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اهمیت  کیفیت حضور والدین
یکی از موضوعات مهم حضور 
هر دو والد به‌ویــژه هنگام 
تولد در کنار کودک اســت؛ 
به‌گونه‌ای که کودک بتواند 
امنیت حضور هر دو والد را احساس کند. احساس 
امنیت در نوع دلبســتگی کودکان بسیار مهم 
اســت. موضوع دیگری که والدین باید به آن 
توجه داشته باشــند کیفیت حضور آنهاست. 
مثلا ممکن است والدین مدت زمان زیادی را در 
کنار فرزند خود بگذرانند اما توجه لازم را به آنها 
نداشته باشند. بنابراین مهم کیفیت حضور پدر 
و مادر در کنار کودک است. وقتی پدر در خانه 
باشد ولی هیچ توجهی به فرزندش نداشته باشد 
و با او وقت نگذراند، حضور او نمی‌تواند چندان 

تأثیرگذار باشد.
سیما قدرتی، روانشــناس می‌گوید: نوع وقت 
گذراندن پدر و مادرها در کنار فرزندان‌شــان 
در هر سن متفاوت است. مثلا حضور با کیفیت 
والدین تا 2سالگی کودک به‌معنای برآورده‌کردن 
همه نیازهای کودک توسط پدر و مادر در کمترین 
زمان ممکن است. ضمن آنکه باید حتما کودک را 
به‌موقع در آغوش بگیرند تا محرک‌های حسی 
لازم برای او فراهم شود. توجه داشته باشیم که 
نیازهای کودک هنگام تولد خیلی زیاد است. 
بنابراین مادر به تنهایی نمی‌تواند از عهده انجام 
آنها برآید و در واقع حضور هــر دو والد هم به 
کودک کمک می‌کند و هم مادر خسته نخواهد 
شد؛ ضمن آنکه خســتگی مادر هم در نهایت 
متوجه کودک خواهد شد و باعث می‌شود نتواند 

به‌خوبی به فرزندش رسیدگی کند.

نقش مهم پدر
مســائل  می‌گوید  قدرتی 
فرهنگی در حضور پدر و نقش 
او در خانواده دخیل اســت. 
البته در بسیاری فرهنگ‌ها 
تربیــت اصلی کــودکان و 
مراقبت از آنها اغلب به‌عهده مادر است و پدر 
نقش زمینه‌ای و جایگزین را برعهده دارد. اما 
کارها و وظایف باید به‌طور مشترک بین والدین 
تقسیم شود. ضمن آنکه شاید مدت زمان حضور 
پدر در کنار کودک به اندازه مادر نباشــد ولی 
نقش او و میزان تأثیر‌گــذاری او بر فرزندش 
کمتر نیست. بنابراین پدر باید از وظایف خود 
آگاه باشــد تا بتواند به‌خوبی از پس نقش خود 
برآید. در این صورت اگر حضورش کمتر از مادر 
هم باشــد برای کودک کافی است؛ چون مهم 

مؤثر‌بودن حضور او در کنار کودک است.

مکث 1

مکث 2

 آيا شست‌وشوی مرغ
بیماری‌زاست‌ 

شست‌وشوی چیزهایی 
که نباید شســته شوند 
همیشــه یــک چالش 
است! فرهنگ و عادت ما 
ایرانی‌ها با آب کشــیدن 
هر چیزی پیوند دارد پس 

باید روشی پیدا کنیم که مشــکل را حل کند. کارشناسان 
ایمنی مواد غذایی در کشــورهای مختلف جهان، شســتن 
گوشــت خام اعم از چهارپایان و ماکیان، به خصوص مرغ را 
قبل از پخت توصیه نمی‌کنند زیرا وقتی این مواد غذایی را 
آبکشی می‌کنید، باکتری‌های سطحی آنها در آشپزخانه شما 

پخش می‌شوند.
تحقیقات نشان می‌دهد  با شستن گوشت قرمز یا مرغ در آب، 
باکتری‌ها تا حدود یک‌متر در فضای محیطی پخش می‌شوند 
و روی میز، دیگر غذاها، حوله‌ها و حتی خود شما می‌نشینند. 
آلودگی آشپزخانه و اطراف سینک می‌تواند منجر به بیماری 
شود. محققان دانشگاه درکسل نشان داده‌اند که بهتر است 
گوشت و مرغ را مستقیما از بسته‌بندی به تابه منتقل کنید، 
زیرا حرارت مورد‌نیاز برای پخت و پز، باکتری‌های موجود را 

از بین می‌برد.
تنها مورد مجاز استفاده از آب روی گوشت خام ماکیان وقتی 
است که پای نمک در میان باشد! نحوه به حداقل رساندن 
خطر آلودگی این باکتری‌ها این است که بعد از تمیز کردن 
سینک، ابتدا ظروف، آبچکان، حوله و اسکاچ، دستمال‌ها و 
سایر اشیاء را از اطراف ظرفشویی بردارید و اطراف سینک 
خود را با دستمال کاغذی بپوشــانید. ظرفی که قرار است 
گوشت در آن پخته شود را به کنار ظرفشویی منتقل کنید تا 

همه چیز آماده باشد.
سینک را با آب سرد پر کنید و به آن نمک اضافه کنید. گوشت 
مرغ یا بوقلمون و... در آن قرار دهید و اجازه دهید در همین 
وضعیت بماند. برای آبکشی و جلوگیری از پاشیدن آب، شیر 
را به آرامی باز کنید. مطمئن شــوید که آب چاهک سینک 
خارج می‌شود. گوشت سفید را بالا نگه دارید تا آب آن داخل 
سینک برود، ســپس به آرامی به ظرف پخت منتقل کنید. 
حوله‌های کاغذی را بردارید، سینک و اطراف سینک را با آب 

گرم و صابون تمیز کنید و به پخت غذای خود ادامه دهید.
نکته جالب اینکه این علاوه بر یک روش بهداشتی، یک روش 
آشپزی ویژه هم هست! این کار باعث می‌شود پروتئین‌های 
گوشت شکســته شــوند و در اثر پختن آب خود را از دست 
ندهند. نتیجه اینکه بعد از استفاده از آب نمک، مرغ‌ - یا هر 
گوشت ماکیان دیگری که‌ دارید‌ با آلودگی حداقلی، طعم و 
بافتی بهتر طبخ خواهد شد، می‌توانید با خیال راحت آن را 
گریل یا سرخ کنید، بپزید و از خوردن یک گوشت طعم‌دار با 

بافتی نرم لذت ببرید.

نخود فرنگی متفاوت
تا به حال به نخودفرنگی‌های 
گرد و قلنبه دقــت کرده‌اید. 
همه‌ آنها شبیه هم‌ گرد و توپی 
شــکلند. اما در داستان »من 
یک نخود فرنگــی متفاوتم« 
نخودفرنگی‌ای وجود دارد که 

دلش نمی‌خواهد شبیه بقیه باشد. برای همین از پوستش 
می‌پرد بیرون و می‌رود دنبال سرنوشتش. اما مگر می‌شود 
وسط یک عالمه نخودفرنگی یک‌شکل، متفاوت از دیگران 
بود؟ باید داستان را دنبال کنیم و ببینیم در بهار سال بعد، 
نخودفرنگی کوچولوی ما با چه قیافه‌ای ســر از دل خاک 
بیرون می‌آورد. کتاب »من یک نخــود فرنگی متفاوتم« 
داستان آرزوهای فردی و قدم گذاشتن در مسیری متفاوت 
است که بی‌شک نتیجه‌ای متفاوت را هم برای ما به ارمغان 
می‌آورد. این کتاب را اریک باتو برای کودکان 3تا 9ســال 
نوشته، رکسانا سپهر ترجمه کرده و انتشارات میچکا منتشر 

کرده است. این کتاب برنده »جایزه پال« شده است.

سالمندان، کودک نیستند
از قدیم گفته‌اند وقتی پیر می‌شــویم، رفتارمان درست مثل 
کودکان می‌شود. شاید این مثل در بســیاری موارد مصداق 
داشته باشد اما این دلیل نمی‌شــود اطرافیان افراد سالمند با 
او مثل کودک رفتار کنند. در واقع نیازهای روانی و جســمی 
ســالمندان آنها را شــبیه کودکان می‌کند ولی واقعیت این 
است که ســالمندان افرادی باتجربه‌اند و باید عزت نفس‌شان 
در هرحالی رعایت شود. نباید به ســالمندان امر و نهی کرد. 
حتی‌ شأن والای ســالمندان ناتوان نیز باید به خوبی رعایت 
شود. برخی به گمان اینکه مراقبت از سالمندان ساده است با 
یک نگرش ســنتی با آنها رفتار می‌کنند. برخی از این رفتارها 
مناسب سن سالمندمان چه سالمند سالم و چه سالمند بیمار 
نیســت. گاهی به همان روشــی که از کودکان‌مان مراقبت 
می‌کنیم با سالمندان‌مان برخورد می‌کنیم و فراموش می‌کنیم 
ما نمی‌توانیم والد پدر و مادر خود باشــیم. تفاوت‌های زیادی 
بین مراقبت از سالمندان و کودکان وجود دارد. رفتار مناسب 
با سالمند باید در تک‌تک رفتارهای ما نمود داشته باشد. به یاد 
داشته باشیم هرکدام از ما به‌احتمال زیاد روزگار سالمندی را 
تجربه خواهیم کرد، پس خوب اســت با سالمندان اطرافمان 

چنان باشیم که دوست داریم بعدها با ما آنطور رفتار کنند.

سایه‌سار

راهنما

تندرست

در اغلب خانواده‌ها به نقش مادر در تربیت فرزندان 
اهمیت زیادی داده می‌شــود و بیشتر وظایف 
نگهداری از فرزند برای او درنظر گرفته می‌شود و 
پدر هم بیشتر مسئول تامین نیازهای مالی است، 
‌درصورتی که پدر، نقش بسیار مهمی در زندگی 
فرزندان خود دارد که نباید نادیده گرفته شود. 
در اینکه نقش مادر در تربیت کودک بسیار مهم 
است هیچ شکی نیست اما پدر هم وظایف مهم و 
تأثیر بسیار زیادی در این خصوص دارد که توجه 
نداشتن به آن مانع از ایجاد صمیمیت بین پدر و 
فرزند خواهد شد؛ موضوعی که می‌تواند مشکلات 

زیادی در روابط آینده کودک ایجاد کند.

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه‌نگار

رد پای پدر در تربیت
پدران در یادگیری اعتماد به نفس، شناخت احساس‌ و مقابله با ترس فرزندان نقش مهمی دارند

برداشت اشتباه از نقش پدر
دکتر سیما قدرتی، روانشناس و مشــاور و عضو هیأت‌علمی دانشگاه آزاد تهران، در 
مورد کمرنگ‌شدن نقش پدر در بعضی خانواده‌ها می‌گوید: »گاهی مادران خواسته یا 
ناخواسته مانع از حضور فعال پدر در خانواده می‌شوند تا اندازه‌ای که در بعضی موارد 
نقش آنها بیشتر به نان‌آور خانواده محدود می‌شود و بچه‌ها کمتر با پدر وقت می‌گذرانند. 
درصورتی‌که تحقیقات بر افراد مختلف نشان می‌دهد زمانی که پدر هم مانند مادر به 
وظایف خود عمل کند، کودکان به انسان‌های سالم‌تری از نظر احساسی و عاطفی تبدیل 
خواهند شد.« طبق تحقیقات، پدران در یادگیری، اعتماد به نفس، شناخت احساسات، 
و مقابله با ترس‌های کودکان نقش مهمی دارند که درصورت بی‌توجهی به آن، کودکان 
دچار ناامنی، عصبانیت و خشم‌های مداوم می‌شوند. متأسفانه دیدگاه اشتباه‌ در بسیاری 
از خانواده‌ها حاکی از آن است که مادر می‌تواند کمرنگ‌بودن حضور پدر را جبران کند، 

درصورتی که هیچ‌کدام از والدین نمی‌توانند عهده‌دار نقش دیگری باشند.

نگرانی مادر
قدرتی می‌گوید بسیاری از مادران بدون اینکه خودشان بدانند و به دلایل مختلف، 
مانع از انجام وظایف پدر در قبال فرزندشان می‌شوند. البته بعضی پدران هم تمایلی به 
وقت گذراندن با فرزندشان ندارند و فکر می‌کنند فرزندپروری وظیفه مادران است. در 
اینجا موضوع مهم آن است که توجه داشته باشیم گاهی تناقض و تفاوت در روش‌های 
تربیتی والدین هم در تربیت فرزندان تأثیر مخربی خواهد گذاشت. در واقع همسو‌بودن 
و هماهنگی والدین در برخورد با کودک بسیار مهم است. وقتی والدین فکر می‌کنند 
فقط روش تربیتی خودشان مؤثر است، نه‌تنها با همدیگر دچار اختلاف می‌شوند بلکه 
کودکان هم سردرگم خواهند شد و قاطعیت پدر و مادرشان را جدی نمی‌گیرند. به این 
ترتیب حرف‌شنوی لازم را هم از هیچ‌یک از آنها نخواهند داشت. گاهی نگرانی مادران 
هم تأثیر زیادی بر کمرنگ‌شدن نقش پدران دارد. وقتی مادر مضطرب و نگران باشد 
که نکند به فرزندش آسیبی برسد و فکر کند همسرش نمی‌تواند به خوبی از کودک 
مراقبت کند، همه کارهای کودک را خودش به تنهایی انجام می‌دهد و به این ترتیب 

نقش پدر کمرنگ خواهد شد.

نیاز کودک 
به عقیده این روانشناس، کودک باید از حضور والدین در کنار خود لذت ببرد. بنابراین 
باید احساس کند پدر و مادر رابطه خوبی با همدیگر دارند چون می‌تواند در شکل‌گیری 
نوع دلبستگی کودک هم مؤثر واقع شود. به این ترتیب، تلاش یکی از آنها به تنهایی 
نمی‌تواند نتیجه‌بخش باشد. کودکانی که مدام شاهد تنش و جر و بحث والدین خود 
هستند تصور می‌کنند دنیا جای ناامنی است. وقتی پدر و مادر به یکدیگر توجه لازم 
را نشان نمی‌دهند، با همدیگر قهر می‌کنند و علاقه‌ای به یکدیگر نشان نمی‌دهند، 
کودک نیز در آینده چنین رفتاری را تکرار خواهد کرد چون از احساس امنیت لازم 

برخوردار نیست.

دلبستگی مادر و فرزند
این روانشناس می‌گوید بعضی مادران به واسطه اضطرابی که با تولد فرزندشان دارند 
نوعی دلبستگی به او پیدا می‌کنند و به‌طور وسواس‌گونه‌ای مدام از فرزندشان مراقبت 
می‌کنند. اینگونه رفتارها باعث ایجاد فاصله پدر با فرزندش می‌شود. موضوع مهم آن 
است که والدین نباید حق همسرشان را در انجام وظایف خود نسبت به فرزندش از او 
ســلب کنند. در واقع آنها تنها زمانی می‌توانند تأثیر خوبی بر فرزند خود بگذارند که 
خودشان بدانند چگونه باید هیجانات و عواطف کودک را تنظیم، تعدیل و مدیریت کنند.

الگوسازی کودک
قدرتی می‌گوید توجه داشته باشیم نخستین الگوی کودک، پدر و مادر او هستند. 
اگر دختران نتوانند به‌عنوان نخستین الگوی مرد، پدر را در کنار خود داشته باشند 
نمی‌توانند متوجه نقش مردان شوند و در آینده با مشکلات زیادی دراین باره مواجه 
خواهند شد؛ همانطور که پسران هم باید بتوانند الگوبرداری درستی از جنس موافق 
خود یعنی پدرشان داشته باشند. بنابراین اگر والدین رابطه خوبی هم با همدیگر نداشته 
باشند نباید مانع از ایفای نقش طرف مقابل در برابر فرزندشان شوند. الگو‌سازی‌ درست 
کودک باعث می‌شود او در آینده شناخت بهتری از جنس موافق یا مخالف داشته باشد؛ 

موضوعی که در برقراری روابط اجتماعی و عاطفی بسیار مؤثر است.


