ت ــف می ش ــک« متوق از »ده نم

کننــد و هــم از شــر »تانکــر« خــاص شــوند.
ــه روی  ــود ب ــا خ ــرد و ب ــم میگی ــوان را ه ــت ج ــده دس رانن
صندلی هــای جلــوی قهــوه خانــه میبــرد. چــای اول را کــه ســر 
مــی کشــند، جــوان بحــرف در میایــد و شــعری را زمزمــه میکند. 
ــده و  ــال رانن ــان ح ــعر زب ــود ش ــز میش ــده تی ــای رانن گوش ه
ــن  ــا ای ــی!!  ب ــای خــراب و خاک ــن جاده ه مســافران اســت و ای
ــا ایــن همــه ثــروت بایــد جاده هــای مــا  مضمــون کــه »چــرا ب

ــه«!؟ اینچنیــن باشــد و وضــع مردمانمــان اینگون
راننــده تعجــب میکنــد، آنچــه ایــن جــوان میخوانــد، نــه شــعر 
اســت و نــه محــاوره معمولــی. در عیــن اینکــه قافیــه نــدارد ولــی 
فکــر میکنــی شــعری را برایــت می خواننــد کــه ســرو تــه دارد و 
گــوش نــواز اســت. میپرســد »اینهــا را کجــا خوانــدی«؟ و جــوان 
میگویــد: »از جایــی نخوانــدم، خــودم ســروده ام«. »یعنــی اینــا  
ــد،  ــواب میده ــوان ج ــد. و ج ــده میپرس ــود«؟ رانن ــعر«  ب »ش
بلــه، بــه اینهــا میگوینــد، »شــعرنو«! »چــی شــعر نــو؟. قشــنگه، 
ــد  ــروع میکن ــوان ش ــد. و ج ــده میپرس ــودم«. رانن ــنیده ب نش
ــار  ــده »چه ــذارش . و رانن ــو و بنیانگ ــان تاریچــه شــعر ن ــه بی ب
گوشــی« گــوش میدهــد. خیلــی از جوانــک خوشــش آمــده و از 

اینکــه ســوارش کــرده اســت خیلــی خوشــحال اســت.
دیگــر کار کشــید بــه دل و قلــوه دادن راننــده و مســافر بطوریکــه 
ــوب  ــواف! »خ ــای خ ــی ه ــه نزدیک ــیدند ب ــی رس ــد ک نفهمیدن
ــی اینجــا  ــوی »خــواف«. میدان ــی ت ببینــم، کجــا میخــوای بمان
ــم.  ــد. »نمیدان ــده میپرس ــدارد«. رانن ــزی ن ــافرخانه ای، چی مس
بالاخــره یــک جائــی پیــدا میشــود. خــدا بــزرگ اســت«. جوانــک 
جــواب میدهــد. و راننــده میگویــد: »بایــد بیایــی خانــه خودمــان 

بــد نمیگــذرد«. و چــی از ایــن بهتــر!؟
دو ســه تــا چائــی کــه مینوشــند، همینطــور کــه دارنــد حــرف 
میزننــد، راننــده از خســتگی بخــواب فــرو میــرود و جوانــک هــم 
ــن  ــد روی زمی ــتش را می خوابان ــتی پش ــته، پش ــدا خواس از خ

ســرش را میگــذارد روی پشــتی و او هــم بخوابــی خــوش 
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و عثمان محمد دوستی مجتبی 
فــرو میــرود. زمانــی بیــدار میشــوند کــه ســاعت از 9 

شــب گذشــته و اهــل خانــه دارنــد ســورو ســات شــام را آمــاده 
میکننــد. »کوکــوی ســبزی« خیلــی خوشــمزه اســت و بــا نــان 
محلــی و ســبزی خــوردن از هــر غذایــی بیشــتر مــزه میدهــد. 
حــالا شــده اند ســیر و  پــر و قبــراق و ســرحال، راننــده اشــاره ای 
بــه پســتوی خانــه میکنــد و بــا ســر اشــاره ای بــه بچه هــا، آنهــا 
ــتو  ــه درون پس ــت. ب ــود چیس ــه مقص ــد ک ــان میفهمن خودش
ــک  ــده در ی ــک بســته دراز، پیچی ــا ی ــد ب ــی بع ــد و اندک میرون
پارچــه قلمــکاری شــده بــاز میگردنــد. بســته را میگذارنــد 
ــاز  ــرام بســته را ب ــا احت ــی و ب ــه آرام ــده ب ــده. رانن ــوی رانن جل
ــه،  ــود. بل ــب ش ــه متعج ــت ک ــوان اس ــت ج ــالا نوب ــد. ح میکن
داخــل بســته یــک »دوتــار« اســت. »دوتــاری کــه در خراســان 

مرســوم اســت«!
ســکوت برقــرار اســت. راننــده دســت چپــش را میبــرد بســوی 
ــیم ها  ــر س ــت ب ــت راس ــای دس ــا ناخن ه ــار« و ب ــوک »دوت ک
ــره  ــار بالاخ ــار ب ــه چه ــس از س ــد و پ ــد میزن ــه ای چن زخم
مطمئــن میشــود کــه ســاز کــوک اســت. و مینــوازد و مینــوازد 

ــد:   ــپس میخوان و س
»نوائی، نوائی، نوائی، نوائی؛ 

همه با وفایند تو گل بی وفایی؛
الهی برافتد نشان جدایی....

تــازه اینجاســت کــه جــوان از بهــت بیــرون میایــد و بــی اختیــار 
دســت میانــدازد بــه گــردن راننــده و او را بوســه بــاران میکنــد.

ــان  ــزرگ خراس ــده ب ــت نوازن ــد پرس ــان محم ــده عثم آن رانن
ــر و  ــاعر و متفک ــانی ش ــی کاش ــم مجتب ــوان ه ــت و آن ج اس
ــود  ــواف ب ــان خ ــد! در هم ــال های بع ــزرگ س ــاز ب ــه س مدرس
ــه و هــر  ــان »عثمــان و مجتبــی« شــکل گرفت ــد  می کــه  پیون
روز مســتحکم تر می شــود ایــن دو بــا هــم و در کنــار یــار 
ــن و ســلطان عکاســی طبیعــت  ــدر عکاســی نوی دیگرشــان، »پ

ایــران«، زنــده یــاد نیکــول فریدنــی بنیــادی را بنــا نهادنــد 

ــروف  ــی مع ــاوری فرهنگ ــه ی ــه جامع ــا ب ــه بعده ک
ــدا مدرســه  ــی و بع ــات درمان ــدا دادن خدم گشــت و کارش ابت
ــان.  ــوب خراس ــروم جن ــیار مح ــق بس ــرای مناط ــود ب ــازی ب س

ــت.  ــه یاف ــته ادام ــه پیوس کاری ک
ــه نوعــی ســهم  در قالــب همیــن فعالیــت هــا )کــه مــن هــم ب
ــتم(  ــدان داش ــه نیازمن ــکی ب ــات پزش ــه  خدم ــی در ارائ اندک
بــود کــه بــا »عثمــان« و »نیکــول« هــم اشــنا شــدم و  والــه و 

ــل شــان گشــتم. ــی بدی ــر ب شــیدای هن
ــش  ــانی بی ــات کاش ــان حی ــی« در زم ــاوری فرهنگ ــه ی »جامع
ــه در  ــت ک ــاخته اس ــی س ــع آموزش ــه و مجتم از ۲00  مدرس
ــورد رســید. در  ــه 850 م ــا ب ــن مجتمع ه ــداد ای ســال1۳95 تع
ــن کاری نتوانســتم  ــده: »م ــانی آم ــه کاش قســمتی از وصیت نام
ــم و  ــرای ملتّ ــن ب ــر م ــل عم ــم، حاص ــام ده ــردم انج ــرای م ب
ــردم و  ــول م ــا پ ــه ب ــی اســت ک ــع آموزش کشــورم ۲00 مجتم
دوســتانم در انجمــن یــاوری ســاختم و شــش کتــاب شــعر کــه 

ــا ســروده ام و ...« ــه عشــق آنه ــردم و ب ــرای م ب
ــد  ــنائی دارن ــی« آش ــاوری فرهنگ ــه ی ــا »جامع ــه ب ــانی ک کس
برآننــد کــه، شــعر و شــعور مجتبــی کاشــانی و دو تــار عثمــان در 
کنــار تصاویــر بــی بدلیــل نیکــول در معرفــی فاکــت روســتاهای 
جنــوب خراســان و اثــرات مثبتــی کــه مدرســه ســازی در 
ــاوری  ــه ی ــا داشــت،  توانســت »جامع ــت ه ــن محرومی ــع ای رف

ــه کمــال برســاند.  فرهنگــی« را ب
بــه واقــع بــازده شــگفت انگیز ایــن واحــد فرهنگــی حاصــل کار 
ســه بــزرگ ماندنــی بــود: »مجتبــی« شــیعه، »عثمــان« ســنی 

و »نیکــول« ارمنــی! 
ــه  ــه از جامع ــی ک ــود از ارجمندان ــادی ش ــه ی ــادارد ک پ ن: ج

ــد: ــمگیری نمودن ــت چش ــی حمای ــاوری فرهنگ ی
لوریــس  شــجریان؛  محمدرضــا  ؛  خانــی  حاجــی  همایــون 
چکناواریــان؛ یدالــه کابلــی؛ ســهیل محمــودی؛ پرویــز کانتــری؛ 

حســین الهــی قمشــه ای و بانــو مهدیــه الهــی قمشــه ای!
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یکــی از موضوعاتــی کــه در ایــن ســال ها بیشــتر راجــع بــه آن صحبــت می شــود موضــوع »ســالمندی« جمعیــت اســت. موضوعــی 
کــه از ابعــاد مختلــف قابــل برســی اســت. یکــی از ایــن جنبه هــا، نگهــداری از ســالمندان در مراکــزی اســت کــه بــه اصطــاح خانــه 
ــه بطــور  ــن زمین ــی کــه در ای ــا اتفاقات ــد خاطــره ی ــن موضــوع می خواهــم چن ــه ای ــده می شــود. قبــل از ورود ب ســالمندان نامی
مســتقیم شــاهد بــودم را اشــاره کنــم کــه کامــا مرتبــط بــا موضــوع ایــن یادداشــت اســت. خاطــرم هســت کــه در زمــان اجــرای 
طــرح شــهید رجایــی کــه بــرای حمایــت از ســالمندان نیازمنــد روســتایی اجــرا می شــد بــا مادربزرگــم و پــدرم وعموهایــم تــو 
حیــاط بــزرگ خانــه مــان کــه بــه رســم گذشــته، دیــواری بیــن خانــه هــا نبــود ، زیــر درخــت پرتقــال نشســته بودیــم. دو نفــر  بــا 
یــک دفتــر بزرگــی  وارد حیــاط مــان شــدند. طبــق معمــول اول ســام بــود و بعــد تعــارف بــرای صــرف چــای. بعــد شــروع کردنــد 
بــه توضیــح مبنــی بــر ایــن کــه بــرای کمــک مالــی بــه ســالمندان نیازمنــد روســتایی آمدیــم و ...خاطــرم هســت وقتــی از پــدر و 
عموهایــم خواســتند کــه کمــک مالــی بــه مادرشــان بکننــد رگ گــردن شــان زد بیــرون و کمــی بــا تنــدی گفتنــد چــای تــان را 
بخوریــد و برویــد و دیگــر هــم از ایــن طرف هــا پیــدای تــان نشــود. مگــر مــا مردیــم کــه مادرمــان را تحــث حمایــت مالــی جــای 
ــزرگ حمایــت  ومراقبــت  ــا آخــر عمــر پســران و بانوان شــان و نوه هــا بطــور خــاص از مادرب ــم. درســت می گفتنــد ت دیگــر ببری
ــود.  ــه مادربزرگ مــان ب ــه مازندرانــی می گفتیــم »کلــه ســی« متعلــق ب ــه کــه مــا ب ــد و همیشــه بهتریــن قســمت خون می کردن
همیشــه حرمــت ایشــان را حفــظ می کردنــد و.. . بســیاری از مــا چنیــن خاطراتــی را داریــم. خاطــره دوم ایــن اســت کــه یــک 
روز یکــی از اســتادان دانشــگاه کــه انســان بســیار شــریفی هــم هســت از مــن کــه زمانــی در بهزیســتی مســوولیت داشــتم تقاضــا 
کــرده بــود کــه بــرای نگهــداری مادرشــان در مراکــز نگهــداری کمــک کنــم تــا زودتــر امــور اجرایــی آن انجــام شــود. ســه بــرادر 
و دو خواهــر بودنــد کــه همــه شــان هــم از نظــر علمــی و مالــی و هــم از نظــر پایــگاه اجتماعــی جایــگاه خیلــی خوبــی داشــتند. 
ســوال کــردم کــه واقعــا می خواهیــد ایــن کار را بکنیــد و مادرتــان را بــه مرکــز نگهــداری بســپرید؟ واقعیــت ایــن بــود کــه تــه 
ــدد  ــوارد متع ــود. م ــان مشــکاتی برایشــان ایجــاد شــده ب ــای روزمره ش ــم گرفتاری ه ــی ه ــی از طرف ــان نمی خواســت ول دل ش
دیگــری هــم داشــتم کــه چنیــن تقاضایــی داشــتند. حتــی یــک روز قبــل کــه جنــاب آقــای مهنــدس محمــودی بزرگــوار پیامــی  
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را بــرای نوشــتن یادداشــت ارســال کنــد تماســی داشــتم 
ــنهادم  ــطه پیش ــن بواس ــه از م ــتان ک ــن دوس ــی از همی از یک
ــزی  ــه ری ــز  و برنام ــه مرک ــادر ب ــذاری م ــز از واگ ــرای پرهی ب
بــرای مراقبــت روزانــه توســط یــک پرســتار بــا مشــارکت مالــی 
فرزنــدان و تقســیم کار بــرای حضــور در منــزل مــادر و گاهــی 
اوقــات بــه همــراه فرزنــدان )نوه هــای مادربــزرگ( سپاســگزاری 
کــرده بــود. می گفــت اول فکــر می کردیــم قابــل اجــرا نخواهــد 
ــن و  ــت م ــودش می گف ــت. خ ــد داش ــتمرار نخواه ــا اس ــود ی ب
ــت  ــه نوب ــم ک ــماری می کنی ــه ش ــواده لحظ ــاء خان ــه اعض بقی
مــا بــرای نگهــداری از مادرمــان کــه فقــط بــرای مراقبــت از او 
کار کنیــم و بــه هیــچ چیــز دیگــر فکــر نکنیــم. مــواردی از ایــن 
دســت را بســیار زیــاد داشــتم. البتــه مــواردی هــم بودنــد کــه 
خــودم پیشــنهادکردم بــرای مقطعــی از خدمــات مراکــز شــبانه 
روزی اســتفاده کننــد تــا شــرایط بــرای بازگشــت فــرد ســالمند 
بــه منــزل فراهــم شــود یــا بــا اســتفاده از مراکــز روزانــه بــرای 
مراقبــت از ســالمندان خودشــان اقــدام کننــد. مــن هیــچ گاه به 
عنــوان یــک شــخص و مددکاراجتماعــی موافــق توســعه کمــی 
بــی رویــه مراکــز نگهــداری ســالمندان نبــودم ونیســتم. بارهــا 
توســط دوســتانم پیشــنهاد داشــتم کــه بــرای تاســیس مراکــز 
ســالمندان بطــور مشــترک اقــدام کنیــم ولــی مــن نپذیرفتــم. 
ــه ایــن نیســت کــه صــد  ــه منزل ــگاه مــن، ب ــوع ن البتــه ایــن ن
ــا ایــن مراکــز مخالــف هســتم. در ادامــه بــه اختصــار  درصــد ب
چنــد نکتــه در خصــوص معایــب و مزایــای ایــن مراکــز اشــاره 
ــادری را  ــا م ــدر ی ــه پ ــم ک ــم می گیری ــی تصمی ــم. وقت می کن
ــی  ــا را از محیط ــم آنه ــع داری ــم در واق ــدا کنی ــه اش ج از خان
ــرای بعضــی از  ــم. ب ــد جــدا می کنی ــادی دارن کــه خاطــرات زی
ــاح  ــه اصط ــت ب ــره اس ــر از خاط ــه پ ــان ک ــالمندان خانه ش س
بــه جان شــان وابســته اســت و خیلــی ســخت اســت دور 
شــدن از ایــن خانــه. شــاید بــرای مــن بــه عنــوان یــک فرزنــد 
ــم  ــات می گویی ــی اوق ــد و گاه ــل درک نباش ــوع قاب ــن موض ای
ــد.  ــا حــرف نمی زنن ــا م ــه ب ــوار ک ــه اســت. در و دی ــه، خان خان
ــا آنهــا  ــوار ب ــاور کنیــم از نظــر ایــن ســالمندان در و دی ــی ب ول
حــرف می زننــد. بویــژه اگــر یکــی از ســالمندان شــریک 
ــی  ــن جدای ــل ای ــد تحم ــت داده باش ــود را از دس ــی خ زندگ
ــدن از  ــر دور ش ــوع دیگ ــود. موض ــد ب ــخت تر خواه ــیار س بس
ــه  ــان ب ــاختمان و ... دیدارش ــه، س ــه در محل ــت ک ــرادی اس اف
ــت.  ــخت اس ــم س ــن دوری ه ــل ای ــی داد. تحم ــرژی م ــا ان آنه
تحمــل احســاس تنهایــی بــرای ســالمندان در ایــن مواقــع هــم 
بســیار دشــوار اســت. فرامــوش نکنیــم کــه بــازی و صحبــت بــا 
ــرای ســالمندان بســیار مهــم اســت.  ــدان ب نوه هــا وحتــی فرزن
حضورشــان در مراکــز نگهــداری شــبانه روزی ســالمندان ایــن 
فرصــت ارزشــمند را از ایشــان بگیــرد. فرصتــی کــه در بهتریــن 
ــل جایگزینــی نیســت.  ــات هــم قاب مراکــز پیشــرفته ترین امکان
ــا  ــا و مادربزرگ ه ــدن پدربزرگ ه ــع دور ش ــی مواق ــی خیل حت
ــدون  ــرای نوه هــا هــم بســیار تاثیــرات منفــی دارد. محبــت ب ب
چشــم داشــت پدربزرگ هــا و مادربزرگ هــا انــرژی بخــش 
ــرای نگهــداری ســالمندان در  ــدام ب ــا اق اســت و مــن و شــما ب
مراکــز شــبانه روزی ایــن منبــع انــرژی مثبــت را از خانــه بــرای 

فرزندان مــان خالــی می کنیم.گاهــی اوقــات پرخاشــگری ها، 
ــل  ــدان حاص ــزوا و ... فرزن ــازگاری ها، ان ــا، ناس ــت تحصیلی ه اف
از دســت دادن همیــن منبــع انــرژی هســتم. نقــش ســالمندان 
ــواده را  ــکات درون خان ــع مش ــه بموق ــگیری و مداخل در پیش
نبایــد فرامــوش کــرد. نقــش ســالمندان در انتقــال فرهنگــی و 
ارتبــاط میــان نســلی را هــم نبایــد از نظــر دور داشــت کــه بــا 
ــیار  ــای بس ــن ظرفیت ه ــداری ای ــز نگه ــان در مراک سکونت ش
مهــم هــم فرامــوش می شــود. البتــه گاهــی اوقــات عــدم 
تنــوع برنامه هــای مرکــز هــم نقطــه ضعــف دیگــری اســت کــه 
ــا  ــاد ب ــای زی ــا فاصله ه ــدار ب ــم. دی ــه آن اشــاره کن ــم ب می توان
کســانی کــه پــدران و مادران مــان زندگی شــان را  وقــف کردنــد 
هــم آزار دهنــده اســت. گاهــی اوقــات ســالیان ســال اســت کــه 
ــد. فرامــوش  ــار هــم بــه ســراغ مراکــز نمی رون فرزنــدان یــک ب
نکنیــم کــه هیــچ مرکــز ســالمندانی»خانه« نمی شــود. دوســتی 
داشــتم کــه هــر شــب می رفــت خونــه مــادرش و مراقبــت اش 
ــد و  ــر میبین ــا خی ــر در دنی ــن پس ــت ای ــادرش می گف ــود. م ب
ــردد  ــه دورش می گ ــل پروان ــه مث ــود ک ــن ب ــم ای ــل اش ه دلی
ــز  ــه مرک ــن را ب ــت م ــت و  نگذاش ــب اوس ــه مراق ــا عاق و ب
ــگزار  ــم سپاس ــش ه ــه از زن و فرزندان ــد. البت ــالمندان ببرن س
بــود کــه شــرایط ایــن پســر را درک می کردنــد و حتــی بــرای 
ــدران  ــار پ ــودن کن ــذت ب ــد. ل مراقبــت همــکاری هــم می کردن
ومــادران پیرمــان را از دســت ندهیــم حتــی اگــر بیمــار باشــند. 
امــا گاهــی اوقــات ســالمندان شــرایطی دارنــد کــه حضورشــان 
ــا  ــد ت ــته باش ــه داش ــت توجی ــور موق ــد بط ــز می توان در مراک
ــا  ــود. ی ــت بش ــالمندان مدیری ــا س ــا ی ــواده ه ــکات خان مش
ســالمندانی کــه شــرایطی از نظــر بیمــاری دارنــد کــه مراقبــت 
و ارایــه خدمــات تخصصــی بــه آنــان  از تــوان و دانــش و مهــارت  
خانــواده خــارج اســت. بــرای ســالمندان تنهــا )هیــچ کســی را 
ــان هســتند و...( حضــور در  ــی خانم ــد، ب ــت ندارن ــرای مراقب ب

ایــن مراکــز مــی توانــد یــک فرصــت باشــد. 
ــت از  ــرای مراقب ــالمندان ب ــه س ــز روزان ــود مراک ــا وج ــن ب م
ســالمندان در روزهــا کــه فرزندان شــان ســر کار هســتند 
ــدم  ــن ع ــد و ای ــزل را ندارن ــتمر در من ــور مس ــرایط حض و ش
ــی  ــم ول ــد، موافق ــد می کن حضــور ســامت ســالمندان را تهدی
ــه  ــبانه روزی ک ــداری ش ــز نگه ــه مراک ــی روی ــترش ب ــا گس ب
ممکــن اســت اقتصــادی هــم بــرای اداره کننــدگان آن داشــته 
ــل  ــد در حداق ــز بای ــن مراک ــود ای ــتم. وج ــق نیس ــد مواف باش
ــرای  ــط ب ــن و فق ــل ممک ــم در حداق ــد می کن ــن، تاکی ممک

ــد. ــاص باش ــا خ ــرایط واقع ش
پــدران و مادرانــی کــه همــه زندگی شــان را بــرای مــا گذاشــتند 
ــا.  ــق بهترین ه ــا، لای ــق بهترین ه ــا هســتند لای ــق بهترین ه لای
البتــه مــن و شــما یــه عنــوان شــهروندان می توانیــم در راســتای 
مســوولیت اجتماعــی بــه ســالمندان اطراف مــان توجــه بیشــتر 
داشــته باشــیم. اگــر تنهــا هســتند خریــد وســایل مــورد 
نیازشــان را انجــام دهیــم. بــا آنهــا بیــرون برویــم. قــدم بزنیــم، 
ــر مســوولیت  ــه اگ ــن اســت ک ــت ای ــم و.... واقعی ــت کنی صحب
اجتماعــی مــا در قبــال ســالمندان بیشــتر و بیشــتر شــود حــال 

ســالمندان مــا هــم بهتــر خواهــد شــد.
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 مادر ای یکدانه و تنهاترین غمخوار من

 از من عاشق تر به من دیوانه و بیمار من

 وصف تو نتوان به صدها دفتر و دیوان نوشت

 ای که وصفت روز و شبها تا ابد در کار من

 پروراندی جان من با رنجهای بی شمار

 کی شود قربانی ات این جان بی مقدار من

 خرج کردی عمر خود را تا بروید جان من

 من به لطفت زنده ام ای ابر باران دار من

 شرح لطفت در ازل افسانه ای ننوشته بود

 جان به قربان تو ای زیباترین پندار من

 قصه ننوشته مهر و وفا را خوانده ای

 ای که مهرت تا ابد در سینه تب دار من

 درد هایم درد تو رنجم همه در جان تو

 ای به دردم مرهم و ای مخزن اسرار من

 هستی ام هست از تو و نامم ز تو نامی گرفت

 سبز می باشم ز تو ای سبزی افکار من

 سالهای عمرت افزون از هزاران سال باد

سالهای عمر من قربانی ات ای یار من

هادینظرآبادی
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عاقل و ناپختهعاقل و ناپخته

انسان های ناپخته همیشه می خواهند که در 

 مشاجرات پیروز شوند ...

 حتی اگر به قیمت از دست دادن»رابطه« باشد ...

اما انسان های عاقل درک میکنند که گاهی بهتر 

است در مشاجره ای ببازند، تا در رابطه ای که برایشان 

 با ارزش تر است »پیروز« شوند ...

هیچگاه فراموش نکنیم که هیچکس بر دیگری 

 برتری ندارد؛

مگر به فهم و شعور؛ مگر به درک و ادب؛ آدمی 

فقط در یک صورت حق دارد به دیگران از بالا نگاه 

کند و آن هنگامی است که بخواهد دست کسی را 

 که بر زمین افتاده را بگیرد و او را بلند کند!

و این قدرت تو نیست، قدرت انسانیت است ....!!

 زشت ترین ویژگی شخصیت: خودخواهی
 بزرگ ترین سرمایه طبیعی انسان: جوانی

 مخرب ترین عادت: نگرانی
 بزرگ ترین لذت: بخشش

 بزرگ ترین فقدان: فقدان اعتماد به نفس
 رضایت بخش ترین کار:کمک به دیگران

 بزرگ ترین دلگرمی: تشویق
 موثرترین داروی خواب آور: آرامش فکر

 قوی ترین نیرو در زندگی: عشق
 بدترین فقر: یأس

 مهلک ترین سلاح: زبان
 پرقدرت ترین جمله: من می توانم

 زیباترین آرایش: لبخند
با ارزش ترین ثروت: عزت نفس
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دکترزهراافتخاری
رئیسهیئتمدیرهومشاور

آموزشیبنیادمادر

آمادگی برای ازدواج
ــن  ــود و مهمتری ــی ش ــروع م ــنایی ش ــا آش  ازدواج ب
موضــوع در دوران آشــنایی، گفتگــو اســت. اینکــه 
چــه بگوییــم، چگونــه بگوییــم و چــه زمــان  بگوییــم، 
مســاله مهمــی اســت کــه در آشــنایی بــه آن پرداختــه 
ــیرینی های  ــات و ش ــار هیجان ــود. ازدواج در کن می ش
خــود از حساســیت بالایــی نیــز برخــوردار اســت 
ــرد؛  ــام پذی ــی انج ــه خوب ــو ب ــه گفتگ ــی ک در صورت
اطاعــات بــا ارزشــی را بــرای مــا بــه ارمغــان خواهــد 

آورد.

روش های  گفتگو 
ــت  ــازی اس ــت س ــی و سرنوش ــم حیات  ازدواج، تصمی
ــا و  ــودن معیاره ــخص نم ــی و مش ــه خودشناس ــه ب ک

ــاز دارد. ــان نی ــق خودم ــای دقی ماک ه
ماک هــای  بــودن  مشــخص  بــا  حــال  عیــن  در 
ــرد  ــش بررســی و شــناخت ف ــا چال انتخــاب همســر ب
مقابلمــان نیــز رو بــه رو هســتیم بنابرایــن بــه روشــی 
ــه  ــا ب ــا آن بتــوان ذهــن خواهــی ی نیــاز هســت کــه ب
ــون  ــت چ ــل پرداخ ــرف مقاب ــخصیت ط ــایی ش شناس
قــرار اســت دو نفــر باهــم آشــنا شــوند تــا بتواننــد پــس 
ــن آشــنایی در مــورد ازدواج باهــم تصمیم گیــری  از ای
کننــد امــا چگونــه باهــم آشــنا شــوند؟ چــه بگوینــد و 

ــد؟ ــه بگوین چگون
چــه بپرســند و چگونــه بپرســند؟ ایــن ســؤالاتی اســت 
ــه آن بســیار اساســی  ــه نظــر می رســد پاســخ ب کــه ب

اســت.
دو روش مهــم بــرای آشــنایی وجــود دارد یکــی روش 

»مصاحبــه« اســت و دیگــری روش »خودافشــایی«.

شیوه مصاحبه
ــک  ــا ی ــرد ب ــک ف ــنایی ی ــان آش ــه، زم ــیوه مصاحب ش
فــرد دیگــر اســت. ماننــد شــیوه آشــنایی یــک مدیــر 

ــدان. ــتخدام کارمن ــرای اس ــانی ب ــع انس مناب
در شــیوه مصاحبــه، فــرد مدیــر ســؤال می کنــد و فــرد 
مقابــل پاســخ می گویــد. روش مصاحبــه، روش آشــنایی 
ــتر  ــنایی بیش ــه آش ــر ب ــه منج ــت ک ــه اس ــک طرف ی

یکــی از دیگــری خواهــد شــد. 

مهارت های قبل از ازدواج
آمادگی برای ازدواج
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روش خودافشایی 
در ایــن روش هــر دو نفــر از خــود می گوینــد و خــود را بــرای دیگــری، افشــا می کننــد. در ایــن روش دو نفــر بــا جایــگاه برابــر، 
باهــم آشــنا می شــوند و هیــچ برتــری بیــن آنهــا مشــاهده نمی شــود. روش خودافشــایی روش آشــنایی دو طرفــه و متقابــل اســت 
کــه منجــر بــه آشــنایی بیشــتر هــر دو نفــر از دیگــری خواهــد شــد. خودافشــایی شــیوه آشــنایی دوســتانه اســت. دوســتان بــرای 

آشــنایی بــا یکدیگــر معمــولاً از ایــن روش اســتفاده میکننــد. 
در ازدواج و آشــنایی بــرای ازدواج از هــر دو شــیوه اســتفاده می شــود. امــا در یــک رابطــه برابــر و دو طرفــه کــه مناســب همســری 
ــکار،  ــز اف ــل نی ــرد مقاب ــه ف ــد ک ــد و انتظــار دارن ــر از خــود می گوین ــر دو نف اســت، از روش خودافشــایی اســتفاده می شــود. ه
نگرش هــا و باورهــای خــود را در همــان زمینــه افشــا کنــد. از آنجــا کــه روش خــود افشــایی بهتریــن روش بــرای آشــنایی قبــل از 

ازدواج اســت نبایــد طولانــی و بی حــد و مــرز باشــد. 
خــود افشــایی بهتــر اســت در یــک فرصــت محــدود دربــاره یــک موضــوع خــاص باشــد و بــا یــک موضــوع ســاده شــروع شــود و 

در طــول زمــان گســترش یابــد. 
پــس از اینکــه یــک بیوگرافــی از خــود و خانــواده خــود، توســط هــر دو نفــر گفتــه شــد افــراد آمادگــی ایــن را پیــدا می کننــد کــه 
وارد گفتگوهــای موضوعــی شــوند. شــیوه گفتگــو دربــاره هــر موضــوع بــا همــان روش خــود افشــایی خواهــد بــود. مــن از خــودم 
می گویــم و تــو هــم از خــودت می گویــی. مــن از آنچــه هســتم و آنچــه فکــر میکنــم می گویــم و تــو هــم از آنچــه هســتی و آنچــه 
فکــر می کنــی. اگــر ســؤالی بــرای هرکــدام از طرفیــن پیــش بیایــد می توانــد همانجــا ســؤال را بپرســد. در روش خــود افشــایی، 
موضوعــات گفتگــو، ســر فصل هــای گفتگــو اســت و ترتیــب موضوعــات از ســاده بــه مشــکل اســت. اگــر از موضوعــات ســاده تر آغاز 
کنیــم؛ در طــول زمــان، خودافشــایی راحت تــر خواهــد شــد. و هــم بــرای طــرح مســایل مشــکل تر و پیچیده تــر، اعتمــاد بیشــتری 

بــه دســت خواهــد آمــد. و هــر دو نفــر راحت تــر می تواننــد مســایل ســخت تر را مطــرح کننــد. 
بنابرایــن، توصیــه نمی شــود کــه در آغــاز آشــنایی، در مــورد موضوعــات پیچیــده و تعــارض آمیــز گفتگــو شــود. زمانــی کــه رابطــه 

شــکل بگیــرد و دو نفــر همدیگــر را بپذیرنــد، بــه تدریــج امــکان ورود بــه مباحــث دشــوارتر، پیــش خواهــد آمــد.

ملاک های انتخاب همسر
ســوالات خواســتگاری موضوعــی اســت کــه عــده ای بــه راحتــی از آن رد مــی شــوند و برنامــه خاصــی بــرای آن ندارنــد. در آن 
ســوی ایــن طیــف نیــز افــرادی قــرار دارنــد کــه موشــکافانه تعــداد زیــادی ســوال بــه صــورت کتبــی تــدارک دیــده انــد. ســوالات 
قبــل از ازدواج بایــد تمامــی حیطه هــای مــورد نیــاز بــرای شــناخت فــرد را در برگیــرد و صرفــا بــه یــک حیطــه ی خــاص مثــا 

عشــق و عاقــه محــدود نباشــد.
در ازدواج چندیــن موضــوع اساســی وجــود دارد کــه لازم اســت دربــاره تــک تــک آن موضوعــات، قبــل از ازدواج، صحبــت شــود 

و نظــرات بــا یکدیگــر مبادلــه شــود:

1- ســرگرمی ها و علایــق: ســرگرمی ها و عایــق و اوقــات 
فراغــت مــن، ســرگرمی ها و عایــق و اوقــات فراغــت ســایر 
اعضــای خانــواده، چگونــه در مــورد اوقــات فراغــت بــا ســایر 

اعضــای خانــواده، کنــار می آیم.

ــا و اصــول  ــی: اندیشــه ها، باوره ــهای دین ــا و ارزش 2- باوره
دینــی مــن موضوعــات بســیار متنوعــی در مــورد اندیشــه های 
دینــی میتوانــد موضــوع گفتگــو باشــد بــرای مثــال بــه مــوارد 
ــن  ــی ـ باط ــر مذهب ــه ـ ظاه ــرت ـ ائم ــر ـ آخ ــدا ـ پیامب خ
مذهبــی ـ تجــارب مذهبــی ـ تقلیــد و... می تــوان اشــاره کــرد.

ــامل دو  ــی ش ــای دین ــن رفتاره ــی: م ــای دین 3- رفتاره
دســته واجبــات و مســتحبات اســت کــه می توانــد بــه 
تفکیــک موضــوع گفتگــو باشــد. واجبــات و مســتحبات.

ــل  ــرف مقاب ــی ط ــای دین ــن، رفتاره ــی م ــای دین پرهیزه
ــرد. ــرار گی ــو ق ــوع گفتگ موض

ــن  ــی م ــول اخلاق ــا و اص ــه ها، باوره ــی اندیش ــای اخلاق ــا و ارزش ه 4-باوره
شــامل: حقــوق دیگــران، حقــوق مــن، آزادی، رعایــت حقــوق دیگــری و 
حقــوق خــود، حقــوق حیوانــات، حقــوق طبیعــت، وفــای بــه عهــد، احتــرام 
بــه حقــوق افــراد، صداقــت، امانتــداری، وفــاداری، حســن خلــق، تواضــع، 
اســتقال فکــری، فهــم و درک رفتارهــای اخاقــی مــن، پرهیزهــای 

ــی انجــام نمی دهــم. ــور اخاق ــه واســطه ام ــن آنچــه را ب ــی م اخاق

5-دوستان: باورها و ارزش های من در مورد دوستی و رفاقت، این موضوع شامل مواردی از قبیل:
اهمیــت دوســتی، ادامــه دوســتی بــا دوســت صمیمــی، معنــای دوســتی و رفاقــت، در چــه شــرایطی رابطــه ی دوســتی را قطــع می کنــم، 
اعتمــاد بــه دوســت، اهمیــت دوســتی در قیــاس بــا خویشــاوندی، رابطــه ی همســرم بــا دوســتانم، رابطــه بــا دوســتان همســرم، معرفــی 
دوســتانم و بیــان کیفیــت رابطــه بــا آنهــا و کمیــت و مقــدار رابطــه بــا آنهــا. معرفــی دوســتان صمیمــی، دوســتان قدیمــی و دوســتانی 

کــه بــه آنهــا اعتمــاد دارم؛ معرفــی دوســتانی کــه از آنهــا دور شــده ام و مایــل بــه تــداوم ارتبــاط دوســتانه بــا آنهــا نیســتم.
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6- اهــداف، رشــد و پیشــرفت: باورهــا و ارزش هــای مــن در مــورد رشــد و پیشــرفت، رشــد و پیشــرفت چقــدر بــرای مــن 
اهمیــت دارد، اگــر نباشــد چــه احساســی دارم، معنــای آن بــرای مــن چیســت؟ افــرادی کــه بــرای مــن الگــو بوده انــد و آرزوی 

مــن نزدیــک شــدن یــا هماننــدی بــا آنهاســت. 
اهداف من برای رشد و پیشرفت در حوزه های:

اقتصادی: آرزوهای اقتصادی من، ایده آل های من، اهمیت رشد اقتصادی و برنامه های من و وضعیت مالی فعلی
تحصیلی: آرزوهای تحصیلی من، ایده آل های من، اهمیت رشد تحصیلی برای من و برنامه های تحصیلی فعلی

اجتماعی: شهرت اجتماعی، نفوذ اجتماعی، قدرت اجتماعی، مقام، موقعیت و برنامه های من 
شغلی: آرزوهای شغلی، شغل ایده آل من، چه شغلهایی را دوست دارم، چه شغلهایی را نمی پسندم 

معنوی: آرزوهای معنوی من، ایده آل های معنوی من، اهمیت رشد معنوی برای من برنامه های معنوی من. 

7-خویشــاوندان: باورهــا و ارزش هــای مــن در مــورد روابــط خویشــاوندی، اهمیــت خویشــاوندان و فامیــل، اهمیــت ارتبــاط بــا آن هــا، 
کیفیــت و کمیــت یــک ارتبــاط درســت، دیــد و بازدیــد بــا خویشــاوندان، هدیــه دادن و هدیــه گرفتــن، کمــک کــردن و کمــک گرفتــن، 
ــا آن هــا رابطــه خوبــی دارم و آن هــا را دوســت دارم و بیــان کیفیــت و کمیــت رابطــه شــامل اهمیــت آن  معرفــی خویشــاوندانی کــه ب
فــرد، موثــر بــودن او، نقــش او در زندگــی مــن. ســنتها و آداب و رســوم فامیــل، معرفــی خویشــاوندانی کــه رابطــه بــا آنهــا گاهــی خــوب 
و گاهــی بــد اســت و بیــان کیفیــت و کمیــت رابطــه شــامل اهمیــت آن فــرد، موثــر بــودن او، نقــش او در زندگــی مــن، نــوع رابطــه مــن 
ــا آنهــا ارتباطــی نداریــم و بیــان  ــا او، چــه مــوارد مثبتــی وجــود دارد، چــه مــوارد منفــی وجــود دارد و معرفــی خویشــاوندانی کــه ب ب

دلیــل قطــع رابطــه.

8- رابطــه صمیمانــه بــا همســر: صمیمــت 
ــای  ــانه ه ــا نش ــواده م ــن اعضــای خان در بی
کامــی صمیمیــت از نظرمــن، نشــانه هــای 
ــاری صمیمــت از نظرمــن.  مناســبتهای  رفت
فــردی و خانوادگــی از قبیــل ســالروز ازدواج، 
ــرد و  ــوروز، روز زن، روز م ــد ن ــد، عی روز تول
ــن در  ــهای م ــا و ارزش ــامل: باوره ــه ش هدی
مــورد قیمــت هدیــه؛ ارزش هدیــه، اهمیــت 
ــادی آن. ــوی آن، ارزش م ــه، ارزش معن هدی

10-عاقبــت اندیشــی: کنتــرل خشــم، از خــود گذشــتگی،  اهمیــت 
ــا گذشــت  ــی کنم،کج ــواردی گذشــت م ــه م ــن، در چ ــر م گذشــت از نظ
کــرده ام، چــه قــدر برایــم مهــم اســت کــه همســرم گذشــت کند،گذشــت 
در چــه مــواردی برایــم مهم تــر اســت و... همراهــی، باهــم کار کــردن، هــم 

ــی، همــدردی ــم فکــری، هــم کام ــردن، ه ــر ک ــم فک کاری، باه

9-راز داری: چــه رازهایــی را حفــظ خواهــم کــرد، چقــدر رازدار هســتم، در چــه 
ــرد؟ ــم ک ــه خواه ــا چ ــا رازه ــوا ب ــرد؟ در دع ــم ک ــا خواه ــی رازی را افش شرایط
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11- ارتبــاط بــا خانــواده خــود: باورهــا و ارزشــهای خانوادگــی، الگوهــای خانوادگــی، در مــورد تحصیــل، مذهــب، مــوارد اخاقــی، 
ــتگی  ــتقال و وابس ــتن، اس ــرام گذاش ــواده و احت ــای خان ــگاه اعض ــی، جای ــای خانوادگ ــغل، آداب و آیین ه ــادی، کار، ش ــایل اقتص مس
ــواده و نظــر  ــه یکدیگــر، اســتقال مســکونی اعضــای خان ــواده ب ــه یکدیگــر، وابســتگی هــای عاطفــی اعضــای خان ــواده ب اعضــای خان
خودتــان در مــورد محــل ســکونت آینــده در مــورد نزدیــک یــا دور بــودن بــه خانــواده، روابــط و صمیمــت هــای بیــن اعضــا، ارتبــاط 
مــن بــا اعضــای خانــواده و تصمیمــات خانوادگــی، تأثیــر گــذاری اعضــای خانــواده در تصمیمــات نافــذ بــودن نظــرات آنهــا، مهــم بــودن 

نظــر آن هــا.

ــت  ــاد، اهمی ــا دام ــروس ی ــواده ع ــا خان ــورد رابطــه ب ــا در م ــای خانوادگــی م ــا و ارزش ه ــر: باوره ــواده ی همس 12- خان
رابطــه بــا خانــواده عــروس یــا دامــاد، احتــرام، صمیمــی شــدن بــا خانــواده عــروس یــا دامــاد، اجتنــاب از رفــت و آمــد بــا 
خانــواده عــروس یــا دامــاد، حفــظ فاصلــه بــا خانــواده عــروس یــا دامــاد و  ارتبــاط پــدرم بــا خانــواده مــادر، ارتبــاط مــادرم 

بــا خانــواده، انتظــارات مــن از خانــواده همســر.

13- حــل اختــلاف: باورهــا و ارزشــهای مــن در مــورد حــل اختــاف و احتــرام بــه نظــر همســر، گفتــن اختــاف نظــر بــه 
دیگــران، رازداری و وتاریخچــه اختافــات مــن بــا پــدر و مــادرم، بــرادر و خواهــرم و دوســتانم، ارتبــاط مــن بــا پــدر، مــادر، 

بــرادر و خواهرانــم در صــورت درخواســت کمــک تخصصــی، صحبــت کــردن و گفتگــو، ســکوت، قهــر و شــکیبایی.

14- پــول و مســایل مالــی: باورهــا و ارزش هــای مــن در مــورد پــول،  معنــای پــول بــرای مــن، اهمیــت پــول بــرای مــن، 
مقــدار کافــی پــول از نظــر مــن، بــرای بــه دســت آوردن پــول حاضــر بــه انجــام چــه کارهایــی هســتم و حاضــر بــه انجــام 
چــه کارهایــی نیســتم، نــگاه مــن بــه ثروتمنــدان، نــگاه مــن بــه فقــرا، آرزوهــا و رویاهــای پولــی و مالــی مــن و... قــرض 
یــا وام دادن، قــرض یــا وام گرفتــن، خــرج کــردن ، شــراکت اقتصــادی همســران، تصمیم گیــری پولــی و مالــی در خانــواده، 

درآمــد زن و مالکیــت زن، پــس انــداز، منابــع درآمــدی.

15- مهریــه : معنــای مهریــه بــرای مــن، اهمیــت آن، مقــدار مناســب آن، معنــای مهریــه بــرای خانــواده مــن، اهمیــت آن 
بــرای خانــواده، مقــدار مناســب آن از نظــر خانــواده، افــراد تأثیرگــذار در تعییــن مقــدار آن، در صورتــی کــه خانواده هــا بــه 

توافــق نرســند چــه خواهــم کــرد.
جهیزیــه معنــای جهیزیــه بــرای مــن، اهمیــت آن، مقــدار مناســب آن، ســهم مــرد در تهیــه جهیزیــه مســکن مناســب از 
نظــر مــن، نظــرم در مــورد خریــد مســکن، اجــاره مســکن، محــل مناســب، نزدیــک خانواده هــا، دور از خانوادهــا، ســهم زن 
در تهیــه مســکن. جشــن معنــای جشــن، اهمیــت آن، نحــوه برگــزاری آن و خریــد جشــن، ســهم هرکــدام از همســران در 

برگــزاری و هزینه هــای جشــن، هدایــای جشــن، مراســم و ســنت های خانوادگــی مــا.

ــدر و  ــن از پ ــات م ــا و توقع ــران، خواســته ه ــن از دیگ ــات م ــا و توقع ــات: تاریخچــه خواســته ه ــته ها و توقع 16- خواس
مــادرم، بــرادر و خواهــرم و دوســتانم بــه تفکیــک یــا هــر فــردی کــه در جایــگاه ایــن افــراد بوده انــد. روش مــن در بیــان 
ــه دیگــران و واســطه قــرار دادن آن  ــا بیــان کامــی رک و صریــح بــه خــود فــرد، بیــان کامــی ب خواســته ها و توقعــات ب
هــا یــا بــا بیــان غیرکامــی بــه طــور غیرمســتقیم بیــان کــردن، از زبــان دیگــران گفتــن، در مــورد آن مســاله بــدون اشــاره 
بــه خــود صحبــت کــردن، ســکوت، غــر زدن، شــکایت، قهــر کــردن، نخواســتن و برعکــس عمــل کــردن. غصــه خــوردن و 
غمگیــن شــدن، قهــر کــردن، ســرزنش کــردن، خشــونت، بیــان مجــدد، پافشــاری برخواســته، رهــا کــردن و بیخیــال شــدن، 
عقــب نشــینی و دوبــاره بیــان کــردن خواســته ها و توقعــات مــن از همســر آینــده ام، خواســته ها و توقعــات مــن از ازدواج.

شماره 21بهار 1401   بهار 1401  شماره 21
25



وقتی نوجوان بودم هر گاه می گفتند فانی سی سالشه چقدر برایم دور از ذهن و باور بود.
از نوجوانی تا بیست سالگی را خیلی دوست داشتم و سر از پا نمی شناختم.

ــه  ــه خان ــر می شــه. هــول هولکــی ب ــه ســی کــه نزدیــک و نزدیکتــر می شــدم گمــان می کــردم دیگــه داره دی کــم کــم امــا، ب
بخــت رفتــم و از مــادر شــدن لــذت بــردم.

وقتــی ســی ســاله شــدم تــازه فهمیــدم کــه چقــدر از بیســت ســالگی زیباتــر شــده ام. دلــم نمی خواســت آینــه را رهــا کنــم و 
گمــان می کــردم ســی ســالگی بهتریــن ســن ممکــن اســت.

ــز  ــان جســت و خی ــر از زم ــد پا ت ــش تن ــودکان خوی ــا همســر و ک ــه ب ــه و دلبران ــی همــه ســو نگــر، عاشــقانه، مادران در تکاپوی
ــتد. ــا بایس ــان همانج ــت زم ــم می خواس ــردم و دل می ک

سی را که در میکده زندگی به چهل رساندم تازه فهمیدم که شرابِ فهمیدنم چه گوارا است، 
انگار میزان اندیشه و باورم میزان ترین زمان خود را تسخیر کرده است.

ــا را از آن  ــودم م ــاله ب ــت س ــی بیس ــه وقت ــالی ک ــن و س ــان س ــتم؛ هم ــت داش ــالگی را دوس ــل س ــدر چه ــن چق ــه م آه ک
می هراســانیدند.

چهــل هــم گذشــت بــه دروازه پنجــاه کــه رســیدم گفتــم چقــدر حــالا روزهایــم زیباتــر و اندیشــه ام جــا گیر تــر از همیشــه اســت 
ــوان جســت و  ــم ت ــه ه ــرا ک ــم، چ ــن یافت ــود را برازنده تری ــت، خ ــه می رف ــان و روزگاری ک ــرای جه ــد ب ــا شــکوهی بی مانن و ب

خیــزم بــود و هــم امــکان لــذت جســتن از حاصــل تــاش خویــش...؛ 
بــه شــصت کــه نزدیــک شــدم اولــش کمــی ترســیدم امــا بــه ســرعت بــاور کــردم کــه ایــن زیباتریــن و مطمئن تریــن ایســتگاه 
ــه ســپیدی موهایــم در میــان مــش و رنگیــن کمان هــای  ــه گیســوانی ب زندگــی اســت. غــزل غــزل، زندگــی را شــانه کــردم، ب

زیبــا و جــذاب؛
بــه خــودم گفتــم: چقــدر ایــن مــکان و ایــن زمــان دلرباســت و اینجــا درســت همــان جــا و همــان زمانــی اســت کــه می جســتم. 
اکنــون کــه در هفــت گاه زندگــی گــذران می کنــم دیگــر هیــچ هراســی در دل نــدارم کــه باورمنــد بــه شــربی مــدام و ســر بلنــد 

بــه گیســوان ســپید و اندیشــه بلنــد خویــش هســتم.
مــن اکنــون ایمــان دارم کــه بــه هشــتاد هــم کــه برســم بــاور خواهــم کــرد کــه هشــتاد زیباتریــن عــدد شناســنامه مــن خواهــد 
ــادا  ــس کشــیدن و ســامتی تان سربکشــید، مب ــکرانه نف ــه ش ــد و ب ــای بریزی ــتکانی چ ــد، اس ــی را ورق بزنی ــوم زندگ ــد. آلب ش

زندگــی را دســت نخــورده بگذاریــد...
پایان کار آدمی نه به رفتن یار است و نه تنهایی و نه مرگ ... 

دوره آدمی زمانی تمام می شود که دلش پیر شود یا قبل از مرگ، انسانیتش بمیرد ...!!!!!!
مرداب به رود گفت:

تو چکار کردی که اینقدر زلالی
رود پاسخ داد:گذشتم....

               عشق ها با زندگانی می کنم       من به پیری هم جوانی می کنم   
   تا نفس دارم جوانی می کنم                                                                دم غنیمت دانم، ای پیری برو   

          »مهدی سهیلی«
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،خویــشزادگاهازمــادر.نداریــدلازمچیــزیجــانمــادرگفتــموزدمحمــامدربــهضربــهچنــدآهســته
رادرحمــام!بــودآشــوبدلــم.بــودمــنخانــهمهمــانبــارایــن!!بــودآمــدهفرزندانــشدیــدنبــرای
رویراکننــدهنــرممیكشــدشــانهراســپیدشتنیــدهدرهــمگیســوانکــهدیــدمرامــادرم.کــردمبــاز
دیگــرایــن!بدهــدخیــرتخــداگفــتمــادرم...شــدشــانهنرمــیبــهموهایــش...کــردمخالــیســرش
وــود ــازارآمــدهب ــرمکننــدهمــویســردرب ــودکــهن ــتکشــیدمســالهاب ــود.ازخــودمخجال چــهب
ازــر ــفراپُ ــرملی ــدوناینكــهازاواجــازهبگی ــهســختیشــانهمیكــرد.ب ــادرمســرشراب ــکم طفل
آشــوبــم ــود.میگفــتکافیســتدل ــدهب ــننحیفــشکشــیدمدردشآم ــهت ــردموب ــونک کــفصاب
.میبــردحمــامبــهمــراوبــودمبچــهمــنکــهوقتــیمثــلدرســتنمیــدادمحرفــشبــهگــوشبــود
میــدادمــنبــهســینماوعــدهاووآمــدمــیدردممــنومیكشــیدکیســهمــراکــهموقعــیمثــلدرســت
تــندوربــهراســپیدیحولــهشســتمراپیــرممــادر...روزهــاهمــانمثــلدرســت.شــومســاکتکــه
.کــردمخشــکسشــواربــاراموهایــشنشــاندمشتختــمرویگلشــاخهیــکمثــل.کشــیدمنحیفــش
لباسهایــشراتنــشکــردمبــهزوریــکماتیــکقرمــزبــهرویلبهایــشکشــیدم...دلــمآشــوببــود.

هفتهبعدمادرمپرزدامالیفماند...تارموهایسپیدشدرشانهماند...
دخترمگفت؛مادرچراصدایگریهاتدرحمامقطعنمیشود...

گفتمبخاطراینكه،عُمرلیفحتیاینشانه،ازعُمرِمادرمنبیشتربود...
نه در آن وقت که افتاد و شکست قدر آیینه بدانید چو هست   

زندگیمــوندرراآنهــاخالــیجــاینمیتونــههیچكــسکــههســتندقــرآنازایســورهمثــلمــادروپــدر
پــرکنــه.

عمر کوتاه مادرعمر کوتاه مادر

دکترسیدحسنموسویچلکدکترسیدحسنموسویچلک
رئیسانجمنمددکارانرئیسانجمنمددکاران

اجتماعیایراناجتماعیایران
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سازه های آبی شوشتر
سیســتم آبــی تاریخــی شوشــتر )بــه انگلیســی: Shushtar Historical Hydraulic System( کــه بــه نــام ســازه های آبــی تاریخــی شوشــتر نیــز 
ــای دســت کند و  ــا، آســیاب ها، آبشــارها، کانال ه ــا، بنده ــر تاریخــی شــامل پل ه ــم پیوســته از 1۳ اث ــه ه ــه ای ب ــده می شــود، مجموع نامی
ــد و  ــا یکدیگــر کار می کنن ــاط ب ــر به صــورت یــک سیســتم واحــد هیدرولیکــی و در ارتب ــن 1۳ اث ــت آب اســت. ای ــم هدای تونل هــای عظی
ــوآ باستان شــناس  ــادام ژان دیولاف ــا ساســانیان، جهــت بهره گیــری بیشــتر از آب ســاخته شــده اند. در ســفرنامه م در دوران هخامنشــیان ت
نامــدار فرانســوی از ایــن محوطــه بــه عنــوان بزرگ تریــن مجموعــه صنعتــی پیــش از انقــاب صنعتــی یــاد شده اســت. ایــن 1۳ اثــر تاریخــی 
بــه فاصلــه کمــی از یکدیگــر در محــدوده شــهر شوشــتر واقــع شــده اند کــه بــا احــراز معیارهــای 1، ۲ و 5، بــا عنــوان سیســتم آبــی تاریخــی 

شوشــتر بــه صــورت یکجــا بــه عنــوان دهمیــن اثــر ایــران در فهرســت میــراث جهانــی یونســکو بــا شــماره 1۳15 بــه ثبــت رســیده اند.
فهرست اجزای سازه های آبی شوشتر:

4- پل بند گرگر 3- رودخانه دست کند گرگر   2- برج کاه فرنگی   1- بند میزان 
7- بند ماهی بازان شوشتر )بند خداآفرین( 6- بند برج عیار و نیایشگاه صابئین  5- مجموعه آبشارها و آسیابهای آبی  

10- پل بند شادروان 9- نهر داریون    8- قلعه ساسل    
13- بند شرابدار 12- پل بند لشکر و پل شاه علی  11- بند خاک    

تاریخچه ثبت در فهرست میراث جهانی یونسکو:
ــیاب های  ــه آس ــده مجموع ــدا پرون ــازه ها ابت ــن س ــون ای ــی پیرام ــای پژوهش ــترش فعالیت ه ــی و گس ــازه های آب ــگاه س ــکیل پای ــا تش ب
شوشــتر کــه ســال ها در لیســت پیشــنهادی ثبــت جهانــی ایــران قــرار داشــت تهیــه گردیــد. امــا بــه پیشــنهاد و نظــر کارشناســان میــراث 
ــر اینکــه محوطــه آســیاب ها تنهــا بخشــی از مجموعــه به هــم پیوســته ســازه های آبــی در شوشــتر اســت تهیــه  جهانــی یونســکو مبنــی ب
پرونــده منظومــه آبــی تاریخــی شوشــتر در دســتور کار قــرار گرفــت. ایــن پرونــده پــس از تکمیــل و رقابــت موفقیت آمیــز در مقایســه بــا 
آثــار پیشــنهادی دیگــر، از ســوی ســازمان میــراث فرهنگــی کشــور بــه عنــوان دهمیــن اثــر ایــران بــه کمیتــه میــراث جهانــی یونســکو ارائــه 
شــد. ســرانجام در نشســت ســالانه اعضــای ایــن کمیتــه در ۲۶ ژوئــن ۲009 )5  تیــر 1۳88( در شــهر ســویل اســپانیا، ایــن پرونــده بــا احــراز 

معیارهــای 1، ۲ و 5 بــا عنــوان سیســتم آبــی تاریخــی شوشــتر در فهرســت میــراث جهانــی یونســکو بــا شــماره 1۳15 بــه ثبــت رســید.       
بنــد میــزان ســدی اســت در شوشــتر و ســاخته دســت انســان، مربــوط بــه دوره 
ساســانیان کــه تــا امــروز پابرجاســت. ســاختن بنــد میــزان شوشــتر را به شــاپور 
ــه  ــه نســبتهای 1 ب ــد، آب کارون را ب ــن س ــد. ای ــانی نســبت می دهن اول ساس
۲ بیــن رودهــای گرگــر و شــطیط تقســیم می کنــد. ایــن بنــد از چنــد دهانــه 
ــم  ــه تنظی ــدا ک ــت ج ــه ای اس ــا دهان ــن آنه ــه مهمتری ــت ک ــکیل شده اس تش
ــی گرگــر  ــه ای کــه اگــر دب ــه گون ــه را انجــام می دهــد ب آب دو شــاخه رودخان
بیشــتر از یــک ســوم دبــی کل رودخانــه باشــد آن را بــه شــاخه شــطیط انتقــال 

می دهــد و بالعکــس و ایــن خــود از شــاهکارهای معمــاری ایــن بنــد اســت.
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پــل بنــد لشــکر یــک بنــا از مجموعــه سیســتم آبــی تاریخــی شوشــتر 
اســت. دروازه لشــکر، یکــی از دروازه های ششــگانه تاریخی شوشــتر 
ــاری از حصــار شوشــتر  ــوز آث ــوده و هن ــد ب ــل بن ــن پ ــار ای در کن
را در کنــار ایــن پــل بنــد می تــوان دیــد. در جریــان مرمــت پــل 
ــع دســتی و  ــی، صنای ــراث فرهنگ لشــکر توســط توســط اداره می
گردشــگری در ســال 1۳8۷ خورشــیدی، دو گــور اشــکانی در کنــار 

ــل کشــف شــد. پایه هــای پ

ــی از  ــرُقان( یک ــا مَس ــه ی ــر دودانگ ــای دیگ ــا نام ه نهــر گَرگَــر )ب
ــه  ــران اســت ک ــی ای ــوب غرب ــه کارون در جن ــاخه های رودخان ش
ــده و در  ــدا ش ــزان ج ــد می ــط بن ــتر توس ــهر شوش ــمال ش در ش
منطقــه بنــد قیــر در جنــوب شوشــتر بــه شــاخه اصلــی کارون بــاز 
ــه در  ــت ک ــد اس ــت کن ــه دس ــک رودخان ــر ی ــن نه ــردد. ای می گ

دوره هخامنشــی حفــر شــده اســت.

بنــد ماهی بــازان شوشــتر بنــد ماهی بــازان یــا بنــد خداآفریــن، 
یــک بنــد طبیعــی در مســیر رودخانــه گرگــر اســت کــه احتمــالاً 
ــه  ــد )رودخان ــی کرده ان ــش بین ــه آن را پی ــر رودخان ــان حف درزم
ــته  ــک رش ــد از ی ــن بن ــت(. ای ــان اس ــت انس ــاخته دس ــر س گرگ
ســنگ یکپارچــه تشــکیل شــده و در وســط آن ســه دیــوار ســاخته 

ــح وجــود دارد کــه مجــرای گــذر آب اســت. شــده از مصال

ــهای  ــی از بخش ــتر یک ــی شوش ــیاب های آب ــارها و آس ــه آبش مجموع
ــی  ــازه های آب ــتر )س ــی شوش ــی تاریخ ــتم آب ــیزده گانه سیس س
شوشــتر( می باشــد. در ایــن مجموعــه باســتانی تعــداد قابــل 
توجهــی آســیاب آبــی وجــود دارد و نمونــه کامــل و بزرگــی از بــه 
ــرای چرخانــدن آســیاب ها را می تــوان در  کارگیــری نیــروی آب ب

ــود. ــاهده نم آن مش
انواع آسیاب ها:

1-آسیاب های پره ای 2-آسیاب های چرخه 3-آسیاب های شناور
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پدرها و مادرهاپدرها و مادرها
آن زمانی که چشم باز میکنی تو را دوست دارد، مادر است و کسی که تو را تا ابد در خفا دوست دارد، پدر...

مادر تو را به جهان تقدیم می کند و پدر تلاش می کند که جهان را به تو تقدیم کند.

مادر به تو زندگی می دهد و پدر به تو می آموزد چگونه این زندگی را دوباره احیا کنی.

مادر تو را 9 ماه در رحم خود نگه می دارد و پدر باقی عمر تو را حمل می کند.

مادر گریه می کند وقتی که بیمار می شوی و پدر بیمار می شود وقتی که گریه می کنی.

مادر مطمئن می شود که گرسنه نیستی و پدر به تو یاد می دهد که گرسنه نمانی.

مادر تو را روی سینه اش نگه می دارد و پدر تو را به دوش میکشد.

مادر چشمه محبت است و پدر چاه حکمت.

مادر مسئولیت از روی دوش تو برمی دارد ولی پدر مسئولیت را در وجود تو می کارد.

مادر تو را از سقوط نگه می دارد و پدر می آموزد بعد از سقوط چگونه بلند شوی.

مادر یاد می دهد چگونه روی پای خودت راه بروی و پدر یاد می دهد چگونه در راه های زندگی حرکت کنی.

مادر کمال و زیبایی را منعکس می کند و پدر واقعیت ها و تلاش ها را منعکس می کند.

مهر مادری را هنگام ولادت حس می کنی و مهر پدر را وقتی پدر شوی.
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گلــیبــیخــاروزیبــاهســتمادر
ــادر ــتم ــاهس ــددری ــشمانن دل
بهعشــاقجهــانیــکدمبیندیش
ــهراهعشــقیكتــاهســتمــادر ب
بــهچشــمدلبــهاعمالــشنگهکن
صفــاومــروهیــکجــاهســتمادر
بــهســیمایشنگــربــاچهــرهشــاد
چــودورازتوســتتنهاهســتمادر
ــرخــودمنازیــد درخــتســروهاب
درخــتســیزطوبــیهســتمــادر
ــدزداور ــباوباش ــققل ــوعش چ
ــادر ــاهســتم ــادرعقب شــفیعم
بروشــاکربــهنــزدشکنکمــرخم
ــادر ــتم ــاهاس ــیوشهنش غلام

مادر

نعمتاللهپاکدامننائینی
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ــد کــه ســاده ترین فعالیــت جســمي  ــه حــال فکــر کرده ای ــا ب ت
ــن،  ــا بهتری ــاده ترین، ام ــم س ــر نگویی ــت؟ اگ ــدام اس ــان ک انس
موثرتریــن و ارزان تریــن فعالیــت جســمي کــه بــه تناســب اندام 
منجــر مــي  شــود، پیــاده روي اســت. امــا شــرط و شــروطي دارد 

ــم. ــه آن مي پردازی ــه ب ک
ــا  ــد )ب ــاده روي تن ــر پی ــام ۲ کیلومت ــا انج ــما ب ــه ش ــرژي ک ان
ــوزانید،  ــاعت( مي س ــر در س ــش کیلومت ــا ش ــج ت ــرعت پن س
ــدن آرام در مســافت 1/5  ــرژي اي کــه صــرف دوی ــا ان ــا ب تقریب
ــر  ــد یکســاني ب ــار مفی ــر مي شــود، مســاوي اســت و آث کیلومت

ــما دارد. ــامت ش ــدام و س ــب ان تناس
ــاروارد صــورت  ــي در دانشــگاه  ه ــه تازگ ــه ب ــي ک ــي تحقیق ط
گرفتــه، نشــان داده شــده کــه حتــي آرام راه رفتــن )بــا ســرعت 
ســه کیلومتــر در ســاعت( فوایــدي بــراي ســامتي بــدن دارد، 
ــاي  ــر بیماري ه ــش خط ــب کاه ــه موج ــب ک ــن ترتی ــه ای ب
قلبي- عروقــي مي شــود و هــر چــه شــدت و میــزان ایــن 

ــز بیشــتر اســت. ــد آن نی ــار مفی ــت بیشــتر باشــد، آث فعالی

11 نکته کاربردي درباره رايج ترين ورزش همگاني
1- شيوه پياده روي:

ــا  ــاعت، ی ــم س ــدت نی ــراي م ــل ب ــر روز حداق ــد ه ســعي کنی
چهــار بــار در هفتــه و هــر بــار بــه مــدت یک ســاعت پیــاده روي 
ــید و  ــي باش ــردي ۷5 کیلوی ــما ف ــر ش ــد. اگ ــام دهی ــد انج تن
ــه مــدت یــک ســاعت در زمیــن مســطحي  ــاد ب ــا ســرعت زی ب
پیــاده روي کنیــد، ۳00 کالــري انــرژي مي ســوزانید و اگــر هــر 
ــرژي در  ــري ان ــد، 1100 کال ــرا کنی ــه را اج ــن برنام روز همی
هفتــه مي ســوزانید کــه بــراي تناســب انــدام و ســامت قلــب و 

عــروق شــما بســیار مفیــد اســت.
2( دستگاه قدم شمار:

اگــر دســتگاه قــدم شــمار داریــد، ابتــدا ببینیــد چنــد قــدم در 
ــه  ــدم و در مرحل ــزار ق ــه ه ــه اول س ــد. در مرحل روز برمي داری
بعــد پنــج هــزار قــدم در روز را انتخــاب کنیــد. بــراي رســیدن 
ــاده روي  ــر پی ــاوه ب ــتر، ع ــت بیش ــر و فعالی ــامت بهت ــه س ب
ــا محــل کار نرمــش کنیــد. ــه، مقــداري هــم در منــزل ی روزان

3( نحوه گام برداشتن:
ــد  ــر مي خواهی ــاد اســت، اگ ــن ســریع بســیار زی ــد راه رفت فوای
ســریع تر راه برویــد، بــه جــاي برداشــتن قدم هــاي بلنــد، 
قدم هاي تــان را کوتــاه و ســریع تر برداریــد. اگــر قدم هــاي 
بلنــدي برداریــد، کشــیدگي و فشــار وارده بــر ســاق و کــف پــاي 

ــود. ــتر مي  ش ــما بیش ش
4( کفش مناسب:

و ســت  ورزشــی  اســت کفــش  بهتــر  پیــاده روی  بــرای 
ورزشــی بپوشــید تــا احســاس بهتــری داشــته باشــید. »کفــش 
پیــاده روي« کــف قابــل ارتجاعــي دارد و مانــع لــق خــوردن پــا 
در کفــش مي شــود. ولــي معمــولا هــر کفــش راحــت و ســبکي 

ــاه مناســب اســت. ــا پاشــنه کوت ب

5( حرکت دست ها:
ــد  ــانه مانن ــد و از ش ــا کنی ــه ت ــج 90 درج ــت ها را از آرن دس
ــه  ــت ب ــه دس ــي  ک ــد. هنگام ــکان دهی ــه اي ت ــاي حرف دونده ه
ــگار مي خواهیــد  ــه حــدي برســد کــه ان عقــب مــي رود، بایــد ب
ــد. در هنــگام آمــدن  ــان را از جیــب پشــت درآوری کیــف پول ت
دســت بــه جلــو، مــچ بایــد نزدیــک وســط قفســه ســینه برســد. 
ــن  ــه ای ــد، ب ــت دهی ــف آن حرک ــاي مخال ــا پ ــتي را ب ــر دس ه
صــورت کــه دســت راســت بــا پــاي چــپ، عقــب و جلــو بــرود و 

دســت چــپ بــا پــاي راســت.
مچ هــا را صــاف و آرنج هــا را نزدیــک بــدن نگــه داریــد و 
عضــات دســت را ســفت نکنیــد. تــکان دادن مــداوم و شــدید 
ــت، موجــب فعالیــت بیشــتر و ســوختن  ــن حال ــا ای دســت ها ب
ــي  ــت معمول ــه حال ــبت ب ــتر نس ــرژي بیش ــد ان ــا 10 درص 5 ت

می شــود.
6( مکان پياده روي:

مکان هــاي متفاوتــي را بــراي پیــاده روي انتخــاب کنیــد. 
پیــاده روي روي چمــن و ســنگ ریــزه موجــب مــي  شــود 
انــرژي بیشــتري نســبت بــه پیــاده روي روي یــک ســطح صــاف 
و ســفت مصــرف کنیــد و اگــر بــا ســرعت یکســاني در شــن نــرم 
و در یــک مســیر صــاف قــدم برداریــد، در شــن نــرم، 50 درصــد 

ــه مســیر همــوار مــي  ســوزانید.  ــرژي بیشــتري نســبت ب ان
7( سرعت پياده روي:

ســرعت پیــاده روي را دوره اي تنظیــم کنیــد؛ بــراي مثــال، یــک 
ــا  ــه ب ــار دقیق ــا چه ــه ی ــاد و س ــرعت زی ــا س ــه ب ــا دو دقیق ی
ســرعت کــم پیــاده روي کنیــد یــا یــک و نیــم کیلومتــر ســریع 

ــد. ــاده روي کنی ــر آرام پی و ســه کیلومت
8(تنوع در ورزش:

ــش و  ــام نرم ــوع و انج ــاد تن ــراي ایج ــاده روي، ب ــان پی در می
فعالیــت بیشــتر از چنــد تپــه بــالا و پاییــن برویــد. زمانــي کــه از 
تپــه بــالا مــي  رویــد، کمــي  بــه جلــو خــم شــوید و زمــان پاییــن 
آمــدن کــه کمــي  مشــکل تر اســت، قدم هــاي کوتــاه برداریــد و 
زانوهــا را کمــي  خــم کنیــد تــا دچــار خســتگي عضات نشــوید. 
مــي  توانیــد از چوب دســتي بــراي حفــظ تعــادل خــود اســتفاده 
کنیــد. یکــی از دلایــل داشــتن احســاس کوفتگــی بعــد از پیــاده 
ــه باعــث ایجــاد درد  روی پوشــیدن کفــش نامناســب اســت ک
ــا مــی شــود پــس حتمــا کفــش  ــا و ســاق پ در ناحیــه کــف پ

مخصــوص پیــاده روی اســتفاده کنیــد.
9( استفاده از چوب دستي:

ــا  زمانــي کــه چوب دســتي در دســت راســت شماســت، آن را ب
ــم   ــاي آن را ه ــد و انته ــو ببری ــپ( جل ــاي چ ــف )پ ــاي مخال پ
زمــان بــا برخــورد پاشــنه پــاي مخالــف بــه ســطح زمیــن، روي 
ــود  ــي  ش ــب م ــتي موج ــتفاده از چوب دس ــد. اس ــن بگذاری زمی
کــه عضــات ســینه و دســت تحــرک بیشــتري داشــته باشــند 
و از فشــار وارده بــر زانوهــا کاســته شــود. انــدازه چــوب دســتي 

بایــد بــا قــد شــما تناســب داشــته باشــد.

11 نکته کاربردي در باب پیاده روی
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10( حمل بار:
ــاري را  ــاده روي ب ــن پی ــد در حی ــي  توانی ــل م در صــورت تمای
ــته  ــت داش ــاري در دس ــر ب ــت. اگ ــا دق ــي ب ــد، ول ــل کنی حم
باشــید، در هنــگام پیــاده روي انــرژي بیشــتري مــي  ســوزانید، 
فقــط بایــد مراقــب باشــید کــه فشــار آن بــه گونــه اي نباشــد 
کــه دچــار خســتگي عضــات دســت و کتــف شــوید. بــه یــاد 
ــالا و بیمــاران  داشــته باشــید کــه افــراد دچــار فشــار خــون ب
ــزي در دســت داشــته  ــد چی ــن نبای ــگام راه رفت ــي، در هن قلب

باشــند.
ــراي  ــاري را حمــل کنیــد، از وزن کــم )ب اگــر مــي  خواهیــد ب
ــار را  ــج وزن ب ــه تدری ــد و ب ــروع کنی ــو( ش ــم کیل ــال نی مث
ــي   ــل م ــت حم ــا دس ــه ب ــاري را ک ــه ب ــد، البت ــش دهی افزای
کنیــد نبایــد خیلــي ســنگین و بیشــتر از 10 درصــد وزن شــما 

باشــد.
11( شدت ورزش تان را بسنجيد:

هنــگام پیــاده روي، شــدت فعالیــت خــود را بســنجید. دانســتن 
ــا راحت تــر شــدت  ــه شــما کمــک مــي  کنــد ت ایــن مســئله ب
فعالیت تــان را در مواقــع مناســب، افزایــش یــا کاهــش دهیــد.
ــر  ــراي تعییــن شــدت ورزش خــود مــي توانیــد از مــوارد زی ب

ــد: کمــک بگیری
الــف( تســت حــرف زدن: اگــر موقــع پیــاده روي آنقــدر نفــس 
ــد،  ــت کنی ــان صحب ــا همراه ت ــد ب ــه بتوانی ــید ک ــته باش نداش
ــد آن  ــي بالاســت و بای ــان خیل ــاده روي ت ــالا ســرعت پی احتم

را کاهــش دهیــد.
ب( کنتــرل ضربــان قلــب: بــراي اطمینــان از اینکــه بــا شــدت 
دلخــواه خــود پیــاده روي مــي  کنیــد یــا نــه، مــي  توانیــد کمــي 
ــاي  ــد. اســتفاده از ابزاره ــدازه بگیری ــان را ان بایســتید و نبض ت
الکترونیکــي کــه ضربــان قلــب را اندازه گیــري مــي  کننــد نیــز 

خــوب اســت.
ــچ  ــا م ــد ی ــه کمربن ــب ب ــه اغل ــنج ک ــنج: قدم س ــدم س ج( ق
ــداد  ــخیص داده و تع ــدن را تش ــرکات ب ــود، ح ــي  ش ــته م بس
قدم هــاي شــما را مــي  شــمارد و ثبــت مــي  کنــد. قدم ســنج ها 
ــزان  ــال، می ــراي مث ــد؛ ب ــم دارن ــري ه ــات دیگ ــب امکان اغل
کالــري ســوخته شــده و فاصلــه اي را کــه پیــاده روي کــرده ایــد 

یــا دویــده ایــد نیــز نشــان مــي  دهــد.
ابزارهایــي  د( ابزارهــاي حرفــه اي و فــول تکنولــوژي: 
هســتند کــه از تکنولــوژي ماهــواره اي GPS اســتفاده مــي  کنند. 
ــي هســتند، امــا  ــر از قدم ســنج هاي معمول ــن ابزارهــا گران ت ای
ــرده و  ــري ک ــما را اندازه گی ــاري ش ــي و ج ــه کل ــد فاصل قادرن

حتــي ســرعت و شــتاب شــما را نیــز تخمیــن بزننــد.
بــه ایــن ابــزار بایــد برنامــه بدهیــد. اطاعــات آن را بــه 
کامپیوتــر هــم مــي توانیــد منتقــل کنیــد. ایــن ابــزار بــه مــچ، 

ــود. ــي  ش ــل م ــازو متص ــا ب ــش ی ــد، کف کمربن
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بــرای اکثــر خانــم هــا، بــارداری، خواســته یــا ناخواســته میتواند 
یکــی از زیباتریــن اتفاقاتــی باشــد کــه ممکــن اســت برایشــان 
ــوان میترســند، احســاس ناامنــی  بیافتــد. البتــه بســیاری از بان
ــودن کوتاهــی  ــادر ب ــرای م ــد ب ــا احســاس می کنن ــد ی می کنن
کــرده انــد ولــی بــا ایــن حــال تمــام تــاش خــود را کــرده و بــا 
ــد.  ــه می دهن ــودک خــود ادام ــت ک ــه رشــد و تربی ــت ب موفقی
بــا گذشــت زمــان، آنهــا بــه عنــوان یــک مــادر بــه تصمیمــات 
نمی تواننــد  و  می کننــد  پیــدا  بیشــتری  اطمینــان  خــود 

زندگــی بــدون کــودک خــود را تصــور کننــد.
ــود.  ــن اســتدلال همیشــه صــادق نخواهــد ب در هــر صــورت ای
ــه  ــد غلب ــه دارن ــی ک ــر ترس ــد ب ــوان نمی توانن ــی از بان برخ
کننــد، یــا احســاس می کننــد هیــچ راهــی بــرای بــزرگ کــردن 

ــدارد.  فرزندشــان وجــود ن
بــه نــدرت زنــی بــه کــودک خــود اهمیــت نمی دهــد و نــوزاد را 
رهــا می کنــد. تصمیــم بــرای رهــا کــردن نــوزاد بســیار دشــوار 

اســت و مــادر را بســیار آزار می دهــد.
امــا دلایلــی متعــددی وجــود دارد کــه یــک مــادر کــودک خــود 

ــد. ــا می کن را ره
1- ممنوعیت سقط جنین و محدودیت اقلام پیشگیری از 

بارداری
بــا توجــه بــه آمار قابــل توجــه فقــر و آســیب دیــدگان اقتصادی 
و ناتوانــی در فراهــم کــردن نســبی رفــاه بــرای خانــواده، افــراد 
عاقــه ای بــه ازدواج و فرزنــد آوری نداشــته و اگر هم ناخواســته 
ــاردار شــوند ســعی در ســقط جنیــن میکننــد کــه در کشــور  ب

مــا ســقط جنیــن مگــر در مــوارد خــاص ممنــوع اســت. 
ســازمان غــذا و داروی ایــران توزیــع رایــگان یــا یارانــه ای 
ــام  ــوع اع ــارداری را ممن ــگیری از ب ــه پیش ــوط ب ــام مرب اق
ــری از  ــای جلوگی ــه داروه ــه ارائ ــه اســت »هرگون ــرده و گفت ک
بــارداری« بایــد بــا تجویــز پزشــک صــورت گیــرد. در بخشــنامه 
ــه  ــه هم ــه ب ــت ک ــر وزارت بهداش ــت نظ ــازمان تح ــن س ای
نهادهــای زیرمجموعــه ابــاغ شــده اســت، هــدف از اعمــال ایــن 
ــواده  ــت از خان ــون حمای ــت از اجــرای »قان ــا حمای محدودیت ه
و جوانــی جمعیــت« ذکــر شــده اســت. پیــش از تصویــب ایــن 
قانــون اقــام پیشــگیری از بــارداری توســط خانه هــای بهداشــت 
یــا ســمن های فعــال در حــوزه آســیب های اجتماعــی بــه 

صــورت رایــگان در اختیــار اقشــار نیازمنــد و افــراد آســیب دیده 
ــت.  ــرار می گرف ــواب ق ــردان کارتن خ ــوان و م ــد بان مانن

ــا توجــه بــه ناآگاهــی  ــا ممنوعیــت ایــن اقــدام و ب حــالا، امــا ب
ــه  ــر ایــن اقــام ب و البتــه فقــر بســیاری از افــرادی کــه پیش ت
صــورت رایــگان در اختیارشــان قــرار می گرفــت تولــد نوزادانــی 
کــه بافاصلــه بعــد از تولــد در خیابان هــا رهــا می شــوند یــا بــه 
ــازل  ــواده در شــرایط بســیار ن دلیــل فقــر و عــدم آمادگــی خان
ــوم  ــه سرنوشــتی نامعل ــرده و ب ــی و اقتصــادی رشــد ک اجتماع
دچــار می شــوند کــم نیســت. دربــاره گــروه هــای آســیب دیــده 
ماننــد کارتــن خــواب هــا و معتــادان و متهاجریــن ایــن وضعیت 
متفــاوت اســت. نبــود امکانــات ســقط یــا پیشــگیری از بــارداری 
ــوزادان و پــس از آن رهــا کــردن  ــه دنیــا آمــدن ن ــه ب منجــر ب
ایــن نــوزادان توســط مــادران در خیابــان هــا صــورت میگیــرد. 
ــادران خــود کــف  ــار م ــن کــودکان در کن در شــرایطی هــم ای
ــه سرنوشــت مــادر خــود دچــار مــی  ــان بــزرگ شــده و ب خیاب

شــود.
 HIV 2- مادران مبتلا به

ــه اجتماعی-اقتصــادی  ــالاً از طبق ــه HIV احتم ــا ب ــوان مبت بان
پایین تــر هســتند، تحصیــات ضعیفــی دارنــد و اغلــب از مــواد 
مخــدر اســتفاده می کننــد. بــا ایــن حــال، ممکــن اســت مــادر 
ــرای ســامتی کــودک بترســد و احســاس کنــد کــه شــرایط  ب
لازم بــرای مراقبــت از نــوزاد را نــدارد. بســیاری از بانــوان، 
نــوزادان را در مکانــی می گذارنــد کــه می داننــد پیــدا خواهنــد 
ــک  ــتان، نزدی ــا، بیمارس ــام زاده ه ــجد و ام ــد مس ــد، مانن ش
شــیرخوارگاه هــا و... . برخــی از بانــوان همچنیــن معتقدنــد کــه 
ــادی  ــی ش ــاری، زندگ ــن بیم ــه ای ــوزاد ب ــای ن ــورت ابت در ص
بــرای نــوزاد غیرممکــن اســت، و بنابرایــن معتقدنــد کــه بــا رهــا 
ــرار  ــر ق ــاد در اث ــال زی ــه احتم ــه ب ــی ک ــوزاد در مکان ــردن ن ک
گرفتــن در آن جــان خــود را از دســت مــی دهــد، کار انســانی 

تــری را انجــام مــی دهنــد.
3- فقر

ــان  ــوزادان در خیاب ــردن ن ــا ک ــم ره ــل مه ــی از دلای ــر یک فق
ــه باشــد  ــواده شــکل گرفت ــط خان ــوزاد در محی هاســت. چــه ن
و یــا در رابطــه ای آزاد کــه ایــن روابــط خــارج از عــرف ایــران 
بــوده و بــه تعبیــری »غیــر مشــروع« اســت، و چــه بــه بدنبــال 

علل پدید آمدن علل پدید آمدن 
شیرخوارگاه ها و رهایی شیرخوارگاه ها و رهایی 

نوزادان توسط والدیننوزادان توسط والدین

شماره 21بهار 1401   بهار 1401  شماره 21
34



بخشی از صحبت های یک کارمند 
شیرخوارگاه )منبع: سایت میدان(

ــن زندانبــان صفــر  زندانــی یــا زندانبــان؟ م
ــر  ــه ی صف ــا در نقط ــودم، ام ــال ب ــه س ــا س ت
گیــر افتــاده بــودم. زندانی هــای مــن، مــرا 
نمی شــناختند، تنهــا بــا بهتــی بــه مــن و 
انــگار  می کردنــد،  نــگاه  ســفید  دیوارهــای 
ــد  ــرده دار بوده ان ــای ن ــن تخت ه ــه همی همیش

ــن. ــوار و م و دی
بــودم  سه ســاعتی  اتــاقِ  مربــیِ  مــن 
ــه  ــر س ــه ه ــی ک ــامل نوزادان ــاعتی ش )سه س
ســاعت یک بــار بایــد بــه آن هــا شــیر داده شــود 
و گرنــه ممکــن اســت دچــار افــت فشــار شــوند 
و حتــی بمیرنــد( کــه هیــچ اختیــاری مگــر در 
جابجایــی آن هــا بــرای رفــع حاجــت، نداشــتم.

آیــا صــدای هق هــق بیســت کــودک را باهــم در 
ــتقیم،  ــس مس ــا لم ــنیده اید؟ تنه ــب ش نیمه ش
شــیرخواره ها  چشــمان  در  را  شــعفی  کــه 
می افکنــد، زمــان عــوض کردنشــان اســت. 
بــا  و  نیســتند  شــی ء  می فهمنــد،  آن هــا 
جابه جــا شــدن و زیــر شــیر آب بــردن، نگاهــی 
می درخشــد.  چشم هایشــان  در  انســانی 
ــنامه،  ــی شناس ــام، ب ــمند، بی ن ــم بی اس کودکان
ــی  ــد و کس ــا را نمی شناس ــی آن ه ــن، کس بی م
درخواستشــان نمی کنــد. بــا صــدا زدن هــر 
ــر  ــا داد زدن ه ــد و ب ــر برمی گردن ــای، ده نف ه
هــوی، بیســت نفــر بغــض می کننــد. ایــن 
ــنا  ــدی آش ــا ح ــه ت ــوم قرنطین ــا مفه ــا ب روزه
ــت  ــانی سال هاس ــه کس ــی ک ــده ایم، مفهوم ش
ــتی  ــودکان بی سرپرس ــد. ک ــی اش کرده ان زندگ
ــه، مراکــز شــبانه روزی  کــه در مؤسســات خیری
ــداری  ــتی نگه ــه بهزیس ــته ب ــتی و وابس بهزیس
می شــوند، از ایــن  دســت هســتند کــه قرنطینــه 
را از ابتــدای ورود بــه ایــن مراکــز، در بیــن 
ــد.  ــه می کنن ــا تجرب ــزی و نرده ه ــای فل تخت ه
مســئولین- قــول  بــه  کــودکان-  بعضــی 

بدسرپرســت هــم از مــادران گرفتــه می شــوند و 
بــه مکانــی بــرای نگهــداری بــرده می شــوند کــه 
گویــی مکانــی موقتــی اســت، امــا اغلــب تمــام 
ســه ســال را در همــان فضــای موقتــی و ســرد 
ــودکان  ــن ســه ســال، ک ــام ای ــد. در تم می مانن
در تخت هــای فلــزی دو در ســه، نگهــداری 
ــای  ــا دنی ــی ب ــچ ارتباط ــدون هی ــوند ب می ش
ــار  ــودکان دچ ــر ک ــز اکث ــن مراک ــرون. در ای بی
مشــکات گفتــاری و حرکتــی هســتند. اگــر بــه 
ردیــف تخت هــای آن هــا نگاهــی کنــی، تعــداد 
ــه  ــی ک ــم می بین ــداد ه ــوزاد در امت ــادی ن زی
بــه انگشــت های دستشــان نــگاه می کننــد، 

ــد. ــه دارن ــت ک ــزی اس ــا چی ــت ها تنه دس

روابــط بــدون پیشــگیری اقشــار آســیب دیــده اقتصــادی یــا کارتــن خــواب هــا و 
معتــادان، پــدر و مــادر از پذیــرش سرپرســتی کــودکان خــود ناتــوان مــی شــوند 

ــد. و تصمیــم در رهــا کــردن کــودک میگیرن
4- کودکان با معلولیت و بیماری های خاص

نوزادانــی بــا معلولیــت هــای خــاص و بیمــاری هــای لاعــاج نیــز بایــد بــه ایــن 
آمــار افــزود. غیــر اجبــاری بــودن غربالگــری هــای پیــش از زایمــان و هزینــه های 
گــزاف بــرای اقشــار آســیب دیــده، عامــل اصلــی تولــد ایــن فرزنــدان مــی باشــد. 
اغلــب ایــن کــودکان بــه دلیــل ناتوانــی خانــواده در تامیــن هزینــه هــای درمانــی 

یــا خریــد دارو توســط والدیــن رهــا مــی شــوند.
5- افسردگی پس از زایمان

ــد تصمیمــات  ــات مــی توان ــه افســردگی پــس از زایمــان گاهــی اوق زن مبتــا ب
ــاط  ــوزاد ارتب ــا ن ــه ب ــد ک ــاس کن ــر زن احس ــوص اگ ــه خص ــرد. ب ــه بگی عجولان
برقــرار نمــی کنــد، یــا احســاس مــی کنــد کــه بــرای مــادر شــدن ســاخته نشــده 
ــی  ــی م ــاس پوچ ــد، احس ــی خوابن ــد، نم ــی خورن ــذا نم ــا غ ــب آنه ــت. اغل اس
کننــد.  همچنیــن گاهــی اوقــات مــادر کــودک را دوســت نــدارد. برخــی از بانــوان 
احســاس مــی کننــد کــه جوانــی از آنهــا ربــوده شــده اســت، و نــوزاد آغــاز پایــان 
زندگــی آنهاســت. بنابرایــن، بــدون شــک هــر تصمیمــی کــه مــی گیرنــد بــه نفــع 
نــوزاد نخواهــد بــود و متأســفانه مــی توانــد بــه معنــای تــرک آن در جایــی باشــد.

6- کودکان بی سرپرست
ــواده  ــرم خان ــوش گ ــود را در آغ ــی خ ــی و نوجوان ــد دوران کودک ــودکان بای ک
ســپری کننــد امــا کودکانــی کــه بــه هــر علــت از نعمــت داشــتن پــدر و مــادر 
ــیرخوارگاه(  ــی )ش ــات دولت ــب مؤسس ــت و در قال ــط دول ــد توس ــد بای محروم ان
ــد. بــی سرپرســتی نیــز یکــی از علــل وجــود برخــی  مــورد حمایــت قــرار بگیرن

ــت. ــیرخوارگاه اس ــودکان در ش ــوزادان و ک ن
7- کودکان بد سرپرست

ــی گفتــه مــی شــود کــه والدیــن  ــه کودکان ــد سرپرســت ب ــوزدان و کــودکان ب ن
ــر باشــد: آنهــا دارای شــرایط زی

• اعتیادبهموادوالدین
• الكلیسموالدین

• فوتوالدین
• زندانیشدنوالدین

• فقرخانواده
• طلاقوالدین

• غیبتیكیازوالدین

• ابتلایوالدینبهبیماریلاعلاججسمانییااختلالروانی
کــه کــودکان بــا ایــن شــرایط بــا احــکام قضایــی بــه ایــن مرکــز وارد و بــا احــکام 
نیــز خــارج می شــوند و تیــم مراقبــت از بــدو ورود بچــه هــا گــزارش مــددکاری 
آنهــا را گرفتــه تــا وضعیــت و شــرح حــال آنهــا را بررســی کننــد و پزشــک حاضــر 
در شــیرخوارگاه ارزیابــی پزشــکی آنهــا را انجــام دهــد و روانشناســان درصــورت 
نیــاز ســامت روانــی کــودک را زیــر نظــر می گیرنــد و بعــد از بررســی های تیــم 
مراقبــت بــه ایــن نتیجــه برســند کــه چــه کاری انجــام دهنــد و آیــا کــودک فعــا 
در مرکــز بمانــد یــا خانــواده از نظــر اخاقــی مشــکلی ندارنــد. در صــورت وجــود 

مشــکل، ایــن کــودکان در شــیرخوارگاه و پرورشــگاه مــی ماننــد.
ــا  ــل ره ــورد از دلای ــد م ــا چن ــوارد تنه ــن م ــه ای ــته باشــیم ک ــد توجــه داش بای
ــم  ــن تصمی ــم در ای ــری ه ــل دیگ ــن اســت دلای ــوزادان اســت و ممک شــدگی ن
ــدن  ــود آم ــه وج ــاهد ب ــوق ش ــوارد ف ــر م ــا ذک ــه ب ــن گون ــد. بدی ــل باش دخی
شــیرخوارگاه هــا و پرورشــگاه هــای متعــددی در ســطح کشــور هســتیم. نــوزادان 
ــوند و  ــی ش ــزرگ م ــگاه ب ــود در پرورش ــی خ ــدای زندگ ــه از ابت ــی ک ــی گناه ب

ــتند. ــی هس ــه دائم ــه قرنطین ــی ک گوی
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کیست؟خردمندچیست؟وخرد
مجموعــهکــه،باشــدمــیتحلیــلــدرت ــهوق ــش،تجرب خــردتلفیقــیازدان

.ــد آنهــادرجهــتکشــفحقیقــتفعالیــتمــیکنن
انسانخردمندچندبارفریبریاکاررانمیخورد،،،

انسانخردمنددروغراتشخیصمیدهد،،،
انسانخردمندبراحساساتخودتسلطدارد،،،

ادبــا ــجاعوب ــت،ش ــیرحقیق ــتدرمس ــتحرک ــهجه ــدب ــانخردمن انس
ــت،،، اس

انسانخردمندسادهلوحنیستودیگرانراحقیرنمیشمارد،،،
انسانخردمند،منافعاجتماعرابرمنفعتخودمقدممیداند،،،

انسانخردمندازاینكهبهدیگرانخیربرساند،خشنودمیشود،،،
بــهحقیقــتجهــتدرآنازوبــردهپــیعشــققــدرتبــهخردمنــدانســان

خوبــیاســتفادهمــیکنــد،،،
ــی ــداناحســاسخوب ــارخردمن ــاکار،درکن ــایحســودوری ــطانســانه فق

ــد،،، ندارن
ــا ــرادب ــوداف ــرددوازوج ــاریگ ــانج ــیزندگیم ــرددرتمام ــداســتخ امی

ــم. ــذتببری ــانل ــرددراطرافم خ

خرد چیست؟ و خردمند کیست؟ 
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زندگی مانند سفر کردن با قطار است
به همراه ایستگاه ها

تغییر مسیرها و حوادث
ما با تولدمان به این قطار سوار می شویم

و والدینمان کسانی هستند که بلیط این سفر را برایمان گرفته اند
ما فکر میکنیم که آنها همیشه همراه ما در این قطار سفر خواهند کرد

اما در یک ایستگاه آنها از این قطار پیاده می شوند
با گذشت زمان مسافران دیگری وارد این قطار می شوند

کسانی با اهمیت مانند: دوستان، فرزندان و حتی عشق زندگیمان
بسیاری از آنها در طول مسیر این سفر ما را ترک خواهند کرد

و جای خالیشان در زندگی ما بجا میماند
بسیاری هم آنچنان بی سرو صدا می روند که ما حتی متوجه ترک کردن صندلی و پیاده شدنشان نمی شویم

سفر در این قطار پر از تجربه ی شادی، غم، رویا پردازی، انتظارات، سام ها و خدافظی ها و آرزوهای خوب است
یک سفر خوب همراه است با کمک کردن، عشق ورزیدن، داشتن رابطه خوب با بقیه همسفران

و اینکه مطمئن بشویم تمام تاشمان رو کرده ایم تا سفری راحت داشته باشند
راز این سفر بسیار زیبا این است که:

ما نمی دانیم در کدامین ایستگاه قرار است پیاده شویم
پس باید به بهترین شکل زندگی کنیم

سازگار باشیم، فراموش کنیم، ببخشیم و بهترین چیزی که داریم را ارائه دهیم
تمامی اینها مهم خواهد بود، چرا که هنگاهی زمان آن میرسد

که ما مجبور به ترک صندلی خود بشویم، می بایست برای آنها که سفرشان با قطار زندگی ادامه دارد
خاطرات زیبایی از خود به جا بگذاریم

از شما متشکرم که یکی از مسافران مهم در این قطار همراه ما بودید

قطار زندگیقطار زندگی
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مواد لازم
گوجهفرنگی۵عدد  عدد۵بادمجان

پیاز۱عدد  عدد۱مرغسینه
ربآلوچه۱قاشقغذاخوری  حبه۲سیر

روغنمایعبهمیزانلازم غذاخوریانار۱قاشقرب
نمک،فلفلوزردچوبهبهمیزانلازم  لازممیزانبهآب

سبزیمخصوصکهشاملگشنیز،چوچاق،نعناوترشواش۱کیلوپاکنكرده

ــا ــررویبادمجانه ــکب ــورینم ــذاخ ــا۱قاشــقغ ــهوبشــوئید.ســپسب ــاراپوســتگرفت ــانه ــدابادمج ابت
.کنیــدســرخراهــابادمجــانروغــنهمــراهبــهســپس.شــودخــارجبادمجــانآبتلــختــادهیــدزمــانوبپاشــید
.دهیــدتفــتروغــنهمــراهبــهراســبزیکمــیســپس.کنیــدخــردریــزوبشــوئیدخــوبوکــردهپــاکراســبزی
ــر مــرغرادرقابلمــهبــههمــراهروغــنمایــعوپیــازخــردشــدهوهمینطــورســیرلــهشــدهبریزیــد.ســپسب
رالازمــای ــتبخــوردوســپسادویهه ــیتف ــازکم ــرغوســیروپی ــام ــدت ــاندهی ــدوزم ــرارتبگذاری رویح
۴میــزانبــهســپس.شــودبلنــدهــاادویــهعطــرتــادهیــدزمــانوبریزیــدرانیــازمــوردهــایربهمــراهبــه
گذشــتمــرغپخــتازکمــیاینكــهازبعــد.شــودپختــهمــرغتــابگذاریــدراقابلمــهدربوبریزیــدآبلیــوان
گوجــه.کنیــداضافــهآبواشتــرشخــورشبــههســتنیــازبیشــتریآباگــروکــردهاضافــهمــرغبــهراســبزی
تــرشخــورش.کنیــداضافــهواشتــرشخــورشبــههــابادمجانهمــراهبــهوکنیــدســرختابــهدرراهــافرنگی
ومحلــینــانهمــراهبــهتوانیــدمــیواســتآمــادهنیــموســاعت۱تقریبــیمــدتبــهپخــتکمــیازبعــدواش

یــاکتــهزعفرانــیشــمالیآنرانــوشجــانفرمائیــد.

خورش ترش 
واش گیلانی
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مواد لازم
آب۴:پیمانه

مغزگردوچرخشده۱00:گرم
مغزهلساییدهشده:بهمیزانلازم

آردبرنج۲:پیمانهپلوپز
روغنمایع:برایسرخکردن
دارچین۱:قاشقمرباخوری

شكر۱/۵:پیمانه
آب۱/۵:لیوان

دارچین۱:قاشقمرباخوری
شكر:بهمیزانلازم

مرحله اول:
ــر ــندس ــكارای ــتهخوش ــردنرش ــتک ــرایدرس ب

آموزشرابرنــجآردکــردندرســتروشابتــداخوشــمزه
چنــدوبشــوییدخــوبرابرنــجکارایــنبــرای،دهیــممــی

ســاعتیآنرادرآبگــرمبخیســانیمتــانــرمشــود.

مرحله دوم:
پهــنتمیــزونخــیپارچــهیــکرویراآنوکــردهآبكــشراخــوردهخیــسبرنــج

ــل ــجخــوبخشــکشــدهآنراداخ ــنشــدیدآببرن ــهمطمئ ــدازاینك ــاخــوبخشــکشــود.بع ــدت کنی
آســیابکــنبریزیــدوخــوبآســیابکنیــد.

بهتراستبرایاینکارازبرنجایرانیاستفادهکنیدتاعطروبویدسرتاندلپذیرترشود.

مرحله سوم:
هــمبــاراشــكروهــلمغــز،گــردومغــزکارایــنبــرای،بگذاریــدکنــاروکنیــدآمــادهرادســرمیانــیلایــه

مخلــوطکــردهوبــادســتورزدهیــدتــافشــردهشــدهوبــههــمبچســبند.

مرحله چهارم:
بریزیــدایقابلمــهدرراآبوشــكرکارایــنبــرای،بگذاریــدکنــاروکنیــدآمــادهرادســرشــربتبعــدمرحلــهدر
اضافــهرادارچیــنپــودرحــالا،شــودغلیــظمــوادوشــدهحــلشــكرهــایدانــهتــابگذاریــدحــرارترویو

کنیــدوشــعلهراخامــوشنماییــد.

مرحله پنجم:
وبریزیــدایکاســهدرکردیــددســتکــهرابرنجــیآردرویخشــكارهــایرشــتهکــردندرســتســراغحــالا

آبرابــهتدریــجاضافــهکــردهوخــوبهــمبزنیــدتــامــوادغلیــظشــود.

مرحله ششم:
دادهقــرارحــرارترویرامســیســینییــاوتابــهبگذارید.یــککنــاروبریزیــدمخصــوصقیــفداخــلرامــواد

وبــامقــداربســیارکمــیروغــنکــفآنراچــربکنیــد.
شــكلبــهوراســتبــهچــپازباریــکهــایخــطشــكلبــهراقیــفداخــلمــوادشــدداغتابــهکــهزمانــی
ســرخــی ــزدول ــوادکمــیبپ ــدم ــد(واجــازهدهی ــاعمــلکنی ــدزولبی ــد)همانن ــهبریزی مســتطیلداخــلتاب

نشــود.

مرحله هفتم:
راشــود.موادســفتوخنــککمــیتــادهیــدقــرارتمیــزپارچــهیــکرویوبرداریــدآرامــیبــهرامــوادحــالا
بــهانگشــتبــاوزدهتــاراآنهــایلبــهوبزنیــدتــادوبــارهودادهقــرارراآنمیانــیمــوادوبزنیــدتــابــالااز

هــمبچســبانید.

مرحله نهایی:
رشــته.کنیــدآغشــتهشــربتبــهســپسوکنیــدســرخایــدکــردهداغقبــلازکــهروغنــیداخــلراهــارشــته

هــایخشــكاررادرظــرفپذیرایــیبچینیــدوبــاچــایمیــلکنیــد.

کار
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ر
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ِ مُــو حَلخه چَش مَــه کـُـر بون
مــن قربــون این حلقه چشــم

نیــاکان مــا بــر ایــن عــادت بودنــد نــام پــدر و یــا نــام مــادر خــود را بــرروی فرزندانشــان گذارنــد تــا نامشــان را زنــده دارنــد. بنابرایــن 
مــن هــم نــام شــیرین را روی دختــرم گذاشــتم تــا نــام مــادرم زنــده بمانــد.

ــر از درخــت  ــزرگ و پ ــه خواهــرم کــه حیــاط ب ــزد خان ــه ی ــزد زندگــی میکــرد. گاه ب ــع تفــت ی مــادرم در روســتای مبارکــه از تواب
داشــت میرفــت و مــا نیــز بــه آنجــا میرفتیــم و یگانــه بودیــم. هــرگاه مــادر هــوس میکــرد بــه مبارکــه بــرود او را بــا وســیله شــخصی 

خودمــان میرســاندیم.
شــیرین خیلــی عزیــز مــادرم شــیرین بــود، هــرگاه بــه مبارکــه میرفتیــم در جــاده هــای چــم و مبارکــه دور از چشــم پلیــس، مــن بــه 

دختــرم رانندگــی یــاد میــدادم تــا اینکــه 18 ســاله شــد و گواهینامــه اش را گرفــت.
زمانیکه شیرین پشت فرمان ماشین مینشست، مادرم بغل دست او بود. مادرم میگفت: 

مَــه کُــر بــونِ مُــو حَلخــه چَــش ) مــن قربــون ایــن حلقــه چشــم ( و او را خانــم دبیــر خطــاب میکــرد. مــادرم میگفــت آرزویــش ایــن 
اســت بشــنود شــیرین عــروس شــده و او پــس بیفتــد و از دنیــا بــرود.

شــیرین ۲0 ســاله شــد و خواســتگار برایــش آمــد. آنــروز در خانــه خواهــرم بودیــم کــه لباســهای مختلــف بــه شــیرین میپوشــانیدند 
تــا خوشــگل تــر شــود. مــادرم کــه ایــن وضــع را دیــد از مــن پرســید آیــا خبــری هســت؟ مــن گفتــم تــا قســمت چــه باشــد! پســری 

آمــده بــه خواســتگاری شــیرین و مــورد پســند هســت، ببینیــم چــه میشــود !؟
مــادر دســت و صورتــش را شســت و داخــل حیــاط رفــت و در ایــوان دراز کشــید و دســتش را زیــر ســرش گذاشــت و یــک پهلــو 
خوابیــد. دقایقــی گذشــت، رفتــم پیشــش و پرســیدم مــادر چــی شــد؟ گفــت ســرم درد میکنــد. پرســیدم میخواهــی برویــم دکتــر؟ 

دســتش بــه عامــت فرقــی نمیکنــد حرکــت داد و گفــت نمیدانــم.
تلفــن بــه منــزل بــرادر بزرگــم زدم بــا همســرش آمدنــد او را ســوار بــر پیــکان کردیــم و پیــکان دیگــر مــن و خواهــرم و همســرم و 

شــوهرخواهرم رفتیــم بیمارســتان و خواســتیم کاری بکننــد.
پرســتار گفــت کمــی صبــر کنیــم تــا اتــاق ICU خالــی شــود و ســرم وصــل کردنــد و در اتــاق دیگــر همــه بــالای ســرش ایســتاده 
بودیــم کــه نفســش بــه شــماره افتــاد و ایســتاد. مــن گفتــم شــادروان پــدر هــم، اینگونــه تنفــس کــرد و تمــام شــد. ســرم از رگ بــالا 

میرفــت کــه مــن قطــع کــردم و پرســتار آمــد و گفــت: روانــش شــاد . . . )روز ســوم آبــان 1۳۷5 خورشــیدی(
جالب اینکه از شنیدن خبر خانه بخت رفتن شیرین و از دنیا رفتن او یک ساعت طول نکشید.

ــرود و از پشــت بیفتــد و جــان بدهــد و  ــه بخــت ب ــه خان مــن گفتــم مــادر آرزو داشــت شــیرین کــه بهــش خانــم دبیــر میگفــت ب
همینطــور شــد. شــادروان مــادرم پرســتار خوبــی بــرای پــدر بــود. پــدرم در اثــر بیمــاری پارکینســون بــه زمیــن خــورده و پایــش 
شکســته و زمیــن گیــر شــده بــود. مــادرم شــبها روی زمیــن فــرش آجــر یــا روی فــرش اتــاق میخوابیــد و هرگــز روی تشــک نــرم 
نمیخوابیــد کــه مبــادا پــدر نیــاز بــه او دارد و او در خــواب نــاز باشــد و برایــش مشــکل باشــد بلنــد شــود. بنابرایــن نیمــه خــواب و 

نیمــه بیــدار میمانــد.
مــادر، پــدر را بنــام پرُمهــر )پـُـر= پــور= پســر( صــدا میــزد و میگفــت پرُمهــر کاری داری صدایــم کــن. مــادرم اهــل شــعر بــود، حافــظ 

را از بــر داشــت، شــعر ایــرج میــرزا و یحیــی دولــت آبــادی در مــورد مــادر از بــر میخوانــد و پندهــای ســعدی نیــز بازگــو میکــرد.

شهریارهیربد
ازاستانیزد

آرزوی مادرآرزوی مادر

شماره 21بهار 1401   بهار 1401  شماره 21
40



مادرم چیزی از روانشناسی نمیدانست!! 

او دکترای آرامش داشت...

مادرم می گفت: وارد آشپزخانه که می شوید با لبخند و جانانه وارد شوید.

آنجا برنج هست، گندم و آرد هست، اینها برکت خدا هستند با اخم و ناامیدی وارد آشپزخانه نشوید که خدا خوشش نمی آید و برکت از شما خواهد 

رفت.

مادر هر وعده پیمانه را با نام خدا پر می کرد...

با شکر و حو و سپاس خدا غذا بار می گذاشت...

می گفت چنین کنید تا شیطان سهم خود و دل و امید و ایمان شما را نبرد.

مادر می گفت: زنی که از آشپزخانه اش بوی غذا می آید قشنگ دل به زندگی بسته است.

مادر این حرف ها را طوری بیان می کرد که آدم دلش می خواست ساعت ها در آشپزخانه بماند.

او می گفت یک پیمانه بیشتر بپزیم به امید از راه رسیده ای یا مهمانی.

در خانه تان به روی بستگان و عزیزان باز باشد، مبادا از کمک به کمک خواه بمانی!!!

حتی برای انارها و سیب های گوشه آشپزخانه اش هم نجوا می کرد.

و موقعی که خمیر ها را به دیواره تابه تنور می چسباند، تنور گرم را قسم می داد تا نانش شفای هر بیماری و مزه دهان هر گرسنه ای شود...

مادر گاهی از مرغ و خروس های حیاطش هم عذرخواهی میکرد که به موقع آب و دانه شان را نداده است!!!

حتی درختان حیاط و باغ را هم با اسم صدا می کرد: انجیر خانم، سیب خوشگل، نازبانو هلو...

حتی وقتی از فرط خستگی عرق از پیشانیش می ریخت باز هم به آرامی پدر را صدا می زد و می گفت: آقا، چای تازه دم بیاوردید.

مادر می گفت مریضی و ناراحتی، بخشی از نعمت خداست تا خوشیها را از یاد نبریم و به خود غره نشویم.

کمک حال مردم باشیم و درست و پاک زندگی کنیم تا کمتر مریض شویم. که خدا رحمش می آید...

مادر چیزی از روانشناسی نمیدانست او فقط یک زن ساده بود که دکترای آرامش داشت، با چندین زبان...

مهربانی اش همه را آرام می کرد...

تقدیم به همه بانوان و مادران خوب ایرانی و چه مادرانی که نقاب خاک کشیده اند...

مهربانی های مادرمهربانی های مادر
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چایخودرا
دلپذیروآرامبنوشید

هیچکسهرگزنمیداند
فــرا رفتــن موقــع کــی

، ســد میر
ــذت ــرایل ــیب ــانکاف زم
زندگــیهــایزیبائیازبــردن

ــت ــدداش ــودنخواه وج
پسچایخودرا

دلپذیروآرامبنوشید.

زندگیخیلیکوتاه،
وــا ــیارزیب ــسبس ــاازح ام
ــت، ــورداراس ــیبرخ طولان

کارهــای کــه حالــی در
دادنانجــامبــرایزیــادی

دارد، وجــود
آبازدرســتچیزهــاخیلــی

درنمــیآیــد،
ــرای وشــمابیشــتراوقــاتب
قــویبــودنمبــارزهمیكنیــد
ــر ــیدی ــهخیل ــلازاینك قب

ــود ش
ووقترفتنبرسد،

چایخودرا
دلپذیروآرامبنوش.

زندگی کوتاه است
لیتزوفنگ

ــدال ــدهم ــگ)برن ــزوفن ــیت ــورل ــرودهپروفس ــرس ــایزی ــیزیب ــعرخیل ش
ــگاه ــاتانگلیســیدانش ــشادبی ــلًادربخ ــد.اوقب ــنگاپور(میباش ــیس فرهنگ
منســجموگیــراشــعرایــن.اســتداشــتهاشــتغالتدریــسبــهســنگاپورملــی

ــهیكدیگــرمــیباشــد. ــرازعشــقب درمــورددوســتیانســانهــاواب
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بعضیازدوستانمیمانند،
امابرخیدیگرازمیانمامیروند،

عزیزانگرامیهستند،اماهمۀآنهانمیمانند.
بچههابزرگخواهندشد

وهریکبهطرفیکوچخواهندکرد
واقعاًنمیتوانگفتکهاوضاعچگونهپیشخواهدرفت،

پسچایخودرادلپذیروآرامبنوشید.

وقتیمنبمیرم
اشکهایتانجاریخواهدشد
امامنمتوجهآنهانخواهمشد

بهجایآنحالاکهزندهامبامنگریهکنیدشماگلمیفرستید،
امامننخواهمدیددرعوضاکنونآنرابفرستید
کلماتستایشآمیزخواهیدگفتامامننمیشنوم

بهجایآناکنونمراتحسینکنید
عیبهایمرافراموشکرده،مراخواهیدبخشید،امامنمتوجهآننخواهمشد....

درعوضاکنونکهزندهامعیبهایمرافراموشکنید.

شمادلتانبرایمتنگمیشود،امامناحساسنمیکنمبهجایآنالاندلتنگمنشوید

مرااینکهمعوضدر،کردیدمیسپریمنبارابیشتریزمانتوانستیدمیکاشایکردخواهیدآرزو
بیشتردریابید.

بییكدیگرازهاسالماکهحالیدر،آئیدمیامخانهبهتسلیتبرای،امرفتهمنکهشنویدمیوقتی
خبربودهایم.حالاکهزندهامبدنبالمبیایید.

بهداریدکهامكانیهرباوبگذرانیدوقتآشنایانودوستان،خانوادهازاعماطرافیانتانازیکهربا
دانیدنمیهرگززیرا،بدهیدبودنخاصاحساسآنهابه.باشیدکردهخوشحالشانتاکنیدکمکآنها

اجلچهزمانیآنهارابرایهمیشهازشماخواهدربود.

»کنیمصحبت«توانیممیهمبااما»بگویم«توانممیتنهاییبه
»بگیریمجشن«توانیممیهمبااما»ببرملذت«توانممیتنهاییبه

بهتنهاییمیتوانم»لبخندبزنم«اماباهممیتوانیم»باصدایبلندبخندیم«
رادمچیــزهمــه،هــمبــاوهیچیــمیكدیگــربــدونآندرکــهاســتانســانیروابــطزیبایــیایــن

غنیمــتاســت،پــرامیــدباشــید.
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ــت الله  ــر هیب ــون دکت ــخصیتی همچ ــاره ش ــتن درب نوش
ــد«  ــیار بای ــی بس ــم را نازک ــت و »قل ــان نیس ــی آس مالک
بنابرایــن مــی دانــم آنچــه مــی نویســم ممکــن اســت تنک 
ــی مقــدار باشــد امــا فــارغ از نواقصــی کــه  و خاصــه و ب
ــزار  ــک خدمتگ ــه ی ــق ب ــا از عش ــته دارد یقین ــن نوش ای
ــی  ــده اســت. وانگه ــته ش ــتان و از روی ذوق نگاش دشتس
ــه ایــن بیــت امیــر خســرو دهلــوی اســت  دلخوشــی ام ب

ــد:  کــه مــی فرماین
یک صفحه پر از خلاصه ی شوق

بهتر ز دو صد کتاب بی ذوق
و اما بعد:

دکتــر هیبــت الله مالکــی از بیــگ هــای نــادری از خانــواده 
ای بــزرگ و اصیــل دشتســتانی اســت. آنطــور کــه از 
ــم  ــب تاریخــی ه ــا شــنیده ام و در بعضــی کت ــر ه بزرگت
ــه خاستگاهشــان روســتای خوشــاب  ــا ک ــگ ه ــده، بی آم
اســت در چنــد صــد ســال اخیــر مردمانــی زبــده و دلاور و 
زیــرک بــوده انــد و حتــی در میــان ســپاهیان نــادر شــاه 
ــام ســرداری چــون  ــز ن ــد نی افشــار کــه فتــح هنــد کردن
ــت  ــورد. هیب ــی خ ــم م ــه چش ــابی ب ــگ خوش ــم بی قاس
ــواده ای  ــان و در خان ــه برازج ــه قلع ــی در محل الله مالک
پرجمعیــت دوازده نفــری بــه دنیــا آمــد. از همــان کودکــی 
ــت و  ــاص داش ــه ای خ ــت عاق ــه درس و مشــق و کتاب ب
ــه  ــه ســرعت طــی کــرد و بعدهــا ب مــدارج تحصیلــی را ب
ــه  ــه ب ــل تعصــب و حــس ناسیونالیســتی شــدیدی ک دلی
زادگاهــش داشــت بیشــتر فعالیــت تحقیقــی - پژوهشــی 
– ادبــی خــود را بــر ایــن خطــه متمرکــز نمــود. او آنقــدر 
ــر  ــول دکت ــه ق ــه ب ــوده ک ــتن ب ــدن و نوش ــرق در خوان غ
عبدالرســول خیراندیــش »مالکــی هرگــز جوانــی نکــرد«، 

نویسندهمقاله:
عبدالخالقعبدالهی

ــان  ــج زم ــه تفریحــات رای ــی توانســت ب ــه م ــان ک آن زم
بپردازنــد، ســرش در کتــاب و کتابــت بــود و همــه دغدغــه 
ــته و  ــت نوش ــناد و دس ــع آوری اس ــش جم ــم و غم و ه
تصاویــر تاریخــی بــود بلکــه بــر تاریکخانــه تاریــخ مهجــور 

ــد. ــور حقیقــت بتابان ــوم دشتســتان اندکــی ن و مظل
ــه حــد  ــن ب ــه، فروت ــل مطالع ــواد، اه ــردی باس ــی م مالک
ــا نزاکــت اســت. اگــر  کفایــت و انســانی مبــادی آداب و ب
ــاق  ــار از ات ــد ب ــر چن ــک نف ــد و ی ــته باش ــی نشس جای
بیــرون بــرود و بــاز وارد اتــاق شــود مالکــی بــه دلیــل ادب 
ذاتــی کــه فــراوان دارد بــدون اغــراق هــر چنــد بــار جلوی 
او بلنــد مــی شــود. دکتــر مالکــی از نظــر مذهبــی شــخص 
معتقــد و مقیــدی اســت و بــه قــول آقــای محمــد مصــدق: 
ــک رکعــت نمــازش  ــدم در ســفر و حضــر ی هیچــگاه ندی
ــم  ــی ه ــر مالک ــی دکت ــعر خوان ــد. ش ــده باش ــا ش قض
حکایــت دیگــری اســت کــه در کام و مقــال نمــی گنجــد. 
بایــد شــعر خوانــی ایــن مــرد را بشــنوید تــا بدانیــد مــن 
چــه مــی گویــم. بــه گمانــم شــعر خصوصــاً اشــعار ســعدی 
و نظامــی و بالاخــص شــاهنامه فردوســی را نبایــد در 
کاغــذ خوانــد بایــد از زبــان دکتــر مالکــی شــنید و شــنید 
ــه جــان نوشــید. تســلط و اشــراف  ــاز هــم شــنید و ب و ب
دکتــر مالکــی بــه زبــان و ادبیــات عــرب هــم مثــال زدنــی 
ــی  ــا ضــرب المثل ــه ی ــه، یــک نکت اســت شــما یــک جمل
ــاتر  ــر و رس ــی اش را زیبات ــادل عرب ــه مع ــد بافاص بگوئی
ــد. مالکــی  ــی ده ــان م ــد تحویلت ــه ای از آنچــه شــما گفت
ــول  ــه ق ــد ب ــش در هن ــت و تحصیل ــال اقام ــد س در چن
حضــرت حافــظ »بــاده را مفــت نخــورده« بیشــتر وقتــش 
صــرف مطالعــه و تحقیــق شــده، تصحیــح کتــاب »بازنامــه 
ناصــری« کــه اثــری منحصربفــرد دربــاره پرنــدگان 

دکتر هیبت اللّه مالکیدکتر هیبت اللّه مالکی
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ــود را او از  ــور ب ــول و مهج ــالها مغف ــت و س ــکاری اس ش
هنــد بــه ایــران آورد و تصحیحــش کــرد. رســاله دکتــری 
ــق و  ــه« تحقی ــه و دمن ــخ کلیل ــوان »تاری ــا عن ــان ب ایش
پژوهشــی مفصــل دربــاره ادبیــات تطبیقــی ایــران و هنــد 
ــی در  ــه آن حت ــن، نمون ــاتید ف ــه اس ــه گفت ــه ب ــت ک اس
ــد. ــر باش ــی نظی ــاید ب ــر و ش ــم نظی ــم ک ــد ه ــود هن  خ

ــدم  ــه اشــعار شــاعران متق ــر مالکــی ب ــی دکت تســلط ادب
و حاضــر ذهنــی ایشــان هــم قابــل توجــه اســت. بخاطــر 
دارم یــک شــب بــا یکــی از دوســتان در محــل کارم 
ــه  ــدم ب ــی خواندی ــعدی م ــتان س ــم و بوس ــته بودی نشس

ــیدیم:  ــت رس ــن بی ای
چو بختش نگون بود در »کاف کُن«

نکرد آنچه نیکانش گفتند کن
ــه  ــم ب ــن« را نفهمیدی ــای »کاف ک ــتم معن ــن و دوس م
ــم و از او پرســیدم  ــگ زدی یکــی از دوســتان مشــترک زن
ــر  ــه دکت ــرد. ب ــه نک ــه البت ــم ک ــی کن ــان م ــت: خبرت گف
مالکــی زنــگ زدیــم نــه تنهــا فــي المجلــس معنــای آن دو 
ــل و دو  ــت قب ــح داد، بلکــه دو بی کلمــه را گفــت و توضی
بیــت بعــد از آن را هــم بــا صــدای رســا برایمــان خوانــد در 
آخــر هــم نمونــه هایــی از شــعر شــاعران دیگــر را دربــاره 
»کاف کُــن« بــه عنــوان مــدرک ارائــه کــرد. جالــب اینکــه 
آن روزهــا بــه دلیــل حــوادث بنزیــن، اینترنــت قطــع بــود 
ــی  ــت خوب ــت فرص ــی اینترن ــتم: قطع ــول دوس ــه ق و ب
ــر کســی  ــش ه ــات و دان ــه، معلوم ــا ســطح مطالع ــود ت ب
را مــی خواهــی امتحــان کنــی«. فعالیــت هــای پژوهشــی 
دکتــر مالکــی منحصــر بــه برازجــان و دشتســتان نیســت 
ــگ  ــه در تن ــی ک ــی - تاریخ ــات ادب ــل تحقیق ــه دلی او ب
ارم، جــم، خورمــوج و دشــتی و بخشــی از فــارس داشــته 

شــاید بیشــتر از دشتســتان شــناخته شــده باشــد. شــنیدم 
روزی کــه بــه مناســبت چــاپ کتــاب اشــعار محمــد خــان 
ــوج  ــان در خورم ــرای ایش ــتی ب ــم بزرگداش ــتی مراس دش
ــادی  ــداد زی ــی قدرشــناس دشــتی تع ــد اهال ــه بودن گرفت
ســکه طــا روی صحنــه اجــرای مراســم بــه مالکــی 
ــی  ــل باطن ــم می ــه علیرغ ــت ک ــد و اینجاس ــه دادن هدی
ــگار مــردم ســایر نقــاط اســتان،  ــد اعتــراف کنــم ان ام بای
ــند و  ــی شناس ــا م ــتر از م ــر و بیش ــی را بهت ــر مالک دکت
قــدر می نهنــد. دکتــر مالکــی بــا اینکــه عاقــه و تعصــب 
زیــادی بــه دشتســتان دارد و اخبــار و اتفاقــات زادگاهــش 
ــه قــول  ــا حــدی کــه ب ــه جــد پیگیــری مــی کنــد ت را ب
ــد در دشســتان چــه  ــد بدانی ــی خواهی ــر م دوســتی: »اگ
خبــر اســت بــه دکتــر مالکــی زنــگ بزنیــد« امــا دوری و 
مهجــوری چنــد ده ســاله ایشــان از دشتســتان بــه گمــان 
ــت. ــته اس ــی داش ــی در پ ــران عظیم ــان و خس ــن زی  م

ــگاه  ــد آرام ــی دانی ــه م ــور ک ــر: همانط ــه آخ ــا نکت و ام
خواجــوی کرمانــی در دروازه قــرآن شــیراز در مکانــی بــه 
ــا توجــه  ــام »تنــگ الله اکبــر« قــرار دارد. کرمانــی هــا ب ن
ــو  ــودن خواج ــن ب ــوری و دور از وط ــی و مهج ــه تنهای ب
مــی گوینــد: »خواجــوی مــا بــه شــیراز، بــه تنــگ افتــاده 
ــت  ــی ماس ــر مالک ــت دکت ــالا حکای ــر«. ح ــت الله اکب اس
کــه از قضــا او هــم خانــه اش نزدیــک آرامــگاه خواجــو و 
تنــگ الله اکبــر اســت. ان شــاالله کــه اســتاد ســالها زنــده 
ــان  ــان از چشــمه جوش ــا دشتســتانیها همچن ــند و م باش
خدمــات فرهنگــی ایشــان بهــره منــد شــویم امــا بنظــرم 
مــا دشتســتانیها بایــد بگویــم: »هیبــت مــا بــه شــیراز، بــه 
تنــگ افتــاده اســت الله اکبــر« بــرای اســتاد مالکــی عزیــز 

ــر دارم. آرزوی ســامتی و طــول عم
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که گفته است: بر مادران آفرین وند مهر آفرین                                                به نام خدا

ــا  ــا و واژه نامه ه ــم، فرهنگ ه ــه هــر در کوفت ــم، ب ــه هــر ســو رفت ــرای نامــت، ب ــی باشــم ب ــال معنای ــه دنب خواســتم ب
ــه  ــم ب ــود و راهــی کــه می رفت ــم. چــون داســتان تشــنه و ســراب ب ــادر« نیافت ــرای واژه »م ــی ب ــا معنای ــدم، ام را کاوی

ترکســتان . . .
مادر! تو یک واژه نبودی تا بیابمت، بلکه خود واژه نامه آفرینشی. 

خواســتم بــرای شــناخت بزرگــی و فــر و شــکوهت در نامــت ســفر کنــم، تــا ســفرنامه ای بنــگارم از تــو؛ امــا ســردرگم و 
ســرگردان انــدر خــم کوچــه حــرف »میــم مــادر« مانــدم و بیــش یــارای پیــش رفتنــم نمانــد چــون »مهــر« میــم مــادر 

معنــای جــان اســت و جهــان، دیگــر هیــچ . . . 
خواســتم بخوانمــت در هــر ســخن و آوایــی، یــا در شــعر و ترانــه و ســرودی، بــه هــر زبــان و آهنگــی، در هــر ســاعت و 
روز و مــاه و فصلــی؛ امــا در برابــر لالائــی آهنگینــت شرمســار مانــدم، زیراکــه ترانــه ام بــه ســادگی و تازگــی و دلنشــینی 

لالائیــت نبــود و ســازم در کنــار موســیقی دلآرام تــو ناکــوک . . . 
پس می سرایمت آنگونه که در دلتنگی هایم جاویدی.

مــادر ای آرام جانــم، ای ژرفــای اندیشــه ات، لبریــز از آرزوهــای نیــک بــرای فرزندانــت، ای زلال نــگاه نگرانــت بدرقــه 
نیــک فرجامــی آینــده دور و درازمــان، »تــا هســتم و هســت دارمــت دوســت«

یِ هستی بخش ی، هستی بخش                               خواهمت چون خدا                                                                                 ای مرا چون خدا

ــش و  ــی آلای ــاده و ب ــه دل کشــیدم، س ــر آیین ــت را ب ــش روی ماه ــش، نق ــر آفرین ــوی نگارگ ــن تابل ــادر ای زیباتری م
ــب ســاده بخوانمــت: ــا هــر تپــش قل ــا ب ــی، ت ــگ و ریای ــدون هیــچ رن آرایــش، ب

ای هوای دل بی قرارم، در هر دم و بازدم چون هوا می جویمت

لحظه ای  نیستی فراموشم« وند فکرت و هوشم                                                                                »ای خدا

از برایم خدا خدا نکنی«                                                                                                                                »وای بر من اگر دعا نکنی   

از تو گردم اگر بسی گردم«1                                                                            »من در آفاق اگر کسی گردم   

1. سروده زنده یاد دکتر فخرالدین مزارعی شیرازی

دکترهیبتاللهمالكی
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این چامه را هنگامی سرودم که خبر درگذشت مادر بزرگوارم را شنیدم؛
به تاریخ 1۳9۲/05/1۲ خورشیدی

لیک آرامش ما رفت زکف مادر   آرام  گرفتی  تو   به   خاک  

مادر    آسود     ز    بیماری    و    درد   لیک ما راست غم و آه و اسف

تو چو  در  هستی و  خاک  تو   صدف مادرم  خفتی   اندر   دل  خاک  

نازنین کالبدت گشت هدف ر             بلا   بهر            آماج               کماندا

شد     رخ    ماه    تو    را     خاک    کلف مادرم       درج          گرانمایه         گهر  

چونکه آرام گرفتی تو به خاک    خاک از کالبدت یافت شرف

همره        نیک         نیاکان        سلف باد     فردوس    برین      بهره     تو  

مهربان     مادر     ما    رفت   ز   کف نود    و     دو     و     هزار    و    سیصد  

زنده یاد بانو روشن عرب زادهزنده یاد بانو روشن عرب زاده

مادرمادر
 دکتر هیبت الّل مالکی دکتر هیبت الّل مالکی
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آیــــا تاکنــــون در موقعیتــــي 
بــوده ای کــه بــه نظــر برســد همــه 
چیــز بــــه خوبــي پیــش مــی رود و 
بــا وجــود داشــتن اوقــات خــوب و 
بــد، نســبتا  شــاد و راضــي باشــي؟

امـــا بـه نظـــر میرسـد در ایـــن میـان، 
چیـــزي از دســـت رفتـــه اســـت! آیـــا 
پیش تـــر نیـز آن را احسـاس کـرده ای؟

شــــما بایــــد کاســــتی ها را نادیــــده 
بگیــــری و بــه خــود هشــدار دهــي 
کــــه هیــچ کــــس نخواهــد گفــت:

ــدون چالش هــای  »انجــام دادن کاري ب
آن آســان خواهــد بــود«.

آیـا تمـام وجـودت را بـراي انجـام دادن 
آن کار آمـــاده کـــرده ای؟ شـــاید شـما 
بایـد بیشـتر تـاش کنیـد یـا تغییراتـي 

ایجـاد نماییـد.
ــال  ــه در ح ــرایطي ک ــال، در ش درهرح
ــه  ــت رفت ــزي از دس ــر داري، چی حاض

اســت!
شــاید میدانــي آن چــه از دســت رفتــه 
ــتجوی آن  ــا در جس ــت ی ــت، چیس اس

هســتي؟
امـــا همـــۀ آنچـــه کـــه میدانـــي ایـــن 
اسـت کـه کاســـتی های زیـادي وجـود 
دارد و حتـــی می توانـــد بیشـتر از ایـن 

نیـــز وجـود داشـــته باشـد!
زندگـــی مـــا کوتاه تـــر از آن اسـت کـه 
بـــرای چیـزی کـه درســـت نمی شـود، 
عمـــرت را تلـف کنـــی؛ عمـرت، کفـاف 

آن را نمیدهـد.
ــس  ــه نفــ ــاد ب ــا اعتم ــرس و بــ نتــ
بپذیــــر کــه ایــــن کار شایســته تــو 
ــتواري  ــد و اســ ــا امیــ ــت و بــ نیســ

: بگــو
»مـن قـــدردان زندگـی ام هسـتم و بـه 
فرصتـــی کـه بـه مـن داده شـده تـا در 
ایـن دنیـا زندگـی کنـم، بسـیار احتـرام 
میگـــذارم و میخواهـم راه درسـتي کـه 
در زندگـــی ام وجـود دارد را طـی کنـم 
و بـه کمـال برسـم؛ ایـن همـان چیـزي 

ــتحقاقش را دارم«. اسـت که اسـ
در زندگـــي، تنهـــا یـــک فرصـت داري 
و آن ایـــن اســـت کـــه خـــودت مسـیر 
زندگـی ات را انتخـاب کنـي و تشـخیص 

دهـــی کـه زندگـــی ات چگونـه باشـد.
اگـــر خـــوب زندگـــی کـــردن را کافـي 
نمی دانـــی، تـــاش کـــن تـــا آن را بـه 

ــال برساني. ــد کمـ حـ

تلاش برای رسیدن تلاش برای رسیدن 

به حد به حد کمالکمال

صدفمحمّدی
۲زندگیقطارکتاباز
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خانم محترم، این رازهای مهم سلامت بانوان رو میدونی؟خانم محترم، این رازهای مهم سلامت بانوان رو میدونی؟
ــوان را تحــت تاثیــر  خطــرات و بیماری هــای زیــادی ســامت بان
قــرار میدهــد. خانــم هــا تنهــا بــا پیــروی از نــکات مهــم میتواننــد 

ایــن مشــکات را پشــت ســر بگذارنــد.
ــم ســامت  ــای مه ــی از بخش ه ــه جــرات یک ــوان ب ســامت بان
ــه ای  ــه گون ــواده ب ــوان در خان ــش بان ــه نق ــت، چراک ــه اس جامع
اســت کــه اثــر مســتقیم و بســیار قــوی در ســامت دیگــر اعضــای 
خانــواده و در نهایــت جامعــه دارد. پــس بــا وجــود بانــوان ســالم، 
ــر خواهیــم داشــت. همــه ی شــما  ــواده و جامعــه ای ســالم ت خان
ــد  ــم، گاهــی توجــه لازم را نداری ــن مه ــظ ای ــرای حف ــا ب خانم ه
و متاســفانه خــود را در معــرض بیمــاری و خطــرات جــدی قــرار 
ــا  ــوید ت ــراه ش ــامت هم ــش از س ــن بخ ــا در ای ــا م ــد. ب میدهی

آنچــه همــه بایــد بدانیــد را برایتــان بگوییــم.
خانمهابایدمراقببیماریقلبیباشند

اکثــر خانم هــا از ســرطان ســینه می ترســند امــا بیمــاری قلبــی 
اولیــن عامــل کشــنده در خانم هــا می باشــد و هــر ســال از هــر 
ــد بیشــتر  ــن بای ــد؛ بنابرای ــر می کن ــر را درگی ــک نف ــر؛ ی ســه نف
ــگی  ــد از یائس ــر آن بع ــه خط ــد ک ــت کنن ــود مراقب ــب خ از قل

ــد. ــدا می کن ــش پی افزای
ــون ــهدرتلویزی ــزیک ــاچی ــیب ــاســكتهقلب ــهی حمل

ــت ــاوتاس ــدمتف میبینی
شــاید داخــل تلویزیــون ببینیــد کــه یــک نفــر قفســه ســینه اش 
درد می گیــرد و ناگهــان روی زمیــن می افتــد؛ ســپس همــه 
ــه  ــا حمل ــکته ی ــه س ــد ک ــوند و می گوین ــع می ش ــر او جم بالاس
ــا  ــرای خانم ه ــن موضــوع ب ــا همیشــه ای قلبــی داشــته اســت ام
ــه  ــی ک ــه قلب ــت حمل ــا عام ــورد خانم ه ــت. در م ــه نیس اینگون
خیلــی هــم رایــج اســت، ناراحتــی و درد قفســه ســینه می باشــد 
و در کنــارش ممکــن اســت تنگــی نفــس، حالــت تهــوع، اســتفراغ 

یــا درد ناحیــه فــک را نیــز احســاس کننــد.
ورزشخطرآلزایمرراازشمادورمیکند

هــر چقــدر کــه بیشــتر تحــرک داشــته باشــید، ســالم تر خواهیــد 
ــان  ــات نش ــتید. مطالع ــی دور هس ــای ذهن ــود و از بیماری ه ب
ــردن  ــه ورزش ک ــروع ب ــن ش ــن س ــر در همی ــه اگ ــد ک می ده
کنیــد، خطــر آلزایمــر و مشــکات ذهنــی در شــما کاهــش پیــدا 

می کنــد.
مبتــلاســینهســرطانــه ــرب خانمهــایســحرخیزکمت

میشــوند
اگــر جــزء افــراد ســحرخیز هســتید، احتمــالاً کمتــر در معــرض 
ــد ســحرخیزی  ــد؛ پــس بدانی ــرار بگیری خطــر ســرطان ســینه ق
یــک عــادت بســیار مهــم اســت کــه خانم هــا بایــد بــه آن توجــه 

داشــته باشــند.
مراجعــهبانــواندکتــربــهبایــدهــمســالگی۷۵ازبعــد

کنید
بعضــی از خانم هــا فکــر می کننــد کــه مراجعــه بــه دکتــر بانــوان 
فقــط مخصــوص ســنین جوانــی اســت؛ امــا حتــی تــا بعــد از ۷5 

ســالگی هــم در معــرض خطــر ســرطان ســینه هســتند و بایــد بــه 
دکتــر بانــوان مراجعــه کــرد.

سویاباعثتقویتاستخوانهایتانمیشود
ســویا کلســیم و ویتامیــن دی دارد و عاملــی بــرای تقویــت 
ــتخوان ها  ــامت اس ــه س ــود ک ــد ب ــان خواه ــای ت ــتخوان ه اس

بــرای خانم هــا اهمیــت بســیار زیــادی دارد.
خروپفبهقلبفشارمیآورد

ــا  ــه خــواب ی ــن ســن دچــار آپن ــالا رفت ــا ب ــا ب ــی از خانم ه خیل
خــر و پــف می شــوند کــه بایــد ایــن وضعیــت را پیگیــری کننــد، 

زیــرا ممکــن اســت باعــث ایجــاد فشــار بــه قلــب شــود.
زیادنمکاستفادهنكنید

بایــد ســعی کنیــد کــه مصــرف ســدیم را کاهــش دهیــد تــا فشــار 
خــون پایین تــری داشــته باشــید، زیــرا فشــار خــون بــالا باعــث 
اختــالات هورمونــی و مشــکات عروقــی می شــود و هرگــز 

ــد. ــاد اســتفاده کنی ــه نمــک زی ــم ک ــه نمی کنی توصی
شماتنهاکسینیستیدکهبیاختیاریادراردارید

ــرفه  ــه و س ــگام عطس ــا هن ــگام ورزش ی ــا هن ــی از خانم ه بعض
ــن  ــه ای ــوند ک ــان می ش ــره از ادرارش ــد قط ــت چن ــه نش متوج
موضــوع بعــد از یائســگی احتمــال بیشــتری دارد کــه البتــه اگــر 
ــد. ــه کنی ــک مراجع ــه پزش ــد ب ــد، می توانی ــدید ش ــت ش وضعی
تانرابطهدرمشكلایجادباعثاستممكنیائسگیعلائم

شود
ــم  ــه ه ــی ب ــاظ احساس ــن از لح ــن س ــولاً در ای ــا معم خانم ه
می ریزنــد، زیــرا تغییــرات هورمونــی شــدیدی در آنهــا رخ 
می دهــد و ایــن باعــث می شــود کــه از لحــاظ احساســی درگیــر 

ــد. ــذار باش ــان اثرگ ــاید در رابطه ش ــوع ش ــن موض ــند و ای باش
سهموردراهرگزفراموشنكنید

ــرای قلــب ضــرر  ــالا هــر ســه ب دیابــت، ســیگار و فشــار خــون ب
دارنــد و ایــن مســئله در خانــم هــا اهمیــت بیشــتری دارد، زیــرا 
ــد  ــتند. بای ــکته هس ــی و س ــکات قلب ــرض مش ــتر در مع بیش
حواســتان را جمــع کنیــد و ایــن ســه مــورد را مدیریــت کنیــد.

پوزیشنهنگامخواباهمیتبسیارزیادیدارد
خوابیــدن روی شــکم و بــه پهلــو باعــث ایجــاد چیــن و چــروک 
روی صورت تــان می شــود و بــه مــرور زمــان ایــن وضعیــت 
ــا در پیشــانی،  ــن و چــروک ه ــن چی ــه ای ــد شــد ک ــر خواه بدت
لــب و گونــه بیشــتر دیــده می شــوند . بــه خاطــر همیــن توصیــه 

مــا ایــن اســت کــه حتمــا بــه پشــت و بــه کمــر بخوابیــد.
خیلیازخانمهادرمعرضآلزایمرهستند

دو ســوم افــراد مبتــا بــه آلزایمــر خانــم هســتند و بیــش از ۶0 
درصــد بیمــاران آلزایمــری را خانم هــا تشــکیل می دهنــد؛ پــس 
ــای  ــاً مهارت ه ــید و حتم ــه باش ــن قضی ــب ای ــی مراق ــد خیل بای
ذهنــی خــود را افزایــش دهیــد و کارهایــی را در پیــش بگیریــد 

ــه آلزایمــر می شــود. ــا ب ــع ابت کــه مان
باخانمهایدیگر؛زمانبیشتریراسپریکنید
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ــان  ــواده زم ــتان و اعضــای خان ــار دوس ــه در کن ــد ک ــعی کنی س
بیشــتری را ســپری کنیــد. انجــام ایــن کار باعــث می شــود کــه 
ــا رســتوران رفتــن  روحیــه شــاداب تری داشــته باشــید. ورزش ی

ــد. ــا را خــوب می کن ــم ه ــار دوســتان، حــال خان در کن
شماچیزیهستیدکهواردبدنتانمیکنید

رژیــم غذایــی اهمیــت بســیار زیــادی دارد و مصــرف ســبزیجات 
بــرگ  دار، چربــی ســالم، میــوه  هــا و ماهــی باعــث مــی  شــود کــه 
بــدن ســالمی داشــته باشــید و ذهنتــان هــم کار کنــد. در کنارش 

بایــد مصــرف کربوهیــدرات و شــکر را نیــز کاهــش دهیــد.
بهساعتخوابخوداهمیتدهید

اکثــر مــا ســاعت خــواب درســتی نداریــم و همیــن باعــث 
ــه بدنمــان آســیب  ــم و ب ــی نخوابی ــدازه کاف ــه ان ــه ب می شــود ک
وارد شــود.  حتمــا هــر شــب ســاعت خــواب خــود را منظــم کنیــد.

واکسنفقطبرایبچههانیست
خانم هــای بــالای 50 ســال بایــد واکســن آنفولانــزا را هــر ســال 
تزریــق کننــد. اگــر هــم بــه مشــکاتی ماننــد ذات الریــه یــا دیگــر 
عفونــت هــا دچــار هســتند، بایــد بــه پزشــک بگوینــد تــا نیــاز بــه 

واکســن بــرای آنهــا بررســی شــود.
هنوزهممیتوانیدباردارشوید

ــی  ــوز توانای ــی هن ــر رســماً وارد دوره یائســگی نشــده اید، یعن اگ
بــاردار شــدن را داریــد؛ بنابرایــن بایــد حواســتان را جمــع کنیــد 
و در صــورت نیــاز قــرص ضدبــارداری اســتفاده کنیــد . وقتــی یــک 
ــی از  ــچ عامت ــی هی ــاه متوال ــه 1۲ م ــود ک ــه می ش ــم یائس خان
قاعدگــی نداشــته باشــد کــه معمــولاً در ســن 51 ســالگی ایــن 

ــت. ــر اس ــاق رایج ت اتف
کاهشوزنبعداز۵0سالگیسختترمیشود

ــد  ــد. بای ــد مراقــب باشــید کــه چــه غذایــی می خوری اکنــون بای
ــان  ــد روی وزنت ــن الان بای ــه از همی ــد ک ــد و بدانی ورزش کنی
تمرکــز کنیــد، زیــرا بعــد از 50 ســالگی انجــام ایــن کار ســخت 

می شــود.
بایدبرایافزایشقدرتعضلات،پروتئیناستفادهکنید

یکــی دیگــر از دلایلــی کــه باعــث مــی شــود ســوخت و ســاز پس 
از پنجــاه ســالگی کنــد شــود، ایــن اســت کــه تــوده عضانــی بــا 
ــم  ــما ه ــن ش ــد؛ بنابرای ــدا می کن ــش پی ــن کاه ــن س ــالا رفت ب

بایــد بــرای تقویــت عضــات از پروتئیــن اســتفاده کنیــد.
حرکاتهوازیکافینیست

ــد از ۳5 ســالگی  ــی را هــم بع ــد حــرکات قدرت ــد ســعی کنی بای
ــد و  ــه کنی ــود اضاف ــی خ ــن ورزش ــه روتی ــش وزن ب ــرای کاه ب

ــید. ــته باش ــم داش ــی ه ــات مقاومت تمرین
مراقبزمینخوردنباشید

ــالا رفتــن ســن، خصوصــاً در بیــن خانم هــا  ــا ب زمیــن خــوردن ب
ــوع  ــن موض ــه ای ــان ب ــد حواس ت ــت و بای ــج اس ــاق رای ــک اتف ی
باشــد، زیــرا خطرناک تــر از آن چیــزی اســت کــه فکــر می کنیــد 

و مشــکات بیشــماری را برایتــان بــه وجــود مــی آورد.
قبولکنیدکهبهعینکنیازدارید

ــالم دارد .  ــی س ــبک زندگ ــادی در س ــیار زی ــت بس ــی اهمی بینای
ــتفاده از  ــه اس ــل ب ــف تمای ــل مختل ــه دلای ــا ب ــی از خانم ه بعض
عینــک ندارنــد امــا بایــد ایــن موضــوع را بپذیریــد کــه نیــاز بــه 

ــد. عینــک داری
بیشتربهویتامیندینیازدارید

ــه  ــید ب ــور خورش ــق ن ــه از طری ــت ک ــی اس ــن d ویتامین ویتامی
ــتی  ــرد درس ــان عملک ــه بدن ت ــن ک ــرای ای ــد. ب ــدن می رس ب
ــد بیشــتر  ــف دور باشــید، بای داشــته باشــد و از مشــکات مختل

ــانید. ــن  دی برس ــه آن ویتامی ب
باتوجهبهذهنوقلبتانغذاهاراانتخابکنید

اگــر غذایــی بــرای قلب تــان خــوب باشــد، بــرای مغــز و ذهن تــان 
هــم خــوب اســت؛ پــس غذاهایــی را مصــرف کنیــد کــه باعــث 

افزایــش ســامت قلــب می شــود.
بهاعدادآزمایشدقتکنید

بایــد ســعی کنیــد کــه کارهــای منظــم را مخصوصــاً از ســن 50 
ســالگی بــه بعــد انجــام دهیــد. ســطح کلســترول، فشــار خــون، 
قنــد خــون، وزن و شــاخص تــوده بدنــی کــه ترکیــب قــد و وزن 

هســتند را حتمــاً بررســی کنیــد.
قلبشمامانندقلبمادرتاننیست

بعضــی از خانم هــا فکــر می کننــد کــه چــون مادرشــان بیمــاری 
قلبــی داشــته، خودشــان هــم بــه ایــن وضعیــت دچــار می شــوند. 
درســت اســت کــه ژنتیــک اهمیــت بســیار زیــادی دارد امــا لزومــا 
بــه ایــن معنــا نیســت کــه شــما هــم بــه بیمــاری قلبــی مبتــا 
می شــوید؛ پــس نگرانــی را از خودتــان دور کنیــد کــه مهم تریــن 

عامــل آســیب زننــده بــه قلــب و بــدن تــان خواهــد بــود.
مانندآقایانفكرنكنید

حتــی اگــر توانایــی فکــر کــردن ماننــد مــردان را داریــد، نبایــد 
ــای  ــه رفتاره ــد ک ــعی کنی ــد س ــد. بای ــام دهی ــن کار را انج ای
ــان انجــام  ــد آقای ــادات مخــرب را مانن ــه داشــته باشــید. ع بانوان
ندهیــد، زیــرا شــما را در معــرض خطــر ســرطان و آلزایمــر قــرار 

می دهــد.
سوابقبارداریاهمیتبسیارزیادیدارد

اگــر ســابقه ســقط جنیــن یــا ابتــا بــه فشــار خــون یــا دیابــت 
در دوران بــارداری را داشــتید، احتمــالاً بیشــتر در معــرض خطــر 
بیمــاری قلبــی هســتید و بایــد بیشــتر از خودتــان مراقبــت کنیــد 

کــه بــا ســبک زندگــی ســالم قابــل پیشــگیری اســت.
شمابیشتردرمعرضاسترسواضطرابهستید

متاســفانه اســترس و اضطــراب در خانــم هــا بیشــتر دیــده 
ــد  ــن بای ــد؛ بنابرای ــر می کن ــتر درگی ــا را بیش ــود و آن ه می ش
حواس تــان را جمــع کنیــد و در صــورت نیــاز از یــک روان 
درمــان کمــک بگیریــد. بــه ویتامیــن ب 1۲ بیشــتری نیــاز داریــد
ــد،  ــت کنی ــه آن دق ــد ب ــه بای ــی ک ــن چیزهای ــی از مهم تری یک
مــواد مغــذی اســت کــه از طریــق غــذا بــه بدن تــان می رســاند. 
شــما بیــش از همیشــه بــرای جلوگیــری از مشــکات جــدی بــه 

ویتامیــن هــای ب 1۲ نیــاز داریــد.
مصرففیبررافراموشنكنید

ــر  ــرم فیب ــول روز ۲1 گ ــد در ط ــال بای ــالای 50 س ــای ب خانم ه
بــه بــدن برســانند. انجــام ایــن کار را بــه طــور منظــم فرامــوش 
ــالم و  ــث وزن س ــد و باع ــت می کن ــب مراقب ــه از قل ــد ک نکنی

ــود. ــترول می ش ــش کلس کاه
مصرفِویتامینهارافراموشنكنید

ــدا  ــد از یائســگی کاهــش پی ــدن بع ــولات در ب ــن و ف ســطح آه
می کنــد و از طرفــی بعضــی از مولتــی ویتامین هــا هــم دوز 
ــن  ــد؛ بنابرای ــر می کنن ــت را بدت ــد و وضعی ــی دارن ــی بالای خیل

تجویــز ویتامین هــا را بــه پزشــک تان بســپارید.
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گردآورنده:فاطمهاستواری

بچه هایبچه های  مثبتمثبت
کودکــی کــه بــه دور از هیاهــوی اجتمــاع تربیت شــود در 
ــه  ــع درجامع ــس مشــکات و موان ــد از پ ــده نمی توان آین
ــد،  ــد، ژل نمی زن ــاز نمی کن ــرق ب ــت ف ــه مثب ــد. بچ برآی
ــی و. . . . را روی  ــن تن ــی و ت ــدل تیفوس ــت م ــچ وق هی
ــک  ــه ی ــش را ب ــت. موهای ــرده اس ــان نک ــه اش امتح کل
طــرف ســرش شــانه میکنــد و می خوابانــد. بچــه مثبــت 
ــد  ــت بل ــه مثب ــش دارد . . . . بچ ــد ری ــه نباش ــر کوس اگ
ــاد  ــن از شــعر زی ــه عاشــقانه بنویســد، بنابرای نیســت نام
اســتفاده می کنــد. معــدل بچــه مثبــت الــف اســت. 
ــف اول  ــو کاس ردی ــه ت ــب و همیش ــش مرت جزوه های

می نشــیند.
بچه مثبت ها چرا جذاب نیستند؟!

وقتــی شــما نوجــوان بودیــد، مادرتــان بــرای شــما یــک 
لبــاس می خریــد و می گفــت بپوشــید و وقتــی آن را بــر 
تــن می کردیــد می گفــت: “خیلــی بهــت میــاد عزیــزم!!” 
شــما از دیــد خودتــان یــک فرزنــد مطیــع و دل چســب، 
ولــی از دیــد جامعــه یــک بچــه مثبــت نچســب هســتید! 

)اگــر نگوییــم بچــه ننــه!(
شــما بعنــوان یــک بچــه مثبــت همیشــه فــردی حــرف 
گــوش کــن و قدرشــناس هســتید کــه هیــچ وقــت جــرات 
ــد و همیشــه  ــراز کنی ــود را اب ــی خ ــود واقع ــتید خ نداش
بــه شــما گفتــه بودنــد کــه حــرف گــوش کــن و مــودب 
ــری  ــا ام ــادر واقع ــدر و م ــه پ ــرام ب ــه احت ــید!! البت باش
ــه  ــان همیش ــه انس ــرا ک ــد، چ ــر می رس ــه نظ ــب ب واج
ــت  ــی صحب ــد، ول ــان باش ــای آن ــدردان زحمت ه ــد ق بای
ــدم  ــه بیشــتر بخاطــر ع ــی اســت ک ــاره رفتارهای ــا درب م
رشــد شــخصیت صحیــح یــک فــرد و باورهــای غلــط او 
ــته اند  ــا خواس ــه از م ــن همیش ــرد. والدی ــکل می گی ش

کــه بچــه خوبــی باشــیم و حــرف گــوش کنیــم! و شــما 
ــود را  ــه خ ــرای اینک ــی ب ــدای کودک ــان ابت ــم از هم ه
ــرای خوشــحال  ــد ب ــد، ســعی کرده ای خــوب نشــان دهی
ــه را در  ــت گون ــه مثب ــای بچ ــران، رفتاره ــردن دیگ ک
پیــش بگیریــد! یعنــی مــا هیــچ وقــت ســعی نکردیــم از 
خودمــان راضــی باشــیم و دائمــا بــه فکــر راضــی کــردن 
ــط  ــه غل ــم. شــاید ب جامعــه، بزرگترهــا و دیگــران بوده ای
ــت، ذوق  ــه مثب ــد بچ ــا می گوین ــه م ــران ب ــی دیگ وقت
ــم. ــم داری ــت ه ــال خــود رضای ــه خی ــم و ب ــم می کنی ه
آمارهــا نشــان می دهنــد بیــش از ۳0 درصــد از کســانی 
ــتند  ــرادی هس ــد اف ــدر روی می آورن ــواد مخ ــه م ــه ب ک
ــری  ــچ دردس ــد و هی ــیار آرام بودن ــی بس ــه در کودک ک
بــرای دیگــران بــه وجــود نمی آورنــد افــراد مثبــت کمتــر 
ــازی  ــد و ب ــر مشــکات اطرافشــان می کنن خــود را درگی
ــه  ــد ب ــرار نمی دهن ــود ق ــه خ ــاً در برنام ــی را اص گوش
همیــن دلیــل پــس از مــدت زمانــی راهــی بــرای تخلیــه 
ــای  ــه کاره ــت ب ــد و دس ــدا نمی کنن ــود پی ــرژی خ ان
خــاف می زننــد یــا اینکــه روی بــه اعتیــاد و مــواد 

مخــدر می آورنــد.
والدیــن بایــد بــا آگاهــی دادن بــه فرزندانشــان در ســنین 
کودکــی ســعی کننــد تــا از بســیاری از آســیب ها و 
تنش هایــی کــه قــرار اســت در آینــده ای نزدیــک 
کــودکان آنهــا بــه آن گرفتــار شــوند رهایــی یابنــد و آنهــا 
را نجــات دهنــد. البتــه منظــور مــا ایــن نیســت کــه همــه 
ــذر  ــد از گ ــد بع ــه بای ــد بلک ــا بگذاری ــر پ ــئونات را زی ش
ــه  ــر پخت ــی دیگ ــوغ و نوجوان ــل بل ــی مث از ســنین بحران
رفتــار کنیــد و خودتــان باشــید بــدون اینکــه لزومــا بــه 
جامعــه و فرهنگ هــا و هنجارهــای آن آســیب برســانید.
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اینجانــب در ســال 1۳۲5 در شــهرکرد بــه دنیــا آمــدم. در همــان دوران طفولیــت از نعمــت پــدر محــروم و بــا ســختی هــای زندگــی 
آشــنا شــدم. لیکــن بــا تاشــها و فــداکاری هــای مــادرم خانــم شــاه صنــم بهرامــی مــن و ســایر خواهــر و برادرهایــم توانســتیم بــه 
لطــف خــدا بــر مشــکات فایــق آمــده و مراحــل پیشــرفت را طــی کنیــم. دوران آمــوزش ابتدایــی را در دبســتان پرویــن شــهرکرد و 
تحــت تعلیــم مدرســان پیــش کســوتی همچــون خانــم هــا راســخی، جنــاب روغنــی و کوهــی گذرانــدم و دوران ســیکل اول و دوم 
دبیرســتان را زیــر نظــر مدرســان فرهیختــه ای بــا موفقیــت و بــا رتبــه اول پشــت ســر گذاشــتم. البتــه لازم بــه ذکــر اســت کــه ســیکل 
دوم را پــس از دو ســال وقفــه شــروع کــردم. زیــرا کــه تــا آن زمــان امــکان گذارنــدن ســیکل دوم صرفــاً بــرای دختــران شــهرکرد 

مهیــا نبــود و مــن و ســایر هــم ســن و ســالانم اولیــن دانــش آمــوزان آن بودیــم.
در ســال 1۳4۶ موفــق بــه اخــذ دیپلــم تجربــی بــا رتبــه اول شــدم. بافاصلــه پــس از دوره یکســاله تربیــت معلــم کــه تــازه در همــان 
ســال در شــهرکرد تاســیس شــد شــرکت کــرده و ایــن دوره را نیــز بــا رتبــه اول بــه اتمــام رســاندم و بــا افتخــار شــروع بــه تدریــس 
در دبســتان های دخترانــه شــهرکرد کــردم، شــغلی کــه در آن بــه مــدت ۳0 ســال در دبســتان های دخترانــه پرویــن، الهــام، جــال 
الدیــن و صفرپــور بــا عشــق و تــاش خالصانــه در اعتــای فرهنگــی دانــش آمــوزان شــهرکرد کوشــیدم. عاقــه وافــر بــه انجــام هــر 
چــه بهتــر کار و بالابــردن دانــش خــود در زمینــه آمــوزش باعــث شــد کــه در ضمــن کار و در کنــار نقــش مــادری خــود بــه تحصیــل 

ادامــه داده و موفــق بــه دریافــت مــدرک فــوق دیپلــم ابتدایــی از تربیــت معلــم شــهرکرد بــا رتبــه ممتــاز شــوم.
حاصــل ازدواج اینجانــب و همســرم، مرحــوم قنبرعلــی آذری دهکــردی کارمنــد اداره مســکن و شهرســازی شــهرکرد، چهــار فرزنــد: 
دو دختــر و دو پســر مــی باشــد کــه خداونــد بــه مــا اعطــا فرمــود و مــا تمــام تــاش خودمــان را بــرای تربیــت فرزندانــی متعهــد 
و مســئولیت پذیــر در قبــال جامعــه بــه کار بســتیم. متاســفانه در میانــه راه، مهرمــاه 1۳۶9، در حالیکــه فرزنــد ارشــدم 19 ســال و 
فرزنــد کوچکــم 11 ســال داشــتند، پــدر خانــواده و همســرم را از دســت دادم و بــار ســنگین سرپرســتی خانــواده و فرزنــدان را بــه 
تنهایــی، امــا بــا تــوکل بــه خــدا، بــر دوش گرفتــم. بــا یــاری خــدا و تــاش مضاعــف لحظــه ای نگذاشــتم کــه فــوت پــدر تاثیــر منفــی 
ــدان خــودم  ــا فرزن ــود و ب ــر دوش مــن ب ــی کــه در مدرســه مســئولیت آنهــا ب ــم و نیــز تربیــت دانــش آموزان ــر زندگــی بچــه های ب

تفاوتــی نداشــتند بگــذارد.

یکی از مادران نمونه استانرزومه سرکار خانم مهرانگیز قاسمی دهکردی

چهارمحال و بختیاری
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فرزنــد اولــم مهنــدس آتوســا آذری متولــد 1۳50 کــه در دوران دبیرســتان جــزو اولیــن دختــران برگزیــده در المپیــاد ریاضــی منتخــب 
اســتان بــود، تحصیــات خــود را در مقطــع کارشناســی در رشــته مهندســی مخابــرات در دانشــگاه خواجــه نصیرالدیــن طوســی و در مقطــع 
کارشناســی ارشــد در رشــته فنــاوری اطاعــات از دانشــگاه شــهید بهشــتی بــا موفقیــت بــه اتمــام رســانید و در طــی دوران دانشــجویی 
خــود موفــق بــه کســب مقــام قهرمانــی مســابقات کشــوری دانشــجویی در رشــته شــطرنج شــد. او هــم اکنــون در کنــار نقــش مــادری 

خــود از مدیــران شایســته شــرکت مخابــرات اســتان تهــران مــی باشــد.
دکتــر آرش آذری فرزنــد دومــم متولــد 1۳5۳ کــه همــواره از نظــر اخاقــی مــورد تمجیــد مدرســان خــود بــود، پــس از تحصیــل در مقاطــع  
لیســانس و فــوق لیســانس در رشــته فیزیــک در دانشــگاه صنعتــی اصفهــان و شــهید بــا هنــر کرمــان، موفــق بــه اخــذ بــورس تحصیلــی 
از دانشــگاه شــفیلد انگلســتان جهــت گذارنــدن دوره دکتــری شــد و تحصیــات خــود را بــا موفقیــت بــه اتمــام رســانید و پــس از ۶ ســال 
ــد  ــی و دانشــگاه لون ــوش کشــور آفریقــای جنوب ــی، دانشــگاه اســتلن ب ســابقه کار پژوهشــی در دانشــگاه های: ســئول کشــور کــره جنوب
ــدت ســه ســال در دانشــگاه ولی عصــر رفســنجان  ــه م ــس از اتمــام دوره کارشناســی ارشــد خــود، ب ــن پ کشــور ســوئد دارد. او همچنی
مشــغول بــه تدریــس بــود و طــی ایــن دوران همــواره از ســوی دانشــجویان بــه عنــوان اســتاد منتخــب معرفــی شــد و اکنــون نیــز بــه 

دلیــل عاقــه وافــر بــه زادگاه و خدمــت بــه هموطنانــش بــه ایــران بازگشــته اســت.
فرزنــد ســومم دکتــر آرمــان آذری متولــد 1۳55 مــی باشــد کــه مــدت بیــش از 8 ســال اســت کــه بعنــوان هیئــت علمــی در دانشــگاه 
ولی عصــر رفســنجان در کنــار امــر مقــدس تدریــس، ســمت های مدیریتــی نیــز بــه عهــده داشــته اســت. او نیــز در دوران تحصیــل خــود 
در مقاطــع کارشناســی و کارشناســی ارشــد در دانشــگاه های شــهید چمــران اهــواز و دانشــگاه صنعتــی اصفهــان همــواره جــزو دانشــجویان 
ممتــاز و فعــال بــود و دوران دکتــری خــود را در دانشــگاه تهــران بــا موفقیــت بــه اتمــام رســاند و همــراه همســر و فرزنــد خــود در اســتان 

کرمــان ســاکن اســت.
فرزنــد چهارمــم پریســا آذری متولــد 1۳5۷ ابتــدا مــدرک مهندســی بــرق خــود را از دانشــگاه صنعتــی اصفهــان دریافــت کــرد و بــه مــدت 
یکســال در هنرســتان دخترانــه فرزانــه شــهرکرد بــه امــر تدریــس مشــغول شــد. در ادامــه بــه دلیــل عاقــه وافــر بــه فراگیــری و آمــوزش 
زبان هــای خارجــی تحصیــل در رشــته زبــان آلمانــی را در دانشــگاه تهــران شــروع کــرد. در دوران کارشناســی از ســوی دانشــگاه تهــران 
ــا رتبــه اول فــارغ التحصیــل شــد و پــس از آن دوره کارشناســی ارشــد را در دانشــگاه شــهید  ــه معرفــی و ب ــه عنــوان دانشــجوی نمون ب
بهشــتی بــا رتبــه اول بــه اتمــام رســانید. ســپس در آزمــون ورودی دوره دکتــری ســال 1۳9۳ ســازمان ســنجش در رشــته آمــوزش زبــان 
ــران  ــی دانشــگاه ته ــان آلمان ــری زب ــل در رشــته دکت ــه تحصی ــرد و در حــال حاضــر مشــغول ب ــه نخســت را از آن خــود ک ــی رتب آلمان

می باشــد.
اکنــون تنهــا آرزوی مــن موفقیــت و ســامتی فرزنــدان کشــور عزیزمــان ایــران مــی باشــد. همچنیــن از همــه مــادران زحمتکــش کشــورم 
مــی خواهــم در جهــت بالابــردن دانــش و معلومــات خــود تــاش نمــوده و در جامعــه حضــور فعــال داشــته باشــند تــا بتواننــد نقــش خــود 

را در ارتقــاء جایــگاه خانــواده و پــرورش فرزنــدان صالــح و در نهایــت پیشــبرد اهــداف کشــور عزیزمــان بــه خوبــی ایفــا نماینــد.
دهكردیقاسمیانگیزمهر
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ــه ســپری نمــودی چــه  ــرد حکیمــی پرســیدند: از عمــری ک از پیرم
ــاد گرفتــی؟ چیــزی ی

پاســخ داد: یادگرفتــم کــه دنیــا قــرض اســت بایــد دیــر یــا زود پــس 
بدهیــم.

یادگرفتم که مظلوم دیر یا زود حقش را خواهد گرفت.
یــاد گرفتــم کــه دنیــای مــا هــر لحظــه ممکــن اســت تمــام شــود امــا 

مــا غافــل هســتیم.
ــرمایه  ــش س ــی و بخش ــاده روی ــیرین، گش ــخن ش ــه س ــم ک یادگرفت

ــت. ــا در زندگیس ــی م اصل
ــه از  ــا کســی اســت ک ــردم در دنی ــن م ــه ثروتمندتری ــم ک ــاد گرفت ی

ــد باشــد. ــره من ــت و آرامــش به ســامتی، امنی
ــکارد گنــدم را برداشــت نخواهــد  ــاد گرفتــم کســی کــه جــو را می ی

کــرد.
یادگرفتم که عمر تمام می شود اما کار تمام نمی شود.

ــد  ــش گــوش بدهن ــه حرف ــردم ب ــد م ــه میخواه ــم کســی ک یادگرفت
ــان گــوش بدهــد. ــه حــرف آن ــز ب ــد خــودش نی بای

یادگرفتــم کــه مســافرت کــردن و هــم ســفر شــدن بــا مــردم بهتریــن 
معیــار و دقیــق تریــن راه بــرای محــک زدن شــخصیت و درون آنــان 

اســت.
ــم و آن  ــن میکن ــن ای ــد: م ــی گوی ــب م ــه مرت ــی ک ــم کس یادگرفت

می کنــم تــو خالــی اســت و نمی توانــد کاری انجــام دهــد.
یادگرفتــم کســی کــه معدنــش طاســت همــواره طــا باقــی میمانــد، 
بــدون تغییــر، امــا کســی کــه معدنــش آهــن اســت تغییــر می کنــد 

ــد. ــگ می زن و زن
یــاد گرفتــم تمــام کســانی کــه در گورســتان هســتند همــه کارهایــی 

داشــتند و آرمان هایــی داشــتند کــه نتوانســتند محقــق کننــد.
ــاد گرفتــم کــه بســاط عمــر و زندگیمــان را در دنیــا طــوری پهــن  ی
کنیــم کــه در موقــع جمــع کــردن دســت و پایمــان را گــم نکنیــم.

آموخته هایآموخته های
عمرعمر

سپری کردهسپری کرده
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ســاده  بســیار 
ــر  ــه نظــــ بـــ

ــا  ــی رسد، امـــ مـ
ممکـــــن اســـــت 

بســیار  مثبــت  تأثیــر 
باشــد! داشــته   عمیقــی 

ــت  ــم گرف ــان تصمیـــ ایشـــ
توصیه هایــی را بــرای خانــم هــا 

و  توصیــه ســاده  بگــذارد.  میــان  در 
سرراســت اســت. لطفــاً بــا هــر زن در آنجــا بــه 

اشــتراک بگذاریــد تــا همــه در ســال ۲0۲۲ ســالم تر 
ــوند. ــر ش و بهت

1. نمــی توانیــد تمــام کارهــای خانــه را در یــک روز تمــام کنیــد. کســانی 
که این کار را کردند، به شدت بیمار هستند و برخی از آنها قباً دفن شده اند.

۲. لطفــا زمانــی بــرای اســتراحت ایجــاد کنیــد. ایــن گنــاه نیســت کــه هنــگام خوانــدن کتــاب یا صرفــاً در حــال اســتراحت، بنشــینید، 
پاهــای خــود را روی میــز بگذاریــد و پــاپ کــورن برداریــد و بــی توجــه بــه وزن و افــکار منفــی، تنــاول کنیــد.

۳. لطفــا در صــورت نیــاز بخوابیــد، اگــر ســردرد داریــد آن ســردرد برطــرف مــی شــود. آنهایــی کــه از رفتــن بــه مرخصــی امتنــاع 
ــور  ــه ام ــت نیســت و کار در رأس هم ــواده برایشــان در اولوی ــه  خان ــا ک ــد، آنه ــت اســتراحت،  اســتراحت نمیکنن ــا وق ــد ی می ورزن

هســت، آشــفته تــر، عصبانــی تــر و عمــر کوتاهتــر خواهنــد داشــت.
4. مصــرف داروهــای آرام بخــش را بــرای خــواب متوقــف کنیــد، مغــز و انــدام هــای خــود را از بیــن مــی بریــد. در یــک نقطــه، شــما 
شــروع بــه فرامــوش کــردن چیزهــا خواهیــد کــرد. مغــز را آرام کــن، کمتــر نگــران بــاش، کمتــر فکــر کــن، بیشــتر بخنــد، حتــی 

الکــی، حتــی اگــر چیــزی بــرای خندیــدن نیســت بیشــتر لبخنــد بــزن.
5. گاهــی اوقــات بــرو بیــرون بــی ســر و صــدا بنشــین، هیــچ کاری نکــن، چیــزی نگــو، فقــط نــگاه کــن، بــا آرامــش در هــوای تــازه 

نفــس بکــش. عجلــه نکــن. عجلــه، نابــود کننــده زندگی هــا بــوده.
۶. در کنــار آینــه خــود بایســتید بــه خودتــان لبخنــد بزنیــد، بخندیــد کــه هالــه ای مثبــت را در اطــراف شــما روشــن می کنــد تــا 

بتوانیــد بدرخشــید.
۷. اگــر میخواهیــد بــرای خــود یــک یــا دو میــان وعــده بخریــد یــا نوشــیدنی بخریــد. فقــط یــک کاری بــرای خــودت انجــام بــده، تــا 

چیزهایــی را کــه در ســرت هســت خالــی کنــی.
8. بــرای جلوگیــری از اســترس، وســایل خانگــی لازم و بــه انــدازه  تهیــه کنیــد. از انباشــت وســایل، لباســهای قدیمــی و کهنــه پرهیــز 
کنیــد، دور بریزیــد، بــه دیگــران ببخشــید، آرامــش بــه ســراغتان می آید.کاهلــی در بخشــش و کمــک بــه دیگــران، بویــژه در بانــوان 

ایجــاد اســترس ناخــودآگاه میکنــد. اســترس بالاتریــن قاتــل خامــوش بانــوان اســت.
9. اگــر احســاس خوبــی نداریــد، آن را بگوییــد، کاری در مــورد آن انجــام دهیــد، بــه مرکــز بهداشــت، بیمارســتان، یــا بــا یــک پرســتار 

نزدیــک تمــاس بگیریــد، دور آن ننشــینید. زندگــی شــما مهــم اســت.
حتما برای خودتان یک مشاور و روان شناس داشته باشید تا سنگ صبور شما باشد.

10. گــه گاه فشــار خــون و ســطح قنــد خــود را چــک کنیــد، چــه بیمــار هســتید یــا نــه. در گذشــته بســیاری از بانــوان را نجــات داده 
اســت. در ایــن مــورد بــه مــن اعتمــاد کنیــد.

بــه یــاد داشــته باشــید کــه بــا همــه بانوانــی کــه دوستشــان داریــد بــه اشــتراک بگذاریــد و بگذاریــد از ســال ۲0۲۲ در ســامتی و 
فراوانــی لــذت ببرنــد. خانم هــا ایــن یــک یــادآوری بــرای همــه ماســت. مــا مهــم هســتیم و بایــد مراقــب خودمــان باشــیم.
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 هرگز میزان حقوق ماهیانه کسی را نپرسید.
 هرگز شماره عینک کسی را نپرسید. 

 باران که می آید کنار پیاده روها آهسته برانیم
 با آدم بی ادب بحث نکنید

 وقتی چراغ سبز میشود با بوق اعان نکنید.
 وقتی پیاده راه میروید اخم نکنید

 در مترو و اتوبوس به افراد زل نزنید.
 موقع رانندگی داخل ماشین بغلی را نگاه نکنید.

 از عروس و داماد خود به فرزندانمان بدگویی نکنیم.
 سرزده به خانه کسی نرویم.

 هرگز به بچّه هایتان بیشتراز دو سال شیر مادر ندهید
 از بچه های فامیل راجع به معدل درسیشان نپرسیم.

 وقتی برایمان مهمان می آید تلویزیون را خاموش کنیم.
راجع به متراژ و قیمت خانه صاحبخانه از او سؤال نپرسید. راجع به قد و وزن و سن اشخاص و مسایل شخصی آنها مثل آیا نماز میخوانید  

 آیا روزه اید سوال نپرسید.
 برای دعا کردن از زبان عادی و خودمانی خودت استفاده کن نیاز نیست زیاد آن را پیچیده کنی.

 وقتی پدر یا مادری فرزندش را تنبیه کرده جلوی بچّه طرفداری بچه را نکنیم.
 در تربیت فرزند دیگران حتی نوه هایمان هیچ دخالتی نکنیم.

 هرگاه برای تولدّ بچّه ای کادو میبرید اگر خواهر, برادری دارد حتما برای آنها هم چیزی ببرید.
 هدایایی را که برای ما مناسب نبودند به دیگران هدیه نکنیم.

 بدون اجازه همسایه مهمانی با صدای موزیک بلند در منزل نگیریم.
 در مکان های عمومی اگر فرد سالمندی ایستاده شما ننشینید.

وقتی دوستانتان را بعد مدتی میبینید,هرگز  نگویید :چقدر پیر شدی؟ یا ازبین رفتی.
 راجع به ظاهر کسی قضاوت نکنید.

 به آرامی غذا بخورید. مخصوصا وقتی مهمان هستید بیشتر از کنار هم غذا خوردن لذت ببرید تا خود غذا.
 به رستوران های فست فود که میروید خودتان ظرف غذایتان را داخل سطل بیندازید.

همیشه زباله های خود را تفکیک کنید. همیشه در پلهّ برقی ها در سمت راست بایستید و سمت چپ را همیشه برای مردمی که عجله دارند 
 خالی بگذارید.

 در متروها و اتوبوس ها بدانیم حقّ تقدّم با  کسانی هست که قصد پیاده شدن دارند سپس افرادی که سوار میشوند.
 تمام وقتتان را صرف سریال های بی سر وته ترکی نکنید. به ورزش و مطالعه و یا دیدن فیلم های روز سینما بها دهید.

 پول های شما برای بانک های شهر نیستند. بیشتر خرج خودتان کنید و تا جایی که امکان دارد به مسافرت بروید.
 اگر متاهل هستید هرگز بدون اطّاع همسرتان به جایی نروید. همیشه او را در جریان بگذارید.

 همیشه حلقه ازدواج در دستتان باشد. اگر کوچک شده در اسرع وقت سایز آنرا درست کنید و به دست کنید.
 در محیط کار لباس رسمی بپوشید و هرگز صندل راحتی به پا نکنید یا صندل تابستانه با جوراب سفید نپوشید.

 هرگز بدون ادکلن به سر کار نروید مخصوصا اگر شغل شما طوریست که با ارباب رجوع زیاد سروکار دارید.
 هر سال به دندانپزشکی بروید. اگر سالی یک دندان خراب را هم درست کنید. دندانهایتان همیشه سالم میمانند.

 به افراد بیمار یا معتاد یا اقلیت ها به چشم یک انسان عادی نگاه کنید و با آنها رفتار عادی و محترمانه داشته باشید.
هرگز کشور خود را با تمام کاستی هایش مسخره نکنید و اجازه ندهید دیگران نیز حرمت شکنی کنند.           

خودرو خود را در ایستگاه های اتوبوس پارک نکنیم. بیجا بوق نزنیم.

نکات ضروری جهت رعایت
در ارتباطات عمومی
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مادریمادری که رئیس  که رئیس 
جمهور جدید هند شد جمهور جدید هند شد 

و سوگند یاد کردو سوگند یاد کرد

ــس  ــن 1958( رئی ــد ۲0 ژوئ ــو )متول ــادی مورم دراپ
ــادر  ــه م ــت. او ک ــه ۲0۲۲ اس ــخ ۲5 ژوئی ــد از تاری ــور هن جمه
۳ فرزنــد اســت از عضــو حــزب بهاراتیــا جاناتــا اســت. وی اولیــن 
ــای  ــت ها و قبیله ه ــه از کاس ــت ک ــد اس ــخ هن ــخص در تاری ش
ــن  ــوری ای ــت جمه ــام ریاس ــه مق ــد ب ــده در هن ــزی ش برنامه ری
ــدار  ــن فرمان ــوان نهمی ــه عن ــاً ب ــده اســت. او قب ــل آم کشــور نائ
جارکنــد از ســال ۲015 تــا ۲0۲1 خدمــت می کــرد. مورمــو کــه 
ــود  ــدار جارکنــد نیــز ب ــت اودیشــا آمده اســت، اولیــن فرمان از ایال
ــش  ــو پی ــاند. مورم ــان رس ــه پای ــود را ب ــاله خ ــج س ــه دوره پن ک
ــط 80  ــادی و اواس ــه ۷0 می ــر ده ــت در اواخ ــه سیاس از ورود ب
ــا ســال 199۷ میــادی بعنــوان معلــم  ــود و ت میــادی منشــی ب

ــود. ــه کار ب ــور مشــغول ب در رایرانگپ

زندگی شخصی
دراپــادی مورمــو در یــک خانــواده قبیلــه ای ســانتالی در ۲0 ژوئن 
1958 در روســتای بایداپوســی در ناحیــه مایوربانــج در اودیشــا در 
خانــواده بیرانچــی نارایــان تــودو بــه دنیــا آمــد. پــدر و پدربــزرگ 
او هــر دو از ســران دهکــده تحــت سیســتم پانچایاتــی راج بودنــد.

حرفه
ــه  ــی ب ــت ایالت ــه سیاس ــل از ورود ب ــو قب ــس مورم ــغل تدری ش
عنــوان معلــم مدرســه شــروع بــه کار کــرد. او بــه عنــوان اســتادیار 
ــور و  ــدو، رایرنگپ ــوزش و پژوهــش یکپارچــه شــری اوروبین در آم
بــه عنــوان دســتیار جــوان در بخــش آبیــاری دولــت اودیشــا کار 

کــرد.

سیاست دولتی
مورمــو در ســال 199۷ بــه حــزب بهاراتیــا جاناتــا پیوســت و بــه 
عنــوان عضــو شــورای رایرنگپــور نــاگار پانچایــات انتخــاب شــد. او 
ــا  ــه عنــوان نایــب رئیــس ملــی حــزب بهاراتیــا جانات همچنیــن ب

خدمــت کــرد.

فرمانداری
او اولیــن زن فرمانــدار جارکنــد بــود. او اولیــن رهبــر زن آدیواســی 
از اودیشــا بــود کــه بــه عنــوان فرمانــدار یــک ایالــت هنــد منصوب 

. شد

مبارزات انتخاباتی ریاست جمهوری 2022
ــی  ــاد مل ــزد اتح ــوان نام ــه عن ــو را ب ــن BJP ،۲0۲۲ مورم در ژوئ
ــات  ــرای انتخاب ــد ب ــوری هن ــت جمه ــرای ریاس ــک ب دموکراتی

ــرد. ــی ک ۲0۲۲ معرف

ریاست جمهوری )2022-اکنون(
ــه از  ــت ک ــد اس ــخ هن ــخص در تاری ــن ش ــو اولی ــادی مورم دراپ
ــت  ــه ریاس ــد ب ــده در هن ــزی ش ــای برنامه ری ــت ها و قبیله ه کاس
جمهــوری ایــن کشــور می رســد. او جوانتریــن و اولیــن شــخصی 
ــت کــه پــس از اســتقال هنــد در 194۷ متولــد شــده و  اس
ــده اســت. او  ــل آم ــن کشــور نائ ــوری ای ــام ریاســت جمه ــه مق ب
همچنیــن پــس از پراتیبــا پتیــل دومیــن زنــی اســت کــه در تاریخ 

ــه مقــام ریاســت جمهــوری هنــد دســت یافتــه اســت. هنــد ب

بانو دراپادی مورموبانو دراپادی مورمو

شماره 21بهار 1401   بهار 1401  شماره 21
59



ِ زندگی ورود به ۵۰ سالِ دوم 

دوستان،بهبهانهءرسیدنبهمیانسالیوورودبه۵0سالِدومِزندگی،لطفااینچندخطرامطالعهبفرمایید.
* بــه هــر کــس ارثــی میرســد و بــه هــر حــال در زمــانِ مــرگ ارثــی بجــا میگــذارد. بنابرایــن حــق در ایــن اســت کــه پــول زحمــت کشــیِ  
خودتــان را خــرجِ خودتــان کنیــد در غیــر اینصــورت کســانی هســتند کــه از پــولِ زحمتکشــیِ شــما ســوار کاریِ شــنگولانه خواهنــد کــرد!

 لطفا به توصیه های زیر توجه کنید،
* از 50 و ۶0 ســالگی بــه بعــد، وقــت آنســت کــه از پولــی کــه پــس انــداز کــرده ایــد، اســتفاده کنیــد و لــذت ببریــد. ایــن زمــان هرگــز 
بــرای ســرمایه گــذاری مناســب نیســت، حتــی اگــر فــوق العــاده بــه نظــر برســد، چراکــه فقــط مشــکات و نگرانــی هــا را بــه همــراه دارد.

* نگــرانِ  وضعیــتِ مالــی فرزنــدان و نــوه هایتــان نباشــید، شــما ســالهای طولانــی از آنهــا مراقبــت کــرده و آنچــه را کــه مــی توانســتید بــه 
آنهــا آموختــه ایــد، اکنــون دیگــر وقــت آن رســیده کــه مســئولیت زندگــی خودشــان را بپذیرنــد.

* زندگــیِ ســالم داشــته باشــید؛ ورزش مناســب و متوســط انجــام دهیــد، بــه انــدازهء کافــی و مغــذی غــذا بخوریــد، خــوب بخوابیــد، شــیک و 
آراســته لبــاس بپوشــید، مســافرت را فرامــوش نکنیــد، آزمایشــات چــکاپ را حتــی زمانــی کــه احســاس خوبــی داریــد، انجــام دهیــد و همیشــه 

از وضعیــت روح و جســمتان مطلــع باشــید.
* بــرای چیزهــای کوچــک اســترس نداشــته باشــید. شــما قبــاً بــر مشــکاتِ زندگــیِ خــود بســیار غلبــه کــرده ایــد و خاطــرات خــوب و بــدِ 

زیــادی داریــد، امــا مهــم زمــان حــال اســت. اجــازه ندهیــد گذشــته شــما را بــه ســمت پاییــن بکشــد، و آینــده شــما را بترســاند.
* همیشــه عشــق را زنــده نگــه داریــد و بــه اطرافیانتــان عشــق بورزیــد و بــه یــاد داشــته باشــید: “یــک شــخص تــا زمانــی کــه دارای هــوش 

و عاقــه باشــد، پیــر نیســت”.
*  در اجتمــاع و بیــن مــردم حضــور داشــته باشــید. بــه نســلِ جــوان و نظــرات آنهــا احتــرام بگذاریــد. آنهــا ممکــن اســت ایــده هــای مشــابه 

شــما نداشــته باشــند، امــا آینــده در دســت آنهاســت. 
 توصیــه کنیــد نــه انتقــاد، و ســعی کنیــد بــه آنهــا یــادآوری کنیــد کــه تجربــه و خــردِ دیــروز، امــروز نیــز بــه کار میایــد.

ــوه هــای خــود نشــوید، مطمئنــاً احاطــه شــدن  ــا ن ــدان ی ــا فرزن * اگــر امــکانِ مالــی زندگــیِ مســتقل داریــد، تســلیم وسوســهء زندگــی ب
ــواده عالــی بــه نظــر مــی رســد، امــا همــهء مــا بــه حریــم ِ خصوصــیِ خــود احتیــاج داریــم. توســطِ خان

 * هرگــز از عبــارتِ “در زمــانِ مــا ” اســتفاده نکنیــد. وقــت و زمــانِ شــما الان اســت، تــا زمانــی کــه زنده هســتید، بخشــی از این زمان هســتید.
* وقتِ خود را با افرادِ شاد و مثبت اندیش بگذرانید.

 * اگــر امــکانِ مالــی تان بیشــتر از نیاز روزمرهء زندگی تان هســت از کمک به نیازمندانِ اطرافتان کوتاهی نکنید کــه لذت آنرا حس خواهید کرد.

 * دردهــا و ناراحتــی هــا بــا افزایــشِ ســن همــراه اســت. ســعی کنید رویِ آنهــا تمرکــز نکنید بلکــه آنها را بــه عنوانِ بخشــی از زندگــی بپذیرید.

 * از بحث و مجادله با دیگران بپرهیزید که این مسأله آثار و عواقبِ نامطلوبی در حال و احوال و روحیهء افراد میانسال و سالخورده به همراه دارد.
* کینه توزی مانند سم خوردن است.” از این سم مهلک دوری کنید.

* از رادیــو و تلویزیــون و مجلــه و روزنامــه و شــبکه هــای اجتماعــی فقــط بــرای تفریــح و شــاد شــدن و ســرگرمی و مطالعــهء مطالــبِ مفیــد 
اســتفاده کنیــد و خبرهــای بــد و ناگــوار و خشــن را نبینیــد و نشــنوید و دنبــال نکنیــد.

* بــه یــاد داشــته باشــید، شــما یکــی از افــراد خــوش شانســی هســتید کــه موفــق شــده ایــد تــا اینجــا زندگــی کنیــد. بســیاری هرگــز بــه 
ایــن ســن نمــی رســند و هرگــز نمــی تواننــد یــک زندگــیِ کامــل را تجربــه کننــد.

به امید روزهایی سرشار از آرامش و شادی.
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 اوبونتو
 زیباست. واقعا باید به این تفکر احترام گذاشت

یکی از پژوهشگران حوضه ی مردم شناسی، که برای تحقیق به آفریقا سفرکرده بود، روزی در یکی از قبایل، به تعدادی از بچّه های 
 بومی، یک بازی را پیشنهاد کرد!

 او سبدی از میوه را در نزدیکی یک درخت گذاشت و گفت هر کسی که زودتر به سبد برسد، آن میوه های خوشمزه را برنده می شود!
هنگامی که فرمان دویدن داده شد، آن بچّه ها دستان یکدیگر را گرفتند و باهم دویدند و در کنار درخت خوشحال به دور آن سبد 

 میوه نشستند!
پژوهشگر که از رفتار بزرگ منشانه ی بچّه ها هاج و واج بود، علّت این رفتار آنها را پرسید و گفت: درحالی که یک نفر از شما 

 می توانست به تنهایی همه ی میوه ها را برنده شود، چرا از هم جلو نزدید؟
 آنها گفتند: اوبونتو

 به این معنا که: »چگونه یکی از ما می تواند خوشحال باشد، در حالی که دیگران ناراحتند«؟
 کاش یک روز همه ی ما آدمها این طوری باشیم!

اوبونتو در فرهنگ ژوسا به این معناست:

من هستم ، چون ما هستيم!

 خوبی را برای همه بخواهید تا خداوند وکائنات به خودتان سوقش دهد!
 در دنیا همه چیز مثل یک پژواک عمل می کند.

اوبونتو... 
استاددکتراعلائی

من هستم ، چون ما هستيم!من هستم ، چون ما هستيم!
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 هر وقت بابام می دید لامپ اتاق یا پنکه روشنه و من بیرون اتاقم، می گفت

 چرا اسراف؟ چرا هدر دادن انرژی؟

 آب چکه می کرد، می گفت: اسراف حرامه!

 اتاقم که بهم ریخته بود می گفت: تمیز و منظم باش؛ نظم اساس دینه..حتی درزمان بیماریش نیز تذکر می داد

 مدام حرفهای تکراری وعذاب آور،

 تا اینکه روز خوشی فرا رسید؛ چون می بایست در شرکت بزرگی برای کار، مصاحبه بدم.

 با خود گفتم اگر قبول شدم، این خونه کسل کننده و پرُ از توبیخ رو، ترک می کنم.

 صبح زود حمام کردم، بهترین لباسمو پوشیدم و خواستم برم بیرون که پدرم بِهم  پول  داد و با لبخند گفت: فرزندم!

 ۱-مُرتَب و منظم باش؛

 ۲-همیشه خیرخواه دیگران  باش؛

 ۳-مثبت اندیش باش؛

 ۴-خودت رو باور داشته باش؛

 تو دلم غُرولنُد کردم که در بهترین روز زندگیم هم از نصیحت دست بردار نیست و این لحظات شیرین رو زهرمارم می کنه!

 با سرعت به شرکت رویایی ام رفتم، به در شرکت رسیدم، با تعجب دیدم هیچ نگهبان و تشریفاتی نبود، فقط چند تابلو راهنما بود!

 به محض ورود، دیدم آشغال زیادی در اطراف سطل زباله ریخته، یاد حرف بابام افتادم؛ آشغالا رو ریختم تو سطل زباله..

اومدم تو راهرو، دیدم دستگیره در کمی از جاش دراوُمده، یاد پند پدرم افتادم که می گفت: خیرخواه باش؛ دستگیره رو سر جاش محکم کردم تا 

 نیوفته!

 از کنار باغچه رد می شدم، دیدم آب سر ریز شده و داره میاد تو راهرو، یاد تذکر بابا افتادم که اسراف حرامه؛ لذا شیر آب رو هم بستم.. 

 پله ها را بالا می رفتم، دیدم علیرغم روشنی هوا چراغ ها روشنه، نصیحت بابا هنوز توی گوشم زمزمه می شد، لذا اونا رو خاموش کردم!

 به بخش مرکزی رسیدم و دیدم افراد زیادی زودتر از من برای همان کار آمدن و منتظرند نوبتشون برسه

 چهره و لباسشون رو که دیدم، احساس خجالت کردم؛ خصوصاً اونایی که از مدرک دانشگاههای غربی شون تعریف می کردن!

 عجیب بود؛ هر کسی که می رفت تو اتاق مصاحبه، کمتر از یک دقیقه می امد بیرون!

 با خودم گفتم: اینا با این دَک و پوزشون رد شدن، مگر ممکنه من قبول بشم؟ عُمراً!!

 بهتره خودم محترمانه انصراف بدم تا عذرمو نخواستن!

 باز یاد پند پدر افتادم که مثبت اندیش باش، نشستم و منتظر نوبتم شدم

اون روز حرفای بابام بهم انرژی می داد

 توی این فکرا بودم که اسم مو صدا زدن.

 وارد اتاق مصاحبه  شدم، دیدم۳نفر نشستن و به من نگاه می کنند

 یکی شون گفت: کیِ می خواهی کارتو شروع کنی؟

نصایح پدر یه روزی ...نصایح پدر یه روزی ...
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 لحظه ای فکر کردم، داره مسخره م می کنه

یاد نصیحت آخر پدرم افتادم که خودت رو باور کن و اعتماد به 

 نفس داشته باش!

 پس با اطمینان کامل بهشون جواب دادم:

 ِان شاءالله بعد از همین مصاحبه آماده ام

 یکی از اونا گفت: شما پذیرفته شدی!!

 باتعجب گفتم: هنوزکه سوالی نپرسیدید؟!

گفت: چون با پرسش که نمی شه مهارت داوطلب رو فهمید، 

 گزینش ما عملی بود.

نقایصی در مسیر راه داوطلب ها قرار دادیم و با دوربین 

مداربسته نگاهتون می کردیم، تنها شما بودی که تلاش کردی از 

 درب ورود تا اینجا، نقصها رو اصلاح کنی... 

 در آن لحظه همه چی از ذهنم پاک شد، کار، مصاحبه، شغل و..

هیچ چیز جز صورت پدرم را ندیدم، کسی که ظاهرش سختگیر، 

 اما درونش پر از محبت بود و آینده نگری..

 عزیزانم!

در ماوراء نصایح و توبیخ های  مادرها و پدرها، محبتی نهفته 

 است که روزی حکمت آن را خواهید فهمید...

اما شاید دیگر آنها در کنار ما نباشند: می گن قدیما حیاطها درب 

 نداشت

 اگر درب داشت هیچوقت قفل نبود...

 می دونید چرا قدیمیا اینقدر مخلص بودند؟

 چرا اينقدر شاد بودن؟

 چرا اينقدر احساس تنهايی نمی كردند؟

 چرا زندگی ها بركت داشت؟

 چرا عمرشون طولانی بود؟...

 چون تو کتاب ها دنبال ثواب نمی گشتند

 که چی بخونند ثواب داره،

  دنبال عمل کردن بودند. فقط یک کلام می گفتند:

 خدایا به داده هایت شکر.

 نمی گفتند تشنه رو آب بدید ثواب داره

 می گفتند آب بدید به بچه که طاقت نداره

موقعی که غذا می پختند، نمی گفتند بدیم  به همسایه ثواب داره، 

 می گفتند بو بلند شده، همسایه میلش می کشه 

 ببریم اونا هم بخورن.

 موقعی که یکی مریض می شد نمی گفتن

 این دعا رو بخونی خوب می شی، می رفتن

خونه طرف ظرفاشو می شستن جارو می زدن، غذاشو می پختن که 

 بچه هایش غصه نخورن

 اول و آخر کلامشون رحم و مهربانی بود.

 به بچه عیدی می دادند، می گفتن دلشون شاد می شه

  به همسایه می رسیدن می گفتن همسایه 

 از خواهر و برادر به آدم نزدیکتره...

 خدایا قلب ما را جلا بده که تو کتاب ها

دنبال ثواب نگردیم خودمان را اصلاح کنیم و با عمل کردن به 

 ثواب برسیم 

 نه فقط با خواندن دعا... 

 مهربان باشیم

 محبت کنیم بی منت...

پیشنهاد میکنم این متن تاثیر گذار رو برای دوستان ، عزیزان ویا 

 بچه هاتون بفرستید.

 نیکوکاری همیشه پول دادن نیست.

 همین هم میتونه نیکوکاری باشه.

شاد باشید.
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هنگامــی کــه زن هــا در حــوزه ی سیاســت خبــر ســاز می شــوند، موجــی از واکنش هــای متفــاوت را می تــوان در رســانه ها و حتــی 
در میــان مــردم مشــاهده کــرد، برخــی انگشــت حیــرت بــر دهــان می گیرنــد، برخــی چشــم ها را گشــاده کــرده و ایــن امــر را غیــر 
قابــل بــاور می داننــد، برخــی دیگــر نیــز بــه دنبــال ایــن هســتند کــه ارزش و ماهیــت آن فــرد را پاییــن آورده و موفقیــت او را مرهــون 
امــور دیگــری تلقــی کننــد، واقعیــت ایــن اســت کــه حلیمــه یعقــوب ایــن روزهــا خبــر ســاز اســت، آن هــم خبرهــای خــوب، و مــا بــاز 
شــاهد موجــی از عکــس العمل هــا هســتیم. اگــر میخواهیــد بدانیــد حلیمــه یعقــوب کیســت و چــه کــرده اســت بــا مــا همــراه باشــید.

خبرسازی از نوع بانوانه اش
ــر رســاندن فســاد در  ــه صف ــوان در خصــوص حلیمــه یعقــوب و اقداماتــش کار کــرد، همیــن »ب ــن تیتــری کــه بت شــاید بزرگ تری

ــود. ــم توانســت انجــام دهــد، خــودِ »توانســتن« ب ــن کاری کــه ایــن خان ــه گمــان مــن بزرگ تری ــی ب کشــورش« باشــد ول
در ایــن مقالــه نمی خواهیــم بــه اقدامــات ایــن رییــس جمهــور زن از دیــد سیاســیون و اقتصــاد دان هــا و… بپردازیــم بلکــه می خواهیــم 
همــت و اراده و عــزم و نــوع دیــدگاه ایشــان بعنــوان یــک انســان و یــک عضــو جامعــه را مــرور کنیــم و در نهایــت بــه ایــن جــا برســیم 
کــه دانســتن گرچــه ویژگــی بزرگــی اســت ولــی بــه تنهایــی کافــی نیســت، مهــم اســت کــه اهــل عمــل باشــیم. اینکــه بدانیــم بــر 
ــم  ــت و مردم ــرای مل ــم ب ــن اســت کــه چــه کاری می توان ــر ای ــی مهم ت ــی اســت ول ــی عال ــا چــه می گــذرد خیل ــه م ــت و جامع مل

انجــام بدهــم.
بــرای مــرور آنچــه کــه بــر حلیمــه یعقــوب گذشــته اســت از آخــر بــه اول می رویــم و داســتان رییــس جمهــور ســنگاپور را از اینجــا 
ــت  ــات ریاس ــرکت در انتخاب ــرای ش ــرایط ب ــا زن دارای ش ــوان تنه ــه عن ــال ۲01۷ ب ــت س ــان آگوس ــه او در پای ــم ک ــاز می کنی آغ
جمهــوری، کاندیــدای اقلیــت کشــور ســنگاپور شــد و بــا اکثریــت قاطــع آرا رییــس جمهــور ســنگاپور شــد. حلیمــه یعقــوب اولیــن 
ــاگال و  ــا ماکاپ ــو، گلوری ــرازون آکین ــد از ک ــیا بع ــرق آس ــور زن ش ــس جمه ــن ریی ــنگاپور و چهارمی ــور س ــور زن کش ــس جمه ریی

ــد. ــوکارنوپوتری می باش ــی س مگاوات
وقتــی حلیمــه یعقــوب رییــس جمهــور ســنگاپور شــد و در صــدر قــدرت قــرار گرفــت توانســت بــا اســتفاده از توانایی هــای مردمــش 
فســاد در ســنگاپور را بــه صفــر برســاند و مالیــات را از تمــام محصــولات ســنگاپور حــذف کــرد. همچنیــن ایــن خانــم مســلمان ســطح 

بیــکاری را در کشــورش بــه یــک درصــد رســانیده اســت.
و از طــرف دیگــر میــزان درآمــد کشــورش را اینقــدر بــالا بــرده کــه هــم اکنــون درآمــد ســنگاپور بــه ۲ تریلیــون دلار افزایــش پیــدا 

کــرده اســت. و ایــن در حالــی اســت کــه هــر شــهروند ســنگاپور در ســال درآمــدش بــه 85000 دلار افزایــش پیــدا کــرده اســت.
اعتبــار کشــور ســنگاپور بواســطه اقدامــات عالــی ایــن رییــس جمهــور بــا درایــت بــه حــدی اســت کــه گذرنامــه ســنگاپور هــم اکنــون 
جــزو ارزشــمندترین گذرنامه هــا در جهــان اســت. خانــم رییــس جمهــور ده هــزار پــروژه بــزرگ در کشــورش بــه ســرانجام رســانیده 
ــه مطــرح  ــوالی ک ــی س ــد ول ــان می چرخ ــه ده ــان ب ــوب ده ــه یعق ــم حلیم ــه از خان ــی اســت ک ــا بخشــی از خبرهای اســت. این ه
می شــود ایــن اســت کــه ایــن خانــم چطــور توانســت ایــن همــه موفقیــت کســب کنــد و بــرای ملــت و مردمــش ایــن همــه اعتبــار 
و آســایش و رفــاه فراهــم ســازد؟ اصــا چــی شــد کــه ایــن خانــم توانســت بــه ایــن جایــگاه دســت پیــدا کنــد؟ شــاید از خانــواده ای 
ــواده ثروتمنــدی داشــته کــه توانســته  ــا شــاید خان ــد و ی ــوده کــه همــه ســال ها در مناصــب و پســت های سیاســی کار می کرده ان ب

او را حمایــت کنــد و بــه ایــن مقــام برســاند؟!

www.atlaspress.afسایت:منبع

حلیمه یعقوب، رئیس جمهور سنگاپور
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زندگینامه خانم رییس جمهور
خانــم رییــس جمهــور در ۲۳ اوت ســال 1954 میــادی بــه دنیــا 
ــژاد  ــره از ن ــت نف ــواده هف ــک خان ــن عضــو ی ــوان تری ــد. او ج آم
مالایــی در ســنگاپور اســت کــه پــدرش را کــه یــک فــرد مســلمان 
بــود و در یــک کارخانــه بــرش ســنگ بــه شــغل نگهبانــی اشــتغال 
ــدرش  ــوت پ ــس از ف ــت داد. پ ــالگی از دس ــت س ــت در هش داش
ــرار گرفــت.  ــود ق ــار ب ــی تب تحــث سرپرســتی مــادرش کــه مالای
وضیعــت مالــی و فشــار اقتصــادی پــس از فــوت پدرشــان حلیمــه 
را مجبــور کــرد کــه تحصیــل را رهــا کنــد و همــراه مــادرش کــه 
یــک غرفــه مــواد غذایی داشــت بــه انجــام کارهــای خدماتــی مثل 
شســتن و تمیــز کــردن و پــاک کــردن میزهــا و ارائــه خدمــات بــه 
مشــتریان بپــردازد. خانــم حلیمــه یعقــوب در تارنمــای شــخصی 
ــرده و  ــه ک ــک تجرب ــر را از نزدی ــه »فق ــته اســت ک ــش نوش خوی
می دانــد در حالــی کــه بــه عنــوان یــک جــوان بــرای بقــا تــاش 
می کنیــد، غــذا را روی میــز می گذاریــد و بــا ناامیــدی بــه آینــده 
ــد  ــد. او می دان ــگاه می کنی ــود دارد، ن ــما وج ــر روز در ش ــه ه ک

ــد تضعیــف کننــده باشــد.« ــه فقــر می توان کــه چگون
لمــس فقــر و فشــار اقتصــادی و رویارویــی مســتقیم او بــا مردمــی 
کــه در کنارشــان زندگــی می کــرد ذهــن و روح و اندیشــه ی 
خانــم رییــس جمهــور را مغلــوب خــود نســاخت بلکــه او را بــرای 
انجــام دادن کاری کــه بــرای خــودش و دیگــران مفید باشــد ســوق 
ــردد و  ــه برگ ــه مدرس ــاره ب ــه دوب ــه حلیم ــود ک ــه ب داد و اینگون
ــنگاپور  ــگاه س ــوق از دانش ــته حق ــودش را در رش ــات خ تحصی
در ســطح کارشناســی و ســپس کارشناســی ارشــد ادامــه دهــد و 

ــارغ التحصیــل شــود.  ف
آغاز فعالیت های شغلی حلیمه یعقوب

ــه عنــوان عضــو هیــأت  ــم حلیمــه یعقــوب در ســال 1981 ب خان
ــه  ــان در مدرس ــود و همزم ــاز نم ــس را آغ ــگاه تدری ــی دانش علم
ــان در  ــرد. ایش ــس می ک ــز تدری ــنگاپور نی ــی س ــران چین دخت
دوران دانشــجویی فعالیــت سیاســی خاصــی را شــروع نکــرد بلکــه 
در کنــار تحصیــل در مــورد ســاختار اداری کشــورش تحقیــق کــرد 
و بــه جــای اینکــه نیــروی خــود صــرف امــور عــادی دانشــجویی 
ــر  ــری جنســیتی و بهت ــرای براب ــای ب ــال راهکاره ــه دنب ــد ب نمای

ــود. کــردن اوضــاع اداری کشــورش ب
ــگاه  ــغل اداری و جای ــن ش ــال 1990 اولی ــه در س ــم حلیم خان
ــرده  ــی در کنگ ــاف صنف ــر اصن ــر ب ــوان ناظ ــا عن ــمی اش را ب رس
ــدان  ــد و وج ــوع دی ــرد. ن ــه ک ــنگاپور تجرب ــاف س ــه اصن اتحادی
ــد  ــبب ش ــش س ــع مردم ــه وضی ــه ب ــاص حلیم ــگاه خ کاری و ن
ــه دریافــت  ــق ب ــد کــه موف ــان پیشــرفت کن کــه او در کارش چن
جایــزه برتریــن بــازرس اصنــاف شــود و در ســال 199۲ بــه ســمت 
مدیــر بخــش خدمــات حقوقــی ایــن کنگــره دســت پیــدا کنــد و 
از اینجاســت کــه حلیمــه یعقــوب در ایــن ســمت بــا بــه کارگیــری 
کارمنــدان زن در ایــن بخــش نشــان داد کــه بــرای برابــری 
ــوب  ــه یعق ــم حلیم ــل اســت. خان ــادی قائ ــت زی جنســیتی اهمی
پــس از یــک دوره فعالیــت مناســب و شــاخص در زمینــه بازرســی 
ــه  ــورد توج ــش م ــن بخ ــاده در ای ــوق الع ــی ف ــاف و کارای از اصن
ــت  ــر وق ــه همیــن دلیــل وزی ــت ب ــرار گرف وزارت کار ســنگاپور ق
ــر  ــوان مدی ــه عن ــادی وی را ب ــال 1999 می ــنگاپور در س کار س
ــام »موسســه  ــا ن ــون ب ــه اکن ــات کار ســنگاپور ک موسســه مطالع
مطالعــات کار بــر روی آنــگ تنــگ چونــگ« شــناخته مــی شــود، 

منصــوب کــرد.
ــان  ــوب در زم ــه یعق ــذار حلیم ــر گ ــه و تاثی ــل توج ــرد قاب عملک
ــا  ــد ت ــث ش ــره باع ــی کنگ ــش حقوق ــت بخ ــداری مدیری زمام
بســیاری از اطرافیــان اش او را بــه شــرکت در انتخابــت نمایندگــی 
ــس  ــم ریی ــت خان ــه در نهای ــد ک ــنگاپور تشــویق کنن ــس س مجل
انتخابــات مجلــس  جمهــور در ســال ۲001 بــا شــرکت در 
ــا ســال ۲011  ــه ایــن نهــاد وارد شــد و ت نماینــدگان ســنگاپور ب
ــت  ــنگاپور فعالی ــدگان س ــس نماین ــده در مجل ــوان نماین ــه عن ب
کــرد و در همیــن ســال بــه ســمت وزارت توســعه ورزش و جوانــان 
ــث  ــن ســمت باع ــوب در ای ــه یعق ــرد حلیم منصــوب شــد؛ عملک
ــن کشــور در  ــوان ای ــمگیری در حضــور بان ــعه چش ــا توس ــد ت ش

ــورد. ــم بخ ــی رق ــف ورزش ــته های مختل رش
ــی و  ــعه اجتماع ــه وزارت توس ــال ۲01۲ ب ــوب در س ــه یعق حلیم
ــه  ــمت در کابین ــن س ــده دار ای ــت و عه ــنگاپور رف ــی س خانوادگ
ــه ۲01۳  ــد. در 8 ژانوی ــنگاپور ش ــور س ــس جمه ــتمین ریی هش
ــه ســمت ریاســت موقــت پارلمــان ســنگاپور  میــادی، حلیمــه ب
منصــوب شــد و مــردم در انتخابــات پارلمانــی ایــن کشــور کــه در 
14 ژانویــه ســال ۲01۳ میــادی برگــزار شــد، وی را بــه ریاســت 
پارلمــان ایــن کشــور برگزیدنــد. ســرانجام در ۶ اوت ســال ۲01۷ 
ــان  ــی و ریاســت پارلم ــوب از ســمت نمایندگ ــه یعق ــم حلیم خان
ســنگاپور اســتعفا داد و بــه طــور رســمی اعــام کــرد مــی خواهــد 
ــه  ــد. ک ــرکت کن ــور ش ــن کش ــور ای ــت جمه ــات ریاس در انتخاب
ــوان رییــس جمهــور زن مســلمان  ــه عن اینطــور شــد و ایشــان ب

ــه مــردم و کشــورش نمــود. ــادی ب خدمــات زی
راز موفقیــت حلیمــه یعقــوب نــه خانــواده و نــه ثــروت و نــه رابطــه 
و… بــود بلکــه حلیمــه یعقــوب معقتــد اســت کــه »خطرناک تریــن 
فــرد بــرای یــک جامعــه و یــک کشــور کســی اســت کــه بخواهــد 
ــن  ــروش و خائ ــد! او وطــن ف ــی بمان ــدرت باق ــر در ق ــادام العم م
تریــن فــرد اســت، چــرا کــه بــا اجــازه نــدادن در بقــدرت رســیدن 
دیگــران، فرصــت خدمــت نخبــگان و افــکار تــازه و پیشــرفت را از 
آن جامعــه و از آن کشــور ســلب می کنــد. بــا چنیــن کســی بایــد 

بماننــد یــک دشــمن مبــارزه کــرد!
مــن حلیمــه یعقــوب بنــده ای از بنــدگان خــدا هســتم و از خــدا 
ــرای مــردم ســنگاپور  ــا مــن ب میترســم. هــر کســی می خواهــد ب
کار کنــد، مــن بخاطــر خــدا، خواهــر او هســتم. تصمیــم و هــمّ و 
غــم مــن، بــالا بــردن ســطح زندگــی شــهروندان ســنگاپور اســت«.
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رضا و پروین

شیراز

2283332222مهدیه صادقی

0917222****

1362 02 15 

 من فرزند دو نفرم

 روزی که فهميدم من فرزند دو نفرم!

 در را زد و و وارد اتاق شد.

 مدير يکی از بخشهای ديگر موسسه بود.

 يک فرم استخدامی پر شده دستش بود.

 و بعد از حال و احوال مختصری فرم را داد

 دست من و گفت: »نگاه کن اين چه جالبه«!

 کمی بالا و پايين فرم را نگاه کردم.

 به نظرم يک فرم معمولی می آمد حاوی مشخصات

 خانمی که برای استخدام مراجعه کرده بود. 

 پرسيدم: چیش جالبه؟

 گفت: مشخصات فردیش رو ببين!

 شروع کردم به زير لب خواندن مشخصات فردی

 نام - نام خانوادگی

 تا رسيدم به آنجا که نوشته بود فرزند!

 ديدم جلويش نوشته: »رضا و پروين!«

 چند لحظه مکث کردم! مکث مرا که ديد

 لبخندی زد و گفت:

 ببين من هم به همين جا که رسيدم مثل تو مکث کردم

 بعدش به خانم متقاضی گفتم:

 »چه جالب! دو تا اسم نوشته ايد!«

 صدايش را صاف کرد و جواب داد: انتظار داشتيد 

 يک اسم بنويسم!؟ خب من فرزند دو نفر هستم

 نه فرزند يک نفر! چند لحظه به فکر فرو رفتم. 

 به ياد آوردم که هميشه هنگام پر کردن فرم ها 

 بدون مکث و اتوماتيک جلوی قسمت »فرزند:...«

 فقط يک اسم می نوشتم نام پدرم »جمشید«

 چطور تا به حال به چنين چيزی فکر نکرده بودم!؟ 

 چقدر واضح بود اين و چقدر غفلت انگیز!

 حس عجيبی پيدا کردم.

 يک ملغمه ای بود از تعجب غافلگير شدن

 حس بعد از يک کشف مهم و تامل برانگيز!

 و کمی که زمان می گذشت مقداری هم عصبانيت!

 عصبانيت از دست خودم!

 چطور از چيزی تا اين حد بديهی روشن و آشکار 

 اين همه سال غافل بوده ام!؟

 بعداز چند روز ...

 فرم را پر کردم و دادم دست متصدی پشت باجه

مشخصات مرا يک به يک وارد کامپيوتر مقابلش 

 می کرد!

درعين حال با اين که خيلی روشن و مشخص نوشته 

 بودم

 قبل از تايپ هر قسمت يک بار هم موارد را با صدای

 بلند تکرار می کرد و منتظر تاييدم می ماند!

 نام!؟ نام خانوادگی ام!؟

 تا رسيد به قسمت » فرزند:...«

 که من مقابل آن نوشته بودم: » جمشید و منیژه« 

 مکثی کرد انگار يک چيزی طبق روال معمول نباشد.

 قبل از اين که فرصت کند چيزی بپرسد

 صدايم را صاف کردم سينه ام را جلو دادم 

 و با حالتی حق به جانب گفتم:

 خب می دانيد، آخر من فرزند دو نفر هستم! 

 فرزند يک نفر که نيستم...!

 چه اندازه زیبا و اندیشه بر انگیز و دلنشین است!

 بیاییم نقش مادران و بانوان را پر رنگ تر کنیم! 

 بیاییم از این پس این حقیقت زیبا را بنویسیم! 

 هرگز هرگز یادتان نرود که شما فرزند دو نفر هستید!

فرزند ........ و ........ !!!

من فرزند دو نفرم 
فرزند ........ و ........ !!!
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ــه عنــوان روز جهانــی خیریــه نامگــذاری  تاریــخ 5 سپتامبرســالگرد درگذشــت مــادر تــرزا از طــرف ســازمان ملــل ب
شــده اســت. او بــه مــدت بیــش از 45 ســال بــه فقــرا، بیمــاران، یتیم هــا و در حــال مــرگ خدمــت کــرد. آثــار مــادر تــرزا در 
سراســر جهــان شــناخته شــده و مــورد تحســین قــرار گرفتــه اســت و او جوایــز و افتخــارات متعــددی از جملــه جایــزه صلــح 
نوبــل را دریافــت کــرده اســت. مجمــع عمومــی ســازمان ملــل متحــد در قطعنامــه ای بــا توجــه بــه نقــش خیریــه در کاهــش 
ــه  ــر از جمل ــراد خی ــازمان ها و اف ــای س ــز تاش ه ــا و نی ــن ملت ه ــای انســانی در داخــل و بی ــتانه و رنج ه ــای بشردوس بحران ه

مــادر تــرزا ســالروز درگذشــت او را بــه عنــوان روز جهانــی خیریــه نامگــذاری کــرد. 
ــد. نقــش  در کشــور مــا خیریــه هــا نقــش تاریخــی موثــری در کاهــش فقــر و مهــار آســیب هــای ناشــی از ان ایفــا نمــوده ان
ــه هنــگام بایــای طبیعــی و بحــران هــای اقتصــادی مثــال زدنــی اســت. توســعه  خیریــن در کمــک هــای انســان دوســتانه ب
امــور خیــر در مقابلــه بــا فقــر آموزشــی و بهداشــتی و درمانــی انعکاســی از تفکــر توســعه یافتــه خیریــن ایرانــی در راه خدمــت 

بــه مــردم اســت. 
هزینــه نمــودن هدفمنــد کمــک هــای مردمــی بــا توجــه بــه مــددکاری اجتماعــی و کارآفرینــی اجتماعــی انعکاســی از توســعه 

خیــر در کشــور اســت.

مادر ترزا
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ــهر  ــه از ش ــردم ک ــی ک ــهری کار م ــل در ش ــالها قب س
ــوم و خویشــی در آن  ــچ ق ــه داشــت و هی ــم فاصل زادگاه

ــتم. نداش
تقریبا بیشتر همکارانم وضعیت من را داشتند.

ــه  ــتان ک ــز و زمس ــاه پایی ــای کوت ــه در روزه ــرای اینک ب
ــر  ــان س ــه ام ــتیم حوصل ــرگرمی نداش ــیله س ــچ وس هی

ــم. ــی بکنی ــدد اعصاب ــرود و تم ن
ــه در  ــه صــرف عصران ــار ب ــه ای یکب ــرار گذاشــتیم هفت ق
ــه  ــن برنام ــویم. ای ــع ش ــم  جم ــر دور ه ــک نف ــزل ی من
ــک  ــه ی ــود ک ــن ب ــت و آن  ای ــون داش ــک قان ــه ی عصران

ــای. ــوه و چ ــوع می ــک ن ــا ی ــاده ب ــیار س ــه بس عصران

ــروی نمــی کــرد جریمــه  ــون پی ــن قان و هــر کســی از ای
میشــد. جریمــه اش ایــن بــود کــه دو نوبــت پشــت ســرهم 

از حضــور در مهمانــی محــروم میشــد.
دورهمی ها عالی بود. می گفتیم و می خندیدیم.

آنقــدر بهمــان خــوش مــی گذشــت کــه گذشــت زمــان را 
احســاس نمــی کردیــم. تــا اینکــه روزی رســید کــه قانــون 
ــار ســینی  ــه یکــی از همــکاران کن شکســته شــد در خان
چــای یــک ظــرف بــزرگ شــیرینی تــر خــود نمایــی کــرد. 
البتــه میزبــان گفــت کــه دیشــب مهمــان داشــته و آنهــا 

برایــش آورده انــد.
ــر  ــیرینی ت ــم ش ــت. اماطع ــرده اس ــه نک ــودش تهی و خ
بدجــوری زیــر دندانمــان رفــت خصوصــا اینکــه در ظــرف 
ــدی  ــی بع ــود. دورهم ــده ب ــده ش ــی چی ــا و مخصوص زیب
کــه شــد شــیرینی بیشــتری در یــک ظــرف زیباتــر همــراه 
ــد. ــرو ش ــر س ــکار دیگ ــه هم ــل در خان ــرف آجی ــک ظ  ی

رفیق تراپی
قانونــی را کــه خودمــان  وضــع کــرده بودیــم را شکســتیم.

کــم کــم تعــداد خوراکیهــا در ظرفهــای شــکیل بیشــتر و 
بیشــتر شــد.

ــای  ــار داد و ناهاره ــه ناه ــود را ب ــای خ ــه ج ــد عصران بع
ســاده بــه تدریــج بــا انــواع ســالاد و دســر و چندیــن نــوع 

خورشــت و کبــاب مزیــن شــد.
هــر چقــدر غذاهــا متنــوع تر شــد. رفــت و آمدها ســخت تر 
ــد  ــی بلن ــر قبل ــت نف ــت روی دس ــس میخواس ــد هرک ش
 شــود و دســت پخــت و ســلیقه اش را بــه رخ همــه بکشــد.

و ایــن آغــاز شــروع چشــم و هم چشــمی هــا شــد دیگــر 
ــه  ــم ســراغ وســایل خان ــم و رفتی ــذا بســنده نکردی ــه غ ب
ــان  ــم راضی م ــیون ه ــر دکوراس ــی تغیی ــد از مدت ــا بع ام
نکــرد و شــروع کردیــم بــه بــزرگ تــر کــردن خانــه هــا، 

ــا وســایل لوکــس.  ــزرگ ب ــه هایــی ب خان
دورهمــی هــای هفتگــی جــای خــودش را بــه دیدارهــای 

چنــد ماهــه یــک بــار داده بــود.
آنقــدر ســرگرم  شــیک کــردن خانــه هایمــان شــدیم کــه 
گــذر عمــر را متوجــه نشــدیم. زمانــی بــه خودمــان آمدیــم 

کــه کمــی دیــر شــده بــود .........

ــزرگ و  ــان ب ــه هایم ــه خان ــم ک ــی فهمیدی ــن را زمان ای
شــیک بــود امــا خالــی از مهمــان. همــه مــا در خانه هایــی 
ــوازم و اســباب و اثاثیــه ای لوکــس و شــیک  ــا ل ــزرگ ب ب

تنهــای تنهــا صبــح را بــه شــب مــی رســاندیم.
دیگــر روابــط مــان در حــد تمــاس هــای تلفنــی و حضــور 

در تلگــرام و واتســاپ شــد ..........
ــری  ــد فک ــا بای ــه ه ــن فاصل ــردن ای ــن ب ــرای از بی ــا ب ام
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صــورت هــای مهربــان همکارانــم کــه بعضی از خوشــحالی 
گریــه مــی کردنــد دیدنــی بود.

حــالا عیــادت از یــک بیمــار در محیــط بیمارســتان تبدیل 
ــارک  ــه در یــک پ ــه یــک دورهمــی صمیمان ــود ب شــده ب

بــا صفــا.
ــا  ــه م ــه هم ــل ب ــای قب ــال ه ــان س ــوای هم ــال و ه ح

ــود.  ــت داده ب دس
مثل آن زمان از هر دری گفتیم و شنیدیم و خندیدیم.

ــم  ــه دورهمــی را داری ــن برنام ــه ای ــدت هاســت ک الان م
ــا و  ــه ه ــاعت. خان ــان س ــارک هم ــان پ ــه هم ــر هفت ه
وســایل قیمتــی اش را هــم گذاشــتیم بــه حــال خودشــان 
باشــند و اصــا اجــازه نمــی دهیــم وارد دورهمــی هایمــان 

شــوند.
ــان  ــع م ــه جم ــری ب ــد نف ــار چن ــت یکب ــد وق ــه چن البت
اضافــه می شــود. آن قــدر لحظــات خوبــی را در کنــار هــم 
داریــم کــه هرگــز راضــی بــه از دســت دادنــش نیســتیم. 
ــم و  ــی دانی ــت م ــه اش را غنیم ــه لحظ ــی و لحظ زندگ
ــواده،  ــودن هــا لــذت مــی بریــم. قــدر خان از کنــار هــم ب
ــر  ــم و از ه ــود را بدانی ــتان خ ــزان و دوس ــکان، عزی نزدی

ــم. ــذت ببری ــا ل ــار آنه ــودن در کن ــه ب لحظ
ــک  ــی، ی ــاران قدیم ــا ی ــی ب ــار تراپ ــا ی ــی ی ــق درمان رفی

ــی! ــق تراپ ــم رفی ــه اس ــت ب روش درمانیس
ــی،  ــر باش ــه اگ ــم ک ــی ه ــتگی و دلتنگ ــوی اوج خس ت
ــزده همــه  فقــط کافیــه بشــینی کنــارش، هنــوز حــرف ن

ــره!  ــی پ ــان م ــتگی ت خس
یــک ســری رفقــا را بایــد تــوی دســته داروهــای آرام بخش 

دســته بنــدی کرد.

ــم. میکردی
ــا  یــک نفــر یــک جــا می بایســت کاری مــی کــرد. بعــد ب
خــودم  گفتــم  چــرا آن یــک نفــر مــن نباشــم. پــس دســت 

بــه کار شــدم.
یــک روز همــه را  بــه یــک رســتوران دعــوت کــردم. امــا 
یکــی کار داشــت، آن یکــی وقــت دکتــر داشــت، دیگــری 
بــا دونفــر قهــر بــود و نمــی خواســت بــا آنهــا روبــرو شــود 

و خاصــه هــر کــس بــرای نیامــدن بهانــه ای تراشــید.
خیلی دلخور شدم.

ــه  ــه ای ک ــد هفت ــدم. چن ــی ش ــد م ــا امی ــد ن ــی نبای ول
گذشــت، بــه یکــی از همــکاران زنــگ زدم و گفتــم بیمــار 

ــتم. ــتری هس ــتان بس ــان بیمارس ــده ام و در ف ش
ســاعتی نگذشــت کــه ســیل تمــاس هــا و پیــام هــا روانــه 
شــد. مــن هــم بــا حــال زار گفتــم دلــم مــی خواهــد همــه 
ــری  ــت دیگ ــاید فرص ــم ش ــم. گفت ــم ببین ــا ه ــما را ب ش

نباشــد.
ــن  ــاعتی را تعیی ــپس س ــه .  .. س ــر گری ــم زدم زی ــد ه بع
ــا همگــی در زمــان مقــرر آنجــا باشــند. درســت  کــردم ت
ــارک  ــک پ ــودم ی ــرده ب ــام ب ــه ن ــتانی ک ــروی بیمارس روب
ــابی  ــرد و حس ــودش را ک ــه ام کار خ ــود. نقش ــزرگ ب ب

ــت. ــم گرف کلک
روز موعود که رسید ...

ــک  ــک فاس ــردم، ی ــت ک ــه درس ــته جانان ــک آش رش ی
بــزرگ چــای و یــک زیــر انــداز، ایــن همــه چیــزی بــود 

ــودم. ــرده ب کــه همــراه خــودم ب
ــرای عیــادت از بیمــاری کــه  ــد ب همــه ســر ســاعت آمدن

مــن باشــم. امــا مــن همــه را ســوپرایز کــردم ...
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راز سلامت و تندرستی بانوان با راز سلامت و تندرستی بانوان با ۱۲۱۲ راهکار ساده راهکار ساده
دراینگزارشتلاشداریمتابه۱۲نكتهمهمبرایحفظسلامتیوتناسباندامبانواندرزندگیبپردازیم.

-۱بهوعدهصبحانهاهمیتبدهید
اگرچــه بانــوان عاشــق خوانــدن نــکات مربــوط بــه ســامت و تناســب انــدام هســتند امــا شــاید بســیاری از اوقــات احســاس کننــد کــه 
زمــان کافــی بــرای جامــه عمــل پوشــاندن بــه آن هــا ندارنــد، حــال زمــان آن اســت تــا ایــن عــادت را تغییــر دهیــد. خــوردن صبحانــه 
نــه تنهــا انــرژی لازم را بــرای شــما بــه ارمغــان مــی آورد، بلکــه ســبب آغــاز ســوخت و ســاز در بــدن شــما می شــود؛ بنابرایــن بســیار 
مهــم اســت کــه 15 دقیقــه را در صبــح بــه ایــن مســئله اختصــاص دهیــد تــا ســبب ســامت شــما شــده و شــما را بــرای روزی مفیــد 

ــد. ــاده می کن آم

-۲آرامبودهوبدنخودرامرطوبنگهدارید
ایــن نکتــه اگرچــه ســاده بــه نظــر می رســد؛ امــا یکــی از مهمتریــن گام هــا بــرای داشــتن یــک زندگــی ســالم بــه شــمار مــی رود. 
مرطــوب نگــه داشــتن بــدن بــه ســامت عملکــرد ذهــن و بــدن شــما کمــک می کنــد. نوشــیدن مقــدار فراوانــی آب در طــول روز 
یکــی از راه هــای ســالم نگــه داشــتن بــدن اســت. بــه منظــور جلوگیــری از کــم آبــی بــدن، بهتــر اســت یــک بطــری آب را بــه عنــوان 
ــرای از دســت دادن وزن و  ــدن همچنیــن مســئله ای مهــم ب ــه ب ــه همــراه داشــته باشــید. آب رســانی ب ــادآوری ب ــرای ی نشــانه ای ب
ــا در زمــان  ــه شــما کمــک می کنــد ت ــه تنهــا احســاس گرســنگی را کاهــش می دهــد؛ بلکــه ب ــا حفــظ آن اســت. ایــن مســئله ن ی

ــد. ــر بخوری ــی کمت ــای غذای وعده ه

-۳وزنیسالمداشتهباشید
کاهــش وزن موضوعــی اســت کــه بســیار از بانــوان خواهــان آن هســتند. اضافــه وزن داشــتن بــه شــکلی مهــم خطــر چندیــن بیمــاری 
مزمــن را افزایــش داده و می توانــد کیفیــت زندگــی شــما را کاهــش دهــد؛ بنابرایــن بهتریــن راه بــرای حفــظ یــک وزن ســالم ایــن 

اســت کــه رابطــه ای خــوب بــا غــذای خــود داشــته، خــواب کافــی داشــته باشــید و بــه شــکل منظــم ورزش کنیــد.

-۴ورزشکنید
ــا  ــوان ب ــن بیمــاری را می ت ــه شــمار مــی رود؟ هرچنــد ای ــوان ب ــا می دانیــد کــه بیمــاری قلــب عامــل اصلــی مــرگ در میــان بان آی
ورزش از خــود دور نگــه داشــت. بانــوان بایــد اطمینــان حاصــل کننــد کــه دســت کــم ۳0 دقیقــه هــر روز بــه منظــور مناســب نگــه 
داشــتن عملکــرد قلــب ورزش می کننــد. ورزش هــوازی کــه شــامل قــدم زدن، دویــدن آرام، دوچرخــه ســواری بــرای ســامت بانــوان 

مفیــد اســت. در واقــع هــر نــوع ورزش بدنــی، حتــی دویــدن معمــول تــا دم مغــازه ســوپرمارکتی نیــز بهتــر از هیــچ چیــز اســت.

-۵سالمبخور،سالمزندگیکنوسالمباش
بســیاری از بانــوان مســتعد نادیــده گرفتــن نیاز هــای غذایــی خــود هســتند. ممکــن اســت شــما احســاس کنیــد کــه نیــاز اســت تــا 
نیاز هــای خانــواده خــود را در اولویــت قــرار دهیــد و یــا آنکــه تنهــا بــه یــک نــوع رژیــم غذایــی بچســبید. ایــن در حالــی اســت کــه 
شــما بایــد اطمینــان یابیــد کــه تمامــی مــواد مــواد مغــذی کــه نیــاز بــه آن داریــد را از خــوراک خــود دریافــت می کنیــد. شــما بایــد 

رژیمــی بســیار نزدیــک بــه آنچــه یــک رژیــم طبیعــی غذایــی اســت، داشــته باشــید.
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ــل )غــات ســبوس دار(،  ــی شــامل ماهــی، ســبزیجات، غــات کام ــواد غذای ــی از م ــف گوناگون ــه طی ــی اســت ک ــدان معن ــن ب ای
گوشــت، مــرغ، لبنیــات کــم چــرب و آجیــل مصــرف کنیــد. دیگــر مــواردی کــه بانــوان بــه طــور کلــی بــه آن نیــاز دارنــد، کلســیم 
فــراوان بــه منظــور اســتخوان ســازی و داشــتن دندان هــای ســالم متناســب بــا ســن آنهاســت. منابــع خــوب بــرای دریافــت کلســیم 

شــامل محصــولات لبنــی، غــات، ســبزیجات دارای بــرگ ســبز، پنیــر ســویا )توفــو( و کلــم اســت.
-۶دومادهمعدنیمهمکههرزنیبهآناحتیاجدارد!

جــدای از کلســیم، روی )زینــک( و منیزیــم دو مــاده معدنــی مهــم هســتند کــه بــدن بانــوان بــه آن هــا احتیــاج دارد. روی )زینــک( 
مصــرف کنیــد؛ چــرا کــه کمبــود ایــن مــاده معدنــی ســبب اختــال در سیســتم ایمنــی بــدن می شــود و همیــن امــر بــه کــم پشــت 
ــد؛  ــه خــواب، ســامتی اســتخوان کمــک می کن ــوده و ب ــم بســیار مهــم ب ــان منجــر می شــود. از ســوی دیگــر منیزی شــدن موهایت

همچنانکــه ممکــن اســت بــه تســکین عائــم پیــش از قاعدگــی، اضطــراب و میگــرن کمــک کنــد.

-۷یکمحفلدوستانهویاخانوادگیداشتهباشید
شــماری از تحقیقــات نشــان می دهــد محافــل اجتماعــی دوســتانه و یــا خانوادگــی، احتمــال نجــات شــما از مشــکات ســامتی را 
ــری داشــته باشــید.  ــی ت ــا شــما زندگــی طولان ــی باعــث می شــود ت ــرد و حت ــالا می ب ــش داده و ســطح خوشــحالی شــما را ب افزای
بهتریــن راه بــرای ایــن کار، ایــن اســت کــه شــما عضــوی از حلقــه دوســتانه فــرد دیگــری باشــید. بــا ایــن کار شــما می توانیــد بــا 

افــراد جدیــد ماقــات کــرده و دوســتانی تــازه پیــدا کنیــد.

-۸نهبگویید
بســیاری اوقــات ممکــن اســت بانــوان هرآنچــه را کــه از آن هــا خواســته می شــود، تــاش کننــد تــا انجــام دهنــد و بــا ایــن کار، خــود 
را زیــر فشــار قــرار داده و حتــی بــه قــول معــروف »آدم دیگــران« باشــند. ایــن کاری عملــی و درســتی نیســت. شــما بایــد یــاد بگیریــد 

بــدون داشــتن هیــچ احســاس بــدی نــه بگوییــد. هرچــه ســریعر شــما بیاموزیــد تــا نــه بگوییــد، ســامتی شــما بیشــتر می شــود.

ــا  ــد و در محــل کار از شــما خواســته می شــود ت ــه باشــگاه بروی ــد از کار ب ــا بع ــد ت ــه داری ــه شــما برنام ــی ک ــال زمان ــه طــور مث ب
دیروقــت در محــل کار بمانیــد، شــما می توانیــد بــه ایــن درخواســت نــه بگوییــد. بایــد بــه یــاد داشــته باشــید کــه ســامتی و تناســب 

انــدام خــود را بــا مســائل دیگــری اولویــت بنــدی کنیــد و از گفتــن »نــه« هراســی نداشــته باشــید.

-۹منامروزاسترسنخواهمداشت
یــک جملــه الهــام بخشــی کــه هــر زنــی بایــد بــه خــود بگویــد، ایــن اســت: »مــن امــروز دربــاره مســائل اســترس نخواهــم داشــت.« 
ــش  ــد بســیار چال ــح می توان ــرای تفری ــان ب ــن زم ــه یافت ــد. درســت اســت ک ــرار داری ــه ای از زندگــی ق ــم نیســت در چــه مرحل مه

برانگیــز باشــد امــا اختصــاص دادن زمــان بــرای اســتراحت، موضوعــی اســت کــه توســط شــماری مطالعــات توصیــه شــده اســت.

-۱0چكاپمنظمداشتهباشید
غربالگــری بهداشــتی راهــی مهــم بــرای تشــخیص مشــکات در بــدن بــه شــمار مــی رود؛ حتــی برخــی اوقــات پیــش از آنکــه شــما 
هیــچ نشــانه و یــا عائمــی بــروز دهیــد. حتــی اگــر شــما احســاس خــوب بــودن را داریــد؛ چــکاپ بهداشــتی و آزمایش هــای غربالگــری 
ــن  ــد؛ بنابرای ــم می کن ــر را فراه ــان مؤث ــا درم ــر و ی ــد؛ بلکــه شــانس معالجــه بهت ــای جــدی را مشــخص می کن ــا بیماری ه ــه تنه ن
پیشــنهاد می کنیــم برنامــه ریــزی کنیــد تــا چــکاپ ســالانه بــا یــک پزشــک مراقبت هــای اولیــه داشــته باشــید تــا ســالمتر بمانیــد.

-۱۱خوابهرچیزیراحلمیکند
خــواب یکــی از بهتریــن چیز هایــی اســت کــه بانــوان بــا تمامــی برنامه هــای شــلوغ خــود، آشــپزی و حتــی دویــدن می تواننــد آن را 
بــه دســت آورنــد. بــرای یــک روز ســازنده در خانــه، در محــل کار و یــا حتــی در باشــگاه، لازم اســت تــا خــواب خــوب داشــته باشــید. 
خــواب ناکافــی نــه تنهــا بهــره وری شــما را پاییــن مــی آورد، بلکــه بــر وضعیــت بدنــی و ذهنــی بــدن شــما تأثیــر می گــذارد. اگرچــه 

8 ســاعت خــواب ممکــن اســت تــا حــدی ایــده آل بــه نظــر برســد؛ امــا ۶ الــی ۷ ســاعت خــواب امــری حیاتــی اســت.

-۱۲درنهایت،همهچیزبهشمابستگیدارد
یکــی از بهتریــن نــکات بــرای تناســب انــدام و ســامتی ایــن اســت کــه زمانــی را بــرای خــود بگذاریــد. یــک زن ســالم و شــاداب، 
ــا آنچــه  ــرای خــود بیــرون می رویــد، بایــد ب دارای انگیــزه  بیشــتری از یــک زنــی اســت کــه دارای اســترس اســت. زمانــی را کــه ب
ــادات  ــان، یکــی از ع ــرای خودت ــه ب ــا 10 دقیق ــد. اختصــاص تنه ــر کنی ــد، پ ــد انجــام دهی ــه می خواهی ــی ک ــد و چیز های می خواهی

ســالمی اســت کــه شــما می توانیــد هــر روز انجــام دهیــد و احساســی خــوب داشــته باشــید.
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دنیــای امــروز والدیــن را بــا چالــش هــای جدیــدی مواجــه کــرده 
ــه  ــا مواج ــا آن ه ــته ب ــا در گذش ــادران م ــدران و م ــه پ ــت ک اس
ــای  ــبکه ه ــه ش ــان ب ــی آس ــت، دسترس ــای اینترن ــد. دنی نبودن
ــن را در محافظــت از  اجتماعــی و فضــای مجــازی، وظیفــه والدی
کــودکان و نوجوانــان بســیار ســنگین کــرده اســت. مســاله مهمــی 
کــه در ایــن ارتبــاط وجــود دارد، نحــوه ی مواجهــه بــا ایــن مســاله 
و چگونگــی برخــورد بــا آن بــه عنــوان یــک چالــش جدیــد اســت. 
ــه  ــک برنام ــازی، ی ــای مج ــودکان در فض ــت ک ــه محفاظ دغدغ

ــی در همــه ی کشــور هــای دنیاســت. جهان
بازیاسبابجزوچگونه،هوشمندهایگوشیوتبلت

کودکانماقرارگرفت؟
ــودکان  ــرای ک ــه ب ــی ک ــت های ــری و جذابی ــای کامپیوت ــازی ه ب
ــد  ــان دارد، باعــث شــده، اکثــر والدیــن در تهیــه و خری و نواجوان
ــزارآلات هوشــمند بــرای فرزندشــان، تمایــل یــا اجبــار داشــته  اب
باشــند. امــا آشــنایی و دسترســی آســان کــودکان بــه اینترنــت و 
فضــای مجــازی باعــث شــده، مســیر انحرافــی جدیــدی در طــی 

یکــی دو دهــه ی گذشــته بــرای کــودکان گشــوده شــود.
طبــق آمــار بدســت آمــده مشــخص شــده اســت، غالــب کــودکان 
بیــن ســنین 10 تــا 1۲ ســالگی، گوشــی هوشــمند شــخصی دارند 

کــه البتــه ایــن آمــار در شــهرهای بــزرگ فراگیــر تــر اســت.
محافظــت کــودکان در فضــای مجــازی ، وظیفــه ای جدیــد اســت 
کــه بــه والدیــن امــروز محــول شــده اســت، در صورتــی کــه حتــی 
برخــی از والدیــن، خودشــان از اطاعــات کافــی در ایــن زمینــه، 

بــی بهــره انــد.
ــوان در  ــودک و نوج ــون ک ــد 800 میلی ــل می گوی ــازمان مل س
سراســر جهــان،  از شــبکه های اجتماعــی اســتفاده می کننــد. 
ــه 1۷5 هــزار کــودک در جهــان،   ــار،  روزان ــر اســاس همیــن آم ب
بــرای اولیــن بــار وارد دنیــای اینترنــت، یــا بــه اصطــاح »آنایــن« 

می شــوند.

در بریتانیــا،  ســالی یــک یــا دو بــار والدیــن را بــه مدرســه دعــوت 
می کننــد تــا در جریــان درس هــای مربــوط بــه امنیــت در 
اینترنــت ) e-Safety(،  کــودکان دانش آموزشــان را همراهــی کننــد 
ــوزان  ــا دانش آم ــود را ب ــای خ ــد و تجربه ه ــی بیاموزن و چیزهای

ــد. ــان بگذارن دیگــر در می
خواهندمواجهخطراتیچهبامجازیفضایدرکودکان

شد؟
آگاهــی، شــناخت و پیشــگیری از خطراتــی کــه در فضــای 
ــر  ــه ه ــد، وظیف ــی کن ــد م ــوان را تهدی ــودکان و نوج ــازی ک مج
پــدر و مــادری اســت. محافظــت کــودکان در فضــای مجــازی را در 
دســتور کار خــود قــرار دهیــد. چنــد نمونــه از مــواردی کــه باعــث 
ــای  ــودکان در فض ــم و روان ک ــامت جس ــادن س ــر افت ــه خط ب

مجــازی مــی شــود:
  برقراری ارتباط با افراد ناسالم

  دسترســی آســان بــه اطاعــات نادرســت یــا اطاعاتــی کــه در 
رده ی ســنی کــودک دســته بنــدی نمــی شــوند. مانند دسترســی 
بــه تصاویــر و اطاعــات خشــونت آمیــز یــا محتــوای غیراخاقــی 
ــروه  ــا گ ــدر ی ــوارد مخ ــی، م ــارف جنس ــای نامتع ــش ه ــا گرای ی

هــای افراطــی
  دسترســی بــه محتویــات جنســی، مســتهجن یــا دسترســی بــه 

اطاعــات غلــط در ایــن زمینــه
ــن اســت  ــه ممک ــن ک ــات شــخصی والدی ــه اطاع   دسترســی ب

ــراد ســود جــو از کــودک شــود. باعــث ســو اســتفاده اف
  و ... 

بــه کــودکان اینترنــت بدهیــد امــا نظــارت کنیــد. اینترنــت جهــان 
ــی در عیــن حــال  رنگارنگــی پیــش روی کــودکان می گشــاید ول
ــودکان  ــردن ک ــی دارد. آگاه ک ــک و گاه خطرناک ــه های تاری گوش
ــن تاریکی هــا و خطرهــا، وظیفــه بزرگترهاســت. کــودکان را  از ای
ــوان  ــا می  ت ــت  ام ــه داش ــت دور نگ ــد از اینترن ــوان و نبای نمی ت

کودکان و اینترنتکودکان و اینترنت
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شــرایطی فراهــم کــرد کــه اینترنــت بــرای آن هــا مفیــد، آموزنــده و 
درعیــن حــال امــن باشــد.

بــه والدیــن توصیــه می  شــود دربــاره اینترنــت و شــبکه های 
ــا  ــه آنه ــد؛  ب ــرف بزنن ــان ح ــودکان و نوجوانان ش ــا ک ــی ب اجتماع
ــت  ــان راح ــا کودک ت ــی ب ــد. وقت ــا بیاموزن ــد و از آنه ــاد بدهن ی
دربــاره اینترنــت و کاربردهایــی کــه دارد، صحبــت کنیــد، او دلیــل 

ــد. ــان کن ــما پنه ــزی را از ش ــه چی ــری دارد ک کمت
اگــر کــودک یــا نوجوانــی داریــد کــه از اینترنــت اســتفاده می کنــد، 
چــه بــا موبایــل  چــه بــا تبلــت و کامپیوتــر،  همیشــه فعالیت هــای 
ــر نظــر داشــته باشــید. کنتــرل و نظــارت  ــت را زی ــان در اینترن آن
بایــد بــه گونــه ای باشــد کــه کــودک و نوجــوان،  بــا خیــال راحــت 
و بــدون تــرس از تنبیــه یــا مجــازات، فعالیت هایــش در اینترنــت و 

موبایــل را بــا بزرگترهــا درمیــان بگــذارد.
ــان  ــل را از کودک ت ــه موبای ــای اینک ــه ج ــاده تر،  ب ــان س ــه بی ب
بگیریــد یــا رمــز کامپیوتــر را از او مخفــی کنیــد، بــه او یــاد بدهیــد 
چگونــه از اینترنــت اســتفاده کنــد و مواظــب چــه مــواردی باشــد.

رعایتردهسنی: 
ســنی  رده بنــدی  بایــد  کتاب هــا ،   و  فیلم هــا  کــه  همانگونــه 
ــی و  ــبکه های اجتماع ــل، ش ــن های موبای ــند،  اپلیکیش ــته باش داش
ــتند.  ــتثی نیس ــده مس ــن قاع ــم از ای ــی ه ــایت های اینترنت وب س
الزامــاً  هــر فیلــم یــا کتابــی بــرای همــه گروه هــای ســنی مناســب 
نیســت، بــه همیــن ترتیــب،  اپلیکیشــن یــا وب ســایتی کــه 
ــودکان و  ــرای ک ــت ب ــن اس ــد،  ممک ــتفاده می کنن ــا اس بزرگتره

ــد. ــب نباش ــن و مناس ــان ام نوجوان
بســیاری از شــبکه های اجتماعــی، از فیســبوک و اینســتاگرم گرفته 
ــل  ــالگی را حداق ــاک، 1۳ س ــی و تیک ت ــنپ چت،  میوزیکل ــا اس ت
ــد. کــودکان زیــر ایــن ســن  اجــازه  ــران تعییــن کرده ان ســنی کارب
ــد  ــر می خواهن ــد و اگ ــاز کنن ــاب ب ــبکه ها حس ــن ش ــد در ای ندارن
ــتقیم  ــر مس ــر نظ ــد زی ــد، بای ــتفاده کنن ــن ها اس ــن اپلیکیش از ای
یکــی از والدیــن یــا خواهــر و برادرهــای بزرگترشــان باشــد. مثــاً 
می توانیــد کنــار فرزنــد یــا خواهــر و بــرادر خردســال تان بنشــینید 
و بــه او اجــازه دهیــد در حضــور شــما ویدئوهــای مناســب ســن و 
ســالش را در یوتیــوب یــا تیک تــاک تماشــا یــا بــازی کامپیوتــری 

کنــد.
ــد و  ــود را بشناس ــنی خ ــدوده س ــه مح ــوزد ک ــد بیام ــودک بای ک
ــتفاده از اپلیکیشــن ها یــا بازی هــای  از ورود بــه ســایت ها و اس
کامپیوتــری کــه مناســب ســن و ســالش نیســت،  خــودداری کنــد. 
مراجعــه بــه وب ســایت هایی کــه محتــوای جنســی دارنــد، ممکــن 
اســت در برخــی کشــورها ماننــد ایــران و افغانســتان بــرای همــگان 
ــن یــک  ــا در بســیاری از کشــورها، اخــاق آنای ــوع باشــد ام ممن
مســئله شــخصی اســت و از معــدود محدویت هــای موجــود بــرای 
ــی  ــی،  یعن ــن کودک ــذار از س ــایت ها،  گ ــه وب س ــه این گون ورود ب

پایــان 18 ســالگی اســت.
اجازهگرفتن:

ــا  ــایت ها ی ــن ها و وبس ــان از اپلیکیش ــودکان و نوجوان ــتفاده ک اس
بازی هــای کامپیوتــری، بایــد بــا اجــازه والدیــن باشــد. کــودک اگــر 
ــر می خواهــد، شــما  ــا کامپیوت ــد هــر وقــت از شــما موبایــل ی بدان
ــرد؛  ــازه نگی ــر از شــما اج ــن اســت دیگ ــد، ممک ــت می کنی مخالف
پــس بهتــر اســت بــه جــای حــذف اینترنــت و موبایــل از زندگــی  
کــودک،  اســتفاده درســت را بــه او یــاد بدهیــد و فعالیت هایــش در 
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اینترنــت را مدیریــت کنیــد.
تماسبادیگران:

ــا  ــت، ب ــل و اینترن ــاد بدهیــد کــه در موبای ــه کــودک ی ب
ــا کســانی چــت  غریبه هــا تمــاس نگیــرد؛  یعنــی  فقــط ب
ــد کــه آنهــا را شــخصاً می  شناســید؛ ترجیحــاً در رده  کن
ــای  ــه بازی ه ــید ک ــته باش ســنی خــودش. در نظــر داش
ــد و  ــردن دارن ــت ک ــکان چ ــی ام ــم گاه ــری ه کامپیوت
کــودک ممکــن اســت در ایــن چت هــا، امنیــت خــودش 

را بــه خطــر بینــدازد.
مواجهشدنبامحتواینامناسب:

اگــر متوجــه شــدید کــه کودک تــان بــه ویدئــو یــا 
تصویــر نامناســبی در اینترنــت برخــورد کــرده،  بــه 
ــز  ــه چی ــه هم ــد ک ــح دهی ــش توضی ــخ، برای ــای توبی ج
در اینترنــت، الزامــاً  موجــه و مجــاز نیســت. کــودک 
بایــد اطمینــان یابــد کــه مواجــه شــدن بــا یــک تصویــر 
نامناســب در اینترنــت،  تقصیــر خــود او نیســت؛ او اگــر از 
واکنــش شــما نترســد، مشــاهده و تجربــه اش را بــه شــما 
ــر  ــه خاط ــه ب ــد ک ــران باش ــر نگ ــا اگ ــت، ام ــد گف خواه
دیــدن یــک صحنــه نامناســب در اینترنــت، ممکــن اســت 
ــد،  ــت دورش کنی ــا از اینترن ــد ی ــوا کنی ــما او را دع ش
ــد. اگــر  ــه اش را از شــما پنهــان کن ســعی می کنــد تجرب
کــودک بدانــد کــه صداقــت بــه ســودش تمــام می شــود،  

ــود. ــد ب ــا شــما روراســت خواه ــن باشــید ب مطمئ
ــد  ــن گزینــه را دارن در بعضــی از کشــورها، خانواده هــا ای
ــه   ــت خان ــده اینترن ــرکت تامین کنن ــا ش ــد ب ــه بتوانن ک
ــر  ــد تنظیمــات را طــوری تغیی ــد و بخواهن تمــاس بگیرن
دهــد کــه در ســاعاتی کــه فرزندشــان بیــدار اســت )مثــا  
ــرای  ــب ب ــایت های نامناس ــب(،  س ــا 10 ش ــح ت از ۶ صب

ــا در دســترس نباشــد. ــه آنه کــودکان، در خان
محدودیتزمان:

اینترنــت،  از  نوجوان تــان  و  کــودک  اســتفاده  بــرای 
ــته  ــازه داش ــاً اج ــد؛ مث ــن کنی ــی تعیی ــت زمان محدودی
باشــد بعــد از آمــدن از مدرســه و پیــش از آمــاده شــدن 
ــت  ــاعت از اینترن ــم س ــا نی ــه ی ــواب،  15 دقیق ــرای خ ب
ــن  ــد ای ــد. شــما ممکــن اســت اجــازه دهی اســتفاده کن

ــد. ــتر باش ــی بیش ــل کم ــای تعطی ــان، در روزه زم
ــغول  ــت آرام و مش ــا اینترن ــودک را ب ــد ک ــعی نکنی س
نگــه داریــد. ایــن کار کــه شــما بــرای خــاص شــدن از 
ــرار  ــان را در اختیــارش ق شــیطنت  های کــودک،  موبایل ت
دهیــد یــا بگذاریــد پشــت کامپیوتــر بنشــیند و خودتــان 
بــه کارهایتــان برســید، دســت کم دو اشــکال عمــده 
ــغول  ــت مش ــی در اینترن ــودک وقت ــه ک دارد؛ اول اینک
ــه فعالیت هــای دیگــر نخواهــد  ــی ب ــه چندان باشــد، عاق
ــه  ــد. ب ــت می ده ــه اینترن ــام حواســش را ب داشــت و تم
ایــن ترتیــب،  اینترنــت جــای فعالیت هــای فکــری و 
بدنــی دیگــر،  ماننــد کتــاب خوانــدن یــا جســت و خیــز را 
می  گیــرد کــه لازمــه دوران کودکــی اســت. دیگــر اینکــه 
ــت  ــان در اینترن ــد و کودک ت ــغول کاری ــما مش ــی ش وقت
اســت، نمی توانیــد بــر فعالیت هایــش نظــارت کنیــد 
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ــه  ــد ک ــی ببین ــا چیزهای ــد ی ــه خطــر بیفت و او ممکــن اســت ب
مناســب ســن و ســالش نیســت.
نگوییدهرگز،بگوییدحالانه:

اگــر کســی بــه شــما بگویــد هرگــز حــق نداریــد قهــوه بنوشــید، 
ــدا  ــما پی ــن ش ــی در ذه ــگاه خاص ــود جای ــه خ ــود ب ــوه خ قه
ــا  ــوید. ام ــد می ش ــه آن عاقه  من ــش ب ــش از پی ــد و بی می کن
اگــر بگوینــد پیــش از خواب حــق ندارید قهــوه بنوشــید و علتش 
را بــه شــما توضیــح دهنــد،  راحت تــر بــا ایــن محدودیــت کنــار 
ــد  ــه قهــوه خواهی ــر کــردن،  ب ــا صب ــد کــه ب ــد و می دانی می آیی

رســید.
ــای  ــه ج ــرد؛  ب ــورد ک ــور برخ ــد همین ط ــم بای ــودک ه ــا ک ب
ــوی  ــایت ش ــان س ــداری وارد ف ــق ن ــز ح ــد هرگ ــه بگویی اینک
ــالا  ــد ح ــه او بگویی ــی، ب ــتفاده کن ــن اس ــان اپلیکیش ــا از ف ی
ــن  ــل م ــی مث ــدی  می توان ــر ش ــی بزرگت ــت ، وقت ــش نیس وقت
ــوان  ــن روش،  می ت ــا همی ــی. ب ــتفاده کن ــایت ها اس ــن س از ای
ــد،  ــپری می کنن ــت س ــودکان در اینترن ــه ک ــی را ک ــدت زمان م

ــرد. ــت ک مدیری
:امنیتاماو

ــان در  ــه فعالیــت کــودکان و نوجوان ــن مســئله در زمین مهمتری
ــان  ــه کودکت ــت. ب ــان اس ــود و خانواده ش ــت خ ــت،  امنی اینترن
ــد. هیچ کــس در  ــوزش بدهی ــم شــخصی آم ــظ حری ــاره حف درب
اینترنــت قابــل اعتمــاد نیســت  مگــر اینکــه او را کاماً  بشناســید.
ــن  ــما، کمتری ــواده ش ــوان  خان ــا نوج ــودک ی ــت ک ــر اس بهت
ــاً   ــد؛  مث ــرار ده ــت ق ــات ممکــن را از خــودش در اینترن اطاع
ــی  ــبکه های اجتماع ــد از ش ــه می توان ــت ک ــنی هس ــر در س اگ
ــاز  ــری  ب ــرای خــودش حســاب کارب ــد ب ــد، می توان اســتفاده کن
کنــد،  امــا لازم نیســت تاریــخ دقیــق تولــد، آدرس محــل زندگــی 

ــد. ــش را وارد کن ــماره موبایل و ش
اینترنــتدرکــودکانامنیــتبــرایمــواردایــنرعایــت

ــت: ضروریاس

ــه و مدرســه و  ــری،  ایمیــل، نشــانی خان -گــذرواژه حســاب کارب
دیگــر اطاعــات شــخصی و خانوادگــی   را در اینترنــت نگــذارد و 

بــه کســی ندهــد.
-با غریبه ها چت نکند و تماس برقرار نکند.

-بــدون اجــازه و نظــارت یــک عضــو بزرگتــر خانــواده،  از 
نکنــد. اســتفاده  آنایــن  چت روم هــای 

ــنا  ــت  آش ــا چ ــی ی ــبکه های اجتماع ــه در ش ــانی ک ــا کس -ب
می شــود، قــرار ماقــات نگــذارد.

ــبکه های  ــه ای در ش ــا صفح ــایت ی ــد در س ــر می کن ــر فک -اگ
اجتماعــی، دارد اتفاقــی می افتــد کــه بزرگترهــا ممکــن اســت از 
دیــدن آن ناراحــت شــوند،  بافاصلــه آن صفحــه را تــرک کنــد.
ــم و آدرس  ــت، از اس ــزی خواس ــت از او چی ــس در اینترن -هرک
ــا  ــن ی ــه والدی ــه ب ــا عکــس،  بافاصل ــد ی ــخ تول ــا ســن و تاری ت

ــد. ــر ده ــا خب بزرگتره
-بــدون اجــازه والدیــن یــا بزرگترهــا، هیــچ عکســی از خــودش 

یــا دیگــر افــراد خانــواده در اینترنــت قــرار ندهــد.
ــدون  ــری را ب ــازی کامپیوت ــا ب ــن ی ــزار، اپلیکیش ــچ نرم اف -هی

ــد. ــود نکن ــا دانل ــاع بزرگتره اط
سخنآخر:

دنیــای فــن آوری و تکنولــوژی عصــر حاضــر، باعــث شــده اســت 
کــه دیگــر نتــوان مانــع اســتفاده کــودکان و نوجوانــان از گوشــی 
هــای هوشــمند یــا تبلــت شــد. امــا بایــد تمهیداتــی اندیشــید 
ــارت  ــت نظ ــده و تح ــرل ش ــتفاده از آن کنت ــوه ی اس ــه نح ک
باشــد و بتــوان راه هــای محافظــت کــودکان از فضــای مجــازی 
را گســترش داد. ســعی کنیــد اطاعــات خــود را بــه روز و 
همســو بــا پیشــرفت تکنولــوژی نگهداریــد کــه بتوانیــد بــه نحــو 
موثرتــری از کودکانتــان مراقبــت کنیــد. در نظــر داشــته باشــید 
کــه هــر روز خطــرات جدیــدی کــودکان را در دنیــای ســایبری 
و فضــای مجــازی تهدیــد مــی کنــد؛ خطراتــی کــه ماننــد آن را 

دیــروز تجربــه نکــرده ایــم.
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وقتــی کــه حاتــم طایــی از دنیــا 
 رفــت، بــرادرش خواســت جــای او رابگیــرد. 
ــاد در  ــود کــه هفت ــی ســاخته ب ــم مکان حات
ــی  ــه م ــر دری ک ــس از ه ــر ک ــت. ه داش
خواســت وارد مــی شــد و از او چیــزی طلــب 

ــرد. ــا می ک ــه اوعط ــم ب ــرد و حات ــی ک م
ــکان بنشــیند و  ــرادرش خواســت در آن م ب

حاتــم بخشــی کنــد! 
مادرش گفت: 

ــرادرت را بگیــری،  ــی جــای ب ــو نمــی توان ت
ــه زحمــت مینــداز. بیهــوده خــود راب

برادر حاتم توجه نکرد.
 مــادرش بــرای اثبــات حرفــش، لبــاس 
کهنــه ای پوشــید و بــه طــور ناشــناس نــزد 

ــت.  ــزی خواس ــد و چی ــرش آم پس
وقتــی گرفــت از در دیگــری رجــوع کــرد و 

بــاز چیــزی خواســت. 
برادر حاتم با اکراه به او چیزی داد.

چــون مــادرش ایــن بــار از در ســوم بازآمــد 
و چیــزی طلــب کــرد، بــرادر حاتــم بــا 
عصبانیــت و فریــاد گفــت: تــو دوبــار گرفتــی 

ــی خواهــی؟  ــم م و بازه
ــادرش  ــتی! م ــی هس ــدای پرروی ــب گ عج
چهــره خــود را آشــکار کــرد و گفــت: نگفتــم 

تــو لایــق ایــن کارنیســتی؟ 
ــه  ــرادرت ب ــار از ب ــاد ب ــک روز هفت ــن ی م
ــچ  ــتم و اوهی ــزی خواس ــکل چی ــن ش همی

ــرد. ــرا رد نک ــار م ب
بزرگان زاده نمی شوند ساخته می شوند.

حاتم طایی
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باســوادی دیگــر بــه معنــی توانایــی خوانــدن و نوشــتن و یــا تســلط بــر دو زبــان و یــا تــوان اســتفاده از کامپیوتــر نیســت. بــا 
تعریــف جدیــدی کــه ســازمان آمــوزش علمــی و فرهنگــی ملــل متحــد یونســکو ارائــه داده، بــا ســوادی توانایــی تغییــر اســت و بــا 

ســواد کســی اســت کــه بتوانــد بــا خوانــده هــا و آموختــه هایــش تغییــری در زندگــی خــود ایجــاد کنــد.
امــروز دیگــر شــاید متخصــص هــای رشــته هــای دانشــگاهی هــم بــا تردیــد باســواد دانســته شــوند. بــا ایــن حســاب بــه نظــر میرســد 

رویکــرد آموزشــی نخبــه گــرای مــدارس ایــران از تعریــف جدیــد ســواد فاصلــه زیــادی دارد. یونســکو مفهــوم ســواد را در دنیــای مــدرن در 
شــش شــاخه اصلــی برشــمرده و بــه هــزاران شــاخه فرعــی ناشــمرده تقســیم میکنــد.

سواد خواندن و نوشتن و تحصیات دانشگاهی جزء کوچکی از بخش های فرعی از شاخه های اصلی هستند. 

یم؟ د ا ــو س   با   ما   یا آ

بــا توجــه بــه ایــن انــواع ســواد شــاید دیگــر بــا ســواد خوانــدن افــراد چنــدان آســان و قطعــی 
نباشــد. بــر اســاس آمــار رســمی جمعیــت بــا ســوادان بــه 10 تــا 49 ســال ایــران در 

ــا ایــن تعاریــف چنــد درصــد از  ســال 95، 94/۷% گــزارش شــده اســت امــا ب
ایــن افــراد توانایــی ایجــاد تغییــر در زندگــی را دارد؟

ــط عاطفــی  ــت در ایجــاد رواب ــزان موفقی 1- ســواد عاطفــی و می
ــا اطرافیــان. ب

ــه و  ــراد جامع ــا اف ــاط ب ــراری ارتب ــی برق ــاط، توانای ــواد ارتب 2- س
اداب معاشــرت.

ــی  ــد، چگونگ ــادی درآم ــت اقتص ــوان مدیری ــی، ت ــواد مال 3- س
ــرج. ــت خ ــداز و مدیری ــس ان پ

ــانه  ــر از رس ــانه معتب ــخیص رس ــی تش ــانه،  توانای ــواد رس 4- س
ــر. نامعتب

ــه نحــو  ــدان ب ــی تربیــت فرزن ــرورش، توانای 5- ســواد آمــوزش و پ
احســن.

ــای  ــتفاده از مهارته ــی اس ــر، توانای ــا کامپیوت ــه ی ــواد رایان 6- س
ــات و  ــاوری ارتباط ــه ای فن ــم پای ــر و مفاهی ــه کامپیوت ــت گان هف

ــات. اطلاع
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healthy ranges.
If  you’re between 79-55 your doctor may recommend a daily aspirin, which reduces the blood’s 
ability to clot, helping to prevent heart attack or stroke. Because aspirin increases the risk of 
bleeding, it’s not a solution for everyone. Speak with your doctor about the best choice for you 
based on your health history and other risk factors.
Make Time for Regular Wellness Visits
Annual well-woman exams provide you an opportunity to check in on your health and set goals 
for the year. Because these exams focus on prevention - taking care of  your health now to avoid 
illness later - they are key to your long-term wellness. You may wish to discuss the following topics 
with your doctor at your annual exam:
• Any menopause symptoms you may have
• Your weight, diet, and physical activity level
• Your tobacco and alcohol use
• Changes in your sleep habits
• Any violence in your life
• Any mental health concerns, like depression or anxiety
• How to prevent falls
• Your family health history
• Who will make health care decisions for you if  you are unable to
To get the most out of  your well-woman exams, find an SSM Health provider with whom you 
feel comfortable asking questions and sharing your concerns. Our women’s health team offers 
expertise and compassion, so you can be confident that you’re getting the care you deserve. And 
with many convenient locations, we’ll make this important check-up as easy as possible.
Focus on Prevention
Preventive health care aims to help you maintain your health in the years to come and catch any 
problems early, when they’re easier to treat. Talk to your doctor at your annual exam about what 
immunizations, tests and health screenings you need. These may include:
• Flu Vaccine
• Pneumonia Vaccine (+65)
• Shingles Vaccine (+60)
• Hepatitis B and Hepatitis C
• HIV and Other Sexually Transmitted Diseases (STDs)
• Pap Test and HPV
• Breast Cancer Screening
• Tuberculosis
• Blood pressure and cholesterol
• Diabetes
• Osteoporosis (+65)
• Colorectal Cancer Screening (+50)
• Skin Cancer Screening
You may not need every test or vaccine every year, so talk to your doctor about what’s right for you 
based on your age, your health history and any symptoms or concerns you may have.
While your priorities may change through the years, taking care of  your health should always be 
your first concern. Get started today and schedule an appointment with SSM Health Women’s 
Health.

No.21

Payam-e Madar
Magazine 

Spring 2022

23



Women’s Health Through the Years
As you head into your 50s and beyond, your focus starts shifting to healthy aging. Maybe your 
children have left the nest or you’re looking forward to retirement, making this a great time to 
focus on your own health. Because you’re at an increased risk for chronic diseases like heart 
disease, diabetes and osteoporosis, your health and wellness should take priority, letting you get 
the most out of  life in the years to come.
Continue Healthy Habits
Continuing the healthy habits you established when you were younger can help prevent chronic 
illness from threatening your health. It also helps you maintain mobility as you age. If  some of 
these habits are new for you, be sure to speak with your doctor about how to start them in a safe 
and effective way:
• Eat a healthy, well-rounded diet
• Maintain a healthy weight
• Aim for 30 minutes of  daily physical activity (talk to your doctor about any limitations)
• Try to sleep at least 8-7 hours a night
• Take 400 to 800 mcg of  folic acid daily
• Don’t start smoking or look for help quitting if  you already do
• Limit alcohol to one drink or less a day
• Don’t use illegal drugs or misuse prescription drugs
• Wear a helmet when riding a bike
• Wear a seatbelt in cars
• Don’t text and drive
• Protect yourself  from the sun
• See a dentist twice a year for an exam and cleaning
If  you’re struggling with any of  these habits, don’t hesitate to ask for help. Your care team at SSM 
Health is your partner in health.
Understand Your Heart Disease Risk
Did you know heart disease is the leading cause of  death for women? Many people mistakenly 
believe that only men are at risk for heart disease, but the reality is that women over 55 are just as 
likely to develop heart disease. Monitoring your heart health is critical as you age. Talk to your 
doctor about your risks and then take steps to keep your heart strong: watch what you eat, exercise 
regularly, maintain a healthy weight, don’t smoke and keep your cholesterol and blood pressure in 
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If  you have been following along in my notebooking page series for Tell Me About The Catholic 
Faith, then you have a page in that book about Mother Teresa! Don’t miss it!

If  you have my Catholic notebooking page pack, there is also a Mother Teresa page in there.

St. Teresa Of  Calcutta Videos For 
Kids
Brother Francis has a free video 
for kids about Mother Theresa on 
YouTube here.
A short 2 minute video about Mother 
Teresa from The Pope Francis Minute
Christian Kids also has a Mother 
Teresa video for kids. It’s 25 minutes 
long. If  you have younger kids, they 
might sit through this one.
And here is an hour and a half  long 
animated video for kids about Mother 
Teresa. 
Activities For Celebrating Mother 
Teresa’s Feast Day
We can honor Mother Teresa’s life 
by continuing her legacy of  helping 
the poor! Do some research and see 
what you and your kids could do 
for your own community such as 
volunteering at a food bank or soup 
kitchen, helping anyone you know 
who might be sick, collecting clothes 
for the homeless, etc. Mother Teresa 
was dedicated to helping the poorest 
of  the poor, and encouraged all of  use 
to do the same!
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Mother Teresa “Cheat Sheet”
St. Teresa of  Calcutta is such an amazing 
Saint that she will be hard to sum up in a 
short list of  bullet points, but I’ll try for you!
Known as both Mother Teresa and St. Teresa 
of  Calcutta
Nun
Modern Saint, living from 1997 – 1910
Foundress of  the Missionaries of  Charity 
(ministered to the poorest of  the poor)
Won the Nobel Peace Prize in 1979
Won many prestigious awards from Indian 
and the United States for her work
Beatified by St. Pope John Paul II in 2003
Canonized by Pope Francis in 2016
Ok, I think we are ready to look at some ways 
to celebrate St. Teresa of  Calcutta with kids! 

St. Teresa Of  Calcutta Picture Books For Kids
Of course, we should always begin by teaching 
the children about the life of  the Saint we are 
celebrating. I usually find it easiest to read to 
the children about the Saint from a book or 
watch a video on the life of  the Saint. Let’s 
take a look at some helpful resourcs you can 
use with your kids.

When you’re starting to teach your kids about 
the lives of  the Saints, I suggest starting with 
a Saint picture book treasury that includes a 
lot of  short stories you can read together. This 
will give you a good starting place and then 
you can add to your library of  Saint books 
over the years. I think this Picture Book Of 
Saints is a good beginning Saint book for 
Catholic families. If  you have this book, you 
can find Mother Teresa’s story on page 130.

Celebrating The Feast Day Of  Mother Teresa (St. 
Teresa Of  Calcutta)
Mother Teresa is such an amazing modern Saint to teach 
kids about, and her popularity is hard to top! Catholics 
and non Catholics alike celebrate this amazing woman 
and acknowledge her many accomplishments and good 
deeds all over the world! St. Teresa of  Calcutta’s feast 
day comes around each year on September 5. When 
you’re observing Catholic feast days with kids, this is 
definitely one you don’t want to miss. Let’s take a look 
at some ideas for celebrating the feast day of  Mother 
Teresa with kids.
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industriousness, theft or honesty. Her contacts with the child during the most formative period 
of  his development sets up his behaviour pattern. She is thus responsible for the maintenance 
of  utmost discipline in the family.
She is the first teacher of  the child. She transmits social heritage to the child. It is from mother 
that the child learns the laws of  the race, the manner of  men, moral code and ideals. The 
mother, because of  her intimate and sustained contact with the child, she is able to discover 
and nurture child’s special traits aptitudes and attitudes which subsequently play a key role in 
the shaping of  his personality.
As a mother she is the family health officer. She is very much concerned about the physical 
wellbeing of  every member of  the family, the helpless infant, the sickly child, the adolescent 
youth, senescent parent. She organizes the home and its activities in such a way so that each 
member of  the family has proper food, adequate sleep and sufficient recreation. She made the 
home a place of  quite comfortable and appropriate setting for the children through her talent. 
Besides, she cultivates taste in interior design and arrangement, so that the home becomes an 
inviting, restful and cheerful place.
The mother is the central personality of  the home and the family circle. All the members turn to 
her for sympathy, understanding and recognition. Woman devotes her time, labour and thought 
for the welfare of  the members of  the family. For the unity of  interacting personalities, man 
provides the temple woman provides the ceremonies and the atmosphere.
ADVERTISEMENTS:
The woman performs the role of  wife, partner, organizer, administrator, director, re-creator, 
disburser, economist, mother, disciplinarian, teacher, health officer, artist and queen in the family 
at the same time. Apart from it, woman plays a key role in the socio-economic development of 
the society.
Modern education and modern economic life use to compel woman more and more to leave 
the narrow sphere of  the family circle and work side by side for the enrichment of  society. She 
can be member of  any women’s organisation and can launch various programmes like literacy 
programme such as adult education, education for disadvantaged girls etc.
The purpose of  introducing such literacy programme is to raise the society as education enables 
women to respond to opportunities, to challenge their traditional roles and to change their life 
circumstances. Education is the most important instrument for human resource development.
Women are the key to sustainable development and quality of  life. So they should be members of 
community centre or club to disseminate knowledge about handicraft, cottage industries, food 
preservation and low cost nutritious diet to people belonging low socio economic status for their 
economic upliftment. They should act as leaders of  the society to raise voice against women 
violence, exploitation in household as well as in work place, dowry prohibition superstition and 
other social atrocities.
ADVERTISEMENTS:
They should be member of  religious institution to deliver spiritual speech to adolescent boys 
and girls in order to eliminate juvenile delinquency problem from the society. In addition 
they have pivotal role in pre and post marital counselling for adolescent girl regarding sexual 
transmitted disease. AIDS and other infectious diseases. They are supposed to create awareness 
about Human rights, women and child rights, credit facility of  bank, different immunization 
programmes to low socio economic status people of  the society.
Moreover it is the women who have sustained the growth of  society and moulded the future of 
nations. In the emerging complex social scenario, women have a vital role to play in different 
sectors. They can no longer be considered as mere harbingers of  peace but are emerging as the 
source of  power and symbol of  progress.
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ADVERTISEMENTS:
Women are the pioneers of  nation. Indian culture attaches great importance to women, comprising 
half  of  world’s population. According to a report of  secretary general of  United Nations, women 
constitute %50 of  human resources, the greatest human resource next only to man having great 
potentiality.
Women are the key to sustainable development and quality of  life in the family. The varieties of 
role the women assume in the family are those of  wife, leader, administrator, manager of  family 
income and last but not the least important the mother.
1. As a wife:
ADVERTISEMENTS:
Woman is man’s helpmate, partner and comrade. She sacrifices her personal pleasure and 
ambitions, sets standard of  morality, relieves stress and strain, tension of  husband, maintains 
peace and order in the household. Thereby she creates necessary environment for her male 
partner to think more about the economic upliftment of  family. She is the source of  inspiration to 
man for high endeavour and worth achievements in life.
She stands by him in all the crises as well as she shares with him all successes and attainments. 
She is the person to whom he turns for love, sympathy, understanding, comfort and recognition. 
She is the symbol of  purity, faithfulness and submission and devotion to her husband.
2. As an Administrator and Leader of  the Household:
A well-ordered disciplined household is essential to normal family life. The woman in the family 
assumes this function. She is the chief  executive of  an enterprise. She assigns duties among family 
members according to their interest and abilities and provides resources in-term of  equipment 
and materials to accomplish the job.
ADVERTISEMENTS:
She plays a key role in the preparation and serving of  meals, selection and care of  clothing, 
laundering, furnishing and maintenance of  the house. As an administrator, she organizes various 
social functions in the family for social development. She also acts as a director of  recreation. She 
plans various recreational activities to meet the needs of  young and old members of  the family.
3. As a Manager of  Family Income:
Woman acts as the humble manager of  the family income. It is her responsibility to secure 
maximum return from every pye spent. She always prefers to prepare a surplus budget instead 
of  a deficit budget. She is very calculating loss and gain while spending money. She distributes 
judiciously the income on different heads such as necessities, comforts and luxuries. The woman 
in the family also contributes to the family income through her own earning within or outside the 
home. She has positive contribution to the family income by the work. She herself  performs in the 
home and uses waste products for productive purposes.
4. As a Mother:
ADVERTISEMENTS:
The whole burden of  child bearing and greater part of  child rearing task are carried out by the 
woman in the family. She is primarily responsible for the child’s habit of  self-control, orderliness, 
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in information technology at Shahid Beheshti University. She also became the champion of the national 
student chess tournament. Besides her role as a mother, she is one of the most qualified managers at the 
telecommunication company in Tehran city.
My second child, Dr. Arash Azari, born in 1954, who his teachers had always admired for his excellent 
behavior, received his BS and MS degrees in physics at Isfahan University of Technology and Shahid 
Bahonar university of Kerman receptively. He then could receive a scholarship for his Ph.D. at The University 
of Sheffield and completed his studies successfully. After 6 years, he has research experience at Seoul 
university in South Korea, Stellenbosch university in South Africa, and Lund university in Sweden. He also 
has 3 years of teaching experience at the Vali-e-Asr University of Rafsanjan after receiving his MS degree. 
He was selected as an exemplary instructor by the students, and currently, because of his love and passion 
for his country, he has returned to Iran to serve his countrymen.
My third child, Dr. Arman Azari, born in 1976, is a faculty member of the Vali-e-Asr University of Rafsanjan 
with more than 8 years of teaching experience and executive positions. He was also one of the top and 
most active students during his studies at Shahid Chamran University of Ahvaz and Isfahan University of 
Technology. He completed his doctorate at Tehran University and is currently living in Kerman province 
with his wife and child.
My second child Parisa Azari, born in 1978, graduated from Isfahan University of Technology with a BS in 
electrical engineering. She spent one-year teaching at Shahr-e-Farzaneh Kord’s Conservatory. Later, she 
began studying German at Tehran University due to her great interest in learning and teaching foreign 
languages. She was presented as a model student during her BA studies and graduated as a top student. 
She then completed her studies with an MA at Shahid Beheshti University. Then she participated in the 
doctorate entrance exam for the German teaching course and attained the first rank. She is currently a 
Ph.D. student at Tehran University.
My only wish at the moment is the success of the children of our country. I also ask all hardworking 
mothers of my country to do their best to improve their knowledge and have an active presence in society 
so that they can successfully play their role in promoting family positions and raising qualified children to 
fulfill the purpose of our country.

Mehrangiz Ghasemi Dehkordi
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The biography of Mrs. Mehrangiz Ghasemi Dehkordi, an exemplary mother
I was born in 1946 in Shahr-e-Kord. Being deprived of a father since I was a child, I faced life’s hardships. 
My siblings and I overcame the problems we faced and progressed in our lives due to my mother’s efforts, 
Mrs. Shahsanam Bahrami, under the blessings of God. I finished elementary school at Parvin School under 
the instruction of qualified teachers like Ms. Rasekhi, Mr. Roghani, and Mr. Koohi; I completed elementary 
school at Parvin School. As a high school student, I also benefitted from very knowledgeable teachers. 
Following a 2-year delay, I started the second 3-year cycle of high school because there was no high 
school for female students in Shahr-e-Kord for the second 3-year cycle; we were the first to enroll.
I received my diploma as a top student in experimental sciences in 1967. I participated in a one-year 
teacher training course established in Shahr-e-Kord in the same year, completed it as a top student, and 
was honored to teach in Shahr-e-Kord elementary schools. During my 30 years of teaching in Parvin, 
Elham, Jalal-al-din, and Safarpour elementary schools, I sincerely worked for Shahr-e-Kord students’ 
cultural improvements. Being a mother did not stop me from continuing my studies since I was passionate 
about improving my teaching quality and raising my knowledge in the field of education so that I could 
receive a post-diploma degree in elementary education as a top student from the Shahr-e-Kord teacher 
training center.
After getting married to Qanbarali Azari Dehkordi, an employee of the Shahrekord Housing and Urban 
Development Department, God bestowed us with four children: two daughters and two sons. We did our 
best to raise committed and responsible children for society. Unfortunately, I lost my husband, and my 
children became orphans when my eldest child was only 19, and the youngest was 11. I had to bear the 
heavy responsibility of being the head of the household only by putting my trust in God. It has been God’s 
grace and my hard work that enabled me not to let my children’s father’s absence negatively affect their 
lives, as well as educating students whose responsibility was on my shoulder and had no difference from 
my children.
My eldest daughter, Atusa Azari, born in 1951, was among the first female students selected for Mathematical 
Olympiad during her high school in the province. She completed her studies with a bachelor of science 
in telecommunications engineering at Khawaja Nasiruddin Tosi and graduated with a master’s degree 

  Mehrangiz Ghasemi DehkordiMehrangiz Ghasemi Dehkordi
one of the distinguished mother of Chaharmahal and Bakhtiari Provinceone of the distinguished mother of Chaharmahal and Bakhtiari Province
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Shushtar Historical Hydraulic System is a complex of dams, bridges, canals and structures 
which consists of 13 sites which work together as a hydraulic system.
1. Mizan Dam
2. Kolah-Farangi Tower 
3. Gargar Canal 
4. Gargar Bridge-Dam 
5. Watermills and Waterfalls area
6. Borj Ayar Bridge-Dam and Sabein Sanctuary 
7. Khoda-Afrain Bridge-Dam
8. Salasel Castle
9. Dariun Canal 
10. Shadorvan Bridge-Dam
11. Band-e Khak Dam 
12. Lashkar Bridge-Dam
13. Sharabdar Dam
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The Shushtar Historical Hydraulic System (Persian: شوشــتر آبــی   is a complex (ســازههای 
irrigation system of the island city Shushtar from the Sassanid era. It consists of 13 dams, 
bridges, canals and structures which work together as a hydraulic system. Located in Iran’s 
Khuzestan Province. It was registered on UNESCO’s list of World Heritage Sites in 2009 and 
is Iran’s 10th cultural heritage site to be registered on the United Nations’ list.
Shushtar infrastructure included water mills, dams, tunnels, and canals. Gargar Bridge-Dam 
was built on the watermills and waterfalls. Bolayti canal is situated on the eastern side of 
the water mills and water falls and functions to supply water from behind the GarGar bridge 
to the east side of water mills and channel the water to prevent damage to the water mills. 
Dahaneye shahr tunnel (city orifice) is one of the three main tunnels which channeled the 
water from behind the Gargar Bridge-Dam into the water mill and then run several water 
mills. Seh kooreh canal channels the water from behind the GarGar bridge into the western 
side. In the water mills and water falls, we can see a perfect model of haltering to run mills.
Parts of the irrigation system are said to originally date to the time of Darius the Great, an 
Achaemenian king of Iran. It partly consists of a pair of primary diversion canals in the Karun 
river, one of which is still in use today. It delivers water to the Shushtar city via a route of 
supplying tunnels.[citation needed] The area includes Salasel Castle, which is the axis for 
operation of the hydraulic system. It also consists of a tower for water level measurement, 
along with bridges, dams, mills, and basins.
Then it enters the plain south of the city, where its impact includes enabling the possibility 
of farming over the area called Mianâb and planting orchards. In fact the whole area 
between the two diversion canals (Shutayt and Gargar) on Karun river is called Mianâb, 
an island having the Shushtar city at its northern end. The site has been referred to as 
«a masterpiece of creative genius» by UNESCO.

Shushtar Historical Hydraulic SystemShushtar Historical Hydraulic System
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Halimah Yacob (born 23 August 1954) is a 
Singaporean politician and former lawyer 
who has served as the eighth president of 
Singapore since 2017. Prior to her presidency, 
she was the country’s parliament speaker. She 
is also the first female president in Singapore’s 
history.
A former member of  the governing People’s 
Action Party (PAP), she was the Member 
of  Parliament (MP) representing the Bukit 
Batok East ward of  Jurong GRC between 
2001 and 2015, and the Marsiling ward of 
Marsiling–Yew Tee GRC between 2015 and 
2017.
She resigned from the party and became an 
independent to run for the 2017 presidential 
election and won an uncontested election 
after the other candidates except for her did 
not meet the criteria to qualify.
The election was specifically reserved for 
candidates from the Malay community due 
to an amendment made to the Constitution.
Halimah was born on 23 August 1954 at her 
family home on Queen Street in Singapore, 
to an Indian father and Malay mother. Her 
father was a watchman who died due to a 
heart attack when she was eight years old, 
leaving her and four siblings to be brought up 
by her mother. Her family was in poverty at 
the time of  her father’s death, and she helped 
her mother to sell nasi padang outside the 
former Singapore Polytechnic (now Bestway 
Building) along Prince Edward Road.
She attended Singapore Chinese Girls’ School 
and Tanjong Katong Girls’ School before 
graduating from the University of  Singapore 
(now National University of  Singapore in 

1978 with a Bachelor of  Laws degree and 
was called to the Singapore Bar in 1981. She 
subsequently went on to complete a Master 
of  Laws degree at the National University 
of  Singapore in 2001, and was conferred 
an honorary Doctor of  Laws degree by the 
National University of  Singapore on 7 July 
2016.
Halimah entered politics in 2001 when she 
was elected as a Member of  Parliament (MP) 
for the Jurong GRC.
Following the 2011 general election, Halimah 
was appointed as Minister of  State for 
Community Development, Youth and Sports.
Following a Cabinet reshuffle in November 
2012, she became Minister of  State for Social 
and Family Development. She has also 
served as the Chair of  Jurong Town Council. 
In January 2015, Halimah was co-opted into 
the PAP’s Central Executive Committee, the 
party’s highest decision-making body. 
At the 2015 general election, Halimah was 
the sole minority candidate for the PAP 
contesting the then-newly formed Marsiling–
Yew Tee GRC.
Halimah was sworn in on 14 September 2017 
as the 8th President at The Istana.

Halimah Yacob, the President of Singapore
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If your dream or goal does not make you 
uncomfortable...then your not dreaming
Dream big!
Why is it that you stop yourself from dreaming a 
dream? Why is it so scary to just dream?
«It’s impossible»
«it can’t happen»
«it’s too big of a dream for a person like me» You have 
endless answers to why do you stop dreaming,
But there is a simple explanation (maybe)
You stop yourself because dreaming a dream means 
you think about it, you start to see is as a possibility 
for a split second, 
and you imagine how your life would be if your 
dream was a reality then it hits you... You would 
have to get there somehow...but 
how? When the answer to that 
question doesn’t pop in to 
your head..you give up the 
dream and move to the next.
A simpler, smaller dream.
But why can’t you dream the 
dream?
Your afraid....
Failure! Not getting there! Wasting 
your life... What the world would say!
You have a choice... To dream or not to dream 
But if only you choose to dream
Then dream with all your heart dream big and dream the 
impossible Only you can stop you from dreaming!
Then make it possible
Have faith...it will happen
Have Hope...it will happen Work hard.. That›s the only 
way it will START to happen

SadafMohammadi
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Enjoy!

Reshteh KhoshkarReshteh Khoshkar

INGREDIENTS
Dough:
1 glass rice flour
2 cups wheat flour
3 cups water 
Drying:
100 gr Ground walnuts   
3 tb sp. Cardamom marrow
3 tbsp.  Cinnamon
11 cup sugar
Syrup:
1.5 glass water
2 glass sugar
Rose
lemon juice or the tip of a teaspoon 
of lemon essence
A little saffron or a little cinnamon or 
cardamom powder

Mix one cup of rice flour with two cups of wheat flour. 
Dilute it with water and mix well. You can also get help from 
an electric mixer. Tip: Knead two cups and mix with Moulinexor 
electric meat grinder for five minutes.
Pour the rest of the water little by little. Depending on the type 
of flour, it may require more or less water.
After stirring, pass it through a strainer to remove the ball of 
flour and porridge-like ingredients.

First, grease the bottom of a Teflon or ceramic frying pan 
with some liquid oil and egg yolk with a small, clean cloth.
Heat the frying pan firsthand then reduce the flame. Pour a 
spoonful of the ingredients into the comb and stir.
Spread the dough with a comb in a circle or crosswise in the 
pan to form a mesh. The noodles that are poured into the pan 
start to cook after a few seconds and its color changes and its 
corners come off.

At this time, it is very easy to separate the string from the 
pan by hand. Place the strings on a large napkin. You can roll 
it aside, leaving the string empty. You can mix some ground 
walnuts with a little sugar, cinnamon, and ground cardamom 
and pour tablespoon of jam into each string and wrap it well.
If you like its yellow color, you can use a little saffron in the 
ingredients.

For intermediate ingredients, you can use coconut powder 
or pistachio powder or hazelnut powder, and even almonds 
instead of walnuts.
Mix the sugar and each nut that you add with Moline once or 
twice, one by two or three, until the sugars finely chopped.
Add to your favorite walnuts (cinnamon, cardamom powder, 
clove powder, ginger powder, rose powder, and nutmeg).

When spinning, try to relax, because spinning is completely 
related to the human nerves. Try to consume without nectar 
so as not to gain weight. Refrigerate for up to todays without 
frying. If it is fried, it will stale soon. Try to freeze and shine 
when necessary so that it is always fresh.
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INGREDIENTS
Onion
Garlic
Chicken breast
Chopped wood 
sorrel, parsley, 
cilantro, chives, 
mint, green onions, 
spinach
abghooreh (unripe 
grapes juice) or 
bergamot orange or Lemon juice
Pomegranate molasses or Sour plum paste
Eggplants
Tomatoes
Salt
Turmeric
Vegetable oil
Hot water

     To cook Torshvash, fry one chopped onion in vegetable oil for a rich base and add the minced 
fresh garlic to the pan to add to the richness. The smell of garlic is a very usual odor in the kitchens of 
the north of Iran. After about 5 minutes add the chopped green herbs to this pan until they are lightly 
cooked. If you don’t have access to wood sorrel, you might be able to find the dried herb in your local 
Persian store. Add 1 cup of hot water and close the lid for 20 minutes for them to cook. For any of the 
fresh green herbs, you can simply replace them with dried herbs.
     Meanwhile, in a different pan, heat 2 tablespoons of vegetable oil over medium-high heat. Once the 
pan is hot, place the coated chicken breast with turmeric and salt and cook for 4 to 5 minutes on each 
side, until golden brown on both sides and cooked through.
     Slice the tomatoes and eggplants in ratatouille style. With a spray of olive oil and a pinch of salt place 
them in the oven on 350 Fahrenheit for about 20 minutes or until they are cooked. If you don’t have an 
oven you can simply sauté them in a pan.
     Once they are all cooked, add the chicken to the base of the stew and add the sour plum paste. Even 
though the original recipe calls for sour plum paste, you can replace it with pomegranate molasses for 
the sour taste.
     Pomegranate molasses can be found at Middle Eastern markets around you, or you can easily make 
some with some pomegranate juice, sugar, and lemon by heating them until you get a paste texture.
    Let it simmer for 5 minutes and then add the tomatoes and eggplants and close the lid for another 
7 minutes. Just 2 minutes before serving, add salt and abghooreh (unripe grapes juice) and your stew 
will be ready. Instead of abghooreh (unripe grapes juice) you can use bergamot orang or Lemon juice 
for the additional sour taste!
     Serve this stew on Persian rice and eat it with pickled vegetables or Persian cucumber yogurt. 

Enjoy!

TorshvashTorshvash
stewstew
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Droupadi Murmu (née Puti Biranchi Tudu, 

born 20 June 1958) is an Indian politician who 

is serving as the 15th and current President of 

India since 25 July 2022. She is a member of  the 

Bharatiya Janata Party. She is the first person 

belonging to the tribal community and also the 

second woman after Pratibha Patil to hold the 

office. Prior to her presidency she served as the 

ninth governor of  Jharkhand between 2015 and 

2021, and held various portfolios in the cabinet of 

Government of  Odisha between 2000 and 2004.

Before entering politics, she worked as a clerk in 

the State Irrigation and Power Department from 

1979 to 1983, and then as a teacher in Rairangpur 

until 1997.

 The mother who
  became the newbecame the new
president of India

Droupadi Murmu was born to a Santali family 

on 20 June 1958, in Uparbeda village in the 

Baidaposi area of  Rairangpur, Odisha.Her father 

Biranchi Narayan Tudu was a farmer. Her father 

and grandfather were traditional heads (designated 

Sarpanch) of  the village council (Gram Panchayat). 

Her family named her Puti Tudu.

She was renamed by her school teacher to Droupadi, 

and her name was changed several times to those 

including Durpadi and Dorpdi in the past.

Murmu studied elementary education at the local 

primary school in Uparbeda. At age five, she moved 

to Bhubaneswar for higher studies. She completed 

secondary education from Girl’s High School Unit-

2, and graduated in B.A. from Rama Devi Women’s 

College.

She married Shyam Charan Murmu, a banker, in 

1980 with whom she had two sons and a daughter. 

Her husband, two sons, mother, and a brother 

all died in a span of  7 years, from 2009 to 2015. 

She is a follower of  the Brahma Kumaris spiritual 

movement.

She was the first person from India’s designated 

tribal communities to be elected president. She 

is the youngest and first individual born after 

India’s independence in 1947 to have been elected 

president.Murmu is only the second woman after 

Pratibha Patil to serve as the President of  India.
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Lee Tzu Pheng

Sip your Tea, Nice and Slow

No one ever knows

when it’s Time to Go,

There’ll be no Time

to enjoy the Glow,

So sip your Tea

Nice and Slow.

Life is too Short but

feels pretty Long,

There’s too much to do, so much going 

Wrong,

And Most of the Time You Struggle to be 

Strong,

Before it’s too Late

and it’s time to Go,

Sip your Tea

Nice and Slow.

Some Friends stay,

others Go away,

Loved ones are Cherished but not all will 

Stay.

Kids will Grow up

and Fly away.

There’s really no Saying how Things will Go,

So sip your Tea

Nice and Slow.

In the end, it’s really

all about understanding Love

For this World

and in the Stars above,

Appreciate and Value who truly Cares,

Smile and Breathe

and let your Worries go,

So Just Sip your Tea

Nice and Slow.

This poem is beyond all relationships

But made for us all.

When I’m dead.

Your tears will flow

But I won’t know

Cry with me now instead.

You will send flowers,

But I won’t see

Send them now instead

You’ll say words of praise

But I won’t hear.

Praise me now instead

You’ll forget my faults,

But I won’t know…..

Forget them now instead.

You’ll miss me then,

But I won’t feel.

Miss me now, instead.

You’ll wish You could have spent more time 

with me,

Spend it now instead

When you hear I’m gone, you’ll find your way 

to my house to pay condolence but we haven’t 

even spoken in years.

Look for me now

Sip your Tea,
Nice and Slow
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Walking in winter
• Some of  the best days’ walking can be had in the winter, with blue skies and the sun beating 

down, and a feeling of  adventure in the bones.
• The daylight is shorter, beginning later, with darkness falling earlier. It is better to walk into 

the light, setting out in darkness, than to walk into the dark, returning after sunset.
• Learn how to assess windspeed. At 10 miles per hour, the wind will have little affect on 

you. At 20 miles per hour, you will feel the wind ruffling your hair. At 25 miles per hour, 
walking will start becoming something to take care of. You can get knocked over by the 
time it reaches 30 miles per hour, so stay away from ridges and exposed lines. At 40 miles 
per hour, you will be leaning into the wind, so its time to start getting lower down. At 50 
miles per hour, you will need to get off  of  that hill as the wind will start to take your legs 
from under you.

• Don’t use a hydration bladder in winter conditions. The cold combined with the wind chill 
will freeze bladder tubes and mouth pieces, depriving you of  fluid. Carry water bottles 
inside your pack and stop regularly to rehydrate.

Navigation and safety
• If  you walk into a field of  cows and don’t feel safe, find another route around them, particularly 

if  they are in a field with a public right of  way. You have the right to be able to walk safetly.
• When walking along roads in lowland areas, always choose the side of  the road that gives you 

and the driver the longest view, even if  that means crossing the road a few times. Better to 
be seen than end up in a ditch. 

• Open access means you don’t have to stick to the public right of  way, but can walk anywhere 
within the access area. These are shown on OS maps as a shaded line enclosing the limits 
of  the land. Always use access lines wherever possible and try not to climb over stone walls 
and fences. On fenced access land there should be a stile every 100 to 200 metres along the 
fence line.

www.wanderlust.co.uk
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16 top walking tips for beginners

The basics of  walking
• Walking is good for your health and the planet. It is low-cost and sustainable, needs no special 

equipment to begin, can be done anywhere and at any time, and has low impact on the 
environment.

• If  you are just taking up walking as an activity, be realistic about your fitness levels. It is a 
simple equation: the fitter you are, the more you will get out of  walking. Work on fitness 
daily. A simple morning routine of  stretches can free muscles and bones from their night-
time structures.

• Have a walking friend, someone you can meet up with, go on a walk with, have a coffee and a 
chat with. The mental health benefits of  something as simple as this are beyond estimation.

• Learn how to walk. Weight over the centre of  gravity, just before the sternum, posture up 
right, balance evenly distributed. Being bent over, falling under the weight of  a heavy pack 
will restrict movement and breathing. Walking upright helps give the body more oxygen, 
and takes strain away from the back and legs.

• Balance is important when moving over uneven terrain. One way of  assessing how good you 
are at balancing your body is to walk over rough terrain while going up a steep slope – a 
scramble section, a rocky slope below an escarpment or a decent boulder field with not too 
many leg-breakers. Practice moving up and down the area with your arms folded across 
your chest. This brings your core into play a lot more and reveals how balanced you are.

Day walks
• Day walks are the most popular way of  getting outdoors for some exercise and refreshing of 

the mind and body. Each of  these may be a single walk which starts and ends at the same 
point (the most popular) or a linear walk which starts at point A and ends at point B, using 
public transport or cars to deliver or collect people. Multi-day walks string together several 
linear walks into one long journey. Day walks can be enjoyed at any time of  day, even at 
night

• Day walks are perfect for those last-minute decisions to get out and look at nature. Walk with 
friends, take a picnic. They make taking advantage of  the good weather, or making the 
most of  the bad weather, an easier choice.

• A 10km walk can take all day or a few hours, depending on what the terrain is like – The 
Cullins on the Isle of  Skye as opposed to the Yorkshire Dales, for instance – and 

what there is to see.
• Always use a map, paper or electronic, to navigate with. It is rare, but 

the maps in guidebooks can be wrong, as can directions – telling 
people to turn left and walking them into a reservoir, for example.
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Of all the roles that women assume in life, none is 
more demanding, consuming, and important to us 
all as that of  “mother.” That is not to say that women 
who do not become mothers lead less satisfying 
or meaningful lives. But there’s no disputing that 
becoming a mother is an essential change, one that 
entails a major identity shift, and one that can never 
be reversed.
In preparation for her new role as a mother, a 
woman is given lots of  advice about how to stay 
healthy during pregnancy and what to do to ensure 
the delivery of  a thriving baby. In the US, almost all 
pregnancy books focus on this angle (e.g. the ever 
popular What to Expect When You’re Expecting). I 
was amused to learn from a friend living in France 
that mothers-to-be there read books about how to 
dress well, keep their husbands happy, and enhance 
their complexions during these nine months. Here, 
it’s as if  the minute you get pregnant, you are seen as 
a vessel for the baby first and foremost.
Most pregnant women can tell stories about strangers 
coming up to them and touching their bellies, as if 
the “bump” is public property rather than a part of 
one’s own body. Pregnancy is just the beginning of 
what is a profound identity change that occurs when 
women become mothers, both psychologically and 
in terms of  what is expected of  them.
After pregnancy, advice and books about 
motherhood also focus on the role of 
mother in terms of  how it impacts 
the child—parenting advice. 
Until recently, very little 
attention has been 

paid to the deep and lasting changes taking place 
inside the mother.
I first became aware of  these changes when I became 
a mother myself. I noticed in particular a certain 
phenomenon in myself  and other new mothers, 
which I began to see as a manifestation of  an 
essential shift. Women who have recently become 
mothers have an almost compulsive tendency to 
repeat the details of  their birth experience to anyone 
who will listen. They will tell the story, in all its 
details, including intimate ones, to friends, family, 
and even acquaintances. The compulsive need 
to repeat the tale reminded me of  the behavior of 
trauma survivors. If  you have ever endured a sudden 
trauma—a car accident, for example (unless you are 
among the group of  people who can’t talk about it 
at all) you may have noticed the need to repeat the 
story.
Psychologists think that trauma represents an 
assault to one’s identity, and the repetition of  the 
trauma either in thoughts or words is our attempt 
to integrate the event into our self-image. So, for 
example, after 11/9, New Yorkers told the story of 
how they spent that day to each other, and some still 
do—the way our world, and our relationship to it 
changed forever that day.
Even though trauma is associated with negative and 

often violent events, a “positive” experience such 
as childbirth is, in a way, a sudden 

(and sometimes violent) 
introduction of  a change in 

the way we relate to the 
world.

womensvoicesforchange.org

BEING A MOTHER — THE ROLE OF A LIFETIMEBEING A MOTHER — THE ROLE OF A LIFETIME
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In the Name of God

In the Name of Mother

The proverb «As you sow, so shall you reap» (in Persian: ‹the wheat grows from the 
wheat and barely grows from barely›) is a hemistich from Rumi›s Masnavi-ye-Ma›navi. 

The entire poem follows: 

Do not neglect the consequences of action

   As you sow, so shall you reap 

        What is the consequence of goodness, boy?

        Grace, goodness, and valid rewards

In this poem, the poet articulates that if  you sow wheat, you will reap wheat. By contrast, if  you 
sow barely, you should not expect to reap wheat. In other words, if  you purposefully wrong 
someone, you should not expect goodness from them. The proverb «As you sow, so shall you 

reap» reminds the individual that one should not neglect the consequences of  one›s actions 
because everyone will see the results of  whatever good or bad one does. 

You toss charity in the Tigris river

And God shall return it to you in the desert

Evil actions are bound to result in bad results. They will haunt us where we least expect 
them. By contrast, if  we do good somewhere, we will indeed receive its rewards sooner 
or later. As the Persian proverb goes:

Quit digging holes for people   

First you, then everybody else

However trivial they are, good and bad are not without consequences in our lives. Every 
occurrence, regardless of  its magnitude, significantly affects our future.

Sometimes a tiny word can break apart people›s lives, a word that would not have led to this 
result had it not been said in the first place. This observation proves that sometimes what we 
say and how we behave tremendously influence our lives and the lives of  others. 
Thus, we need to be wary of  our words and action, lest they may [...].

                      May Your Mothers Prayers Always Accompany You,

                                                   Gholamreza Mohammadi, 

                                           Editor and Editor-in-Chief
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The one who loves you once you open your eyes is mother, and the one who will love you in secret 

for eternity is father…

Mother presents you to the world, father endeavors to present the world to you.

Mother gives you life, father teaches you how to resurrect this life once more.

Mother keeps you within her womb for nine months, father will carry you for the rest of your life.

Mother cries when you fall ill, father falls ill when you cry.

Mother assures that you’re not hungry, father teaches you not to stay hungry.

Mother keeps you on her chest, father puts you on his shoulder.

Mother is the spring of love, father is the well of wisdom.

Mother takes the burden off your shoulder, but father plants the burden within your entity.

Mother keeps you from falling, father teaches you how to rise after you fall.

Mother teaches you to walk on your feet, father teaches you to walk on the paths of life.

Mother reflects perfection and beauty, father reflects realities and endeavors.

You feel your mother’s love once you’re born, and feel your father›s, once you become a father.

Fathers and mothers
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