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سبك تربيت

   فاطمه عماني
در زندگي معمولاً ب��ا ورود به فضاي جديد، احس��اس 
ترس مي‌كنيم، ترس��ي كه ناش��ي از مجهولات اس��ت. 
اين وضعيت براي محصلين از پيش دبس��تاني تادوران 
دانش��جويي كاملًا صدق مي‌كند. شايد ش��ما جزو آن 
دسته افرادي باشيد كه روز اول مدرسه با چشم گريان 
با پدر و مادر خود خداحافظي كردي��د، يا اينكه صرفاً با 
ديدنِ اشك ريختن ديگر هم‌سن و س��ال‌هاي خود در 
آستانه ورودي مدرس��ه، به اين نتيجه رسيديد كه شما 
هم بايد گريه كنيد، شايد هم از آنهايي بوديد كه از همان 
روز اول عاشق پيوس��تن به محيط مدرسه و پيدا كردن 
دوست و س��واد‌آموزي بوده و با نشاط و بي‌اضطراب سر 
كلاس درس حاضر شديد. به هر حال بايد اين نكته را در 
ذهن داشت كه همه يكس��ان نيستند، اين مشكل براي 
برخي از دانش‌آموزان به قدري پيشروي كرده و پررنگ 
مي‌شود كه آنها را از ادامه فعاليت‌هاي عادي بازمي‌دارد. 
نگراني و ترس از بازگشتن به مدرسه مي‌تواند به خاطر 
مجموعه‌اي از عوامل در هم تنيده باش��د. در اين ميان 
والدين و مسئولان مدرسه بايد سرنخ‌ها را شناخته و از 

پيچيده شدن اين كلاف جلوگيري كنند. 
گاه اتفاقاتي نظير جابه‌جايي به محله‌اي جديد، مهاجرت 
از شهر يا حتي كشوري به دياري ناشناخته نيز مزيد بر 
علت شده و بر اين اضطراب دامن مي‌زند. براي بسياري از 
دانش‌آموزان تغيير مدرسه كه در پي نقل مكان به محله 
جديد به آنها اجبار مي‌شود، يك تغيير بزرگ محسوب 
مي‌شود. خصوصاً نوجوانان نس��بت به دارايي‌ها و روابط 
خود احساس تعلق ويژه‌اي دارند و با از دست دادن روابط 
قبلي و ورود به فضاي جديد، علاوه بر تغييرات شخصيتي 
كه درون خود درحال تجربه كردن آن هستند، با چالش 
روبه‌رو مي‌شوند. نگراني از اينكه آيا به قدر كافي با محيط 
جديد وفق پيدا خواهم كرد؟ آيا مي‌توانم دوس��ت پيدا 
كنم؟ اگر موفق نشوم چه اتفاقي مي‌افتد؟ اگر تنها بمانم 
چه؟ اگر اشتباهي از من سر بزند آيا مورد تمسخر ديگران 
قرار خواه��م گرفت؟ معلمانم چگون��ه خواهند بود؟ آيا 
مي‌توانم با آنهابه راحتي ارتباط برقرار كنم؟ آيا دوستشان 

خواهم داشت؟ آيا مرا دوست خواهند داشت؟ 

   چگونه به فرزند خود كمك كنيد
خانم رايشِل كاسادا لومَن، كارشناس ارشد روانشناسي، 
براي غلبه بر ت��رس و اضطراب بازگش��تن به مدرس��ه 

راهكارهايي ارائه مي‌دهد:
1. در صورت امكان، برنامه درسي فرزند خود را زودتر از 
شروع مدرسه بگيريد. دانستن اينكه چه چيزي در انتظار 

شماست مي‌تواند كمك‌كننده باشد. 
2. پيش از بازگش��ايي مدرس��ه به همراه فرزند خود به 
س��اختمان مدرس��ه رفته و اجازه دهيد ك��ه او با فضاي 
كلاس‌ها آشنا ش��ود، اين مي‌تواند تا حد زيادي از ترس 

او بكاهد. 
3. اگر مدرسه برنامه معارفه و آشنايي ترتيب داده است، 
حتماً فرزند خود را ثبت نام كني��د. اين به ويژه مي‌تواند 
براي او مفيد باشد. در اين دست مراسم‌ها بچه‌ها نه تنها 
با قواعد مدرسه آشنا مي‌شوند بلكه فرصتي مهيا مي‌شود 

كه دوستاني پيدا كنند. 
4. از سلامت تغذيه، استراحت كافي و ورزش فرزندتان 
اطمين��ان حاصل كنيد. معم��ولاً حين دچار ش��دن به 
استرس و نگراني، نس��بت به حفظ س�المتي بي‌توجه 
مي‌شويم، اين مسئله در مورد نوجوانان هم صدق مي‌كند. 

وقتي سر و كله عوامل استرس‌زا پيدا مي‌شود، يك 
دانش‌آموز گرسنه كه از قضا دچار كم‌خوابي هم 
شده و مدتي هم به تنبلي عادت كرده است، 

مي‌تواند به شدت تحت تأثير قرار بگيرد. 
5. ‌فرزند خود را تش��ويق كنيد كه راجع به 
احس��اس ترس و اضطرابش با شما صحبت 
كند. به او اجازه دهيد كه بفهمد احساساتش 

كاملًا عادي است. 
6. به فرزند خود كم��ك كنيد كه با 

شرايط جديد هماهنگ شود. او 
را تشويق كنيد كه به گروه‌هاي 

ورزشي و فعاليت‌هاي فوق برنامه بپيوندد كه اين اقدامات 
جرقه‌اي براي شكوفا شدن اس��تعدادهاي او خواهد بود. 
خصوصاً اگر مدرس��ه‌اي كه فرزند شما قرار است به آنجا 
برود يك مدرسه بزرگ است، مش��اركت و درگير شدن 
با ام��ور اين چنيني بس��يار اهميت دارد ب��ه اين ترتيب 
فرزند شما مي‌تواند در محيطي بزرگ، اجتماعي كوچك 

بسازد. 
7. ‌در صورت امكان با مش��اور مدرسه فرزند خود قبل از 
بازگشايي مدارس صحبت كنيد. مشاوران مدرسه حاميان 
شگفت‌انگيزي هستند كه مي‌توانند به فرزند شما كمك 

كنند به سلامت از اين حالت گذار عبور كند. 
  وقتي پاي مشاوره حرفه‌اي به ميان مي‌آيد كه... 
كاسادا لومن مراجعه به يك روانشناس را در صورتي لازم 

مي‌داند كه، نگراني فرزند شما:
 ـ ‌بيش از حد معمول تكرار شده و شدت گرفته باشد. 

 ـ ‌با گذر زمان بهبود نيابد. 
 ـ ‌غالباً ذهن او را اشغال كرده باشد. 

 ـ ‌به صورت اختلال در خواب و خوراكش نمايان شود. 
 ـ ‌فعاليت‌هاي روزمره او را تحت‌الشعاع خود قرار دهد. 

 ـ ‌منجر به افسردگي شود. 
ممكن اس��ت با خودتان بگوييد اينه��ا كارهاي 
ساده‌اي نيستند و قواعد سختگيرانه مدارس 
اجازه نمي‌ده��د ك��ه اقداماتي نظير 
دريافت برنامه درسي از پيش يا ديدن 
كلاس‌ها قبل از بازگشايي مدارس و... 
از جانب والدين صورت بگيرد اما مسئله 
مهمي پيش روي شماس��ت و آن رفع 
نگراني و اضطراب و ترس فرزندتان 
است تا بتواند با خيالي آسوده و 
با اش��تياق به كسب علم و 
دانش و رشد اجتماعي‌اش 

برسد. مطمئناً مسئولان و مشاوران آگاه و دلسوز مدرسه 
هم مشتاق رسيدگي و كمك به دانش‌آموزان هستند. پس 
بهتر است منفي‌بافي را كنار گذاشته و براي رهايي فرزند 

خود از چنگال اين اوهام پافشاري كنيد. 
   مدرسه يا زندان؟!

دكتر پيترگري، پروفسور و پژوهشگر در دانشگاه بوستون 
اشاره مي‌كند كه »شايد فرزند شما به اين دليل علاقه‌اي 
به رفتن به مدرسه ندارد كه عاشق آزادي است« و رعايت 
انضباط، حفظ چارچوب‌ها و قواعد مدرسه نقش ميله‌هاي 
زندان را براي او بازي مي‌كنند. بنابراين لازم است كه حتي 
يكبار از ديد او به اين مسئله نگاه كنيد. آنگاه خواهيد ديد 
كه مدرس��ه مي‌تواند همان زندان باشد با اين تفاوت كه 
تبعاتش به بعد از خروج از مدرس��ه هم خواهد كش��يد. 
جداي از قواعد سختگيرانه و بكن نكن‌هاي معلم، ناظم و 
مدير، حجم زيادي از تكاليف را هم بايد به دوش كشيد و 

به خانه بازگشت!
سؤال اينجاست كه اگر مدرسه زندان است چرا حاضر 
مي‌شويم فرزندان خود را حدود 12 سال بفرستيم كه 
آب خنك بخورند؟ اگر به درستي به اين قضيه نگاه كنيم 
درمي‌يابيم كه مدرس��ه به خودي خود زندان نيست. 
منظور از مدرس��ه صرفاً يك س��اختمان چند طبقه با 
تعدادي كلاس نيست بلكه حضور دانش‌آموزان، معلمان 
و كادر مدرسه اس��ت كه آن را مي‌س��ازد. اگر خصوصاً 
معلمان از تمام توانمندي‌هاي خود براي هر چه مؤثرتر 
بودن استفاده نكنند، صرفاً ساعاتي را براي رفع تكليف 
سر كلاس حاضر ش��وند و درس خود را بدهند و بروند، 
تلاشي براي جذاب‌تر س��اختن مفاهيم و برانگيختن 
حس كنجكاوي و... دانش‌آموزان نكنن��د، چه اتفاقي 

خواهد افتاد؟
مسئله وقتي بغرنج‌تر مي‌ش��ود كه نتوانند به رغم حفظ 
حريم ش��خصي خود با دانش‌آموزان ارتباطات صميمي 
برقرار كنند. يا اينكه براي حفظ نظم كلاس به اشتباه از 
روش‌هاي پرخاشگرانه و ناكارآمد استفاده كنند. هر چه 
به دانش‌آموزان فرصت بيشتري براي مشاركت داده شود 
و كلاس از حالت معلم‌محوري خارج گردد، به نفع همه 
خواهد بود. مگر نه اين است كه انتظار مي‌رود با تحصيل و 
كسب علم در مدرسه و دانشگاه، فرزندانمان انسان‌هايي 
رش��د يافته در عرصه اجتماع ظاهر شده و آينده شغلي 

بهتري داشته و مفيد و مؤثر باشند؟
آزمايش��گاه‌ها و كارگاه‌هاي مدارس حتي آنهايي كه به 
خوبي تجهيز ش��ده‌اند، معمولاً جزو اماكني نيستند كه 
بچه‌ها به راحتي بتوانند در آنجا حضور يافته و از امكاناتش 
استفاده كنند و متأسفانه شايد خود متصديان هم به قدر 
كافي به نحوه كار با ابزار موجود مسلط نباشند. بسياري 
اوقات ظاهر كلاس‌ها هم به قدر كافي براي دانش‌آموزان 
اشتياق‌برانگيز نيس��ت. خصوصاً چيدمان نيمكت‌ها به 
گونه‌اي نيست كه همه دانش‌آموزان به يك اندازه از ديدن 

و ديده شدن سهم داشته باشند. 
قرار گرفتن نيمكت‌ها پشت سر هم، گويي تقدم و تأخري 
براي دانش‌آموزان ايجاد مي‌كند و اين طور جا افتاده است 
كه رديف‌هاي آخر جاي بچه‌هايي است كه تمايلي به توجه 
به درس نداشته يا مدام در حال شيطنت هستند. هميشه 
اين ذهنيت وج��ود دارد كه دانش‌آم��وزان درس‌خوان 
رديف‌هاي اول مي‌نشينند و جاي درس‌نخوان‌ها انتهاي 
كلاس است. اگر محل نشستن دانش‌آموزان دايره‌وار دور 
تا دور فضاي كلاس ب��وده و حضور و فعاليت يكايك آنها 
براي آموزگار مهم باشد، با بهبود وضعيت روبه‌رو خواهيم 
ش��د. به اين جا كه مي‌رسيم با مش��كل كمبود كلاس، 
مدرسه و بودجه و... مواجه مي‌شويم! و پاسخ دادن به اين 
سؤال كه آيا وقت آن نرسيده است كه اقدامي مؤثر جهت 
پاس��خگويي به نيازهاي ضروري فرزندان  اين سرزمين 

صورت بگيرد؟ 

سبك رفتار

دختر و پسرتان را 
براساس نقش جنسيتي تربيت كنيد

چند سالي است كه ازدواج كرده‌اند و زندگي خوبي 
دارند. هر دو همكلاسي‌ام بودند، با هم در دانشگاه 
آشنا شدند و خانواده‌هايش��ان موافق ازدواج‌شان 
بودند. هر دو بچه اول خانواده هستند و گل سرسبد 
خانواده. پدر و مادرهايش��ان براي اي��ن دو هزار تا 
آرزو دارند و هميش��ه در حرف‌هايش��ان از رؤياي 
ديدن نوه‌شان مي‌گويند. سال‌هاي اول با خنده و 
از روي محبت اشاره‌اي به آرزوي نوه‌دار شدن‌شان 
مي‌كردند و در لفافه اين مسئله را عنوان مي‌كردند. 
چند سالي گذشت اما خبري از بچه‌دار شدن امير 

و ليلا نبود. 
برادر امير زن گرفت و بچه‌دار شد، خواهر ليلا ازدواج 
كرد و بعد از دو سال نوه زيبايي برايشان به دنيا آورد 
اما اين دو روي تصميمشان پافشاري مي‌كردند كه 
فعلًا قصد بچه‌دار ش��دن ندارند. اوايل ازدواج اين 
حرف منطقي را بيان مي‌كردند كه فعلًا قس��ط و 
قرض دارند و نمي‌توانند از پس مخارج آن بربيايند. 
حتي بعد از خانه‌دار شدن هم تصميمي مبني بر سه 
تايي شدن خانواده‌شان نداشتند. بعد از نوه‌دار شدن 
دو خانواده هم بحث بچه‌دار شدن امير و ليلا داغ بود 
و ديگر پس از چند سال به طور واضح احساساتشان 

را بيان مي‌كردند. 
استدلال هميشگي اين زوج اين بود كه براي پدر 
و مادر ش��دن فقط امكانات و داشتن شرايط مالي 
مناسب كافي نيست و خودشان هم بايد براي بزرگ 
كردن و پرورش يك بچه آمادگي داشته باشند و 
آموزش ببينند و فقط به شيرين بودن كودك در 

سال‌هاي اول زندگي فكر نمي‌كنند. اكثر ما هميشه 
در برخورد والدين با بچه‌ها ط��وري يك‌طرفه به 
قاضي مي‌رويم كه فقط خودمان راضي مي‌شويم 
اما در مقابل از آنها مي‌شنويم كه مي‌گويند: »بذار 
خودت مادر يا پدر ش��وي بعد مي‌فهمي من چه 
مي‌گويم؟« تصور اينكه در هر لحظه بايد در مورد 
رفتار و گفتار فرزندت آگاهي داشته باشي، بتواني 
به خواس��ته‌هايش عمل كني و برخورد مناسبي 
انجام دهي سخت است اما نه آنقدر كه عطايش را به 
لقايش ببخشي.  خانواده‌هاي بسياري وجود دارند 
كه ترس از فرزند‌آوري دارند و برخي ديگر نيز تازه 
زماني متوجه اهميت موضوع تربيت و رابطه‌شان 
با فرزندشان مي‌شوند كه بچه‌دار شده‌اند چون از 
نوزادي تا كودكي و نوجواني نيازمند آموزش‌هاي 

لازم و آگاهي از برخي اصول تربيتي هستند. 
 توجه به رشد فرزندان

مطمئناً نقش خانواده‌ها به عنوان كوچك‌ترين 
هسته اجتماع در تربيت نسل آينده بسيار مهم 

است. 
طاهره رنجبر كرماني، روانشناس، با اشاره به تعريف 
خانواده مي‌گويد: خانواده نظامي است كه اعضاي 
آن بر يكديگر تأثير مي‌گذارند و اگر يكي از اعضاي 
خانواده دچار ناكامي شود س��ايرين نيز از او متأثر 
مي‌شوند. متأسفانه امروز از توجه به موضوع خانواده 
غافل شده‌ايم. بخشي از اين مسائل فردي، بخشي 
اجتماعي و بخشي نيز اقتصادي است كه متأسفانه 
در حال حاضر مسائل اقتصادي را مهم‌تر از مسائل 
ديگر تلقي مي‌كنيم.  اين روانشناس ادامه مي‌دهد: 
رشد ابعاد مختلفي دارد. در نسل‌هاي گذشته با توجه 
به فراواني مرگ و مير و حوادث، موضوعات جسمي 
و توجه به اين بعد در فرزندپروري اهميت بسياري 
داشت و خانواده‌ها در تلاش بودند تا فرزنداني سالم 
به لحاظ جسماني پرورش دهند. بعد از آن با گذشت 
زمان رش��د معنوي، اعتقادي، شخصيتي، رواني و 

اجتماعي مورد توجه قرار گرفت. 
اين متخصص حوزه بهداش��ت روان ب��ا تأكيد بر 
جنبه‌هاي مختلف رش��د مي‌افزايد: برخي از ما به 
رش��د اجتماعي و علمي فرزندان خود بيش��تر از 
ساير جنبه‌هاي آن توجه مي‌كنيم. هوش اخلاقي 
بخشي از ساختار هوش است كه به فهم و رعايت 
قانون مربوط مي‌شود. معناي قانون از زمان بايدها 

و نبايدها شكل مي‌گيرد كه براي رشد اخلاقي لازم 
است. هوش اخلاقي سطوح مختلفي دارد. بخشي 
از آن براي تنبيه، بخشي براي تشويق و بخشي نيز 
فراتر از تشويق است، عفت يكي از مراحل پيشرفته 

هوش اخلاقي است. 
 نقش پر رنگ خانواده 

رنجبر كرماني با تأكيد بر نقش خانواده در پذيرش 
قانون از سوي فرزندان بيان مي‌كند: خانواده نقش 
مهمي در آش��نايي قانون و لزوم اجراي آن دارد. 
كودكي كه معناي قان��ون را نفهمد س��رخورده 
مي‌شود. از طرفي خانواده‌اي كه چارچوبي ندارد 
مانند كش��وري اس��ت كه نيروي انتظامي در آن 
وجود ندارد و در اين حالت سيستم دچار فروپاشي 
مي‌ش��ود. نظم و ترتيب بخش مهمي در زندگي 
ماس��ت كه بايد در قبال آن مسئول بود و پشتكار 
داشته باش��يم. خانواده در ش��كل‌گيري بايدها و 
نبايدها و به تبع آن حفظ موازين اخلاقي تأثير دارد 
و وقتي نقش خانواده كمرنگ مي‌شود اتفاقي شبيه 

آنچه در جامعه امروز شاهد آن هستيم مي‌افتد. 
او مي‌گويد: يك��ي از مهم‌تري��ن گروه‌هايي كه بر 
فرزندان تأثير مي‌گذارد همسالان است. مراقبت از 
گروه همسالان اهميت زيادي در حوزه پيشگيري 
دارد. بر اين اس��اس بايد محيط‌ه��اي رفت وآمد 
فرزندان خود را بشناسيد و درباره همسالان آنها و 
نوع فرهنگ غالب بر نظام خانواده‌شان اطلاعات به 
دست آوريد. برخي خانواده‌ها به اينكه فرزندشان 
در كنكور قبول ش��ود بس��نده مي‌كنند و او را در 
انتخاب نوع لباس، همس��الان و رف��ت و آمدهاي 
نامتناس��ب آزاد مي‌گذارند از طرف��ي گاهي افراد 
تحصيلك��رده و اجتماعي ني��ز در روابط عاطفي 

معيوب قرار مي‌گيرند. 
اين روانشناس ادامه مي‌دهد: متأسفانه در جامعه 
ما برخي چيزها تبديل به هنجار ش��ده اس��ت و 
دليل آن اعتماد به نفس پايين خانواده‌ها اس��ت، 
گاهي فرزندانمان از والدي��ن مي‌خواهند تا مانند 
ديگران از برخي وس��ايل ارتباط جمعي استفاده 
كنند كه با فرهنگ ما همخوان��ي ندارد، در حالي 
كه هر خانواده‌اي حق دارد ب��راي خود چارچوب 
تعيين كند. خانواده‌ها بايد خطوط قرمزش��ان را 
مش��خص كنند و براي خود حريم قائل باشند اما 

به ياد داشته باشيد سختگيري زياد و بي‌رويه هر 
دو مضر هستند. 

  اهميت نقش جنسيتي 
اين متخصص حوزه بهداش��ت روان با توصيه به 
والدين براي پايبندي به نظام ارزش��ي و اخلاقي 
مي‌گويد: در درجه اول خودتان به اصول اخلاقي 
پايبند باشيد زيرا يكي از مؤثرترين اهرم‌ها در مقابل 
فشار همسالان رفتار پدر و مادر است. اگر والدين 
رفتاري توأم با عفت داشته باشند تأثير بيشتري 
خواهند داشت. كنترل كردن و بررسي مكرر حس 
خوبي نمي‌دهد از طرفي جلوي تبليغات بيروني را 
نمي‌توان گرفت اما قبل از اينها بايد ساختار ارزشي 
را در فرزند خود به وجود آورده و به آن افتخار كرده 

و آن را به فرزند خود اعلام كنيد. 
وي ادامه مي‌دهد: وظيفه خانواده اين اس��ت كه 
فرزند خود را بر اساس نقش‌هاي جنسيتي تربيت 
كند، وقتي به پسر مسئوليتي نمي‌دهيم و وقتي از 
دختر مي‌خواهيم كه براي آزادي بيشتر از لباس 
پسرانه استفاده كند نتيجه آن عدم پذيرش هويت 
جنسيتي است. پيام‌هاي اشتباه هويت را مخدوش 
كرده و به اعتماد به نفس آس��يب مي‌زند. يكي از 
دلايل تأخي��ر در ازدواج ضعف والدي��ن در ندادن 
نقش جنس��يتي به فرزندان است.  اين متخصص 
بهداشت روان به خانواده‌ها توصيه مي‌كند: فرزندان 
خود را به محله‌هاي مختلف ش��هر ببريد تا آنها از 
تفاوت‌ها نترس��ند. ما براي رانندگي كلاس‌هاي 
زيادي مي‌رويم اما براي پدر و مادر شدن آموزش 
لازم نمي‌بينيم. وقتي مهارت فرزندپروري را كسب 
كنيم از پدر يا مادر ش��دن ل��ذت مي‌بريم و به آن 

افتخار مي‌كنيم. 
  رابطه والدين با فرزند

اين روانش��ناس در خصوص مي��زان صميميت 
پدر و مادرها با فرزندانش��ان خاطرنشان مي‌كند: 
صميميت يعني، افراد احساس��ات و افكار خود را 
راحت با يكديگر در ميان بگذارن��د و از عواقب آن 
ترسي نداشته باشند. متأسفانه گاهي صميميت 
را صدا زدن نام كوچ��ك والدين مي‌دانيم. اگر اين 
معاني را اصلاح نكنيم بعدها فرزندانمان در جامعه 
با مشكل مواجه مي‌ش��وند و معناي صميميت و 
بي‌احترامي در هم آميخته مي‌شود كه اصلًا اتفاق 

خوبي نيست. 
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   فرزانه فريدوني 

اگر والدين رفت�اري توأم با عفت 
داش�ته باش�ند تأثير بيش�تري 
خواهند داش�ت. كنترل كردن و 
بررسي مكرر حس خوبي نمي‌دهد 
از طرفي جلوي تبليغات بيروني را 
نمي‌توان گرفت اما قبل از اينها بايد 
ساختار ارزشي را در فرزند خود به 
وج�ود بياوريد  و ب�ه آن افتخار و 
آن را به فرزند خ�ود اعلام كنيد

   مليحه درگاهي
آدمي بر خلاف س��اير موجودات كه بنابر بيولوژيك و 
آناتومي بدن خود گياهخوار يا گوش��تخوار هستند، از 
تغذيه متنوعي برخوردار اس��ت. در تعريفي عام تغذيه 
مي‌تواند هر نوع رفع كردن حالت گرسنگي يا پر كردن 
معده باشد، بدون اينكه نيازهاي واقعي سلول‌هاي بدن 
تأمين شود. انس��ان‌ها به غذاهاي متنوع در تركيبات 
معين محتاج هس��تند و اين امر در گروه‌هاي س��ني، 
جنسي، شغلي و حتي ساخت‌هاي رواني افراد مختلف، 
متفاوت است. غذايي كه باب پسند جوان امروزي است 
تفاوت بس��يار با غذايي دارد كه بزرگ‌ترهاي او دوست 
دارند و دوست مي‌داشتند. نوع غذايي كه يك كارمند در 
بوفه محل كار صرف مي‌كند با غذاي يك مغازه‌دار كه 
مجبور است از صبح تا شب پشت پيشخوان مغازه باشد 

تا دخلش به خرجش برسد، متفاوت است. 
   زنگ هشدار به صدا درآمده!

تقريباً هم��ه ما مي‌دانيم كه داش��تن رژي��م متعادل، 
ورزش ك��ردن، خوردن ميوه و س��بزيجات ب��ه مقدار 
لازم، مصرف اندك مواد قن��دي و چربي‌ها و... همگي 
عواملي براي ايجاد سلامتي و نشاط در فرد و به دنبال 
آن جامعه هس��تند. غذاي خوب نه تنها انسان را سير 
مي‌كند بلكه سخت‌ترين بيماري‌هاي او را نيز معالجه 
كرده و باعث طول عمر مي‌شود، او را زيبا و خوش‌اندام 
مي‌كن��د، رنگ چهره و پوس��ت او را تغيي��ر مي‌دهد و 
فكر و اس��تعداد او را تقويت مي‌‌كند. ولي به راستي چه 
ش��ده كه آمار بروز بيماري‌هاي قلبي و عروقي، چاقي 
و اضافه وزن، بالا رفتن چربي و قند خون و افس��ردگي 
و رخوت در بين افراد جامعه تا اين حد زياد شده كه به 
مرز هشدار رسيده است. نواي اين زنگ هشدار‌دهنده 
بايد چقدر بلند باش��د تا به گوش همگان از مسئولان 
گرفته تا ساندويچ‌فروشي سر كوچه برسد. كافي است 
به يكي از خيابان‌هاي شلوغ تهران سري بزنيد و از كنار 
غذاخوري‌هاي شيك و غيرشيك آن گذر كنيد. غذاهاي 
سرخ‌كردني، فست‌فودها و انواع ساندويچ‌ها در درجه اول 

ليست فروش اين مغازه‌ها قرار مي‌گيرند. در اينجا چنين 
نصيحتي كه غذا را خوب و آرام آرام و با علاقه بجويد تا 
مزه‌ها را با تمام وجود ح��س كنيد، معناي دو چنداني 
مي‌يابد! اگر يك ليوان نوشابه يا هر نوع نوشيدني ديگري 
از انواع دلستر گرفته تا نوشابه‌هاي گاز‌دار به اين غذاي 
مغذي افزوده شود نور علي نور خواهد شد! همگي اين 
موارد به بخشي از عادات غذايي در زندگي ما بدل شده‌اند 

و تغيير آنها عزمي جدي مي‌طلبد. 
   غذا در كشور ما

اگر نگاهي به عادات غذايي مردم كش��ورهاي مختلف 
بيندازيم متوجه خواهيم ش��د كه ش��رايط اجتماعي، 
فرهنگي، زيست محيطي و همچنين شرايط اقتصادي 
و حتي سياس��ي حاكم بر جوامع مختل��ف مي‌تواند از 
اهميت بس��يار زيادي در عادات غذايي افراد برخوردار 
باشد. داشتن سه وعده غذايي اصلي از جمله ويژگي‌هاي 
مشترك در ميان اقوام و كشورهاي مختلف است، اگر 
چه ارزش هر يك از اين وعده‌هاي غذايي در رژيم غذايي 

افراد در كش��ورهاي مختلف متفاوت اس��ت. به عنوان 
مثال پزش��كان و اطبا و متخصصان علم تغذيه همواره 
توصيه مي‌كنند كه صبحانه را كام��ل مصرف كنيد و 
شير و فرآورده‌هاي آن را در اين وعده غذايي بگنجانيد. 
سؤال اينجاست كه آيا در جامعه ايراني صبحانه به طور 
كامل صرف مي‌شود يا شام و ناهار؟ ما اغلب مهماني‌ها 
و مجالس رنگين خود را ش��ب هنگام برگزار مي‌كنيم 
در حالي كه همواره شنيده‌ايم كه مي‌گويند شام خود 
را سبك مصرف كنيد. يكي ديگر از عادت‌هاي غذايي 
نامناسب، خوردن غذا هنگام تماشاي تلويزيون و گاه با 
اضطراب و هيجان است كه ناراحتي‌هاي گوارشي را به 
همراه دارد. اگر تماشاي تلويزيون را با گوش سپردن به 
موسيقي ملايم تعويض كنيم بدون شك ضرر نخواهيم 

كرد. 
   چه بر سر غذاهاي ساده گذشته آمده؟

گذشته از تمام شوخي‌هاي تلخ چطور مي‌توان از انسان 
شهرنش��ين امروزي با اين همه دغدغه و سرعت بالاي 

زندگي مدرن توقع داشت كه به تغذيه‌اي سالم براي خود 
و خانواده‌اش بينديشد. حتي خانم‌هاي جوان خانه‌دار 
نيز چگونگي پخت غذاهاي قديمي و خوشمزه مادرها و 
مادربزرگ‌هاي ما را فراموش كرده‌اند. غذاهايي همچون 
آبگوش��ت، انواع‌آش‌ها و خورش‌ها ك��ه دفتر خاطرات 
ذهني دور و نزديك ما را غني ساخته‌اند. پاي صحبت 
قديمي‌ترها كه مي‌نش��يني مي‌گوين��د در زمان‌هاي 
گذشته وقتي ساكن روستا بودند، بسياري از بيماري‌هاي 
ناشي از تغذيه ناسالم وجود نداش��ت. مردم آبگوشت 
ساده‌اي بار مي‌گذاشتند و به قولي اگر مهمان سرزده‌اي 
هم از راه مي‌رس��يد آب آبگوش��ت را زي��اد مي‌كردند. 
انواع برنج و خورش فق��ط هنگام مهماني‌هاي بزرگ يا 
عروسي‌ها طبخ مي‌شد و طي روزهاي ديگر غذاها اغلب 
ساده و تهيه شده از محصولات گياهي و لبني خانگي 
بودند. البته منظور تأييد كامل سبك غذايي نيست كه 
در گذشته دنبال مي‌ش��د، ولي كنار گذاشتن غذاهاي 
ساده و مغذي گذشته و يكسره روي آوردن به غذاهاي 
فست‌فودي دنياي مدرن نتيجه‌اي جز رسيدن به حال 
و روز سبك غذايي امروز و كاهش ضريب سلامتي افراد 

جامعه در بر نخواهد داشت. 
مشغله كاري و فكري و كمبود زمان فرصت تهيه غذاهاي 
سنتي همچون انواع خورش و ‌آش و آبگوشت را از افراد 
گرفته است و افراد هر چه بيش��تر به غذاهاي كنسرو 
شده و فست‌فودي روي آورده‌اند؛ غذاهايي كه خاصيت 
تغذيه‌اي چنداني ندارند و به دليل داش��تن كالري بالا 
باعث اضاف��ه وزن مي‌ش��وند در حالي كه بس��ياري از 
احتياجات بدن مثل انواع ويتامين‌ها، كلسيم و فسفر 
و... را رفع نكرده‌اند. غذاهاي سنتي ايراني نه تنها متنوع 
و متعادل هس��تند بلكه تمامي گروه‌هاي مواد غذايي 
س��الم همچون غلات، حبوبات، كربوهيدرات، گوشت 
و انواع سبزي و ميوه را شامل مي‌شوند. بنابراين بايد از 
طريق آموزش و تبليغات در رسانه‌هاي جمعي به ويژه 
تلويزيون خانواده‌ها را به مصرف و پخت غذاهاي سنتي 

تشويق كرد. 

من غذاي ساده مي‌خواهم!
سبك تغذيه

دغدغه‌هاي شروع ماه مهر و بازگشايي مدارس

بازهم مدرسه؟!


