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احتمال آسیب قلبی زنان 
با استرس شغلی

مطالعه پژوهشگران دانشگاه درکسل پنسیلوانیا 
نشان می دهد تأثیر فشار شغلی و فشار اجتماعی 

بر زنان یک اهرم فشار قوی است. این ۲ مورد 
در کنار هم زنان را ۲۱ درصد بیشتر در معرض 

خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب قرار 
می دهد. این مطالعه هم چنین نشان داد 

وقایع پراضطراب زندگی مانند مرگ همسر، 
طلاق، جدایی یا سوءاستفاده جسمی یا کلامی، 

و هم چنین فشارهای اجتماعی، هر یک به ترتیب 
با ۱۲ درصد و ۹ درصد افزایش خطر ابتلا به 

بیماری عروق کرونر قلب مرتبط است.

راز جاودانه مادرانگی 
با زبان روزه

  از هــمان قدیم ندیم ها که ســن و ســالم به 

روزه داری قد نمی داد و ســهمم از برکت ماه 

ســفره های  بــود،  کله گنجشــکی  روزه  رمضــان 

پررنگ و لعــاب افطار را یادم هســت، اینکــه در عالم 

بچگی ذوق داشــتم و از وقتی ســفره چیده می شد تا 

اذان بگویند بــه این فکــر می کردم کــه روزه نصفه و 

نیمه ام را بــا کدام یک از ایــن خوراکی ها بــاز کنم و 

تقریبا همیشه زولبیا و بامیه در رقابت برنده می شدند. 

آن زمان به اقتضای سن، ذهنم درگیر زوایای مختلف 

ماجراهــا نبود، اما هرچــه ماه های رمضان  بیشــتری 

می گذشت، بیشــتر به ازخودگذشــتگی مادرم مانند 

خیلی از مادران این سرزمین پــی می بردم. خوب که 

دقت می کنم، دورانی که مدرســه می رفتم و ظهرها با 

لبی تشــنه و شــکم گرســنه به خانه می آمدم و از سر 

بی صبری دائم می گفتم: «پس کی اذان را می گویند؟ 

چرا وقت نمی گــذرد؟»، مادرم همیشــه می گفت: «با 

این حرف ها ثواب روزه ات را کــم نکن. قدری بخوابی 

بــرای افطــار بیــدارت می کنــم.» نمی دانم چــه راز 

جاودانه ای در وجود مادران هســت که از هیچ کاری 

برای بچه ها و خانواده شــان دریغ نمی کنند. شــاید 

بعضی هایــمان کار خانه و زنــان خانــه دار را نادیده 

بگیریم، اما حقیقت این است که کار زنان خانه دار در 

ماه رمضان ۲ برابر می شود. از گذشته تاکنون، مادرم 

هر صبح رمضــان به فکر این اســت کــه افطاری چه 

درســت کند و از بین چنــد مدل غذایی کــه انتخاب 

می کنــد چندتایــی را در ذهنش خــط می زند چون 

بچه هایش دوســت ندارند. دمدمای ظهر که می شود 

ســوپ بار می گذارد و بعد از نماز، جزء قرآن همان روز 

را تمام می کنــد. چند ســاعت مانــده بــه افطار هم 

مشــغول درســت کردن افطاری می شــود. نمی دانم 

چه طور می شــود که مــادران حتی با زبــان روزه هم 

تزیین غذا از یادشــان نمی رود، در حالــی که به قول 

معروف، ضعف روزه بچه ها را احاطــه می کند. دقایق 

آخر مانده بــه اذان هــم چشمشــان روی عقربه های 

ساعت می چرخد نه برای اینکه زودتر افطار کنند بلکه 

برای اینکه زمان را طوری تنظیــم کنند و چای بریزند 

از کوزه همان برون تراود 
که در اوست

  این  روزها یک ویدئوی کوتاه از یک گزارش کرونایی 

در فضای مجازی موجود است. گزارشگر از یک پدر 

موتورسوار می پرسد: شما الان می دانی که شهر در وضعیت 

قرمز قرار دارد اما نه خودت و نه بچه ها ماسک ندارید. چرا؟ 

پدر در حال توجیه اســت که دختر کوچکی که روی موتور 

نشسته است می گوید: عمو! به ماسک و دستکش و الکل 

نیست. شانس آدم مهم است! هم زمان که ویدئوی گزارش 

را بازبینی می کنم، خانم همسایه می آید و چند جلد کتاب 

امانت می برد تا حالا که ماه رمضان آغاز شده است و به دلیل 

روزه داری بیشــتر در خانه می ماند کتاب بخواند، نه اینکه 

کتاب هــای خاصــی باشــد: رمــان، حکایــات پندآموز، 

داستان های کوتاه، هر آنچه برای سواد اولیه او قابل درک 

باشد. کتاب ها را که تحویلش می دهم به این فکر می کنم که 

اگر شمار بیشــتری از زنان این سرزمین برای فراغت خود 

خوانــدن را انتخاب کرده بودند، زندگــی اجتماعی ما چه 

شمایل متفاوت تری می توانست داشته باشد. خانم همسایه 

در شرایطی که زندگی سختی را  تجربه کرده و فرصتی برای 

تحصیل نداشته در هر فراغت کوتاهی در پی مطالعه برای 

فهم بیشتر است. با نوه هایش ارتباط مؤثر برقرار می کند و نه 

در نصیحت و پند و اندرز بلکه در عمل و سبک زندگی خود 

اهمیت دانش و خواندن را به آنان که با او در تعامل هستند 

می آموزد. ضمن تحسین خانم همسایه، به دختربچه مرد 

موتورسوار می اندیشم که مادر آینده این سرزمین است و به 

مادری می اندیشم که او را چنین پرورش داده است که بینش 

او به سبک زندگی اش قبول حداکثری شانس در رخدادها 

باشد. او نماد دختران و پسران بسیاری در این سرزمین است 

که بهبود کیفیت زندگی را نه در توسعه بینش و دانش برای 

ســاختن یک زندگی ســالم بلکه در میزان شانس و اقبال 

تعریف می کنند. شما چه نمونه های مشابهی را می توانید در 

ذهنتان مرور کنیــد از کودکان و حتی بزرگ ســالانی که 

باورمندی به اقبال و شانس را به طور حداکثری جایگزین 

تفکر عقلانی کرده اند؟ اشــتباه های رفتاری یا فکری پدر 

اگرچه تأثیر شایان توجهی در مسیر پرورش کودکان دارد، 

رفتار اصلاحگر مادر به طور غیرمستقیم و ضمن حفظ اقتدار 

مردانه پدر، می تواند راه انتخاب دیگری برای کودک بگشاید 

تا در مقابل عملکرد نامناسب احتمالی، یک عملکرد مناسب 

انتخاب شده را نیز مشاهده کند. امکان هایی که مادران در 

مسیر پرورش کودکان و نوجوانان خود می توانند ایجاد کنند 

در انواع مطالعات روان شناختی و جامعه شناختی تأکید 

فکر جدایی و تصور 
نادرست خوشبختی

۱۴ ســال اســت شــکایت دارد. از همان 

روزهــای اول عقد، گله هایش شروع شــد. 

اول از رفتارهای تازه و نامناســبش، کمی 

بعــد رفتــار والدینــش، فامیلــش، خرید 

عروســی، اجاره خانه و ... امــا پس از ۱۴ 

ســال، روزی نبــوده کــه از شــوهرش بد 

نگویــد. انــگار در همه این ســال ها هرگز 

راضی و خوشحال نبوده است. بعد از کلی 

بدگویی و ناسزا به شــوهرش، وقتی خیلی 

کلافه می شود، خودش را سرزنش می کند 

کــه کاش خیلــی زودتــر از این هــا طلاق 

می گرفتــم، کاش بچه ای نداشــتم، کاش 

عقل امروز را داشــتم و هیچ وقــت ازدواج 

نمی کــردم یا  کاش بــا فلان خواســتگارم 

ازدواج کرده بودم.

بعــد از ازدواج، شــاید خیلی از مــا چنین 

حالی را تجربه کرده باشیم.  وقتی شریک 

زندگی مان ساز مخالف می زند، آن لحظه ها 

ممکن است گذشته را مرور و مدام روزهای 

خوش را برای خودمان دوره کنیم.

زنانی کــه از کیفیــت زندگی خــود راضی 

نیســتند مدام فکر جدایی را در ذهن خود 

مرور می کنند. آن ها فکر می کنند زندگی 

بعدی شان بهتر خوهد بود: «طلاق می گیرم 

و بــرای آینده بیشــتر فکر می کنــم. قطعا 

زندگی بهتری خواهم داشــت.» این افکار 

خیلــی ایده آل انــد اما به ۲ دلیــل چندان 

عملی نیستند. اول اینکه چنین تصوراتی 

نشــان می دهــد مــا هنــوز نپذیرفته ایــم 

که زندگــی زن و مــرد حاصل طــرز فکر و 

نگرش ۲ نفر اســت. مگر می شــود یکی از 

زوجین سراسر خوبی و حســن خلق باشد 

و دیگــری مجموعــه ای از همه زشــتی ها 

و ناپســندی ها؟ مــا منتظریــم دیگری به 

حرفمان گوش کنــد، دیگــری حالمان را 

خوب کند و دیگری ما را خوشــبخت کند. 

دلیل دوم هم باز خودمان هستیم. تعجب 

نکنید! بعید نیســت بعــد از طلاق هم گیر 

بیفتید زیرا خود اکنونتان راتغییر نداده اید. 

نارضایتــی باقــی می ماند. تنها شــکلش 

عــوض می شــود. شــاید افــرادی را دور و 

نزدیک دیده باشید که برای بار دوم یا سوم 

از  همسر خود طلاق گرفته اند.

همیشــه مؤثربودن و تصمیم جدی گرفتن 

به معنــی متارکــه و جدایی نیســت. باید 

ریشه اختلافات را پیدا و گره ها را باز کنید. 

به طور حتم شــما هــم ویژگی های روحی 

و روانی نادرســتی داریــد که بــه رابطه  با 

همسرتان آسیب می رساند.

این ماجرا ســوی دیگــری هــم دارد. اگر 

ســال های ســال اســت با مــردی زندگی 

می کنید که مشــکلات اخلاقــی و رفتاری 

دارد، از آن آگاهیــد و خــود را قربانی این 

زندگــی می دانید امــا قدمی بــرای بهبود 

شرایطتتــان به هــر صــورت برنمی دارید، 

بایــد خودتــان را درمــان کنیــد. عجیب 

اســت اما حقیقت دارد. این منفعل ماندن 

ناشــی از ترس های درونی ماســت. ترس 

از ناراحتــی والدیــن، تــرس از ناتوانی در 

اداره زندگی خود و از همــه مهم تر ترس از 

قضاوت دیگــران به گونه ای که در چشــم 

آن ها جایگاه اجتماعی و خانوادگی مان را 

از دست بدهیم.

چــه ترس هــای درونــی دارید چــه رابطه 

کنونی تان به حل مشکلات نیازمند است، 

از نمایش همسر همیشــه قربانی دســت 

بردارید و درمان های روان شناختی را آغاز 

کنید. شاید زندگی فعلی شما و شوهرتان 

آن قدرها هم که تصورش را می کنید رنج آور 

نباشد.
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چگونه زنان  فرهنگ رمضان را می سازند؟

خوب که فکر کنیم و خاطرات 

همــه مــاه رمضان هــای 

زندگی مان را به یاد بیاوریم، 

خواهیم دید حتی آن موقع 

که کــودک بودیــم، وقتی 

هنوز روزه به ما واجب نشــده 

بود اما اشتیاق بیدارشدن سحرها 

و نشستن سر سفره افطار توی دلمان موج 

می زد، چیــزی که مــا را به وجــد می آورد 

فارغ از شکوه سفره های سحری و زیبایی 

سفره های افطار، فارغ از بر هم خوردن نظم 

طبیعی زندگی و روزمرگی که شــبیه یک 

مسافرت هیجان انگیز بود، «خوشمزگی» 

بود. حالا هم بعد از گذشتن این همه سال، 

رمضــان هنوز یــک ســبک منحصربه فرد 

برای خودش دارد، یک ســبک شــخصی 

که محال اســت در ماه های دیگــر تکرار 

شود. رمضان درست همان وقتی است که 

چیزهایی سر سفره می آید که در ماه های 

دیگر خبری از آن ها نیست، خوراکی هایی 

کــه ورای مزه شگفت انگیزشــان یک طور 

معنای عمیــق هستی شناســانه در خود 

دارد، معنایی که حالا رنــگ و بوی و طعم 

خاطرات رمضانی مان با آن آمیخته است. 

انگار خیلی چیزها  فقط می توانســتند در 

این ماه ساخته شوند و مجبور بودیم برای 

تکرارش منتظر ماه رمضان سال بعد بمانیم. 

چه چیزی ورای این ماه نهفته بود. راستش 

را بخواهیــد، بــه دور از هر گونــه فروتنی 

ســاختگی، باید اعتراف کنیــم: «زنان!» 

مادرهــا، مادربزرگ ها، عمه هــا، خاله ها، 

خانم های همسایه و ... .

ساده ترین تأثیرش هم همین سفره ها بود: 

سحری و افطار، ســفره هایی که پر بود از 

خوراکی های معنادار رمضانی که مادرها 

و مادربزرگ ها به عمــد انحصارش را برای 

همین ماه نگه می داشتند. انگار ماه های 

دیگــر لایــق درک ایــن زیبایــی نبودند. 

مادربزرگ هایمان این دستورالعمل های 

جادویــی را به مادرانمان یــاد می دادند و 

انگار آن ها هم سینه به سینه با خودشان این 

آداب و رسوم را منتقل می کردند و هیچ کس 

در این میان از این قرارداد نانوشته تخطی 

نمی کرد. بعد، این رســوم آیینی پنهان به 

ما هم منتقل می شد و ما هم می دانستیم 

برخــی خوردنی ها فقط و فقط سر ســفره 

افطار و ســحر معنا و مزه خود را می یابند. 

بگذریم از اینکه هر شهر و هر فرهنگی هم 

برای خــودش چیزهــای منحصربه فردی 

داشــت، چیزهایی که زنان سازندگان آن 

بودند. یک معنی غریبی در وجود زنانه در 

ماه رمضان هســت که اگر نبود انگار چیز 

بزرگی کم بود. فکر کنید ماه رمضان بیاید 

و مادرهایتان در خانه نباشــند! فکر کنید 

ماه رمضان بیاید و عمه و خاله و مادربزرگ 

ســفره افطاری پهــن نکنند، زنــگ هیچ 

خانه ای دم افطار به صــدا درنیاید و هیچ 

خانم همســایه ای از قاب در با بشقابی از 

فرنی و شله زرد و آش ظاهر نشود! مطمئن 

باشید رمضان بخشــی از معنای آیینی و 

فرهنگی خود را کم خواهد داشت. بگذریم 

از اینکه حالا این مریضی آمده و بیشتر یاد 

آن ســفره های صمیمانه افطار می کنیم، 

یاد مهمانی هایی که زنان برپاکنندگانش 

بودند و سادگی و زیبایی و خوشمزه گی را 

هم زمان داشــت. حالا بگذارید پا را فراتر 

بگذاریــم و بگوییــم این زنانگــی فقط در 

سفره ها نبود. فکر می کنم فارغ از آن بوی 

سحری همیشگی که در خانه می پیچید 

و گرســنه مان می کرد، آن صــدای آرامی 

که با پس زمینه دعای ســحر رادیو ما را از 

خواب شیرین دم صبح بیدار می کرد هیچ 

جایگزینی نــدارد. مادرهــا و زن ها بدون 

خستگی و شــکایت، رهبری این ماه را در 

دست داشتند. همه چیز آماده بود. انگار 

پای یک جادو در میان باشد، سفره سحری 

برای روزه داران پهن شده بود. وقتی بیدار 

می شــدیم همه چیز آماده بــود. مادر سر 

سفره هم حواسش به همه چیز بود. مدام 

به همه می گفت که باید سبزی بخورند، آب 

بخورند، غذایشان را کامل بخورند و انگار 

آماده بود که مراقب همه باشــد، مثل یک 

مأمور وظیفه شــناس همه چیز را بررســی 

کند، هم روزه داری ما را  و هم سلامتمان را.

در طول روز هم مــا می خوابیدیم، ضعف 

روزه غالب می شد و ما منتظر افطار بودیم 

اما مادر بــه کار پختن افطاری مشــغول 

بود با چه عشق و علاقه ای، آن هم با زبان 

روزه، زنی شبیه به یک رهبر قبیله، رهبری 

که قرار اســت قبیلــه خســته و از جنگ 

برگشــته اش را تیمار کند و بــه آن ها آب و 

غذا برســاند در حالی که خــودش هم در 

این جنگ بوده، مشــغول پخت و پز بوده، 

نه پخــت و پز ســاده، نه یــک افطاری که 

فقط سیرمان کند. به طور معمول، سفره 

افطاری از شیرینی و رنگینک و دسر خالی 

نبود، هــرروز هم به رنگی. درســت کردن 

این ها زمان زیادی می برد اما درست شبیه 

یک جایزه بود که دم افطار به ما می دادند. 

روزی که این ها سر ســفره نبــود، دلمان 

می گرفت. می دانســتیم به احتمال مادر 

یا همان رهبر قبیله مــان دیگر دل و دماغ 

نداشــته. همه چیز های ماه رمضان یک 

جورهایی با زنانگی پیوند دارد . سرمنشــأ 

سفره های افطاری که فامیل می انداختند 

زنانی بودند کــه می خواســتند در ثواب 

روز ه داری دیگران شریک شوند.

زن هــا، ایــن رهــبران قبیلــه، حتــی 

وقتــی یکــی از مــا روزه دار نبــود، روزه 

کله گنجشــکی می گرفت یا به هر دلیلی 

نمی توانســت روزه دار باشد، وعده ناهار 

را از یاد نمی برد. وقتی ضعف می کردیم 

و بیم آسیب می رفت، ما را راضی می کرد 

که روزه نگیریم و قضــای روزه را بگیریم. 

راســتش من خــوب کــه فکــر می کنم، 

رمضــان را در قامت مادرم می شناســم، 

زنی کــه یک ماه تمــام بود تــا روزه داری 

معنایــی فراتر از یک واجــب شرعی پیدا 

کند، معنایی که فرهنگ را ما را ســاخته 

است.

خوب که فکر کنیم و خاطرات 

همــه مــاه رمضان هــای 

زندگی مان را به یاد بیاوریم، 

بود اما اشتیاق بیدارشدن سحرها 

الهام یوسفی

هنگامه دکتر مهتاب علی نژاد
جامعه شناس

زنان در حفظ و ترویج ارزش های ماه رمضان در  فرهنگ ایرانی و خانواده تأثیگذار هستند؟

میهمانی خدا  به میزبانی مادران

نرگس آل ابراهیم

۲

۲شنبــــــه
۳۰  فروردین  ۱۴۰۰

۶ رمضان ۱۴۴۲ شماره ۳۳۶۴


