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مادری به توان عشق
سکان‌داری یک خانم به عنوان همسر و مادر را در تمام ابعاد زندگی نادیده نگیریم

یـک مـادر نمونـه جـدا از نقـش همسـری خـود، شـش‌دانگ 
حواسش به تربیت فرزندانش است. یکی از مسائل مهم در 

تربیـت کودکان نـوع ارتباط آن‌ها با دیگر اعضای خانواده 
از جملـه خانـواده پـدری و مـادری، اقـوام، آشـنایان و 
دوسـتان اسـت. یکـی از اشـتباه‌هایی کـه بیشـتر مادرهـا 
پـس از جدایـی یـا فـوت همسرشـان مرتکـب می‌شـوند 

ایـن اسـت کـه رابطـه خـود و فرزندانشـان را بـا خانـواده پـدری‌ 
بچه‌هـا قطـع می‌کننـد. درحالی‌کـه در صـورت نبـودن پـدر، حتـی بـر 

اثـر طلاق، نقش‌هایـی که خانواده پـدری بچه‌ها دارند، ماننـد پدربزرگ و مادربزرگ 
یـا عمـه و عمـو ازبین نخواهد رفـت و بچه‌ها بـرای تکمیل هویت و شخصیتشـان به 
گر ارتباط با خانواده همسـر آسـیب  همراهـی و حضـور آن‌هـا نیاز دارنـد. بنابراین، ا
جـدی بـرای شـما و فرزندانتـان ایجاد نمی‌کنـد، حتمـا از حضور آن‌ها بـرای تربیت 

بچه‌هـا اسـتفاده کنیـد. ایـن یـک حق دوطرفه اسـت و شـما نبایـد بـا خودخواهی یا 
مصلحت‌اندیشـی غیرمنطقـی آن را از بیـن ببریـد. 

یـک همسـر و مـادر موفـق تنهـا نبایـد یک‌بعـدی بـه زندگـی نـگاه کنـد. بـه عنـوان 
نمونـه لباس‌هـا شسـته و اتـو شـده باشـد یـا نظـارت بـر تکالیـف فرزنـدان داشـته 
باشـد. درسـت اسـت کـه تربیـت آن‌هـا بخـش مهمـی‌ از زندگـی بـه شـمار می‌آیـد امـا 
بی‌تردیـد همـه ابعـاد زندگـی نیسـت.زنی که از سلامتی، آرامش و نشـاط و شـادابی 
کافـی برخوردار باشـد، می‌تواند مادر خوبـی هم برای فرزندانش باشـد. این اتفاق 
مسـتلزم این اسـت که برنامه‌ریزی درسـتی برای زندگی‌تان داشـته باشـید و همه‌چیز را 
فقط برمبنای خواسـته‌ها و نیازهای بچه‌ها نچینید. متأسـفانه در فرهنگ ما، مادر خوب 
کارانـه خـودش را وقـف بچه‌هـا بکند.بایـد حواسـتان  کسـی اسـت کـه ازهمه‌چیـزش بـرای بچه‌هـا بگـذرد و فدا

بیشـتر بـه سلامت روح و جسـمتان باشـد.
ایـن نـگاه سـنتی و اشـتباه معمـولا باعـث می‌شـود کـه مادرهـا حـق‌ داشـتن یـک زندگـی طبیعـی  حتـی پـس از 
فـوت یـا جدایـی از همسـر را از خودشـان سـلب کننـد. برقـراری تعـادل بیـن رسـیدگی بـه امـور بچه‌هـا و نیازهـا و 
خواسته‌هایشـان بـا توجـه و رسـیدگی به خودشـان یک توانمندی اسـت کـه تنها 

مـادران موفـق قـادر بـه انجـام آن خواهنـد بود.

وقتـی صحبـت از جایـگاه 
ر  ن د قعـی ز ا و نقـش و
خانـواده و بـه دنبـال آن 
در جامعه به میان می‌آید 
نمی‌تـوان از آموزه‌هـای 
د‌.  شـی کـر ینـی چشم‌پو د
 ، یـن آموزه‌هـا یکـی از مهم‌تر
آداب معاشرت با همسر و زن است.

گشاده‌رویی  می‌توانند ارتباط بهتری 1 داشـــتــــن حـــسن‌خـــلق:مــــردان بــــا 
با همسرانشـان برقرار کنند.  خوش خلق و‌خو 
بـودن  مسـتلزم تحمـل و سـعه‌صدر  داشـتن 

است.
کـرام و احتـرام بـه زن: چـه زمانـى که او    ا

دخترى در خانه پدر است و چه زمانى 2
کـه همسـرى در کنـار شـوهر یـا مـادرى 

مهربان براى فرزندان باشد.
3  محبـت و اظهـار آن: از آنجـا کـه زنـان به 

نسبت مردان احساسات و عواطفى بیشتری 
دارنـد، توصیه شـدید بـه اظهار محبـت مرد به 

همسرش شده‌ است.
  پوشـاندن عیـوب همسـر: زن و مـرد در 

ارتبـاط و معاشـرت باهـم بایـد عیـوب 4
یکدیگر را بپوشـانند و یکدیگر را از گناه 

و خطا و اشـتباه حفظ کنند.
  عفـو و گذشـت: ممکـن اسـت زن در 

برخـورد و رفتـار و گفتـارش نسـبت بـه 5
همسرش یا مدیریت خانه دچار خطا 
و اشتباه شود، در این مواقع، مردان خطاهاى 
همسـران خویش را ببخشـند و آن‏‌هـا را به این 

دلیـل مورد آزار و اذیت قرار ندهند.
  مشورت و تبادل‌نظر: در برخى مسائل 

یـادى هـم بـا زن دارد، 6 کـه ارتبـاط ز
تصمیم‌‏گیرى  مرد به تنهایى، نمی‌تواند 
صحیـح و بی‏‌عیـب و نقـص باشـد، از ایـن‌رو 
مشـورت و تبادل‌نظـر بـا زن، بهتریـن راه براى 

رسـیدن به نتیجه مطلوب اسـت.

4شنبه
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.
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مادرهامادرها،، تاجران عاشق‌پیشه‌ای هستند تاجران عاشق‌پیشه‌ای هستند

لا  ز ترانه‌هایـش می‌گویـد: ‌حـا محمدرضـا رحمانـی در میـان یکـی ا
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ک کـن/ تـا برایت از نسـلی بگویـم/ که کلیـد خانه‌اش  اشـک‌هایت را پـا
را گـم کـرده اسـت/ از پاییز، کـه در روزهای دنیا راه مـی‌رود/ و از مادرم،/

کـه شـب را زیـر سـپیدی گیسـوانش پنهـان می‌کنـد/ تـا مـن نترسـم! ‌ و 
ک می‌کنـم و به موهای جوگندمی  مـن خیلی وقت‌ها اشـک‌هایم را پا
مادرهـا فکـر می‌کنـم. بـه آن رشـته‌های روشـن نـور کـه هرکـدام بهـای 
روزگار دوره جوانی‌شـان بـوده اسـت. تار‌به‌تـار موهـای مـادران، عیـن 
ریسـه‌های سـپید روشـنایی، جـوری هـراس را از سـیاهی شـب‌های 
دلهره‌آورمـان دور کـرده کـه مـا هرگـز بـه یـاد نمی‌آوریـم آن‌هـا هـم روزی 
جوانـان باطـراوت و زیبایـی بوده‌انـد کـه بارهـا بـا تماشـای سـیاهی 
موهایشـان برابـر آینـه لبخنـد می‌زده‌انـد. مادرهـا، تاجـران عاشق‌پیشـه‌ای هسـتند. 
جوانـی خـود را حـراج می‌کننـد در برابـر عشـق. آن‌هـا از همـان نخسـتین احسـاس 
تکانه‌هـای جنیـن در دلشـان، هسـتی خـود را بی‌دریـغ به آدمی کـه هرگـز ندیده‌اند نثار 
غ که می‌شـوند، نه فقط یک نـوزاد که تمام قلـب خود را در آغوش  می‌کننـد. مادرهـا، فـار
می‌گیرنـد. آن‌هـا تا روزی که زنده‌اند دارند از قلب خود محافظـت می‌کنند. قلبی تپنده 
گـر گریـه کنـد، رنـج ببـرد،  کـه برابـر چشمانشـان راه مـی‌رود، می‌خنـدد، گریـه می‌کنـد‌ و آخ ا
زمیـن بخـورد. آن‌وقت هر بار رشـته‌ای از گیسـوان سـیاه خود را به سـپیدی گـره می‌زنند 
گـر بـه نـام مـادران قیـام کنیـم، بـاز  بـه امیـد شـفا. سیصد‌و‌شـصت‌و‌پنج روز سـال را هـم ا
هـم در معاملـه بـا ایـن تاجـران عاشق‌پیشـه، بـه مال‌باختگانـی می‌مانیـم کـه بـه انـدک 
بهایـی، عشـق را در طبـق مناسـبت‌ها گذاشـته و مشـت مشـت زیـره بـه کرمـان برده‌اند. 
غافـل از آنکـه بشـر هنـوز بـا آن همه ادعـای پیشـرفت، راهی نیافته اسـت تا سـیاهی را به 
کسـیری از میـان چروک‌های ریز  خرمـن گیسـوان روشـن مادرهـا برگردانـد. هنـوز هیچ ا
و درشـت پیشـانی مادرهـا عبـور نکـرده اسـت تـا غبـار زمـان را از قـرص صورتشـان بروبد. 
یـک بـار جایـی خوانـده بـودم: »انـگار خـدا مادرهـا را خلـق کـرده تـا بـه بشـر ثابـت کنـد 
خـواب، یـک نیـاز ضـروری بـرای بـدن نیسـت.« راسـت می‌گفـت. مادرهـا، بـرای ادامـه 
حیـات، بسـته بـه عشـق‌اند. چـه بسـیار مادرانـی کـه شـب‌های بسـیار خوابیده‌انـد بـه 
امیـد دیـدار دوبـاره فرزندهایشـان. امـا بـه پهنـای انـدوه پنهـان در سینه‌شـان، لبخنـد 
می‌زننـد، مثـل شـب کـه زیـر سـپیدی گیسوانشـان پنهـان می‌کننـد تـا مـا نترسـیم. آه کـه 

مادرها چه تاجران عاشق‌پیشـه‌ای هسـتند.

 

نودل نخوریدنودل نخورید

شادفر

 نـودل یـک غـذای فـوری، ارزان و محبـوب اسـت. بـا اینکه زود آمـاده می‌شـود اما به 
دلیـل ‌موادمغـذی کـم و مقـدار بالایی از سـدیم اثـرات نامطلوب زیادی بر سلامتی 
دارد. شـاید شـما هـم به‌عنـوان یکـی از طـرف‌داران سرسـخت نـودل، مهم‌تریـن 
دغدغه‌‌تـان ایـن اسـت کـه ارزش غذایـی نـودل فـوری و عـوارض آن بـر سلامتی را 

بدانیـد. موضوعـی کـه قصـد داریـم در ادامـه بـه آن اشـاره گذرایـی داشـته باشـیم.

 zمشکلات هضم

تعـدادی از محققـان در بیمارسـتان عمومـی ماساچوسـت با اسـتفاده از یـک دوربین 
کوچک، ریزمغذی‌های موجود در دستگاه گوارش را بیش از سی‌ودوساعت مشاهده 
کردند. در این ویدئو مشخص شد معده برای هضم کردن نودل باید به‌سختی کار کند، 
زیـرا رشـته فرنگـی مدتـی طولانـی در معـده می‌مانـد و بـه دسـتگاه گـوارش فشـار زیـادی 
تحمیـل می‌کنـد. افـزون بـر ایـن، مانـدن طولانـی ریزمغذی‌هـای نـودل در دسـتگاه 
گـوارش بـه ایـن معنـی اسـت کـه فـرد بیـش از انـدازه در معـرض مـواد شـیمیایی سـمی و 
مـواد نگهدارنـده کـه در رشـته فرنگـی یافـت می‌شـود و می‌توانـد سـرطان‌زا باشـند، قـرار 
دارد. از این‌رو در برخی افراد مصرف بیش از اندازه نودل سـبب ایجاد آسـم، اضطراب و 
اسـهال می‌شـود. همچنیـن می‌تواند بـر کبد و اندام‌هـای تولیدمثل هم اثـر بد بگذارد.

 zچاقی مفرط

مصـرف زیـادی نودل سـبب چاقی مفرط می‌شـود، زیرا این ماده غذایـی حاوی چربی 
و میزان بالای سـدیم اسـت که باعث احتباس آب در بدن می‌شـود. بهتر اسـت بدانید 
این غذای فوری حاوی یک افزودنی غذایی به‌نام MSG )منوسدیم گلوتامات( است 
کـه نه‌تنهـا منجـر به افزایش وزن می‌شـود، بلکه ممکن اسـت شـما را دچار سـردردهای 

شـدید کنـد و تأثیر منفی بـر مغز بگذارد.

 zناراحتی سینه

گلوتامیـن مونوکسـید مـاده‌ شـیمیایی دیگـری اسـت کـه بـه بعضـی غذا‌هـای فـوری 
به‌ویـژه گوشـت اضافـه می‌شـود تـا مـزه آن را حفـظ کنـد. حـدود یـک تـا ‌۲درصـد مـردم 
بـه ایـن مـاده حساسـیت دارنـد. افـرادی کـه به ایـن مـاده حساسـیت دارند، ولـی بدون 
گاهی به طور منظم آن را مصرف می‌کنند، دچار سـوزش و ناراحتی سـینه و‌ گرگرفتگی  آ

یـا سـردرد می‌شـوند.

 zچگونه نودل سالم تهیه کنیم؟

گـر بـه هـر دلیلی تصمیـم گرفتید نودل مصـرف کنید، توصیه می‌شـود در زمان خوردن  ا
آن بـه مـواد تشـکیل‌دهنده و حجم آن در هر وعـده غذایی خود دقت کنیـد. همچنین 
ک را داشـته باشـید باید به‌خوبـی خواندن  گـر برایتـان مهم اسـت کـه سـالم‌ترین خورا ا
برچسـب‌های غذایـی را یـاد بگیریـد، امـا بـرای مصـرف نـودل به روشـی سـالم‌ و مطمئن‌ 

می‌توانیـد ایـن کارها را انجـام دهید.
         نودل‌هـای فـوری بـا غلات کامـل را انتخـاب کنیـد، زیرا فیبـر بالایی دارند و احسـاس 

سـیری بیشـتری به شـما می‌دهند.
         در زمان آماده‌سـازی نودل از انواع سـبزیجات، منابع پروتئین و فیبر برای چاشـنی 

و بالابـردن کیفیت غذایی آن بهره ببرید.
         نـودل بـا سـدیم کمتـر تهیـه کنیـد تـا مصـرف روزانـه سـدیمی کـه بـه بـدن می‌رسـد را 
کنتـرل کنیـد. معمـولا نودل‌هـا نمـک زیـادی دارنـد کـه عامـل ابتلا بـه فشـار خـون بـالا، 

بیماری‌هـا و نارسـایی‌های قلبـی و سـکته‌های مغـزی می‌شـود.

             حـالا بایـد چـه‌کار کرد؟
         بـه جـای اینکـه تصـور کنیـد که او فـرد کم‌حافظه یـا فراموش‌کاری 

اسـت به دنبال منشـأ رفتارهای شـوهرتان بگردید.
         کمتـر نکوهـش کنیـد و بیشـتر بـه او میـدان بدهیـد تـا کارهـای شـخصی خـود 

را انجـام دهد.
ج دهید.          بیشـتر حوصلـه بـه خر

         بـا او ماننـد شـخصی لایق، دانا، توانا و معتمـد رفتار کنید.
         به‌جـای او فکـر نکنیـد یـا تصمیم نگیرید.

گـذار کنیـد و           مسـئولیت‌هایی را کـه دوسـت داریـد به‌عهـده بگیـرد، بـه او وا
چنانچـه اشـتباهی مرتکـب شـد، مسـئولیتش را از او سـلب نکنیـد.

 برای خیلی از خانم‌ها و آقایان دل کندن از خانه پدری و عواطفی 
که بین اعضای خانواده طی سال‌ها رد و بدل شده کاری بس دشوار 
اسـت. البته هسـتند کسـانی که در تغییر این شـرایط موفق عمل 
کرده‌اند و بدون کمترین سختی و دشواری محیط زندگی‌شان را 
تغییر داده‌اند. به عنوان نمونه مردهایی هستند که به‌دلیل وابستگی 
زیـاد بـه مادرانشـان، در ازدواج نیز به‌دنبال آن‌ هسـتند.در این شـرایط یک 
همسـر با‌درایـت بـرای شـوهرش مـادری نمی‌کنـد زیـرا در درازمـدت باعـث می‌شـود کـه او از 
همسـرش منزجـر و درسـت مانند دوران نوجوانی، از خانه گریزان شـود و گاهـی نیز به‌دنبال 

همسـر دیگـری باشـد تـا نیـازش بـه داشـتن همسـر را تأمیـن کند.یـک خانـم موفـق در امور 
زندگـی هیـچ‌گاه بـه برخـی اصطلاحـات منسـوخ شـده مثـل »‌‌مردهـا همیشـه بچه‌انـد« 

و... پافشـاری نمی‌کنـد. بهتـر اسـت خیلـی بـه فکر تر‌و‌خشـک کـردن او نباشـید. از امر و 
نهی‌هـای مادرانـه  کـه باعث می‌شـود مرد از نقـش تکیه‌گاهی خـود فاصلـه بگیرد و به 

مـرور زمان تبدیـل به اختلاف بینتان شـود، پرهیز کنید.

             حـالا بایـد چـه‌کار کرد؟
نمی‌گوییم برای مادران خانه‌دار کار نگهداری از کودک معلول راحت 
اسـت، امـا بـه‌ طـور حتـم محدودیت‌هایی کـه مادران شـاغل دارند بسـیار بیشـتر اسـت‌. به 

همیـن دلایل، برای این دسـته از مادران چنـد توصیه کاربردی داریم:
         بر اساس ماده‌27 قانون جامع معلولیت، مادران شاغل )رسمی‌یا پیمانی( می‌توانند 

از خدمت نیمه‌وقت استفاده کنند.
         از دیگـر اعضـای خانـواده و بسـتگان نزدیـک خـود بـرای نگهـداری کـودک معلولتـان 

کمـک بگیریـد و حتمـا وظایـف را در خانـه تقسـیم کنیـد.
         مهـارت کنتـرل اسـترس و راه‌هـای کاهش آن را به کمک یک مشـاور فرابگیرید.

         در برنامه‌هـای ثابـت خـود حتمـا جایـی را بـرای سـفر، تفریـح و ورزش بـاز کنیـد و بـه 
خودتـان برسـید.

         عـزت نفـس و اعتمادبه‌نفـس خـود را افزایـش دهیـد و خاطـرات خـود را مکتـوب یـا 
شـفاهی بازیابـی کنیـد.

         معنـا و مفهـوم زندگـی را براسـاس توانمندی‌هـای همـه اعضـای خانـواده، حتـی کـودک 
معلولتـان، درک و مدیریـت کنیـد.

بـرای یـک مـادر که سرشـار از عشـق و مهربانی اسـت در ابتدای امـر پذیرش 
کودک معلول کار آسانی نیست. روزانه تعداد زیادی کودک با معلولیت‌های 
متعـدد مثـل کم‌تـوان ذهنـی، معلولیـت جسـمی‌حرکتی، آسـیب‌دیده بینایـی 

و شـنوایی، اوتیسـمی‌ و... به دنیا می‌آیند.
یـک مـادر بـه عنـوان سـتون خانـواده اولیـن فـردی اسـت کـه بایـد بـا موضـوع معلولیـت 
کـز مشـاوره  فرزنـدش کنـار بیایـد و آن را بپذیـرد. او نخسـتین کاری کـه بایـد بکنـد، مراجعـه بـه مرا
بهزیستی یا آموزش‌و‌پرورش استثنایی در هر شهری و تشکیل دادن پرونده است. هرچه این روند 
زودتـر اتفـاق بیفتـد، یعنـی مشـکل زودتـر تشـخیص داده و بـرای درمـان اقدام شـود، شـانس کودک 
بـرای داشـتن زندگـی طبیعی‌تـر بیشـتر خواهـد شـد. مشـاوره‌های پزشـکی، آموزشـی، توان‌‌بخشـی 
و خانوادگـی و مـددکاری اجتماعـی سـبب می‌شـود یـک خانـواده دارای فرزنـد معلـول بـه سـمت 
اهدافـی بلندپروازانـه‌ کـه بـرای کودکشـان دارنـد سـوق پیـدا کننـد و توانمندی‌هـای فرزندشـان 

راحت‌تـر شناسـایی و بـارور شـود.

             حـالا بایـد چـه‌کار کرد؟
         از کلاس‌هـا یـا برنامه‌هـای آموزشـی کـه بتـوان از آن‌هـا بـرای رشـد و پـرورش هرچه‌بهتـر 

بچه‌هـا اسـتفاده کـرد بهره‌منـد شـوید.
         از کمک‌هـای بی‌دریـغ خانـواده و دوسـتان فهیمتـان که ممکن اسـت شـرایطی مشـابه 

بـا خودتان داشـته باشـند،‌ بی‌نصیـب نمانید.
         گرفتـن مشـاوره‌های خـوب از متخصصـان ایـن حـوزه و مطالعـه دراین‌بـاره را هـم 

فرامـوش نکنیـد.
         توکل بر خدا را هم هرگز از یاد نبرید. کافی‌است همیشه او را درنظر داشته باشید و پیش 
بروید. هرگز نگاه صفر‌و‌صدی به شـاغل بودن و دور شـدن از فضای خانه نداشـته باشـید. 
درسـت اسـت کـه باوجـود بچه‌هـا، راه کمی‌ سـخت‌تر خواهد شـد، امـا می‌توان با سـنجیدن 

همـه جوانب و گرفتن مشـورت‌های اصولی یک مادر شـاغل با‌درایت و منطقی بود.

تجربه نشان داده است که بالابردن سطح کیفی زندگی بسیار بااهمیت‌تر 
از سـطح کمـی‌ آن اسـت. بـه عنـوان نمونـه یـک مـادر شـاغل شـاید وقـت 
کمتـری را بـا فرزندانـش سـپری کنـد، ولـی می‌توانـد بـا مثبت‌بـودن، امیـد 
داشـتن بـه آینـده، بـازی و سـرگرمی‌ بیشـتر و پرداختـن به مسـائل معنـوی، وقت 
بـا هـم بـودن را کیفی‌تـر کند. با این حسـاب بـه دور از انصاف اسـت که این برچسـب را 

بـه مـادران شـاغل بزنیـم کـه در زندگـی نسـبت بـه زنـان خانـه‌دار کوتاهـی می‌کنند.
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کار باشـد. ملیحـه ابراهیمـی |             یـک خانـم، همسـر یـا مـادر امـروزی عشـق را از هم‌نـوع خـود آموختـه اسـت. از آن مـادری کـه او را از کودکـی تـا بزرگ‌سـالی رشـد داده اسـت تـا امـروز همسـری ایـده‌آل و مـادری فـدا

زن‌هـای موفـق در کنـار مشـغله‌هایی کـه روزانـه بـا آن دسـت‌و‌پنجه نـرم می‌کننـد بـه احسـاس امنیت کامـل نیاز دارنـد تا موفق‌تـر اهدافشـان را دنبـال کنند. این احسـاس با رفتـار نزدیک‌تریـن افراد بـه او مانند 
همسـر و فرزنـدان شـکل می‌گیـرد. گاهـی گفتـن جملات سـاده، امـا سرشـار از محبـت و مهربانـی مثـل »‌امیـدوارم قـدردان محبت‌هـای بی‌دریغت باشـم«، »همیشـه کنـارم بمانـی« یـا »هیچ‌کسـی نمی‌تواند جای 
گـی ‌هـای  یـک خانـم بـه عنـوان یک  تـو رو بـرای مـن پـر کنـد.« حکـم نفسـی تـازه را بـرای یـک زن دارد و او را در جهـت برنامه‌هایـی کـه در پیـش دارد هـر چـه بهتـر و پربارتـر ترغیـب می‌کنـد.در  شـماره پیـش‌رو  بـا ویژ

همسـر، و مـادر  بیشـتر آشـنا می‌شـوید.اینکه چطـور می‌توانـد بـا درایـت و مدیریـت کنتـرل ابعـاد متعـدد زندگـی  را بـه دسـت بگیرد.


