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 قدردان این قدر باشیم
توصیه هایی برای استفاده بهتر از فرصت محدود امشب در کنار شب زنده داری هایمان

معصومـه متین نـژاد| با رسـیدن به آخریـن شـب قـدر انـگار پرونـده مـاه مبـارک رمضـان هـم بسـته و فرصت هـای خـوب از مـا گرفتـه می شـود. فرصـت رسـیدگی به حـال خویـش 

و احـوال دیگـران، پهـن کـردن سـفره های افطـاری، دورریختـن کدورت هایـی که در دلمـان جاخـوش کرده انـد و دیـدن و لمـس کـردن نیـاز نیازمنـدان بیشـتر از وقت هـای دیگـر. 
واقعیـت ایـن اسـت که مـاه مبـارک رمضـان فقـط تمرینـی بـرای بهتـر زیسـتن در دیگـر زمان هاسـت. این هـا را گفتیـم که بگوییـم پرونـده مـاه مبـارک رمضـان 1445قمـری هـم درحـال 
بسته شـدن اسـت و بایـد قـدر ایـن لحظـات ارزشـمند باقی مانـده از آن را بیشـتر بدانیـم، یعنـی درکنـار همـه بهـره ای که تـا به اینجـا از ایـن مـاه برده ایـم، ایـن چنـدروز و به ویـژه 

گـر می خواهیـد بدانیـد چگونـه؟ پیشـنهاد می کنیـم مطلـب امـروز مـا را که مشـتی نمونـه خـروار اسـت، بخوانیـد. امشـب را خاص تـر قـدر بدانیـم. ا

. بایـد تلاش کنیـم  ا دارد یـن شـب قـدر حکـم شـب امتحـان ر آخر
گـر دوشـب  تا از سـاعت های باقی مانـده نهایـت اسـتفاده را بکنیـم. ا
قبـل به هردلیـل نتوانسـته اید خیلـی سـرحال باشـید، بعدازظهـر 
حتمـا چـرت کوتاهـی بزنیـد. پـس از افطـار هـم دوش بگیریـد. دوش 
هـم که گرفتیـد، غسـل فراموشـتان نشـود که یـک تیر و دونشـان اسـت. 
حتـم بدانیـد توجـه به همیـن نکته هـای ریـز حـس بسـیار خوبـی 
در شـما ایجـاد خواهـد کـرد. بهتـر اسـت به جـای احیـا پـای تلویزیـون 
به حرم مطهر یا یکی از مسـاجد و حسـینیه های شهر بروید و همراه 
خانـواده از فضـای معنـوی موجـود در ایـن مکان هـا اسـتفاده کنیـد. 
یادتان باشد نیازی نیست همه شب را بیدار باشید. تا زمانی که حال 

دلتـان اجـازه می دهـد در مراسـم بمانیـد و خلـوت کنیـد.

کات نـدارد و گاهـی  عبـادت همیشـه شـکل نمـاز و دعـا یا خمـس و ز
کارهایی که حتی تصورش را نمی کنید هم عبادت محسوب می شود. 
کافـی اسـت نـگاه  کنجکاوانه به اطرافتان داشته باشـید، بـرای نمونه 
به دلیـل برگـزاری مراسـم شـب قـدر در سراسـر شـهر، امشـب ترافیـک 
زیـادی ایجـاد و جـای پـارک در نزدیکـی ایـن مکان هـا سـخت پیـدا 
می شـود. تجربه سـال های پیـش نشـان می دهـد خیلـی وقت هـا 
می تـوان با کمـی وقـت گذاشـتن و راهنمایـی و هدایـت راننده هـا 
از ایجاد ترافیک بیشتر جلوگیری کرد یا پس از برگزاری مراسم با کمک 
به جمـع آوری زباله هـای رهاشـده در محـل ، قـدری از سـنگینی بـار 
کبان ها کاست تا آن ها هم فرصت بیشتری برای بهره مندی  وظایف پا

از ایـن شـب داشته باشـند.

یکی از کارهای قشـنگ و اثرگذاری که می توان در این شـب انجام 
داد، برگزاری مراسمی ویژه نوجوانان و به ویژه روزه اولی هاست. 
مراسـمی که می توانید بیشـتر بخش های آن را با کمک و مشارکت 
همیـن نوجوانان برگـزار کنیـد، ماننـد قرائـت قـرآن و دعـا و مداحی 
یا پذیرایـی و انتظامـات مراسـم. چقـدر خـوب اسـت در پایـان 
مراسـم هـم، از همـه شـرکت کنندگان با یـک وعده غـذا یا هدیه ای 
کوچک به نشـانه قدردانی از حضورشـان در ایـن میهمانی بزرگ 
خداوند تشـکر کنیم. یادتان باشـد، این مراسـم را حتی می توانید 
در انـدازه کوچـک آن در بیـن بچه هـای فامیـل یا کوچـه و محلـه 

خودتـان، البتـه با مشـارکت چنـد بزرگ تـر دیگـر، نیـز برگـزار کنید.

افطاری دادن چه به بستگان و چه به غریبه ها ثواب زیادی دارد. 
افزون بـر آن به تعامـل اجتماعـی و رفت و آمدهـای خویشـاوندی 
 ، افطـاری می کنیـم ز  . وقتـی صحبـت ا هـم کمـک زیـادی می کنـد
منظورمان افطاری های سـاده ای اسـت که می توان با تعداد زیاد 
و بـدون هزینـه کمرشـکن آن ها را برگـزار کرد، بـرای نمونـه می توانید 
سـوپ سـاده ای بپزیـد و همـراه با قـدری خرما و نـان و پنیر و سـبزی 
در یکی از مساجد محله خودتان یا دیگر محله ها سفره افطاری 
کت دیگـران هـم  سـاده ای پهـن کنیـد. بـرای ایـن منظـور روی شـرا

حتمـا حسـاب کنید.

بـردن بچه هـای کم سن و سـال به چنین مراسـمی کمـی اذیـت دارد 
ولـی به نتیجـه اش مـی ارزد. بـرای ایـن منظـور حتمـا از پیـش، بچه هـا 
را بخوابانید تا در زمان برگزاری مراسم بی حوصله و بهانه گیر نشوند. 
گـر بتوانیـد با دوسـتان یا بسـتگانی هماهنـگ شـوید که بچه هـای  ا
هم سن و سال فرزندتان دارند، خیلی بهتر است وگرنه توصیه می کنیم 
بـرای احیـای امشـب به سـراغ مکان هایـی برویـد که حسـینیه ای ویـژه 
گر هم فرزندتان  با برنامه های خاص برای بچه های خردسال دارند. ا
به هردلیلـی تمایلـی بـرای همراهـی شـما ندارد، اجبـار نکنید. همیشـه 
طـوری برخـورد و رفتـار کنیـد که فرزندتـان بـرای چنیـن موقعیت هایـی 
خـودش پیش قـدم شـود. او بایـد همه چیـز را با الگوبـرداری از شـما 

یـاد بگیرد.

اسـمش را نـذری بگذاریـد، کار خیرخواهانه یا خداپسـندانه، فرقی 
ک بـه روح و روان آدم ها  ک و پوشـا نـدارد. گاهـی بایـد به جـز خـورا
گر دوسـت داریـد کاری متفاوت با اثـری ماندگار انجام  هـم فکر کرد. ا
بدهیـد، راهـی بـازار شـوید و چنـد قلـم هدیـه فرهنگـی تهیـه کنیـد، 
ماننـد کتـاب داسـتان های مذهبـی بـرای بچه هـا یا رمان هایـی 
وان نوجوانـان هسـتند یا حتـی  وح و ر ک خوبـی بـرای ر که خـورا
وسـری هایی که بـا چنـد بیـت شـعر یا یـک عکـس  تی شـرت ها و ر
به یکـی  کادوپیـچ کنیـد و  ا  . آن هـا ر اند پرمحتـوا طراحـی شـده 
از مسـاجد حاشـیه یا پاییـن شـهر تحویـل بدهیـد تا در مراسـم 
امشـب بیـن بچه هـا توزیـع کننـد، به ویـژه بچه هایـی که امسـال 

نخسـتین تجربه روزه داری شـان را داشـته اند.

یکـی از توصیه هـای جـدی که پـس از عبادت خداونـد در روایات به آن 
گـر  سـفارش زیـادی شده اسـت، گره گشـایی از مشـکلات مـردم اسـت. ا
وپیمـان  به دنبـال راهـی می گردیـد که کارنامـه عملتـان را امشـب پر
کنیـد، ایـن موضـوع را جـدی بگیریـد. ایـن روزها به علت شـرایط سـخت 
اقتصـادی، تا دلتـان بخواهـد، افـراد نیازمند و آبروداری پیدا می شـوند 
که شـما می توانیـد مالـی یا اعتبـاری بـرای آن ها قدمـی بردارید. از قرض 
گذاری اعتبار وام. گذشته از این موضوع  دادن پول تا ضامن شدن و وا
یادمـان باشد مشـکلات دیگـران همیشـه هـم مالـی نیسـت و خیلـی 
وقت هـا می تـوان با قـدری وقـت گذاشـتن آن هـا را برطـرف کـرد، ماننـد 

میـان داری کـردن و برقـراری صلـح و صفـا بیـن دو همسـایه.

خیلی هـا رسـم دارنـد بـرای شـب های قـدر غـذای نـذری توزیـع کننـد. 
گـر شـما هـم جـزو آن دسـته از افـراد هسـتید و قیـدی به اسـم »نیـت نـذر«  ا
نداریـد، یعنـی مجبـور نیسـتید فقـط بـرای آنچـه نـذر کرده ایـد، هزینـه کنید، 
توصیـه می کنیـم امسـال قـدری متفاوت تـر از هرسـال عمـل کنیـد. ایـن 
وزهـا نیاز بسـیاری از خانواده هـا به موادغذایـی خـام بیـش از یـک  ر
ک  وعـده غذاسـت یا حتـی نیازشـان به مایحتاجـی ماننـد کفـش و پوشـا
بـرای بچه هـا بیشـتر اسـت. ازایـن رو می توانیـد با کمـی تغییـر در خروجی 
نذرهـا یا میهمانی هـای عمومی تـان، گره گشـایی بیشـتری از مشـکلات 

مـردم داشته باشـید.

از حال خوش امشب غافل نشویم

گره ای از مشکلات موجود باز کنیم

برای روزه اولی ها مراسم برگزار کنیم

افطاری های ساده را فراموش نکنیم

بچه ها را هدفمند همراهمان کنیم

سراغ نذری های فرهنگی هم برویم

برای رفع مشکلی خاص پیش قدم شویم

خرج کردن هایمان را هدفمندتر کنیم

کودکتان را متهم به دروغ گویی نکنیدکودکتان را متهم به دروغ گویی نکنید

امیرمقدم

 آمــوزش صداقــت به بچه هــا از نظــر والدیــن بیــش از اعتماد به نفــس و عدالــت 
اهمیــت دارد. ایــن درحالی اســت که 96درصــد کــودکان به والدیــن خــود دروغ 
می گوینــد. تحقیقاتــی که بــرروی کــودکان انجــام شده اســت نشــان می دهــد 
کودکان چهارســاله در هر دوســاعت یک بــار دروغ می گوینــد، درحالی که کودکان 
غ می گوینــد. ایــن نشــان می دهــد  و بــار در شــش ســاله هریک ســاعت یک 
که کــودکان خیلــی زودتــر از آنچــه انتظــار داریــم دروغ گفتــن را یــاد می گیرنــد 
و از آن بــرای جلــب توجــه یا فــرار از تنبیــه اســتفاده می کننــد. عوامــل زیــادی 
ســبب دروغ گویــی در بچه هــا می شــوند، ماننــد والدیــن ســخت گیر و ایده آل گــرا 
یا داشــتن خواهــر و بــرادر بزرگ تــر درخانــه، بنابرایــن خیلــی مهــم اســت که ایــن 
عوامــل را بشناســیم و تاحدامــکان آن هــا را کنتــرل و از دروغ گویــی بچه هــا آن 

هــم در ســن پاییــن پیشــگیری کنیــم.
گاهــی والدیــن و مربیــان دربــاره علــت و انگیــزه دروغ گویــی  معمــولا ایــن ناآ
در کــودکان و چگونگــی اصــاح ایــن مشــکل اســت که ســبب می شــود تا هنــگام 
کنش های نادرستی از خود بروز دهند و کم کم  برخورد با دروغ گویی کودکان، وا
ایــن رفتــار را در بچه هــا نهادینــه کننــد. کتــاب »دروغگویــی کــودکان و روش هــای 
کویی کتابــی اســت که دقیقــا به همین  اصــاح آن« اثــر عاطفــه دبیــری و مرضیــه کا
ــرای جلوگیــری و حل مســئله  ــردی ب مســئله تربیتــی پرداختــه و روش هــای کارب

دروغ گویــی در کودکان پیشــنهاد داده اســت.
کویــی،  وان شــناس، مشــاور و بازی درمانگــر و مرضیــه کا عاطفــه دبیــری، ر
روان شــناس و نویســنده فعــال در حــوزه کــودکان، ایــن کتــاب را برپایــه دانــش 
خــود نوشــته اند. نقــش والدیــن، اهــداف، نشــانه ها و علت هــای دروغ گویــی، 
دلایــل دروغ گویــی از دیــدگاه روان شناســان، روش هــای اصــاح دروغ گویــی 
و همچنیــن نکاتــی در زمینه ضررهای تنبیه در کــودکان از مهم ترین بخش های 
ایــن کتــاب هســتند که نویســندگانش آن را به زبانــی ســاده و روان با مخاطــب 
درمیــان گذاشــته اند و مــا خوانــدن آن را به همــه والدیــن جــوان و دارای فرزنــد 

خردســال توصیــه می کنیــم.
در بخشــی از ایــن کتــاب می خوانیــم: »بیــن 
دروغ گفتــن و انــکار کــردن )به عنــوان یــک 
مکانیســم دفاعــی( تفــاوت وجــود دارد، زیــرا 
فرد در انکار کردن، حقیقت را به طور کامل رد 
گاهانه، درحالی که  می کنــد، اما به صــورت ناآ

گاهانــه گفتــه می شــود.« دروغ به صــورت آ

کتاب باز 

کوئی  نویسـنده:  عاطفـه دبیری، مرضیـه کا
ناشر: ایماژ

تعـداد صفحـات:  40صفحه

حافظه قوی تر را با این راهکارها به دست بیاوریدحافظه قوی تر را با این راهکارها به دست بیاورید
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در مغز است، اطلاعاتی که باید در زمانی دیگر بازیابی 
وزمـره  شـوند. با اینکـه فرامـوش کـردن در زندگـی ر

طبیعی اسـت و برای هر فردی پیش می آید، ولی 
می توانیـد از ایـن اتفـاق پیشـگیری و حافظـه 
خود را مدیریت کنید. مهارت ها و عادات هایی 
وجود دارند که می توانید برای تقویت توانایی 
خـود در به خاطـر سـپردن اطلاعـات، آن هـا 

را یـاد بگیریـد. روش هایی که در ادامـه به آن ها 
ز فراموشـی  اشـاره می شـود بـرای پیشـگیری ا

وال  کیفیـت، بـا ز مؤثرنـد. نداشـتن خـواب کافـی و با
حافظـه مرتبـط اسـت. سـعی کنیـد خـواب کافـی و سـالم 

لان بایـد هفـت تا نـه سـاعت  رگ سـا را در اولویـت قـرار دهیـد. بز
وپـف کـردن خوابتـان  گـر خر وز به طـور منظـم بخوابنـد. همچنیـن ا در شـبانه ر
را مختـل می کنـد، به پزشـک متخصـص مراجعـه کنیـد، زیـرا خروپـف ممکـن اسـت 

ل ماننـد آپنـه خـواب باشـد. نشـانه یـک اختـلا

رژیم غذایی سالم داشته باشید  

رژیـم غذایـی سـالم برای داشـتن مغز سـالم ضروری اسـت. میـوه، سـبزیجات و غات 
غ بـدون پوسـت  کامـل بخوریـد. منابـع پروتئینـی کم چـرب ماننـد ماهـی، لوبیـا و مـر
لـکل منجـر  ا ا یـر ، ز لکلـی بپرهیزیـد ز مصـرف نوشـیدنی های ا . ا انتخـاب کنیـد ا  ر

به سـردرگمی و از دسـت دادن حافظـه می شـود.

بیماری های مزمن را مدیریت کنید  

توصیه هـای پزشـکی را بـرای مقابلـه با مشـکاتی ماننـد فشـار خـون بـالا، دیابـت، 
افسـردگی، کاهش شـنوایی و چاقی جدی بگیرید. هرچه بهتر از جسـم خود مراقبت 

کنیـد، حافظـه سـالم تری هـم خواهیـد داشـت.

هر روز فعالیت بدنی داشته باشید  

فعالیـت بدنـی سـبب افزایـش جریـان خـون در کل بـدن از جملـه مغـز می شـود. ایـن 
موضـوع می توانـد به حفـظ سـامت حافظـه کمـک کنـد. بـرای بیشـتر بزرگ سـالان 
سـالم، دسـت کم ۱۵۰ دقیقـه فعالیـت هـوازی متوسـط در هفتـه، ماننـد پیـاده روی 
سـریع یا ۷۵ دقیقـه در هفتـه فعالیـت هوازی شـدید ماننـد دویدن توصیه می شـود.

از نظر ذهنی فعال بمانید  

همان طـور که فعالیـت جسـمی، بـدن را سـالم نگـه مـی دارد فعالیت هایـی که ذهـن 
را درگیـر می کننـد هـم به حفـظ سـامت مغـز کمـک می کننـد. همچنیـن فعالیت های 
ذهنـی و فکـری سـبب جلوگیـری از کـم شـدن حافظـه می شـوند. بـرای ایـن منظـور 
می توانیـد جـدول کلمـات حـل کنیـد. بازی هـای فکـری انجـام دهیـد. نواختـن 
سـاز را یـاد بگیریـد یا در فعالیت هـای اجتماعـی و گروه هـای جمعـی مشـارکت کنیـد.

وقت خود را با دیگران بگذرانید  

تعامـل اجتماعـی به دفـع افسـردگی و اسـترس کمـک می کنـد. افسـردگی و اسـترس 
دو مـورد از عوامـل تحلیـل و زوال حافظـه به شـمار می آینـد. به دنبـال فرصت هایـی 
بـرای دور هـم جمـع شـدن با عزیـزان، دوسـتان و افـراد دیگـر باشـید، به خصـوص 

گـر تنهـا زندگـی می کنیـد. ا

منظم باشید  

گـر خانـه یا محیطـی که بیشـتر اوقاتتـان را در آنجـا می گذرانیـد به هـم ریختـه اسـت  ا
یـاد مـواردی  یا کارهایتـان را بـدون برنامه ریـزی انجـام می دهیـد، به احتمـال ز
را فرامـوش خواهیـد کـرد. وظایـف، قرارها و سـایر رویدادهـا را در دفترچه یادداشـت، 
تقویم یا در تلفن همراه خود بنویسـید و این فهرسـت را به روز نگه دارید و جلو موارد 
انجام شـده عامـت بزنیـد تا ذهنتـان سـامان یابـد. عواملی  را  که سـبب حواس پرتی 
گـر روی  شـما می شـوند محـدود کنیـد و خیلـی از کارهـا را هم زمـان انجـام ندهیـد. ا
اطاعاتـی تمرکـز کنیـد که سـعی در به خاطـر سـپردن آن هـا داریـد، به احتمـال زیـاد 

در آینـده آن هـا را راحت تـر به خاطـر می آوریـد.

 
ذره بین
سلامتی

آرا
هر

  ش
ی|

یر
فق

ث 
دی

 ح
س :

عک


