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به نام خدا
به نام مادر

کار نیکو کردن از پر کردن است

درود و صد درود بر مادران سراسر گیتی و فرزندان شایسته بنیاد فرهنگی بین المللی مادر در اقصی نقاط دنیا.
عزیــزان! یکــی از نــکات اساســی کــه همیشــه در زندگــی شــخصی سرمشــق مــن بــوده اســت انجــام هــر کاری بــه بهتریــن 
وجــه ممکــن بــوده اســت و همیشــه بــر ایــن اصــل اعتقــاد و بــاور داشــته و دارم و خواهــم داشــت و ایــن اصــل را همیشــه 

بــه فرزندانــم، دوســتان، همــکاران و دانشــجویان عزیــز یــادآور شــده ام کــه ...

انجام کار خوب بهترین سرمایه است
عزیزان

▪ اگــر تصمیــم بــه انجــام هــر کاری داریــد تمــام تلاشــتان ایــن باشــد کــه بــا تمــام وجودتــان آن کار را بــه بهتریــن وجــه 
ممکــن بــا عشــق و علاقــه انجــام دهیــد.

▪ اگر خواستید با کسی دوست شوید و معاشرت کنید دقت و تلاش نمائید که بهترین دوست را انتخاب کنید.
▪ اگر تصمیم به ازدواج دارید بررسی و دقت نمائید که بهترین همسر را برای آینده خودتان انتخاب کنید.

▪ حتــی اگــر خواســتید تفریــح کنیــد تــلاش نماییــد کــه بهتریــن تفریــح ســالم، بــا نشــاط و فــرح بخــش انجــام دهیــد. در 
وقــت کار بــه تفریــح فکــر نکنیــد و در وقــت تفریــح بــه کار فکــر نکنیــد. )هرکــدام جــای خــود دارد ...(

بــه هــر حــال هــدف اصلــی از ایــن گفتــار ایــن اســت کــه در زندگــی هــر کاری انجــام مــی دهیــد تمــام تلاشــتان ایــن باشــد 
کــه درحــد تــوان، آن کار بــه بهتریــن وجــه انجــام شــود. انجــام هیــچ کاری را سرســری نگیریــد همیشــه در انجــام وظیفــه 

و کارتــان جــدی، باعشــق و علاقــه کار کنیــد.

»به قول معروف یا کار نکنید ... یا کار خوب انجام دهید«
مــا از بــدو تأســیس بنیــاد مــادر، خــوب کارکــردن را بــه عنــوان یــک اصــل خدشــه ناپذیــر ســرلوحه کار خــود قــرار داده ایــم 
کــه هــر کاری در ایــن بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی انجــام مــی شــود از هــر لحــاظ بایســتی بــه نحــو احســن انجــام شــود 
بخصــوص تدویــن و نشــر »پیــام مــادر«، مطالــب آن و حتــی جنــس کاغــذ و رنــگ آن بهتریــن باشــد و برگــزاری آئیــن هــای 
ــا همدلــی، همفکــری، همراهــی و همــکاری ســایر عزیــزان تــلاش  نکوداشــت تجلیــل از مــادران و ســایر امــور مربــوط را ب
مــی کنیــم و بــا تمــام وجــود و باعشــق و علاقــه در حــد توانمــان نــه در حــد آرزوهایمــان می کوشــیم، چــرا کــه آرزوهــای 

بــزرگ داریــم و توانــی انــدک.
تــلاش بــر ایــن داریــم کــه کارهــا بــه بهتریــن شــکل ممکــن انجــام شــود کــه هــم خــدا راضــی باشــد و هــم قداســت مقــام 

والای مــادران در سراســر جهــان حفــظ شــود و هــم شــما عزیــزان  از آن بهــره منــد و لــذت ببریــد.

                                                                                             دعای مادر همیشه همراهتان

محمّـدی
                                                                             غلامرضا 

مدیر مسئول و سردبیر مجله پیام مادر         
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ــم  ــادر ه ــی م ــی بین الملل ــاد فرهنگ ــل بنی ــه ای در مح ــد دقیق ــت داد و چن ــی دس فرصت
ــن یادداشــت  ــه در ای ــی ک ــدس غلامرضــا محمــدی شــدم. نکات ــای مهن ــاب آق ــت جن صحب

ــود. ــان می ش ــم ایش ــتی تقدی ــال ها دوس ــاس س ــه پ ــه ب ــت ک ــته ای اس ــد دلنوش می آی
ایــن آقــا »رضــا«ی بنیــاد مــادر تلفیقــی از اضــداد اســت یــا بهتــر بگویــم بــا امــوری ســلوک 
ــع الجمــع« اســت.  ــا »مان ــول قدم ــه ق ــا ب ــع نمی شــود ی ــا جم ــک ج ــولا در ی ــه معم دارد ک

ــار آن در همــه زندگــی و کار ایشــان مشــهود اســت. ــه آث ــی ک خلقیات
ــاد  ــن بنی ــذار ای ــام مادر-بنیانگ ــل از مق ــه اســت. تجلی ــب ســنت و مدرنیت ــه ترکی  اول از هم
بی بدیــل، برگــزاری مــداوم تجلیــل از مقــام مــادر ایــن گوهــر تکــرار نشــدنی ریشــه در ســنت 
کهــن دینــی و ایرانــی دارد. امــا همیــن آقــای مهنــدس در کار فنــی و ســاختمانی آن چنــان 
پیــرو مدرنیتــه اســت کــه گویــی ســاعاتی پیــش از پلی تکنیــک پاریــس فارغ التحصیــل شــده 

. ست ا
ــاب و  ــروار اســت. در حس ــه خ ــار و بخشــش ب ــه دین ــت ایشــان حســاب ب ــن خصوصی دومی
ــدول از آداب  ــل و ع ــن تعل ــه کوچک تری ــت ک ــی در کار اس ــم و انضباط ــان نظ ــاب آن چن کت
و مقــررات و عــدم صداقــت بخشــودنی نیســت، امــا در کار فرهنگــی و بخصــوص بزرگداشــت 

مــادر بخشــش بــه خــروار اســت.
سوم

علاقــه مهنــدس محمــدی، مهندســی کــه روزانــه بــا واژه هــای ســختی چــون ســنگ و خــاک و 
آهــن ســرکار دارد، نســبت بــه تاریــخ و ادبیــات ایــران ســتودنی و حیرت انگیــز اســت.

به گاه درشتی درشتم چو سوهان   
گام نرمی به نرمی حریرم                                       به هن

ــرای  ــدی را می شــود در جای جــای نوشــته های ایشــان و پافشــاری او ب ــن علاقه من نشــان ای
گســترش ایــن فرهنــگ مشــاهده نمــود.

چهارم
در شــرایطی کــه ایــن روزهــا »ســلام هیــچ قومــی بی طمــع نیســت«، ســلام و محبــت آقــای 
مهنــدس محمــدی بــرای هــر کســی و هــر کجــا بــدون چشمداشــت اســت و تقاضای بازگشــت 

ســرمایه مــادی و معنــوی را کــه صــرف امــور خیــر کــرده اســت را نــدارد.

                چراغ صاعقه آن سحاب روشن باد
                                              که زد به خرمن من آتش محبت او

شیراز - مرداد 99

دکتر شاهرخ قیصری  دَمــی بـــا
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رضـــــــا
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◊ خانواده اولین، مهم ترین و پربرکت ترین نهاد اجتماعی در تاریخ و فرهنگ و تمدن انسان هاست.
◊ خانــواده، بــه مثابــه دژی اســتوار  و نهــادی مقــدس، بیشــترین مســوولیت را در رشــد و تحــول شــخصیت و ســعادت وجــود انســان 

برعهــده دارد.
◊ خانواده آرامشگاه همسران و طبیعی ترین بستر رشد و تعالی وجود است.

◊ سلامت، مصونیت و تعالی اخلاقی و معنوی جامعه سالم بر محور خانواده های متعادل و متعالی استوار است.
◊ خانواده با پیمان ازدواج و پیوند مقدس همسری زن و مردی سالم، هوشمند، آگاه و مسوولیت پذیر پایه گذاری می گردد.

◊ غایت ازدواج و زوجیت رسیدن به آرامش حقیقی و تجربه خوشبختی است.
◊ خانواده کانون همه زیبایی ها، دل آرامی ها و حسن تامین نیازها و حاکمیت اخلاق و معنویت هاست.

از همیــن رو پیامبــر خــدا حضــرت محمــد )ص( فرمودنــد: از منظــر مــن محبــوب تریــن بنــای هســتی خانــواده اســت و پرثــواب تریــن 
واســطه گــری در گســتره حیــات واســط شــدن و رابــط شــدن بــرای پیونــد زوج آفریــن و تاســیس خانــواده اســت.

ــدان هبــه  ــواده اســت. فرزن ــون خان ــواده دو رکــن اساســی دارد: زن و شــوهر و همســر / مــادر رکــن اصلــی و ســتون پایــدار کان ◊ خان
ــا جاذبــه  ــواده مــی باشــند. هــر زمــان زن و شــوهری کــه شایســتگی و صلاحیــت هــای همســری را ب )امانــت و هدیــه( و مهمــان خان
هــای متقابــل روانــی – نفســانی، محبــت و مــودت دوســویه و حاکمیــت آرامــش کامــل بــر حریــم خانــواده تثبیــت نمودنــد مــی تواننــد بــا 
احــراز قابلیــت هــای پــدری و مــادری یــا بلنداندیشــی و برنامــه ریــزی و دعــا و نیایــش بــه درگاه خالــق هســتی در اندیشــه فرزنــدآوری 
و فرزندپــروری باشــند. در آمــوزه هــای الهــی فرزنــدآوری متضمــن حســن تدبیــر، آمادگــی روانــی و دعــا و نیایــش اســت . بــدون تردیــد 
فرزنــدآوری نــه امتیــاز اســت و نــه مایــه مباهــات، نــه هنــر اســت و نــه فضیلــت، بلکــه فرزندپــروری فراهــم نمــودن بســتر مطلــوب بــرای 
پــرورش همیــن اســت کــه پیامبــر اکــرم حضــرت محمــد )ص( فرمــوده انــد: فرزنــد یــا فرزنــدان ســالم، صالــح، پویــا و خــلاق هنــر اســت 

و فضیلــت.
اصلــی تریــن، موثرتریــن و طبیعــی تریــن رویکــرد فرزندپــروری آن اســت کــه فرزنــدان را مطابــق فطــرت خــدادادی و قابلیــت حیاتــی و 
نیــاز فطــری آنــان یعنــی زوجیــت و آرامیــدن کنــار همســری آرامشــگر تربیــت نماییــم. بــه ســخن دیگــر بهتریــن رویکــرد فرزندپــروری 
ــواده اســت و  ــون خان ــن مهــم کان ــرای ای ــن آموزشــگاه و خوشــایندترین بســتر ب ــروری اســت و بهتری ــروری و دامادپ ــروس پ ــا ع همان
ــتقیم و  ــار، مس ــه و کلام و رفت ــا اندیش ــگرانه ب ــل آرامش ــا تعام ــه ب ــت ک ــن اس ــش آفری ــدر دل آرام و آرام ــادر و پ ــان م ــن مربی برتری
غیرمســتقیم، خواســته و ناخواســته، در ســفر و در حضــر، ســختی هــا و در راحتــی هــا، در ســلامت و در ناخوشــایندی، قامــوس همســری 

خانواده و نقش پدر
در شکوفایی

شخصیت فرزندان

خانــواده تنهــا نهــاد فطــری، طبیعــی و جاودانــه بشــر اســت. چــرا کــه خالــق مهربــان خــود احــد اســت و 
کفــوی )زوجــی( نــدارد، همــه هســتی را کفــو و زوج مــی آفرینــد. اگــر اندیشــه و تفکــری در مخلوقــات 
ــه  ــت اســتوار اســت و هم ــر زوجی ــم کــه فلســفه خلقــت ب ــی یابی ــه نیکــی درم الهــی داشــته باشــیم ب

مخلوقــات و ذرات هســتی زوج آفریــده مــی شــوند.

دکتر غلامعلی افروز
استاد ممتاز دانشگاه تهران
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را بــه فرزنــدان خــود هدیــه مــی نماینــد.
ــری  ــه همس ــری را ب ــدند، پس ــزرگ ش ــی ب ــد، وقت ــی نماین ــا آرزو م ــه دختره ــه ای ک ــه گون ب
ــد و  ــی باش ــی و منطق ــدار عاطف ــزه ای از اقت ــش او آمی ــش بخ ــخصیت آرام ــه ش ــد ک برگزینن
پســرها دوســت مــی دارنــد بــه هنــگام ازدواج دختــری را انتخــاب نماینــد کــه همچــون مادرشــان 

ــع آرامــش باشــد. وجــودش منب
◊ از منظــر آمــوزه هــای دینــی، خانــواده همچــون بــاغ اســت و در آن بــاغ مــادر باغبــان اســت و 

پــدر باغــدار و ســنگربان و بچــه هــا گل و میــوه هــا .
قــدر مســلم رشــد و شــکوفایی گل هــا و میــوه هــای حیــات، در ســایه باغبانــی دل آرام، بانشــاط، 

مثبــت اندیــش و امیــدوار و تلاشــمدار و متــوکل مقــدور و میســور مــی گــردد.
ســلامت، بهداشــت روان، احســاس امنیــت روانــی، تعــادل عاطفــی، رضامنــدی زوجیــت، نگــرش 
ــتر  ــای بس ــه ه ــن مولف ــی تری ــادر اصل ــرزندگی م ــرور و س ــی و س ــی حیات ــزه غن ــت، انگی مثب

ــدان اســت. ــرورش و شــکوفایی وجــود فرزن پ
در حقیقــت اگــر معنــا و مفهــوم و فراینــد بســتر آفرینــی مطلــوب تربیــت فرزنــدان بــه ویــژه از 
ــیرخوارگی، دوره  ــارداری، دوران ش ــاس ب ــه، دوران حس ــاد نطف ــدآوری، انعق ــه فرزن ــان اندیش زم
نوباوگــی، کودکــی و پیــش دبســتانی را بــه ده ســهم تقســیم نماییــم، یقینــاً 9 ســهم از آن مــادر 
اســت و 1 مهــم بــه پــدر تعلــق مــی گیــرد و بــا همیــن نــگاه، پیامبــر خــدا )ص( فرمودنــد بهشــت 

زیــر پــای مــادران اســت .
ــعادت و  ــیر س ــیمگران مس ــش ترس ــآل اندی ــاط و م ــور و پرنش ــادران دل آرام و صب ــی م یعن

ــند. ــی باش ــدان م ــتگاری فرزن رس
◊ امــا آن یــک ســهم و نقــش پــدر در فراهــم نمــودن بســتر تربیــت و پاسداشــت الگــوی برتــر 
تربیــت، از بیشــترین اهمیــت برخــوردار اســت و آن ســهم و نقــش همــان ســنگر باقــی و پاســداری 

از آرامــش روان، امنیــت درون و نشــاط و پویایــی حیاتــی مــادر اســت. 
ــک از  ــد از دور و نزدی ــی توانن ــی م ــا زمان ــاغ ه ــنگربانان ب ــداران و س ــز باغ ــع نی ــم واق در عال
شــکوفایی گل هــا و میــوه هــای بــاغ خــود اطمینــان حاصــل نماینــد کــه باغبانــان بوســتان و بــاغ 
حیــات شــان از ســلامت و نشــاط، احســاس امنیــت و آرامــش و گشــاده رویــی، مثبــت اندیشــی 
ــا،  ــت ه ــرایط و موقعی ــه ش ــوده و در هم ــوردار ب ــی و تلاشــمداری برخ ــزه غن ــدواری، انگی و امی
در آســودگی هــا و ســختی هــا، در روشــنایی هــا و تاریکــی هــا، در ســرما و گرمــا هشــیارانه و 
دلســوزانه و متعهدانــه در پاســداری از بســتر مطلــوب شــکوفایی جوانــه هــا و نهــال هــا و حســن 
تامیــن نیازهــای آنــان از هیــچ اندیشــه و تلاشــی دریــغ نداشــته، بــا همــه جاذبــه هــای وجودشــان 
آرامــش را در بــاغ حیــات حاکــم نماینــد و ایــن معنــا، مقــدور و میســور نخواهــد شــد مگــر بــا 
ــن  ــا ســنگربانان ای ــدران ی ــی پ ــه حمایت ــای پرجاذب اندیشــه امیدبخــش، کلام نوازشــگر، رفتاره
بــاغ در ترغیــب و تشــویق و تائیــد و تکریــم شــخصیت مــادران، باغبانــان حقیقــی بــاغ زندگــی و 

تحکیــم احســاس آرامــش پایــدار در آنــان.
بــه طــور کلــی از زمــان انعقــاد نطفــه، حیــات جنینــی، تولــد و شــیرخوارگی و ســال هــای اولیــه 
دوران کودکــی بــه خصــوص 7 ســال اول زندگــی کــه پایــه هــای شــخصیت اســتوار مــی گــردد 
ــه  ــن خصیص ــی تری ــی اصل ــت طلب ــری و حمای ــت پذی ــدا )ص( محب ــول خ ــوده رس ــه فرم و ب
ــا محشــور  ــا مادره ــا بیشــتر ب شــخصیتی کــودکان در هفــت ســال اول زندگــی اســت، بچــه ه

مــی باشــند.
ــی،  ــد اجتماع ــی، رش ــد کلام ــناختی، رش ــد ش ــی، رش ــوب عاطف ــد مطل ــی رش ــای اصل ــه ه پای
تقویــت حــس کنجــکاوی بــه مثابــه خمیرمایــه خلاقیــت و بســتر خداجویــی و تجلــی احســاس 
خوشــایند مذهبــی در همیــن دوران کودکــی و عمدتــاً در کنــار وجــود مــادران دل آرام و گشــاده 
رو و منســجم و امیدبخــش پدیــدار مــی گــردد. از آنجایــی کــه شــرایط عاطفــی و محبــت پذیــری 
فرزنــدان در هفــت ســال اول زندگــی فــوق العــاده حســاس و مهــم اســت، نشــاط و ســرزندگی، 
گشــاده رویــی و صبــوری و دل آرامــی مــادران از اهمیــت بســزایی برخــوردار اســت. لــذا توجــه بــه 
ســلامت روان و نشــاط و پویایــی مــادران از یــک ســو و افزایــش میــزان محبوبیــت مــادران در نــزد 
فرزنــد یــا فرزنــدان از اهمیــت حیاتــی برخــوردار اســت.  از ایــن رو، یکــی از رســالت هــای خطیــر 
پــدران در امــر فراهــم نمــودن بســتر مطلــوب تربیتــی ارتقــای مســتمر محبوبیــت مــادران در نــزد 
فرزنــدان اســت. بدیهــی اســت مادرهــا نیــز مــی بایســت همــواره در حضــور پــدر و یــا غیــاب پــدر 
بــا ذکــر زیبایــی هــا و مهربانــی هــای پــدر میــزان محبوبیــت ایشــان را افزایــش دهنــد. بــه ســخن 
ــواده باشــیم. هرقــدر محبوبیــت  دیگــر مــی بایســت همیشــه شــاهد مســابقه محبوبیــت در خان
پدرهــا و مادرهــا نــزد فرزنــدان افزایــش یابــد بــه همــان میــزان همدلــی و هماننــدی فرزنــدان بــا 

والدیــن بیشــتر مــی شــود.

ــن  ــی تری ــخن، اصل ــه س خلاص
کانــون  در  پدرهــا  نقــش 
خانــواده، چــه بــا بیشــترین 
کمتریــن  بــا  یــا  و  حضــور 
اندیشــه  جســمانی،  حضــور 
حاکمیــت  بــرای  تــلاش  و 
ــش در  ــدار آرام ــاس پای احس
ــنگربانی  ــواده و س ــون خان کان
آرامــی،  دل  از  پاســداری  و 
مثبــت اندیشــی، امیــدواری، 
احســاس خوشــایندی همســری 
بالاتریــن  بــا  مــادری،  و 
ــرش  ــت، نگ ــدی زوجی رضامن
ــی  ــزه غن ــی، انگی ــت حیات مثب
ــی و  ــاده روی ــمداری، گش تلاش
چهــره متبســم همســران خــود 
شــان  فرزنــدان  مــادران  و 

اســت.
بدیهــی اســت در شــرایط و 
ــادری  ــه م ــی ک ــت های موقعی
ــل گوناگــون از نعمــت  ــه دلای ب
آرامــش  و  مهربــان  شــوهر 
گردیــده  محــروم  آفریــن 
اســت و بــاغ زندگــی او بــدون 
مانــده  ســنگربان  و  باغــدار 
بایســته  و  شایســته  اســت 
ــدن  ــم ش ــا فراه ــت ت آن اس
فرصــت ازدواج موفــق مجــدد 
ــن،  ــش آفری ــری آرام ــا همس ب
ــق،  ــگاه عمی ــا ن ــود ب ــادر خ م
احساســی  متعالــی،  اندیشــه 
ــی، اراده  ــزه غن ــایند، انگی خوش
مضاعــف  صبــوری  و  قــوی 
و  باغبانــی  نقــش  همزمــان 
بــاغ  ســنگربانی  و  باغــداری 
را  فرزنــدان  و  خــود  حیــات 
بدیهــی  گــردد.   دار  عهــده 
شــدن  متصّــف  اســت 
والای  صفــات  بــه  همزمــان 
ــات  ــای حی ــکوفه ه ــی ش باغبان
و ســنگربانی مطلــوب از بــاغ 
آرامــش  تحکیــم  و  زندگــی 
پایــدار در آن مســتلزم حمایــت 
و  نزدیــکان  ســوی  از  خــاص 
کانــون هــای حمایتــی و هدایتــی 
ــای  ــازمان ه ــاد س ــردم نه م

حمایتــی دولتــی اســت.
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هتر را به ذهن خود بسپارید:
قانون خوشبختی برای زندگی ب

ساده زندگی کنید و شکرگذار باشید.
  .1

ی توانیــد کســی را 
ک کنیــد، شــما نم

ت پــا
ز نفــر

2. قلب تــان را ا

ی توانیــد بــه کســی تبدیــل 
. امــا م

ار کنیــد کــه دوســت تان بــدارد
واد

ی دارد.
شــوید کــه دوســت مــ

ها دور نگه دارید.
ن را از نگرانی 

3. ذهن تا

ار کنیــد ، هــم بــا 
اد بــودن را تمریــن و تکــر

شــتر ببخشــید و شــ
4. بی

م بــا دیگــران.
خــود و هــ

ــب  ــه عق ــد ب ــی توان ــس نم ــید، هیچ ک ــته باش ــع داش ــر توق
5. کمت

ــالا  ــن ح ــد از همی ــه می توانن ــا هم ــد، ام ــو شــروع کن د و از ن
ــرد برگ

ــازند. ــازه ای بس ــان ت د و پای
ــ ــروع کنن ش

سخن بزرگان درباره قانون خوشبختی :

ــی  ــه منف ــل روحی ــای تبدی ــریع ترین راه ه ــاده ترین و س
ــی از س یک

ــد  ــت. چن کرگزاری اس
ــ ــی و ش ی، مثبت اندیش

ــ ــت، قدرشناس ــه مثب ب

ر کنیــد و قــدردان 
ی توانیــد بــه خاطــر آن خــدا را شــک

چیــزی کــه م

ز: نــور خورشــید و هــوا. ســقفی کــه بــالای ســرتان 
عبارتنــد ا

باشــید 

ــا  ــم ی ــک فیل ــی خــوب؛ ی لویزیون
ــه ت ک برنام

ــ اســت؛ ســلامتی تان، ی

ــان و … ــان، همکاران ت خانواده ت
ــتان و  ــا، دوس

گ زیب
ــ آهن

ــبختی  ــن خوش قوانی
ــی ــرای زندگ ب

زندگــی کــردن در زمــان حــال و انگیــزه آدمــی از تــاش و کوششــی کــه 

ــبختی  ــه خوش ــت ک ــد گف ــت بای ــت؟ در حقیق ــز اس ــه چی ــرای چ دارد، ب

ــان  ــع انس ــت. در واق ــی اس ــم در زندگ ــیار مه ــی بس ــان، هدف ــرای انس ب

روزانــه انــرژی قابل توجهــی را صــرف جســتجوی خوشــبختی در زندگــی 

و همچنیــن در صــورت  حفــظ کــردن آن در صــورت بدســت آوردنــش 

ــی  ــال زندگ ــان ح ــتر در زم ــد بیش ــعی کنی ــد س ــن بای ــد. بنابرای می کنن

ــا شماســت، یکــی از اولیــن قدم هــای خوشــبختی، شــاد  ــد. انتخــاب ب کنی

بــودن و لبخنــد در زندگــی اســت. بــه قــول آبراهــان لینکلــن اکثــر افــراد 

بــه همــان انــدازه کــه ذهــن خــود را بــرای شــاد بــودن آمــاده می کننــد، 

ه مــا باشــید. امیدواریم 
 بــا قانــون خوشــبختی همــرا

شــاد هســتند. در ادامــه

از مطالــب لــذت ببریــد.
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ــد و  ــان کنی ــه امتح ــک دقیق ی

ــر  ــی ب ــر خوب ــه تاثی ــد چ ببینی

ــا  ــت. ب ــد داش ــاس تان خواه احس

ــای  ی از دنی
شــکرگزاری و قدرشناســ

ق العــاده ای 
ســــــاس فو

اطراف تــان اح

پیــدا می کنیــد و روحیــه افــرادی کــه از آنهــا 

ــز عالــی می شــود.
قدرشناســی می کنیــد نی

ــتند  ــان هس ــمردن مشکلات ش ــق ش ــان ها عاش انس

 اگــر آنهــا را هــم 
امــا لذت هایشــان را نمی شــمارند.

ــی  ــی از زندگ ــدازه کاف ــه ان ــه ب ــد ک ــمردند می فهمیدن می ش

ــکی( ــودور  داستایوفس
ــد. ) فئ ت برده ان

ــذ ل

از آنجاکــه بــا لــذت دادن بــه دیگــران لــذت بیشــتری می بریــد، بایــد تــلاش 

ور روزولــت (
کار گیریــد. ) النــ

ــاد کــردن دیگــران بــه 
بیشــتری بــرای ش

 کــرد بــدون اینکــه زندگــی آن شــمع 
هــزاران شــمع را می تــوان بــا یــک شــمع روشــن

ــودا( ــد. )ب ــم نمی کن ــت از آن ک ــبختی هیچ وق ــیم خوش ــود. تقس ــر ش کوتاه ت

ــا  ــد آن را ب ــد بای ــذت ببری ــه از آن ل ــرای اینک ــک بوســه اســت. ب ــد ی خوشــبختی مانن

ــزر( ــارد ملت
کســی ســهیم باشــید. )برن

قانون خوشبختی

ی را در دوردســت ها می جویــد، دانــا آن را زیــر پــای خــود می رویانــد. 
نــادان، خوشــبخت

 

)جیمز اوپنهایم(

بــه قــول آلبــرت شــوایتزر خوشــبختی در داشــتن پــول نیســت، در لــذت بــه دســت 

آوردن و تــلاش خلاقانــه اســت. موفقیــت کلیــد خوشــبختی نیســت. خوشــبختی کلید 

ــق  ــید، موف ــته باش ــت داش ــد را دوس ــام می دهی ــه انج ــر کاری ک ــت. اگ ــت اس موفقی

خواهیــد شــد.

ــد،  ــه می مانن ــتند ک ــتان هس ــن دوس ــبختی، ای ــت و خوش ــه موفقی ــیدن ب در راه رس

هرگــز یــک دوســت قدیمــی را تــرک نکنیــد، زیــرا جانشــینی بــرای او پیــدا نخواهیــد 
کــرد.
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مقدمه 
ــرای  ــم ب ــدی مه ــاخص و کلی ــد ش ــدان، می توان ــا فرزن ــد ي ــا فرزن ــوب ب ــۀ مطل ــراری رابط برق
ارزيابــی میــزان موفقیــت هــر مــادر و پــدری بــه شــمار آيــد. مــادر و پــدری کــه توانســته اســت 
ــان  ــت آن ــم و تربی ــر تعلی ــد، در ام ــرار کن ــۀ برق ــود رابط ــدان خ ــا فرزن ــد ي ــا فرزن ــی ب ــه خوب ب
موفق تــر اســت، از فرزنــد پــروری لــذت می بــرد و زندگــی شــیرين تری دارد. رابطــۀ ماننــد هــر 
ــق  ــد، عمی ــدا مي کن ــتمرار پی ــود، اس ــول مي ش ــد، متح ــد مي کن ــود، رش ــاد مي ش ــده اي ايج پدي
ــا انســان هاي  ــد. داشــتن رابطــۀ ب ــد و ممکــن اســت ســرانجام خاتمــه ياب ــر مي کن مي شــود، تغیی
ديگــر، يــک نیــاز اســت و اعتمــاد بــه نفــس، لازمــۀ برقــراري رابطــۀ مطلــوب اســت. انســان در 
ــت  ــد و تربی ــرد تأثیرگــذار( رشــد می کن ــۀ نخســتین ف ــه منزل ــادر ب ــا انســان ديگــر )م ــاط ب ارتب
ــات  ــا و اطلاع ــا پیام ه ــه در آنه ــتند ک ــي هس ــا و مجراهاي ــۀ، کانال ه ــراری رابط ــود. برق مي ش

ــه مي شــوند. ــد مبادل ــدر و فرزن ــد و پ ــادر و فرزن ــان م ــژه می ــه وي ــان انســان ها، ب می
از ايــن رو، خانــواده و مثلــث مقــدس مــادر، پــدر و فرزنــد، نخســتين شــبکۀ ارتباطی 
محســوب می شــود. آنــگاه کــودک در نقــش دانش آمــوز، دومیــن شــبکۀ ارتباطــی، يعنــی 
ــه می کنــد. ســرانجام فــرد وارد جامعــه می شــود  مدرســه )مديــر، معلمــان و همســالان( را تجرب

و خــود را در درون ســومین شــبکۀ ارتباطــی احســاس می نمايــد. 
ــواده  ــواده و از خان ــس در خان ــر ک ــد ه ــاز رش ــه آغ ــت ک ــد گف ــن رو، باي از اي

ــود. ــم نمی ش ــواده خت ــه خان ــز ب ــه چي ــه هم ــود، اگرچ ــروع می ش ش
خانــوادة ســالم، بــر اثــر و در ســايۀ روابــط مطلــوب شــکل می گیــرد. يــک مــادر و پــدر موفــق، 
ــر  ــد ب ــلاش مي کن ــردازد و ت ــواده مي پ ــای خان ــا اعض ــود ب ــط خ ــي رواب ــه ارزياب ــواره ب هم
میــزان محبوبیــت خــود بیفزايــد. گفتنــی اســت کــه بــا تأثیرگــذاری بــر انســان ها، بســتر تحقــق 
ــد  ــدان، فراين ــا فرزن ــوب ب ــراري رابطــۀ مطل ــت فراهــم می شــود و برق ــم  و تربی هدف هــای تعلی
ــراري رابطــۀ مطلــوب، وســیله و  ــان ديگــر برق ــه بی تأثیرگــذاری تســهیل و تســريع می گــردد. ب

ــژوه، 1396(. ــت )به پ ــم و تربی ــاي تعلی ــه هدف ه ــل ب ــراي نی ــود ب ــداد می ش روش قلم
ــدی کــه  ــا فرزن ــه ب ــد، يعنــي ايــن کــه بدانیــم چگون ــا فرزن ــر ب ــراری رابطــۀ مطلــوب و مؤث برق
ــۀ  ــن رابط ــد. همچنی ــه درس بخوان ــم ک ــم و کاري کنی ــرار کنی ــاط برق ــد، ارتب درس نمي خوان
مطلــوب و مؤثــر يعنــي ايــن کــه بدانیــم چگونــه بــر فرزندمــان تأثیــر بگذاريــم و بــا فرزنــدی کــه 
بــه حــرف مــا گــوش نمی کنــد، ارتبــاط برقــرار کنیــم و کاري کنیــم کــه حــرف مــا را گــوش 
کنــد. ســرانجام رابطــۀ مطلــوب يعنــی ايــن کــه چگونــه خانــوادة شــاد و ســالمی داشــته باشــیم 

)به پــژوه، 1394 و 1396(.

دکتر احمد به پژوه
استاد روان شناسي دانشگاه تهران

مهم ترین مهارت مادران و پدران
برقراری رابطۀ مطلوب با فرزندان

ســـــــــؤال چند 
• آیا‌می‌دانيد‌برقراری‌رابطۀ‌مطلوب‌با‌فرزندان،‌ضروری‌ترین‌و‌مهم‌ترین‌مهارت‌مادران‌و‌پدران‌محسوب‌می‌شود؟

•  چگونه‌می‌توان‌با‌فرزند‌یا‌فرزندان‌خود‌رابطۀ‌مطلوبی‌برقرار‌کرد؟

•  چگونه‌می‌توان‌مادر‌یا‌پدر‌دوست‌داشتني‌بود‌یا‌شد؟

•  چرا‌برخي‌از‌مادران‌و‌پدران‌موفق‌تر‌هستند؟

•  آیا‌شما‌به‌اهميت‌و‌ضرورت‌برقراری‌رابطۀ‌مطلوب‌با‌فرزندان‌توجه‌دارید؟

•  آیا‌شما‌به‌پيامدهای‌برقراری‌رابطۀ‌موثر‌و‌رابطۀ‌نامؤثر‌با‌فرزندان‌آگاهی‌دارید؟
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ــوب  ــۀ مطل ــراري رابط ــرورت برق ــت و ض اهمی
ــدان ــا فرزن ــد ی ــا فرزن ب

• برقــراري رابطــۀ مطلــوب بــا فرزنــدان، کلیــد موفقیــت مــادران 
و پــدران اســت.

• برقــراري رابطــۀ مطلــوب بــا فرزنــدان، کلیــد تحقــق هدف هــاي 
تعلیــم و تربیــت اســت.

و  نفــوذ  کلیــد  فرزنــدان،  بــا  مطلــوب  رابطــۀ  برقــراري   •
اســت. فرزنــدان  بــر  تأثیرگــذاری 

ــرداري و  ــد الگوب ــدان، کلی ــا فرزن ــوب ب ــۀ مطل ــراري رابط • برق
ــت. ــري اس الگوپذي

• برقــراري رابطــۀ مطلــوب بــا فرزنــدان، کلیــد موفقیــت در 
مديريــت خانــواده اســت.

ــل و  ــد درک متقاب ــدان، کلی ــا فرزن ــوب ب ــراري رابطــۀ مطل • برق
ــواده اســت. ــان اعضــای خان ــم و تفاهــم می تفهی

ــن  ــظ و تأمی ــد حف ــدان، کلی ــا فرزن ــوب ب ــۀ مطل ــراري رابط • برق
ــت. ــه اس ــه و جامع ــه، مدرس ــراد در خان ــی اف ــلامت روان س

• برقــراري رابطــۀ مطلــوب بــا فرزنــدان، کلیــد هــر نــوع تغییــر و 
اصــلاح رفتــار اســت.

ــراري رابطــۀ مطلــوب، چشــمۀ شــادي ها و شــکوفايي ها در  • برق
خانــواده اســت.

ــراري رابطــۀ مطلــوب، کلیــد وحــدت، الفــت و مشــارکت  • برق
ــواده اســت. در خان

• برقــراري رابطــۀ مطلــوب، کلیــد همــکاري و تعــاون میــان 
اعضــاي خانــواده اســت.

اعضــای  اعتمــاد  مطلــوب، کلیــد جلــب  رابطــۀ  برقــراري   •
اســت. خانــواده 

• برقراري رابطۀ مطلوب، کلید دوستی و دوست يابی است.
ــت،  ــي و محب ــه عاطف ــراي مبادل ــیله اي ب ــوب، وس ــۀ مطل • رابط

ــت. ــواده اس ــای خان ــان اعض می
ــان اعضــای  ــراي ايجــاد امنیــت می • رابطــۀ مطلــوب، وســیله اي ب

ــواده اســت. خان
• رابطــۀ مطلــوب، وســیله اي بــراي افزايــش کارايــي و بهــره وری 

انسا ن هاســت.
• رابطــۀ مطلــوب، وســیله اي بــراي احســاس مفیــد بــودن و 

اســت. ســودمندي 
ــت  از  ــزان رضاي ــش می ــراي افزاي ــیله اي ب ــوب، وس ــۀ مطل • رابط

ــت. ــي اس ــاط زندگ ــی و نش زندگ
ــس و  ــه نف ــاد ب ــاد اعتم ــراي ايج ــیله اي ب ــوب، وس ــۀ مطل • رابط

ــت. ــازي( اس ــد اعتمادس ــس )فراين ــزت نف ع
ــت و  ــزان متابع ــش می ــراي افزاي ــیله اي ب ــوب، وس ــۀ مطل • رابط

ــت. ــروي اس پی
بــروز  از  پیشــگیري  بــراي  وســیله اي  مطلــوب،  رابطــۀ   •

اســت. ناهنجاري هــا 
ــرفت و  ــزة پیش ــش انگی ــراي افزاي ــیله اي ب ــوب، وس ــۀ مطل • رابط

ــت. ــواده اس ــای خان ــي اعض پوياي
• رابطــۀ مطلــوب، وســیله اي بــراي افزايــش خلاقیــت و نــوآوري 

اســت.
• رابطۀ مطلوب، وسیله اي براي حفظ هويت فرزندان است.

• رابطــۀ مطلــوب، وســیله اي بــراي توجــه بــه احساســات و 
تمايــلات  و  رغبت هاســت.

مطلـوب  رابطـه  برقراري  هـدف هاي 
یا فرزندان با فرزند 

• انتقال پیام به طريق مؤثرتر و اثربخش تر
• تأثیرگذاری و برانگیختن

• نفوذ کردن
• اصلاح کردن

• اقناع و متقاعدسازي
• تفهیم و تفاهم بهتر

• شناخت نیازهاي فرزندان

ــدان  ــاي فرزن ــتعداد ها و ظرفیت ه ــناخت اس • ش

در جهــت  آنهــا  موجــب شکوفاســازي  کــه 
مي شــود. هدف هــا 

ــه  ــدان ک ــای فرزن ــق و رغبت ه ــناخت علاي • ش

آنــان  پويايــي  و  خلاقیت هــا  بــروز  موجــب 
مي شــود.

کــه  کاســتي ها  و  محدوديت هــا  شــناخت   •

موجــب پیشــگیري از بــروز اســترس و اضطــراب 
مي شــود.

]
رابطه یک  مؤلفه های 

یا رکن دارد: هر رابطه اي پنج مؤلفه 

ــدۀ و  ــاز کنن ــا آغ ــام ي ــتنده پي ــف- فرس ال
ــدر( ــا پ ــادر ي ــۀ )م ــده رابط برقرارکنن

ــدۀ  ــت کنن ــا درياف ــام ي ــدۀ پي ب- گيرن
ــدان( ــا فرزن ــد ي ــام )فرزن پي

ــي  ــاني )کلام ــيلۀ پيام رس ــا وس ج- روش ي
يــا غيرکلامــي، نوشــتن، نقاشــي، موســيقي، 

ــعر( ــر، ش ــی، تئات کتاب خوان
د- موضــوع پيــام )تعليــم و تربيــت، اصــلاح 

) ر فتا ر
ه- فضاي پيام رساني )فضای خانواده(

شماره 15تابستان 1399 

13



بع منا
- به پژوه، احمد )1360(. کودکان چگونه رفتار مي کنند؟ همان گونه که با آنها رفتار مي شود )پوستر آموزشي(. تهران: انتشارات انجمن اولیا و مربیان.

- به پژوه، احمد )1396(. اصول برقراري رابطۀ انساني با کودک و نوجوان )با تجديد نظر و اضافات()چاپ يازدهم(. تهران: نشر دانژه.
- به پژوه، احمد )1398(. خانواده و کودکان با نیازهای ويژه )چاپ پنجم(. تهران: انتشارات آوای نور.

- به پژوه، احمد )1394(. ازدواج موفق و خانوادة سالم، چگونه؟ )چاپ چهارم(. تهران: انتشارات انجمن اولیا و مربیان.
ــد )وزارت  ــريۀ پیون ــدان. نش ــا فرزن ــل ب ــرای تعام ــت ب ــا کیفی ــان ب ــاص دادن زم ــل اختص ــد )1396(. اص ــینکی، حام ــی س ــد و مغرب ــژوه، احم - به پ

ــی 448، 8-3. ــمارة پیاپ ــرورش(، ش ــوزش و پ آم

توصیه ها
• از خجالــت دادن کــودک و نوجــوان و آبــرو ريختــن او بايــد خــودداري کــرد )به پــژوه، 

1396 و 1398(.
• از برخوردهاي آمرانه، تحکم آمیز و خشونت آمیز بايد پرهیز کرد.

•  از تحقیر کردن کودک و نوجوان و سر به سر گذاشتن او بايد پرهیز کرد.
•  از رفتارهاي تحقیرآمیز، تهديدکننده و لج بازي بايد پرهیز کرد.

•  از به کار بردن کلمات نیش دار، طعنه آمیز و کنايه آمیز بايد خودداري کرد.
•  از منت گذاشتن، ايجاد احساس گناه و به رخ کشیدن بايد خودداري کرد.

•  از گیر دادن و پیله کردن با کودک و نوجوان بايد اجتناب کرد.
•  از تبعیــض قايــل شــدن و خط کشــي میــان فرزنــدان بايــد خــودداری کــرد )او مثــل مــن 

)مــادر( اســت، ديگــري مثــل پــدرش اســت!(.
•  از ســرزنش کــردن و ســرکوفت زدن و مســخره کــردن کــودک و نوجــوان بايــد اجتنــاب 

. کرد
• از افراط و تفريط و گیر دادن بايد خودداري کرد.

• از سرکوب و محدود کردن کودک و نوجوان بايد خودداري کرد: 
گرش در بندی، سر از روزن برآرد پری رو تاب مستوري ندارد  

• لازم نیست همواره به هر سؤالی پاسخ يا به هر رفتاري واکنش نشان داد.
ــوان لازم و  ــودک و نوج ــه های ک ــکار و انديش ــف و اف ــات و عواط ــه احساس ــه ب • توج

ــتند. ــر هس ــزوم يکديگ مل
• اســاس برقــراری رابطــۀ مطلــوب بــا فرزنــدان، برقــراری ارتبــاط عاطفــي و ابــراز محبــت 

اســت.
• سعی کنید از بودن در کنار اعضای خانواده، لذت ببريد.

• ســعی کنیــد بــراي برقــراري رابطــۀ بــا فرزنــدان خــود زمــان بــا کیفیــت اختصــاص دهیــد 
ــی، 1396( ــژوه و مغرب )به پ

ــوش  ــا را در آغ ــد و آنه ــوازش کنی ــود را ن ــدان خ ــا فرزن ــد ي ــي فرزن ــد گاه ــعی کنی • س
ــد. بگیري

• سعی کنید به علايق و نگراني هاي فرزند يا فرزندان خود توجه کنید.
• ســعی کنیــد انتظارهــاي خــود را از فرزنــد يــا فرزنــدان بــه طــور شــفاف و صريــح بیــان 

کنیــد.
ــادر خطاناپذيــر و انتقادناپذيــر نپنداريــد  ــا م ــه عنــوان پــدر ي ــد خــود را ب • ســعی کنی

)خطاناپذيــري!(.
• سعی کنید به عنوان پدر يا مادر، فرزند يا فرزندان خود را لعنت و نفرين نکنید.

ــدان  ــا فرزن ــد ي ــه فرزن ــد ک ــار کنی ــه ای رفت ــادر، گون ــا م ــدر ي ــوان پ ــه عن ــد ب • ســعی کنی
ــد. ــاه نکنن ــاس گن احس

• ســعی کنیــد بــه عنــوان پــدر يــا مــادر، گونــه ای رفتــار نکنیــد کــه فرزنــد يــا فرزنــدان خــود 
را مســوول پیــری، خســتگي و مشــکلات خانــواده تصــور نمايند!

ــه فرزندتــان بگويیــد: مــن تــو را دوســت دارم و بــه وجــود  • ســعی کنیــد هــر از گاهــی ب
ــت  ــو را دوس ــن ت ــد: م ــود نگويي ــد خ ــه فرزن ــچ گاه ب ــم )هي ــار می کن ــو افتخ ت

ــدارم!( ن
ــد و  ــد )چــه درس بخوان ــه طــور غیرمشــروط دوســت بداري ــان را ب ــد فرزندت • ســعی کنی

ــد!(. ــه درس نخوان چ
• ســعی کنیــد بــه فرزندتــان چگونــه زيســتن، مهارت هــای زندگــی مســتقل و درس 

ــد. ــاد بدهی ــی ي زندگ

انساني روابط  آسیب شناسي 
عــدم  انســانی،  روابــط  مبحــث آســیب شناســی  در 
رفتــار،  و  گفتــار  در  تناقض هــا  وجــود  و  صداقــت 
و  مطلــوب  رابطــۀ  برقــراري  مانــع  بزرگ تريــن 

ماننــد: اســت،  فرزنــدان  يــا  فرزنــد  بــا  تأثیرگــذار 
• پــدر يــا مــادری کــه رفتارشــان بــا گفتارشــان و 

نــدارد. همخوانــی  رفتارشــان  بــا  گفتارشــان 
ــود  ــدان خ ــا فرزن ــد ي ــا فرزن ــه ب ــادری ک ــا م ــدر ي • پ

نمی کننــد. رفتــار  صادقانــه 
ــرم را  ــرم و نامح ــت مح ــه رعاي ــادري ک ــا م ــدر ي • پ

. نمي کنــد
• پــدر يــا مــادری کــه رعايــت حــلال و حــرام را 

. نمی کنــد
ــود را  ــدان خ ــا فرزن ــد ي ــه فرزن ــادری ک ــا م ــدر ي • پ
ــده  ــام نش ــیريني تم ــه ش ــی ک ــد )در حال ــب می دهن فري
ــد!( ــام ش ــیرينی تم ــد ش ــدش می گوي ــه فرزن ــت، ب اس

افــزون بــر ایــن، در ایــن بخــش بــه عوامــل 
کــه  عواملــي  و  مطلــوب  روابــط  تهدیدکننــدۀ 
موجــب عــدم برقــراري رابطــۀ مطلــوب بــا فرزنــد 

می شــود. اشــاره  مي شــود،  فرزنــدان  یــا 

• تحقیر کردن
• تبعیض قائل شدن

• سرزنش و توهین کردن
• مسخره کردن و مورد تمسخر واقع شدن

• طعنه و کنايه و نیش زبان زدن
• منت گذاشتن
• مقايسه کردن

• سر به سر گذاشتن
• مشاجره کردن
• برچسب زدن

• قضاوت شتاب زده و پیش داوری
• وقت نگذاشتن و اشتغال بیش از حد پدر يا مادر

ــي  ــات پادگان ــردن )ارتباط ــم ک ــتور دادن و تحک • دس
ــي!( و نظام

• خشم و عصبانیت
• ستیزه های خانوادگی

• به طرز ناخوشايندي مورد انتقاد قرار گرفتن
• مورد تهديد واقع شدن

• طرد شدن و ناديده انگاشته شدن
• سوءظن و بد بینی

• بهانه گیری، بهانه تراشی و عیب يابی

شماره 15 تابستان 1399 

14



تفکر دلفینی 
چیست؟

دلفین ها نوعی از حیوانات دریایی هستند.
شــیوه  خــود  ارتباطــات  در  و  هســتند  همــکاری  روحیــه  دارای  و  باهــوش  آبــزی  پســتان داران   ایــن 

برنده – برنده را برگزیده اند.
دلفین هیچ کمبودی ندارد و می خواهد که همه چیز را با همگان تقسیم کند.

اگر یک دلفین زخمی شود، ۴ دلفین دیگر او را همراهی می کنند، تا خود را به گروه برساند.
ــه مــدت یــک هفتــه در اســتخر بــزرگ رهــا  در همیــن راســتا پژوهشــگران تعــداد 9۵ کوســه و ۵ دلفیــن را ب

کــرده و بــه مطالعــه حــالات رفتــاری آن هــا پرداختنــد.
ــه  ــپس ب ــدند، س ــود ش ــا ناب ــادی از آن ه ــداد زی ــم تع ــن تهاج ــد و در ای ــه کردن ــر حمل ــه یکدیگ ــه ها ب کوس

دلفین هــا حملــه ور شــدند.
دلفین ها فقط می خواستند با آن ها بازی کنند ولی کوسه ها بی وقفه به آن ها حمله می کردند.

ــه می کــرد  ــه آرامــی کوســه ها را محاصــره کــرده و هنگامــی کــه یکــی از کوســه ها حمل ــا ب ســرانجام دلفین ه
ــد و آن هــا را می شکســتند. ــا دنده هایــش می کوبیدن ــرات پشــت ی ــه ســتون فق ــا ب آن ه

به این ترتیب کوسه ها یکی پس از دیگری کشته می شدند.
پــس از یــک هفتــه 9۵ کوســه مــرده و ۵ دلفیــن زنــده و در حالــی کــه بــا هــم زندگــی می کردنــد در اســتخر 

دیــده شــدند.
در دنیای کوسه ای، برای برنده شدن؛ دیگران یا باید بمیرند و یا ببازند.

اما در دنیای دلفینی، انعطاف وجود دارد و سرشار از تشخیص های پربار است.

دنیای زیباتری داشتیم اگر که ما انسان ها نیز دارای چنین تفکر زیبایی می بودیم؛
تفکر دلفینی یعنی اینکه:

۱- غیر از خود به دیگران هم بیاندیشیم؛
۲- با دیگران در زمان بروز مشکلات همزاد پنداری کنیم؛

۳- از خوشحالی دیگران شاد شویم؛
۴- و از ناراحتی و درد دیگران ما هم احساس درد کنیم؛

۵- با دیگران همدلی و همراهی کنیم؛
۶- دست در دست هم و برای موفقیت یکدیگر تلاش کنیم.
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▪▪▪ خشم مثبت و منفی 
غضــب یکــی از غرایــز انســانی اســت و بهــره هــای فراوانــی بــرای انســان دارد و در دفــاع از هویــت و باورهــا و فرهنــگ او نقــش 

ــد. ــا می کن ــی ایف مهم
برخــی از افــراد هنــگام احســاس خشــم رفتارهــای پرخاشــگرانه از خــود نشــان می دهنــد. بــا صــدای بلنــد داد می زننــد، ناســزا 
ــه صحبــت دیگــران گــوش نمی دهنــد و حقــوق دیگــران  می گوینــد، دیگــران را کتــک می زننــد، آن هــا را مســخره می کننــد، ب
ــد، صحبــت دیگــران را قطــع  ــی محکــم صحبــت می کنن ــان احســاس خشــم آرام ول ــد. برخــی دیگــر در زم ــده می گیرن را نادی

نمی کننــد، بــدون ایــن کــه بــه حقــوق دیگــران تجــاوز کننــد، احساســات خــود را شــفاف و محترمانــه بیــان می کننــد. 
ــگری و  ــدون پرخاش ــد ب ــه می توان ــار جرات مندان ــک رفت ــا کم ــرد ب ــد. ف ــه« می گوین ــای »جرات مندان ــا، رفتاره ــن رفتاره ــه ای ب
»خودخــوری« بــه دیگــران نشــان دهــد کــه عصبانــی و ناراحــت شــده اســت. بــا توجه بــه تاثیــرات مخــرب رفتارهــای پرخاشــگرانه 

در خانــواده و بــه خصــوص رابطــه زوجیــن در ادامــه راهکارهایــی بــرای مدیریــت خشــم ارائــه می شــود: 
آیا واقعا اهمیت دارد؟!

قبــل از ایــن کــه جــر و بحثــی را بــا همســرتان شــروع کنیــد، بــا خــود فکــر کنیــد آیــا موضــوع واقعــا ارزشــش را دارد کــه شــما 
را عصبانــی کنــد؟ یــا مــی توانیــد بــه ســادگی از آن بگذریــد؟ و یــا طــور دیگــری رفتــار کنیــد. 

به نشانه های بروز خشم دقت کنید
ــن نشــانه ها و کنتــرل آن هــا  ــا شــناخت ای ــروز می کنــد. ب ــن و هشــداردهنده خشــم ب در هنــگام خشــم ابتــدا نشــانه های آغازی
می تــوان از شــدت یافتن خشــم جلوگیــری کــرد. تغییــرات بدنــی همچــون افزایــش ضربــان قلــب، افزایــش فشــارخون، منقبــض 
شــدن عضــلات، تغییــر تنفــس، مشــت شــدن دســت هــا و بــه هــم فشــردن دندان هــا از نشــانه های فیزیولو ژیــک خشــم اســت.

 
▪▪▪ احساس منفی خود را بیان کنید

ــه نمایــش ــان ناراحتــی و خشــم خــود، آن احســاس را ب ــه جــای بی ــروز مشــکل ب ــگام اختــلاف و ب ــات زوجیــن هن  گاهــی اوق
می گذارنــد. مثــلا اخــم می کننــد، حــرف نمی زننــد، داد و فریــاد می کننــد و... نکتــه مهــم ایــن اســت کــه اگــر ناراحتــی خــود را 
بــه زبــان نیاوریــد همســرتان متوجــه نمی شــود کــه شــما چــه احساســی داریــد. بــه جــای خشــم و پرخاشــگری، بــا اســتفاده از 
کلمــات مناســب احســاس خــود را بیــان کنیــد. مثــلا بیــان کنیــد »زمانــی کــه بــه قولــت عمــل نمــی کنــی، ناراحــت می شــوم.« 
ــه وجــود آورده اســت، فراهــم  ــرای حــل مشــکلی کــه چنیــن احساســاتی را ب ــا بیــان احساســات خــود، زمینــه مناســبی را ب  ب

می کنید. 

کنتــرل خشـم
در بانـــــــــوان

ــی  ــل توجه ــزان قاب ــم می ــد. خش ــان می باش ــرای انس ــروری ب ــی و ض ــا طبیع ــایند ام ــان ناخوش ــک هیج ــم ی خش
ــد  ــط  شــخصی و شــغلی پدی ــرای رواب ــدی جــدی ب ــد. خشــم تهدی ــرژی ذهنــی و جســمی  را مصــروف خــود می کن  ان
مــی آورد. خشــم فرصــت لــذت بــردن از  زندگــی  را از انســان ســلب میکنــد. دلایــل برانگیختــه شــدن هیجــان خشــم در 
افــراد و موقعیت هــای مختلــف متفــاوت اســت: زنــان بــه یــک الگــوی مردانــه بســیار خــوب نیــاز دارنــد. ایــن الگــو بــه 
ــب و  ــردان مناس ــایی م ــی، شناس ــن الگوی ــتن چنی ــا داش ــد. ب ــد کنن ــز و آرام رش ــور متمرک ــا به ط ــد ت ــک می کن ــا کم آنه

درســتی کــه در مراحــل بعــدی زندگــی، بــا آنهــا ســر و کار خواهنــد داشــت بســیار موثــر اســت.
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▪▪▪ مراقب کلام خود باشید
تحقیــر، توهیــن، تهدیــد، ســرزنش و پرخاشــگری نکنیــد. دقــت کنیــد اگــر صدایتــان بلندتــر شــده، بــه تنــدی و یــا بــا پرخاشــگری 

صحبــت می کنیــد کمــی مکــث کنیــد تــا آرام شــوید.
 

▪▪▪ موقعیت را ترک کنید
ــه  ــان را ب ــه صحبت ت ــد ادام ــرل کنی ــود را کنت ــم خ ــد خش ــر نمی توانی ــث دیگ ــه بح ــورت ادام ــد در ص ــر می کنی ــه فک ــی ک زمان
ــد و  ــه بگیری ــت و خشــم فاصل ــا از عصبانی ــد ت ــه خــود و همســرتان فرصــت می دهی ــن کار ب ــا ای ــد، ب ــان دیگــری موکــول کنی زم
ــم، ممکــن اســت  ــد: »الان شــرایط روحــی مناســبی نداری ــد بگویی ــن منظــور می توانی ــرای ای ــار مناســب تری داشــته باشــید. ب  رفت
ــا یکدیگــر صحبــت کنیــم« و یــا ایــن کــه:  حرف هایــی بزنیــم کــه هــر دو بعــدا پشــیمان شــویم. اجــازه بــده در شــرایط بهتــری ب

»مــن الان عصبانیــم، بعــد دربــاره ایــن موضــوع صحبــت خواهیــم کــرد.«

▪▪▪ خود را آرام کنید
روش هایــی ماننــد تنفــس عمیــق، شست وشــوی دســت و صــورت، نوشــیدن آب و پیــاده روی در کاهــش خشــم و عصبانیــت موثــر 
اســت. ریلکسیشن)آرام ســازی( نیــز یکــی از روش هــای موثــر بــرای کاهــش خشــم و اضطــراب اســت. ریلکسیشــن بــه معنــای آرام 
کــردن عضــلات منقبــض بــدن اســت. وقتــی فــرد خشــمگین می شــود، بــدن حالــت انقبــاض پیــدا می کنــد، امــا وقتــی بــدن در 
ــرای یادگیــری  ــدارد و ذهــن فــرد نیــز آرام می شــود. ب ــدن وجــود ن ــرار می گیــرد، دیگــر تنــش و انقباضــی در ب ــت ریلکــس ق حال

ــد.  ــتفاده کنی ــی اس ــی دی های آموزش ــا و س ــد از کتاب ه ــازی می توانی ــق آرام س دقی

▪▪▪ مسائل و مشکلات خود راحل کنید
گاهــی زوجیــن بــه ایــن دلیــل دچــار خشــم و عصبانیــت می شــوند کــه بــه دنبــال حــل مســئله نیســتند. بــرای خــروج از بن بســت 
ــه طــور  ــه حــل مشــکلاتی کــه موجــب خشــم و عصبانیــت می شــود، بیندیشــید. بدیــن منظــور نخســت مشــکل را ب عصبانیــت، ب
دقیــق تعریــف کنیــد، ســپس راه حل هایــی بــرای آن انتخــاب کنیــد، آن گاه نــکات مثبــت و منفــی هــر راه حــل را بررســی کنیــد و 

در پایــان بهتریــن راه حــل را انتخــاب کنیــد. 

▪▪▪ گذشت کنید
گذشــت بــه معنــای فرامــوش کــردن مســئله نیســت، بلکــه گذشــت بــه معنــای رهــا کــردن خــود از خشــم اســت. گذشــت نشــانه 

ــه نشــانه ضعــف.  ــر احساســات تان اســت ن کنتــرل شــما ب

▪▪▪ از عذرخواهی نترسید
ــرای ترمیــم  اگــر متوجــه شــدید رفتــار شــما باعــث ناراحتــی و عصبانیــت همســرتان شــده اســت عذرخواهــی کنیــد. ایــن امــر ب

ــار پرخاشــگری ضــروری اســت. ــار زیانب رابطــه و کاهــش آث
گردآورنده: فاطمه استواری
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هرچنــد گرتــا تونبــرگ تنهــا 17 ســال دارد، امــا ایــن فعــال نوجــوان ســوئدی حرکتی 
ــد امــروزه او  ــدون تردی ــرای گــرم شــدن زمیــن آغــاز کــرده اســت کــه ب ــی ب جهان
یکــی از بانــوان قدرتمنــد در جهــان محســوب می شــود. او در ســال 2019 از طــرف 
ــا برگــزاری اعتصابــات  مجلــه تایــم بعنــوان شــخص ســال انتخــاب شــد. تونبــرگ ب
مدرســه ای در مقابــل پارلمــان ســوئد توجه هــا را بــه گــرم شــدن زمیــن جلــب کــرد.

تورنبــرگ در ســپتامبر 2019 در ســرتیتر خبرگزاری هــای جهــان قــرار گرفــت. 
ــل دعــوت  ــرات اقلیمــی ســازمان مل ــرای ســخنرانی در اجــاس تغیی هنگامــی کــه ب
شــده بــود. از ســوئد تــا نیویــورک را بــا قایــق بادبانــی ســفر کــرد کــه در ایــن ســفر 

ــد. ــد، او را همراهــی کردن ــه طــول انجامی ــه ب ــه پشــتیبانی کــه دو هفت ــدر و خدم پ
ــران،  ــل رهب ــل در مقاب ــازمان مل ــی س ــرات اقلیم ــاس تغیی ــرگ در اج ــا تونب  گرت
قانون گــذاران و دبیــرکل ســازمان ملــل، آنتونیــو گوتــرش ســخنرانی معــروف 

ــرد. ــق ک ــود؟« را نط ــی ش ــان م ــور رویت »چط
گرتــا تونبــرگ در ســخنرانی اش گفــت: »شــما بــا کلمــات تــو خالــی مــرا از 
ــازه مــن جــزو خوش شــانس ها هســتم.  ــد. ت ــم و کودکــی ام محــروم کرده ای رویاهای
مــردم دارنــد جانشــان را از دســت می دهنــد. اکوسیســتم انبــوه )گونه هــای زیســتی( 
ــرف  ــادی ح ــه اقتص ــد بی وقف ــول و رش ــد از پ ــط می توانی ــما فق ــده و ش ــروع ش ش

ــود؟« ــان می ش ــور رویت ــد. چط بزنی
ــادی شــرکت  ــرات اقلیمــی زی ــرات تغیی ــرگ در تظاه ــد، تونب ــه بع از آن اجــاس ب

ــت. ــته اس ــرده داش ــخنرانی بی پ ــن س ــت و چندی ــرده اس ک

رهبر 
نوجوان 
مبارزه 

با 
تغییرات 
اقلیمی گ

ونبر
تا ت

گر

شماره 15 تابستان 1399 

18



روزی روزگاری دختری زندگی می کرد که همیشه نگران بود.
ایــن دختــر، میشــل رابینســون نــام داشــت و بــا خانــواده اش در یــک آپارتمــان تــک اتاقــه در شــیکاگو زندگــی 

ــرد. می ک
ــادرش  ــدارم.« و م ــی ن ــتعداد کاف ــن اس ــاید م ــتم. ش ــوش نیس ــاید باه ــت: »ش ــی می گف ــا نگران ــه ب او همیش

ــی.« ــش ده ــی انجام ــو می توان ــد، ت ــش باش ــکان انجام ــه ام ــزی ک ــر چی ــی داد: »ه ــخ م پاس
و پدرش می گفت: »هر چیزی امکان دارد.«

ــای  ــال هدف ه ــه دنب ــاد ب ــد زی ــد او نبای ــه او می گفتن ــا ب ــی معلم ه ــرد. گاه ــاش می ک ــخت ت ــل س میش
ــز  ــه او هرگ ــد ک ــا می گفتن ــت. بعضی ه ــوب نیس ــاد خ ــه زی ــش در مدرس ــون نمره های ــد، چ ــزرگ باش ب
ــوب  ــای جن ــر سیاه پوســت از محله ه ــک دخت ــط ی ــت، چــون »فق ــد یاف ــی دســت نخواه ــت بزرگ ــه موفقی ب

شــیکاگو اســت.«
ــکان دارد.«  ــزی ام ــز فکــر می کــرد »هــر چی ــاور داشــت. او نی ــادرش ب ــدر و م ــه حرف هــای پ ــا میشــل ب ام
ایــن گونــه بــود کــه میشــل از دانشــگاه هــاروارد فارغ التحصیــل شــد و در یــک شــرکت بــزرگ شــروع بــه 
کار کــرد. یــک روز رئیســش از او درخواســت کــرد کــه وکیــل جوانــی را آمــوزش دهــد. نــام وکیــل بــاراک 

حســین اوبامــا بــود.
آن ها عاشق یکدیگر شدند و چند سال بعد ازدواج کردند.

ــرد  ــر ک ــل فک ــدا میش ــود. در ابت ــکا ش ــور آمری ــد رئیس جمه ــه می خواه ــت ک ــل گف ــه میش ــاراک ب روزی ب
ــی  ــو می توان ــکان انجامــش باشــد ت ــزی کــه ام ــه خاطــر آورد: »هــر چی ــا ب ــه شــده اســت، ام ــاراک دیوان ب

ــاراک کمــک کنــد. ــه ب انجــام دهــی.« بنابرایــن شــغل خــود را رهــا کــرد تــا در مبــارزات انتخاباتــی ب
بــاراک برنــده انتخابــات شــد )دوبــار!( و میشــل نخســتین بانــوی اول ســیاه پوســت ایــالات متحــده آمریــکا 
ــوش  ــخت باه ــاش س ــا ت ــان ب ــد. انس ــا نمی آی ــه دنی ــوش ب ــس باه ــچ ک ــت: »هی ــن اس ــعار او ای ــد. ش  ش

می شود.« 

برگرفته از کتاب داستان های خوب برای دختران بلند پرواز

میشـــــــل اوبـــــامـــــا
حقـــــوق دان و بــــانــــــــوی اول
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به یاد مادرانی که ...
دکتر سیدحسن موسوی چلک

رئیس انجمن مددکاران اجتماعی ایران

بــه جــز مــن، همــه خواهرانــم 
داشــتند. بــس  پســوند 

مــاه بــس، گل بــس، دختــر بــس، 
قــز بــس ...

در چهــره رنــگ پریــده مــادر، بیــم 
و امیــد را میشــد دیــد! اضطــراب 

و تــرس را بیشــتر...
و پــدر کــه مهربــان بــود و صبــور، 

داشــت کــم طاقــت مــی شــد...
از  و  بــود  کــرده  نــذر  مــادر 
درویــش دوره گــرد دعــا گرفتــه 

بــار... ایــن  شــاید  بــود! 
دیگــر دلــم نمــی خواســت بــه 
آب  را  »ریشــت  بگوینــد  پــدر 

بــرد«!
یــا زن عمــو بــا خنــده معنــی داری 
پــای  روی  را  »نافــش  بگویــد 

ببریــد« حســنو 
دلــم نمــی خواســت بیــش از ایــن 

مــادر مقصــر شــود...
دلــم بــرای همه مــان مــی ســوخت 

بــرای مادر بیشــتر.
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ــرادر، عمــو و بســتگان و تیــره و  ــرای نجــات پــدر، ب ــه یــاد دخترانــی کــه خون بــس شــدند! نازدخترانــی کــه ب - ب
طایفــه، بــه اجبــار بــه عقــد ناشناســی در آمدنــد! دخترانــی کــه ابــزار و وســیله صلــح قبائــل می شــدند و در غربــت 

ــه کــه نمـــردند.    چــه حرف هــا کــه نمی شــنیدند و چــه زجرهــا کــه نمی کشــیدند و برخــی از آنهــا چــه مظلومان
ــه یــاد دخترانــی کــه بــه طوایــف دیگــر شــوهر داده شــدند و دیگــر کســی آنهــا را ندیــد و از سرنوشــت آنهــا  - ب

اطلاعــی نیافــت.
به یاد مادرانی که در ایل-راه و در هنگام کوچ زاییدند و مردند.

- به یاد مادران جوانی که تسلیم آل شدند.
- بــه یــاد مادرانــی کــه ســالی یــک بــار نــوزادی را بــه دنیــا می آوردنــد! از مرخصــی زایمــان، از پزشــک و مامــا، از 
ــم  ــن و رژی ــره آه ــی، از قط ــک خانوادگ ــگاه و پزش ــه، از زایش ــای ماهیان ــت و نوبت ه ــز بهداش ــت و مرک کارت بهداش

غذایــی ویــژه خبــری نبــود...
ــرو  ــان روب ــا درد زایم ــمه ب ــد و در راه آب آوردن از چش ــان می پختن ــد و ن ــک می زدن ــان مش ــی در روز زایم حت

ــتند. ــر می گش ــادر ب ــه چ ــوزاد ب ــا ن ــد و ب ــه دوام می آوردن ــا، قهرمانان ــه و تنه ــدند و یک می ش
در شــب های ســرد و تاریــک زمســتان، مــادر بزرگ هــای قهرمــان بــا دســت های پرچیــن و چــروک خــود معجزه هــا 
می کردنــد! شــجاعت، زرنگــی، ایمــان و تــوکل آنهــا کارآمدتــر از بســیاری از داروهــا و امکانــات ایــن روزهــا بــود! آوای 
گلولــه و شــیهه اســب، نویــدی از حضــور میهمــان کوچولــو در بنکــو مــی داد و پــدر کــه در بیــرون چــادر منتظــر بــود، 

شــادمانه گوســفندی را ســر می بریــد. 
ــه  ــه ب ــا هرچ ــرد! پدربزرگ ه ــوان را می ب ــادران ج ــان م ــیاری از نوعروس ــد و بس ــه آل می آم ــی ک ــان از وقت ــا ام ام
ــال  ــا ذغ ــو را ب ــای زائ ــت و پاه ــورت و دس ــا ص ــه مادربزرگ ه ــت! هرچ ــده ای نداش ــد فای ــر می انداختن ــمان تی آس
ــه  ــی ک ــادران جوان ــاد م ــه ی ــد. ب ــر نمی آم ــز کاری ب ــه نی ــی و کارد و تیش ــود! از قیچ ــده ب ــد بی فای ــیاه می کردن س

ــدند. ــلیم آل می ش تس
- بــه یــاد مادرانــی کــه سینه هایشــان سرشــار از مهــر و عاطفــه بــود و بــه فرزندان شــان شــیر شــهامت و صداقــت 
می دادنــد. بــه یــاد مادرانــی کــه همزمــان ســه طفــل همراهشــان بــود، یکــی در دســت و دیگــری در کــول و ســومی 

در شــکم.
ــان  ــا خوابش ــا بچه ه ــور آنه ــدون حض ــی داد و ب ــک م ــل و میخ ــوی ه ــان ب ــه سینه هایش ــی ک ــاد مادران ــه ی - ب

ــد!  ــری بودن ــدازان کم نظی ــواران و تیران ــب س ــه اس ــی ک ــاد مادران ــه ی ــرد! ب نمی ب
- بــه یــاد مادرانــی کــه در مســیر کــوچ بــا راهــزن و گــرگ درگیــر می شــدند و قهرمانانــه از جــان و مــال خویــش 

ــد. ــاع می کردن دف
ــواره  ــه هم ــی ک ــاد مادران ــه ی ــدند... ب ــدار می ش ــروس بی ــگ خ ــر از بان ــان زودت ــه صبحگاه ــی ک ــاد مادران ــه ی ب
ــد و  ــار می کردن ــادر را ب ــا، چ ــت تنه ــه دس ــی ک ــاد مادران ــه ی ــد... ب ــم می آوردن ــت ک ــد و وق ــغول بودن  مش

می زدند...
ــاد  ــه ی ــد، ب ــوش می رس ــه گ ــا ب ــا و کوه ه ــا از دره ه ــی آنه ــدای لالای ــان ص ــه همچن ــی ک ــاد مادران ــه ی - ب
ــدای  ــه ص ــی ک ــاد مادران ــه ی ــت...! ب ــان اس ــوز در گوش هایم ــان هن ــای زیبای ش ــدای کِل ه ــه ص ــی ک مادران
ــوز و  ــان داغ و آغ ــوی ن ــه ب ــی ک ــاد مادران ــه ی ــد، ب ــا می آی ــوز از یورده ــان هن ــک زدنهای ش ــدن و مش خوان
ــی در  ــا خلل ــران آنه ــی همس ــرگ ناگهان ــه م ــی ک ــاد مادران ــه ی ــت...! ب ــی داش ــا معن ــا آنه ــر ب ــت کنگ  دوغ و ماس

اراده شان ایجاد نکرد، سوختند و ساختند تا فرزندان خود را بزرگ کنند.
- بــه یــاد مادرانــی کــه ســیاه گیــس رفتنــد و بــه یــاد مادرانــی کــه گیــس ســفید تیــره و طایفــه بودنــد، بــه یــاد 

مادرانــی کــه بــه قــول خودشــان فقــط یــک کلاه از مــردان کمتــر داشــتند...
- به یاد مادرانی که هم آشپز بودند و هم خیاط، هم بافنده و هم چوپان، هم پزشک و هم ماما...

- بــه یــاد مادرانــی کــه از شــوهران خــود فقــط محبــت می خواســتند، بــه یــاد مادرانــی کــه بــه شــوهر و فرزنــدان 
ــه یــاد مادرانــی  ــه آنهــا مردنــد، ب ــا عشــق ب ــه آنهــا زندگــی می کردنــد و ب ــا عشــق ب خــود عشــق می ورزیدنــد، ب
ــاد  ــه ی ــد...! - ب ــرو نیاوردن ــه اب ــم ب ــد و خ ــل کردن ــان را تحم ــای شوهران ش ــا و بی انصافی ه ــم لطفی ه ــه ک ک
ــو  ــاس ن ــان لب ــران جوان ش ــران و دخت ــاید پس ــا ش ــد ت ــروم بودن ــو مح ــاس ن ــتن لب ــال ها از داش ــه س ــی ک مادران

داشــته باشــند.
- بــه یــاد مادرانــی کــه درو کردنــد و خوشــه چیدنــد تــا شــاید بخشــی از نــان ســال خانــواده تهیــه گــردد، بــه یــاد 
ــا و  ــه جاجیم ه ــی ک ــاد مادران ــه ی ــود، ب ــم ب ــن و محک ــا خش ــت های پدره ــد دس ــان مانن ــه دستهای ش ــی ک مادران

ــد. ــگ می بافتن ــای رنگارن ــا و قالیچه ه گلیم ه
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همايون همافرد

عاشق   رویت منم من   سجده بر پایت کنم 

  مادرم ای سجده گاهم جان    به آن    جانت کنم 

از همه خوبان دنیا چون  تویی اندر نظر  

   جان من  ای مادرم جای تو باشد بر بصر 

     تاب دوری ات ندارم مادر خوش نام من 

تو بیا جان دلم تا خوش کنی  این   کام من     

جستجو در عالم بی عالمی 
گشته ام در      

جز تو را در جزو خوبان من   نبینم جانمی      

سفره ی شادی بیندازم به پایت مادرم      

چون   تویی      امید و صدها آرزو تاج سرم      

بخشی   بدان 
کلبه ی تاریک من را روشنی      

از برای جان من   جانا به  پیش من بمان      

آرزویم این شده سر را گذارم پیش پات      

من همایونم بدان قربان آن ناز چشات      

مادر
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منــت خــدای را عزوجــل کــه 
ــت اســت و  ــش موجــب قرب طاعت

ــت. ــد نعم ــدرش مزی ــکر ان بش
ایــران نارویــی هســتم بیســت 
در   1342 اردیبهشــت  پنــج  و 
خانــواده نظامــی بلــوچ در کرمــان 
ــاله  ــانزده س ــدم. ش ــا آم ــه دنی ب
ــی  ــری یک ــه همس ــه ب ــودم ک ب
دانشــجوی  کــه  نزدیــکان  از 
ــدم  ــود در آم ــران ب مهندســی عم
ــهد  ــویی را در مش ــی زناش و زندگ
و بــه ســبک و ســیاق دانشــجویی 
ــی  ــول زندگ ــودم. در ط ــاز نم آغ
ــف  ــام وظای ــن انج ــویی ضم زناش
ــلات  ــادری، تحصی ــری و م همس
ــی را ادامــه و پــس از اخــذ  تکمیل
حســابداری  رشــته  در  دیپلــم 
مــدرک  دریافــت  بــه  موفــق 

کارشناســی شــدم.
ــد کــه  ثمــره زندگــی ام پنــج فرزن
دختر)دوقلــو(  دو  و  پســر  ســه 
می باشــد کــه یکــی از پســرانم 
دیگــری  عمــران،  مهنــدس 
ســومی  و  معمــاری  مهنــدس 
ــم امســال  ــم اســت و دختران دیپل
در  و  دیپلــم  اخــذ  بــه  موفــق 
 آســــتانه ورود بــه دانشـــــگاه 

می  باشند. 
حــدود بیســت ســال، بیمــاری 
نخســت  روزهــای  دارم.  ام اس 
ــود  ــخت ب ــاری ام س ــرش بیم پذی
ــاری و  ــا همی ــرعت ب ــه س ــی ب ول
خانــواده،  همه جانبــه  حمایــت 
بیمــاری را بــه عنوان یــک واقعیت 
ــرایط  ــی را در ش ــم و زندگ پذیرفت
ــه  ــن آنک ــه دادم ضم ــادی ادام ع
ــودم.  ــل نب ــز غاف ــداوای آن نی از م
پــس از گذشــت مدتــی، بــا تعــداد 
اندکــی از بیمــاران ام اس آشــنا 
شــده و جمــع کوچکی را تشــکیل 
دادیــم و در نهایــت، همیــن جمع، 
پایه گــذار انجمــن ام اس سیســتان 
و بلوچســتان شد. جلســات را روی 

تشــکیل  بوســتان ها   نیمکــت 
ــکاری  ــا هم ــپس ب ــم. س می دادی
و  منــزل  فضــای  از   همســرم 
ــه ســازمان  ــی ک ــژه از امکانات به وی
نظــام مهندســی در اختیارمــان 
ــاره  ــا اج ــت ب ــرار داد و در نهای ق
محــل کار انجمــن رســما و قانونــا 
آغــاز و اعضــای زیــادی بــه آن 
زود  انجمــن خیلــی  پیوســتند. 
ــی از  ــی و یک ــد را ط ــدارج رش م
ــرو در  ــق و پیش ــای موف انجمن ه
ســطح اســتانی و ملــی شــد و مــن 
هــم بــا تمــام تــوان در قالــب عضو 
هیئــت مدیره و گاهــا رئیس هیئت 
مدیــره خــود را وقــف  خدمــت بــه 
اعضــا نمــوده و از هیــچ کوششــی 
نجمــن  ا نکــردم.  فروگــذاری 
بــا جلــب مســاعدت  توانســت 
خیریــن، خدمات خیرخواهـــانه ای 
مســتعد  برنامه هــای  جملــه  از 
اجتماعــی،  فرهنگــی،  رفاهــی، 
ــی  ــاری و هم اندیش ــی، همی درمان
را در محیطــی صمیمانــه بــه اجــرا 
درآورده و نــور امیــد را بــر دل های 

ــد.  ــز ام اس بتابان ــاران عزی بیم
ــش  ــتان بی ــن، اس ــن انجم در ای
از ۸۰۰ نفــر عضــو دارد و دارای 
دو شــعبه در زابــل و ایرانشــهر 

شــد. می با
بــه کارهایــی کــه در  زیــر  در 
اجــرا  و  برنامه ریــزی  انجمــن، 
می کنــم:  ه  ر شــا ا  ، می شــود
- ملاقــات بــا بیمــاران ام اس در 

ــتان  ــا بیمارس ــزل و ی من
-برنامه های جمعی کوهپیمایــی، 
از  گرفتــن  وکمــک  پیــاده روی 

ورزشــی  هیات هــای 
-انجــام برنامه هــای ورزشــی یــوگا 

و اســتخر بصــورت رایــگان
ــه ای  ــرق متطق ــکاری ب ــا هم - ب
ــرق  ــای ب اســتان ســی درصــد به
ــف داده  ــاران ام اس تخفی ــه بیم ب

می شــود.

 

ــا  همــکاری و حمایــت خوبــی را ب
بهزیســتی اســتان داشــته و گاهــا 
ــه و  ــاز بیمــاران تهی ــوازم موردنی ل
ــته های  ــت. بس ــده اس ــل ش تحوی
حمایتــی بــا همیــاری خیریــن 
تهیــه و بیــن اعضــای انجمــن 
ــود. ــده و می شــ ــیم شــ تقســ

- تهیــه لــوازم فیزیوتراپــی و ایجاد 
ــن  ــاختمان انجم ــل آن در س مح
کــه فــردی خیــر ایــن ســاختمان 
را رایــگان در اختیــار انجمــن قــرار 

داده.
- حضــور در ادارات و ســازمان ها 
شــامل اســتانداری، علوم پزشــکی، 
بهزیســتی، شــورای اســلامی شهر، 
ــهرداری در  ــی و ش ــام مهندس نظ
جهــت بــالا بــردن ســطح خدمــات 
و جلــب حمایت هــای مــادی و 
معنــوی و ایجــاد ارتبــاط بــا ســایر 

انجمن هــا 
ــات  ــن دوره انتخاب ــام چندی - انج
ــه  ــأت رئیس ــره و هی ــت مدی هیئ

  ... و 
اعــزام تیم هــای شــطرنج و پرتــاب 
دارت بــه مســابقات کشــوری و 

ــدال طــلای شــطرنج  کســب م
و  دف نــوازی  کلاس  برگــزاری 

برگــزاری مراســم موســیقی بــرای 
ــا اعض

- اســتفاده از همــکاری پزشــک 
روانشــناس، خدمات آزمایشــگاهی 
رایـــگان، تخفیــــف خدمــــات 
ــگان  ــرش رای ــکی، پذی دندان پزش
خدمــات مامایــی، ایجــاد صنــدوق 
وام  اعطــای  و  قرض الحســنه 
ــه  ــم آوردن زمین ــا و فراه ــه آنه ب
ــا ــرای اعض ــی ب ــای وام بانک اعط

در  می شــدیم   متوجــه  وقتــی 
بیــن بیمــاران ام اس نیازمنــدی 
ــکان  ــد ام ــی در ح ــت گروه هس
می کردیــم. حــل  را  مشــکلش 

در نهایــت تمامــی اعضــاء انجمــن 
جانــم  از  عزیزتــر  فرزنــدان  را 
می دانــم و مــادر یکایــک آنهــا 
بــوده و هســتم و خواهــم بــود. 
ــی را از  ــور  زندگ ــا ش ام اس نه تنه
مــا نگرفــت، بلکــه مــا را آگاه تــر و 

ــرد.  ــر ک توانمندت
مــا را در محیطــــی صمیمــی 
زندگــی  بــرای  دلنشـــــین  و 
ــی  ــردن از زندگ ــذت ب ــر و ل بهت
بــرای  آورد.  گردهــم  جمعــی 
و  نعمت هــا  خوبی هــا،  تمامــی 
ــگزارم. ــدا را سپاس ــا، خ مهربانی ه

مادری از دیار بلوچ که 
با ایمان، امید و تلاش 

توانسـت...
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معمــار بهداشــت روانی

نوزاد  

بهداشـــت روانــــی انســــان ها تحـــــــت 
تاثیــــــــر عوامـــــــــل متعــدد زیســتی، 
ــادی  ــاعی، اقتصــ ــی، اجتمـــ خانوادگـــــ
بــــا  ایــن عوامــل  و فرهنگــــــی اســت. 
 تحــت تاثیــر قــرار دادن رشــد کــودکان،
و  شــخصیت  گیــری  شــکل  زمینه هــای 
ســبک ادراک و ارتبــاط آنــان را فراهــم 
می کنــد. بهداشــــت روانــــی کودکـــــی 
حــالات  تنظیــم  توانایــی  می تــوان  را 
عاطفــی، برقــراری روابــط صمیمانــه بــا 
دیگــران، تفکــر و حــل مســاله دانســت.
دشــواری در کســب توانایی هــای ذکر شــده 
باعــث مشــکلات رفتــاری مثــل افســردگی، 
 اضطــراب، گوشــه گیــری و پرخاشــگری

می شود. 
ــکل گیری  ــی شــــ ــون اصل ــواده، کانــــ خان
و  اســت  روانــــی  بهداشـــــت  پایه هــای 
بــه  کــودک  دســتیابی  در  مــادر  نقــش 
ارتبــاط  عاطفــی،  تنظیــم  توانایی هــای 
صمیمــی بــا دیگــران، تفکــر و حــل مســاله 
بســیار پــر اهمیــت اســت. شــیرخوارگی 
اولیــن  بســتر  زندگــی،  اولیــه  دوران  و 
تجربه هــــــــای شــکل دهنده شــخصیت 
نقــش  از  مــادران  اگــر  و  اســت  کــودک 
ــط  ــد محی ــند و بتوانن ــود آگاه باش ــم خ مه
کننــد  فراهــم  را  مناســــــبی  ارتباطــی 
ــناختی  می تواننــد در ســـــــلامت روانشـــ
ــرات  ــان تاثیــــ ــعادت فرزندشــــــ و ســــ
و  دانش هــا  ذیــل  در  بگذارنــد.   عمیقــی 
توصیه هایــی ارائــه شــده اند تــا والدیــن 
و بویــژه مــادران بتواننــد بهداشــت روانــی 
فرزندان شــان را بهتــر پایه ریــزی کننــد.

مــادر
دکتر سید امیر امین یزدی

استاد روانشناسی دانشگاه فردوسی مشهد

استاد نمونه کشوری در سال 1399
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کــه  بدانــد  بایــد  مــادر 
مغــز  شــیرخوار  کــودک 
ــده ای دارد. او  ــیار پیچی بس
ــراف را  ــط اط ــادر و محی م
ــد  ــی کن ــی درک م ــه نوع ب
و در حــال یادگیــری خــود، 
 دیگــران و دنیــای اطرافــش 
می باشــد. ایــن دیــدگاه بــر 
ــه  ــت ک ــی اس ــاف نظرات خ
ــزی  ــیرخوار چی ــوزاد و ش ن
نمــی فهمــد و زندگــی او بــه 
ــه  ــوردن خاص ــواب و خ خ
می شــود. نــوزاد از صــدا 
شــیوه  و  مــادر  لحــن  و 
ــد  ــی کن ــاط او درک م ارتب
کــه مــورد عشــق مــادر 
درک  خیــر،  یــا   هســت 
محیــــط  کــه  می کنـــد 
و  آرام بخــش  او  زندگــی 
ــده و  ــا آزارن ــت ی ــن اس ایم
ــت.  ــاد اس ــل اعتم غیرقاب
ــود را  ــش خ ــادر نق ــر م اگ
بــه خوبــی ایفــا نمایــد 
ــاس  ــد احس ــودک می توان ک
عشــق  و  گرمــا  امنیــت، 
چنیــن  و  نمایــد  تجربــه 
ــا  ــاط ب ــی از ارتب تجربه های
مــادر، مبنایــی بــرای فهــم 
ــوان  ــه عن ــا ب ــی و دنی زندگ
و  دلپذیــر  امــن،  جایــی 
ــد  ــتنی خواه ــت داش دوس
ــیرخواری  ــن ش ــود. چنی ب
دارای  بعــدی  زندگــی  در 
اســت،  درونــی  امنیــت 
و  گــرم  انســان ها  بــا 
ــا  ــه دنی ــت، ب ــی اس  صمیم
عاقه منــد  و  خوش بیــن 
اســت و در جســــتجوی 
ــا،  ــتر دنیــ ــم بیشــ فهـ
ــق یادگیری  ــکاو و عاش کنج

ــت. اس
ــان  ــادی نش ــات زی تحقیق
داده انــد کــه چنیــن کودکانی 
از هــوش و عــزت نفــس 
بیشــتری برخوردارنــد، 
روابــط بهتــری با همســالان 
ــرفت  ــد، پیش برقرار می کنن
ــد و  ــری دارن ــی بهت تحصیل
زندگــی خانوادگــی شــاد 
آینــده  در  باثبات تــری  و 

ــد.  دارن

ــخصيتی‌ ــای‌ش ــه‌ه ــکل‌گيری‌پای ــث‌ش ــد‌باع ــه‌می‌توانن ــادران‌چگون م
فــوق‌بشــوند؟‌

- حــال روانشــناختی مــادر اهمیــت زیــادی دارد. حــال مــادر از طریــق ســرایت روانــی بــه 
نــوزاد منتقــل می شــود. بــا شــیردادن، در آغــوش گرفتــن و صحبــت بــا نــوزاد، حــال مــادر 
ــه  ــد. اینک ــرایت می کن ــودک س ــه ک ــراب ب ــردگی و اضط ــه افس ــش و چ ــادی و آرام ــه ش چ
ــوزاد، مهمتریــن وظیفــه و رســالت خــود را پــرورش  مــادران در دوره هــای اولیــه زندگــی ن
ــی  ــغلی و اجتماع ــی ش ــترس زای زندگ ــور اس ــر ام ــود را درگی ــه خ ــد و آگاهان ــودک بدانن ک
ــب زن و  ــط مناس ــی آرام و رواب ــط خانوادگ ــن محی ــادی دارد. همچنی ــت زی ــد اهمی نکنن

ــرای ایجــاد حــال خــوب مــادر اســت.  شــوهری بســتر مناســبی ب
نقــش مهمــی در چگونگــی شــکل گیری  نــوزاد  بــه  ارتبــاط و پاســخ دهی  - چگونگــی 
ــی  ــه علامت هــای ظریــف هیجان ــد ب شــخصیت اولیــه شــیرخوار ایفــا می کنــد. مــادران بای
کــودک حســاس باشــند و نیازهــای آنــان را به درســتی درک و بــه آن پاســخ دهنــد. شــرایط 
فیزیولوژیکــی ســخت نــوزاد) تنــش گرســنگی و درد و ...( بعــد از پاســخ دهی درســت مــادر 
رفــع می شــود و نــوزاد احســاس  هارمونــی و آرامــش خواهــد داشــت. نــوزادی کــه نیازهایش 
توســط مــادر درک نشــود و در حالــت طولانــی تنــش و ناراحتــی بمانــد و یــا بســته بــه حــال 
مــادر گاه پاســخ دهی باشــد و گاه خیــر در معــرض اســترس و ناآرامــی طولانــی اســت و 
ــود  ــه می ش ــذا توصی ــت. ل ــی اس ــی و بی ثبات ــترس، ناامن ــان ها، اس ــا و انس ــه او از دنی تجرب
مــادران در ماه هــای اولیــه زندگــی در کنــار نــوزاد باشــند و در کنــار پاســخ دهی بــه نیازهــای 
ــای  ــت ، نگاه ه ــس، صحب ــد، لم ــوش، لبخن ــل آغ ــش مث ــی لذت بخ ــوزاد، تجربیات ــه ن اولی
عاشــقانه و لالایــی داشــته باشــند. چنیــن تجربه هایــی از زندگــی اولیــه، تصویــری مثبــت از 
انســان ها و دنیــا در ذهــن کــودک شــکل می دهــد و باعــث ایجــاد دلبســتگی ایمــن بــا مــادر 

مــی گــردد.
- حتــی یــک کــودک شــیرخوار دنیایــی درونــی دارد. او هیجــان زده، خوشــحال، ناراحــت و 
خشــمگین می شــود همان طــور کــه مــادر نیــز چنیــن دنیایــی را داراســت. دنیــای درونــی 
کــودک بایــد درک شــود و بــا آن ارتبــاط برقــرار شــود. بی توجهــی و عــدم پاســخ بــه دنیــای 
درونــی و یــا پاســخ های شــدید )مثــل موقعــی کــه مــادر بــا پریشــانی نــوزاد بــه هــم می ریــزد 
ــفته تر  ــیرخوار را آش ــی ش ــای روان ــد( دنی ــخ می ده ــودک پاس ــه ک ــم ب ــراب و خش ــا اضط و ب
ــه«  ــص دوطرف ــی »رق ــکل نوع ــوان در ش ــوزاد را می ت ــادر و ن ــاط م ــن ارتب ــازد. بهتری می س
ــا حالــت درونــی نــوزاد، خــود را تنظیــم می کنــد. اگــر نــوزاد  تعریــف کــرد کــه درآن مــادر ب
ــا در آغــوش  ــاآرام و آشــفته اســت مــادر رابطــه ای آرام کننــده ایجــاد می کنــد) کــودک را ب ن
ــیر  ــب ش ــی مناس ــت او را در حالت ــنه اس ــر گرس ــا اگ ــد ی ــم آرام می کن ــدای ملای ــن و ص گرفت
ــت  ــا او صحب ــقانه ب ــم و عاش ــد ملای ــگاه می کن ــمان او ن ــه چش ــه ب ــی ک ــد و در حال  می ده
ــش  ــود، او را از تن ــودک می ش ــی ک ــت درون ــم حال ــث تنظی ــی باع ــن رقص ــد(. چنی می کن
ــن  ــد. همچنی ــکل می ده ــادر ش ــوزاد و م ــن ن ــق را بی ــی عمی ــازد و صمیمیت ــارج می س خ
نــوزاد در طــی چنیــن تجربیاتــی بــا مــادر یــاد می گیــرد تــا هیجانــات و احساســات آزارنــده 
را تحمــل کنــد و قــادر شــود تــا ناکامــی، خشــم، درماندگــی و .... را بهتــر تحمــل و مدیریــت 

نمایــد. 
ــادران  ــد م ــف ش ــه توصی ــده ای ک ــاط تنظیم کنن ــن ارتب ــا ضم ــود ت ــه می ش ــلاوه توصی - بع
ــی کــه جهــت آرام ســازی  ــوزاد را نام گــذاری و توصیــف کننــد مثــلا در حال ــی ن ــه درون تجرب
کــودک ترســیده اقــدام می کننــد چنیــن جملاتــی را بــا حالتــی آرام بیــان کننــد: »اوه عزیــزم 
از صــدای درب ترســیدی؟ ناراحــت شــدی؟ مــن هســتم کمکــت می کنــم بیــا بغلــم و ...«. 

ــات را  ــوز کلم ــوزادان هن ــه ن ــود این ک ــا وج ــد ب ــان داده ان ــات نش تحقیق
نمی فهمندنــد امــا لحــن و هیجانــات چهــره ای مــادر را درک می کننــد، 

ــتم  ــه سیس ــد و در نتیج ــدا می کنن ــدن پی ــت و درک ش ــاس حمای احس
عصبــی آنــان آرام مــی شــود.  مادرانــی کــه چنیــن ســبک ارتباطــی بــا 

کــودکان خــود دارنــد در نهایــت باعــث رشــد بهتــر زبــان، خودآگاهــی 
و تفکــر کــودک مــی شــوند.   

کتاب های منتشرشده از ایشان:
تحول شناختی و عاطفی از دیدگاه پیاژه

راهنمای جامع آموزشی تحول یکپارچه کودکی
کتاب بهداشت روانی نوزادان و کودکان

کتاب چگونه بر مشکلات توجه و بیش فعالی غلبه کنیم؟
کتاب درخودماندگی

کتاب شناخت و درمان اتیسم
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مــادر ســام، عزیــز دلــم ســام. نمی دانــی چقــدر دلــم برایــت تنــگ 
شــده اســت!

تــو را بــا چــه صفاتــی بخوانــم کــه در خــور تــو باشــد؟ ای  گرامی ترین، 
ای دوســت، ای دوســت داشــتنی، ای بــزرگ، ای مهربــان، ای قهرمــان، 

ای فــداکار، ای ســوخته و نــور بــه ماهــا داده، ای عزیزترین!
ــرم  ــه خاط ــو ب ــه ت ــه ای ک ــر لحظ ــد ه ــدا می دان ــزم خ ــادر عزی م
می آیــی تاش هــا، دوندگی هــا و زحمــات طاقت فرســا و فراتــر از 

ــود. ــم می ش ــرم مجس ــو در خاط ــوان ت ــد ت ح
راســتی تــو چگونــه از آن همــه تاش شــبانه روزی خســته نمی شــدی؟ 
خــدا می دانــد حیرانــم. گویــا خــدای بــزرگ بــا رشــته ای نامرئــی تــو 
را بــه منبعــی از روشــنی و انــرژی پیوســته بــود کــه هرگــز کاســتی 
ــو را در  ــه ت ــدارم ک ــاد ن ــه ی ــچ گاه ب ــتی، هی ــوان داش ــا ت ــت. ت نداش
ــا دیرگاهــی از شــب در حــال اســتراحت دیــده باشــم. طــول روز و ت

حتــی  بــه خاطــر نمــی آورم کــه بــر بالشــی تکیــه زده باشــی و بــرای 
انــدک زمانــی بــا خیــال آســوده و بــدون دلشــوره نشســته باشــی و بــا 

ــده باشــی. ــت را دی ــذت حاصــل تاش های ل
وقتــی بــه کارهایــی کــه در طــول یــک روز انجــام مــی دادی 
ــه  ــا ب ــت ت ــان می خواس ــت روز زم ــه هف ــم کمین ــم، می بین می اندیش
انجــام رســد! حــال نمی دانــم کــه یــک روز تــو هفــت روز بــود یــا تــو 

ــی دادی! ــام م ــک روز انج ــت روزه را در ی کار هف
ــا  ــال ی ــه خی ــا چ ــد و ب ــه امی ــا چ ــو ب ــم ت ــود می گوی ــا خ ــی ب گاه
بــرای چــه آن همــه زحمــت می کشــیدی، تــاش می کــردی و 
ــود  ــه از خ ــت آن هم ــت ارزش و لیاق ــا فرزندان ــا م ــدی؟  آی می دوی
گذشــتگی و فــداکاری را داشــتیم؟ اصــا جهــان بــه ایــن همــه تــاش 

و گذشــت و فــداکاری می ارزیــد؟
وقتــی بــه کارهایــی کــه تنهــا بــرای مــن ، ازمیــان 9 یــا 10 فرزنــدت 
کشــیدی، مــی نگــرم می بینــم کــه برایــم چــه زجرهــا کشــیدی و چــه 
ــتر  ــود را بیش ــی خ ــاری از کودک ــی دو بیم ــدی! یک ــختی هایی دی س
ــه  ــه چــون پروان ــاد مــی آورم کــه چگون ــه ی ــا ب ــاد نمــی آورم ام ــه ی ب
ــاری  ــدی! در بیم ــمع آب می ش ــون ش ــدی و چ ــردم می چرخی ــه گ ب
کــه جــای خــود دارد در آن روزهــای دشــوار، بــزرگ کــردن و تامیــن 
ــاری  ــا ی ــو ب ــه ت ــود ک ــم کار کمــی نب ــدان ه ــت فرزن ــی و تربی زندگ
خــدا و همراهــی پــدر بــه شایســتگی انجــام دادی. آن سرشــت پــاک، 
شــیر پــاک و فــداکاری شــبانه روزی تــو بــود کــه همــه فرزندانــت را 
ــی  ــال های پایان ــتی در س ــار آورد و توانس ــته ب ــق و شایس ــاک، لای پ

ــی  ــیدن و دل و دماغ ــرای کوش ــی ب ــر رمق ــه دیگ ــی، آن گاه ک زندگ
بــرای نشــاط و شــادی کــردن نداشــتی بــه تماشــا بنشــینی و بــدان 

افتخــار کنــی!
ــو دوام  ــه زندگــی ت ــم کــه آنقــدر ب ــزرگ را ســپاس می گوی خــدای ب
ــته و  ــه کاش ــی را ک ــر نشســتن بذرهای ــه ثم ــی ب ــه بتوان بخشــید، ک
پــرورده بــودی بــه چشــم ببینــی. تصــور می کنــم در برابــر آن همــه از 

ــتی! ــزی نمی خواس ــو بجــز آن چی ــتگی ت خودگذش
ــه  ــی را ک ــی از زحمات ــا اندک ــی تنه ــر کس ــد ه ــرار باش ــر ق ــا اگ ام
برایــش کشــیده شــده تافــی نمایــد، مــا آن همــه زحمــات و صدماتــی 
را کــه برای مــان متحمــل شــدی چگونــه جبــران کنیــم؟ شــاید اگــر 
زندگــی جاویــد می یافتــی مــا هــم فرصتــی می داشــتیم کــه بخشــی 
از آنهــا را جبــران کنیــم امــا قانــون جهــان چنیــن نیســت و مــا بــرای 
ــم. ای کاش چنیــن نبــود و جهــان  ــو باقــی ماندی ــون ت همیشــه مدی
بــه هرکســی بــه انــدازه لیاقــت و نقــش و تاشــش مجــال برخــورداری 

مــی داد.
ــا  ــه م ــن توفیــق را ب ــد ای حــال کــه چنیــن نیســت امیــدوارم خداون
بدهــد کــه آن طــور کــه دلخــواه تــو بــود بتوانیــم زندگــی ای همــراه بــا 
ــه دیگــران داشــته باشــیم و اندکــی  شــرافت، پاکــی و فایده رســانی ب

از خیــری کــه از تــو یافتیــم بــه دیگــران برســانیم.
چنین باد!

ــان  ــز و مهرب ــه ای عزی ــتیم و خال ــرادر هس ــر و ب ــر خواه ــه نف ــا ن م
داریــم کــه مــادرم همیشــه می گفــت او را هــم مــن بــزرگ کــرده ام، 

ــان! ــم خواهرم ــت و ه ــان هس ــم خاله م ــاب او ه ــن حس ــا ای ب

دکتر محمدحسین کرمی 
اســتاد تمام دانشــکده ادبیات و علوم انســانی دانشــگاه شیراز

مرحومة عطری زینلی
( (مــادر دکتر محمدحســین کرمی
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   قامت بلندت را با همان مهر و محبت بی پا یان
  با چشم های سیاه،  سیاه تر از شب یلدا

   در گوشه و کنار،درهمه جا جستجو می کنم           

    ترا که آرام و متین در کنار من 

   روزها و شب ها به تیمار من  

   در غصه ها و در شادی ها همراه منی جستجو می کنم 

   ترا که از دیر باز،  از زمان کودکی ،

 در رسیدن به شوق و ذوق زندگی  همراه منی  جستجو می کنم

   کجایی که آرامم کنی ؟  کجایی که باز تیمارم کنی ؟

ی مهربان     کجایی که با آن صدا

   با آن دست های ظریف    شراب سکر آور محبت را بی دریغ

   بر لب های خشکم نثار کنی ؟

   کجایی که با لبخند هایم 

   لب های زیبایت را به لبخند مزین سازی

   و غمگسار شب های تیره و تارم باشی

‌‌‌مادر‌همیشه‌زنده‌ای

مریم طبیب زاده - تیرماه 1397
شهر رالی ایالت نورت کارولینا - آمریکا

   تو دیگر نیستی ؟   آه چرا هستی

  و همیشه خواهی بود

ی مهربان پندهایت را آویزه گوش دارم    من صدا

  و عطر سکر آور محبت هایت را در مشامم 

  و خاطره نوازش هایت را در چشمانم می بینم 

  می بینم ترا با آن چشمان جادویی سیاه

  می بینم ترا با آن قامت زیبا

  در زمان استشمام عطر گل های اقاقیا

  در میان خنده ها و گریه ها

  در غم ها و شادی ها،  در اشک شمع ها

بلبل ها،  در بزم عاشقان و ترانه ها
  در عشق 

  در همه زیبایی ها  تو با منی  

  در قلب من همیشه زنده ای
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حســین زارع سرآشــپز معروفــی اســت کــه غــذای 
ايرانــی را بــه يکــی از غذاهــای محبــوب کارکنان 

شــرکت عظیــم گــوگل بــدل کرده اســت.
ــتدارانش  ــان دوس ــکو و می ــه در سانفرانسیس او ک
ــه شــف حــاس معــروف اســت، از ســال ۲019  ب
در ســیلیکون ولی بــه گــوگل پیوســته و کوشــیده 
ــه  ــی را ب ــای ايران ــتری از غذاه ــمار بیش ــت ش اس

ــد. ــه کن منــوی گــوگل اضاف
ــی  ــای ايران ــزودن غذاه ــا اف ــد ب ــودش می گوي خ
بــه منــوی روزانــه گــوگل ســعی دارد بخش هــای 
ــی را  ــگ ايران ــری از آداب و فرهن بیشــتر و زيبات

بــه جهــان معرفــی کنــد.
وی گفتــه مــن الان يکــی از شــف های بن اپتیــت 
ــرارداد دارد.  ــا گــوگل ق ــت هســتم کــه ب منیجمن
مــن در گــوگل هســتم و کارم ســاختن و توســعه 
ــط  ــم مرتب ــی مفاهی ــی و طراح ــتورهای غذاي دس
ــوگل در  ــه ای گ ــای مديتران ــرای منوه ــذا ب ــا غ ب
سراســر دنیاســت. مــن دســتورهای پخــت ايرانــی 
ــوگل  ــا در گ ــم. م ــه می کن ــه ای را تهی و مديتران
ــه، روزی  ــن ۷۵ کاف ــم و از اي ــه داري ــا کاف ۷۵ ت
ــا  ــرون. در کل دنی ــم بی ــذا می دهی ــا غ ــزار ت 80 ه
روزانــه.  بصــورت  غــذا  هــزار   ۲۵0 می شــود 
هدفــم ايــن بــود بتوانــم ســهم کوچکــی از غــذای 

ــم. ــی وارد کن ــان اصل ــن جري ــی را در اي ايران

او می گويــد: قبــلًا يــک کافــه بیشــتر غــذای 
ايرانــی نمــی داد، آن هــم ماهــی يــک بــار و 
ــار و  ــی دو ب ــه ماه ــد ب ــل ش ــد تبدي ــا. بع جمعه ه
ــا  ــود. ام ــی نب ــون کس ــود. چ ــوب نب ــم خ ــذا ه غ
ــختی  ــای س ــا کاره ــاه، ب ــت م ــت هش ــد از هف بع
ــه  ــا کاف ــم، روزی رســید کــه هشــت ت کــه کردي
غــذای ايرانــی می دادنــد. خیلــی جالــب بــود. 
ــک  ــود و در ي ــم ب ــنبه ه ــی رود. چهارش ــادم نم ي
روز، هشــت تــا کافــه غــذای ايرانــی دادنــد. 
نمی دانیــم  کــه  می کردنــد  تلفــن  بچه هــا 
ــی  ــد غــذای ايران ــم، همــه دارن ــه بروي کــدام کاف

می دهنــد.
وی اظهــار داشــت: در همــان مــاه نوامبــر، 38 
ــار در طــی يــک مــاه غــذای ايرانــی داده شــده  ب
ــش  ــم - کــه دارد خــوب پی ــن بتوان ــود. اگــر م ب
مــی رود- کاری کنــم کــه ۵ درصــد از غذاهايــی 
کــه دارد هــر مــاه  بیــرون می آيــد ايرانــی باشــد،  
ــه  ــی ک ــذای ايران ــا غ ــزار و ۵00 ت ــود 1۲ه می ش
ــن  ــد. اي ــا می خورن ــام دنی ــر روز در تم ــا ه اين ه
ــدر  ــد چه ق ــه ســال و ببینی ــد ب ــل کنی را شــما تبدي
غــذای  هســتند،  هــم  ايرانی هــا  و  خارجی هــا 
ايرانــی را می  خورنــد و عــادت می کننــد و باعــث 
ــا  ــا ايرانی ه ــگ م ــا فرهن ــد و ب می شــود کــه برون

آشــنا شــوند.

وی افــزود: ايــن بــرای مــن افتخــار اســت. بالأخره 
بــه آرزويم رســیدم کــه جايــی را که می خواســتم 
پیــدا کــردم. ايــن اســت کــه فرهنــگ و آداب و 
ــم. الان مــن  ــه غربی هــا نشــان دهی رســوم مان را ب
بهتريــن موقعیتــی را کــه همیشــه می خواســتم، در 
اختیــارم اســت. در ايــن رســتوران شــروع کــردم 
کوفتــه  تبريــزی.  کوفتــه  کــردن  درســت  بــه 
ــی  ــد. دلیل ــب ها می ش ــلوغ ترين ش ــزی از ش تبري
هــم کــه ايــن کار را کــردم، چــون همیشــه يــادم 
هســت کــه وقتــی در تبريــز، از مدرســه، از بــرف 
و کــولاک کــه بــه خانــه می آمديــم، بــوی کوفتــه 
کــه می آمــد خیلــی خوشــحال می شــديم. چــون 
خیلــی کوفتــه دوســت داشــتیم. هیــچ وقــت يــادم 
نمــی رود کــه مــادرم می آمــد و دســت های ســرد 
ــرد.  ــرم می ک ــودش گ ــت های خ ــا را لای دس م
مــادر اســت ديگــر و بهتريــن قســمتش ايــن بــود 
ــه  ــه آب کوفت ــی زد ب ــان را م ــه ن ــک تک ــه ي ک
تبريــزی و می گفــت يــک مــزه ای بکنیــد تــا 
ــود آن قســمتش.  ــب ب ــی جال ــم. خیل غــذا بخوري
ــی داد،  ــتش م ــا دس ــه ب ــو ک ــای کوچول آن تکه ه

اصــلًا هیــچ وقــت يــادم نمــی رود.
ــه  ــم ب ــل کن ــتوران را تبدي ــن رس ــتم اي می خواس
خاطــره ای در آمريــکا و بــرای ملــت آمريــکا کــه 

موفــق هــم شــد.

یک رویـــای واقعی
کار کردن در شرکت گوگل
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پیرمــردی بــا همســرش در فقــر زیــاد 
میکردنــد. زندگــی 

او  از  پیرمــرد  ، همســر  هنــگام خــواب 
خواســت شــانه ای بــرای او بخــرد تــا 

بدهــد. و ســامانی  را ســر  موهایــش 
ــرش  ــه همس ــز ب ــی حزن آمی ــرد نگاه پیرم

ــرم. ــم بخ ــه نمی توان ــت ک ــرد و گف ک
حتــی بنــد ســاعتم پــاره شــده و در توانــم 

نیســت تــا بنــد جدیــدی برایــش بگیــرم.
پیرزن لبخندی زد و سکوت کرد... 

پیرمــرد فــردای آن روز بعــد از تمــام شــدن 
ــود را  ــاعت خ ــت و س ــازار رف ــه ب کارش ب
فروخــت و شــانه  بــرای همســرش خریــد...
وقتــی بــه خانــه بازگشــت، بــا تعجــب دیــد 
ــرده  ــاه ک ــش را کوت ــرش موهای ــه همس ک
ــه  ــرای او گرفت ــو ب ــاعت ن ــد س ــت و بن اس

ــت. اس
ــر را  ــک ریزان همدیگ ــوت، اش ــات و مبه م

ــد. ــگاه می کردن ن
کــه  نبــود  ایــن  بــرای  اشکهای شــان 
کارشــان هــدر رفتــه اســت بــرای ایــن بــود 
ــدازه دوســت  ــه همــان ان کــه همدیگــر را ب
ــنودی  ــال خش ــدام بدنب ــر ک ــتند و ه داش

ــد. ــری بودن دیگ

داستان کوتاه

به یاد داشته باشیم:
ــخصی مــا را  ــا ش ــم ی ــت داری ــی را دوس ــر کس اگ
دوســت داشــته باشــد بایــد بــرای خشــنود کــردن 
همدیگــر ســعی و تــاش زیــادی انجــام دهیــم...

عشــق و محبــت بــه حــرف نیســت بایــد بــه آن 
عمــل کــرد...
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ــان  ــا خودم ــان و ب ــط اطراف م ــا محی ــران، ب ــا دیگ ــدر ب چق
همــدردي می کنیــم؟

تا چه میزان آماده هستید با دیگران همدردي کنید؟
چقدر با طیب خاطر؟
چقدر از روي اجبار؟

چقدر در ابراز همدردی مقاومت می کنید؟
چقــدر در ابــراز همــدردی بــا شــک و تردیــد روبــه رو 

هســتید؟
چقدر از همدردی شما درست یا نادرست است؟

چگونه بدانیم که داریم بیش ازحد همدردي می کنیم؟
آیــا صحیــح اســت کــه فکــر کنیــم همــدردي بایــد 

باشــد؟ داشــته  حدومــرزی 
آیــا صحیــح اســت کــه فکــر کنیــم همــدردي بایــد عملــي 

ــا از صمیــم قلــب باشــد؟ ــه و صرف فداکاران
آیا در حمایت کردن از کسی، جلوی خود را می گیریم؟

آیا بیش ازاندازه خودخواه هستیم؟
درهرحال، همه ما انسان هستیم.

در شــگفتم، آیــا بایــد بــا تمــام وجــود همــدردي کنیــم یــا 
ــراز آن مقاومــت نماییــم؟ در اب

بــراي اینکــه خودمــان را از پیامدهــای ابــراز همــدردي 
ایــن  بــه  باشــد  بهتــر  داریــم، شــاید  نــگاه  محفــوظ 

ــویم: ــل شـ ــل متوسـ ضرب المثـ
»اگــر دســتت را بــا عســل در دهــان او بگــذاري، گازت 

» می گیــرد!
تنهــا می توانــم نظــر خــودم را بیــان کنــم؛ اگــر می خواهــی 
همــدردي کنــي، آن را از صمیــم قلــب انجــام بــده، همان طور 
و  بی قیدوشــرط  و حمایــت  کــه می خواهــی همــدردي 

خالصانــه دریافــت کنــي.
ــراي  ــن و ب ــی ک ــن کار، مهربان ــت ای ــه عاقب ــدون توجــه ب ب
ــه اش را  ــن و نتیج ــت ک ــري حمای ــدردي، از دیگ ــراز هم اب

ــن... ــاهده ک مش
همدردي، یعني چه مقدار می خواهی بخشش کنی.
در همدردی، محدودیت، مرز و قانون وجود ندارد،

فقط میل و کشش قلبي وجود دارد.

حـس همـدردی

برگرفته از کتاب قطار زندگی ۲
نويسنده: مهندس صدف محمدی

مترجم: مهدی سواری
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دیزی
موادلازم:

فلفل سیاه: 1 قاشق چای خوری
زردچوبه: 2 قاشق چای خوری

سیر: 3 تا 4 حبه
رب گوجه فرنگی: 1 قاشق غذاخوری

نخود: نصف پیمانه
سیب زمینی: 2 تا 3 عدد

گوجه فرنگی: 2 عدد
گوشت گوساله: 2۰۰ گرم

آب جوش: 3 پیمانه
فلفل سبز: 1 تا 2 عدد

پیاز متوسط: 1 عدد
روغن مایع: به میزان لازم

نمک: به میزان دلخواه

طرز تهیه:
گوشت رو به همراه پیاز خرد شده و فلفل سبز در ماهیتابه تفت می دهیم.

ــه و فلفــل ســیاه را اضافــه  ــرم شــدند، رب گوجــه، زردچوب وقتــی رنــگ گوشــت کمــی تغییــر کــرد و پیازهــا کمــی ن
می کنیــم و تفــت می دهیــم.

حالا مواد تفت داده شده را داخل ظرف دیزی می ریزیم.
سپس آب جوش، نخود، سیر و گوجه فرنگی را اضافه می کنیم و تا نیمه ظرف دیزی آب می ریزیم.

درب ظروف را می گذاریم و با حرارت ملایم روی شعله پخش کن می گذاریم تا 3 ساعت بپزد.
ــوند،  ــه ش ــا پخت ــم ت ــم و می گذاری ــه می کنی ــم اضاف ــا رو ه ــیب زمینی ه ــک و س ــت، نم ــاعت گذش ــه 3 س ــی ک وقت

ــا 2۰ دقیقــه زمــان میبــرد. تقریب
حالا دیزی خوشمزه ما جا افتاده و آماده خوردنه.
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قرابیه
مواد لازم:

سفیده تخم مرغ: 3 عدد
بادام خام: 15۰ گرم

شکر: 2۰۰ گرم
وانیل: یک چهارم قاشق چای خوری

بادام،پسته و شکر برای تزیین

طرز تهیه:
بادام هــا را خــرد و ریــز کنیــد. بــرای ایــن کار می توانیــد بادام هــا را درون غذاســاز بریزیــد و یــا در کیســه پلاســتیکی ریختــه 

و ســپس بکوبیــد و یــا می توانیــد پــودر بــادام را بــه صــورت آمــاده تهیــه کنیــد.
فــر را در 15۰ درجــه ســانتی گراد و یــا 35۰ درجــه فارنهایــت روشــن کنیــد تــا بــه مــدت ســی دقیقــه گــرم شــود. قبــل از 
روشــن کــردن فــر، ســینی فــر را بیــرون بیاوریــد. بادام هــا را در ظرفــی بریزیــد. شــکر، وانیــل و ســفیده تخم مــرغ را بــه آن 

اضافــه کنیــد. کمــی مخلــوط کنیــد و ســپس بــا دنــده ریــز چــرخ گوشــت، مــواد را دو مرتبــه چــرخ کنیــد.
ــاره در غذاســاز بریزیــد و یــک  خمیــر را کمــی ورز دهیــد. اگــر احســاس کردیــد خیلــی ســفت اســت می توانیــد آن را دوب

ســفیده تخم مــرغ دیگــر بــه خمیــر اضافــه کنیــد تــا نــرم شــود. خمیــر آمــاده شــده بایــد تقریبــا ســفید رنــگ باشــد.
داخــل ســینی فــر یــک کاغــذ روغنــی پهــن کنیــد. بــه کمــک ماســوره و یــا قاشــق و یــا اسکوپ ســاز خمیــر را بــا فاصلــه و 

بــا اندازه هــای تقریبــا یکســان روی کاغــذ روغنــی قــرار دهیــد.
کمــی پســته و بــادام را خــرد کنیــد. بــرای تزییــن شــیرینی مقــداری پســته، بــادام و در صــورت تمایــل مقــداری شــکر روی 

شــیرینی ها بپاشــید و کمــی فشــار دهیــد تــا بــه روی خمیــر بچســبند.
ــه  ــید ک ــب باش ــد. مراق ــیرینی ها بپزن ــه ش ــی 3۰ دقیق ــدت 2۰ ال ــه م ــد ب ــازه دهی ــد و اج ــر بگذاری ــل ف ــینی را داخ س

شــیرینی ها نســوزند. فقــط کمــی اطراف شــان و روی آن هــا طلایی رنــگ شــود، کافــی اســت.
وقتــی شــیرینی ها آمــاده شــدند آن هــا را از فــر خــارج کنیــد. صبــر کنیــد تــا خنــک شــوند ســپس از کاغــذ روغنــی جــدا 
ــه  ــرای جــدا کــردن آن هــا مقــداری آب ب ــه کاغــذ روغنــی چســبیده باشــند؛ ب ــد. ممکــن اســت بعضــی شــیرینی ها ب کنی
پشــت کاغــذ روغنــی اســپری کنیــد. همچنیــن می توانیــد از دســتمال پارچــه ای مرطوبــی بــه جــای اســپری آب اســتفاده 

کنیــد. ســپس شــیرینی را بــه آرامــی از کاغــذ روغنــی جــدا کنیــد.
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بزرگ ترین راز ثروت در طول تاریخ
ــه  ــد ب ــه علاقه من ــته ک ــانی نوش ــرای کس ــخ را ب ــول تاری ــروت در ط ــن راز ث ــاب بزرگ تری ــی  )Joe Vitale(، کت ــو ویتال ج

ــرت آور. ــن و بصی ــدرت آفری ــش، ق ــام  بخ ــی اله ــتند، کتاب ــان هس ــتری در زندگی ش ــول بیش ــذب پ ج
اگــر پــول می خواهیــد فقــط مجبوریــد یــک کار انجــام دهیــد و آن کاری اســت کــه بعضــی از ثروتمندتریــن انســان های روی 
زمیــن انجــام داده انــد و دارنــد انجــام می دهنــد. کاری اســت کــه در فرهنگ هــای متعــدد باســتان از آن ســخن گفتــه شــده 
ــان  ــه  ارمغ ــول ب ــد پ ــام ده ــه آن را انج ــی ک ــر کس ــرای ه ــه ب ــت ک ــرد. کاری اس ــرار می گی ــت ق ــورد حمای ــوز م ــروز هن و ام

ــند. ــام آن می ترس ــردم از انج ــتر م ــال، بیش ــن ح ــی آورد و در عی م
ــک  ــرد و ی ــن کار را ک ــز ای ــی نی ــدرو کارنگ ــد. ان ــاردر ش ــک میلی ــام داد. او ی ــن کار را انج ــی ای ــان کودک ــر از زم ــان دی راکفل ج
غــول اقتصــادی شــد. بزرگ تریــن راز پــول در آوردن در طــول تاریــخ چیســت؟ آن چــه کاری اســت کــه بــرای همــه نتیجــه 

ــید. ــول را ببخش ــد؟ پ می ده
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ــم هــر  ــاز هــم می گوی ب
همــان  بکاریــد  چــه 
را برداشــت خواهیــد 

ــرد. ک
ــرادی را  ــیاری از اف بس
می شناســم  مــن  کــه 
ــا  ــول ی ــه از پ ــی  ک زمان
وقــت خــود می بخشــند 
بــه اکــراه ایــن کار را 
از  بعــد  یــا  می کننــد 
ایــن  کــه ایــن کار را 
از  چیــزی  می کننــد 
ــود.  ــم می ش ــا ک آن ه
حــس  روی  از  اگــر 
وظیفــه یــا فــداکاری 
ــر  ــاس زی ــید احس ببخش
احســاس  بنایی تــان، 
کمبــود  یــا  فقــدان 
اســت. در زیــر فقــدان، 
ــخاوتمندی را  ــاب س نق
زدن فقــط منجــر بــه 
ناامیــــدی می شــود. 
آنچــه مهــم اســت ایــن 
کار  چــه  کــه  نیســت 
می کنیــد، بلکــه ایــن 
ــرا آن کار  ــه چ ــت ک اس

می کنیـــد. را 

ــد  ــان می کنن ــه کمک ت ــید ک ــانی ببخش ــه کس ــید. آن را ب ــت، آن را ببخش ــت اس درس
ــه  ــه ب ــه کســانی ببخشــید ک ــد. آن را ب ــظ کنی ــان حف ــای درونی ت ــا دنی ــان را ب تماس ت
ــما  ــه ش ــد و ب ــفای تان می دهن ــد، ش ــت می کنن ــما خدم ــه ش ــد، ب ــام می دهن ــما اله ش
ــته  ــار داش ــا انتظ ــه از آن ه ــن  ک ــدون ای ــد ب ــران بدهی ــه دیگ ــد. آن را ب ــق می ورزن عش
باشــید آن را تلافــی کننــد؛ ولــی ایــن را بدانیــد کــه در عــوض آن، چندیــن  برابــر دریافــت 

خواهیــد کــرد.
ــر  ــر دقیق ت ــا اگ ــم؛ ام ــرای بخشــیدن نداری ــزی ب ــم چی ــر می کنی ــع فک ــا بیشــتر مواق م
ــا دیگــران  ــم ب ــم می توانی ــه داری ــز کوچکــی را ک ــی چی ــد حت ــم دی ــم خواهی ــگاه کنی ن
تقســیم کنیــم. بیاییــد منتظــر آن نباشــیم کــه زمانــی برســد کــه خیلــی چیزهــا داشــته 
ــردن  ــیم ک ــیدن و تقس ــا بخش ــش. ب ــه بخش ــم ب ــروع کنی ــت ش ــازه آن وق ــیم و ت باش
ــای  ــم روده ــازه می دهی ــاییم و اج ــان را می گش ــزن جه ــم مخ ــه داری ــی ک ــز کوچک چی
 نیکــی بــه  ســمت مــا جــاری شــوند. صادقانــه ســعی کنیــد ببخشــید و از نتایــج حاصلــه

شــگفت زده شــوید. عمومــا نتایــج از کســانی کــه بــه آن هــا می بخشــیم حاصــل 
نمی شــوند، بلکــه از منابعــی بــه  دســت می آینــد کــه فکــرش را هــم نمی توانیــم بکنیــم. 

ــد. ــروت راه بدهی ــه ث ــس ب پ
ایــن اصــل جهــان  شــمول را امتحــان کنیــد. خودتــان را امتحــان کنیــد. اصــول جهــان  
ــر  ــرای فوق الذک ــل ماج ــی نتیجــه  بخشــش مث ــد. گاه شــمول همیشــه نتیجــه می دهن
ــن باشــید  ــا مطمئ ــاد طــول می کشــد؛ ام ــز زی ــه  ســرعت حاصــل می شــود. گاهــی نی ب
کــه اگــر ببخشــید، دریافــت خواهیــد کــرد و خیلــی بیشــتر از آنچــه بخشــیده اید دریافــت 

خواهیــد کــرد.
ــار از  ــی سرش ــا قلب ــه ب ــاک بلک ــی بیمن ــا قلب ــه ب ــید، ن ــد ببخش ــت می خواهی ــر وق ه
سپاســگزاری ببخشــید. از ایــن  کــه چــه اثــری خواهــد گذاشــت شــگفت زده خواهیــد شــد. 
اندکــی از آنچــه را داریــد بــه نیازمنــدان ببخشــید تــا بدیــن وســیله، دروازه هــای ثــروت را 
بــه زندگی تــان بــاز کنیــد. همــان  طــور کــه یــک اســتاد بــزرگ می گفــت: »بــه دیگــران 
ببخشــید تــا بــه شــما ببخشــند.« ایــن را امتحــان کنیــد. از آن خوش تــان خواهــد آمــد.

اغلــب مواقــع فکــر می کنیــم کــه چیــزی نداریــم کــه بدهیــم. ولــی اگــر بــه دقــت نــگاه 
ــران  ــه دیگ ــا را ب ــم آن ه ــه می توانی ــم ک ــی داری ــای کوچک ــه چیزه ــم ک ــم می بینی کنی
بدهیــم. بیاییــد بــرای یــک بــار هــم کــه شــده فکــر نکنیــم کــه اول بایــد خیلــی داشــته 
ــا بخشــیدن از همــان مقــدار کمــی هــم کــه داریــم  ــا بعــد بتوانیــم بدهیــم. ب باشــیم ت
ــاز می کنیــم و اجــازه می دهیــم کــه خیلــی  مــا در واقــع انبــار دنیــا رو روی خودمــان ب

ــان ســرازیر شــوند. ــه طرف م ــا ب چیزه
جــو ویتالــی، نویســنده بین المللــی کتــاب پرفــروش »بازاریابــی معنــوی«، پرفروش تریــن 
ــا عنــوان »نوشــتن خــواب آور« و کتــاب صوتــی پرفــروش »کاننــت  کتــاب الکترونیــک ب
بلبــل«، »قــدرت بازاریابــی تکان دهنــده« و بســیاری از کتاب هــای دیگــر اســت. او 
ــکا  ــت آمری ــن مدیری ــکا و انجم ــی آمری ــن بازاریاب ــرای انجم ــی ب ــن کتاب های همچنی

نوشــته اســت.
در بخشی از کتاب بزرگ ترین راز ثروت در طول تاریخ می خوانید:

ــد کــه هــر چــه بیشــتر بدهیــد بیشــتر دریافــت می کنیــد.  ــر ایــن باورن عمــوم مــردم ب
هرچــه بکاریــد همــان را برداشــت خواهیــد کــرد. ایــن درســت اســت؛ ولــی فکــر می کنــم 
بــا یــک توضیــح می تــوان ســوء تفاهمــی را کــه در مــورد قانــون بخشــش صــورت گرفتــه 
اســت بــه  راحتــی تصحیــح کــرد. از ایــن رو بایــد بدانیــد آنچــه مهــم اســت علــت انجــام 

کار اســت نــه خــود کار. نیــت و انگیــزه، همــه  چیــز اســت.
ــذت  ــن خاطــر بخشــید کــه از بخشــیدن ل ــه ای ــد ب ــدان معناســت کــه فقــط بای ــن ب ای
ــد،  ــه  دســت آوری ــد چیــزی ب ــن خاطــر می بخشــید کــه انتظــار داری ــه ای ــد. اگــر ب ببری
ضــد هــدف عمــل می کنیــد. کائنــات بــه ایــن راحتــی احمــق نمی شــوند. بخشــیدن بــا 
انگیــزه  دریافــت کــردن واقعــا شــاهدی بــر فقــدان یــا کمبــود اســت. ایــن  کــه بگوییــد 
چــون چیــزی بخشــیده اید بایــد چیــزی بــه  دســت آوریــد مثــل ایــن اســت کــه بــه دنیــا 
ــان  ــن باورت ــه ای ــد شــد ک ــات خواه ــه  زودی اثب ــدارم.« ب ــی ن ــدازه  کاف ــه  ان ــد: »ب بگویی
صحیــح اســت. ارزش حاصلــه از فقــدان یــا کمبــود فقــط فقــدان بیشــتر را جــذب خواهــد 

کــرد.
مترجم: ابوذر کرمی
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ــه  ــد و هم ــما می رس ــوش ش ــه گ ــی ب ــات بدن ــد ورزش و تمرین ــانه ها فوای ــا در رس دائم
ــه  ــات ب ــا تحقیق ــد. ام ــفارش می کنن ــر س ــه یکدیگ ــلامتی ب ــن س ــرای تضمی ورزش را ب
ــمانی،  ــلامتی جس ــود س ــر بهب ــلاوه ب ــی، ع ــت بدن ــه ورزش و فعالی ــان داده ک ــی نش تازگ
می توانــد بــه ســلامت مغــز نیــز کمــک شــایانی کنــد. در ایــن مطلــب قصــد داریــم تــا شــما 

را بــا ایــن دســته از فوایــد آشــنا کنیــم.

 سرعت رشد مغز بهبود می یابد
ــز  ــر روی مغ ــود ب ــای موج ــده و پرده ه ــد ش ــز کن ــد مغ ــلول های جدي ــد س ــد و تولی ــرعت رش ــويم، س ــر می ش ــه پی ــی ک  مادام
ــراد  ــته از اف ــک دس ــر روی ي ــق ب ــج تحقی ــد. نتاي ــس می کن ــت را برعک ــن وضعی ــردن اي ــا ورزش ک ــد. ام ــر می گردن کوچک ت
مســن 60 تــا ۷9 ســال نشــان می دهــد کــه آن دســته از افــرادی کــه طــی شــش مــاه مشــغول انجــام حــرکات ايروبیــک بوده انــد، 
بــا افزايــش چشــمگیر حجــم بافت هــای مغــز مواجــه شــده اند. محققــان بــه ايــن نتیجــه رســیدند کــه حــرکات ايروبیــک بــه ســبب 
تاثیرگــذاری مثبــت بــر روی قلــب و عــروق و بهبــود کارکــرد آنهــا، منجــر بــه خون رســانی بهتــر بــه مغــز در ايــن دســته از افــراد 

شــده اســت و همیــن امــر ســبب گشــته تــا اکســیژن بیشــتری بــه مغــز برســد و رونــد رشــد آن را بهبــود بخشــد.
هورمون های سازنده مغز بیشتری تولید می شود 

ــا بــدن  ــا آنهــا بهتــر رشــد کننــد، ورزش و تمرينــات ورزشــی ســبب می شــود ت  همانطــور کــه غــذای گیاهــان ســبب می شــود ت
ــد. ايــن موضــوع  ــزان بیشــتری از BDNF تولیــد کنــد کــه در نتیجــه آن ســرعت رشــد ســلول های مغــزی افزايــش می ياب شــما می
بیشــتر در ناحیــه Hippocampus مغــز تاثیرگــذار خواهــد بــود. همــان واحــدی کــه مســئولیت حافظــه را بــر عهــده دارد. ايــن واحــد 

ــرات ســنی آســیب پذير اســت. ــل تغیی در مقاب
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 با افسردگی مبارزه می کند 
ــکل  ــريع، مش ــای س ــرد را در تصمیم گیری ه ــوع کار ف ــن موض ــد و اي ــد می کن ــات کن ــردازش اطلاع ــز را در پ ــرعت مغ ــردگی س   افس
ــان  ــرای مــوارد شــديد افســردگی، دکتــر شــما برای ت ــروز مشــکلات حافظــه ای جــدی خواهــد شــد. ب ــه ب می ســازد و در نتیجــه منجــر ب
ــرای افســردگی های عــادی ورزش و تمرينــات بدنــی می توانــد راه حــل خوبــی باشــد. داروی ضــد افســردگی تجويــز خواهــد کــرد و ب

ــن در خــون  ــاده خوشــحال کننده اندروفی ــس از آن م ــدن شــما شــود و پ ــن در ب ــد ســروتونین و دوپامی ــه تولی ــد منجــر ب  ورزش می توان
شــما جــاری خواهــد شــد.

تاثیرات استرس را کاهش می دهد 
 همانطــور کــه هورمونــی همچــون BDNF ســبب می شــود تــا مغــز شــما جوان تــر شــود، هورمون هــای ديگــری هــم موجــب پیــر شــدن 
ــید.  ــردن باش ــه فکرک ــادر ب ــدی ق ــه کن ــويد و ب ــکار ش ــما فراموش ــا ش ــود ت ــب می ش ــزول موج ــام کورتی ــا ن ــی ب ــردد. هورمون آن می گ
تمرينــات بدنــی مناســب، باعــث کاهــش ســطح ايــن هورمــون در خــون می شــود. عــلاوه بــر ايــن، تحقیقــات نشــان می دهــد کــه کاهــش 

ــی در مغــز می گــردد. ــد عصب ــد ســلول های جدي ــن هورمــون موجــب تولی ســطح اي
 فعالیت اجرایی مغز بهبود می یابد 

 قابلیــت اجرايــی مغــز بــه معنــی توانايی هــای شــناختی اســت. توانايــی کــه شــما بــه کمــک آن می توانیــد اعمــال پیچیــده را انجــام دهیــد 
و بــرای آنهــا برنامه ريــزی کنیــد. بــه خاطــر ســپردن شــماره تلفــن در حیــن گرفتــن شــماره را می تــوان جــزو ايــن دســته از توانايی هــای 
مغــز برشــمرد. نتیجــه تحقیقــات انجــام شــده بــر روی افــراد بزرگســال ۵۵ تــا 80 ســال کــه بیــن 30 تــا 40 دقیقــه در روز در مــدت شــش 
مــاه تمرينــات ورزشــی انجــام داده انــد، نشــان داد کــه ايــن دســته از افــراد، تــا چهــار برابــر بیشــتر و بهتــر از ســاير افــراد در انجــام فعالیــت 

ــد. اجــرای مغــز موفــق بوده ان
حساسیت به انسولین افزایش می یابد  

 وقتــی کــه شــما غذايــی را میــل می کنیــد بــدن شــما آن را بــه گلوکــز -کــه ســوخت موردنیــاز بــدن اســت- تبديــل می کنــد. بــه منظــور 
ــدن  ــود در ب ــلول های موج ــفانه س ــت. متاس ــولین اس ــام انس ــه ن ــی ب ــود هورمون ــد وج ــود نیازمن ــما ش ــلول های ش ــز وارد س ــه گلوک اينک
ــه منظــور جــذب قنــد می کنــد و  ــه تولیــد انســولین ب ــه صــورت مــداوم شــروع ب ــدن ب ــه انســولین مقــاوم می شــوند و ب بعضــی از افــراد ب
ايــن موضــوع ســبب افزايــش ســطح قندخــون و همچنیــن ديابــت نــوع دوم می شــود. حتــی اگــر شــما بــه ديابــت مبتــلا نشــويد، مقاومــت 
بــدن در برابــر انســولین ســبب می شــود تــا ســلول های مغــز، از گلوکــز اشــباع شــوند کــه ايــن مســاله منجــر بــه کاهــش شــديد راندمــان 

حافظــه خواهــد شــد.

نويسنده: محسن حسومی

یــن، قنــد  ینــات ورزشــی موجــب افزایــش حساســیت بــدن بــه انســولین می گردنــد و یــک جلســه تمر تمر
خــون شــما را بــرای ۱۶ ســاعت تنظیــم می کنــد. هــر چــه شــما بتوانیــد قنــد خون تــان را بهتــر کنتــرل کنیــد، در 

مقابــل تغییــرات منفــی افزایــش ســن، مقاوم تــر خواهیــد بــود.
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علاقــه پــدران بــه دختران شــان از نوعــی دیگــر اســت. بــرق نــگاه پــر از عشــق آن هــا را می تــوان از همــان روز هــای 
ــه  ــنیده ایم ک ــا ش ــت و بار ه ــاص اس ــه ای خ ــان رابط ــا پدران ش ــا ب ــه دختر ه ــد. رابط ــان دی ــد دختران ش اول تول
ــا دختــرش تاثیــر  دختر هــا »بابایــی« هســتند. ایــن نشــان دهنده اهمیــت رابطــه پدر-دختــری اســت. رفتــار پــدر ب

ــر انتخاب هــای او در آینــده خواهــد داشــت. مهمــی ب
پــدر بایــد همــواره نقــش یــک الگــو و معلــم دانــا را در طــول زندگــی بــرای دختــرش ایفــا کنــد، امــا چگونــه می تــوان 
ــا او،  ــرای داشــتن رابطــه ای موفــق ب ایــن رابطــه شــیرین را محکم تــر کــرد؟ اگــر شــما پــدری دختــردار هســتید، ب

ــد. ــود، بخوانی ــرح می ش ــه مط ــه در ادام ــی را ک راهکار های
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نگذارید به عشق شما شک کند
ــول و  ــش از پ ــما بی ــق ش ــه عش ــد. او ب ــتش داری ــه دوس ــد ک ــه او بگویی ــد و ب ــگاه کنی ــمانش ن ــه چش ــی ب ــر فرصت در ه
ــرد.  ــدرش را بگی ــد جــای پ ــا نمی توان ــردی در دنی ــچ ف ــاد، هی ــت و اعتم ــاز دارد. در امنی ــان نی ــت و بی وقت ت ــای وق هدیه ه
او در هــر لحظــه و هــر ســنی ممکــن اســت شــما را ناامیــد کنــد و مرتکــب اشــتباه شــود، امــا هیــچ گاه نگذاریــد بــه عشــق 

شــما شــک کنــد.

حافظه هیجانی اش را پر کنید
دختــر شــما بایــد دوران کودکــی اش را بــه عنــوان مهم تریــن دوره زندگــی اش تــا جایــی کــه ممکــن اســت، واضــح و روشــن 
بــه یــاد داشــته باشــد. شــما وظیفــه داریــد رویداد هایــی بــا خاطره هــای خــوش برایــش تــدارک ببینیــد، مثــل یــک ســفر 

خانوادگــی، جشــن های مناســبتی ســاده و بــه یــاد ماندنــی و حتــی یــک صبحانــه درســت و حســابی دو نفــره.
ــا پــدرش ســپری  بــا دوربین تــان هــر لحظــه خوشــحالی او را ثبــت کنیــد. حافظــه هیجانــی دخترتــان را از لحظاتــی کــه ب
ــه او  ــت ک ــم اس ــه مه ــن نکت ــید. ای ــارش باش ــی اش در کن ــای زندگ ــن رویداد ه ــه در بزرگ تری ــد و همیش ــد، پر کنی می کن

شــما را بــه عنــوان پــدری همــراه بــه ذهــن بســپارد.

علاقه تان به مادرش را پنهان نکنید
ــا  ــا مــادرش زیــر ذره بیــن دارد. ایــن موضــوع اهمیــت زیــادی دارد، بنابرایــن لطفــا ب مراقــب باشــید کــه او رفتــار شــما را ب
دقــت ایــن موضــوع را رعایــت کنیــد. بــه او نشــان بدهیــد کــه مــادرش را دوســت داریــد و او در اولویــت همــه برنامه هــای 

زندگــی شــما خواهــد بــود.
گاهــی بــا همســرتان تفریــح دونفــره یــا حتــی یــک ســفر آخــر هفتــه بــدون حضــور بچه هــا داشــته باشــید. ایــن کار نــه تنهــا 
بــرای بهتــر شــدن زندگــی مشــترک تان مفیــد اســت بلکــه بــه دخترتــان بــرای داشــتن یــک دیــدگاه مثبــت دربــاره ازدواج 

ــد. ــز کمــک می کن نی

اصول بستن موهایش را یاد بگیرید
خوشــحالی دختربچه هــا از ایــن کار غیرمعمــول پدرشــان کــه پیــش از ایــن بــه عهــده مــادر بــوده، غیرقابــل وصــف اســت. 
ــش  ــد مو هــای دخترشــان را درســت کنند و ناخن های ــا هــم بای ــو از عشــق شــوید. پدر ه ــا ممل ــذت آن ه ــد و از ل امتحان کنی
ــف و  ــد لطی ــدرش، می توان ــت پ ــدرت و جدی ــا ق ــرد، ب ــک م ــه ی ــد ک ــان می ده ــه او نش ــی ب ــن مهارت های ــد! چنی را بگیرن

مهربــان باشــد.

به رویاپردازی هایش با دل و جان گوش دهید
ــا  ــد، ب ــط می گوی ــط و بی رب ــه با رب ــر آن چ ــا و ه ــا، آرزو ه ــه فکره ــد. ب ــرف می زنن ــاد ح ــر ها زی ــا پس ــه ب ــا در مقایس دختر ه
جــان و دل گــوش بدهیــد و بــا او رویاپــردازی کنیــد. راز هــا و حرف هــای خصوصــی او را جایــی دیگــر مطــرح نکنیــد. در غیــر 
ــای  ــای کوچــک، برنامه ه ــه بهانه ه ــود. در ضمــن و ب ــد ب ــدن اعتمــاد از دســت رفته کار ســختی خواه ــن صــورت، برگردان ای

دو نفــره تــدارک ببینیــد.
بــه رســتوران برویــد، بــرای تماشــای فیلــم بــه ســینما برویــد، بــا او ورزش و پیــاده روی کنیــد، بــرای تهیــه کتــاب بــه کتابخانــه 
ــه و  ــه چگون ــد. این ک ــی کنی ــاج بهداشــتی  و  آرایشــی مناســب ســنش او را همراه ــد مایحت ــرای خری ــی ب ــد و حت ــر بزنی س
کجــا چنــد ســاعتی را بــا دخترتــان وقــت بگذرانیــد، بســتگی بــه هنــر برنامه ریــزی شــما و شــناخت روحیــه دخترتــان دارد.

زیبایی درونش را مهم تر از زیبایی ظاهر بدانید
بــه او یــاد بدهیــد کــه زیبایــی درونــش از ظاهــرش مهم تــر اســت و همیشــه بــه او یــادآور شــوید کــه ایــن زیبایــی درونــی 
اوســت کــه اهمیــت دارد، نــه زیبایــی ظاهــرش. بــا ایــن کار بــه مــرور بــه او آمــوزش داده ایــد کــه زیبایــی چیــزی اســت کــه 

در وجــود هــر فــردی نهفتــه اســت و نیــازی بــه لبــاس و آرایش هــای آن چنانــی نیســت.
ایــن روز هــا بــا وجــود شــبکه های اجتماعــی در حــوزه مــد و زیبایــی ظاهــری، ایــن شــما هســتید کــه بایــد بــه او توضیــح 
ــال جراحی هــای  ــد و دنب ــازی نیســت ســر و شــکلش را عــوض کن ــک حــس خــوب در دیگــران، نی ــرای ایجــاد ی ــد ب بدهی

زیبایــی و ... بــرود!

با نامه های محبت آمیز، غافلگیرش کنید
گاهــی اوقــات بــرای دخترتــان یادداشــتی بنویســید و در کیــف و کتــاب مدرســه اش بگذاریــد و در آن یــادآور شــوید کــه او را 

ــد. ــر روی او می گذاری ــن کار تاثیــری بی نظی ــا ای ــد. ب ــد و از داشــتن او احســاس غــرور می کنی بســیار دوســت داری

در انتخاب همسر آینده اش تاثیرگذار باشید
رابطــه شــما بــا دخترتــان ســال ها بعــد بــر تصمیــم او بــرای ازدواج بــا مــرد رویایــی اش تاثیــر مســتقیم دارد. دختــران کوچــک 
بــا پــدران موفــق در ایــن رابطــه پدر-دختــری، معمــولا بــه پدرشــان می گوینــد زمانــی کــه بــزرگ شــوند بــا کســی شــبیه 
بــه او ازدواج خواهنــد کــرد. بــا شــنیدن ایــن حــرف از دهــان دخترتــان، بــه خودتــان آفریــن بگوییــد، چــون شــما در برقــراری 

ــا او موفــق بوده ایــد. ارتبــاط ب
گردآورنده: اعظم آقائی
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        آلوئه  ورا
 ایــن گیــاه تصفیه کننــده بومــی آفریقــای جنوبــی اســت کــه بنــزن و فرمالدئیــد هــوا کــه هــر دو ســرطانزا 
 هســتند را جــذب می کنــد. برخــلاف اکثــر گیاهــان، آلوئــه ورا در واقــع اکســیژن را آزاد می کنــد و 

دی اکسیدکربن را در شب جذب می کند و برای اتاق خواب ها ایده آل است.

پاکسازی هوا در منازل با استفاده از برخی گیاهان آپارتمانی

آیــا می دانیــد آلودگــی هــوا بــه عنــوان یکــی از پنــج تهدیــد بــزرگ بــرای ســلامت انســان در دنیــا محســوب می شــود؟ 
آلودگــی هــوا بــا بیماری هــای متعــدد شــامل آســم، ســردرد، حساســیت شــیمیایی و حتــی ســرطان همراه اســت.

اهمیت این مواد آلاینده در خانه که محلی است که وقت زیادی را در آن می گذرانیم خیلی بیشتر است.
بخــش عمــده ای از مــواد شــیمیایی آلوده کننــده منــزل از ترکیبــات بــه کار رفتــه در مبلمــان، فــرش و پاک کننده هــای 

ــد. ــرون می آین خانگــی بی
ــن  ــت. ای ــاز اس ــای ب ــطح در فض ــتر از س ــر بیش ــج براب ــا پن ــی دو ت ــای خانگ ــیاری از آلاینده ه ــرب در بس ــت س غلظ
موضــوع زمانــی اهمیــت بیشــتری پیــدا می کنــد کــه بســیاری از ســاختمان های جدیــد بــا توجــه بــه بهــره وری انــرژی 

ــد. ــرف آن می کنن ــود را ص ــت خ ــد وق ــا ۹۰ درص ــردم ت ــتر م ــوند و بیش ــر می ش کارآمدت
خوشــبختانه بــا اســتفاده از گیاهــان آپارتمانــی مــا می توانیــم بخشــی از طبیعــت را بــه منــازل خــود بیاوریــم تــا هــوای 
ــی را در تمیــز  ــی گیاهــان آپارتمان ســالم تری در دســترس داشــته باشــیم. در اواخــر دهــه ۱۹۸۰، محققــان ناســا توانای
کــردن هــوا و حــذف عوامــل ســمی ماننــد بنــزن را بررســی کردنــد. آنهــا لیســتی از گیاهانــی کــه می تواننــد هــوا را 
فیلتــر کننــد، منتشــر کردنــد. بهتــر اســت گیاهــان زیــر را در خانــه و یــا محــل کار خــود داشــته باشــید تــا راحت تــر 

نفــس بکشــید.
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        نخل پروانه

 ایــن نخــل، بومــی ماداگاســکار اســت و یکــی از بهتریــن گیاهــان بــرای از بیــن بــردن انــواع ســموم هــوا، 
بــه خصــوص فرمالدئید اســت.

        پاپیتال
 

 ،Hedera helix پاپیتــال یــا عَشَــقه معمولــی یــا پیچــک معمولــی یــا داردوســت معمولــی بــا نــام علمــی
پیچکــی اســت کــه در خانــه بــه راحتــی رشــد می کنــد و بــرای اتــاق خــواب مناســب اســت. محققــان 
ــن  ــاق را از بی ــوای ات ــای ه ــام آلودگی ه ــرض 12 ســاعت تم ــال در ع ــاه پاپیت ــه گی ــد ک ــن باورن ــر ای ب

می بــرد.

        نخل تزئینی یا کوتوله

ــالی  ــه خشکس ــاوم ب ــخت و مق ــیار سرس ــاه بس ــی Phoenix roebelenii، گی ــام علم ــا ن ــی ب ــل تزئین  نخ
ــردن  ــن ب ــی در از بی ــاه زینت ــن گی ــز دارد. ای ــی نی ــه عمــر بالای اســت ک

ــادی دارد. ــر زی ــن تبح ــژه زایلی ــه وی ــه، ب ــی خان ــای داخل آلودگی ه

        سرخس برگ شمشیری
 

ــام علمــی Nephrolepis exaltata، یــک گیــاه جــذاب اســت کــه از زمــان  ــا ن ســرخس بــرگ شمشــیری ب
ــوا  ــده ه ــاه تصفیه کنن ــت 5۰ گی ــم لیس ــاه در رده نه ــن گی ــد. ای ــی می کن ــون خودنمای ــا تاکن ویکتوری
ــه خصــوص  ــاق ب ــه راحتــی آلودگی هــای درون داخــل ات ــرا ب قــرار دارد، زی

ــد. ــذف می کن ــد را ح فرمالدئی

        آگلونما

ــور کــم و  ــرا در ن ــه شــمار مــی رود، زی ــا همیشــه ســبز چینــی، ســاده ترین گیــاه خانگــی ب  آگلونمــا ی
ــی رشــد  ــه خوب ــد، ب ــچ گیاهــی رشــد نمی کن ــه هی ــک( ک ــاق خــواب تاری ــل ات ــه )مث ــی از خان مناطق

می کنــد. بهتریــن نکتــه ایــن گیــاه ایــن اســت کــه در زمــان کمتــر ســموم 
ــرد. ــن می ب ــتری را از بی بیش

                           گل چمچمه ای
 

گل چمچــه ای یــا برگ قاشــقی بــا نــام علمــی spathyphylum، گیــاه بســیار زیبایــی اســت کــه می توانــد 
ــت  ــاه آن اس ــن گی ــب ای ــه جال ــد. نکت ــه کن ــه را تصفی ــل خان ــوای داخ ــد ه ــا ۶۰ درص ــی ت ــه تنهای ب
ــش جــذب  ــق برگ های ــز را از طری ــای بســیار ری ــا هاگ ه ــا ی ــه گرده ه ک

ــد. ــتفاده می کن ــذا اس ــوان غ ــه عن ــه هایش ب ــق ریش ــد و از طری می کن

        گیاه عنکبوتی

 گیــاه عنکبوتــی بــا نــام علمــی Chlorophytum comosum، بســیار ســریع رشــد می کنــد و مــی توانــد در 
عــرض 12 روز تمــام ســموم داخــل هــوای اتــاق را دفــع کنــد. ایــن گیــاه 

به خصــوص بــرای افــرادی کــه آلــرژی گــرد و غبــار دارنــد، عالــی اســت.

        فیکوس بنجامین

 فیکــوس بنجامیــن بــا نــام علمــی Ficus benjamina، هــم یکــی از بهتریــن تصفیه کننده هــای هواســت 
ــن را  ــرو اتیل ــری کل ــر فرمالدئیــد، بنــزن و ت کــه تمامــی آلودگی هــای ناشــی از فــرش و مبلمــان نظی

ــد. ــذف می کن ح
                  ترجمه و گردآوری: دکتر سارا بخشائی
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▪ زندگــی شــما در کشــور ســوئد داســتان خــودش را دارد. گویــا شــما هرگــز در ایــران بــزرگ نشــدید و زبــان فارســی را هــم در 
ــد؟ ــران نیاموخته ای ای

درست است. من در سال 1351 در ایران به دنیا آمدم و الان 3۷ سال است که در کشور سوئد زندگی می کنم.
مــن هفــت مــاه اول زندگیــم در یــک پرورشــگاه در تهــران زندگــی کــردم و در هفــت ماهگــی پــدر و مــادر فعلــی مــن از ســوئد بــه ایــران آمدنــد 
و مــرا بــه فرزنــدی قبــول کردنــد و مــن در ســوئد بــزرگ شــدم و هیــچ ارتباطــی بــا ایــران و فرهنــگ ایرانــی نداشــتم تــا زمانــی کــه بــه ســن 2۰ 

ســالگی رســیدم.
▪ اگر امکان دارد در مورد این که چرا در پرورشگاه بودید، توضیح دهید؟

تــا آنجایــی کــه مــن اطــلاع دارم فــردی مــرا جلــو منــزل شــخصی در خیابــان مولــوی در ســال 51   رهــا کــرده بــود. آقایــی کــه معلــم مدرســه ای در 
نزدیــک   همــان خیابــان بــود، مــرا پیــدا کــرده و چنــد ســاعت از مــن نگهــداری کــرد و بعــد مــرا بــه پرورشــگاه نارمــک تهــران ســپرده بــود.

▪ شــما بــه طــور کامــل ســوئدی بــزرگ شــده اید و همیشــه خــود را ســوئدی می دانســتید. چــه شــد کــه ناگهــان بــه فرهنــگ 
ــان فارســی علاقه منــد شــدید؟ ــران و زب ای

ــا 13 ســالگی متوجــه شــدم کــه ریشــه ام در یــک جــای دیگــر اســت، یعنــی کشــور  مــن خــودم را ســوئدی می دانســتم، امــا شــاید در ســن 12 ی
ایــران و خیلــی مشــتاق بــودم و علاقه منــد شــدم بیشــتر در مــورد ایــران و فرهنــگ آن بدانــم. چنــد ســال طــول کشــید، کتاب هایــی در مــورد ایــران 
خوانــدم و اتفاقــا دو دوســت ایرانــی پیــدا کــردم کــه خیلــی در مــورد کشــور ایــران از آنهــا یــاد گرفتــم و بالاخــره کنجــکاو شــدم کــه زبــان فارســی 

را هــم یــاد بگیــرم.
▪ چگونه زبان فارسی یاد گرفتید؟

ــودم شــش مــاه وقــت آزاد داشــتم،  ــه نظــام وظیفــه رفتــه ب ــی چــون ب ــگاری را انتخــاب کــردم، ول ــروم رشــته خبرن وقتــی می خواســتم دانشــگاه ب
بنابرایــن در رشــته زبــان فارســی ثبــت نــام کــردم و چنــد کلاس زبــان فارســی رفتــم و شــیفته ایــن زبــان شــدم و خیلــی دوســت داشــتم آن را ادامــه 
دهــم، یعنــی   همــان رشــته ایران شناســی را چــون چنــد معلــم و اســتاد خیلــی خــوب و باســواد داشــتم کــه چشــم های مــرا بــه فرهنــگ و تاریــخ 

ایــران بــاز کــرده بودنــد و شــیفته یــاد گرفتــن بیشــتر در مــورد ایــن زبــان و فرهنــگ بــودم.

از خیابان مولوی تهران تا تدریس فارسی در نروژ
داستان زندگی یک ایرانی در سوئد

یــک معلــم مدرســه در ســال 1351 بــر در خانــه ای در خیابــان مولــویِ تهــران، نــوزادی را می یابــد کــه والدینــش بــه ســادگی ر هایــش کــرده 
بودنــد، نــوزادی کــه ســر از پرورشــگاه نارمــک تهــران درآورد. ۷ مــاه بعــد بانــو و شــوهری ســوئدی او را کــه بــه دلیــل گریــه زیــاد در پرورشــگاه 
»اشــک« نــام گرفتــه بــود بــه فرزنــدی پذیرفتــه و بــا خــود بــه ســوئد بردنــد. اشــک، ســال های بســیار، خــود را ســوئدی می دانســت تــا اتفافــاً 
دریافــت کــه ریشــه ایرانــی دارد و بازهــم اتفاقــا چنــان بــه فرهنــگ و زبــان ایرانــی دل بســت کــه همــه مــدارج ممکــن را در بزرگســالی در 
رشــته ای مربــوط بــه ریشــه خــود طــی کــرد. نــوزاد خیابــان مولــوی آن روز، اشــکِ پرورشــگاه نارمــک، امــروزه پروفســور اشــک دالـِـن نــام دارد 
و اســتاد زبــان و ادبیــات فارســی در دانشــگاه اســلوی نــروژ اســت. کتــاب دســتور زبــان فارســی او کتــاب مرجــع در ایــن رشــته در اســکاندیناوی 
اســت. ترجمــه اشــعار مولانــا و حافــظ، چهارمقالــه نظامــی عروضــی و فخرالدیــن عراقــی از جملــه دیگــر آثــار اوســت. گفت وگویــی بــا اشــک 

دالــن دربــاره زندگــی او و همچنیــن جایــگاه زبــان فارســی در اســکاندیناوی در زیــر می خوانیــم.
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▪ آقــای دالــن، اســم شــما »اشــک« اســت. ایــن اســم مخفــف نــام دیگــری اســت یــا از ابتــدا همیــن بــوده 
؟ ست ا

اســم مــن داســتانی دارد. ایــن اســم بــه ظاهــر مخفــف نــام اشــکان، پادشــاه اول و دوم سلســله اشــکانیان اســت کــه اسم شــان 
ــا  ــدان آنج ــون کارمن ــودم، چ ــه ب ــران گرفت ــک ته ــگاه نارم ــان پرورش ــمم را در   هم ــن اس ــی م ــود. ول ــک دوم ب ــک اول و اش اش

ــن  ــک« را روی م ــم »اش ــردم اس ــه می ک ــر گری ــای دیگ ــتر از بچه ه ــون بیش ــن چ ــد و م ــاب می کردن ــا انتخ ــرای بچه ه ــم هایی ب اس
گذاشــتند. وقتــی قــرار بــود بــه ســوئد بیایــم بــرای مــن گذرنامــه صــادر کردنــد و   همــان اســم اشــک در گذرنامــه هــم ثبــت شــده و در 

گذرنامــه ســوئدی هــم همیــن طــور.
ــه  ــه عنــوان یــک ایرانی تبــار کــه در بزرگســالی ب ــه عنــوان یــک ســوئدی تمام عیــار و هم زمــان ب ــن، شــما ب ▪ آقــای دال

ــر دو  ــه ه ــق ب ــی عمی ــد نگاه ــت و می توان ــی اس ــات فارس ــان و ادبی ــتاد زب ــودش اس ــده و خ ــد ش ــی علاقه من ــگ ایران فرهن
فرهنــگ داشــته باشــد، تصــور می کنیــد فرهنــگ ســوئدی چــه بینشــی نســبت بــه فرهنــگ ایرانــی دارد و اختــلاط ایــن دو 

ــد؟ ــه می بینی ــگ را چگون فرهن
ــه 15۰ ســال پیــش برمی گــردد، البتــه  ــران و ســوئد تقریبــا ب ــه مســائل فرهنگــی، فکــر می کنــم ارتبــاط ای اگــر ایــن رابطــه را محــدود کنــم ب
ــران داشــتند  ــه ای ــا ]دچــار[ شــرق زدگی نســبت ب ــدگاه رمانتیــک ی ــک دی ــی می شــود گفــت ســوئدی ها ی ــری هــم دارد، ول ریشــه های عمیق ت
کــه در 2۰ ســال اخیــر بیشــتر بــه واقعیــت نزدیــک شــده و اکنــون یــک ارتبــاط عمیق تــر فرهنگــی بیــن دو کشــور وجــود دارد از نظــر ترجمــه 

ــی. ــم و برنامه هــای تلویزیون ــا فیل ــاب ی کت
اگــر بخواهیــم بــه اختلافــات بپردازیــم، بیشــتر ایــن اختلافــات در شــکل و فــرم اســت، یعنــی می بینیــم اشــتراکات زیــادی در ویژگی هــای مختلــف 
ــی. مــن فکــر می کنــم کســانی کــه  ــا دیدگاه هــای فلســفی و تعبیــرات ادب وجــود دارد از رســم و رســومات روزمــره ماننــد غذاخــوردن گرفتــه ت
ــر  ــه هــم نزدیک ت ــا مــردم ایــن دو کشــور ب می تواننــد پلــی باشــند بیــن دو فرهنــگ می تواننــد اشــتراکات ایــن دو فرهنــگ را معرفــی کننــد ت

شــوند و احســاس همبســتگی کــرده و در درون خودشــان، دیگــری را منعکــس کننــد.
▪ شــما اســتاد رشــته زبــان و ادبیــات فارســی هســتید و ســوئدی ایرانی تبــار. از دیــدگاه شــما اســتقبال فرهنگ هــای غربــی 

از ادبیــات فارســی چگونــه اســت و تــا چــه حــد داوطلــب ادامــه چنیــن رشــته ای هســتند؟
طــی 2۰ ســال اخیــر وضعیــت زبــان فارســی در کشــورهای اســکاندیناوی تغییــر پیــدا کــرده اســت. تــا پیــش از آن زبــان فارســی مثــل یــک زبــان 
مــرده تدریــس می شــد، ولــی طــی ســال های اخیــر ماننــد یــک زبــان زنــده بررســی می شــود در محافــل فرهنگــی و دانشــگاهی. قبــلا علاقــه بــه 
متــون خیلــی قدیمــی یــا شــناخت دقایــق زبانــی وجــود داشــت، ولــی امــروز خیلــی از محققــان و دانشــجویان بــه جامعــه امــروز ایــران و ادبیــات 

معاصــر ایــن کشــور علاقــه دارنــد و ایــن از تعــداد بیشــتر پذیــرش دانشــجو مشــخص می شــود.
اگــر 2۰ ســال پیــش فقــط دو یــا ســه نفــر دانشــجوی زبــان فارســی داشــتیم امــروز بیــش از 5۰ نفــر ســالانه درخواســت شــرکت در ایــن کلاس هــا 

را دارنــد کــه حــدود 3۰ نفــر را می پذیریــم و ایــن بــرای مــا جــای خوشــحالی اســت و بــرای زبــان فارســی رونــد مثبتــی اســت.
▪ آقــای دالــن، چیــزی حــدود ۱۰۰ ســال پیــش یــک ســوئدی بــه نــام »هرملیــن« رباعیــات خیــام را ترجمــه کــرد بــه زبــان 
ــه رباعیــات خیــام. امــا در مــورد هرملیــن  ــه بعــد مــردم اســکاندیناوی بســیار علاقه منــد شــدند ب ســوئدی و از آن تاریــخ ب
شــایعاتی وجــود دارد مبنــی بــر ایــن کــه چنــان شــیفته خیــام شــده بــود کــه آخــر عمــر کارش بــه دیوانگــی و تیمارســتان 

کشــید. در ایــن بــاره توضیــح دهیــد.
هرملیــن شــخصیت عجیبــی بــود. او 14۰ ســال پیــش در جنــوب ســوئد بــه دنیــا آمــد و جوانــی اش را مدتــی در هنــد گذرانــد و آنجــا یــک منشــی 

داشــت کــه بــه هرملیــن زبــان فارســی یــاد داد کــه در آن دوران زبــان رســمی هنــد بــود.
هرملیــن پــس از بازگشــت بــه ســوئد اعتیــاد بــه الــکل پیــدا کــرد و در یــک بیمارســتان بســتری شــد. پــس از آن بــه ترجمــه آثــار فارســی بــه 
ســوئدی مشــغول شــد و حــدود 1۰ هــزار صفحــه شــعر فارســی را بــه ســوئدی برگردانــد. بــه نظــر مــن او هیــچ بیمــاری و جنونــی نداشــت، بلکــه 

یــک روش زندگــی بــرای خــود داشــت کــه بــا محیــط خانوادگیــش تناســبی نداشــت، چــون اشــراف زاده بــود.
هرملیــن شــیفته ادبیــات ایــران شــد و برجســته ترین نماینــده ادبیــات ایــران بــود. ســفیر ایــران در اســتکهلم در آن زمــان از هرملیــن قدردانــی 
کــرد و مــدال خورشــید بــه او اهــدا کــرد. او در واقــع یــک عــارف بــود کــه شــیفته ادبیــات فارســی شــده بــود بــه خاطــر جنبــه عرفانــی ایــن 
ادبیــات. او بیشــتر از مولانــا الهــام گرفتــه و تــلاش می کــرد پیوندهــای مشــترک در بیــن عارفــان پیــدا کنــد. او احســاس می کــرد عرفــان ایرانــی 

پیامــی دارد بــرای مــردم یــا بــرای انســان معاصــر و هرملیــن تــلاش می کــرد ایــن پیــام را معرفــی کنــد.
▪ دانســتن زبــان فارســی و بازگشــت بــه اصــل ایرانــی بــودن، تــا چــه حــد بــر زندگــی شــما موثــر بــوده و آیــا زندگی تــان 

ــت؟ ــرده اس ــر ک را پربار ت
ــردم و از  ــه قــدم لــذت زیــادی ب ــان فارســی طــی کــردم قــدم ب ــا جریانــی کــه در یادگیــری زب ایــن ســوال خوبــی اســت. مــن فکــر می کنــم ب
ابعــاد مختلــف بــه فرهنــگ ایرانــی نزدیــک شــدم و می تــوان گفــت آدم پخته تــری شــدم. در ایــن ســفر یــا جریانــی کــه طــی کــردم، احســاس 
می کــردم انســانی بــا دو بعــد بــودم، یــک بعــد ســوئدی و یــک بعــد ایرانــی، ولــی بــا یادگیــری زبــان فارســی و مســلط شــدن بــه آن شــکاف و 

ــری شــده ام. ــر و پخته ت ــم آدم پربار ت ــن. احســاس می کن ــرای م ــود ب ــی ب ــن پل ــد را برداشــتم و ای ــن دو بع ــن ای ــه بی فاصل
▪ داســتان زندگــی شــما بیشــتر شــبیه افســانه و باورنکردنــی اســت. از دم در خانــه ای در خیابــان مولــوی تــا تدریــس زبــان 
و ادبیــات فارســی در دانشــگاه اســلو، چیــزی اســت کــه کمتــر اتفــاق می افتــد. دیــدگاه پــدر و مــادر ســوئدی شــما دربــاره 

ایــن کــه شــما بــه فرهنــگ و تاریــخ ایــران چنیــن علاقه منــد هســتید چیســت؟
پــدر و مــادر ســوئدی مــن همیشــه مــرا پشــتیبانی کردنــد و خیلــی خوشــحال هســتند کــه مــن بــه ریشــه خــودم راه پیــدا کــردم. بزرگ تریــن 
هدیــه بــرای یــک بچــه پشــتیبانی پــدر و مــادر اســت، یعنــی حمایــت پــدر و مــادر و کمــک آن هــا بــرای ایــن کــه بچــه بــه انگیزه هــا و آرزوهایــی 

کــه دارد برســد.
▪ هیچ گاه فکر کردید به ایران بروید و بگردید تا شاید پدر و مادر بیولوژیکی خود را پیدا کنید؟

مــن وقتــی متوجــه شــدم در ایــران بــه دنیــا آمــده ام یعنــی 12 یــا 13 ســالگی، خیلــی علاقــه داشــتم بــه ایــران ســفر کنــم. چنــد بــار هــم بــه 
ایــران ســفر کــردم و از طریــق همســرم کــه ایرانــی اســت وارد یــک خانــواده ایرانــی شــدم و آنهــا مــرا جزئــی از خانــواده خــود می داننــد و بــرای 

مــن جــای خوشــحالی اســت کــه در چنیــن موقعیتــی هســتم. مــن اصــلا نمی توانســتم پیش بینــی کنــم یــک روز ایــن طــور شــود.

از خیابان مولوی تهران تا تدریس فارسی در نروژ
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       فرایند گوارش
مــواد مغــذی کــه بــدن مــا بــه آن هــا نیــاز دارد 
بــه دو شــکل اصلــی وجــود دارنــد: درشــت 
مغذی هــا  درشــت  ریزمغذی هــا.  و  مغذی هــا 
پنــج نــوع هســتند: کربوهیدرات هــا، پروتئین هــا، 

چربی هــا و کلســترول، فیبــر و آب.
ریــز مغذی هــا نیــز دو نوع انــد: ویتامین هــا و 
ــش ســوخت را در  ــا نق ــلاح. درشــت مغذی ه ام
بــدن مــا دارنــد و بــه همیــن دلیــل اســت کــه ما 
بایــد مقــدار مشــخصی پروتئیــن و کربوهیــدرات 
ــد  ــان در ح ــطح انرژی م ــا س ــم ت ــرف کنی مص
نیــز  ریزمغذی هــا  شــود.  حفــظ  ایده آلــی 
ــرژی  ــد ان ــک می کنن ــه کم ــتند ک ــی هس عوامل

ــود. ــا آزاد ش ــت مغذی ه ــود در درش موج
ــا و  ــت مغذی ه ــن درشـ ــدام از ای ــا هیچکـ  ام
ریــز مغذی هــا اگــر جــذب بــدن نشــوند کمکــی 
ــد کــرد و اینجاســت کــه نقــش  ــا نخواهن ــه م ب
سیســتم گــوارش اهمیــت حیاتــی پیــدا می کند. 
ــط  ــد فق ــاندویچ می خوری ــک س ــما ی ــی ش وقت
ــتم  ــر سیس ــد و اگ ــان می کنی آن را وارد معده ت
گوارش تــان نتوانــد آن را تجزیــه و جــذب کنــد، 

خاصیتــی نخواهــد داشــت.
ایــن پروســه  جــذب اســت کــه اجــازه می دهــد 
ــه  ــا ب ــود در غذا ه ــذی موج ــواد مغ ــدن از م ب
عنــوان ســوخت اســتفاده کنــد. ایــن طــور فکــر 
ــن  ــان بنزی ــه اتومبیل ت ــما ب ــی ش ــد: وقت کنی

ــد. ــاک می مان ــن در ب ــن بنزی ــد، ای می زنی
ــن  ــل را روش ــور اتومبی ــز موت ــما هرگ ــر ش اگ
نکنیــد و اجــازه ندهیــد فراینــد ســوختن بنزیــن 
صــورت بگیــرد، ایــن بنزیــن همان طــور در بــاک 
ــدن شــما غــذا را هضــم  ــد. وقتــی ب خواهــد مان
ــرده و از  ــواد مغــذی اش را جــذب ک ــد، م می کن
ــرژی اســتفاده  ــا ان ــوان ســوخت ی ــه عن ــا ب آن ه

می کنــد.

       اهمیت ویتامین ها برای بدن
ــه  ــا ب ــما تقریب ــدن ش ــه ب ــتید ک ــا می دانس آی
ــی  ــی و عناصــر غذای ــواد معدن ــن و م 3۰ ویتامی
آن هــا  نمی توانــد  خــودش  امــا  دارد،  نیــاز 

آیا
؟از‌طریق‌پوست‌جذب‌می‌شوند مواد‌مغذی

ــه‌صــورت‌ ــه‌خــوردن‌آن‌هــا‌ب ــه‌بدن‌مــان‌می‌اندیشــیم‌معمــولا‌ب ــه‌رســاندن‌مــواد‌مغــذی‌ب وقتــی‌ب
ــه‌تصــور‌ ــن‌اســت‌ک ــش‌هــم‌ای ــم.‌دلیل ــر‌می‌کنی ــذا‌فک ــه‌صــورت‌غ ــا‌ب ــودر‌و‌شــربت‌و‌ی ــرص‌و‌پ ق
می‌کنیــم‌»جــذب‌مــواد‌مغــذی«‌یعنــی‌اینکــه‌ایــن‌مــواد‌بایــد‌از‌طریــق‌سیســتم‌گــوارش‌جــذب‌شــده‌
و‌وارد‌خون‌مــان‌شــوند.‌امــا‌شــرکت‌های‌زیــادی‌ســعی‌دارنــد‌طــرز‌فکــر‌مــا‌را‌در‌مــورد‌مکمل‌هــای‌

غذایــی‌و‌جــذب‌آن‌هــا‌توســط‌بــدن‌تغییــر‌دهنــد.
بــه‌راســتی‌چــرا‌بــه‌جــای‌اینکــه‌قــرص‌و‌شــربت‌و‌...‌را‌بخوریــم‌و‌نگــران‌ایــن‌باشــیم‌کــه‌خــوب‌جــذب‌
ــا‌را‌مســتقیما‌ ــم‌و‌آن‌ه ــان‌برنمی‌داری ــه،‌دســت‌از‌ســر‌سیســتم‌گوارش‌م ــا‌ن ــان‌می‌شــوند‌ی بدن‌م

ــم؟ ــه‌پوســت‌مان‌نمی‌زنی ب
نیکوتیــن،‌اســتروژن،‌تستوســترون‌و‌برخــی‌از‌دارو‌هــای‌ضــد‌درد‌همگــی‌می‌تواننــد‌از‌طریــق‌ژل‌هــا‌
ــی‌را‌ ــه‌بدن‌مــان‌انتقــال‌داده‌شــوند.‌چــرا‌ویتامین‌هــا‌و‌مــواد‌معدن و‌کرم‌هــا‌و‌چســب‌ها‌پوســتی‌ب

اینگونــه‌وارد‌بدن‌مــان‌نکنیــم؟
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ــه  ــم ک ــاز داری ــت نی ــن عل ــه همی ــازد؟ ب را بس
ــلاح  ــا و ام ــم و ویتامین ه ــی بخوری ــای خوب غذا ه
ــدن  ــه ب ــا ب ــی و مکمل ه ــواد غذای ــق م را از طری
ــام و  ــه التی ــذی ب ــواد مغ ــن م ــام ای ــانیم. تم برس
ــی  ــتم ایمن ــتیبانی از سیس ــدن، پش ــازی ب بازس
و محافظــت از اســتخوان ها و عضــلات کمــک 

. می کننــد

       آیــا چســب های مــواد مغــذی در 
ــترس مان  ــک در دس ــده ای نزدی آین

خواهنــد بــود؟
ارتــش آمریــکا پــروژه ای دارد کــه طــی آن قصــد 
دارد چســب های پوســتی بســازد کــه در شــرایط 
ــایر  ــذی و س ــواد مغ ــران، م ــگ و بح ــوار جن دش
ترکیبــات از طریــق آن بــه ســرباز ها برســند. 
ــی  ــی کاف ــواد غذای ــه مصــرف م ــی ک ــی زمان یعن
ســخت و ناممکــن اســت بتــوان از ایــن چســب ها 
ــدن  ــاز ب ــورد نی ــذی م ــواد مغ ــن م ــرای تامی ب

ــرد. اســتفاده ک
ــروژه کار می کننــد  دانشــمندانی کــه روی ایــن پ
ــر از ده ســال دیگــر بتواننــد  ــد زودت انتظــار ندارن
ــه  تســت و آزمایــش  ــه مرحل ــده ای را ب چنیــن ای

برســانند.
امــا شــما مجبور نیســتید منتظــر این دانشــمندان 
کُنــدکار بمانیــد! شــرکت هایی وجــود دارنــد کــه 
ــد  ــما را می گیرن ــول ش ــز پ ــر نی ــال حاض در ح
تــا ژل هــا و کرم هــا و ســرم ها و چســب های 
ــواع  ــن D، CoQ1۰ و ان ــم، ویتامی ــاوی منیزی ح
عصاره هــای گیاهــی و مــواد مغــذی را کــه ادعــا 
می کننــد  کمبــــود های بدن تــــان را جبــران 
و  افزایــش می دهنــد  را  انرژی تــان  می کننــد، 
کمک تــان می کننــد وزن کــم کنیــد و لاغــر 
شــوید در اختیارتــان قــرار دهنــد. امــا آیــا واقعــا 
ایــن مــواد در نهایــت وارد جریــان خون تــان 

می شــوند و آن هــا را جــذب می کنیــد؟

       پوســت شما از آنچه فکر می کنید  
سخت تر است

پوســت در واقــع جــوری طراحــی شــده که ســدی 
محکــم و غیرقابــل نفــوذ باشــد کــه البتــه نعمــت 
بزرگــی اســت. تصــور کنیــد هــر چیــزی کــه آن 
خون تــان  جریــان  وارد  می کردیــد  لمــس  را 

 می شــد!
لوســیون های  و  کرم هــا  ســازنده   شــرکت های 
آرایشــی و مراقبــت از پوســت ادعــا می کننــد 
ــیون های  ــا دارای فرمولاس ــولات آن ه ــه محص ک
ــد  ــر چنــ ــت و ه ــده ای اس ــی شــ ــیار غن بســ
ــن  ــا ممک ــت )ی ــن اس ــذی ممک ــواد مغ ــن م ای
بــر  آرایشــی  و  ظاهــری  تاثیــرات  نیســت!( 
ــزان  ــا می ــند، ام ــته باش ــت تان داش ــطح پوس س
ــخت و  ــه  س ــد از لای ــه می توانن ــذی ک ــواد مغ  م
ــدک  ــیار ان ــد بس ــور کنن ــت عب ــر پوس نفوذناپذی
ــا  ــه م ــت ک ــل اس ــن دلی ــه همی ــا ب ــت. دقیق اس
ــان  ــتان صورت م ــای تابس ــام روز ه ــم تم می توانی
را غــرق ضدآفتــاب سرشــار از مــواد معدنــی 
ــک  ــلا دچــار اوردوز زین ــدون اینکــه مث ــم، ب کنی
ــد  ــان داده ان ــات نش ــویم! مطالع ــان ش در بدن م
ــر  ــک، تاثی ــاوی زین ــای ح ــد آفتاب ه ــرف ض مص
بســیار کــم و ناچیــزی بــر مقــدار زینــک موجــود 

دارد. خون مــان  در 
ــد از  ــه بتوان ــرای اینک ــب ب ــا ترکی ــک عنصــر ی ی
ــود  ــان بش ــرده و وارد خون ت ــور ک ــت تان عب پوس
ــا  ــد: ی ــته باش ــی داش ــم دو ویژگ ــت ک ــد دس بای
بایــد لیپوفیلیــک باشــد و یــا محلــول در چربــی. 
ــز  ــیار ری ــیار بس ــد بس ــر بای ــن عنص ضمنــا ای
باشــد. خیلــی از ترکیبــات موجــود در محصــولات 
ــازاری هیچ کــدام از ایــن خصوصیــات  تجــاری و ب

ــد. را ندارن
البتــه راه هایــی وجــود دارد کــه بتــوان ایــن 
ــک  ــد ی ــما می توانی ــار زد. ش ــا را کن محدودیت ه
ــد  ــل کنی ــو تبدی ــه ذرات نان ــزرگ را ب مولکــول ب

ــر  ــه راحت ت ــد ک ــاده ای وارد نمایی ــا آن را در م ی
ــد.  ــه  لیپیــد پوســت تان عبــور کن ــد از لای می توان
شــما می توانیــد از ســوزن های بســیار ریــز بــرای 
ــت تان  ــک در پوس ــیار کوچ ــذی بس ــاد مناف ایج
 کمــک بگیریــد کــه اجــازه می دهنــد مــاده  
موردنظــر وارد بافت هــای عمیق تــر پوســت تان 
ــیمیایی  ــواد ش ــد از م ــن می توانی ــود. همچنی ش
ــرده  ــتفاده ک ــر ســطح پوســت تان اس ــرای تغیی ب
و منافــذ پوســت تان را از ایــن طریــق بیشــتر 
محــرک  از  می توانیــد  حتــی  کنــد.  بازتــر  و 
ــت تان  ــذ پوس ــردن مناف ــاز ک ــرای ب ــی ب الکتریک
ــتفاده  ــز اس ــام میکرودیالی ــه ن ــی ب ــا از تکنیک ی

ــد. کنی
گردآورنده: فاطمه استواری

کــه‌ هســتند‌ تکنیک‌هایــی‌ این‌هــا‌ همــه‌‌
ــا‌توســط‌ ــد‌ی ــه‌کار‌می‌رون ــال‌حاضــر‌ب در‌ح
ارائــه‌ نظامــی‌ و‌ دارویــی‌ کمپـــــانی‌های‌
محصــولات‌ از‌ برخــی‌ البتــه‌ شــده‌اند.‌
ارائــه‌ پوســتی‌ چســب‌های‌ صــورت‌ بــه‌
قابلیــت‌ می‌کننــد‌ ادعــا‌ کــه‌ شــده‌اند‌
و‌ پوســت‌ بــه‌ مغــذی‌ مــواد‌ کــردن‌ وارد‌
از‌ محصــولات‌ ایــن‌ امــا‌ دارنــد،‌ را‌ خــون‌
ــودن‌تســت‌ ــر‌ب ــودن‌و‌موث ــر‌ب جهــت‌بی‌خط
نشــــده‌اند‌و‌مــورد‌تائیــــد‌نمی‌باشــــند.
انــواع‌ نیســتیم‌ مطمئــن‌ هنــوز‌ مــا‌ مثــا‌
چســب‌های‌عصــاره‌چــای‌ســبز‌کــه‌در‌بــازار‌
کاهــش‌وزن‌و‌لاغــری‌رواج‌دارنــد‌واقعــا‌
ــا‌ ــون‌می‌شــوند‌ی ــان‌خ ــت‌وارد‌جری در‌نهای
نــه.‌البتــه‌بــاز‌هــم‌می‌گوییــم‌کــه‌اگــر‌وارد‌
خــون‌هــم‌بشــوند‌آنقــدر‌کــم‌اســت‌کــه‌

ــد‌شــد. ــه‌کاهــش‌وزن‌نخواه ــر‌ب منج
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نقش رستم
راز و رمز تاریخ در دل سنگ

ــتان  ــمال شهرس ــع در ش ــاد واق ــی  آب ــتای زنگ وس ــتانی در ر ــه  ای باس ــام مجموع ــتم ن ــش رس نق
ودشــت اســتان فــارس ایــران اســت کــه در فاصلــهٔ ۶ کیلومتــری از تخــت جمشــید قــرار دارد.  مر
ــای  ــود ج ــانیان را در خ ــیان و ساس ــان، هخامنش ــی از ایلامی ــان  های ــتانی یادم ــه باس ــن محوط ای
داده  اســت و از حــدود ســال ۱۲۰۰ پیــش از میــلاد تــا ۶۲۵ میــلادی همــواره مــورد توجــه بوده  اســت، 
زیــرا آرامــگاه چهــار تــن از پادشــاهان هخامنشــی، نقــش برجســته های متعــددی از وقایــع مهــم 
دوران ساســانیان، بنــای کعبــه زرتشــت و نقــش  برجســته ویــران  شــده ای از دوران ایلامیــان در ایــن 
ــت  ــز اهمی ــی نی ــی و مل ــر دین ــتم از نظ ــش رس ــه نق ــانی، محوط ــد و در دوره ساس ــرار دارن ــکان ق م

بســیار داشــته  اســت.
در گذشــته، نــام ایــن مــکان ســه  گنبــدان یــا دوگنبــدان بــوده  اســت کــه در بیــن مــردم منطقــه، 
بــه نــام  هــای کــوه حاجــی  آبــاد، کــوه اســتخر یــا کــوه نِفِشــت نیــز خوانــده مــی  شــد و احتمــالاً 
ــای  ــنگ  نگاره ه ــاهنامه و س ــوان ش ــتم، پهل ــن رس ــان بی ــه ایرانی ــس از آنک ــتم پ ــش رس ــام نق ن
ــود  ــش موج ــن نق ــد. قدیمی تری ــکان داده ش ــن م ــه ای ــد ب ــرار کردن ــاط برق ــانی ارتب ــاهان ساس ش
ــه   ــه را ب ــاه و ملک ــو و ش ــزد و ایزدبان ــش دو ای ــه نق ــت ک ــلام اس ــه دوره ای ــوط ب ــتم مرب ــش رس در نق
ــرد و  ــاک ک ــی از آن را پ ــرام دوم بخش های ــانی، به ــا در دوره ساس ــی بعده ــود ول ــیده ب ــر کش تصوی

ــید. ــای آن تراش ــه ج ــش را ب ــود و درباریان ــش خ نق
چهــار آرامــگاه دخمــه ای در ســینه کــوه رحمــت کنــده شــده اند کــه متعلــق بــه داریــوش بــزرگ، 
ــانی  ــای یکس ــا از ویژگی ه ــهٔ آن ه ــه هم ــتند ک ــوش دوم هس ــم و داری ــیر یک ــاه ، اردش خشایارش
ــنگ نگاره ای  ــه، س ــن محوط ــه در ای ــت ک ــی اس ــتین کس ــکان نخس ــیر باب ــد. اردش برخوردارن
ــاهان  ــز ش ــس از وی نی ــرد. پ ــت ک ــزدا را ثب ــت اهورام ــری اش از دس ــه تاجگی ــید و صحن تراش
ــش  ــوه نق ــینه ک ــر س ــان را ب ــا و افتخارتش ح نبرده ــر ــا ش ــان ی ــای تاجگذاری ش ــانی صحنه ه ساس
ــته های  ــار نقش برجس ــته هایی را در کن ــاپور دوم نقش برجس ــرش ش ــیر و پس ــه اردش ــد. اینک کردن
ــی و  ــردی فرهنگ ــان از راهک ــالاً  نش ــیدند، احتم ــتم تراش ــش رس ــود در نق ــی خ ــان هخامنش همتای

ــت. ــته داشته اس ــد از گذش ــی در تقلی سیاس
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کعبه‌زرتشت‌،‌بازمانده‌از‌هنر‌معماری‌هخامنشی

در مقابــل جایــگاه آرامگاه هــای نقــش رســتم، ســاختمان مکعبــی ای را می توانیــد ببینــد کــه 
نمایــی بــا آجرهــای بــزرگ ســنگی دارد. ایــن بنــا بــه نــام کعبــه زرتشــت، پیامبــر باســتانی 
ــت و شــکوه بناهــای هخامنشــی  ــخ هخامنشــیان اســت. ظراف شــناخته شــده و حاصــل تاری
ــرد ایــن بنــا در  ــاره  کارب در ایــن کعبــه مشــهود اســت و جذابیــت تاریخــی بالایــی دارد. درب
زمــان هخامنشــیان نظریه هــای متفاوتــی وجــود دارد؛ از محــل نگهــداری اوســتا تــا نگهــداری 
آتــش مقــدس! ایــن کعبــه داخــل یــک فرورفتگــی نســبت بــه ســطح زمیــن قــرار گرفتــه و در 
جلــوی آن یــک ردیــف پلــه وجــود دارد کــه تعــدادی از آن تخریــب شــده اند. در اطــراف ایــن 
ــده از دوران ساســانی اســت و در همیــن  ــی وجــود دارد کــه بازمان مکعــب ســنگی کتیبه های

ــه می داشــته اند. ــا نگ ــن بن ــی را در ای ــم حکومت دوره اســناد مه

نقش‌برجسته‌اردشير‌در‌پناه‌اهورامزدا

ــه دوره   ــخ س ــادی از تاری ــید، نم ــار تخت جمش ــر افتخ ــای پ ــری بن ــش کیلومت ــه  ش در فاصل
ایلامــی، هخامنشــی و ساســانی، جلوه گــر اســت. مجموعــه  نقــش رســتم در کــوه حاجی آبــاد 
کــه در گذشــته همنــام بــا خــود ایــن مجموعــه بــوده، قــرار گرفتــه اســت. ایــن اثــر تاریخــی 
از جاذبه هــای روســتای زنگی آبــاد، جایــی در شــمال شهرســتان مرودشــت در اســتان فــارس 

اســت.
ــخ  ــج تاری ــد گن ــکان چن ــن م ــت. ای ــور اس ــد تص ــش از ح ــتم بی ــش رس ــی نق ارزش تاریخ
باســتان را در خــود پنهــان کــرده اســت. آرامــگاه چهــار پادشــاه هخامنشــی، کعبــه زرتشــت 
و نقش هــای برجســته پادشــاهان ساســانیان و خدایــان ایلامی هــا، همگــی در ایــن مجموعــه 
کنــار هــم جمــع شــده اند. قدیمی تریــن نفش هــای ایــن کــوه بــه دوره ایلامی هــا بــر 
ــو کــه روی تختــی نشســته اند، باقــی اســت. ــزد و ایزدبان می گــردد کــه از میــان آن هــا دو ای

قدمت‌باستانی‌آرامگاه‌ها

ــیر  ــوش، اردش ــاه، داری ــاه هخامنشــی، خشایارش ــار پادش ــه  همیشــگی چه ــش رســتم خان نق
اول و داریــوش دوم اســت. هــر کــدام از ایــن چهــار بنــا بــا ظاهــری مربعــی، شــبیه یکدیگــر 
ســاخته شــده اند و تفــاوت آن هــا در کتیبه هایشــان اســت. ایــن کتیبــه کــه بــه خــط میخــی 
و آرامــی اســت، مضمونــی در ســتایش اهورامــزادا دارد. همچنیــن داریــوش در ایــن متــن، از 

ــد. ــودش می گوی ــای خ ــا و باوره پیروزی ه
در بیــرون آرامگاه هــا هــم نقــش برجســته های زیبایــی وجــود دارد کــه پیام هــای روشــنی را 
بــه آینــدگان می رســاند. در ایــن نقش هــا پادشــاه بــه نشــانه قــدرت، کمــان در دســت دارد و 
روبه رویــش اهورامــزدا قــرار گرفتــه اســت. در دو آتشــدان، آتــش مقــدس می ســوزد و نقــش 
مــاه در بــالای ایــن قــاب، نمــاد فانــی بــودن دنیاســت. همچنیــن در ایــن نمــا، ســتون هایی 
ــی  ــای آب ــا نیلوفره ــیرهایی ب ــود. ش ــده می ش ــید دی ــت جمش ــابه تخ ــتون های مش ــا سرس ب
کــه نمــاد پاکــی در فرهنــگ شــرقی اســت، در پاییــن ایــن نقش هــا دیــده می شــود. نقــش 
ــج آن  ــوش مهی ــرق در نق ــه ورق زد و غ ــا حوصل ــخ ب ــاب تاری ــک کت ــل ی ــد مث ــتم را بای رس
شــد. ایــن بنــا پــر از نقش هــای برجســته ای اســت کــه تاریــخ ساســانی را می تــوان در آن بــه 
شــکلی مصــور دیــد. در ســمت شــرق نقــش رســتم، قابــی از نقــش برجســته اردشــیر بابــکان 
ــن  ــی از پروضوح تری ــه یک ــر ک ــن تصوی ــد. در ای ــی می کن ــره خودنمای ــزدا روی صخ و اهورام
نقش هــای بــه جامانــده از ساســانی اســت، اهورامــزدا و اردشــیر، هــر کــدام روی اســبی ســوار 
هســتند کــه روی ســینه  آن هــا کتیبــه ای حــک شــده اســت. در ایــن نقــش، انــدازه  شــمایل 
ــش  ــرای نمای ــادی ب ــاس، نم ــاوت مقی ــن تف ــد و ای ــان می ده ــر نش ــب بزرگ ت ــانی از اس انس

بزرگــی شــاه و اهورامــزدا اســت.
ــزدا  ــد؛ اهریمــن دشــمن اهورام ــه خــاک افتاده ان ــا ب ــردو، دشــمنان آن ه ــای اســب ه ــر پ زی
ــدازه   ــی، ان ــن قرینگ ــکان! ای ــیر باب ــمن اردش ــکانی، دش ــاه اش ــن پادش ــم، آخری و اردوان پنج
ــدازه   ــه ان ــر پادشــاه اشــکانی را نشــان داده اســت؛ اهمیــت آن ب اهمیــت پیــروزی اردشــیر ب
ــر اهریمــن اســت. حلقــه ای میــان دســتان اهورامــزدا  پیــروزی اهورامــزدا و نیــروی ایــزدی ب
ــزدی  ــروی والای ای ــدرت و نی ــانی از ق ــه نش ــن حلق ــود. ای ــده می ش ــانی دی ــاه ساس و پادش
اســت کــه شــاه و خاندانــش را در پنــاه خــود قــرار داده اســت و اهورامــزدا آن را بــه اردشــیر 

می بخشــد.
گردآورنده:  فائزه میرسلطانی
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ــل کارشناســی ارشــد  ــارغ التحصی ــد 1۳۵۴ در سیســتان و بلوچســتان ، ف ــد، متول ــدار شهرســتان قصرقن ــرا ریگــی، فرمان حمی
فنــاوری اطلاعــات، فــارغ التحصیــل دانشــکده پیراپزشــکی در رشــته فیزیوتراپــی و در یــک خانــواده  1٠ نفــره بــزرگ شــده  و پنــج خواهــر 

و چهــار بــرادر دارد.
او فعالیــت اجتماعــی و سیاســی اش را از دوران دانشــجویی آغــاز کــرده و بعدهــا وقتــی پــس از پایــان تحصیلاتــش بــه اســتان برگشــت 

ــرد. ــزار ک ــی را برگ ــه، همایش های ــرای آسیب شناســی منطق ــان ب ــی از جوان ــا گروه ــراه ب هم
در اولین دوره انتخابات شوراهای شهر، او به عنوان عضو شورا برگزیده شد و ریاست کمیته بانوان را به عهده گرفت.

او در ۲۵ ســالگی و در شــرایطی کــه هنــوز بســیار جــوان بــود بــا تصمیــم فرمانــدار وقــت چابهــار، بخشــدار بخــش مرکــزی چابهــار شــد و 
انتخابــش انتقادهــای زیــادی را برانگیخــت.

ــه  ــود. برخــی ب ــه مســایل قومــی و مذهبــی تصمیــم مهمــی ب ــا توجــه ب ــد: انتخــاب یــک دختــر ۲۵ ســاله در یــک منطقــه ب او می گوی
فرمانــدار می گفتنــد کــه بــا ایــن انتخــاب باعــث مــرگ سیاســی خودتــان شــدید امــا ســرانجام مــن بخشــدار مرکــزی شهرســتان چابهــار 
ــه مســایل ناموســی، قومــی، مذهبــی و ارزش هــای مــا  ــوچ اســت و ب ــرای مــردم بل شــدم. برخــی می گفتنــد کــه ایــن انتخــاب ننگــی ب

توهیــن شــده.
او امــا علیرغــم همــه مشــکلاتی کــه بــه خاطــر بانــو بــودن و جوانــی اش پیــش پایــش بــود، پیشــنهاد بخشــداری را پذیرفــت و کارش را 

بــا جدیــت شــروع کــرد.
بــه جــز ایــن حمیــرا ریگــی در ســازمان های مختلــف دولتــی فعالیــت کــرده و از جملــه مدیــرکل بهزیســتی اســتان سیســتان و بلوچســتان 

ــت. بوده اس
ــت  ــرف پش ــک ط ــی از ی ــالی و بی آب ــادی دارد. خشکس ــواری های زی ــه دش ــت ک ــتان هایی اس ــتان از اس ــتان و بلوچس ــتان سیس اس

ــت. ــن آورده اس ــش را پایی ــایه امنیت ــورهای همس ــا کش ــاورت ب ــر مج ــرف دیگ ــرده و از ط ــم ک ــادش را خ اقتص
در چنین شرایطی سوال اول شهروندان بعد از انتصاب خانم ریگی این بود که »یک ضعیفه چه می تواند بکند؟«

ــرای شــناخت شــهر  ــه کار رســمی اش ب ــاز ب ــد و پیــش از آغ ــاک کن ــلاش کــرد کلمــه »ضعیفــه« را از روی پیشــانی خــودش پ ــا ت او ام

مادری‌موفق
از‌دیار‌قوم‌بزرگ‌بلوچ

 حمیرا ریگی
سفیر ایران در برونئی شد
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نشســت های هم اندیشــی بــا حضــور علمــا را ســازماندهی 
ــرد. ک

ــد: مــن وارد مســاجد شــدم.  ــاره ایــن نشســت ها می گوی او درب
ــدا  ــوان راه پی ــز بان ــه هرگ ــی ک ــتم. جای ــردان نشس ــار م کن
نکــرده بودنــد. مولوی هــا بــه احتــرام مــن فضــا را بــاز کردنــد. 
ایــن باعــث خودبــاوری بانــوان شــد، آنهــا هــم کم کــم آمدنــد 

و کنــار مــا نشســتند.
ــا  ــدای کار ب ــه ابت ــم دشــواری هایی ک ــان داشــت علیرغ وی بی
ــادی پیــدا کــرده اســت. او  ــود اکنــون حامیــان زی ــرو ب آن روب
گفــت: اوایــل کمــی تنــش و یــا اختــلاف نظرهایــی بــا بســیاری 
از مــردم و حتــی روحانیــون مذهبــی وجــود داشــت، امــا بعــد از 
مــدت کوتاهــی، آنهــا جــزء حامیــان مــن شــدند و در پیشــبرد 
ــن  ــد. ای ــک کردن ــی کم ــن خیل ــه م ــم ب ــا و برنامه های کاره
ــد و  ــان می ده ــردم را نش ــالای م ــرش ب ــدگاه، پذی ــر دی تغیی
دیگــر اینکــه آنهــا تشــنه توجــه و خدمــت مدیــران و مســئولین 
هســتند و جنســیت بــرای آنهــا فرقــی نمی کنــد. ذهنیــت ایــن بــود کــه در یــک اســتان محــروم و توســعه نیافتــه ایــن واکنــش هــا وجــود 

خواهــد داشــت امــا اینطــور نبــود و فضــا بــرای کار بانــوان خیلــی مســاعد بــود.
از حمیــرا ریگــی می تــوان بــه عنــوان یکــی از افــراد فعالــی نــام بــرد کــه در ایجــاد صلــح و ســازش میــان دو طایفــه اســتان سیســتان و 

بلوچســتان نقــش داشــته اســت. 
بانــوان در اســتان سیســتان و بلوچســتان مثــل هــر کجــای دیگــری از مــردان محروم ترنــد، امــا وی گفــت کــه حضــورش در راس 

مدیریــت سیاســی شــهر باعــث شــده کــه اعتمــاد بــه نفــس و خودبــاوری در میــان بانــوان منطقــه افزایــش پیــدا کنــد.
خانــم ریگــی تنهــا بانویــی نیســت کــه در سیســتان و بلوچســتان بــه مدیریــت رســیده و بــه جــز او دو فرمانــدار، یــک شــهردار و 

یــک معــاون اســتاندار ایــن منطقــه از میــان بانــوان انتخــاب شــده  اند.
شهرســتان قصرقنــد چنــدان بــزرگ نیســت امــا در منطقــه مهمــی در حوالــی مــرز ایــران و افغانســتان واقــع شــده و اداره سیاســی 

آن مســئولیت مهمی اســت.
ــه  ــرده ک ــد و کاری ک ــی می کن ــتان سرکش ــف شهرس ــاط مختل ــه نق ــی ب ــنتی بلوچ ــاس س ــادر و لب ــا چ ــد ب ــدار قصرقن فرمان

ــده اند. ــوادارش ش ــون ه ــش اکن منتقدان
امــا او روزی را بــه یــاد مــی آورد کــه در اوایــل انتصابــش بــه عنــوان بخشــدار مرکــزی چابهــار همــراه همســرش بــه بازدیــد منطقــه 
رفتــه بــود و مــردم بــه جــای ایــن کــه بــا او مشکلات شــان را مطــرح کننــد بــا همســرش حــرف می زدنــد یــا روزی کــه تعــدادی 

از بانــوان شــهر بــا نامــه ای کــه مردهایشــان امضــا کــرده بودنــد بــه دفتــرش آمدنــد.
مردها که نمی خواستند با فرماندار بانو روبرو شوند نامه حاوی خواسته شان را به دست بانوان شان سپرده بودند.

ــه  ــا از خان ــه بانوه ــن بهان ــه ای ــه دســت کم ب ــن موقعیــت هــم خــوب اســت و خوشــحال اســت ک ــد همی ــم ریگــی می گوی خان
ــده اند. ــای اداری ش ــک فض ــده و وارد ی ــارج ش خ

»حمیــرا ریگــی« فرمانــدار پیشــین شــهر قصرقنــد در اســتان سیســتان و بلوچســتان بــه عنــوان ســفیر جدیــد ایــران در برونئــی 
منصــوب و عــازم محــل ماموریــت شــد.

از حمیرا ریگی به عنوان اولین فرماندار بانوی ایران نام می برند که از قوم بلوچ و اهل سنت است.
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دخترداشتن‌
به‌راستی‌سخت‌است؟!

ــتن  ــر داشـــ  دختــــ
ســخت   راســتی  بــه 
اســت، امــا پیگیــری 
وری  ــر ــوزش و فرزندپ آم
راه  والدیــن  مــا  بــه 
ــاغ  ــای ب ورش گل ه ــر پ
ــوار و  ــان را هم زندگی م

می کنــد.  آســان 
مهــم  نکتــه  چنــد 
در  رابطــه بــا تربیــت 
می توانــد  دختــــران 
ــت صحیح  ــا را در تربی م
ــان  ــت دختران م و درس

ــد. ــاری  کن ی

دکتر زهرا افتخاری
مشاور آموزشی بنیاد مادر

و مدیرکل کانون پرورش فکری
کودکان و نوجوانان استان فارس
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حفظ ارزش و جايگاه دختران
دختــر بايــد همیشــه در زندگــی ارزش و جايــگاه خــود را در هــر ســن، مــکان و موقعیــت اجتماعــی اش بدانــد و حفــظ کنــد، زيــرا 
ــد.  ــرورش می ياب ــی پ ــئولیت های اجتماع ــای مس ــن ايف ــه و همچنی ــت خان ــدان و مديري ــرورش دادن فرزن ــودن و پ ــادر ب ــرای م ب
ــه  بنابرايــن مــادر يــک دختــر نوجــوان بايــد صبــر و شــکیبايی زيــادی داشــته باشــد. بايــد ديدگاهــی وســیع داشــته باشــد و او را ب
شــکلی کــه لازم اســت، درک  کنــد. مــادر می توانــد اعتمــاد و اطمینــان دختــرش را نســبت بــه خــود، بیش تــر کنــد و بــرای رســیدن 
ــن  ــرش را در اي ــا، خشــم دخت ــر و دان ــادر مدي ــد. م ــدا کن ــی او را پی ــن مهــم، لازم اســت کــه ســرنخ های احساســی و عاطف ــه اي ب
ــرش بیامــوزد کــه  ــه دخت ــد ب ــادر باي ــه گاهــی وقت هــا م ــودن او می گــذارد. البت ــه حســاب در حــال رشــد ب ــه از زندگــی، ب مرحل

خشــمش را کنتــرل کنــد. اينکــه بیاموزيــم خــود را کنتــرل کنیــم، بخشــی از برنامــه  رســیدن بــه بلــوغ و بزرگــی اســت. 
آموزش وظايف و نقش ها به دختران

بــه دختــران خــود وظايــف فرزنــد بــودن ،دوســت يابی، مشــورت کردن بــا والديــن، رازداری، قانون هــای مربــوط بــه يــک شــهروند 
ــند  ــت وناپس ــه زش ــه در جامع ــون و هرآنچ ــت قان ــدم رعاي ــورد ع ــی در م ــای مدن ــس، مجازات ه ــه نف ــاد ب ــغ، اعتم ــغ و غیربال بال

ــم. ــه اجتمــاع فراهــم کنی ــان ب ــرای ورود دختران م ــح را ب ــه و میدان هــای صحی ــد زمین ــم و باي ــه او بیاموزي شــمرده می شــود را ب
ارتباط دوستانه با دختران

ــد ماننــد يــک  ــا شــما حــرف می زن ــد دختــر، ســعی کنیــد حتــی وقتــی از اشــتباهاتش ب ــا فرزن ــرای داشــتن ارتباطــی دوســتانه ب ب
ــون  ــد چ ــخره کنی ــوخی مس ــه ش ــی ب ــی بخنديد،گاه ــد. گاه ــار کنی ــد رفت ــوش می ده ــتش گ ــتباهات دوس ــه اش ــه ب ــت ک دوس
ــد حــرف  ــه صحبت هايشــان گــوش دهنــد و همدلــی کننــد. دختــران معمــولا زودتــر يــاد می گیرن ــد کســی ب ــاز دارن دختــران نی
بزننــد و تمايــل بیشــتری بــه حــرف زدن نشــان می دهنــد. آنهــا از گــوش دادن بــه صحبت هــای پــدر و مادرشــان لــذت می برنــد و 

ــد. ــی می دهن ــخ های طولان ــد و پاس ــف می کنن ــاده تعري ــاق افت ــان اتف ــه برای ش ــل آنچ ــور مفص ــه ط ــولا ب معم
دخترانــی کــه بــا والدين شــان دچــار تضــاد و تعــارض هســتند، بعــد از ازدواج بــا فرزنــدان خــود نیــز دارای مشــکل خواهنــد بــود، 
ــی،  ــادران دارای اختــلالات روحــی روان ــدان افســرده و م ــادران افســرده، فرزن ــول معــروف تنبیه شــده تنبیه گــر مي شــود. م ــه ق ب

فرزندانــی بــا مشــکلات روحــی و روانــی تربیــت خواهنــد کــرد.  
پرورش استعدادهای دختران

ــو  ــه در وجــود دخترمــان بیشــتر بهــا بدهیــم. مثــلا مهارت هايــی کــه بعــدا در زندگــی يــک بان ــه پــرورش اســتعدادهای دختران ب
ــز  ــد از تحمیــل و اصــرار پرهی ــا باي ــد، ام ــه گاهــی مقاومــت نشــان می دهن ــم. البت ــرار دهی ــاز اســت را موردتوجــه ق بیشــتر موردنی
ــم آنهــا را اهــل  ــم و کوشــش کنی ــه مهارت هــا بپردازي ــغ اين گون ــه تبلی ــه صــورت غیرمســتقیم خــوب اســت کــه ب ــی ب کــرد. ول

ــم. ــار بیاوري ــش ب ــه دان ــد ب ــه و علاقه من مطالع
حمايت همه جانبه

دخترهــا بــه حمايــت و همدلــی مــادر بیشــتر احتیــاج دارنــد. مــادری کــه دختــر بــزرگ می کنــد بايــد بتوانــد بــا دختــرش ارتبــاط 
ــه  ــه سخنان شــان گــوش دهیــم و ب ــد درک شــان کنیــم، ب ــران در ايــن ســنین علاقه مندن ــرار کنــد. دخت عاطفــی و دوســتانه ای برق
ــوند.  ــل ش ــا ارزش قائ ــرای آن ه ــوش داده و ب ــان گ ــای دختران ش ــه صحبت ه ــد ب ــادران باي ــم. م ــه کنی ــان توج خواسته هاي ش
ــار  ــا رفت ــق ب ــد مطاب ــرار کــردن باي ــاط برق ــازی و ارتب ــد متفــاوت باشــد. شــیوه منضبــط کــردن، ب ــران باي ــا دخت شــیوه برخــورد ب

کودکــی کــه بــا او ســر و کار داريــد، باشــد.
همبازی شدن با دختران

دخترهــا معمــولا بازی هــای آرام تــری را ترجیــح می دهنــد. آنهــا نیــازی ذاتــی بــه پرســتاری از ديگــران دارنــد و بــه همیــن دلیــل 
ــات  ــا اسباب بازی هايشــان، از تعارف ــت ب ــگام صحب ــد. آنهــا هن ــه نشــان می دهن ــات خانگــی علاق ــا عروســک و حیوان ــازی ب ــه ب ب

ــازی اســت. ملايــم و تک گويــی اســتفاده می کننــد کــه شــیوه  ارتباطــی منحصربفــرد در هنــگام ب

ــوای  ــر در محت ــان و تغیی ــران عزیزم ــت دخت ــر در تربی ــد تجدیدنظ ــه امی ب
ــم  ــای مه ــای مهارت ه ــن فصل ه ــی و قرارگرفت ــای تحصیل ــی در پایه ه آموزش
ــوق  ــه حق ــرام ب ــادل و احت ــواده متع ــکیل خان ــر و تش ــاب همس ــی : انتخ زندگ
ــواده در  ــت خان ــار بهداش ــروری در کن ــیوه های فرزندپ ــوزش ش ــل و آم متقاب

ــگاه. ــا دانش ــتانی ت ــش دبس ــی از پی ــای تحصیل ــی دوره ه تمام
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پیــرو مطالــب قبــل و بــا توجــه بــه ایــن کــه بحــث اشــتغال جــزء مســایل مهــم و ضــروري زمــان حاضــر و اشــتغال بانــوان بــه ویــژه مــادران در ایــن 
عرصــه بســیار مشــهود اســت، از آنجــا کــه بانــوان نیمــي از جمعیــت جهــان را تشــکیل مي دهنــد و نیمــي دیگــر از جمعیــت جهــان یعنــي مــردان 
نیــز در دامــن پــر مهــر مــادران رشــد و تعالــي مي یابنــد ، خالــي کــردن ســنگر مهــم و متعالــي خانــواده در بســیاري مــوارد ســبب بوجــود آمــدن 
پیامدهــاي جبران ناپذیــري نظیــر : خلاهــاي عاطفــي و روحــي ، عــدم تربیــت صحیــح و انســان هاي وامانــده از کاروان کمــال خواهــد شــد و نیــز بــا 
توجــه بــه نیــاز جامعــه بــه حضــور بانــوان، لازم بــه نظــر مي رســد کــه مــادران شــاغل در ایــن امــر مهــم اولویــت ســنجي نمــوده و اگــر بــه کاري 
ــه ایــن رســالت عظیــم خدشــه وارد نیایــد و همیــن طــور  ــد، حــدود و شــئون وظایــف و کار را طــوري تنظیــم کننــد کــه ب اشــتغال ورزیدن
ــن آســیب ها  ــزي نماینــد کــه کمتری ــادران شــاغل طــوري برنامه ری ــا در نظــر گرفتــن موقعیــت م ــان اشــتغال ب دولتمــردان و متصدی

بــه خانــواده وارد آیــد. 
بنابراین با تفاسیر مطرح شده و نیز اهمیت آن مي توان فرض هاي احتمالي زیر را عنوان نمود: 

1- اشتغال بانوان بر تربیت کودکان اثر مثبت دارد. 
2- بین اشتغال مادر و موفقیت هاي تحصیلي و شغلي فرزندان همبستگي وجود دارد.

3- اشتغال مادر سبب سازگاري اجتماعي و شخصیتي کودک مي شود. 
در بررســي تاریخچــه موضــوع کــودکان مــادر شــاغل تحقیقــات لوییــس  هافمــن بــا بازنگري 
ــر  ــرات منفــی اشــتغال مــادران ب ــر مبنــاي فرضیــه اث پژوهش هــاي پنجــاه ســاله ب
رشــد و تربیــت کــودک نشــان داد کــه دختــران مــادران شــاغل در مقایســه 
بــا دختــران مــادران غیرشــاغل، اعتمادبه نفــس بیشــتر، نمــرات 

ــد. ــن تري دارن ــغلي روش ــده ش ــر و آین ــي بهت درس
ــذر  ــد از رهگ ــادر مي توان ــتغال م ــه اش ــود ک ــت نم ــق ثاب ــن تحقی ای
ــدک  ــز ان ــادر، تمای ــر م ــزت نفــس بالات ــواده موجــب ع ــد خان ــش درآم افزای
ــران و  ــود پس ــه س ــت ب ــوي مثب ــک الگ ــاد ی ــرد و ایج ــو و م ــاي بان ــن نقش ه بی
ــودک  ــن روانشــناس رشــد ک ــات ای ــا باشــد. تحقیق ــده آنه ــي آین دختران شــان در زندگ

تهیه کننده : مریم بصیری

بررســی نقـــش اشـــتغال 
ــدان ــت فرزن ــر تربی ــادران ب م

بخش دوم
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ــی کــه مــادران صــرف  ــو و مــرد هــردو شــاغل هســتند، از نظــر زمان ــد و بان نشــان مي دهــد در بیــن خانواده هایــي کــه کــودک پیش دبســتاني دارن
مراقبــت از کــودک یــا کارهــاي مربــوط بــه منــزل مي کننــد بــا خانواده  هایــي کــه فقــط مــرد شــاغل اســت اختــلاف معنــاداري وجــود نــدارد. در واقــع 
ــا برنامه ریــزی ســاعت کار مربــوط بــه وظایــف خانــه   داري و  زمــان رســیدن بــه خودشــان را کاهــش مي دهنــد ولــي از مراقبــت و  مــادران شــاغل ب
تمــاس بــا کــودک خــود نمي کاهنــد، از ایــن رو هــردو خانــواده )بانــو و مــرد شــاغل و فقــط پــدر شــاغل(  هــر دو بــه یــک انــدازه  وقــت صــرف تعامــل 
مســتقیم بــا فرزندشــان مي کننــد کــه البتــه کیفیــت ایــن تعامــل مســلما تاثیــر بیشــتري بــر رشــد و تربیــت کــودک مي گــذارد تــا کمیــت و مقــدار 

زمــان اختصــاص یافتــه بــه ایــن منظــور.
بنابرایــن مي تــوان اســتدلال کــرد کــه اشــتغال مــادران زمانــي کــه بــا ســایر متغیرهــاي اجتماعــي، اقتصــادي مثــل جنــس، ســن، طبقــه، نــوع شــغل 
مــادر )خدماتــي، فرهنگــي و کارمنــدي( و میــزان رضایــت یــا تنــش شــغلي همــراه مي شــود مي توانــد پیامدهــاي متفاوتــي نیــز بــه دنبــال داشــته 

باشــد.
همچنیــن یافته هــا تاکیــد دارنــد کــه در طبقــات بــالاي اقتصــادي، اجتماعــي، بانــوان شــاغل از اعتمــاد بنفــس بالاتــر، اســتقلال فکــري و خودبســندگي 
بیشــتري وجــود دارد کــه ایــن عوامــل مي توانــد در تعییــن ســازگاري فرزنــدان آنهــا بســیار موثــر باشــد. بــه ایــن معنــي کــه بیــن رضایــت مــادران 
از شــغل خویــش و عملکــرد آمــوزش و رفتــاري فرزنــدان آنهــا همبســتگي مثبــت و معنــاداري وجــود دارد، بدیــن صــورت کــه اشــتغال مــادران اگــر 

همــواره بــا رضایــت خاطــر آنهــا از انجــام شــغل باشــد مي توانــد اثــرات مثبــت و مطلــوب زیــادی را بــر فرزنــدان بــه جــاي گــذارد.
ــا در مونتــرال درخصــوص تاثیــرات روانــي مثبــت  گروهــی دیگــر از محققــان، مطالعــه علمــي کاملــی در ســال هاي 19۷۸ در دانشــگاه کــون کوردی
و منفــي اشــتغال مــادر در کــودک را در کودکانــي کــه ســه ســطح ســني 4-1۰-15 ســاله بودنــد بــه اجــرا در آوردنــد. آنــان نمونه هــاي زیــادي از 
پســرها و دخترهــا از خانه هــاي طبقــه متوســط و کارگــر را انتخــاب نمودنــد کــه نیمــی از ایــن مــادران شــاغل و نیمــي دیگــر بیــکار بودنــد. اگــر هــر 
دو والــد کار مــي کردنــد، کــودک 4 ســاله یــا در مهدکــودک بــود یــا کســي در خانــه از او مراقبــت مي نمــود و بعضــي از کــودکان 1۰ ســاله نیــز بعــد 

از مدرســه یــک مراقــب داشــتند و یــا در خانــه مي ماندنــد تــا مــادر پــس از انجــام کارهــاي بیــرون بــه خانــه برگــردد. 
نتایج براي سه گروه سني به استثناي چند مورد ثابت بود:

ــراي هــر دو  ــا فعالیت هــا و خصوصیــات بیشــتري را ب ــن معن ــه ای ــود، ب ــر ب ــادر شــاغل عقایدشــان در مــورد نقــش جنســي برابرنگرت 1- کــودکان م
جنــس مناســب مــي دانســتند. 

2- کــودکان مــادر شــاغل از لحــاظ اجتماعــي، ســازگاري بیشــتري داشــتند بــه ایــن معنــا کــه در مدرســه بــا دیگــران بهتــر کنــار مي آمدنــد و در 
مقیــاس اندازه گیــري، ســازگاري و عــزت نفــس نمــره بالاتــري آوردنــد زیــرا آنــان در دوران پیــش از دبســتان، آموزش هــا و مهارت هایــي را آموختــه 
بودنــد. پســربچه هاي 1۰ ســاله از ایــن قاعــده مســتثني بودنــد. بــا آزمــون هوشــي، عملکــرد شــناختي کــودکان پیــش دبســتاني و پیشــرفت تحصیلــي 

کــودکان بزرگتــر اندازه گیــري شــد و روي هــم رفتــه هیچگونــه تفــاوت ثابتــي کــه براســاس تاثیــر ســوء اشــتغال مــادر باشــد دیــده نشــد. 
3-در خانه هایــي کــه مــادر شــاغل بــود عدالــت و تســاوی حقــوق بانــو و مــرد و نیــز اشــتراک درامــور خانــه بیــن پــدر و مــادر وجــود داشــت. بســیاري 

از ایــن یافته هــا در تحقیقاتــي کــه یــگ گــروه فرهنگــي کانادایــي نیــز مــورد مطالعــه قــرار دادنــد تاییــد شــده اســت. 
- نگرش هاي مربوط به تربیت کودک 

- کیفیت تربیت و نقش های مادری نه کمیت 
-  تساوی نقش هاي جنسیتي

- تقسیم مسئولیت ها بین پدر و مادر
- رضایت از وضعیت موجود

- نحوه نگرش خانواده به بانوی شاغل
- رضایتمندي و احساس کودک از شغل مادر 

- حرمت ذات و خودباوری
- بالابردن درآمد و امکانات خانواده و به دنبال آن عزت نفس بالاتر

پیشنهادات
1- اســتفاده از خدمــات مشــاوره اي جهــت پیشــگیري از اســترس هاي شــغلي بانــوان و تامیــن بهداشــت روانــي آنــان بــراي ســازگاري موثــر بــا 

زندگــي خانوادگــي 
2- تغییــر نگرش هــا، باورهــاي ناصحیــح و منفــي و طــرز تلقــي جامعــه نســبت بــه شایســتگي بانــوان ماننــد اینکــه برخــي عقیــده دارنــد کــه 
موجــودي بــه نــام بانــو صرفــا بــراي کارهــاي خانــه داري آفریــده شــده اســت و لزومــي نــدارد در خــارج از منــزل بــه فعالیتــي مشــغول باشــد. 
3- امــور اجتماعــي فرهنگ ســازي شــود و یــک تحــول در بینــش عمومــي نســبت بــه هویــت شــغلي بانــوان، حقــوق و جایــگاه بانــو بــه وجــود 

 . ید آ
4- آمــوزش مــردان در جهــت درک بیشــتر شــرایط زندگــي و مشــارکت آنــان در خانــواده بــا همســران شــاغل خــود، تــا خانــواده و فرزنــدان 

محیطــي ســالم بــا روحیــه مشــارکت و مســالمت را تجربــه کننــد. 
5- دسته بندی اصولی برای مشاغل مورد تصدی بانوان

ــه مســئولیت هاي خــود  ــر ب ــت بالات ــا کیفی ــر و ب ــان کمت ــر بیشــتر و صــرف زم ــش خاط ــا آرام ــا ب ــاغل ت ــادران ش ــی م ــزي زمان ۶- برنامه ری
ــد. ــه دســت آورن رســیدگي کــرده و نتایــج مطلــوب ب
۷- خودباوری بانوان شاغل در تصدی مشاغل مدیریتی 

۸- برنامه ریزی های کلان جهت تقلیل ساعات کاری بانوان
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می شــود  باعــث  کــه  دلايلــی  از  يکــی 
را  اشــتباه خــود  نتواننــد  افــراد  از  برخــی 
ــت.  ــی در آن هاس ــود خودآگاه ــد، نب بپذيرن
ايــن مشــکل می توانــد فراگیــر و دائمــی 
باشــد، يــا اينکــه فقــط در يــک شــرايط 
باشــد.  داشــته  وجــود  خــاص   اجتماعــی 
در نهايــت اگــر کســی حتــی نســبت بــه 
ــه، آگاهــی  ــا ن اينکــه اشــتباه کــرده اســت ي
او  بــرای  اشــتباه  باشــد، پذيــرش   نداشــته 

غیر ممکن خواهد بود.
در برخــی مــوارد هــم ممکــن اســت کــه از 
اشــتباه خــود کــم يــا زيــاد خبر داشــته باشــیم. 
بــرای مــا ســخت  بــاز هــم   بــا اين حــال 
می باشــد کــه غــرور گران بهــای خــود را 

ــم.  ــار بگذاري کن
را  اشــتباهات  پذيرفتــن  افــراد  از  برخــی 
تهديــدی بــرای شخصیت شــان می داننــد. 
ــراد  ــن اف موضوعــی کــه باعــث می شــود، اي
اشــتباهات خــود را نپذيرنــد، انــکار و رد 
مســئولیت اشتباهات شــان بــرای محافظــت 
از هويــت، ارزش و تصويــری اســت کــه 
ــاخته اند.  ــان س ــا در ذهن ش ــران از آن ه ديگ
ــص  ــک متخص ــه ي ــن ک ــت کاپل ــر کی دکت
بالینــی ســاکن لس آنجلــس  روان شناســی 
اســت در ايــن بــاره می گويــد: »پذيــرش 
اشــتباه می توانــد بــرای شــخصیت برخــی 
 افــراد يــک تهديــد بســیار جــدی باشــد 
به طــوری کــه ممکــن اســت آن هــا را دچــار 
احســاس آشــفتگی، خجالــت، شــرم يــا گنــاه 

 » . کند
ــی  ــاری شــناختــ ــه ناهنجـ ــد ب ــن فراينـــ  اي
يــک سیســتم  دفــــاعی  بر می گــردد کــه 
ناخــــودآگاه اســــت و بســـــیاری از مــا 
 بــرای حفــظ غــرور خــود از آن اســتفاده 
می کنیــم. دکتــر کاپلــن می گويــد: »کســانی 
کــه ســعی می کننــد اشــتباه خــود را بپذيرنــد، 
 حتــی زمانــی کــه از ســطح اشــتباه خــود 
باخبــر باشــند هــم اغلــب نگــران ايــن هســتند 
ــا  ــخصیت آن ه ــتباه، ش ــه اش ــراف ب ــه اعت ک
 را ضعیــف جلــوه دهــد. پذيــرش اشــتباه 
بــا احســاس ضعــف،   می توانــد آن هــا را 
غیر قابــل تحمــل بــودن و حتــی بــا ايــن 
ــخصیت  ــا ش ــا ذات ــه آن ه ــد ک ــه رو کن روب

بــدی دارنــد.
ــی  ــرس بزرگ ــراد ت ــن اف ــب اي ــن اغل همچنی
دارنــد کــه آن هــا را نســبت بــه از دســت 
ــط  ــدن رواب ــه دار ش ــا خدش ــرام ي دادن احت

می کنــد.«  نگرانــی  دچــار  نزديک شــان 

چطــــــــور
اشتباهات مان را
بهتــر بپذیریم 

ــا  ــخصی م ــد ش ــد رش ــط و رون ــه رواب ــد ب ــتباهات می توان ــن اش نپذيرفت
آســيب برســاند. ناهنجــاری شــناختی يــک سيســتم دفاعــی ناخــودآگاه 
اســت کــه باعــث می شــود بــرای حفــظ غــرور خــود از پذيــرش 
ــدازه و به جــا باشــد  ــه ان ــم. غــرور اگــر ب اشــتباهات مان خــودداری کني
ــه مــا کمــک  ــد در شــرايط ســخت ب مشــکلی ايجــاد نمی کنــد و می توان
کنــد و مــا را بــه جلــو حرکت دهــد. غــرور به جــا ســطوحی از خودباوری 
را نشــان می دهــد کــه همــه مــا در زندگــی شــخصی و حرفــه ای خــود 
بــه آن نيــاز داريــم، امــا مــرز باريکــی ميــان غــرور خــوب و لجاجــت و 
 خودخواهــی وجــود دارد کــه تشــخيص آن هــا از يکديگــر را ســخت تر 
ــتباه،  ــرور اش ــی و غ ــانه های خودخواه ــن نش ــی از مهم تري ــد. يک می کن
ناتوانــی در پذيــرش اشــتباهات اســت. در ايــن مطلــب خواهيــم گفــت 
ــن  ــرا پذيرفت ــا دارد، چ ــی م ــری در زندگ ــه تأثي ــا چ ــرور بی ج ــه غ ک
ــد قــدم،  ــم در طــی چن اشــتباهات کار ســختی اســت و چطــور می تواني
راحت تــر اشــتباهات را بپذيريــم. غــرور در ســطوح ابتدايــی بــه عنــوان 
ــم  ــر صن ــود. »دکت ــف می ش ــتايی تعري ــا خود س ــاوری ي ــس خودب ح
ــاره   حافــظ« متخصــص اعصــاب  و  روان ســاکن شــهر نيويــورک در اين ب
می گويــد: اغلــب اوقــات، بخــش غــرور محــور مــا اســت کــه تمايــل بــه 
پيــروز شــدن دارد؛ فرقــی نمی کنــد مشــاجره بــا همســر باشــد يــا بحــث 
ــک  ــه ي ــتباهات ) چ ــن اش ــکار. نپذيرفت ــم در اس ــک فيل ــدن ي ــده ش برن
ــه ضررمــان تمــام  ــی ( اغلــب ب ــزرگ باشــد چــه رنجــش جزئ خطــای ب
می شــود و می توانــد برخــی از روابــط نزديــک مــارا تحــت تاثيــر قــرار 
ــخصيت مان  ــد ش ــد روی رش ــن کار می توان ــر اي ــرف ديگ ــد. از ط ده

تأثيــر منفــی داشــته باشــد. 

؟

ــیار  ــتباه کار بس ــن اش ــرا پذیرفت چ
ــت؟ ــختی اس س
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ــن کار اشــتباهی  ــه کــه م ــن جمل ــن اي گفت
ــفم  ــام آن متأس ــت انج ــام داده ام و باب انج
ــیار  ــا کار بس ــرای خیلی ه ــت ب ــن اس ممک
پافشــاری  اين حــال  بــا  باشــد.  ســختی 
روی انــکار عمــل اشــتباه نیــز می توانــد 
ــواده و  ــای خان ــکاران، اعض ــتان، هم دوس

ناراحــت کنــد. را  اطرافیان مــان 
ــراد  ــا باعــث دور کــردن اف ــن کار م ــا اي  ب
اطراف مــان مــی شــويم و خودمــان را از 
آن هــا جــدا می کنیــم؛ عــلاوه بــر ايــن 
نپذيرفتــن اشــتباهات رشــد شــخصیتی مــا را 

نیــز ســرکوب می کنــد. 
 دکتــــر کاپلــــن دراين بـــــاره می گويـــد:

»از آنجايــی کــه پافشــاری در نپذيرفتــن 
اشــتباهات از يــک غــرور کاذب نشــأت 
ــان  ــه دوست ش ــرادی کــــ ــرد، افـــ می گی
و می کنـــــــد  دور  مــــــا  از  را   داريــم 

ــا  ــا م ــن حــال باعــث می شــود کــه ب  درعی
ماننــد يــک فــرد خودخــواه رفتــار شــود و 
ايــن را بــه ديگــران منتقــل می کنــد کــه مــا 

شــخصیت غیــر قابــل تحملــی داريــم. 
بــه عــلاوه ايــن کار الگــوی انــکار و دفــاع 
روانــی را در مــا بــه يــک ويژگــی رفتــاری 

ــد.  ــل می کن دائمــی تبدي
مــا بــا نپذيرفتــن اشــتباهات مان بــه خودمــان 
ــیم  ــیب پذير باش ــه آس ــم ک ــازه نمی دهی اج
و ديوارهــای دفاعی مــان را تخريــب کنیــم. 
ــه  ــرادی ک ــد: اف ــه می کن ــن اضاف او همچنی
پیوســته در قالــب اجتنــاب از آســیب پذيری 
ــاه  ــت، گن ــد احســاس خجال ــرار می گیرن ق
و تــرس می کننــد کــه ايــن احســاس ها 
ــی  ــد ســلامت روان ــان می توان در طــول زم
آن هــا را بــه شــکل اضطــراب يــا افســردگی 

تحــت تأثیــر قــرار دهــد.
ــد:  ــظ می گوي ــر حاف ــر دکت ــوی ديگ از س
ــران  ــود ديگ ــث می ش ــتباه باع ــرش اش پذي
مــا را فــردی دل رحــم، متواضــع، ســازگار 
 و يــک شــنونده خــوب ببیننــد و حتــی 
می توانــد علاقــه افــراد را بــه مــا بیشــتر 
 کنــد. عــلاوه بــر ايــن، ايــن کار نشــان 
را  کار  ايــن  توانايــی  مــا  کــه  می دهــد 
واقع بیــن  دربــاره خودمــان  کــه  داريــم 
باشــیم و بــه ايــن درک رســیده ايم کــه 
ــق  ــه ح ــتیم و همیش ــص نیس ــل و بی نق کام

ــت. ــا نیس ــا م ب
پذيــرش  کــه  ديگــری  مثبــت  نتیجــه 
داشــته  مــا  بــرای  می توانــد  اشــتباهات 
بــه روی  را  اســت کــه در  ايــن  باشــد، 
بــاز  معنــی دار  و  هدفمنــد   گفتگوهــای 
پیشــرفت  نتیجــه موجــب  می کنــد و در 
ــد. ــد ش ــا خواه ــردی م ــد ف ــط و رش رواب

روش هایی برای بهتر پذیرفتن اشتباهات

ــتید(  ــود آگاه نیس ــتباه کار خ ــه اش ــبت ب ــما نس ــه ش ــی ک ــور )زمان ــاط ک ــورد نق در م
توجــه بــه ايــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت؛ زمانــی کــه ديگــران نارضايتــی و ناراحتــی 
ــاره  ــن ب ــظ در اي ــر حاف ــد. دکت ــرا دهی ــوش ف ــا گ ــه آن ه ــد ب ــو می کنن ــود را بازگ  خ
می گويــد: ايــن مهــارت شــامل کنــار گذاشــتن احساســات و منطقــی نــگاه کــردن بــه 

يــک موقعیــت از ديــدگاه فــرد مقابــل اســت. 
از يــک درمانگــر کمــک بگیريــم: درمــان می توانــد در پیشــرفت شــخصی مــا بســیار 
مؤثــر باشــد. معمــولا افــراد از طريــق دوره هــای درمانــی بــه توانايــی درون گــری نســبت 
بــه خــود دســت پیــدا می کننــد، آن هــا از ايــن طريــق می تواننــد تشــخیص دهنــد کــه 
کــدام يــک از ضعف های شــان کاذب اســت و در عین حــال بــا ترس هــای خــود 

بیشــتر آشــنا شــوند.  
فراهــم  را  خويشــتن نگری  از  ســطوحی  فراينــد  ايــن  می گويــد:  حافــظ   دکتــر 
ــا  ــه م ــت. هم ــه آن نیس ــت يابی ب ــه دس ــادر ب ــی ق ــه تنهاي ــولا ب ــرد معم ــه ف ــد ک می کن
ممکــن اســت روزانــه مرتکــب اشــتباهات مختلفــی شــويم، در صورتــی کــه اشــتباهات 
خــود را نپذيريــم امــکان دارد بــه روابــط و رونــد رشــد شــخصی مــا آســیب وارد شــود. 
از دلايــل اينکــه برخــی افــراد نمی تواننــد اشــتباه خــود را بپذيرنــد نبــود خودآگاهــی 
ــه  ــا اينک ــگی ي ــر و همیش ــئله فراگی ــک مس ــد ي ــکل می توان ــن مش ــت. اي در آن هاس
ــا  ــا م ــه تنه ــتباه ن ــرش اش ــد. پذي ــی باش ــاص اجتماع ــرايط خ ــور در ش ــه ک ــک نقط ي
ــگاه ديگــران فــردی متواضــع نشــان می دهــد کــه باعــث محبوبیــت بیشــتر مــا   را در ن
ــاز می کنــد کــه باعــث  می شــود و راه گفتگوهــای هدفمنــد و معنــی دار را بــرای مــا ب
پیشــرفت روابــط و رشــد فــردی مــا خواهــد شــد. چــه بخواهیــم، چــه نخواهیــم بايــد 
ــم  ــعی کنی ــم و س ــی بپذيري ــه در زندگ ــط کاری، چ ــه در محی ــود را چ ــتباهات خ  اش

آن ها را به شکل مناسبی جبران کنیم. 

انتقاد پذیر باشیم

ــرای انعــکاس  ــرد ب ــا يــک توانايــی منحصر به ف ــا ب ــر کاپلــن می گويــد کــه همــه م دکت
شــخصیت خــود بــه دنیــا آمده ايــم. بنابريــن هــر يــک از مــا توانايــی ايــن را داريــم کــه 
ــرورش  ــارت پ ــن مه ــات اي ــی اوق ــیم. گاه ــئولیت پذير باش ــتباهات مان مس ــال اش در قب
ــرور  ــظ غ ــه در آن حف ــم ک ــد می کنی ــی رش ــا در محیط ــه م ــن ک ــا اي ــود ي داده نمی ش
ــای  ــم از روش ه ــرار می توانی ــن و تک ــا تمري ــا ب ــال م ــا اين ح ــادی دارد. ب ــت زي اولوي

زيــر کمــک بگیريــم.
انســان هــم  انســانیم و  مــا  بپذيريــم کــه  انســانی تکيــه کنيــم:  بــر ذات 
جايزالخطاســت. دکتــر کاپلــن توصیــه می کنــد زمانــی کــه احســاس کرديــد در مقابــل 
پذيــرش اشــتباهات تان مقاومــت می کنیــد ايــن گفتــه را بــه خاطــر بیاوريــد و بــا خــود 
 تکــرار کنیــد کــه: مــن قبــول می کنــم اشــتباه کــرده ام چــرا کــه انســانم و همــه مــا اشــتباه 

می کنیم و با اين وجود باز هم اطرافیان، من را دوست خواهند داشت.   
ــان  ــد فهرســتی از عیب های ت ــظ می گوي ــر حاف ــيم: دکت ــر بشناس ــان را بهت خودم
ــؤالات  ــن س ــید. اي ــود بپرس ــان از خ ــاره خودت ــی درب ــؤالات مهم ــد و س ــه کنی را تهی
عبارتنــد از: چــرا مــن از انتقادپذيــری می ترســم؟ آيــا بــه انــدازه کافــی صبــور 
ــودم؟  ــا حس ــاس ي ــا بیــش از انــدازه حس ــی دارم؟ آي ــکلات عصب ــا مش ــتم؟ آي هس
آيــا انســان سســت بنیــه ای هســتم؟ خودخواهــم؟ چــه نقشــی در مشــاجره اخیــر 
برعهــده گرفتــن  ديگــران می گــذارد؟  تأثیــری روی  مــن چــه  اعمــال  داشــتم؟ 
مســؤلیت اشــتباهات مان می توانــد بــه مــا کمــک کنــد کــه آن دســته از روابطــی 
ــد را در زندگــی خــود حفــظ کنیــم.   کــه نقــش حامــی، پشــتیبان و کمک کننــده دارن
ــدم  ــک ق ــدا ي ــن کار در ابت ــت اي ــن اس ــه ممک ــی ک ــد: در حال ــن می گوي ــر کاپل دکت
بــزرگ بــرای آســیب پذيــر کــردن خــود بــه نظــر برســد در عین حــال بايــد بــه خاطــر 
داشــته باشــید کــه تــا چــه حــد می توانــد شــما را بــرای پذيــرش روابــط عمیــق احساســی 

کــه بــه آن هــا نیــاز داريــد آمــاده کنــد.
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بوسه مهر

بوسه مهر
مــوی ســپید تــو، کتــاب پربهــای تجربه هاســت و ســینه ات مالامــال از آلام 
زندگــی. تــو از غصّه هــا، قصّه هــای بســیار شــنیده ای. تــو گنــج رنج هــای 
تــو روشــنی بخش  نانوشــته عبرت هــا. گفته هــای  روزگاری و تقویــم 
ــی  ــتان زندگ ــتاره های شبس ــو، س ــوی ت ــمان کم س ــتن مان و چش راه زیس
ماســت. دســت های پینه بســته ات جغرافیــای دردهــای زمیــن اســت و 

چین هــای پیشــانی ات، تاریــخ مرارت هــای روزگار.
پشــت تــو را انبــوه تجربه هــا خمیــده اســت و پــای تــو از ســنگینی 
ــر  ــا ب ــه ای. م ــوی جامع ــواده و الگ ــم خان ــو معل ــزد. ت ــی لغ ــا م عبرت ه
ــتان  ــر دس ــم و ب ــرام می گذاری ــجده احت ــو س ــه ت ــوع رفت ــه رک ــت ب  قام
ــو،  ــای زندگــی ت ــم و در کاس آموزه ه ــر می زنی پینه بســته  ات، بوســه مه
زانــوی ادب، بغــل می گیریــم و خــود را وامــدار مهــر و محبــت و صفــای 

ــم. ــو می دانی ت
جریان طبیعی سالمندی

ســالمندی و پیــر شــدن و بــا روزگار ضعــف، هم آغــوش گردیــدن، 
ــز  ــان نی ــت. انس ــش اس ــام آفرین ــی در نظ ــی و عموم ــان طبیع ــک جری ی
ــرده،  ــاز ک ــی آغ ــی و ناتوان ــی را از دوران کودک ــواه، زندگ ــواه ناخ خ
ــا  ــج ب ــه تدری ــدی را پشــت ســر می گــذارد و ب ــی و قدرتمن ــه جوان مرحل

ســختی های روزگار ســالمندی، دســت بــه گریبــان می شــود.
ــان فرمــوده  ــه بی ــات انســان را این گون ــم، مراحــل ســه گانه حی ــرآن کری ق
اســت: »ایــن خــدای بــزرگ اســت کــه، شــما را از نطفــه ضعیــف آفریــد و 
در شــرایط ضعــف و ناتوانــی پــرورش داد. بعــد دوران قــدرت و جوانــی 
ــرر  ــرای شــما مق ــری را ب ــه شــما بخشــید و ســپس روزگار ضعــف و پی ب
ــی،  ــی و جوان ــد دوران کودک ــالمندی، مانن ــن، دوران س ــت.« بنابرای داش
یــک ســیر طبیعــی جهــان خلقــت انســان و در واقــع، مرحلــه پندپذیــری، 

ــت. ــته اس ــای گذش ــارب دوران ه ــری تج ــوزی و به کارگی عبرت آم
 اشک های تنهایی

ــی  ــر می شــود. می دان ــت از غــم پ ــی، دل موهــای سفیدشــان را کــه می بین
ــه  ــا را تجرب ــفیدی موه ــز روزی، س ــو نی ــت و ت ــد گذش ــان خواه ــه زم ک
ضعــف  بــه  چشــمانت  ســوی  و  چــروک  دســت هایت  و  می کنــی 
دســت هایت  می شــود.  خمیــده  روزی  نیــز  تــو  پشــت  می گرایــد. 
می لــرزد و زیبایــی چشــمگیرت زیــر مــوج چروک هــای صورتــت جمــع 

می شود.
در  بــه  چشــم  می شــوی.  پدربــزرگ  و  مادربــزرگ  روزی  هــم   تــو 
مــی دوزی کــه شــاید کســی بیایــد و تمــام لحظــات تنهایــی ات را پــر کنــد. 

مــادر بزرگ هــا و پدربزرگ هــای تنهــا را دیــده ای؟ 
دیــده ای کــه چطــور تنهایی شــان را بیــن عکس هــای ســال های قبــل 
از  کــه  عکســی  تنهــا  بــا  و  می نشــینند  ســاعت ها  می کننــد؟  تقســیم 
ــد و ظــرف احساس شــان را  ــرف می زنن ــد ح ــادگار دارن ــه ی ــزی ب عزی

می کننــد.  خالــی  آرام 
وقتــی کــه حرف هایشــان تمــام می شــود اندوهــی بــزرگ در دل هایشــان 
ــود.  ــاری می ش ــان ج ــر روی صورت ش ــته ب ــک آهس ــد و اش ــه می کن لان
ــد. ــی بریزن ــا، اشــک تنهای ــا و مادربزرگ ه ــم پدربزرگ ه ــد نگذاری بیایی

ناخدایان کشتی  زندگی
ــی دارد،  ــاز م ــا را از کار ب ــری م ــد: پی ــی می گوی ــمندان غرب ــی از دانش یک
امــا از کــدام کار؟ از کاری کــه در خــور نیــروی جوانــی اســت. آیــا 
کاری نیســت کــه از عهــده عقــل و فکــر برآیــد و از نیــروی جوانــی و 
ــر ــاز باشــد؟ ایــن ادعــا کــه از انســان کهنســال کاری ب  تــوان جســمانی بی نی

نمی آیــد چنــان پــوچ و باطــل اســت کــه بگوینــد: بــه وجــود ناخــدا 
ــو  ــرف در تکاپ ــر ط ــه ه ــان ب ــی ملوان ــرا وقت ــت! زی ــازی نیس ــتی نی در کش
بــا طوفــان  دلیرانــه  و  می رونــد  پاییــن  و  بــالا  از دکل هــا  و  شــتابند   و 
بــه دســت گرفتــه و  او آســوده و بی حرکــت، ســکان را   می جنگنــد، 
ــان از ناخــدا برنمی آیــد؛ امــا وظیفــه او بســی  بیــکار نشســته! بلــی، کار جوان
ــازو و چســتی و  مهم تــر و خطیرتــر اســت. کارهــای بــزرگ زاییــده زور و ب
چالاکــی نیســت؛ بلکــه مولــود تجربــه و پختگــی و شــخصیت و نفــوذ کام 
اســت و ایــن مزایــا و صفــات را تنهــا در کهنســالان باتجربــه می توان جســت.

موهای سپید
ای ســالمند، موهــای ســپید و کمــر خمیــده ات، حکایت از پیــری وجودت 
پیمــودن موفقیت آمیــز  از  امیــدوار  اســت و  زنــده   دارد، ولــی دلــت 
راه هــای پرپیــچ و خــم زندگــی، از داشــتن فرزندانــی بــا آینــده درخشــان، 
از ایــن کــه می توانــی بــا اندوخته هــای ارزشــمندت، جوینــدگان راه را از 
افتــادن در بیراهه هــا، نجــات بخشــی، و دلــت شــاداب اســت و خوشــحال، 
از ایــن کــه امیدبخــش جوانــان در زندگــی هســتی و مایــه پشــت گرمی و 

آرامــش خاطــر آنــان.
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حلیمه شمسایی گهکانی
مادر نمونه سال 1396 

استان هرمزگان و برترین 
بانوی کارآفرین بخش 

 روستایی کشور
درسال 1399

بانــوی  گهکانــی  شمســايی  حليمــه 
اســاس  بــر  هرمزگانــی  کارآفريــن 
آرای مردمــی، بــه عنــوان برتريــن 
ــتايی  ــش روس ــن بخ ــوی کارآفري بان

کشــور انتخــاب شــد.
ــده از  ــت آم ــج بدس ــای نتاي ــر مبن ب
بانــوان  انتخابــات  دوره  پنجميــن 
کارآفريــن برتــر کشــوری بــا آرای 
مردمــی، حليمــه شمســايی گهکانــی 
هرمــزگان،  ســرچاهان  روســتای  از 
عنــوان نخســت بانــوی کارآفريــن 
ــود  ــور را از آن خ ــتايی کش ــر روس برت

ــرد. ک
شمســايی کــه از ســال ۱۳۸۵ کار خــود 
ــت  ــی و کش ــرغ بوم ــرورش م ــا پ را ب
گياهــان دارويــی و دانه هــای روغنــی 
آغــاز کــرده، تــا کنون بــرای تعــدادی 
و  ســرچاهان  روســتاهای  بانــوان  از 
ــاد  ــتغال ايج ــاد اش ــزان حاجی آب لايگ

کــرده اســت.
دريافــت کارت و نشــان بنيــاد بين المللــی 
ــر  ــه برت ــادر در ســال 96، کســب رتب م
نقش آفرينــی بانــوان در توســعه پايــدار 
ــال  ــران در س ــی ته ــگاه بين الملل نمايش
9۳، کســب عنــوان بانــوی نمونــه ســال 
9۰ از ســوی جهــاد کشــاورزی از جمله 
ــن  ــط اي ــده توس ــب ش ــارات کس افتخ

بانــوی کارآفريــن هرمزگانــی اســت.
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اگــر بــه زندگــی هــای دور و برتــان نــگاه کنیــد، هــزار و یــک دلیــل بــرای حســرت خــوردن پیــدا مــی کنیــد. 
ممکــن اســت شــیوه صحبــت کــردن، نــگاه کــردن، حمایــت کــردن و حتــی شــیوه ای کــه زوج هــای دیگــر بــا 
هــم وقــت مــی گذراننــد و تفریــح مــی کننــد، ایــن احســاس را در شــما ایجــاد کنــد کــه زندگــی مشــترک تان 
ــان نگاهــی بیندازیــد و  ــه خودت بیــش از حــد یکنواخــت و بــی هیجــان شــده اســت. ممکــن اســت گاهــی ب
ــل ازدواج و  ــن دلی ــه همی ــد و ب ــه داری ــته اید، فاصل ــار داش ــود انتظ ــه از خ ــا آنچ ــا ب ــد کیلومتره ــر کنی فک
همســرتان را بــه عنــوان اولیــن مقصرهــا معرفــی مــی کنیــد، امــا واقعیــت چیــز دیگــری اســت. شــاید شــما 
ــان  ــال زندگی ت ــه ح ــری ب ــه فک ــای اینک ــه ج ــپرده اید و ب ــت س ــت سرنوش ــه دس ــان را ب ــد خودت ــاد از ح زی
کنیــد، منتظــر هســتید عشــق و آرامــش از جایــی بــه شــما برســد. اگــر فکــر مــی کنیــد در زندگــی دیگــران 
ــه  ــی ب ــر نگاه ــار دیگ ــک ب ــد و ی ــت نگذاری ــت روی دس ــود دارد، دس ــوردن وج ــرت خ ــرای حس ــزی ب چی

ــان اتفــاق مــی افتــد، بیندازیــد. اشــتباهات کوچکــی کــه هــر روز در زندگی ت

• خنده مسری است
فقــط یــک هفتــه امتحــان کنیــد؛ بــا شــادترین خانواده هایــی کــه دور و برتــان می شناســید معاشــرت کنیــد و تاثیــرش را روی زندگــی 
ــد،  ــت بگذرانی ــاد وق ــای ش ــا آدم ه ــر ب ــد اگ ــا معتقدن ــت! آنه ــری اس ــده مس ــد، خن ــت می گوین ــان راس ــد. محقق ــترک تان ببینی مش
خودتــان هــم شــاد و ســرزنده می شــوید و اگــر بــا آدم هــای کج خلــق معاشــرت کنیــد، خودتــان هــم منتقــد زمیــن و زمــان می شــوید 
و اگــر هــم بــا بانــو و شــوهرهایی کــه مــدام بــا هــم بحــث می کننــد زیــاد رفــت و آمــد کنیــد، بــه مــرور خودتــان هــم بــه یــک بانــو و 
شــوهر غرغــرو تبدیــل می شــوید. ایــن ادعــا بــه نظرتــان عجیــب و غریــب می آیــد و بــاورش نمــی کنیــد. توصیــه مــا ایــن اســت کــه 

تنهــا مدتــی امتحانــش کنیــد و بعــد در مــورد موثــر یــا بی اثــر بودنــش قضــاوت کنیــد.

ازدواج موفق
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• به دقت فکر کنید
ــما  ــرای ش ــی ب ــه باورهای ــه؟ چ ــدام ن ــت و ک ــه اس ــدام کار عادلان ــما ک ــر ش ــتباه؟ از نظ ــه کاری اش ــت و چ ــت اس ــه کاری درس چ
ــد.  ــده نگیری ــد و جــواب هیچ کدام شــان را نادی ــن ســوال ها فکــر کنی ــه تمــام ای ــد؟ ب ــد بگذری ارزشــمندترند و از کــدام یــک می توانی
اگــر بــرای قضــاوت در مــورد هــر موضوعــی منتظــر نظــر دیگــران باشــید، هیچ وقــت خوشــبخت نخواهیــد شــد. ســعی کنیــد بیشــتر 
در مــورد باورهایتــان فکــر کنیــد و وقتــی در موردشــان بــه ثبــات رســیدید، دیگــر نگذاریــد کســی بــرای تغییــر دادن ایــن ارزش هــای 
ارزشــمند بــه شــما فشــار بیــاورد حتــی اگــر ایــن فــرد همســرتان باشــد. قــرار نیســت میــان شــما و همســرتان یــک جنــگ خانوادگــی 
راه بیفتــد امــا شــما بــا نهایــت آرامــش و عشــق بایــد او را بــا مرزبندی هایتــان آشــنا کنیــد و از او بخواهیــد بــه آنهــا احتــرام بگــذارد.

• به هدف هایتان برسید
ــی  ــم زندگ ــان ه ــداف دوران مجردی ت ــد اه ــازه ندهی ــا اج ــه دارد، ام ــان دور نگ ــما را از اهداف ت ــی ش ــکلات زندگ ــد مش  نگذاری
ــان را  ــد اهداف ت ــید، بای ــته باش ــم داش ــار ه ــاد را در کن ــن ابع ــر دو ای ــه ه ــرای اینک ــد. ب ــرار ده ــر ق ــت تاثی ــترک تان را تح مش
ــار  ــدون کن ــرده و ب ــل ک ــترک تعدی ــی مش ــد از زندگ ــای بع ــی و محدودیت ه ــی، زمان ــرایط مال ــود، ش ــت موج ــه وضعی ــه ب ــا توج ب
ــاز هــم می گوییــم جنــس موفقیــت،  ــه آن برســید. ب ــان هــم بتوانیــد ب  کشــیدن، مســیری را تعریــف کنیــد کــه در شــرایط فعالیت ت
ــا دوران مجــردی متفــاوت باشــد. شــاید  ــد ب ــه موفقیــت انتخــاب می کنیــد، قطعــا بای ــرای رســیدن ب  هدف گــذاری و مســیری کــه ب
ــه  ــرای رســیدن ب ــا شــجاعت ب ــاز هــم اگــر ب ــر شــده باشــد، امــا ب ــان کمــی محدودت ــر و اهداف ت ــان کمــی ســخت تر و طولانی ت راه ت

آنهــا قــدم برنداریــد، خیلــی زود از ســبک زندگــی ای کــه انتخــاب کرده ایــد، پشــیمان خواهیــد شــد.
• زیاد در یک جا نمانید

ــرای  ــان ب ــل از ازدواج ش ــای قب ــوهرها در ماه ه ــو و ش ــی از بان ــه خیل ــی اســت ک ــی از آرزوهای ــدن یک ــار هم مان ــه و کن ــدام در خان م
ــرد.  ــود می گی ــه خ ــری ب ــکل دیگ ــم ش ــن آرزو ه ــقف، ای ــک س ــر ی ــن زی ــد از رفت ــا بع ــد ام ــماری می کنن ــه آن لحظه ش ــیدن ب رس
خانه نشــین بودن بعــد از ازدواج می توانــد بــه مــرور شــما را از هــم دورتــر کنــد. پــس ســعی کنیــد هــر هفتــه یــک پیک نیــک کوچــک 
برپــا کنیــد و از مســافرت های ســاده و هرازگاهــی هــم نگذریــد. قبــول داریــم کــه هزینه هــای امــروز کمرشــکن شــده اند ولــی نبایــد 
ــا بتوانیــد هرچــه بیشــتر از  ــد ت ــه میهمانی هایتــان بیاوری ــه معاشــرت هایتان را کمتــر کنیــد. ســعی کنیــد ســادگی را ب ــه ایــن بهان ب

ایــن تنهایــی دو نفــره فاصلــه بگیریــد و بــرای زندگــی مشــترک تان زنــگ تفریــح قائــل شــوید.
• از خودتان راضی باشید

اینکــه زندگــی بعــد از ازدواج یکنواخــت و خســته کننده شــده باشــد و اینکــه شــما فکــر کنیــد در ایــن زندگــی آنقــدر حــل شــده اید 
ــو و شــوهرها نمی داننــد کــه  ــه هیچ وجــه طبیعــی نیســت. خیلــی از بان ــد ایــن تصــور رایجــی اســت، امــا ب کــه از آن لذتــی نمی بری
ــه همیــن دلیــل در چنیــن باتلاقــی می افتنــد. اگــر نمی خواهیــد  ــر کننــد و ب ــازه پ چطــور ازدواج شــان را از هیجــان و تجربه هــای ت
ــد و از  ــرار کنی ــا ف ــد گاهــی از آنه ــد، ســعی کنی ــن دهی ــای موجــود، ت ــه عادت ه ــه جــای اینکــه ب ــن حســی شــوید، ب ــر چنی درگی
راه هــای تــازه ای بــه دنبــال عشــق و شــادی بگردیــد. اگــر احســاس می کنیــد پیشــرفت شــغلی تان، حــس کســالتی را بــه زندگی تــان 
ــه  ــه ب ــی ک ــا تجربه های ــی ی ــت های قدیم ــان از دوس ــد دور بودن ت ــر می کنی ــر فک ــد و اگ ــه بگیری ــان فاصل ــی از کارت ــرده، کم وارد ک
زندگی تــان معنــا می دهــد شــما را بــه ایــن حــس دچــار کــرده، خودتــان را از لاک ایــن زندگــی بیــرون بیاوریــد و کمــی هیجــان بــه 

خودتــان تزریــق کنیــد.
• می خواهم، می توانم

فکــر نکنیــد کــه دیگــران مســئول احساســات شــما هســتند و حتمــا اگــر احســاس خوشــبختی نمی کنیــد، همســرتان گناهــکار اســت. 
ــه ســمت  ــات موجــود، ب ــه امکان ــا توجــه ب ــد ب ــس ســعی کنی ــد، پ ــان را می دانی ــم اوضــاع زندگی ت ــم او را می شناســید و ه شــما ه
ــه خوشــبخت تر شــدن شــما  ــو نتوانســتی و… هیــچ کمکــی ب ــو نگذاشــتی، ت ــو خواســتی، ت ــی مثــل ت ــد. جمله های خوشــبختی بروی
ــه کار شــوید و بگوییــد مــن می خواهــم، مــن  ــان دســت ب ــه جــای اینکــه همســرتان را متهــم کنیــد، خودت  نخواهنــد کــرد، پــس ب
ــه  ــس ب ــد، پ ــش بروی ــی پی ــد و تنهای ــم بگیری ــی تصمی ــن مســیر تنهای ــام ای ــد در تم ــما نمی توانی ــا شماســت؛ ش ــق ب ــم! ح می توان

ــد. ــت کن ــد از شــما حمای ــه چطــور می توان ــد ک ــح دهی ــش توضی ــد و برای ــاج داری ــه چــه کمکــی احتی ــه ب ــد ک همســرتان بگویی
• از تغییردادن و تغییرکردن نترسید

شــاید دوســت داشــته باشــید اوضــاع همیــن طــور کــه هســت بمانــد و اصــلا بــه دلیــل اینکــه وضعیــت زندگــی، احساســات و اهداف تان 
تغییــر کــرده، در مــورد احساســی کــه بــه همســرتان داریــد، دچــار تردیــد شــده باشــید امــا بــاور کنیــد تغییــر همیشــه بــد نیســت. 
شــمایی کــه 1۰ ســال اســت بــا هــم زندگــی می کنیــد، قطعــا نمی توانیــد و نبایــد هــم بتوانیــد ارتباطــی مثــل روزهــای نامزدی تــان 
داشــته باشــید. از تغییراتــی کــه بــه مــرور در احساســات و ســبک زندگی تــان ایجــاد می شــود، نترســید و تنهــا ســعی کنیــد آنهــا را 
بــه دلپذیرتریــن شــیوه ممکــن پیــش ببریــد. هــر مرحلــه از زندگــی مشــترک می توانــد زندگــی، احساســات و اهــداف شــما را زمیــن 

تــا آســمان تغییــر دهــد، پــس بی گــدار بــه آب نزنیــد و بــدون آمادگــی بــرای ایــن تغییــرات، وارد یــک مرحلــه جدیــد نشــوید.
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ــن  ــت. همی ــان اس ــره دور و برت ــات روزم ــن اتفاق ــبختی همی ــد، خوش ــاده ای نگردی ــارق الع ــاق خ ــال اتف دنب
ــاده را  ــک ج ــول ی ــفر، ط ــه س ــن ب ــرای رفت ــد و ب ــون ببینی ــینید و تلویزی ــم بنش ــار ه ــکوت کن ــال س ــه در کم ک
ــد،  ــته باش ــی گذاش ــی، چای ــد و آن یک ــما از راه می رس ــی از ش ــی یک ــه وقت ــن ک ــد و همی ــی کنی ــم رانندگ ــا ه ب
ــد،  ــما از راه دور می بینی ــه ش ــی ک ــرا ارتباط ــد، زی ــگاه نکنی ــان ن ــای اطراف ت ــی ه ــه زندگ ــت. ب خوشبختی س
واقعــا آن چیــزی نیســت کــه در یــک زندگــی مــی گــذرد پــس بــرای خوشــبخت بــودن، بــه دنبــال یــک آرامــش 

ــد. ــان بیاوری ــه زندگی ت ــد آن را ب ــه می توانی ــر راه ک ــد و از ه ــر روزه بگردی ه



به نام خدا
به نام مادر

ــاران. شــش روز اســت کــه  در اولیــن روزهــای کارزار ســرما و گرمــا، صبــح اســت و نــم نــم ب
ــو و  ــه دخترعم ــنتی ک ــواده ای س ــال 1۳۴٦ در خان ــار س ــدم به ــت و در پاق ــه اس ــرما رفت س
ــد در یکــی از صفحــات  پســرعمویی درکنــار هــم کتــاب زندگــی مشترک شــان را ورق می زدن
بــه عنــوان آخریــن مولــود خانــواده بــه زور و اجبــار جایــی بــرای خــود دســت و پــا کــردم و در 

کنــار دو خواهــر و بــرادر بزرگتــرم شــروع بــه نــگارش صفحــات زندگیــم نمــودم.
ــا  ــم ب ــدای ورود طالع ــان ابت ــرا از هم ــود، زی ــل نب ــن بی دلی ــد م ــواده از تول ــراه خان ــگار اک ان
ســختی عجیــن شــده بــود. بــا گــذر انــدک زمانــی کوتــاه پــدر مشــتاق دیــدار جــوار قدســی 
شــد و از افــق ناســوت پرکشــید و تــا همیشــه ســایه نبــودش و دلواپســی بی پایــان را مهمــان 
قلــب کوچکــم کــرد و این گونــه مــادری تنهــا بــا چشــمانی مضطــرب و نگــران فردایــی گنــگ 
ــا وجــود فصل هــای بســیار ســرد و گــرم،  و مبهــم مطــرب عشــق قصــه زندگــی مــن شــد. ب
ــر از تصــور، دوران ابتدایــی را در یکــی از مــدارس  ــود. بســیار زودت زندگــی برق آســا درگــذر ب
ــی  ــدم دوره راهنمای ــود جنبی ــه خ ــا ب ــدم و ت ــیراز گذران ــان  در ش ــک منزل م ــی نزدی معمول
هــم بــه همیــن شــکل ســپری شــده بــود. در آزمــون ورودی دبیرســتان پذیرفتــه شــدم و بــا 
اشــتیاقی وصف ناپذیــر دوران دبیرســتان را در بهتریــن آموزشــگاه زمــان خــود شــروع کــردم و 
همیشــه فکــر مي کــردم توانایــی پــرواز بــر اوج آســمان و فتــح ابرهــا را خواهــم داشــت ولــی 
ــای  ــی زخم ه ــم برهم زدن ــت و در چش ــن نداش ــای م ــه رویاه ــادی ب ــه زی ــرا روزگار علاق ظاه
زندگــی را بــه رخ کشــید. »مــادرم« نبــض زنــده بودنــم، بیمــار شــده بــود و نگــران فــردای مــن. 
و ایــن ســبب شــد کــه صفحــه بعــد زندگــی را جــور دیگــری بنــگارم. قبــل از پایــان دبیرســتان 
ــرم  ــد بپذی ــل از موع ــی را قب ــود مســئولیت زندگ ــی لازم ب ــه ذهن ــن پیش زمین ــدون کمتری ب
و بــا همســرم کــه آن زمــان دانشــجو و فــردی مذهبــی بــود مأوایــی مســتقل بنــا کنــم. ولــی 
ــام  ــار انج ــدم و درکن ــر ش ــر ظاه ــخت تر و قوی ت ــن سرس ــت م ــا سرنوش ــگ ب ــگار در جن ان
ــه جــای آن  امــور منــزل و زندگــی اجــازه خســتگی و درماندگــی را در ذهنــم خشــکاندم و ب
نهــال تــلاش، مقاومــت و نشــاط را نشــاندم. در همــان اوان زندگــی حریــر نــگاه اولیــن دلبنــدم 
زینــت زمســتانم شــد و داشــتنش شــادی، ســرور و تــوان مضاعــف را بــه روحــم ارزانــی کــرد 
و پا به پــای قدم هــای کوچکــش دوره لیســانس و فوق لیســانس رشــته مهندســی علــوم و 

مــادر نمــونــه
ســـــال ۱۳98 

ز  شــیرا
و

کارآفریــن نمونــه 
شــهری کشــور  

در ســال ۱۳99

مهندس سهيلا محبی
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ــه  ــدش ادام ــح لبخن ــرای فت ــان رســاندم و ب ــه پای ــی را ب ــع غذای صنای
تحصیــل در خــارج از کشــور را بــه دســت فراموشــی ســپردم. در همیــن 
ــه مــوازات ادامــه تحصیــل، به عنــوان مســئول فنــی در یکــی از  ایــام ب
واحدهــای صنعــت غــذا مشــغول بــه کار شــدم و عمــلا امــورات زندگــی 
شــخصی، پــرورش فرزنــد، تحصیــل و کار درکنــار هــم را تجربــه کــردم 
ــین  ــکرخنده ای ژرف را شاه نش ــرات ش ــادآوری آن خاط ــروز ی ــه ام ک
لبانــم میکنــد. پذیــرش انجــام کار تحــت منشــور دیگــری بــا روحیــه 

چموشــم در جــدال بــود.
بــا کمتریــن امکانات و با ســختی بســیار، 

در همیــن ایــام بــا کمک همســرم 
ــدرس دانشــگاه  ــک م ــه این ک

دادگســـتری  وکیــل  و 
ــور  ــا حضـ ــد و ب می باش

دختــر  لذت بخــش 
شــیرین زبانــم خانه 
ــاخته  ــی س کوچک
بودیــم، همــان را 
ــب  ــت مایه کس دس
و کار مســتقل برای 
خودمــان کردیــم و 
ــه  ــی ک ــا همکاران ب
در محــل کار قبلی 
آشــنا شــده بودیــم 
کار مشــترکی را در 
ــی  ــک واحــد لبن ی
راه انــدازی کردیــم. 
در همیــن زمــان 
غوغــای شــکفتن 
ــوخ طبع  ــر ش دخت
و زیبایــم، آســمانم 
ــروغ  ــاره پرف را دوب
کــرد  تابنــاک  و 
انگیــــــــزه ای  و 
بــرای  دوچنــدان 

ــیر.... ــه مس ادام
 ، بی شــک تحصیل
کار، مســـــئولیت 
ــائل  ــد و مسـ فرزن

ــم  ــور دلبندان ــه حض ــت ک ــنگینی اس ــار س ــم ب ــار ه ــی درکن زندگ
ــه حــدی کــه درکنــار وظایــف  ــار را تســهیل می کــرد ب تحمــل ایــن ب
اصلــی شــوق فعالیت هــای اجتماعــی هــم قابــل انجــام شــد. هرجــا کــه 
احتمــال کمتریــن تاثیــر مثبــت دیــدم ســرکی کشــیدم و هرآنچــه در 
ــق اخــلاص  ــر ســترگ دادار هســتی در طب ــوکل ب ــا ت ــوان داشــتم ب ت

ــادم. نه
ــرای  ــک ب ــه ای کوچ ــی، گلخان ــای زندگ ــش و قوس ه ــه لای ک در لاب
تلطیــف فعالیت هــای صنعتــی و اقتصــادی خشــن بــه یــاری زندگــیام 
ــغلی  ــای ش ــتی و بلندی ه ــل پس ــادی در تعدی ــد زی ــا ح ــتافت و ت ش
تأثیرگــذار شــد. بــه لطــف خداونــد و کمــک دوســتان ارزشــمندم ســبب 
ــش  ــه حاصل ــدم ک ــال ها ش ــن س ــادی در ای ــفره های زی ــان آوری س ن
ــر و  ــب خاط ــادی، طی ــت م ــر منفع ــش از ه ــودم بی ــن خ ــرای ذه ب

ــود. آرامــش ضمیــر ب
قــادر منــان الطافــش را بــر مــن تمــام کــرد و طلــوع پلک هــای زیبــای 
ــس  ــی ب ــا طالع ــد و ب ــادآور ش ــم ی ــه زندگی ــق را ب ــرار عش ــرم تک پس
فرخنــده زائــر شــکوه آذرخــش نــگاه ســه فرزنــدم بــودم و بدین گونــه 

ــه  ــر ب ــش س ــش از پی ــرا بی ــتم م ــمان سرنوش ــاب در آس ــوه مهت جل
ــود:  ــا ب ــم  مهی ــرای بلندپروازی های ــز ب ــه همه چی ــرا ک ــرد، چ ــوا ک ه
ــمان  ــر آس ــه زدن ب ــوس بوس ــا ه ــد... تنه ــاط و امی ــوق، نش ــور، ش ش
ــن احســاس  ــد شــاید زیباتری ــاه هرچن ــد و نجــوای در گــوش م می مان
و قــوت گام هــای اســتوارم مرهــون ســتاره های درخشــانی کــه فانــوس 
ــان  ــکوه نام ش ــق درج ش ــنامه ام لای ــا شناس ــد و تنه ــم بودن تاریکیهای
نبــود، باشــد... همان هایــی کــه دردهایــت را بتکاننــد و شــب تــو را بــه 

ــانند. ــاب برس ــو آفت ــپیده دمان در پرت ــبنم س ش
ــر،  ــذرگاه عم ــروز در گ و ام
ســاکت و بی تکلــم آینــه 
دیــروز را این گونــه مــرور 

: می کنــم
ــد  ــن فرزنـــــ - پنجمیـــ

ــنتی  ــواده ای ســ خانــ
ــا پــایـــان  - تحصیـــلات ت

متوســــطه در شـــیراز
- کارشـــــــناس ارشـــــد 
ــع  ــوم و صنای ــی عل مهندس

ــی غذای
ــئول  ــد و مس ــر تولی - مدی

ــرکت رزآور ــی ش فن
- مدیــرعامــــل شــــرکت 

ــارس ــوش ف مهرک
- مدیــر و مؤســس گلخانــه 

فرپــور
ــدگان  ــأت نماین - عضــو هی
اتــاق بازرگانــی شــیراز و 

ــران ای
- رئیــــس کمیســـــــیون 
حمـــــایت قضــــــایی و 
ــاق  ــی ات مســئولیت اجتماع

ــیراز ــی ش بازرگان
- نایــب رئیــس کانــون بانــوان 

بــازرگان فــارس
انجمــن  مدیــره  هیئــت  عضــو   -
غذایــی  صنایــع  کارفرمایــی  صنفــی 

ــارس ــتان ف اسـ
- عضو کانون ملی بانوان بازرگان ایران

و در تیــررس عنایــات و الطــاف دوســتان بزرگــوارم ســنگینی عناوینــی 
چــون:

- بانوی نمونه صنعت غذاي استان فارس )دو بار(
- بانوی نمونه صنعتی استان فارس )سه بار(

- کارآفرین برتر استان فارس )دو بار(
- مسئول فنی و مدیر کنترل کیفیت نمونه استان فارس

- کارآفرین نمونه کشوری بر مبنای آرای مردمی
- و در نهایــت و بــا افتخــار تمــام: مــادر نمونــه و فرزنــد شایســته بنیــاد 

ارزشــمند فرهنگــی بین المللــی مــادر
ــن  ــل ای ــوان تحم ــتگی و ت ــن شایس ــف م ــانه های نحی ــدوارم ش امی

ــد. ــته باش ــف را داش تکالی
ــود را  ــا خ ــم ام ــارزه می طلب ــه مب ــورم، ســختی ها را ب افســوس نمی خ
محکــوم بــه انجــام خدمتــی بــزرگ و پرشــکوه مي دانــم و آن روز طعــم 
خــوش زندگــی را خواهــم چشــید. روزی کــه از تماشــای مــدت عمــر 

لــذت ببــرم یعنــی عاقبتــی نیــک و پســندیده.
دعای مادر همیشه همراهتان
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واقعیت 

به کودک
گفته شود

یا خیر؟
اگــر شــما هم جــزو آن دســته از والدینی هســتید 
ــن مطلــب را  ــد حتمــا ای ــده داری کــه فرزندخوان
کــه دربــاره نکاتــی راجــع بــه فرزندخواندگــی 

اســت بــه دقــت مطالعــه فرماییــد.

اهمیت اطلاع از فرزندخواندگی از کودکی
ــد. از آن جــا کــه در  ــه فرزندخواندگــی می پذيرن ــا کودکــی را ب ــوزاد ي ــل متعــددی بچــه دار نمی شــوند و ن ــه دلاي ــو و شــوهرهايی هســتند کــه ب بان
فامیــل و اقــوام، خیلی هــا از ايــن فرزندخواندگــی باخبرنــد ممکــن اســت بالاخــره روزی بــه گــوش فرزندخوانــده برســد کــه فرزنــد واقعــی مــادر و 

پــدر خــود نیســت.
در نتیجــه ايــن ســوال همــواره ذهــن مــادر و پــدر را مشــغول می کنــد کــه آيــا لازم اســت واقعیــت فرزندخواندگــی بــه کــودک گفتــه شــود يــا خیــر؟ 
در اين جــا می خواهیــم بــه ايــن ســوال پاســخ بدهیــم. بیشــتر متخصصــان معتقدنــد کــه بهتــر اســت واقعیــت بــه فرزندخوانــده گفتــه شــود. چــون اگــر 
ايــن کــودکان واقعیــت را از شــخص ديگــری ماننــد بچه هــای فامیــل يــا دوســت و آشــنا و همســايه و ... بشــنوند، متاســفانه اعتمــاد خــود را بــه مــادر 
و پــدر خــود از دســت می دهنــد. از طرفــی چــون مادرخوانــده دوران بــارداری را نگذرانــده اســت بعیــد اســت کــه توانســته باشــد از اطرافیــان پنهــان 

کنــد کــه کــودک يــا نــوزاد فرزنــد واقعــی او نیســت.
در نتیجــه ممکــن اســت هــر کــدام از اطرافیــان خواســته يــا ناخواســته، شــوخی يــا جــدی چیــزی جلــوی کــودک بگويــد کــه بــرای او ابهام آمیــز يــا 
شــک برانگیز باشــد. چنیــن اطلاعاتــی در زمــان اختلافــات يــا مشــاجرات فامیلــی، حتــی بیــش از حالــت عــادی ممکــن اســت دهــان بــه دهــان منتقــل 

شــده و ســرانجام بــه گــوش فرزنــد خوانــده برســد.
ــر اســت  ــن حــالات بهت ــح اســت و در اي ــد، اطلاعــات مبهــم و ناصحی ــق ديگــران دريافــت می کن ــی کــه کــودک از طري در نتیجــه بیشــتر اطلاعات
موضــوع فرزندخواندگــی کــودک بــه اطــلاع وی برســد. البتــه بعضــی از صاحب نظــران می گوينــد اگــر وضعیــت بــه گونــه ای اســت کــه مطمئــن 

ــودن وی افشــا شــود. ــدارد موضــوع فرزندخوانده ب ــی ن ــت، لزوم ــرار نخواهــد گرف ــان ق هســتید کــودک هیچ وقــت در جري

چه کسی باید حقیقت را به کودک بازگو کند؟
ــن و  ــادر، کامل تري ــدر و م ــوان پ ــه عن ــد و ب ــت کرده ان ــزرگ و تربی ــودک را ب ــا ک ــتند. آنه ــده هس ــده و مادرخوان ــراد، پدرخوان ــب ترين اف مناس

ــد. ــودک دارن ــا ک ــی را ب ــه عاطف ــن رابط ــن بیش تري ــات و همچنی ــن اطلاع دقیق تري
بنابرايــن بهتــر اســت پدرخوانــده يــا مادرخوانــده يــا هــر دوی آنهــا در زمــان و مــکان مناســب موضــوع را بــه کــودک بگوينــد. البتــه بهتــر اســت قبــل 

از اطلاع رســانی، بــا مشــاور مشــورت کننــد.
در صورتــی کــه احســاس کردنــد قــادر بــه ايــن کار نیســتند، می تواننــد از ســاير افــراد خانــواده )مثــل پدربــزرگ و مادربــزرگ( يــا از يــک مشــاور 

بخواهنــد کــه موضــوع را مطــرح ســازند، در ايــن وضعیــت، حتمــا بايــد موضــوع در حضــور مادرخوانــده و پدخوانــده بــه کــودک گفتــه شــود.

مناسب ترین سن برای افشای فرزندخواندگی
ــه شــود.  ــه شــرطی کــه ســن و موقعیــت کــودک کامــلا در نظــر گرفت ــان شــود. ب ــر بی ــن موضــوع هرچــه زودت ــر اســت اي ــی، بهت ــه صــورت کل ب

ــد. ــی را درک کنن ــئله فرزندخواندگ ــد مس ــه بتوانن ــتند ک ــدی نیس ــناختی در ح ــطح ش ــر س ــتانی از نظ ــای پیش دبس بچه ه
ســن نوجوانــی نیــز بــه علــت بحرانــی بــودن ايــن دوره و حساســیت زيــاد نوجــوان، بدتريــن زمــان در جريــان قرارگرفتــن فرزندخواندگــی اســت.

فرزندخواندگی
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بنابرايــن متخصصــان معتقدنــد کــه مناســب ترين ســن بیــن 8 تــا 10 ســالگی اســت. اگــر کــودک وارد ســن نوجوانــی شــده و هنــوز در جريــان موضــوع قــرار 
ــه تعويــق بیفتــد. نگرفتــه اســت، بهتــر اســت تــا ســن بزرگســالی اطلاع رســانی ب

نوجوانانــی کــه در جريــان فرزندخواندگــی خــود قــرار می گیرنــد، دچــار بحران هــای شــديد عاطفــی می شــوند و امــکان دارد کــه ايــن مســئله تاثیــرات بســیار 
مخربــی روی تحصیــل و روابــط بیــن فــردی آنهــا بگــذارد. همچنیــن در ســنین نوجوانــی، خطراتــی ماننــد افســردگی شــديد، خودکشــی و پرخاشــگری وجــود 

دارد.
امــا در ســنین قبــل از نوجوانــی، عکس العمل هــا قابــل کنتــرل اســت و کــودک راحت تــر می توانــد خــودش را بــا وضعیــت جديــد )بــه عنــوان فرزندخوانــده( 
ــا ايــن هويــت جديــد را نیــز خواهــد داشــت. در کل می تــوان گفــت کــه واکنش هــای  تطبیــق دهــد و زمــان کافــی بــرای پذيــرش موضــوع و کنــار آمــدن ب
کــودک در ســنین قبــل از بلــوغ اثــرات تخريبــی کم تــری نســبت بــه ســن بلــوغ دارد . ايــن را هــم بگويیــم کــه اگــر نوجوانــی از طريــق افــراد ديگــر در جريــان 

موضــوع قــرار گرفــت و مســئله را بــا والديــن در میــان گذاشــت چــاره ای جــز افشــای حقیقــت نیســت.

چگونگی بیان موضوع فرزندخواندگی
موضــوع فرزندخواندگــی را در چــه زمانــی بــا کــودک هشــت تــا ده ســاله خــود مطــرح کنیــم؟ بهتريــن زمــان بیــان ايــن موضــوع، تابســتان يعنــی بعــد از اتمــام 
امتحانــات خردادمــاه اســت. چــرا کــه يکــی از مهم تريــن مســائل کــودک در ايــن ســنین موضــوع تحصیــل اســت. بــه همیــن دلیــل لازم اســت زمانــی را انتخــاب 
کنیــم کــه تأثیــری در رونــد تحصیلــی کــودک نداشــته باشــد. ابتــدای تعطیــلات تابســتان، فرصــت کافــی بــرای تطبیــق خــود بــا موضــوع را بــه کــودک می دهــد. 
بــرای بیــان ايــن موضــوع، مکانــی خلــوت و حتی الامــکان بیــرون از منــزل مناســب تر اســت. مکانــی کــه کــودک در آن جــا بیشــتر احســاس آرامــش می کنــد. 
پیــش از بیــان موضــوع، کــودک را آمــاده کنیــد. ايــن کار می توانــد شــامل تقويــت روابــط و رفتارهــای محبت آمیــز، خريــد هديــه، گفــت و گــو و تفريحــات 
بیشــتر در روزهــای قبــل باشــد. نکتــه مهــم ديگــر ايــن اســت کــه قبــل از ايــن کــه بخواهیــم موضــوع را بــه اطــلاع کــودک برســانیم، بايــد بدانیــم کــه کــودک 

چــه قــدر از موضــوع مطلــع اســت.
گاهــی پیــش می آيــد کــه کــودکان در زمــان ناراحتــی يــا عصبانیــت بــه والديــن خــود می گوينــد: مــن فرزنــد شــما نیســتم و شــما دروغ می گويیــد، اين گونــه 
اظهــارات اغلــب بــه علــت ناراحتــی کــودک از والديــن اســت، امــا در مــورد ايــن کــودکان نبايــد بــه ســادگی از موضــوع بگذريــم و لازم اســت از کــودک 
بپرســیم کــه چــرا چنیــن احساســی دارد؟ و بــا پی گیــری معلــوم کنیــم آيــا شــخص ديگــری مثــلا کودکــی از اقــوام يــا حتــی فــرد بزرگســالی صحبتــی در ايــن 

مــورد بــا وی داشــته يــا خیــر؟

بیان حقیقت و پاسخ دادن به ابهامات و سوالات کودک
بــا در نظــر گرفتــن موقعیــت مکانــی، زمانــی و عاطفــی، موضــوع را بــه طــور دقیــق و بــا ذکــر جزئیــات و بــدون کتمــان حقیقــت بیــان کنیــم. دلايــل اين کــه 

ــده باشــد. ــد قانع کنن ــا ســازمان های مشــابه بهزيســتی ســپرده اند باي ــواده ي ــن خان ــه اي ــادر حقیقــی کــودک او را ب ــدر و م چــرا پ
اگــر ايــن خانــواده هیچ گونــه اطلاعــی ندارنــد )مثــل مــواردی کــه بچــه را از بهزيســتی گرفته انــد( بايــد موضوعــات قانع کننــده ای را مطــرح کننــد کــه مثبــت 
باشــد، يعنــی به گونــه ای دلیــل والديــن اصلــی را مطــرح کننــد کــه کــودک متوجــه شــود کــه هــر پــدر و مــادر ديگــری هــم بودنــد در ايــن شــرايط چنیــن 

کاری را می کردنــد.
همچنیــن بــرای قطــع ارتبــاط والديــن حقیقــی وی هــم بايــد دلايــل مثبــت و قانع کننــده ای ارائــه شــود. در روزهــای بعــد بايــد منتظــر عکس العمل هــا و ســوالات 
گوناگــون کــودک باشــید، واکنش هايــی ماننــد گريــه زيــاد، قهرکــردن، بی خوابــی، عصبانیــت، احســاس تنفــر از پدرخوانــده و مادرخوانــده ممکــن اســت رخ 

دهــد و وظیفــه شــما ايــن اســت کــه بــا ايــن وضعیــت مــدارا کنیــد .
کــودک را در آغــوش بگیريــد، نــوازش کنیــد و بــه او حــق بدهیــد کــه ناراحــت شــده باشــد. احساســات او را تأيیــد کنیــد، و خصوصــا او را قضــاوت يــا محکوم 
ــواده يــا روانپزشــک  ــا مشــاور خان ــا روان شــناس بالینــی ي ــروز هــر مشــکلی بهتــر اســت ب ــا حوصلــه جــواب دهیــد. در صــورت ب ــه پرســش هايش ب نکنیــد و ب

مشــورت کنیــد.

به کودک اطمینان دهید که دوستش دارید و برای همیشه خانواده او خواهید بود
اســت  ممکــن  فرزندخواندگــی  موضــوع  گفتــن  از  بعــد 
ــد،  ــت نکن ــی صحب ــرای مدت ــود و ب ــمگین ش ــودک خش ک
ــن  ــت. والدي ــی اس ــار طبیع ــن رفت ــاوران اي ــر مش ــی از نظ ول

ــه  ــت و ب ــی اس ــار طبیع ــن رفت ــه اي ــد ک ــد بپذيرن ــم باي ه
ــد؛ در  ــود را بدهن ــات خ ــان احساس ــازه بی ــودک اج ک
ايــن زمــان بهتــر اســت ايــن اطمینــان را در او بــه وجــود 
بیاورنــد کــه دوســتش دارنــد و بــرای همیشــه خانــواده او 

ــود. ــد ب خواهن

ــه  ــوغ ب ــا ســن بل ــت را ت ــن حقیق ــن ای گفت
ــد. ــق نیندازی تعوی

گفتــن ايــن حقیقــت را تــا ســن بلــوغ بــه تعويــق نیندازند؛ 
چراکــه ايــن دوران زمــان هويــت يابــی اســت و ســختی 
ــد شــد. اگــر  ــدان خواه ــرای کــودک دوچن ــر ب ــن ام اي
ــر  ــد و از نظ ــرح ش ــی مط ــئله در دوران نوجوان ــن مس اي
روحــی بــرای کــودک مشــکلاتی بــه وجــود آمــد، 

ــه مشــاور مراجعــه شــود . ــع آن ب ــرای رف حتمــاً ب
گردآورنده: اعظم آقائی

ــت  ــن اس ــید ای ــته باش ــه داش ــورد توج ــد م ــاً بای ــه حتم ــوردی ک م
کــه نبایــد طــوری رفتــار کنیــد کــه کــودک تصــور کنــد فــرد خاصــی 
اســت. او بایــد بدانــد کــه اگــر در خانــواده ارزش هــا و آداب 
مشــخصی وجــود دارد، ماننــد ســایرین بایــد آن هــا را رعایــت 
کنــد؛ چراکــه در غیــر ایــن صــورت در آینــده دردسرســاز خواهــد 
شــد. همچنیــن والدیــن افــراط و تفریــط در مــورد کــودک بــه 
خــرج ندهنــد؛ نــه بایــد فشــار در ندانســتن موضــوع داشــته باشــند 

ــوع . ــتن موض ــراری در دانس ــه اص و ن
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دکتر محمدحسین شریفی
 پزشک متخصص تغذیه بالینی

استادیار دانشگاه علوم پزشکی شیراز

  بی اشتهایی
 و سوء تغذیه

در سالمندان

ــروری‌در‌ ــات‌‌جامع‌و‌م مطالع
ــان‌ ــران‌نش ــال‌‌2017در‌ای س
ــد‌ ــه‌‌12درص ــت‌ک داده‌اس
از‌ســالمندان‌دچــار‌ســوء‌
ــراد‌ ــند)1(.‌اف ــه‌می‌باش تغذی
ــک‌ ــختی‌از‌ی ــه‌س ــن‌ب مس
ــروی‌ ــی‌ســالم‌پي ــم‌غذای رژی
ــل‌آن‌‌ ــی‌از‌عل ــد،‌یک می‌کنن
ــم‌ ــی‌ک ــواد‌غذای ــت‌م دریاف
ــت،‌ ــتهایی‌اس ــی‌از‌بی‌اش ناش
ــدن‌دچــار‌ ــرور‌ب ــه‌م ــذا‌ب ‌ل

سوء‌تغذیه‌می‌گردد.
ــا‌ ــه‌ب ــالمندان‌در‌مقایس ‌س
ســنين‌ميانســالی،‌مشــکل‌عدم‌
اشــتهای‌بيشــتری‌دارنــد.‌این‌
بی‌اشتهایی‌باعـــث‌دریافـــت‌
مـــواد‌غذایـــی‌کمتــر‌از‌نياز‌
بــدن‌می‌گــردد.‌دریافــت‌
مــواد‌غذایـــی‌کمتــر‌از‌
ــل‌ ــث‌تحلي ــدن،‌باع ــاز‌ب ني
ــش‌ ــدن‌و‌کاه ــای‌ب ماهيچه‌ه
ــن‌ ــه‌ای ــردد‌ک ــی‌می‌گ ایمن
ــت‌ ــد‌کيفي ــکلات‌می‌توان مش
زندگــی‌ســالمندان‌را‌کاهــش‌

ــد)2(.‌ ده

ــتهایی در  ــل بی اش ــن عل ــت. مهم تری ــم اس ــتهایی مه ــت بی اش ــی عل بررس
ــت )۳(: ــر اس ــرح زی ــه ش ــالمندان ب س

ــهال،  ــخ، اس ــذا،  نف ــم غ ــکل در هض ــع، مش ــلال در بل ــد اخت ــی: مانن ــای گوارش • بیماری ه
ــی و… ــتگاه گوارش ــرطان دس ــده، س ــت، درد مع یبوس

ــی  ــداد کاف ــتن تع ــدان درد، نداش ــی از دن ــد ناش ــکل می توان ــن مش ــدن: ای ــکل در جوی • مش
ــد. ــی باش ــکلات فک ــتاندارد و مش ــر اس ــی غی ــدان مصنوع ــدان، دن دن

ــن  ــه ای ــد ک ــش می یاب ــی کاه ــایی و بویای ــن، حــس چش ــن س ــالا رفت ــا ب ــواس: ب ــف ح • ضع
ــذارد. ــی گ ــر م ــرد تاثی ــتهای ف ــش روی اش کاه

• اختــالات غــدد درون ریــز: یکــی از اختــلالات هورمونــی شــایع کــه باعــث کاهــش اشــتها 
ــد. ــی باش ــود دیابت م ــالمندان می ش در س

• علــل روانــی: تنهایــی، و نگرانی های مالی ســــالمندان را مســتعد افســــردگی  و بی اشــــتهایی 
ــد)۴(. می کن

ــتها  ــدن و اش ــم ب ــد روی متابولیس ــم می توان ــی ه ــم تحرک ــت فیزیکی:ک ــت فعالی • محدودی
تاثیــر بگــذارد.

• مصــرف داروهــا:  درکســانی کــه چنــد دارو بــه علــل مختلــف مصــرف می کننــد، بی اشــتهایی 
بیشــتر مشــاهده می شــود.

ــر را  ــوارد زی ــالمندان م ــه س ــردد ک ــه می گ ــوء تغذیه توصی ــری از س ــرای جلوگی ب
رعایــت کننــد:

• یــک برنامــه غذایــی منظــم داشــته باشــند و هــر روز ســر یــک ســاعت مشــخص غــذا بخورنــد؛ 
ــن کار کمــک می کنــد اشــتها بطــور طبیعــی در زمــان  ــا نباشــند. ای خــواه گرســنه باشــند ی

معیــن تحریــک شــود.
• از غذاهای متنوع استفاده کنند و غذاهای جدید را نیز تجربه کنند.

ــش  ــود را افزای ــی خ ــای غذای ــداد وعده ه ــد و تع ــذا بخورن ــری غ ــدار کمت ــده مق ــر وع • در ه
دهنــد. 

ــتفاده  ــد اس ــای نیمه جام ــه غذاه ــردد ک ــه می گ ــود دارد، توصی ــکلی وج ــع مش ــر در بل • اگ
ــردد . گ
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• در طــول روز بــه مقــدار کافــی آب و مایعــات مصــرف کننــد. درافــراد مســن مصــرف روزانــه ٦ تــا 8 لیــوان مایعــات ترجیحــا آب بــرای 
پیشــگیری از یبوســت در ســالمندان و کم آبــی بــدن توصیــه مــی گــردد.

• پروتئیــن مــورد نیــاز بــدن بایــد از منابــع بــا کیفیــت بــالا )از لحــاظ پروتئیــن( ماننــد گوشــت های کم چربــی، مــرغ، ماهــی، ســفیده 
ــع گیاهــی پروتئیــن هســتند  ــات نیــز از مناب ــی تامیــن شــود. غــلات و حبوب ــا کم چرب ــی ی ــدون چرب تخــم مــرغ، فرآورده هــای لبنــی ب
کــه اگــر بــا هــم مصــرف شــوند تمامــی اســیدهای آمینــه ضــروری مــورد نیــاز بــدن را تامیــن می کننــد. پروتئیــن حــدود 1۵درصــد کل 
ــه را تشــکیل می دهــد. توصیــه می شــود جهــت درمــان ســوء تغذیه در ســالمندان حــدود نصــف پروتئیــن مصرفــی روزانــه  انــرژی روزان

از نــوع حیوانــی باشــد )ماننــد انــواع گوشــت(.
• جــذب کلســیم و ویتامیــن D بــدن بــا افزایــش ســن کاهــش می یابــد، بنابرایــن بــا افزایــش ســن، نیــاز بــدن بــه مصــرف منابــع غنــی 
کلســیم ) ماننــد شــیر و لبنیــات( و تامیــن ویتامیــنD )اســتفاده از نــور آفتــاب( افزایــش می یابــد. مصــرف جگــر و روغــن کبــد ماهــی 
بــرای تامیــن ویتامیــن D توصیــه می گــردد. بــر ایــن اســاس توصیــه می شــود بانــوان بــالای ۵٠ ســال و همچنیــن همــه بالغیــن بــالای 
ــی(  ــل داروی ــی از کلســیم و مکم ــی غن ــواد غذای ــرف م ــق مص ــا از طری ــیم )مجموع ــرم در روز کلس ــا 1۵٠٠ میلی گ ــال 1٠٠٠ ت ٦٠ س

دریافــت کننــد)۵(.
• بــا افزایــش ســن توانایــی بــدن در جــذب ویتامیــن B12 کاهــش می یابــد. مصــرف مقــدار مناســبی از گوشــت قرمــز، ماهــی، شــیر 

و تخم مــرغ )طبــق واحــد اندازه گیــری معرفــی شــده( بــه عنــوان منابــع ویتامیــن B12 مــورد تاکیــد اســت. همچنیــن کمبــود 
ویتامیــن B6 بــه علــل مختلــف در ســوء تغذیه در ســالمندان شــایع اســت، زیــرا بــا بــالا رفتــن ســن متابولیســم ایــن ویتامیــن 

افزایــش و جــذب آن کاهــش می یابــد. از طــرف دیگــر در ســالمندان بــه علــت مصــرف ناکافــی گوشــت، دریافــت ایــن 
ــواع گوشــت، جگــر،  ــه ان ــن از جمل ــن ویتامی ــی ای ــع غن ــه مناب ــه می گــردد، روزان ــد. توصی ــن کاهــش می یاب ویتامی

شــیر، تخــم مــرغ، حبوبــات و غــلات کامــل )پوســت نگرفتــه( مصــرف شــود)٦(.
• مصــرف روی در ســالمندان پاییــن اســت. به عــلاوه ممکــن اســت افــراد مســن جــذب روی کمتــری نســبت 

ــز  ــل روی تجوی ــولا مکم ــراد معم ــن اف ــرای ای ــل ب ــن دلی ــه همی ــند. ب ــته باش ــر داش ــراد جوان ت ــه اف ب
می شــود. جگــر، گوشــت، شــیر، حبوبــات و گنــدم از منابــع غنــی روی می باشــند. برخــی از علائــم 

ــروز می کنــد  ــا ســالمندی ب کمبــود روی شــبیه علائمــی اســت کــه بطــور طبیعــی همزمــان ب
ــواع درماتیت هــا)7(. ماننــد کاهــش حــس چشــایی و ان
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چهــل و دو ســال پیــش وقتــی مــن یــازده ســالم بــود، ســوختم. مــادرم در حالــی کــه بیشــتر از هفــده ســال نداشــت، ســر زا رفــت و مــن و بــرادرم بی مــادر 
شــدیم. پــدرم بعــد از مــادرم بــا بانویــی ازدواج کــرد کــه قبــا بــا مــرد دیگــری ازدواج کــرده بــود و چــون بچــه دار نمي شــد، جــدا شــده بــود. ایــن خانــم 

گفــت هــم دختــر دارم و هــم پســر و بــا هــم زندگــی مي کنیــم.
امــا از آنجایــی کــه خواســت خــدا چیــز دیگــری بــود، ایــن خانــم در خانــه پــدرم ســالی یــک و در نهایــت ده فرزنــد بــه دنیــا آورد. وقتــی نامــادری ام ایــن 

همــه بچــه آورد، مــن تــوی ایــن بچه هــا گــم شــدم.
آن موقــع امکانــات مثــل الان نبــود و مــا بچه هــا هــم بایــد کار می کردیــم. خانــواده مــا یــک خانــواده پرجمعیــت بــود و پدربــزرگ و مادربــزرگ مــا هــم 

بــا مــا زندگــی مي کردنــد.
دو اتــاق تــو در تــو بــود و ایــن همــه آدم. کار مــن ایــن بــود کــه هــر روز بایــد نــان مي خریــدم، چایــی را دم مي کــردم و بعــد بــه مدرســه مي رفتــم. خاصــه 

آنکــه آن روز کــه ایــن اتفــاق برایــم افتــاد نانوایــی شــلوغ بــود و داشــت دیــرم مي شــد.
وقتــی آمــدم خانــه عجلــه کــردم و قبــل از پــر کــردن کتــری گاز را بــاز گذاشــتم و وقتــی برگشــتم بــه آشــپزخانه کــه یــک زیرزمیــن کاهــگل بــود، دیــدم 
بــوی گاز مي آیــد. عقلــم رســید کــه کبریــت نزنــم امــا آمــدم بــرق را روشــن کنــم تــا بتوانــم پنجــره را بــاز کنــم، آشــپزخانه منفجــر شــد و یــک موقــع بــه 

خــودم آمــدم و دیــدم دارم مي ســوزم.
کتــری آن روز دســته نداشــت و مــن آن را بغــل کــرده و از پله هــا پاییــن بــرده بــودم. بنابرایــن جلــوی لباســم خیــس بــود وگرنــه در آنجــا قلــب و ریه هایــم 

هــم مي ســوخت.
وقتــی همــه جــا آتــش گرفــت، آنقــدر هــول شــده بــودم کــه بــه جــای آنکــه پله هــا را برگــردم و بــالا بیایــم، دویــدم داخــل آشــپزخانه. بنابرایــن تــا آمدنــد 

مــن را پیــدا کننــد، خیلــی ســوختگیم بیشــتر شــد. هــر طــوری بــود، مــرا بــه بیمارســتان رســاندند.
ســه ســال در بیمارســتان بــودم. در دو ســال اول نتوانســتم از تخــت پاییــن بیایــم. از شــدت درد پاهایــم را تــوی شــکمم جمــع کــرده بــودم و پایــم همــان جــا 

چســبیده بــود. نمي توانســتند پانســمانم کننــد. یــک کرســی گذاشــته بودنــد و یــک مافــه ســفید انداختــه بودنــد روی آن و مــن آن زیــر بــودم.
ــه ســمت عقــب مي رفــت و مــن از درد هــوار مي کشــیدم،  ــی آن را برمی داشــتند، ســرم ب ــار بکشــند چــون وقت ــر ســرم را هــم نمي توانســتند کن بالــش زی

بنابرایــن چانه هایــم هــم چســبیده بــود بــه گــردن و ســینه ام و لبــم هــم برگشــته بــود و همیــن طــور چشــمانم هــم حالــت بــدی پیــدا کــرده بودنــد.
لثــه ام هــم ســوخته بــود و دندان هایــم هــم ریختــه بــود. بعــد از دو ســال، در اولیــن عملــی کــه روی مــن انجــام شــد و پاهایــم را بــاز کردنــد، خواســتم خــود 

را در آینــه ببینــم. تــا آن موقــع خــودم را ندیــده بــودم و وقتــی جلــوی آینــه رفتــم بــاور نکــردم آن کــس کــه مي بینــم خــودم هســتم.
موجــودی دیــدم کــه معلــوم نبــود چــه بــود و خیلــی از آن ترســیدم، امــا وقتــی خــودم را تــکان دادم و دیــدم او هــم تــکان مي خــورد، فهمیــدم آن موجــود 

خــودم هســتم.
بافاصله غش کردم و افتادم.

موقــع افتــادن ســرم هــم خــورد بــه جایــی و شکســت و پوســت هاي نویــی هــم کــه تــازه روی بدنــم درســت شــده بــود، قــاچ خــورد و خونریــزی شــروع 
شــد. خیلــی ناامیــد و ناراحــت شــدم و تصمیــم گرفتــم دیگــر زنــده نباشــم. آن روز غــذا نخــوردم.

ــود  ــرم، بنابرایــن ناهــار و شــام نخــوردم و عــوض آن فقــط غصــه خــوردم. تصمیمــم قطعــی ب فکــر مي کــردم اگــر ســه چهــار وعــده غــذا نخــورم مي می
بــرای مــردن.

نزدیک صبح داشتم از پنجره بیرون را نگاه مي کردم. سیاهی کم کم مي رفت و نور جای آن را مي گرفت.
یــک درخــت خیلــی قشــنگ هــم جلــوی پنجــره اتاقــم در بیمارســتان ســوانح ســوختگی بــود و بــاد آرامــی لابــه لای برگ هایــش می وزیــد و آن را تــکان 

مي داد.
بــا خــودم فکــر کــردم همیــن یــک ربــع پیــش همــه جــا تاریــک بــود امــا الان روشــن شــده و برگ هــا بــه ایــن زیبایــی تــکان مي خورنــد، چــرا مــن بایــد 

خــودم را بکشــم. فــرض مي کنــم همیــن طــوری بــه دنیــا آمــدم.
خــدا هســت، شــبانه روز هســت، ایــن همــه آدم هســتند. چــرا مــن بایــد اینقــدر ناامیــد باشــم؟ یــک نــور امیــد رفــت تــوی دل مــن و تصمیــم گرفتــم زنــده 

باشــم، زندگــی کنــم و بــه درد بخــورم. هنــوز وقــت صبحانــه نشــده بــود و همــه خــواب بودنــد. زنــگ زدم گفتــم: خانــم مــن صبحانــه مي خواهــم!
◊  از سن دوازده تا سیزده سالگی بیست و چهار بار عمل کردم

ــاد و پنــج درصــد ســوختگی داشــت ازدواج کــردم. ماجــرای ازدواج مــن هــم  ــا آقایــی کــه خــودش هــم هفت ــا شــانزده ســالگی هــم ب ــزده ت در ســن پان
جالــب اســت.

مددکارهــای بیمارســتان در ایــن ســه ســال کــه در بیمارســتان بــودم بــا زندگــی مــن آشــنا شــده بودنــد و مي دانســتند مــادر نــدارم و درس نخوانــده ام، هیــچ 
کاری بلــد نیســتم و خاصــه آنکــه آینــده نامشــخصی دارم، بنابرایــن آمدنــد بــا پــدرم صحبــت کردنــد و گفتنــد او بایــد بــرود هنــر یــاد بگیــرد.

پدرم موافقت نمي کرد اما آنها گفتند اگر قبول نکنید او را از شما مي گیریم و به بهزیستی مي سپاریم.
بنابرایــن پــدرم قبــول کــرد و مــن بــه کارگاه کــورس در جــاده شــهرری رفتــم. در آنجــا کارگاه تعمیــرات رادیــو و تلویزیــون، ساعت ســازی، عکاســی، 

ــد. نقاشــی و طراحــی، جوشــکاری، خیاطــی و ســوادآموزی را آمــوزش مي دادن
مــن در تمــام رشــته هاي آن کارگاه ثبت نــام کــردم. در آن کارگاه همــه خانم هــا و آقایــان معلــول بودنــد امــا در بیــن آنهــا آقایــی هــم بــود کــه ســوخته 

بــود، بــه همیــن خاطــر توجهــم بــه ایشــان جلــب شــد و نگاهــش کــردم.
او هم نگاه کرد. من دیدم دست و صورتش سوخته و بنابراین برای آنکه ناراحت نشود از اینکه به او نگاه مي کنم، لبخند زدم.
مرا بردند به کاسی که این آقا هم بود اما او کاس اول را مي خواند و من چهارم را. این جوان همان بود که بعد همسرم شد.

همان روز اول که به آن کارگاه رفتم با ایشان آشنا شدم و خانواده ایشان هم یک روز بعد آمدند به خواستگاری من.

طاهره جوان
بانوی موفق ایرانی
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بافاصلــه هــم جــواب مثبــت دادم چــون مي خواســتم زندگــی کنــم. مي خواســتم کاری کنــم کــه بــا مــردم باشــم. بــه خــودم قــول داده بــودم کاری کنــم 
کــه تنهــا نباشــم.

روزی کــه مــن بــه آن کارگاه رفتــم، مــن تــازه کار بــودم امــا همســرم از چنــد مــاه قبــل آنجــا بــود. آنجــا وقتــی همســرم را دیــدم گفتنــد کــه مســیر ایــن آقــا 
بــا شــما یکــی اســت و مي توانیــد از او کمــک بگیریــد. مــا فرصــت پیــدا کردیــم نیــم ســاعت بــا هــم پیــاده روی کنیــم.

در میدان قیام از سرویس پیاده شدیم و از آنجا تا چهار راه مولوی را با هم پیاده آمدیم و صحبت کردیم.
همســرم جریــان زندگــی و ســوختن اش و مشــکاتش را گفــت و در پایــان گفــت وقتــی مــرا دیــد دلــش لرزیــد و بــه ایــن فکــر افتــاد کــه بــا مــن بــرای 

ازدواج صحبــت کنــد.
او بیســت ســاله بــود و مــن شــانزده ســاله. پــدرم موافقــت نمي کــرد امــا مــن گفتــم اجــازه بــده ازدواج کنیــم. مــا مثــل هــم هســتیم و مي توانیــم همدیگــر 

را درک کنیــم.
خیلــی روزهــای ســختی داشــتیم. درآمــد نداشــتیم، بایــد کرایــه خانــه مي دادیــم، پــول دارو مي دادیــم و همن طــور بایــد زندگی مــان را اداره مي کردیــم. 

ســه مــاه آمــوزش مــا تمــام شــد. مــن همــه چیــز آنجــا را یــاد گرفتــه بــودم. تــا کاس چهــارم ســواد داشــتم.
به همسرم گفتم بیا خیاطی یاد بگیر گفت نه، خیاطی کار بانو هاست. من هم گفتم پس من مي آیم جوشکاری یاد مي گیرم.

در کنــار خیاطــی جوشــکاری یــاد گرفتــم و کنــار اینهــا طراحــی و نقاشــی را. در کنــار همــه اینهــا در کاس تعمیــرات رادیــو و تلویزیــون، لحیــم کاری 
ــاد گرفتــم. ــا حــدودی ی ــد را ت مي کــردم. خاصــه اینکــه همــه آنچــه کــه آنجــا آمــوزش مي دادن

عکاسی، بافندگی با دست، قاب بافی، آرایشگری و همه چیز را یاد گرفتم و وقتی کاسم تمام شد از همه شان استفاده کردم.
در آن روستا همه، من را به اسم خانم دکتر مي شناختند.

وقتی کاس مان تمام شد جمع کردیم و رفتیم به خانه مادر شوهرم که روستایی حوالی فرودگاه اصفهان است.
نزدیــک بــه نــه ســال آنجــا ماندیــم. خانــه مادرشــوهرم چنــد تــا اتــاق داشــت و مــن ازهمــه ایــن اتاق هــا اســتفاده کــردم. از همــان موقــع کــه در بیمارســتان 

بــودم، تزریقــات را بــه صــورت تجربــی یــاد گرفتــه بــودم.
ــادر و  ــم از م ــی را ه ــردم و قالی باف ــم مي ک ــی ه ــدوزی و بافندگ ــن گل ــر ای ــاوه ب ــودم. ع ــه ب ــاد گرفت ــد و ی ــرم مي زنن ــول و س ــوری آمپ ــدم چط مي دی

خواهــر شــوهرم یــاد گرفتــه بــودم. خیاطــی و آمــوزش خیاطــی هــم کــه بــود.
همــه کاری مي کــردم و شــاید باورتــان نشــود در حالــی کــه خــودم تــا کاس چهــارم بیشــتر درس نخوانــده بــودم، بــه دانــش آمــوزان راهنمایــی درس 

تقویتــی مــي دادم. از یکــی یــاد مي گرفتــم و بــه آن یکــی یــاد مــي دادم. اعتمــاد بــه نفســم خیلــی بــالا بــود.
در هشت، نه سالی که در آن روستا بودم خیلی چیزها یاد گرفتم. یکی از چیزهایی که یاد گرفته بودم مدیریت بود.

آموزش رایگان بافندگی انجام مي دادم، خانم ها مي آمدند یاد بگیرند، کاموا مي دادم به آنها که ضمن یاد گرفتن، برای من ببافند.
خود من تنهایی در یک ساعت یک لیف مي بافتم اما وقتی به آنها یاد مي دادم، در یک ساعت بیست تا لیف برای من مي بافتند.

ــه آنهــا کامــوا مــي دادم و می بردنــد خانه شــان. هــم یــک کار تــازه یــاد مي گرفتنــد و  ــه مي تواننــد کاه ببافنــد و بعــد ب ــه آنهــا یــاد مــي دادم کــه چگون ب
هــم فــردای آن روز مــن بیســت تــا کاه داشــتم.

آنهــا مفتــی یــاد مي گرفتنــد و مــن مفتــی صاحــب کاه مي شــدم. ایــن یــک بخــش از درآمــد مــن بــود عــاوه بــر آن تزریقــات، بخیــه زدن، آرایشــگاه، 
خیاطــی و... خاصــه همــه کاری مي کــردم.

◊  دارم برای آن روستا مدرسه می سازم ...
مــن بــرای مــردم آن روســتا شــخص بــه درد بخــوری بــودم. همــه کار بــرای آنهــا کــردم. بــه خانه هایشــان مي رفتــم و برایشــان تزریــق انجــام مــي دادم و 

همیــن طــور خیاطــی و آرایــش.
هشت سال آنجا کار کردم و کار یاد گرفتم و آنجا محل آغاز کار و موفقیتم بود.

حــالا کــه در اینجــا کار مي کنــم، بــه جــز درآمــد کارمندهایــم، ماهــی حداقــل بیســت میلیــون تومــان درآمــد دارم، آن روســتا را فرامــوش نکــرده ام و دارم 
بــرای آنجــا یــک مدرســه درســت مي کنــم. نقشــه آمــاده شــده و بــه زودی مدرســه را خواهــم ســاخت.

◊  از اول اعتماد به نفسم بالا بود
همســرم مثــل مــن اعتمــاد بــه نفــس نداشــت. مــن وقتــی بــا ایشــان ازدواج کــردم چــادر ســرم مي کــردم و دســت هایم هــم زیــر چــادر بــود و ســوختگی 
صورتــم هــم چنــدان دیــده نمي شــد و کســی چنــدان متوجــه ســوختگی مــن نمي شــد، امــا همســرم همیشــه دســتش جلــوی دهنــش بــود کــه ســوختگی اش 

دیــده نشــود.
آن دســتش کــه زیــاد ســوخته بــود، همیشــه تــوی جیبــش بــود. همیشــه نگــران و ســرش پاییــن بــود. مــن بــرای اینکــه او اعتمــاد بــه نفــس بیشــتری پیــدا 

کنــد، روســری ســرم کــردم و ســعی کــردم دســتکش دســتم نکنــم.
وقتی با او بیرون مي رفتم سرم بالا بود و هر کس به ما نگاه مي کرد، لبخند مي زدم. 

آن موقــع تــا نــگاه مي کردنــد مي گفتنــد آخــی، چــی شــد کــه ســوختی. مــن ناراحــت نمي شــدم و جــواب مــي دادم، امــا همســرم خودخــوری مي کــرد. 
او هنــوز هــم آن اعتمــاد بــه نفــس لازم را نــدارد امــا مــن از همــان اول اعتمــاد بــه نفــس داشــتم.

الان همســرم بــا مــن کار مي کنــد. او تاکســی دارد و آژانــس کارگاه مــن اســت و هــر روز از مشــتری هاي مــن مي گویــد کــه پشــت ســر مــن از اخــاق 
ــد. و کار مــن تعریــف مي کنن

◊  از اتاق دوازده متری تا زیرزمین ششصد متری
وقتی در کارم رشد کردم به همسرم گفتم برویم تهران، اینجا دیگر جا برای رشد من نیست. آمدیم تهران و یک اتاق اجاره کردیم.

صاحبخانــه نداشــت. یــک اتــاق بــالا داشــت و یــک اتــاق دوازده متــری پاییــن کــه مــن اتــاق پاییــن را اجــاره کــردم. ایــن اتــاق هــم اتــاق زندگــی مــا بــود 
و هــم اتــاق خــواب مــا.

هم در آن خیاطی مي کردم و هم آرایشگاه داشتم. طراحی و نقاشی را کنار گذاشتم چون درآمدی نداشت.
در ایــن اتــاق دوازده متــری بــا دو بچــه قــد و نیــم قــد، بــا دســت خالــی کارم را شــروع کــردم و بــه یــک ســال نکشــید کــه خانــه خریــدم، شــش مــاه نکشــید 

کــه بــرای همســرم ماشــین خریــدم. گفتــم بــا ماشــین از خانــه بیــرون بــرود ســرذوق مي آیــد و روحیــه اش بهتــر مي شــود.
یــک ســال بعــد از آن خانــه ام را عــوض کــردم و در جــای بهتــری خانــه خریــدم. دو ســال بعــد آنجــا را فروختــم و آمــدم در امیریــه خیابــان ولــی عصــر 
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خانــه خریــدم. کارم خــوب بــود و عــاوه بــر ایــن، تنهــا کار نمي کــردم.
فکــرم را هــم بــه کار مي انداختــم کــه کارم اقتصادی تــر باشــد. روبــه روی خانــه مــا یــک مســجد بــود. مــن زیرزمیــن آن را اجــاره کــردم و کارم را بــه 

آنجــا بــردم. آن زیرزمیــن ششــصدمتر بــود و ششــصدمتر بــرای کار مــن خیلــی خــوب بــود.
نــود نفــر خیــاط را اســتخدام کــردم. ایــن نــود نفــر هرکــدام هــر روز چهارعــدد لبــاس مي دوختنــد و جمــع کارشــان ســیصد و شــصت عــدد لبــاس می شــد 

و کارم بــه ایــن صــورت گســترش مي یافــت.
از این لباس ها، دویست عدد خرج اجاره و دستمزد خیاط ها مي شد و بقیه آن به من مي رسید. بنابراین درآمد من به خوبی بالا رفت.

◊  ویژگی های کار من
ــن روش را مــن از همــان روســتا  ــد. ای ــاده مي شــود و آن را مي برن ــد، مي نشــینند، لباس شــان آم ــد. مشــتری  هــا مي آین ــرق مي کن ــا کار همــه ف کار مــن ب

در اصفهــان شــروع کــرده بــودم و بــه خوبــی آن را انجــام دادم و مي دهــم.
از همان جا هم کار دسته جمعی را آغاز کرده بودم و هنوز ادامه مي دهم. مي خواستم در میان مردم باشم.

مي خواستم مردم مرا ببینند و به کارهایی که مي کنم اعتماد و به من احتیاج داشته باشند.
ــود،  ــاده مي ش ــم زود آم ــرم و کارش ه ــان مي گی ــزار توم ــزده ه ــن پان ــد، م ــان مي گیرن ــزار توم ــاه ه ــران پنج ــه دیگ ــد کاری را ک ــتری مي بین ــی مش وقت

ــد. ــن مي آین ــش م ــاره پی ــد و دوب ــن اعتمــاد مي کنن ــه م ــوم اســت کــه ب معل
آن خانــه دوازده متــری، یــک اتاقــک کوچــک زیــر پلــه داشــت و مــن آنجــا یــک صندلــی گذاشــتم، یــک آرایشــگر حرفــه اي آوردم و گفتــم اینجــا کار 

کــن، هــر چــه درآوردی، نصــف مــال تــو، نصــف مــال مــن.
در همــان اتــاق دوازده متــری هــم، چهــار نفرخیــاط آورده بــودم، روی زمیــن مي نشســتند، خیاطــی مي کردنــد و بعــد چرخ های شــان را هــول مي دادنــد 

کنــار دیــوار و مي رفتنــد.
من هم به کار آنها نظارت مي کردم، برش مي زدم، آشپزی و بچه داری ام را مي کردم.

از همــان جــا مدیریــت بــر تعــداد زیــادی آدم را تمریــن کــردم و رســیدم بــه زیرزمیــن مســجد کــه نــود نفــر کارگــر را اداره مي کــردم. نــود نفــر خیلــی 
زیــاد اســت.

آنهــا هــر کــدام اگــر یــک مشــکل کوچــک حــل نشــده داشــتند، کارم درســت پیــش نمي رفــت، بنابرایــن یــک خانــم را اســتخدام کــردم کــه بــا خیاط هــا 
مشــاوره کنــد و نظــرات و مشــکات آنهــا را جمــع و دســته بندی مي کــرد و بــه مــن گــزارش مــي داد. جوابگــوی مشــتری ها هــم همیــن خانــم بــود.

یک خانم خوش برخورد و صاحب درک را استخدام کرده و به او حقوق خوب مي دادم تا کارها را زیر نظر داشته باشد.
بعــد گفتــم چــرا خــودم وقــت بگــذارم بــرای بچــه داری و آَشــپزی. مســتخدم گرفتــم کــه در خانــه آشــپزی کنــد و همین طــور پرســتاری کــه بچه هایــم 

را نگــه دارد.
یعنی از وقتم درست استفاده مي کردم و ضمن استفاده درست از وقتم، کارآفرینی مي کردم و به درد مردم مي خوردم.

آموزشگاه رایگان
ــه  ــا جهیزی ــرای رضــای خــدا دو ســه ت ــدارم. هــر مــاه ب ــاج ن ــدازه لازم دارم و بیشــتر از آن احتی ــه ان ــم. مــن ب ــه مــردم کمــک کن همیشــه ســعی کــردم ب

ــد. ــروع کنن ــان را ش ــد زندگی ش ــوان بتوانن ــه دو ج ــت ک ــدری هس ــا آنق ــت، ام ــی نیس ــه آن چنان ــم. جهیزی مي ده
سعی مي کنم برای آنها که نمي توانند عروسی بگیرند، تا جایی که مي توانم کمک شان کنم تا بتوانند زندگی شان را آغاز کنند.

خیاط  هایــي کــه اینجــا کار مي کننــد و خیاط  هــاي حرفــه اي هــم هســتند را خــودم آمــوزش داده ام. کار دیگــری کــه در اینجــا انجــام مي دهــم آمــوزش 
رایــگان اســت.

خــودم آمــوزش نمي دهــم. مربــی مي گیــرم و او بــا درســی کــه خوانــده مي آیــد اینجــا درس مي دهــد. سیســتم آمــوزش رایــگان مــا بــا آموزشــگاه هاي 
دیگــر فــرق مي کنــد.

من از تجربه سی و هشت سال کارم استفاده مي کنم و آنها که اینجا آموزش مي بینند، خیاطی را بهتر یاد می گیرند.
ــم و از  ــد، شــهریه می گیری ــد شــهریه بدهن ــد و مي توانن ــم و آنهــا کــه دارن ــزی نمي گیری ــد، چی ــول بدهن ــد پ ــد و نمي توانن ــی کــه ندارن در اینجــا از آنهای

همیــن شــهریه هــم بــه مربــی حقــوق مي دهیــم.
مــن بــه آنهــا کــه اینجــا آمــوزش مي بیننــد کمــک مي کنــم مــزون بزننــد و یــا آنهــا را اســتخدام مي کنــم. نمي گویــم هــزاران نفــر امــا صدهــا نفــر در ایــن 

آموزشــگاه، آمــوزش دیده انــد. خیلــی از آنهــا در خانــه یــا جاهایــی کــه اجــاره مي کننــد کار مي کننــد.
درآمد خوبی دارند. بیست و دو نفر هم هستند که پیش من کار مي کنند و همه را هم بیمه کرده ام.

◊  با فکر کار کردم که به اینجا رسیدم
در طبقــه بــالای خیاطــی، آرایشــگاه ماســت. در ایــن آرایشــگاه دوازده نفــر کار مي کننــد. مشــتری کــه بــه اینجــا مي آیــد و پارچــه را مي دهــد، بســته بــه 

نــوع کار، یکــی دو ســاعت وقــت دارد کــه مي توانــد از آن اســتفاده کنــد.
او در ایــن فاصلــه بــه آرایشــگاه ســر مي زنــد و از وقتــش درســت اســتفاده  می کنــد. قیمــت خدمــات آرایشــگاه مــا هــم یــک چهــارم جاهــای دیگــر اســت، 

بنابرایــن برای شــان مي صرفــد کــه بــه خیاطــی و آرایشــگاه مــا بیاینــد.
سیاســت کاری مــان را بــر ایــن اســاس کــه مشــتری از وقتــش درســت اســتفاده کنــد تعییــن کردیــم و ایــن چیــزی نیســت کــه مــردم متوجــه آن نباشــند. 

ــع همــه ماســت. ــه نف ــن ب ــد کارشــان هــم مي رســند و ای ــه چن ــر و ب ــی پایین ت ــا قیمــت خیل ــد ب ــا مي آین خانم ه
ــا در  ــد ام ــتری بیای ــا مش ــینند ت ــد بنش ــگاه ها بای ــم. الان آرایش ــی داری ــد بالای ــت، درآم ــاد اس ــا زی ــتری م ــون مش ــا چ ــم ام ــری مي گیری ــتمزد کمت ــا دس م

ــت. ــده اس ــکی خوان ــاه پزش ــی گی ــم مهندس ــر بزرگ ــد. دخت ــا کار مي کنن ــن در آنج ــران م ــند. دخت ــف مي کش ــتری ها ص ــا مش ــگاه م آرایش
دختر دیگرم لیسانس طراحی و ژورنال شناسی خوانده است که مربوط به کار من مي شود. وقتی من نیستم دخترم برش مي زند.

برش زدن در خیاطی خیلی مهم است. ما اصا از متر استفاده نمي کنیم. به مشتری نگاه مي کنیم و لباس را برش مي زنیم.
ــد لباس شــان چقــدر خوشــگل  ــه کارمــان خیلــی وارد هســتیم و آنهــا کــه مي بینن ــا ب ــا م ــد، ام ــا تعجــب مي کنن ــن شــکل کار م ــد از ای مشــتری هاي جدی

ــد. ــا را مي کنن ــغ کار م ــد تبلی ــد مي رون ش
پارچــه مي خرنــد و تــا شوهرشــان همیــن اطــراف چهــار تــا مغــازه را نــگاه مي کنــد، بــا لبــاس آمــاده و شــیک بــه او ملحــق مي شــوند. بــا فکــر کار کــردم 

کــه بــه اینجــا رســیدم.
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◊  از سوختن هم برکت ساختم
وقتی شش ساله بودم، نامادری ام برای آنکه مرا تنبیه کند، وقتی از خانه بیرون مي رفت مي گفت یک جا بنشینم و تکان نخورم.

مــن هــم بچــه بــودم و بلنــد مي شــدم ایــن طــرف و آن طــرف مي رفتــم و بریــز و بپــاش خــودم را مي کــردم و او برمــی گشــت و مــرا تنبیــه مي کــرد چــون 
مي فهمیــد بلنــد شــده ام.

دو ســه بــار کــه کتــک خــوردم، فکــر کــردم ببینــم او از کجــا مي فهمــد. بــه ایــن نتیجــه رســیدم کــه او مــرا روی گل هــاي قالــی مي نشــاند و جــای مــرا 
ــد. ــان مي کن نش

ایــن دفعــه خــودم جایــم را معلــوم می کــردم و وقتــی بیــرون می رفــت، بلنــد می شــدم هــر کار کــه دوســت داشــتم می کــردم و در پایــان وقتــی صــدای 
ــت  ــون از جای ــوی چ ــه نمي ش ــت تنبی ــد می گف ــی وارد می ش ــتم. وقت ــود می نشس ــانده ب ــا نش ــرا در آنج ــه او م ــا ک ــدم همان ج ــنیدم، می دوی در را می ش

تــکان نخــورده اي.
من از همان موقع فهمیدم اگر فکر کنم کتک نمي خورم. نداشتن مادر باعث شد من خود ساخته شوم.

ــا  ــد، ام ــان مي رس ــه پای ــرش ب ــود و عم ــرده مي ش ــی زود پژم ــد خیل ــوب مي روی ــرایط خ ــه و در ش ــه در گلخان ــی ک گل
ــوند. ــم مي ش ــفت و محک ــد س ــرا مي روین ــه در صح ــي ک گل های

مــن اگــر مــادر داشــتم شــاید مثــل اغلــب خانم هــاي معمولــی بــودم امــا چــون مــادر نداشــتم خیلــی ســختی کشــیدم و محکم تــر شــدم. بــاران و بــاد مــرا 
تــکان نــداد و از بیــن نبــرد.

وقتی که بچه بودم همیشه جای خالی مادر را احساس مي کردم، اما الان فکر مي کنم این قسمتم بود که اینقدر سفت و محکم بشوم.
مــن در بیمارســتان خیلــی ســختی کشــیدم. در طــول ســه ســال بیســت و پنــج بــار عمــل شــدم امــا الان فکــر می کنــم حتــی ایــن ســوختگی هــم بــرای مــن 

خیــر و برکــت داشــت.
درســت اســت ســختی کشــیدم امــا در کنــار آن کلــی هــم لــذت بــردم. الان خانــواده اهلــی و ســالمی دارم، بچه هایــم تحصیــات بالایــی دارنــد و موفــق 

هســتند و شــوهران موفقــی دارنــد و زندگیــم خــدا را شــکر خــوب اســت.
◊  به نفع خودشان است برایم تبلیغ کنند!

ــرای  ــا ب ــن آنه ــم، بنابرای ــه مي ده ــا قیمــت مناســبی کارم را ارائ ــم ب ــد چــون هــم کارم خــوب اســت و ه ــغ مي کنن ــن تبلی ــرای م ــم ب ــا ه پارچــه فروش ه
ــد. ــه مشــتریان خودشــان مي دهن ــرا ب ــزون م ــم کــه باشــد آدرس م خودشــان ه

اینها به خاطر آن است که از فکرم استفاده کردم و در سیستمی کار مي کنم که همه تشویق مي شوند برای شان لباس بدوزم.
ــرا  ــغ کار م ــم، تبلی ــل مي ده ــاس را زود تحوی ــن لب ــه م ــطه اینک ــه واس ــد و ب ــاپ مي کن ــن، کارت چ ــودش از روی کارت م ــول خ ــا پ ــروش ب ــه ف پارچ

ــد. ــم بفروش ــودش را ه ــه خ ــا پارچ ــد ت مي کن
◊  از موفقیت دیگران شاد می شوم

از اینکــه از مــن دعــوت مي کننــد تــا بــه عنــوان کســی کــه در کارش موفــق بــوده بــه دیگــران روحیــه بدهــم خوشــحالم. ســعی مي کنــم اگــر الگــو هســتم، 
الگــوی بهتــر، موفق تــر و بــا ارزشــی باشــم. در تمــام زندگیــم ســعی کــردم آدم بــه درد بخــوری باشــم.

ــا عرضــه  ــد هســتم ام ــد مــن جــا دارم، کار بل ــد و مي گوین ــگ مي زنن ــا زن ــرم. خانم ه ــذت مي ب ــم ل ــه دیگــران کمــک کن ــا فکــرم ب ــم ب از اینکــه مي توان
ــد مــن چــه کاری انجــام مي دهــم. ــد اینجــا و ببینی ــم بیاین ــدارم کاری انجــام بدهــم و مــن مي گوی ن

مي آیند اینجا و من نتیجه سی و هشت سال تجربه ام را در عرض یک ساعت در اختیارشان قرار مي دهم.
ــد و  ــگ مي زن ــه مــن زن ــت ب ــد وق ــد و بعــد از چن ــدا مي کن ــد راه خــودش را پی ــی کــه مي بین ــن حرف هــا و آن چیزهای ــا ای کســی کــه اهــل کار باشــد ب
مي گویــد حــاج خانــم، چنــد تــا خیــاط دارم، اینقــدر مشــتری دارم و مــن خوشــحال مي شــوم از اینکــه کمــک کــرده ام یــک انســان دیگــر موفــق باشــد.

◊  توصیه های من به خانم ها 
خانم ها در خانه شان خیلی کارها مي توانند انجام دهند.

ــد  ــتر از درآم ــی بیش ــالا، حت ــی ب ــد خیل ــد و درآم ــرخ بگذارن ــک چ ــم، ی ــر و نی ــک مت ــر در ی ــک مت ــای ی ــک فض ــان در ی ــه خانه ش ــد در گوش مي توانن
ــد. ــدارد. خیاطــی نکنن ــی ن ــد. عیب ــا خیاطــی دوســت ندارن ــا خیلی ه ــد ام ــاس دارن ــه لب ــاج ب همسرشــان داشــته باشــند. همــه احتی

ــات کــه  ــر. تحصی ــک کار راحت ت ــد. ی ــدارد، کار دیگــر بکنن ــی ن ــات مي خواهــد؟ عیب ــد. آرایشــگری جــا و امکان ــد آرایشــگری انجــام بدهن مي توانن
ــد. ــی بدهن ــد درس تقویت ــد، مي توانن دارن

نمي تواننــد درس بدهنــد و اعصــاب ندارنــد؟ آشــپزی یــاد بگیرنــد، آشــپزی یــاد بدهنــد. الان کیــک و شــیرینی و خیلــی چیزهــای دیگــر هســت کــه بــا 
ــدارد. ــد؟ اشــکالی ن ــن کار را بکنن ــد ای ــی کارهــا مي شــود کــرد. نمي توانن آنهــا خیل

پرســتار بچــه بشــوند. خانمــی هســت کــه خــودش کارمنــد اســت و مي خواهــد بچــه اش را در یــک جــای مطمئــن نگــه دارد، مــي رود ســرکارش و بچــه اش 
را مي گــذارد پیــش خانمــی کــه خانــه دار اســت و ایــن بچــه هــم بــا بچــه اش بــازی مي کنــد و هــم او یــک کمــک خــرج بــرای زندگیــش فراهــم مي کنــد. 

خیلــی کارهــا مي شــود کــرد.
مــن الان دور از جــان، دیابــت دارم، پوکــی اســتخوان دارم، آســم دارم، کبــدم بــزرگ شــده، چربــی و فشــار خــون دارم و روزی ســی و دو عــدد قــرص 
مي خــورم و اگــر ســرماخوردگی هــم داشــته باشــم، ایــن قــرص هــم اضافــه مي شــود! امــا هیــچ وقــت از تــاش نایســتادم و همیشــه ســعی کــردم هــم کارم 

را بهتــر کنــم و هــم بــرای خــودم، خانــواده ام و جامعــه  ام مفیدتــر باشــم.
ســه ســال قبــل رفتــم کاس رانندگــی امــا بــه خاطــر دیابتــم بینایــی ام کــم شــد و نتوانســتم رانندگــی کنــم، بنابرایــن رفتــم بــا نوه هایــم اســمم را در کاس 

کامپیوتــر نوشــتم تــا روحیــه ام را از دســت ندهــم. الان هــم دارم تصمیــم مي گیــرم کــه چــه کاری انجــام بدهــم کــه بهتــر باشــد. گلخانــه زده ام.
ــم دعــا کــردم  ــن باعــث خوشــحالی و افتخــار مــن اســت. در اول زندگی ــد و ای ــه مــن افتخــار مي کنن ــم ب ــان همســرم هســتم. او و فرزندان همیشــه ورد زب

ــد افتخــار کننــد. ــه مــادر و پــدری کــه ایــن وضعیــت را دارن ــه مــن بچــه اي دادی کاری کــن کــه آنهــا ب ــا، اگــر ب مي گفتــم خدای
الان بچه هایم مرا با افتخار به دوستان شان معرفی مي کنند و بابت این موضوع خدا را شکر مي کنم.

مــن ســال ها زحمــت کشــیده ام کــه بچه هایــم وقتــی بــزرگ شــدند بــه مــن و پدرشــان افتخــار کننــد. از هــر کــدام از دخترهایــم دو نــوه دارم و ایــن چهــار 
نــوه هــم همیــن احســاس را نســبت بــه مــا دارنــد.

منبع: مجله پنجره خاقیت
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امــارات متحــده عربــی تنهــا کشــور دنیاســت کــه وزارت »علــوم پیشــرفته« دارد و بانویــی را هــم در راس آن 
ــخ  ــه مری ــد را ب ــروژه ای اســت کــه کاوشــگر امی ــر پ گذاشــته اســت. ســاره الامیــری مهنــدس۳۳ ســاله، مدی

ــتند. ــو هس ــکاران آن بان ــد هم ــتد و ۳۴درص می فرس
ــد. ســاره  ــدا را دی ــری از کهکشــان اندروم ــه تصوی ــی شــروع شــدند ک ــای او از دوازده ســالگی و از زمان رویاه

ــد. ــر کار کن ــی و در ســطح وزی ــوم پیشــرفته فضای ــرد روزی در عرصــه عل ــز تصــور نمی ک ــری هرگ الامی
پنــج ســال اســت کــه امــارات متحــده عربــی می کوشــد مرزهــای علــم و فنــاوری را بــه کمــک نخبــگان جــوان 
ــوم  ــوان »وزارت عل ــه تحــت عن ــود کــه پســتی در کابین ــا ب ــارات اولیــن کشــور دنی ــد. ســال ۲٠17 ام بیازمای
پیشــرفته« ایجــاد کــرد و در گام بعــدی، یــک بانــو را بــه ایــن مقــام منصــوب کــرد. هــدف ایــن وزارت خانــه، 

ــلام شــد. ــن کشــور اع ــاوری در ای ــج فن ــک و تروی ــای تکنولوژی ــرد آموزش ه پیش ب
ــارات  ــش های ام ــوان کوش ــدس ج ــن مهن ــرار دارد. ای ــی ق ــند عال ــن مس ــان، در ای ــری از آن زم ــاره الامی س
متحــده بــرای دســتیابی بــه فضــا را مدیریــت می کنــد؛ آن هــم در شــرایطی کــه کشــورهای دیگــر منطقــه از 

ــد. ــن عرصــه دور مانده ان ــه ای ــه ب توج
الامیــری بــه تازگــی بــه مجلــه علمــی »نیچــر« چــاپ بریتانیــا گفتــه اســت: »مــا کشــور جوانــی هســتیم کــه 

ــر وارد چنیــن رقابتــی شــده ایم.« ــی، بســیار دی طبــق معیارهــای جهان

بانویی که پشت ماموریت مریخ قرار دارد
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A few years ago, Vice Media co-founder Gavin McInnes infamously appeared on Fox News with an outrageous, yet-all-
too-common claim: women are paid less and occupy fewer leadership positions because they would rather be at home 
with their children than working late at the office.
He even went so far as to say that it's “nature's way" of saying “women should be at home with the kids" because “they're 
happier there." When analyst Tamara Holder chimed in, McInnes fired back saying she was making a mistake by sitting 
at the news desk and would be much happier as a full-time stay-at-home mom.
McInnes's comments quickly went viral, but he's not the first person to make this claim—and he certainly won't be the 
last. The false idea that all women are inherently less ambitious than men is deeply rooted in our culture. That's not to 
say every woman dreams of becoming CEO or the first female POTUS.
However, recent data shows that the vast majority of women who become parents are just as likely to aspire to positions 
of leadership as female co-workers without children, and working moms are 2.5 times more likely to change jobs for a 
promotion or for higher pay than those without children.

Also worth noting is that a significant number of mothers end up taking pay cuts in exchange 
for more flexible hours, which confirms what we already knew—women don't just 

want flexibility, they need it. Their success depends upon it.
These findings prove that the gender gap isn't caused by a lack of ambition, 

as McInnes and so many others claim, but rather a lack of work-life 
compatibility. Of the 30% of credentialed women who leave the 

workforce entirely after having a child, an overwhelming majori-
ty—70%!—say they would have kept working if they had access 

to flexibility.
If we're going to finally change these misconceptions and 

close the gender gap for good, we must fundamental-
ly change the structure of work so it's compatible 

with the lives of ALL women.
Flexibility must become an integral part of 

every job across every single industry—not 
just a perk or an afterthought or some-

thing women have to prove they de-
serve. Flexibility is not a reduction in 

scope, responsibilities or expected 
results. In fact, employees who 

have access to flexibility are 
more productive and less like-
ly to quit.
So let's stop making wom-
en choose between care 
and career. With flexibili-
ty, we can do both. Or ei-
ther. It all comes down to 
choice—and we support 
all women no matter what 

choice they make.

No, motherhood 

does not make 

women less 

ambitious
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As the baby grows their bond grows through experiences 
making their love stronger. A mother truly feels whatever 
her child is feeling. When her child is sad, she is sad; when 
her child is happy, she is happy; when her child succeeds, 
she succeeds; when her child is hurt, she is hurt; when her 
child is nervous, she is nervous. All her child’s emotions are 
felt by her, it’s like they are part of each other forever.
Children give their moms fulfillment, joy, love and energy 
like no-one else. They give their mothers the drive or en-
ergy to keep going even if it means sleepless nights. Here 
love is selfless in every way; she automatically puts her kids’ 
needs first.
As a mother of two I can back all this up with my experi-
ences. There is no love like a mothers love for her children. 
I worry and think about them all the time; when they are in 
school and I’m at work. I have learned to love and cherish 
our time together because time flies. I love it when they say 
or do cute little things, when we play together, when we 
cook together, when we watch TV together, when we read 
together and all the other things we do together. Here is 
a little poem from a mother to a child for this Valentine’s 
Day.
A Mother’s True Love
I started to love you from the day I knew you were in my 
tummy
My love for you continued from the day I first saw you
My love for you will continue to grow through all that we 
experience
I love you in all that you do; good and not so good
I promise to love, cherish and protect you until the day I 
die
On the reverse side, as a child, I cherish all that my mother 
has done and still continues to do for me. She provided me 
with a great childhood and is now my best friend. I only 
hope that my children feel the same way I feel about her.

Nimi Clare Hemani
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A 
Mother’s
True
Love

As you go through different phases of your life 
you think you know what love is all about. Then 
you enter a new chapter in your life called moth-
erhood and boy does your definition change! 
From the first moment you hold your baby in your 
arms you forget about the discomfort you were 
in for 9 months of pregnancy and all your labour 
pains. This little bundle of joy was totally worth 
it everything and that is love!
A mother is the most important person in a ba-
by’s life. She is the one that will stay up at night 
to walk them or rock them to comfort or sleep. 
She is the one that keeps her baby clean, fed and 
loved. She is the one that knows things about 
them, things no one else knows, what every little 
sound means. She loves them like no-one else 
can.
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Ingredients:
• 500 g bone-in lamb 

(shank, shoulder, or short ribs), cut into medium-size pieces

• 1/2 cup chickpeas, pre-soaked overnight
• 1/2 cup white beans, pre-soaked overnight
• 1 large onion, roughly chopped
• 2 peeled garlic cloves (optional)
• 1 tsp. turmeric powder
• 4 dried lime
• 2 medium tomatoes, halved
• 2 medium potato, cut into four pieces
• 1 tbsp. tomato paste
• 1 cup sour grapes (optional)
• Salt, black pepper powder, and lime juice, to the taste
• Dried mint leaves, for seasoning (optional)
• Dried tarragon leaves and fresh mint leaves, for garnishing

Instructions:
1. Put the lamb, chickpeas, white beans, chopped onions, and garlic cloves in a pot. Sprinkle 
turmeric and pepper powder. Then add about 6 cups of water and bring them to a boil.
2. While boiling, skim the foam floating on the top. Continue until no more foam is produced. 
Then, cover the pot and let it simmer over medium heat for about 2 hours until the meat and 
beans are tender.
3. Add potato, tomato halves, tomato paste, dried limes, and sour grapes. Stir a bit and cover 
the pot again. Let it simmer for about more 30 minutes.
4. In the last 15 minutes, add salt and lime juice.
5. Finally, when all ingredients are completely tender, you’re done with the cooking phase.
6. Put a colander over a big bowl and drain the ingredients. Set the broth aside.
7. Remove the bones from the meat. Transfer the ingredients to another bowl and mash them 
all up into a paste.
8. Taste the broth and paste for seasoning, and then, get ready to serve.
9. If you’re going to use dried mint for seasoning, heat 1 tablespoon oil in a frying pan over 
low heat until sizzling. Crumble the mint leaves in your hand and add them to the oil. Stir it 
continuously and continue heating for just 1 minute. Then, remove it quickly from heat or it 
can easily burn. Add the sautéed mint to the broth.

A Traditional Persian Dish
Dizi

Ghorabieh No.15
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Ingredients:
• 1 cup blanched (without the brown skin) almonds
(8 ounces)
• 3/4 cup + 2 TBSP granulated sugar (6 1/2 ounces)
• 2 TBSP water
• 3 egg whites (keep the yolks for another use)
• 1/2 tsp pure vanilla extract
• cup powdered sugar (1 3/4 ounces)
• 2 TBSP cake flour
• 1 egg white (use the yolk for something else), stir a 
few times for easier brushing, but do not whip
• 1/2 -1 tsp turbinado sugar crystals
• 1/4 cup unsalted pistachios coarsely chopped, for 
sprinkling on top before baking

Instructions:
1. Add 1 cup blanched almonds to the chamber of a food 
processor (Please see the tutorial for the blanching instruc-
tions at home. If you’re using the store bought blanched 
almonds soak them in warm water for 5-10 minutes and drain 
them before grinding).

2. Add 3/4 cup plus 2 tablespoons sugar to the chamber. Process 
for half a minute or until the almonds are processed into small 

chewy particles. You don't want almond paste, do not over process.
3. Add 2 tablespoons of water and 1/2 teaspoon vanilla extract in a 

slow stream through the feeding shoot with the food processor running. 
The ground almonds will start bunching up in one corner, and this is the time 

to stop the food processor. This process takes just about a minute, do not over process. Set aside.
4. Sift the powdered sugar and cake flour into a bowl and set aside.
5. Line a large cookie sheet with parchment paper. Do not grease the paper.
6. Beat the egg whites on medium speed until soft peaks form. Remove the bowl and fold in the processed al-
monds into the beaten egg whites with a wooden spoon until blended.
7. Add the flour and powdered sugar mixture in two additions and stir to blend after each addition.
8. Fit a 12-inch pastry bag with plain flute tip (I used Wilton 1A) or make a small cut in one corner of a small 
ziplock bag. Fill the pastry bag with the batter.
9. Pipe out twenty 2-inch circles with some space between them. Let the cookies rest for about an hour on the 
counter without covering them.
10. Preheat the oven to 350 F for at least 30 minutes.
11. Brush the tops of the cookies with the stirred egg white. Sprinkle with the turbinado sugar crystal and 
chopped pistachios.
12. Bake in the preheated oven for 20-25 minutes, or until the edges are light golden brown and the tops have 
tanned a bit. Remove the cookie sheet from the oven. Slide the parchment paper with the cookies still attached 
onto a cooling rack. Cool for about 30 minutes.
13. The cookies will be stock to the parchment paper. To release, lightly spray the back side of the parchment 
with water, wait for couple of minutes, and remove the cookies one by one with your fingers.
14. Store in an airtight container for 2-3 days at room temperature. These cookies also freeze well but bring them 
to room temperature for about 15 minutes before serving.
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burning. In the right top of the picture, the carving 
of the moon is visible which shows the world in-
stability.
In the bottom of the platform, the representa-
tives of different nations are holding the kingdom 
throne.
There are also columns; on top of each column, 
you can see a two-headed cow. Some roaring lions 
are visible in the bottom of the motifs. The lions 
are decorated with some lotus. Lotus is a symbol 
of sincerity and being free of any sin.

Mausoleum Structures
The entrance of each mausoleum is square shaped. 
These doors were being locked in ancient times. 
Additionally, Darius Mausoleum has some cunei-
form writing. In this writing, Darius is praising 
Ahuramazda and he mentions his victories. He 
also speaks of his thoughts.
The corridor in Darius Mau-
soleum has a length of 18.72 
meters and a width of 3.70 
meters. In this mausoleum, 
there are nine stone coffins 
which are dug in a stone row. 
They belong to the Great Darius, the Queen, and 
other relatives. Their dimensions are 2.1*1.5*1.5. 
Each tomb is covered with a big stone.

Kabaye Zartosht (Cube of Zoroaster)
In front of the Naghshe Rustam, as a whole, there is 
a beautiful cube that they call it the Cube of Zoro-
aster –who is an Iranian Prophet-. This building is 
made of big stones. The proficiency and precision 
used in cuttings and carvings in the black and white 
stones show the capability of the architectures in the Achaemenid Dynasty. On top of the cube, there is a 2.5×2.5 
square meters room. There are different beliefs about this room. Some believe that Avesta (the religious texts of 
Zoroastrianism) which was written on 12000 cowhides has been stored in this room. Some others believe that this 
room is the tomb of Bardiya the son of Cyrus who was killed by his brother Cambyses. Some historians believe 
that the sacred fire was stored in this room. Recently it is said that this room was an observatory.
During the Sasanian Empire, some of the important governmental documents were kept. A Sasanian inscription is 
in three languages. This inscription mainly talks about the historical events in Shapour I in Iran and Rome battles 
in which the Walerin (Rome Emperor) was defeated and prisoned in Nishapur.

The Excavation of Naghshe Rustam
For the first time, it was excavated by Ernst Herzfeld (German archaeologist and Iranologist) in 1923. Herzfeld 
excavated the last vestiges of Sasanian towers. After that, this place was analyzed several times from 1936 to 1939. 
Some important heritage like Persian Inscriptions and some buried stone belonging to Sassanid Era were found.
In central Excavations, they reach a building. And in the western parts, the last vestiges of two buildings with 
muddy bricks were found.
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It is within a 6-kilometer distance to Persepolis. 
Naghshe Rustam is a magnificent complex that has 
saved three eras of history. Including the Elamite 
gods, the mausoleum of Achaemenid kings, and 
carvings of Sasanian kings. This is definitely one of 
the most invaluable wealth of Iranian heritage.
Eras
Naghshe Rustam complex is within a 6-kilometer 
distance to Persepolis and is located in Haji Abad 
Mountains. This complex encompasses three eras:
1. Elamite relics belong to 2000-600 B.C.
2. Achaemenid relics belong to 330-600 B.C.
3. Sasanian relics belong to 224-651 A.D.
Mausoleum of Achaemenid Kings
Some of the greatest kings of Achaemenid’s tombs 
are in Naghshe Rustam. Xerxes (Khashayar Shah) (486 
to 445 B.C.), Darius I (522 to 486 B.C.), Ardashir I (465 to 424 B.C.), and Darius II (424 to 405 B.C.) tombs are 
located in Naghshe Rostam.

The Tombs
The width of each tomb is 19 meters and the length is about 93 meters. The tombs are about 26 meters above the 
ground level.

Symbolism of the Outer Space of the Tombs
The carving of the king with an arc in the hand is visible on top of the platform. This arc is a symbol of strength. In 
front of the king, the carving of Ahuramazda is visible. In this carving, two places are visible in which sacred fire is 

Treasury of Ancient Iran Carvings

Naghshe 
Rustam
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not huddled together in a war zone 
ducking bullets, you might see her 
neediness differently. If you can have 
gratitude that your situation is what it 
is and not worse, you might discov-
er that the road to contentment is, 
among other things, paved with mo-
ments of compassion for lives that are 
a whole lot worse.
At my age, I feel the daily assault of 
time on my body. I can write chap-
ter and verse on the creep of aching 
joints, failing hearing and eyesight, 
dangerous blood pressure. But I know 
what they could be.
So what if I walk with a cane and need 
help getting in and out of a car. I give 
thanks I’m still able to yell at the taxi 
drivers who don’t wait for me to cross 
at the light. See? Always a reason to 
count your blessings.
Do something creative you love every 
day that you’ll never master
I’m lucky that I found writing rela-
tively early in my life. Among other 
things, it has helped me understand 
that committing myself to creative 
work is the secret of youth because it 
will never get old. I’ll never master it.
When you apply yourself regularly to 
something you love but a thing you’ll 
never master, you keep learning.
You learn about your art, whether it is 
writing, gardening or growing toma-
toes, and you also learn about your-
self. Your limits and your capacities.
Frankly, you don’t know the bound-
less universe you enter when you tap 
into your creative life.
You might bore your circle to tears 
discussing the finer points of knitting. 
Still, you’ll never find life dull if you 
continue to explore the techniques of 
Estonian lacemaking or the challenge 
of growing the perfect petunia.
The happiest people I know are those 
who do something creative every day, 
not for money but for love.
Volunteer
When you give yourself to a cause 
that’s larger than yourself, you reach 
into the best part of yourself.
Whether you champion a commu-
nity garden, a shelter for abandoned 
animals, or an after school program, 
enriching the lives of others has a 

payback that you can only count in 
happiness and a sense of meaning and 
enrichment.
And the good part: you pick a cause 
or issue that matters to you.
When you feel good because you’ve 
helped someone or something impor-
tant, you’re entitled to that feeling and 
boost to your self-image. That’s what 
contributes to happiness.
If you don’t know where to contrib-
ute your time, just search online for 
volunteer opportunities in your town.
Everybody loves you, but some people 
have a funny way of showing it
I didn’t make that one up, and it took 
me a long time to learn the wisdom of 
not taking everything personally.
But from reading a negative review 
about my books on Kindle to realising 
a neighbour I’ve invited in for coffee 
doesn’t really have to rotate her tires 
when she says she’s, “too busy,” my life 
is a lot happier since I stopped acting 
like a delicate flower.
I’ve had thin skin all my life, so this 
took a bit of learning. But in time, I 
realised that taking everything per-
sonally only harmed myself.
By turning around my mindset and 
assuming everyone loved me, and 
why not? It’s my world too, I can think 
anything I want – it just became so 
much easier to brush off negativity 
from others.
Deep down, when you scrape away 
everyone’s neuroses, I’ll bet we do 
all love one another. We just don’t all 
know how to express it.
Since I’ve been looking at the world 
that way, trust me, I’ve been a lot hap-
pier.
Love everybody, even people who re-
fuse to love you back
You know the cliche, right? Love is 
the best medicine. But it resonates be-
cause it’s true.
I’ve met people who say they can’t 
love, or they are very choosy about 
the people they love.
To them, I say bah humbug. It’s a no 
brainer to me.
Love doesn’t cost you anything. You 
don’t have a limited supply that you 
have to ration. You won’t run out and 
come up empty when you meet that 

special person deserving of all the 
love you can muster.
The thing to understand about love is 
that it really doesn’t do much for the 
beloved.
They may take your love for granted. 
Or have so much love in their life 
they don’t think they need your par-
ticular brand. Or they know you love 
them, so it’s assumed.
Ask the mother of teenagers about 
this one.
Bestowing your love on someone else 
isn’t the point of love. Loving some-
one is for us. It makes us feel good; 
it heals us. It makes us better people.
If you don’t believe me, think of your 
state of being when you don’t love 
people. Compare the bitterness, an-
ger, disapproval, judgment, and dis-
taste.
Do any of those feelings occur when 
you love someone?
No, love makes us feel good, even 
when a loved one doesn’t reciprocate.
Sure, loving someone who ignores us 
or doesn’t love us back can make us 
feel sad. But that’s not the same as the 
void in our unloving state.
That produces apathy and dullness 
of spirit. Or worse, self-centeredness 
that pushes people away.
Am I saying we should love bad peo-
ple? I don’t love Hitler, so let’s not get 
into hair-splitting.
But on the subject of strangers, I’ve 
worked in offices where I didn’t know 
everybody, yet I generated a good 
feeling for my co-workers. Why not? 
It didn’t cost me anything.
My love or benevolence made it much 
easier to go to work every day, know-
ing I surrounded myself with people 
for whom I had love in my heart.
Most likely, I treated them with a bit 
more civility and kindness, doubtless, 
they reciprocated, though not every-
one did. (See my previous point.)
I just know my life runs more 
smoothly when I can say I love my 
fellow humans rather than picking 
and choosing who I love.
I hope these suggestions work for 
you. When it comes to happiness, 
they’re like chicken soup. They can’t 
hurt.
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At 80 years old, 
I've learned there 
are just 6 rules 
for happiness

by Helen Cassidy Page
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Laugh at the devil
What do I mean by the devil? Anything that 
makes you yearn for what you can’t have.
It can be a pair of expensive shoes you can’t af-
ford, a job offer you didn’t get, or a person who 
belongs to another.
Jealousy and envy kill the spirit and sow seeds 
of discontent in the best of people. Just look at 
the headlines about celebrity scandals or search 
for your favourite politician facing jail time for 
trying to game the system.
Because, no matter how much you have, you 
can always want more, and that’s what gets us in 
trouble and stomps all over our happiness.
I know, the heart wants what the heart wants 
and all that.
But how about teaching the heart a lesson? Treat 
it like the zoom in a camera and pull it back to 
focus on all the other things available to you.
Shopping in your closet, choosing an unat-
tached love interest, discover the joy of reading 
instead of spending.
That’s too hard, you say? So’s getting caught up 
in a triangle, or bankruptcy court, or depression 
because you think life isn’t fair.
Gratitude is not a practice. It is a way of life
Don’t “practise” gratitude. If you want to be 
happy, live and breathe thankfulness on a daily 
or even hourly basis. I’m sure you’ve read of the 
benefits.
But it’s easy to say I’m grateful for my job and 
my health when you’re tucked under a nice, 
cozy comforter with your favourite herbal tea 
and fragrant candle, making notes in a stylish 
gratitude journal.
But when you can’t afford a down comforter 
and don’t have the luxury of time to yourself be-
cause your child has sleep issues and cries until 
midnight and you have a 6 a.m. alarm, gratitude 
takes on new meaning.
Can you be thankful your child doesn’t have 
a life-threatening illness instead of behaviour 
problems? Turning to gratitude can change your 
mindset in times of stress.
If you can recognise that you and your child are 



4. Reducing inflammation
Inflammation is an immune system reaction to fight infection. Chamomile tea contains 
chemical compounds that may reduce inflammation. However, long-term inflammation is 
linked to a wide range of health problems, including hemorrhoids, gastrointestinal pain, 
arthritis, autoimmune disorders, and even depression.
5. Cancer treatment and prevention
Some studies suggest that chamomile tea may target cancer cells, or even prevent those cells 
from developing in the first place. However, research so far is inconclusive, and scientists 
say more work is needed to prove chamomile’s anti-cancer claims. Also, most research has 
looked at clinical models in animals, not humans.
A 2012 study compared the cancer-fighting powers of marigold and chamomile teas. Both 
were able to target cancer tumors selectively, but the effects of marigold tea were more po-
tent.
6. Helping with sleep and relaxation
Chamomile tea is widely thought to help people relax and fall asleep. Few clinical trials have 
tested this, however.
In one review of the current evidence, 10 of 12 cardiovascular patients are quoted as having 
fallen asleep shortly after consuming chamomile tea. A handful of other studies looking at 
clinical models also suggest that chamomile tea may help people relax.
In a study using rats, chamomile extract helped sleep-disturbed rodents fall asleep. Many 
researchers believe that chamomile tea may function like a benzodiazepine. Benzodiazepines 
are prescription drugs that can reduce anxiety and induce sleep. Some research suggests that 
chamomile binds to benzodiazepine receptors.
A review looking at the ability of chamomile tea to reduce anxiety is inconclusive. Some 
studies show a modest anti-anxiety benefit, but others do not.
7. Treating cold symptoms
Anecdotal evidence and some studies suggest that inhaling steam with chamomile extract 
can relieve some of the symptoms of the common cold. But this benefit is not proven yet.
8. Treatment for mild skin conditions
A small 1987 study found that applying chamomile extract directly to a wound assisted 
healing. Likewise, a few studies have found that chamomile ointments may help with eczema 
and mild inflammatory skin conditions, although they are not as effective as hydrocortisone 
cream.
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Chamomile tea has long been used, as a traditional folk remedy, for a wide 
range of health issues. Nowadays, researchers are increasingly exploring its 
effectiveness in managing illnesses, including cancer and diabetes.
So far, research into the potency of chamomile tea has shown promise. 
However, studies vary with some research proving clear benefits compared 
to alternative remedies, and others merely pointing to possible ones.
For most people, chamomile tea is safe to try as a supplement to other 
treatments, but it should not replace mainstream medical treatments when 
people have serious illnesses.
The potential benefits of chamomile tea, for which there is the most evi-
dence, include:
1. Reducing menstrual pain
Several studies have linked chamomile tea to reduced severity of menstrual 
cramps. A 2010 study, for example, found that consuming chamomile tea 
for a month could reduce the pain of menstrual cramps. Women in the 
study also reported less anxiety and distress associated with period pain.
2. Treating diabetes and lowering blood sugar
Again, some studies have found that chamomile tea can lower blood sugar 
in people with diabetes. Research does not show that chamomile is a viable 
substitute for diabetes medications, but it may be a helpful supplement to 
existing treatments.
Similarly, a 2008 study of rats found that consistent consumption of chamo-
mile tea might prevent blood sugar from increasing. This effect reduces the 
long-term risk of diabetes complications, suggesting that chamomile could 
improve diabetes outcomes.
3. Slowing or preventing osteoporosis
Osteoporosis is the progressive loss of bone density. This loss increases the 
risk of broken bones and stooped posture. While anyone can develop osteo-
porosis, it is most common among post-menopausal women. This tendency 
may be due to the effects of estrogen.
A 2004 study found that chamomile tea might have anti-estrogenic effects. 
It also helped promote bone density, but the study’s authors caution that 
further research is needed to prove this apparent benefit.
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Moral of the 
story:
No matter how 
much the world 
tries to hold you 
back, always 
continue with 
the belief that 
what you want 
to achieve 
is possible. 
Believing you 
can become 
successful is the 
most important 
step in actually 
achieving it.

A gentleman was 
walking through an 
elephant camp, and 
he spotted that the 
elephants weren’t being 
kept in cages or held 
by the use of chains.
All that was holding 
them back from 
escaping the camp, was 
a small piece of rope 
tied to one of their legs.
As the man gazed 
upon the elephants, 
he was completely 
confused as to why 
the elephants didn’t 
just use their strength 
to break the rope and 
escape the camp. They 
could easily have done 
so, but instead, they 
didn’t try to at all.
Curious and wanting 
to know the answer, he 
asked a trainer nearby 
why the elephants were 
just standing there and 
never tried to escape.
The trainer replied;

“when they are very 
young and much smaller 
we use the same size 
rope to tie them and, at 
that age, it’s enough to 
hold them. As they grow 
up, they are conditioned 
to believe they cannot 
break away. They believe 
the rope can still hold 
them, so they never try 
to break free.”

The only reason that 
the elephants weren’t 
breaking free and 
escaping from the 
camp was that over 
time they adopted 
the belief that it just 
wasn’t possible.
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y How much do we give;
To others,
To your surroundings,
To yourself,
How much sympathy are you willing to 
give?
How much of it do you mean?
How much of it do you forced?
How much of it do you resist?
How much of it do you question and doubt?
How much of it is right and how much is 
wrong?
How do we know if we’re giving too much 
sympathy?
Is it right to think sympathy should have 
limits?
Should it? Or should it be the selfless act of 
pour and utter sincerity?
Do we stop our self to protect oneself?
Are we too selfish?
We are human after all.
I wonder should we give it all or resist?
To protect ourselves from the gamble of the 
outcome of sympathy,
There’s a saying;
“You pet the animal in kindness and it bites 
you.”
I can only think of one theory. If you decide 
to give sympathy then do it with all your 
heart as you would want to get a sincere, 
selfless, effortless, unconditional sympathy 
and support.
Without knowing of the outcome,
Just give kindness and give your shoulder to 
someone else and see... 
Sympathy is how much you want to give.
There are no limits, no boundaries and no 
rules,
Just your heart’s desire.

by Sadaf Mohammadi
Train of Life1
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start. There are a range of board books available for those who still prefer to eat their books, such as A is for Ac-
tivist and Anti-Racist Baby. And don't shy away from other picture books as well—even if the content seems over 
your child's head, they are still taking in the visuals at the very least.
2. Be mindful that videos + shows include a diversity of skin tones.
Sesame Street does a great job at representing a broad spectrum. Check out their "I Love My Hair!" video. Doc 
McStuffins and Tinga Tinga Tales are both great choices as well. Keep in mind that you don't have to specifically 
watch children's shows. Watching dance videos from cultures all around the world, for instance, can be eye-open-
ing and makes for a fun excuse to have a dance party. My 2-year old son goes gaga every time I play this video of 
a Maasai jumping contest for him.
3. Expose your child to different languages.
Dr. Patricia Kuhl from the University of Washington found that even a 1-month-old can hear distinctions in differ-
ent linguistic sounds, often with more accuracy than adults. This is most commonly touted as a great way to beef 
up your child's IQ, but the effects are more wide-reaching than that. A recent study found that preschoolers who 
are bilingual exhibit less racial bias than those who only speak one language.
While bilingualism might not be in the cards if you only speak one language yourself and don't have time to pick 
up a Rosetta Stone, simply showcasing a range of different linguistic sounds can lay a solid foundation for cultural 
appreciation in your child.
Not sure where to start? Watch a Spanish version of a popular show, such as Blippi. Putumayo Kids has a great 
collection of international music. Make an effort to engage in the material alongside your child—Dr. Kuhl's study 
also found that live interaction is the most effective means of language acquisition.
4. Celebrate racial diversity through art.
This could involve showcasing pieces of art that feature individuals with different skin colors or making your own 
pictures. Crayola recently released a new set of crayons that include skin tones from around the world. Next time 
you sit down to draw with your budding artist, work together on pictures that represent the true variety and di-
versity of humankind.
5. Prioritize racially diverse toys.
There are a range of toys that feature people with different skin colors, such as puzzles, memory cards, and dolls. 
Dolls, in particular, foster a sense of connection. Debbie Garrett, author of Black Dolls: A Comprehensive Guide 
to Celebrating, Collecting, and Experiencing the Passion writes, "It's important for white children to have dolls 
that represent different ethnicities, to promote cultural diversity and an awareness that we are all one race: human."
If you're a boy mom and your child doesn't have dolls, all the more reason to start now—dolls help boys to develop 
their nurturing side, amongst other things. What better way than that to take a stand against toxic masculinity 
from an early age?
6. Build a diverse community.
Join or start a meetup that will get you outside of your normal social circle. Even if you live in a homogenous area, 
expose your child to different cuisines and cultural traditions from an early age. Model the open-mindedness you 
wish to cultivate in your child, not just by taking them places, but by engaging with people from all backgrounds. 
If you are friendly towards others who don't look like you, your child will keep tabs on this well before they can 
talk to you about it.
The more you are able to integrate these strategies from an early age, the easier it will be to have the important con-
versations about race when your child gets older. Dr. Patricia Kuhl notes that we are born as citizens of the world, 
and as we mature we become culturally bound. By learning to celebrate other cultures, your child will develop 
inclusive and diverse frameworks that will help shape them for years to come.
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We might not be able to have important conversations about race with our children 
until they are a few years old, but parents can still begin laying the foundations for 
anti-racism well before then.
Studies show that babies begin to notice and respond to different skin color cues 
as early as six months. Although they might not be able to understand the concept 
of race as a social construct, skin color still plays an important role in developing a 
sense of self and community.
As humans, we are hard-wired to identify with members of our own community, 
which is why we will never live in a post-racial society. So-called color-blindness as a 
parenting strategy amounts to complicity in the problem.
Fostering an awareness of racial diversity is critical from the start and is more likely 
to lead to appreciation and activism later on.
The implications are different depending on your background—white children need 
to learn that they are not the majority, and children from minority backgrounds need 
to see themselves represented in the mix. Children from minority backgrounds often 
develop a sense of inferiority about their own skin color because they have internal-
ized the lack of positive representations in the media.
So, how do we go about fostering anti-racism in those crucial years before we 
can have meaningful conversations with our children? Here are six strategies:
1. Read books that include characters with all different skin colors.
This is one of the most common tactics adopted by parents and it is a great way to 

6 easy ways to foster anti-racism 
in babies + toddlers

Rebecca Kling
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Thunberg made national headlines in Septem-
ber 2019 when, after being invited to speak at 
the United Nations' Climate Action Summit, she 
traveled from Sweden to New York City on a ze-
ro-emissions yacht. Accompanied by her father 
and a supporting crew, the journey took two 
weeks to complete.
While at the UN Climate Action Summit, Thun-
berg delivered her now-famous "How Dare You" 
speech in front of leaders, lawmakers, and UN 
Secretary-General Antonio Guterres.

"You have stolen my dreams and my childhood 
with your empty words. And yet I'm one of the 
lucky ones. People are suffering. People are dy-
ing. Entire ecosystems are collapsing," she said. 
"We are in the beginning of a mass extinction, 
and all you can talk about is money and fairy tales of eternal economic 
growth. How dare you!"
Since then, Thunberg has attended many climate protests and delivered a 
number of speeches in her blunt speaking style.
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Though Greta Thunberg is only 17 

years old, the young Swedish activ-

ist has started a worldwide move-

ment for climate change and is 

undoubtedly one of the most pow-

erful female forces in the world 

today. Named Time's Person of the 

Year in 2019, Thunberg started out 

by holding school strikes for cli-

mate change outside of the Swed-

ish parliament as a way to call 

attention to climate change. 

Greta Thunberg
climate activist
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MICHELLE OBAMA
ON MOTHERHOOD

“Being a mother has been a masterclass in letting 
go. Try as we might, there’s only so much we 
can control. And, boy, have I tried—especially 
at first. As mothers, we just don’t want anything 
or anyone to hurt our babies. But life has other 
plans. Bruised knees, bumpy roads and broken 
hearts are part of the deal… Motherhood has 
taught me that, most of the time, my job is to 
give them the space to explore and develop into 
the people they want to be. Not who I want 
them to be or who I wish I was at that age, but 
who they are, deep inside. Motherhood has also 
taught me that my job is not to bulldoze a path 
for them in an effort to eliminate all possible 
adversity. But instead, I need to be a safe and 
consistent place for them to land when they 
inevitably fail; and to show them, again and 
again, how to get up on their own.”
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1. Once all the villagers decided to pray for rain. On 
the day of the prayer, all the people gathered, but 
only one boy came with an umbrella. That is faith.
2. When you throw babies in the air, they laugh be-
cause they know you will catch them. That is trust.
3. Every night as we go to bed without any assurance 
of being alive the next morning, but we still set the 
alarms to wake up. That is hope.
4. We plan big things for tomorrow in spite of zero 
knowledge of the future. That is confidence.
5. We see the world suffering, but still, we get married 
and have children. That is love.
6. On an old man’s shirt was written, “I am not 80 years 
old; I am sweet 16 with 64 years of experience.” That 
is attitude.

Six Little Stories with 

Lots of Meanings
Six Little Stories with 

Lots of Meanings
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1. The most common cause is human papillomavirus (HPV)
Roughly 99 percent of cervical cancers are caused by this sexually transmitted infec-
tion. The most common strains of the virus, HPV 16 and HPV 18, are responsible for 
about 70 percent of all cases of the disease. Roughly 14 million new HPV infections 
are detected each year. Some clear up, but infections that persist can lead to serious 
health problems.
2. Cervical cancer is often preventable 
The U.S. Food and Drug Administration has approved three HPV vaccines. The first 
was Gardasil, approved in 2006, to protect against HPV 16 and HPV 18. In 2009, the 
FDA approved Cervarix. A third vaccine, Gardasil 9, which was shown to be 97 per-
cent effective in preventing cervical, vulvar and vaginal cancer and protecting against 
additional types of high-risk HPV strains, was approved in 2014. It's recommended 
that young men and women, 9 to 26 years old, be vaccinated against HPV.
3. All women 21 and older should get regular exams and screenings
This should include an annual pelvic exam and a periodic Pap test, considered a rou-
tine screening for cervical cancer. For a Pap test, cells are collected from the cervix so 
they can be examined for any abnormalities. Women in their 20s should get a Pap test 
every three years as long as their results remain normal. Women 30 to 64 years old 
should get a Pap test every five years as long as their results remain normal.
4. Warning signs of cervical cancer may be scarce
Cervical cancer may cause bleeding, but many women experience irregular periods 
so this may not seem unusual. Often, the disease does not cause pain or other obvious 
warning signs, making screening that much more important. Women who suspect a 
problem should not ignore their symptoms and seek a medical evaluation.

www.webmed.com

4 Things You 
Should Know 
About
Cervical Cancer

A little knowledge can go a long way in the fight against cervical cancer.
In fact, the more women know about the disease, the greater their chances of being able to prevent it, 
say cancer experts from the City of Hope, a cancer treatment and research center in California.
Death rates from cervical cancer have fallen by more than 50 percent in the past four decades as 
women have learned more about their risk and as increasing numbers have had Pap tests, which help 
doctors screen for the disease, the experts noted.
However, because this cancer often comes with no early warning signs, City of Hope urges women to 
protect their health by learning five things about cervical cancer.
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There once was a little boy who had a very bad temper. His father decided to 
hand him a bag of nails and said that every time the boy lost his temper, he 
had to hammer a nail into the fence.
On the first day, the boy hammered 37 nails into that fence.
The boy gradually began to control his temper over the next few weeks, and 
the number of nails he was hammering into the fence slowly decreased.
He discovered it was easier to control his temper than to hammer those nails 
into the fence.
Finally, the day came when the boy didn’t lose his temper at all. He told his 
father the news and the father suggested that the boy should now pull out a 
nail every day he kept his temper under control.
The days passed and the young boy was finally able to tell his father that all 
the nails were gone. The father took his son by the hand and led him to the 
fence.
“you have done well, my son, but look at the holes in the fence. The fence will 
never be the same. When you say things in anger, they leave a scar just like 
this one. You can put a knife in a man and draw it out. It won’t matter how 
many times you say I’m sorry, the wound is still there.”

Control 
Your 

Temper

Moral of the story:
Control your anger, and don’t say things to people in the heat of the moment, 
that you may later regret. Some things in life, you are unable to take back.
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1. This will take time
A woman becomes a mother in an instant, but the transformation into motherhood is gradual. You do not 
need to have all of the answers at once in this phase of monumental change.
I would tell myself to try to take as much time off as possible postpartum. There was no way I could antic-
ipate how I would feel as a mother, and I needed plenty of time to sort out my new reality with minimal 
pressure to return to my outside responsibilities.
2.  Appreciate the silence when you get some
Hear the still silent voice within. In the silence of your own heart, you'll find your unique calling, your bal-
ance. No one can answer your questions but you.
3. Find your mom village
This is tricky because I just told you to be silent, BUT—communing honestly with other mothers can help 
bring to articulation or validate some of the complex feelings you'll experience postpartum.
4. Learn about your authentic self
It is going to be crucial for you to be unapologetically honest and comfortable with your decisions. Authen-
ticity seemed to be the only route that would not bring conflict into my life. If you are not honest with your-
self, all your decisions are going to be laced with either guilt or denial which will ultimately bring conflict.
5. Accepting your “new normal” will happen
It will be easier for you along the way if you accept this new reality, your "new normal." Not instantly, but 
over time.
You'll need time for adjusting, but try to be cognizant of the fact that you are adjusting into your present life 
and not trying to hold on to your pre-motherhood self. Motherhood is all about growth.
6. Aim to be in alignment
Use the time, silence, communion, authenticity, and acceptance to begin to recognize what it feels like to be 
in alignment internally. When your internal is aligned, your external will mirror. In authentic alignment, the 
right circumstance will present themselves to you.
7. Don’t be afraid to course correct if needed
Don't be afraid to redirect if a scenario you thought may work, but clearly isn't going to. Motherhood holds 
the potential for major growth—and in growth we must expect change.
8. Remember to breathe
Take deep breaths. They are meant to fill you. They are always with you. Free and available. Invigorating and 
calming. A reminder that you are life and you are living.

Motherhood forces a woman to question her identity because truthfully her identity was 
never her entirety; this identity she is grappling with, it is a persona, an ego, a limited 
version of self that she is now outgrowing. The unwavering truth of her being lives be-
yond these falsehoods of identity—motherhood brings a woman past the dimension of 
the ego into the realm of an awakened heart.
She moves into a place of love, and in that place exists the female capacity for com-
passion and wisdom.
This is not to suggest a woman must abandon her worldly aspirations in motherhood, but 
more to say that becoming a mother may impact her contributions in some capacity. It 
would be unrealistic to think that a transformation as powerful as motherhood would not 
in some way change a woman's approach or offering to the world.
Navigating the identity crisis of new motherhood is a personal process, but in retrospect, 
there are a few things I wish I could tell my pre-mom self before going through this 
18-month postpartum adjustment.
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Motherhood is:
Looking at myself

and wondering, ' Who am I? '

Kelly Van Zandt

I am willing to admit that new motherhood left me grappling with a bit 
of an identity crisis.
I remember looking at my darling new baby and thinking, "Who am I?" 
and "Is this my reality?" People told me so many times that my whole life 
was about to change when I became a mother, but hearing those words 
and experiencing those words were two very different scenarios.
In an instant, motherhood turned my reality upside down. All of the ele-
ments of "self" came into question: my body had changed. Relationships 
were changing. I questioned my place in society, my work, contributions, 
decisions and balance.
I would lie awake at night and examine the course of my life: its twists 
and turns, ups and downs. My thoughts and emotions entered uncharted 
territory, and strangely enough, all of this upheaval seemed to be nat-
urally part of the process.
Three years later and postpartum doula training underway, I came to 
the understanding that for some new mothers an identity crisis is com-
pletely natural. This is motherhood doing its work—destroying the ego 
and birthing the heart.
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1. “Keep your face to the sunshine and you cannot see a shadow.”
Helen Keller

2. “Once you replace negative thoughts with positive ones, you’ll start having positive 
results.”

Willie Nelson

3. “Yesterday is not ours to recover, but tomorrow is ours to win or lose.”
Lyndon B. Johnson

4. “In order to carry a positive action we must develop here a positive vision.”
Dalai Lama

5. “I always like to look on the optimistic side of life, but I am realistic enough to know 
that life is a complex matter.”

Walt Disney

6. “Positive thinking will let you do everything better than negative thinking will.”
Zig Ziglar

7. “Pessimism leads to weakness, optimism to power.”
William James

8. “You can’t make positive choices for the rest of your life without an environment that 
makes those choices easy, natural, and enjoyable.”

Deepak Chopra

9. “The thing that lies at the foundation of positive change, the way I see it, is service to a 
fellow human being.”

Lee lacocca

10. “Positive thinking is more than just a tagline. It changes the way we behave. And I 
firmly believe that when I am positive, it not only makes me better, but it also makes those 
around me better.”

Harvey Mackay

11. “In every day, there are 1,440 minutes. That means we have 1,440 daily opportunities 
to make a positive impact.”

Les Brown

12. “I’m a very positive thinker, and I think that is what helps me the most in difficult 
moments.”

Roger Federer

13. “Perpetual optimism is a force multiplier.”
Colin Powell

14. “Attitude is a little thing that makes a big difference.”
Winston Churchill

15. “Let us rise up and be thankful, for if we didn’t learn a lot today, at least we learned a 
little, and if we didn’t learn a little, at least we didn’t get sick, and if we got sick, at least we 
didn’t die; so let us all be thankful.”

Buddha

Uplifting Quotes 
for Positive Vibes15
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