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غولی به نام کالری
کالری یک واحد انرژی است و میزان یا ســطح انرژی را نشان 
می دهد. بیشتر افراد، کالری را با غذا و نوشیدنی مرتبط می دانند 
اما این تفکر صحیح نیســت و هر چیزی که حاوی انرژی باشد 
کالــری دارد. با توجه به اینکــه تب و تاب رســیدن به اندامی 
موزون و همچنین بدنی سالم بین افراد جامعه بسیار زیادشده 
است، شمارش کالری مواد غذایی مصرفی به یکی از مهم ترین 
بخش های سبک زندگی ســالم تبدیل شده است. در ایران هم 
تقریبا همه مراکــز علمی که در زمینه تغذیــه و مدیریت وزن 
فعالیت دارند بر مبنای شــمارش کالری و برنامه غذایی دقیق 
عمل می کنند. در کشورهای گوناگون از واحدهای متفاوتی برای 
تعیین میزان انرژی موجود در مواد غذایی استفاده می شودکه 
عبارتند از: کیلوکالری و کیلوژول که به دلیل همین تفاوت های 
موجود در واحدهای سنجش انرژی، ممکن است هنگام شمارش 

کالری موجود در یک غذا یا نوشیدنی دچار اشتباه شوید.

کالری و رژیم غذایی
با اینکه کالری واحدی برای اندازه گیری میزان انرژی در فیزیک 
و شیمی مطرح است ولی به علت کاربرد آن برای محاسبه انرژی 
خوراکی ها و نوشیدنی ها در میان مردم عادی هم بسیار کاربرد دارد. 
کاربرد فراوان کالری به این موضوع اشاره دارد که میزان کالری 
مورد نیاز هر فرد باید با میزان کالری که از تغذیه روزانه دریافت 
می کند متوازن باشد چرا که عدم  این توازن منجر به اضافه وزن 
و چاقی یا کمبود وزن می شود.بررسی ها نشان می دهد اغلب ما 
اندازه  پرس های غذایی خود را بسیار کمتر از حد برآورد می کنیم و 
متوجه نیستیم چرا وزنمان افزایش پیدا می کند یا چرا طبق برنامه 
غذایی وزنمان کم نمی شود. بهترین روش برای تعیین مقدار چیزی 
که می خورید اندازه گیری و وزن کردن آن است. بشقاب خود را با 
مقدار غذای عادی ای که می خورید پر کنید و بعد با اســتفاده از 
فنجان، قاشق یا ترازو اندازه بگیرید. سپس در پایان هر روز بنشینید 
و کالری هایی را که برای هر خوراکی خورده اید با برچســب مواد 
غذایی مطابقت دهید. البته می توانید از اپلیکیشن های مختلفی که 

این امکان را برای شما فراهم می کنند هم استفاده کنید.

کالری در چه غذاهایی است
وقتی می خواهیم بدانیم چه مقدار کالری در یک غذا موجود 
است، اساســا می خواهیم بدانیم یک غذا می تواند چه مقدار 
انرژی تولیــد کند.اما مواد غذایی خاصــی کالری ها را ایجاد 
می کنند. درشت مغذی هایی که کالری ایجاد می کنند عبارتند 
از: پروتئین، چربی و کربوهیدرات. بنابراین یک گرم پروتئین 
۴ کالری ایجاد می کند،  یک گــرم کربوهیدرات هم ۴ کالری 
ایجاد می کند،  اما یک گرم چربی ۹ کالری ایجاد می کند.برای 
مثال فرض کنید غذایی شامل ۱۰ گرم پروتئین و ۵ گرم چربی 
باشد. بنابراین کالری کل این غذا ۴۰ + ۴۵ = ۸۵ کالری به دست 
می آید. مواد دیگری ماننــد آب، مواد معدنی و ویتامین ها، نه 

کالری فراهم می کنند و نه فیبر یا کلسترول.

حماسه ای مافوق دیگر حماسه ها 
 آیا حســین بن علی یک شخصیت حماســی است؟ این 
شــخصیت این مردی که هر ســال به نام او وقت ها صرف 
می کنیم و پول ها خرج می کنیم روزها تعطیل می کنیم را 
بشناسیم. آیا ما باید با وجود حسین و سرگذشت حسین، 
احساسی حماســی داشته باشــیم یا تراژدی و مصیبت؟ 
حسین یک شخصیت حماسی است اما حماسه انسانیت، 
حماسه بشریت! و نه حماسه قومیت. سخن حسین، عمل 
حسین، حادثه حسین، روح حســین، همه هیجان است 
درس اســت اما نه از آن جهت که او شــرقی است و به قوم 
خاصی متصل است. علت نشناخته شدن حسین هم همین 
است. در وجود حســین چنین حماسه ای نمی تواند وجود 
داشته باشد. علت حماسه اش مافوق این حماسه هاست! چون 
مافوق اینگونه حماسه هاست کمتر افراد می توانند بشناسند. 
شــما در جهان پیدا نخواهید کرد یک شخصیت حماسی 
مانند شخصیت حسین بن علی)ع( چه از شدت حماسه چه 
از نظر علو حماسه. حسین سرود انسانیت است و نظیر ندارد. 
برگرفته از کتاب حماسه حسینی از استاد شهید مرتضی مطهری

آبیاری اصولی گیاهان در تابستان
مهم ترین نکته در نگهداری از گیاهان آپارتمانی نحوه صحیح 
آبیاری آنهاســت چرا که آبیاری اشتباه علت مرگ و نابودی 
بسیاری از گیاهان آپارتمانی است. برای حل کردن مشکل 
آبیاری یک فرمول کلی وجود دارد، براساس این فرمول هر 
وقت سطح خاک گلدان تا حدود ۲ الی ۳ سانتی متر خشک 
شــد )البته با توجه به نیاز گیاه و اندازه گلدان( باید به گیاه 
مجددا آب بدهید. برای فهمیدن این نکته کافی است انگشت 
خود را به اندازه یک بند انگشــت در خاک فرو ببرید.آبیاری 
بهتر اســت اول صبح یا بعد از غروب آفتــاب صورت بگیرد 
چرا که در این دو زمان میزان تبخیر ســطحی آب کاهش و 
جذب آب توسط ریشه ها افزایش یافته و گیاه فرصت جذب 
بالاتری از آب را دارد. اما آبیاری در شب به دلیل کاهش جذب 
آب توسط ریشــه ها در این زمان، باعث باقی ماندن آب در 
اطراف ریشه ها شــده و در طولانی مدت پوسیدگی ریشه و 
بیماری های قارچی را به دنبال خواهد داشــت. در گیاهانی 
که خاک سبک دارند ریختن ناگهانی آب باعث می شود تمام 
آب یکباره از ته گلدان خارج شود و گیاه فرصت جذب آب را 
نداشته باشد در این گیاهان توصیه می شود حجم بیشتری از 

آب و با سرعت کمتری داده شود.

باغ گل

روشنا
تندرست

یکی از ابزارهایی که در برخی از خانواده ها به عنوان روش 
تربیتی استفاده می شود، اســتفاده از تهدید برای به ثمر 
نشاندن حرف والدین است، که البته این حربه اگر چه در 
برخی مواقع مؤثر است اما اگر نتوانید تهدید خود را عملی کنید، نه تنها کودک متوجه می شود که 
تهدید شما بی اثر است بلکه یاد می گیرد که از این به بعد خواسته شما را هم زیر پا بگذارد که در 
این صورت نه تنها مشکلی از شما رفع نمی شود بلکه ممکن است درصورت ادامه دار شدن تهدید 
کردن کودک، شاهد لجبازی او نیز باشیم. در روایات اسلامی نیز از حضرت علی)ع( نقل شده است 

که در هنگام خشم نه تنبیه کنید، نه تصمیم بگیرید و نه دستور دهید.

مهدیه تقوی راد
روزنامه نگار گزارش

تله ای به نام تهدید 
تهدیدهای به ظاهر ساده و گذرا در کودکی می تواند تاثیرات جبران ناپذیری را در بزرگسالی برای بچه ها به بار بیاورد

آنطور که فریماه ســادات ایجادی، روانشــناس 
کودک به همشهری می گوید:  برای شکل گیری 
رفتار در ســنین پایین،  نیاز به تقویت  یا تضعیف 
یک رفتار داریــم؛ مثلا زمانی که کودک ناســزا 
می گوید برای اینکه به او بفهمانیم کارش اشتباه 
بوده می توانیم مشاهده برنامه مورد علاقه اش را 
در تلویزیون مثلا برای یک ساعت منع کنیم و در 
مقابل اگر کار اشتباهی را انجام نداد، محرومیت 
تلویزیون را حذف کنیــم. به گفته وی زمانی که 
والدین کودک خــود را تهدیــد می کنند باعث 
می شــوند تا احساس خشم نســبت به والدین و 
خود کودک در او شــکل بگیرد و تصویر کودک 
از خودش مخدوش می شــود و به مــرور زمان 

نمی تواند نیازها و توانمندی هایش را ببیند.

دوستی به جای تهدید 
اما برای اینکه کارمان به عنوان والدین به تهدید نرسد 
چه کارهایی باید انجام دهیم؟ نخست اینکه برخی 
رفتارهایی که از کودکان سر می زند مثل کتک زدن، 
فحش دادن، دروغ گفتن و... از نظر والدین ممکن است 
جزو کارهای بد محسوب شوند اما در واقعیت اقتضای 
سن آنهاست؛ مثلا کودک ۳ساله به دلیل داشتن رفقای 
خیالی ممکن است صحبت هایی را درخصوص این 
افراد مطرح کند که از طرف اطرافیان به دروغگویی 
متهم شــود اما این کار اقتضای سن کودک است یا 
برخی بچه ها برای رسیدن به نیازهایشان یاد گرفته اند 
که خشم شان را با گفتن ناســزا بروز بدهند؛ در این 
صورت باید علت این رفتار کودک را شناســایی کرد 
چرا که ممکن اســت کودک نیازهایی داشته باشد 
که مورد غفلت والدین قرار گرفتــه و به علت نیاز به 

جلب توجه متوسل به این مسیر شده است.
ایجــادی در این باره می گوید:  زمانی کــه والدین به 
نیازهای کودکشــان واقف باشــند، به تهدید کردن 
متوسل نمی شوند؛ چرا که می دانند در پس بدرفتاری 

کودکشان چه مســئله ای نهفته است، ضمن اینکه 
برای کودکان زیر ۳سال نمی توان مفهوم خوب و بد را 
آموزش داد و برای کودکان بزرگ تر از طریق گفتمان 
می توانیم به آنها توضیح دهیــم که مثلا کتک زدن 
دیگران کار بدی است و به جای این کار باید دیگران را 
نوازش کرد و با صحبت کردن منطقی می توانیم نتیجه 

رفتار و عملکرد کودکمان را ببینیم.
تشویق کردن بعد از انجام رفتار درست یکی دیگر از 
مواردی است که ایجادی به آن اشاره می کند:  والدین 
بعد از این که کودک رفتار صحیحی انجام داد باید او 
را تشویق کنند. اگر تشویق درست و به موقع باشد 
کودک به انجام رفتار درست ترغیب می شود، ضمن 
اینکه در کودکان بالای ۳ســال می توان از طریق 
گفت وگو به او یاد داد که در چه موقعیتی می تواند 
چه رفتاری از خود نشان دهد اما این نکته را نباید 
فراموش کنیم که نباید ازکودک انتظار داشته باشیم 
یکباره رفتار صحیحی را که به او یاد داده ایم انجام 
دهد بلکه کودک در موقعیت های مختلف ممکن 
است ترجیح دهد کار درستی را که یاد گرفته انجام 
دهد که در این صورت والدین نباید تشویق کردن او 

را فراموش کنند.

تهدیدهای تو خالی
برخی مواقع والدین فرزندانشــان را تهدید می کنند 
اما این تهدید ها عملی نمی شود.  همین رفتار دوگانه 
باعث می شود کودک به مرور متوجه شود در مقابل 
لجبازی هایی که انجام می دهد والدین ســپر دفاعی 
مناسبی ندارند و می تواند با لجبازی کردن به خواسته 
خود برسد. برای اینکه به این وضعیت دچار نشویم چه 
اقدامی باید انجام دهیم؟ ایجادی در این باره می گوید:  

قانونگذاری یکی از بهترین روش ها برای تربیت درست 
کودک است، نخست اینکه محدودیت ها باید متناسب 
با سن کودک باشد،  چرا که اگر محدودیتی ایجاد کنیم 
که متناسب با سن کودک نباشد و کودک درکی از آن 
نداشته باشد به نتیجه دلخواه نمی رسیم؛ مثلا برای 
کودکان بالای ۳ســال می توانیم قانون بگذاریم که 
روی دیوار نقاشی نکشــند و چرایی آن را هم برایش 
توضیح می دهیم که مثلا دیوار کثیف می شود، خانه 
زشت می شــود و... البته این نکته را هم باید درنظر 
داشــته باشــیم که در مقابل هر منع یک جایگزین 
داشته باشیم و در مرحله بعد هم عواقب نقض قانون را 
توضیح دهیم؛ مثلا به کودک بگوییم که اگر روی دیوار 
نقاشی بکشد مجبور می شویم که مدادرنگی هایش را 
بگیریم اما ممکن است کودک برای اینکه واکنش مادر 
را ببیند روی دیوار نقاشی بکشد، در این صورت مادر 
یک بار باید گوشزد کند که قرار بود روی کاغذ نقاشی 
بکشی نه دیوار و تا ۳دفعه می توان به کودک اجازه خطا 
داد و بعد مادر خود را هم قد کودک کند و دوستانه به 
او بگوید که چون روی دیوارها نقاشی کشیدی ناچار 
هســتم مداد رنگی هایت را جمع کنم اما می توانی با 

توپ هایت بازی کنی.

قانونهایرنگیرنگی

مکث
وضع کردن قانون های رنگی در خانه یکی از راهکارهایی است که می توان با استفاده از آن 
کودک را به قانونمند شدن عادت داد و قانون رنگی بازی را برای او تعریف کرد به شرطی که 
والدین هر دو همسو و هم جهت باشند و یکی از والدین در نقش پلیس خوب و دیگری در نقش 
پلیس بد نباشد. با استفاده از این قانون کارهایی مثل دست زدن به چاقو، پریدن از بلندی و.... 
جزو قانون قرمز خانه است و مادر و پدر جفت شان درخصوص آن اتفاق نظر دارند و در مورد 
عواقب آن نیز همراه هستند  یا قوانینی که رنگ زرد دارند مختص داخل خانه است و رعایت آن 
در داخل خانه مجاز است. هر چقدر که والدین دیدگاه فرزندپروری متفاوتی نسبت به یکدیگر 
داشته باشند و برخوردهایشان با رفتار کودک متفاوت باشد، زمینه را برای لجبازی کودک 
بیشتر فراهم می کنند اما هر چقدر والدین با یکدیگر همسو باشند و تنش های داخل منزل 
کمتر باشد اثرات مطلوب این همدلی بیشتر در کودک دیده می شود. والدینی که در ارتباط 
متقابل خودشان یا با کودک لجبازی می کنند باعث می شوند کودک رفتار های مشابه را یاد 

بگیرد و از آنها استفاده کند.

حسن موسوی


