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عادت های نادرست چُرت زدن 
یک چُرت مرغوب و خوشــایند می تواند از خیلی جهات حال و 
عملکردتان را بهتر کند اما برای اینکه تمام این فواید مربوط به 
مغز نصیب تان شود، لازم است اصول چُرت زدن را رعایت کنید. 
عادت های نادرست چُرت زدن می تواند اثر کاملا معکوس بگذارد، 

انرژی تان را کاهش دهد و خواب شب تان را هم به هم بریزد.

زمان نامناسب: چُرت زدن در ســاعات پایانی روز می تواند در 
خواب شب تان اختلال ایجاد کند. اگر نزدیک به زمان خواب شب 
چُرت بزنید، مرحله  خــواب عمیق تان کیفیت مطلوبی نخواهد 
داشت. اگر می خواهید چرت بزنید حواس تان باشد که 7ساعت 

قبل از ساعت خواب شبانه تان بیدار شوید.

اینرسی خواب:  اگر بیشتر از ۲۰ یا ۳۰ دقیقه چُرت بزنید، وارد 
مرحله  خواب عمیق خواهید شد؛ اما بیدار شدن در این قسمت 
از خواب می تواند احساس خمودی و سستی به شما بدهد. این 
وضعیت آزاردهنده و ناخوشایند اســت و به آن اینرسی خواب 
می گویند. در این حالت موقتا احساس می کنید تمرکز ندارید 
و نمی توانید عملکرد ادراکی مناسبی داشته باشید. اگر درگیر 
اینرسی خواب شــدید، خودتان را در معرض نور درخشان قرار 
بدهید و صورت تان را با آب سرد بشویید تا سطح هوشیاری تان 
بیشتر شود. برای اینکه گرفتار اینرسی خواب نشوید، کمتر از ۲۰ 

دقیقه و بیشتر از نیم ساعت چُرت نزنید.

محیط نامناسب: اگر در محیطی پرُسر و صدا چرت بزنید، چُرت 
خوبی نخواهید داشــت. در محیطی چُرت بزنید که احســاس 
راحتی و امنیت کنید، چون اگر راحت نباشــید به اندازه کافی 
نمی توانید خود را ریلکس کنید. محیط مناسب برای چُرت زدن 
می تواند برای هر کسی متفاوت باشــد اما ساکت بودن محیط 

ایده آل تر است.

برنامه نامشخص: اگر طی روز بــدون برنامه و هر وقت که شد 
چرت بزنید، بدن تان این پیــام را دریافت نخواهد کرد که زمان 
خواب و چرت زدن تان کی اســت. چرت زدن روی برنامه این 
اطلاعات را به مغزتان می دهد که شما را برای خواب آماده کند. 
هر روز سر ساعت مشــخصی چرت بزنید. وقتی بدن تان به این 
رفتار عادت کند، زودتر به خواب می رویــد و با انرژی از خواب 

بیدار می شوید.

چرت بعد از غذای سنگین : همه  ما بعد از خوردن یک غذای 
سنگین احساس خواب آلودگی می کنیم؛ اما درازکشیدن بعد 
از خوردن غذای حجیم و ســنگین، توانایی شــما را برای یک 
خواب خوب و مؤثر محدود می کند. غــذا اثر بزرگی بر کیفیت 
خواب می گذارد. غذاهای ســنگین مانند غذاهــای پرُچرب و 
پرُکربوهیدرات یا خیلی شــیرین، ســخت تر هضم می شوند و 

جلوی خواب خوب را می گیرند.

موسیقی استخوان
رمان »موســیقی اســتخوان« 
داستانی فراواقع درباره بازگشت 
آدمی به بستر طبیعت و خویشتن 
خویش است. شــخصیت های 
اصلــی داســتان نوجوانانی با 
نام هــای ســیلویا و گابریل  اند. 
سیلویا دخترکی خجالتی است 

که به اجبار به منطقه ای دور از داشته ها و دستاوردهای 
شهری آمده است. گابریل اما حضور در طبیعت بکر را به 
بودن در شلوغی شــهر ترجیح می دهد. او دوست دارد 
آزاد و رها باشد که برای تجربه کردن اصالت قائل است.  
»موسیقی استخوان« رمانی برای نوجوانان است که از 
طریق موســیقی، از مرز زمان می گذرد و آینده، حال و 
گذشته را در هم می آمیزد. داستانی با بن مایه ای فلسفی 
که شخصیت های نوجوان آن   برای دنیا امید به ارمغان 
می آورند. این کتاب به قلم دیوید آلموند به رشته تحریر 

درآمده و توسط شهلا انتظاریان ترجمه شده است.

محبت، سفارشی نیست 
محبت،  دستوری و فرمایشــی و سفارشی نیست. دست خود 
شماست. شــما می توانید محبت خودتان را روزبه روز در دل 
همسرتان زیاد کنید. چطوری؟ با اخلاق خوب،  با رفتار مناسب، 
با محبت ورزیدن به او،  با وفاداری. اگر زن بخواهد شوهرش به 
او محبت بورزد، باید حرکت و تلاش کند. اگر مرد بخواهد زن 
او را دوست داشته باشد، باید یک تلاشی انجام بدهد. محبت، 
محتاج تلاش و ابتکار است.  محبت درصورتی خواهد ماند که 
طرفین، حقوق یکدیگر و حدود خــود را رعایت کنند و از آن 
تخطی و تجاوز نکنند.یعنی در واقع هر کدام از این دو طرف که 
دو شریک هستند و با هم زندگی را بنا می کنند،  سعی می کنند 
که جایگاه خود را در دل طرف مقابل، جایگاه راسخ و نافذی 
قرار دهند. یعنی همان نفوذ معنوی،  همــان ارتباط و پیوند 
قلبی زن و شوهر.حقوق اسلامی برای این است.   به جای اینکه 
از طرف مقابل تان توقع کنید که او مرتب به شما محبت کند 
از دل خودتان بخواهید که تراوش محبت او روزبه روز بیشتر 

شود. محبت به طور طبیعی محبتمی آفریند. 

مطلع عشق،  گزیده ای از سخنان مقام معظم رهبری
 خطاب به زوج های جوان

روشنا

راهنما

تندرست

 در مقابل انیمیشن های انتخابی کودکان بی تفاوت نباشیم
دردسر کارتونی

انیمیشن ها و مرامنامه فکری
ما والدین از هنر و کارتون و انیمیشــن های دوران 
کودکی مان خاطره داریم. با خانواده دکتر ارنســت 
بزرگ شــده ایم، با حنا دختری در مزرعه همراهی 
کرده ایم و درگیر غم و شــادی بچه هــای کوه آلپ 
شده ایم. هنوز هم بعد از گذشت سال ها اگر بخشی 
از این انیمیشن ها را ببینیم میخکوب شده و همان 
لذت دوران کودکی برایمان تداعی می شود. نمی توان 
لذت دیدن انیمیشــن را از کودکان گرفت و آنها از 
ترس آسیب دیدن،  از این فضا دور نگه داشت. به گفته 
کارشناسان،  راه حل جمع کردن سیم تلویزیون و از 
دسترس دور کردن آن هم،  روش اشتباهی است و 
کودک را به مرور به دلیل عدم شناخت شخصیت های 
محبوب کارتونــی بچه ها، از جمع همسالانشــان 
جدا کرده و مورد طــرد آنها قرار می دهد.پرســتو 
علی عسگرنجاد، ازجمله کارشناسان و تحلیل گران 
انیمیشنی است که همین دیدگاه را داشته و معتقد 
است: »هنر،  زبان مشترک و پیوند دهنده نسل هاست 
و مقابله با همین زبان هنری مشترک،  نزاعی بیهوده 

است و به جای آن باید چارچوب و قاب بندی برای 
کودکان مــان تعریف کرده و در همــه این مراحل، 
 پرچم فکری و عقیدتی  مان را هم در دســت داشته 
باشیم.« او در گفت وگو با همشهری،  ضمن تأکید بر 
اینکه نباید به تماشای بدون حد و مرز هنر دنیا رفت، 
می گوید:  »وقتی پای هنر دنیا در میان است و ما در 
کشور اسلامی مبارزه گر با اســتکبار و امپریالیسم 
زندگی می کنیم،  باید آن را اســتثنایی ارزشــمند 
به شمار آوریم. حساب ما با دیگر کشورهای مسلمان 
که پرچم مبارزه با ظلم را بلند نکرده اند فرق دارد و 
مرامنامه فکری مســلمانی ما در ایران، یک غربال 

محتوای ورودی به دست مان می دهد.« 

گزینش،  نسخه واحدی ندارد
انجمن تصاویر متحرک آمریکا، انیمیشــن های 
تولید شــده را براســاس رده مناســب ســنی 
مخاطبان آن، دســته بندی کرده و توضیحاتی 
در مورد داستان انیمیشــن،  میزان خشونت در 
آن، رفتارهای ناهنجار و.. ارائــه می دهد. اما این 

برای مخاطبان ایرانی کافی نیســت. چند سالی 
اســت ســایت های داخلی همچون »کدومو« و 
»چی خوبه« بــا همین رویکرد،  انیمیشــن های 
مطرح و بــه روز دنیــا را معرفی کرده و شــرح 
مختصری از ماجــرای آن می دهند. اما نمی توان 
تنها به این اطلاعات بسنده کرد. علی عسگرنجاد، 
تحلیل گر انیمیشــن با بیان اینکــه مخاطب ما 
کودک اســت و مانند والدین الک و فیلتر ذهنی 
ندارد و این وظیفه ماست که او را در برابر اهداف 
سیاسی و اقتصادی سازندگان انیمیشن مراقبت 
کنیم می افزاید:  »هر خانواده بسته به آرمان و نگاه 
و در اولویت قرار داشــتن موضوعات مطرح شده 
در هر انیمیشــن، باید دست به بررسی و انتخاب 
دوباره ای بزنــد و آن را از فیلتر عقاید خانواده نیز 
عبور دهد. به عبارت دیگر نمی تــوان برای تمام 
خانواده ها نســخه ای واحد پیچید.« شــناخت 
و بررســی و تحلیل تولیدات رســانه ای ازجمله 
انیمیشــن،  برای والدین ناآشــنا به سواد رسانه 
و بدون آگاهــی از برخی مناســبات اقتصادی و 

سیاسی و فرهنگی ســازندگان انیمیشن ها، کار 
آسانی نیست. اما این مسئله نباید مانع بررسی و 
بروز بی تفاوتی این افراد در برابر محتوایی باشد که 
بخشی از خوراک روحی فرزندشان از آن تامین 

می شود. 

راه تشخیص
علی عســگر نجاد بهره مندی از نظرات تحلیل گران 
انیمیشن را راه حل مناسبی برای این والدین دانسته 
و می افزاید:  »باید از تحلیل گرانی اطلاعات گرفت که 
نظام فکری شان با نظام فکری خانواده شباهت داشته 
باشد، آنها ما را به حلقه های امن هدایت خواهند کرد.«  
به اعتقاد این کارشناس، شــبکه تلویزیونی کودک 
در ایران نیز هرچند جایگزین بسیار امن تری نسبت 
به انیمیشن های دنیاست اما تا رسیدن به استاندارد 
محتوایی فرم و درونمایه فاصله دارد که بخشی از آن 
به دلیل عدم برخورداری از تکنولوژی گران و پر هزینه 
این صنعت اســت و بخش مهم تر،  عدم بهره مندی از 

متخصصان و هنرمندان خلاق و دلسوز.

انیمیشــن و دیــدن کارتون 
از ســرگرمی های مورد علاقه 
کودکان است. حتی بزرگسالان 
نیز از دیدن انیمیشن های جذاب و پرمحتوای کودکانه لذت می برند. 
از مسیر همین جذابیت انیمیشن و علاقه وافر کودکان به آن، می توان 
آن را بستری برای آموزش انواع هنجارها و بازویی پرقدرت و اثر گذار 
برای تربیت دانست. در این میان آنچه بسیار مهم است،  هدف و نگاه 
سازندگان انیمیشن است؛  اینکه چه مفاهیمی را در خلال محتوای 
تولید شده در اختیار کودکان قرار می  دهند و این مفاهیم به مرور 
زمان چه تأثیراتی بر ذهن و تفکر مخاطبانش می گذارد. سال های 
متمادی است که تعدادی از شرکت های بزرگ انیمیشن سازی  دنیا، 
این هنر -صنعت را البته بر بستر تفکرات و اهداف متعدد در دست 
گرفته اند. برخی از انیمیشــن هایی که روانه بازار می شوند با ذائقه 
مخاطبان و والدین ایرانی سازگاری بالایی داشته و سرشار از مفاهیم 
عمیق تربیتی،  انسان دوستی،  تلاش ، تفکر و ... است و در مجموع 
منافاتی نیز با خطوط قرمز فرهنگی و اعتقادی ما ندارد. اما برخی دیگر 
ضمن بهره مندی از هنر و خلاقیت، با برخی از معیارهای خانواده های 
ایرانی سازگاری نداشــته و حتی فراتر از آن،  در تقابل با معیارهای 
ارزشی فرهنگی و اعتقادی جامعه ایران قرار دارد. در این میان آنچه 
اهمیت دارد،  ســواد و آگاهی مخاطب یا والدین مخاطبان کودک 
است تا کمترین آسیب را از مواجهه احتمالی با مفاهیم ضد ارزشی و 

آموزه های فرهنگی مغایر با معیارها ببینند.

الهام مصدقی راد گزارش
روزنامه نگار


