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دختران عزتمند 
تربیت دختران دارای عزت نفس، از آنها زنان و مادرانی سالم و توانمند خواهد ساخت  که نسل 

آینده را نیز توانمند و با عزت نفس رشد خواهند داد 

گوشی های بلاخیز
گوشی های هوشــمند بلاهای جدیدی بر ســر بدن ما وارد 
می کنند؛ متخصصان کایروپراکتیک  می گویند خم کردن سر 
برای استفاده از تلفن به ستون فقرات فشار زیادی وارد می کند و 
البته این آسیبی نیست که دستگاه های تلفن بر سر ما می آورند.
این متخصصان مدعی اند اســتفاده اجباری ما از دستگاه های 
تلفن همراه در حال تغییر دادن شــکل بدن ماست! چگونه؟ 
فرض کنید گوشــی خود را در زاویه ای نگه می دارید که باعث 
می شود سر خود را ۶۰ درجه پایین خم کنید. این کار تقریبا ۲۷ 
کیلوگرم به وزن ستون فقرات شما اضافه می کند. حالا تصور 

کنید که هر روز چند ساعت این کار را انجام دهید.
با وجود اینکه تلفن های همراه عمری قدیمی  دارند و »گردن 
درد پیامکی« به عنوان یک بیماری در سال ۲۰۱۱ شناسایی 
شــده، اما همه گیری کرونا تأثیر بســیار بدتری روی اوضاع 
جسمانی مردم گذاشته و خم کردن ســر روی گوشی منجر 
به ۷۰۰ تا ۱۴۰۰ ساعت فشار بیش از حد روی ستون فقرات 

گردنی در طول یک سال شده است.
این نخستین بار نیست که در مورد خطرات گوشی های همراه 
هشدار داده می شود؛ در سال ۲۰۱۱ به دلیل افزایش مرگ ومیر 
عابران پیاده در ایالات متحده، برخی از شهرها جریمه هایی را 
برای افرادی که هنگام پیاده روی پیام می دهند، درنظر گرفتند 
و برای بیماری ناشی از این کار نیز اسمی انتخاب شد: »انگشت 
بلک بری« که گوشی رایجی در آن زمان بود. این بیماری هم به 
وضعیتی اشاره دارد که در آن انگشت شست شما در اثر ارسال 

پیام کوتاه طولانی مدت ملتهب می شود.
مورد سوم در رابطه با نور آبی ســاطع شده از تلفن هاست که 
می تواند در تولید ملاتونیــن و روند خواب اختلال ایجاد کند. 
اگر فشاری را که چشم در اثر استفاده طولانی مدت از صفحات 
نمایشی گوشی و تبلت تحمل می کند، هم حساب کنید عدد 

این آسیب ها به ۴ افزایش می یابد.
چند سال پیش فرضیه ای مطرح شد که انسان ها در حال پیدا 
کردن خارهای اســتخوانی در قاعده جمجمه خود هستند تا 
با تمام وضعیت های وحشتناک مربوط به تلفن همراه مقابله 
کنند. تا آن زمان اما متخصصان، حرکاتی ورزشــی را توصیه 

می کنند که به سادگی قابل انجام هستند.
دکتر علی نقره کار، فوق تخصص درد پیشنهادی ساده کرده 
است: حالت صحیح نشســتن را رعایت کنید تا فشار کمتری 
به ستون فقرات وارد شود. صاف و در ارتفاعی مناسب نسبت 
به موبایل یا لپ تاپ خود بنشینید. سعی کنید تلفن خود را در 
سطح چشــم نگه دارید و هر چند وقت یک بار هم به بدن تان 
استراحت بدهید. اول از همه چشم های تان را که مدت هاست 
به یک صفحه در فاصله ثابت خیره بوده، بچرخانید و در مرحله 
بعد هم کمی بدن تان را از حفظ یــک حالت تکراری به مدت 

طولانی خلاص کنید.
اما بهترین کار محدود کردن استفاده از تلفن همراه است. قوز 

ارزش اش را ندارند! تلفن خود را زمین بگذارید.

گیاه آناناسی 
گیــاه آناناســی را اگر 
به عنوان گیاه آپارتمانی 
در محیط بسته نگهداری 
می کنید، آن را در مکانی 
پرنور و البته دور از تابش 

مستقیم آفتاب قرار دهید.نور شدید خورشید باعث 
سوختن برگ ها و تغییر رنگ آنها می شود.آب باران، 
آب  تصفیه شده یا جوشانده شده بهترین آب برای 
آبیاری این گیاه است. خاک این گیاه باید مرطوب 
بماند و هیچ گاه نباید بیش از حد خیس یا خشــک 
شود. در فصل های سرد هر چهار الی پنج هفته یک بار 
و در فصل های گرم هر ســه الی چهار هفته یک بار 
خاک گیاه را آبیاری کنید.سعی کنید دمای محیط 
را بین ۱5الی ۲۶درجه سانتی گراد حفظ کنید.گیاه 
آناناسی تنها یک بار گل می دهد که عمر آن هم بین 
8-۶ ماه اســت. آناناســی برای کودکان و حیوانات 

خانگی کاملا بی خطر است و سمی نیست. 

حجاب از نگاه شهید بهشتی 
  آرای شــهید بهشــتی در بیــان حکم حجــاب زن در اســلام

 ۶ مسئله را توضیح می دهد: ۱- حجاب برای احترام به زن و بالا بردن 
شخصیت وی وضع شده اســت.۲- حجاب نباید محدودیتی برای 
کار و فعالیت اجتماعی زن ایجــاد کند.۳- حجاب برای جلوگیری 
از هوس انگیزی و شهوت رانی اســت.۴- نباید سختگیری اعراب با 
زنان را جزئی از احکام اسلامی به حساب آورد.5- حجاب منحصر 
در چادر نیست و بلکه روسری و مانتو برای پوشیدگی و فعال بودن 
زن مناسب تر است.۶- کسی نباید متعرض پوشش غیرچادر زنان در 
اماکن و نهادهای حکومتی و اسلامی شود. شهید بهشتی همچنین 
می گوید: » کسانی که این پوشش را و نقش آن را و معنی والای آن را 
تحریف می کنند و آن را به صورت بندی بر پای زن و بر ضد آزادی او 
معرفی می نمایند یا به راستی هوس کیشانی نا آگاهند یا هواپرستانی 
آگاه که آگاهانه می کوشند تا رابطه زن و مرد در خدمت هوا و هوس 
آن دو باشند. راستی اگر قرار است بانویی در خدمت پزشکی، آموزش، 
مخابرات، دفترداری، ماشین نویسی  یا خدمات سودمند دیگر باشد و 
به راستی اگر قرار است این کارایی و مهارت و فن در خدمت جامعه 

قرار گیرد، چرا این بانوی فعال دارای »پوشش اسلامی« نباشد؟« 
برگرفته از سخنان شهید بهشتی در حزب جمهوری اسلامی
 10 روز قبل از شهادت

روشنا

گلخانه

سلامت

دختــــران، 
 زنان و مادران 
آینده هستند 
و هر کدام تربیت کننده نسلی 
دیگر. تربیت صحیح و برخورد 
درســت با آنهــا آنگونه که 
مطابق روحیات و ویژگی های 
نهاده شــده در وجودشان 
است می تواند به خوبی آنها 
را در مســیر مورد انتظار قرار 
داده و بــه زنــان و مادرانی 
توانمند، شــاداب،  ســالم و 
دارای عزت نفس تبدیل کند؛ 
عزت نفسی که لازمه هر انسان 
در هر سن و سالی است و آنها را 
به افرادی با شناخت و احترام 
به اهمیت و ارزش خود تبدیل 
کرده و همین دیدگاه، بر نوع 
و کیفیت رابطه دیگران با آنها 
تأثیر گذار خواهد بود. پرورش 
این خصیصــه به خصوص در 
مورد دختران، دارای اهمیت 
بســیار بالایی است و آنها را 
افرادی توانمنــد بار آورده 
که می تــوان تــا حدودی 
امیدوار بود از بســیاری از 
مسائل و مشــکلات مصون 
خواهند ماند. به جز توصیه 
متخصصان روانشناسی برای 
حفظ و افزایش عزت نفس، 
 احادیث و روایات متعددی 
از اهل بیت)ع( نیز در این باره 
نقل شده است. امیر المومنین 
علــی)ع( می فرمایند: » آن 
کس که بزرگی و کرامت نفس 
خود را باور داشته باشد آن را 
با گناه، پست و ذلیل نخواهد 
کرد.« خداوند در قرآن ضمن 
اشــاره به خلقت انسان بر 
کرامت هر دو جنس زن و مرد 

نیز تأکید کرده است.

گزارش

تربیت دختران براساس ارکان عزت نفس 
منتظری با اشاره به تحقیقات جامع یکی از روانشناسان 
غربی در مورد عزت نفــس خانم ها، این خصیصه را دارای 
۳رکن معرفی می کند؛ عقل، شــرم،  نوع دوستی؛ ارکانی 
که در روایات مذهبی نیز به آنها اشــاره شده و در روایتی 
که حضرت امام صادق)ع(، از حضرت آدم و دیدار ایشان 
با ۳فرد خوش ســیما که هر کدام خود را عقل و شــرم و 
نوع دوستی معرفی می کنند، نقل کرده اند نیز مورد اشاره 
قرار گرفته اســت. » اگر می خواهیم صاحب دخترانی با 
عزت نفس شویم باید روی این موارد سرمایه گذاری کنیم. 
خانم ها عزت نفسی دارند که برایشــان حریم می سازد، 
 دوست دارند مستور باشند و کشــف شوند و اولین نفری 
که باید این استعداد را کشــف کند پدر است و بعد از آن 
برادر و دیگر محارم مرد. ایــن لطافت و ظرافت را باید در 
وجود دختران کشف کرده،  مورد احترام و توجه قرار داد و 
ابزار رشد آن را فراهم کرد تا در مسیر درست قرار گیرند 
تا سیراب شده و دنبال کسب محبت از دیگری نباشند.« 
احساس لطف و مهربانی و شفقت مادرها که جنس آن از 
محبتی بی دریغ و بدون ادعاست، از پایه های عزت نفس 
است که از دوران کودکی باید مورد آموزش و تربیت قرار 
گیرد. این کارشناس حوزه دین و خانواده تأکید می کند: 
»باید از همان دوران کودکی با محبت سالم و توجه کافی و 
کشف استعدادها و توان دختران، این حس مهم را در آنها 
تربیت کرد و افزایش داد تا بدانند در کجا،  چگونه و برای 
چه کسی باید شفقت و نوع دوستی شان را به کار گیرند«. 

اعتماد به نفس بالا نشانه عزت نفس نیست
متخصصان معتقدند شــناخت کلیدهای رفتــاری دختران و 
پســران ما را متوجه تمایلات رفتاری شــان کرده و می توانیم 
براســاس آن  در تربیت آنها برنامه ریزی داشــته باشیم. نیاز 
به توجه عمیق، حریم قائل شــدن، لذت بردن از کشف شدن 
ویژگی ها و توانمندی ها،  برخــورداری از طبع لطیف و ظریف 
و... ازجمله ویژگی های دختران اســت که می تواند در تربیت 
آنها به عنوان افرادی با عزت نفس بــالا، مورد توجه قرار گیرد. 
فاطمه منتظری، کارشناس حوزه خانواده ضمن تأکید بر اینکه 
عزت نفس با اعتماد به نفس تفاوت دارد و دختران ما نسبت به 
گذشته اعتماد به نفس و جرأت ابراز وجودشان در جوامع مختلف 
افزایش یافته، به همشهری می گوید: »هر کس که جرأت حرف 
زدن داشته یا در جوامع اعلام حضور می کند به این معنا نیست 
که عزت نفس هم دارد. گاهی اوقات بعضی از این عرض اندام ها 
می تواند ناشی از پایین بودن عزت نفس باشد که خلأ های روحی 
و روانی و عاطفی موجب بروز آنها شــده و افراد خودی نشــان 
می دهند تا  کمبودهای ناشــی از دیده نشدن، توجه نشدن، به 
رسمیت شناخته نشدن و نادیده گرفتن هویت را از این طریق 
جبران کنند«. او با تأکید بر اینکه الزاما هر کس که عزت نفس 
بیشتری دارد جسارت اعلام وجود و قرار گرفتن در معرض دید 
عموم را ندارد اما شخصیتی آرامی دارد، می افزاید:  »ما افرادی 
داریم که اعتماد به نفس دارند اما آرامش نداشته و اضطراب در 
رفتارشان دیده می شــود. در مقابل برخی افراد به موقع اعلام 
وجود می کنند، آرام هســتند،  دنبال دیده شــدن نیستند و 

عزت نفس بالایی هم دارند«. 

 پدر و نقش او در حفظ
 کرامت دختران 

برای حفظ کرامت دختران، پدر باید احترام مادر 
را بســیار زیاد نگه دارد و فرزند در طول رشد 
خود احساس کند که مادرش به عنوان هم جنس 
با خود او، دارای کرامت در خانواده اســت. از آن 
مهم تر اینکه مادر هم باید احساس خوبی نسبت 
به جنسیت خود و نقش های خودش در خانواده 
داشته باشــد تا دختر در رفتار و کردار و گفتار 
و حتی انرژی هایی کــه از مادر دریافت می کند، 
احساس رضایتمندی داشته باشد. کودک وقتی 
مادر و خواهرش را دارای کرامتی ببیند که توسط 
پدر حفظ شده و به سخن و احساسات آنها احترام 
گذاشته می شود، در این بســتر به خوبی رشد 

خواهد کرد.
از طرفی همین کــه بدانیم دختر برکت و رحمت 
اســت، غمخوار و انیس و نظم دهنده و طاهر و 
تلطیف کننده خانواده اســت و بوی بهشت را در 
خانواده می پراکند، با او بهتــر رفتار می کنیم. 
وقتی ما، درســت رفتار کنیم او دارای اعتماد به 
نفس می شود. وقتی بزرگ تر می شود،  می توان 
دلیل این احترام را نیز بــرای او توضیح داد که 
این سفارش خداوند و بزرگان دین است. تمامی 
اینها موجب می شود دختر در محیط خانه، بدون 
سرکوب ظرایفش و بدون مقایسه توانش با توان 
مردان، بالنده و شکوفا شود و از فرصت های خوبی 
که برای او فراهم می کنیم، احساس رضایت و لذت 

بیشتری داشته باشد.
احترامی که در کلام دریافت می کند،  محبتی را که 
در رفتار والدین و مخصوصا پدر دریافت می کند، 
صمیمیت و رازداری اي که از مــادر می بیند در 
بالندگی او بسیار مؤثر اســت. پدر و مادری که 
اشــراف اطلاعاتی تربیتی دارند و نسبت به هم 
محترمانه رفتار می کننــد دارای خانواده ای به 
سبک مقتدرند و دختر و پسر در این خانواده هر 

دو بالنده رشد می کنند.
و اما،  متأســفانه از آنجا که آگاهی لازم به زنان و 
مردان داده نشده،  از آنجا که مهارت های رفتاری 
و اصول تربیت فرزند به والدین آموخته نشده،  از 
آنجا که محتواهایی با نام علوم رفتاری از متون 
غیردینی و بومی دراختیــار جامعه قرار گرفته، 
افراد از ظرایف زنان به عنوان ضعف آنها استفاده 
می کنند و از آنجا که مدیریت فضای رســانه ای 
برای کســب قدرت، نگاه های به شــدت جنس 
دومی نســبت به زنان در تولیــد محتوای خود 
دارند و محصولات فرهنگی اما ضد فرهنگ برای 
فرزندان ما تولید می شود، دختران ما به این سطح 
از ناهنجاری رسیده اند و تلاش می کنند خود را 
عرضه کنند، یا سوپرزن شوند ،  یا مردواره شوند یا 

بي خیال شده و به لذایذ دنیوی بپردازند.

مکث
مرضیه عزتی وظیفه خواه

مدرس دانشگاه و کارشناس امور 
بانوان و خانواده 


