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آش بهاره
بدن مــا از آنجا که خلقتی در ظرف زمان اســت، در 
دوره های مختلف ســال نیز حالات خــاص خود را 
می گیرد. از نظر طب سنتی بهار بهترین فصل برای 
پاکسازی بدن از رســوبات بیماری ها و عفونت هایی 
است که در سال گذشته بر بدن وارد شده بود. بهترین 
راه برای این مهم پاکسازی با آش های بهاری است که 
در هر منطقه از کشور به صورت خاص و مخصوص آن 
منطقه و با استفاده از گیاهان دارویی همان منطقه 
پخته می شود. از نمونه های ارزشمند این نوع آش ها 
می توان به  آش کاسنی،  آش خرفه،  آش زرشک،  آش 
گشنیز،  آش آبغوره و آش سماق اشاره کرد. در همه 
این آش ها حبوبات از شــب قبل خیسانده می شوند 
و پخت آنها بــه آرامی صورت می گیــرد. همچنین 
ســبزی بومی هر منطقه در نیمه زمان پخت اضافه 
می شــود و برای تکمیلش در زمان پخت، آلو به آش 
اضافه می شود. فقط دقت کنید طعم آش های بهاره 
معمولا کم مزه است و نباید طعم شــوری یا ترشی 

بسیار غالب باشد.

حکیم باشی

روشنا

توبه  ما را بپذیر 
دعای روز بیست  و سوم

خدایا! در این ماه از گناهانم شست وشویم ده و از عیب ها پاکم 
کن و دلم را به پرهیزکاری دل ها آزمایش کن،  ای نادیده گیرنده 

لغزش های اهل گناه!
از خدا بخواهیم که باران رحمتش و نظر عنایتش را متوجه مان 
کند و گناهان مان را که چهره دل و سیمای جان مان را آلوده است، 
با توبه پذیری، پاک کند. نه طاعت ما خدا را سودی می بخشد و 
نه معصیت مان به دامن کبریایی او گردی می نشاند. سودبرنده و 
زیانکار خودمانیم. تقوا، نوعی خویشتن داری و مالک نفس بودن 
است. »خویشتن بانی«! چشم و گوش و دست و زبان و قلب را در 
»اختیار« داشتن! تقوای هریک از اعضا، به گونه خاصی است. ولی... 
تقوای دل، از همه مشکل تر و مهم تر است؛ زیرا در تقوای قلوب، 
مسئله نگهداری دل از وسوسه های شــیطانی، از ریا و تظاهر، از 
انگیزه های غیرالهی، از شهرت طلبی است. حفظ قلب از »کینه«، 
»حسد«، »خودپسندی« و »غرور« است. تقوای قلب، خضوع و 
فروتنی است؛ خدا را دیدن و قیامت را به یاد داشتن و به فکر حساب 
و کتاب رستاخیز بودن است. اگر خداوند آزمایش مان کند و صحنه 
امتحان نسبت به تقوای دل و پروای درون و پرهیزکاری قلبی و 
باطنی را پیش آورد، در شناخت و ارزیابی خود اشتباه نخواهیم کرد 
و دچار غرور نخواهیم شد.       استاد جواد محدثی

دوران کودکی از مهم ترین دوران های زندگی برای ایجاد عزت نفس در افراد اســت 
و پیامدهای اتفاقات دوران کودکی در بزرگســالی نمایان می شود. برچسب زدن به 
کودکان –مثبت یا منفی- تأثیرات زیادی را در دوران بزرگسالی و تشکیل شخصیت 
کودکان به همراه دارد. حس مثبت یا منفی که کودکان از برچسب هایی که از سوی خانواده و اطرافیان 

به آنها زده می شود،  دریافت می کنند ممکن است عواقب مخربی را به دنبال داشته باشد 
که گاهی ممکن است جبران ناپذیر باشند. برچسب زدن ها ممکن است از یک کار عادی 

و بی ضرر روزانه شروع شود اما بچه ها به مرور خود را با این برچسب های مثبت یا 
منفی وفق می دهند. فریماه سادات ایجادی، کارشناس ارشد روانشناسی، درباره 

عواقب برچسب زدن به کودکان توضیح می دهد: 

گزارش

چه کار کنیم که اشتباه نرویم؟
اگر تا به حال و به صورت ناخودآگاه برچسب هایی را به بچه هایتان زده اید و می خواهید این 
رفتار را ترک کنید بهتر است چند نکته را مدنظر داشته باشید. ابتدا به این فکر کنید که در 
دوران کودکی خودتان چه برچسب هایی از سوی والدین یا اطرافیان به شما زده شد و چه 
احساسی در آن زمان به شما دست داد و رفتاری که امروز با فرزندتان دارید چقدر به گذشته 

شما وابسته است و با توجه به این مسئله تغییر رفتار و گفتار را در خود آغاز کنید.
 سعی کنید برای بچه ها فرصت هایی را ایجاد کنید که بتوانند خودواقعی شان را ببینند نه آن 
چیزی که شما از آنها در ذهن خود ساخته اید. در کارها از بچه کمک بخواهید و او را تشویق 
کنید. مثلا با توجه به سن کودک می توانید مسئولیت نگهداری از یک گلدان در خانه را به 

کودک تان بدهید یا در پختن غذا یا پهن و جمع کردن میز غذا از فرزندتان کمک بگیرید.
 به جای اینکه تعریف و تمجید الکی از فرزندتان بکنید، واقعیت را برایش توضیح دهید،  مثلا 
اگر یک نقاشی برای شما ترسیم کرد به جای اینکه بگویید تو نقاش بزرگ و هنرمندی هستی، 
بگویید چقدر خوب درخت ها را نقاشی کرده ای. آفرین که خورشید را بالای صفحه کشیده ای، 
 چه کوه های بزرگی نقاشی کرده ای و... با توصیف کردن بچه متوجه می شود که به خاطر دقت 

کردن در کشیدن نقاشی تمجید شده است.
 در رفتار کودک جزئی نگر باشید و نکات مثبت را ببینید. رفتاری که در حد سن کودک است 
و آن را انجام می دهد را برایش بازگو کنید،  مثلا اگر  هنگام وارد شدن به مهمانی سلام کرد، 
به او بگویید مامان بزرگ خوشحال شد که به او سلام کردی، عمو از اینکه به او دست دادی 
خوشحال شد. اما اگر کودک در مهمانی به کسی سلام نکرد به طور جد از گفتن جملاتی مثل 
بچه ام خجالتی است، خودداری کنید. بیان چنین جملاتی سبب می شود کودک شما گمان کند 
خجالتی بودن جزو ذات اوست. بیان این جملات حتی توجیهی برای او می شود تا نخواهد تغییر 
کند و از هر موقعیت اجتماعی که برایش سخت است، بگریزد. یا اگر فرزندتان در امتحان نمره 
خوبی گرفت به جای اینکه به او بگویید تو با استعداد و زرنگی، بگویید که به او افتخار می کنید.

 هر چیزی را که برای بچه ها بیشتر توضیح دهیم بچه راحت تر آن را انجام می دهد. مثلا الگوی 
رفتاری که از بچه می خواهیم را برایش توضیح دهیم. هنگام رفتن به مهمانی به او توضیح دهیم 
که ما با دیدن آدم های جدید به آنها سلام می کنیم، تو دوست داری بلند سلام کنی یا آرام؟ یا 
مثلا برای جمع آوری اسباب بازی هایی که در خانه پخش کرده به او توضیح می دهیم که باید 
توپ هایش را داخل سبد بگذارد یا جوراب هایش را داخل کشو قرار دهد. یا مثلا مامان بزرگ 

خوابیده و چه خوبه که تو سر و صدا نمی کنی تا مامان بزرگ بیدار شود.
 اگر به فرزندتان صفتی دادید، حتما از او عذرخواهی کنید این امر نه تنها عاقبت بدی ندارد 

بلکه هزاران بار نتیجه اش از برچسب زدن بهتر است.

مکث

برچسب زدن ممنوع
 با زدن برچسب - مثبت یا منفی- به کودکان، ناخودآگاه

 آینده ناخوشایندی را برای آنها ترسیم می کنیم

مثبت یا منفی؛ مسئله این است 
همه برچسب هایی که به بچه ها زده می شود الزاما 
مثبت نیســت. گاهی اوقات والدین یــا اطرافیان 
برچســب هایی مثل باهوش، قهرمان، قوی، زرنگ 
و... را به بچه القا می کنند که این برچسب ها بار روانی 
را به کودک اضافه می کند. برچسب زدن یعنی به 
بچه یاد می دهیم تو اینگونه هستی و بچه به صورت 
ناخودآگاه با این ویژگی هایی که از کودکی به او القا 
می شود، شکل می گیرد و بزرگ می شود. پس اگر از 
همان ابتدای کودکی به فرزندان برچسب هایی مثل 

کندذهن، بدغذا، بی نظم، تنبل، شرور، بدجنس و... 
زده شــود خواه ناخواه این تصور اطرافیان به بچه 
القا می شــود و برای او فرصتی فراهم می کنیم که 
به اطرافیان نشان دهد تا چه حد می تواند شرور و 
بدجنس باشد و هر زمان شیطنتی از او سر زد بچه 
می گوید من بدم چرا تلاش کنم خوب شوم. چون 
این تفکر از ابتدا درون او شــکل گرفته که شرور و 
بدجنس یا بدغذاست و تلاشی برای درست شدنش 
نمی کند. همزمان اطرافیان تأیید می کنند که در 

مورد آن بچه درست پیش بینی کرده اند. برچسب 
مثبت زدن به کودکان نیــز پیامدهایی را به همراه 
دارد، والدینی که مدام به فرزندشــان می گویند تو 
زرنگی، باهوشی، از همه قوی تر هستی، قهرمانی، 
بزرگی، زیبایی و... یک خود رؤیایی را به فرزندشان 
تلقین می کنند و می خواهنــد حس توانمندی به 
فرزندشان بدهند اما این کار آنها باعث می شود که 
چیزی بالاتر از توان کودک را بــه او القا کنند و در 
نهایت نه تنها در درازمدت خودشــان نمی توانند 

کوچک ترین اشتباهی را از فرزندشان تحمل کنند 
و مدام از او عیب و ایراد می گیرند بلکه کودک نیز به 
مرور از خود متوقع می شود و مدام خود را سرزنش 
می کند که چرا نتوانســته فــلان کاری را که از او 
خواســته اند انجام دهد و از ترس شکست، کاری را 
انجام نمی دهد و وارد فعالیت جدید نمی شود چرا 
که ممکن است شکســت بخورد و مثلا مامان و بابا 
بفهمند که من قهرمان نیستم و من را دیگر دوست 

نداشته باشند.

کودک رؤیایی  یا کودک واقعی
برچسب زدن–مثبت یا منفی- به کودکان ممکن است تحت تأثیر تفکرات والدین، فشار اطرافیان، جامعه یا 
تحت تأثیر پیش بینی هایی باشد که اطرافیان از نوع رفتار کودک دریافت می کنند. مثلا والدین توقع دارند با 
کودکی که در رؤیاهایشان پرورش داده اند، ارتباط بگیرند نه کودکی که در واقعیت زندگی می کند و همین 
مسئله باعث می شود که مدام به کودک گوشزد کنند که تو خیلی حرف گوش نکنی، تو لجبازی، مامان 
را اذیت می کنی و... یا اینکه والدین کودک افرادی آگاه و دانا هستند اما اطرافیان مدام تکرار می کنند که 
این بچه شیطان است، بازیگوش است، خرابکار است و... و نوع دیگر برچسب زدن موقعی است که والدین 
مثلا قبل از رفتن به مهمانی برای خودشان پیش بینی هایی رادارند؛ مثلا الان که می رویم مهمانی بچه باید 
عادی برخورد کند، به همه بلند سلام کند اما شاید بچه در زمان مهمانی رفتن و با ورود به محیط جدید 
خجالت زده بشود و سلام نکند و در این موقع مادر می گوید که تو بچه بی تربیتی هستی که سلام ندادی یا 

چرا به عمو دست ندادی و...

خانه روشن 
نورپردازی یکی از مهم ترین اصــول در طراحی فضای داخلی 
است. یک خانه بزرگ می تواند با نورپردازی نادرست، کوچک 
به نظر برســد اما در مقابل، یک آپارتمان کوچک با نورپردازی 
درســت و دقیق، بزرگ و دل باز خواهد شــد. فارغ از بزرگ یا 
کوچک جلــوه دادن فضا، نورپردازی نادرســت هم چشــمان 
بیننده را آزارداده و هم تأثیر منفی بر آرامش روحی اش خواهد 
گذاشت. نمونه ای از نورپردازی های نادرست عبارتند از استفاده 
از نور شدید، نور کاملا ســفید و یا نور بسیار کم و ضعیف. برای 
نورپردازی فضای داخلی خانه یا اغلب محیط های بســته، بهتر 
اســت از چراغ های به اصطلاح »نور طبیعی« استفاده کرد که 
نورشان ما بین نور آفتابی و مهتابی است، این ترکیب فضا را از 
سردی نور فقط سفید دور کرده و محیطی گرم ایجاد می کند که 
اثر بهتری بر روحیه دارد. سعی کنید قسمت هایی از خانه را که 
دارای کارکردی خاص هستند،  به صورت ویژه نورپردازی کنید؛ 
 میز کار آشپزخانه یا کانتری که معمولا برای آماده سازی  مواد 
غذایی مورد استفاده قرار می گیرد ازجمله این قسمت هاست؛ 
این نقاط باید از نور خوب و مناسبی برخوردار باشند تا چشمان 
شما در زمان انجام کار، تحت فشار قرار نگیرد. می توان با استفاده 
از چراغ ها یا آویزهای ســاده این نور را تامیــن کرد. همچنین 
اگر فضای روی کابینت ها هم محلی بــرای انجام فعالیت های 
آشپزخانه است، می توانید با اســتفاده از چراغ های اس ام دی 
زیرکابینتــی، نور مناســب را تامین کنید. البتــه به کارگیری 
چراغ های زیرکابینتی یا همان نورمخفی هــا، جلوه خاصی به 

فضای آشپزخانه خواهد داد.

 به جز آشپزخانه، در دیگر قسمت های خانه نیز شاید نیازمند 
نورپردازی جداگانه ای باشــید؛ مثلا میز کار یا مکانی در خانه 
که معمولا برای مطالعه انتخاب می کنید را بهتر است با آباژور یا 
نورهای اختصاصی در سقف،  روشن تر و کاربردی تر کنید. اما فارغ 
از نورپردازی مصنوعی، باید بهره مندی از نور طبیعی را بسیار مورد 
توجه قرار داد و تا جای ممکن نور خورشید را به داخل خانه راه داد. 
برای این منظور نباید از پرده های ضخیم و شلوغ و دارای دکور 
استفاده کرد؛ پرده های شلوغ و کلاسیک و عجیب و غریب هم 
جلوی نور طبیعی را می گیرند و از آنجا که معمولا دارای رنگ های 
تیره اند، خانه را کوچک تر نشان می دهند. استفاده از یک پرده ای 
که نور را به اندازه کافی از خودش عبور دهد کافی است؛ فقط اگر 
با مسئله مشرف بودن مواجه اید از پشت پرده ای با رنگ روشن 

استفاده کنید. 

زهرا اردم؛ کارشناس طراحی داخلیچیدمان


