
15
هرآنچه که در رابطه با  سبک زندگی می خواهید بدانید
زنــدگــی جمعه  16 تیر 1402  شماره 34

irannewspaper.ir irannewspaper

مـــادری از راه دور بـــه کتابخانه ما مراجعه کرده و از اینکه 
بـــه منابـــع عظیمـــی از کتـــاب کـــودک و نوجـــوان دســـت 
یافتـــه، بســـیار شـــادمان اســـت. راه دور کـــه می گویـــم، 
نـــه از شهرســـتان کـــه از همین شـــهر درندشـــت تهران، 

از شـــمال شـــهر، منطقـــه یـــک، نیـــاوران بـــه 
منطقـــه 11، میدان منیریه آمده اســـت. قطار 
شـــهری تهران این امکان را فراهم کرده اســـت 
)بـــا تشـــکر از شـــهرداری تهـــران!( تـــا از شـــمال 
تهـــران بـــا ســـوار شـــدن در یـــک قطار، بـــه مرکز 
شـــهر بیاییـــم. مادر همـــراه فرزند 3 ســـاله اش از 
شـــمالی ترین نقطه تهران با خوشـــحالی پیش ما 
آمده تـــا کودک نوپا و نوخوانش را عضو کتابخانه 
کند و با مفهوم امانت گرفتن آشـــنا شـــود. هامون 
)پســـرش( وســـط کتابخانه ایســـتاده و با شـــعف به 

تعـــداد زیـــاد کتاب هـــا کـــه در کتابخانه اســـت، نگاه 
می کنـــد. بخـــش کـــودکان زیـــر6 ســـال در کتابخانـــه 

ما، قفســـه های کوتاهـــی دارد که برای اســـتفاده کودک 
خردســـال مناسب ســـازی شـــده، با میـــز و صندلی هایی 
کوچـــک. هامـــون به ســـمت قفســـه  کتاب ها  مـــی رود و 
یـــک کتـــاب آشـــنا را برمـــی دارد، به ســـمت میـــز کتابدار 
 می آیـــد و بـــا مـــن دربـــاره قصـــه و شـــخصیت کتابـــی که 
خوانـــده، صحبت می کنـــد و کتاب را روی میزم می گذارد 
و دوباره راهی قفســـه ها  می شـــود و ایـــن کار ادامه دارد. 
زهـــرا مـــادر هامـــون می گویـــد: »مـــن مهندســـم و یک 
روز در هفتـــه تعطیلـــی دارم. این طـــور برنامه ریختم که 
بـــا هامـــون به کتابخانـــه بیاییم. کتـــاب بخوانیم و امانت 
بگیریـــم. از وقتی کـــه هامون به دنیا آمده، به دنبال یک 
زمینـــه مشـــترک می گردم تا بـــا او به گفت و گـــو بپردازم. 
در ایـــن جســـت و جوها کتـــاب را انتخاب کـــردم و با کتاب 
کودک آشـــنا شـــدم. کم کم در اوغات فراغتم به ســـمت 
آشـــنایی با ادبیات کودک رفتـــم و در کارگاه های مختلف 
شـــرکت کـــردم تا آگاهی  و شـــناختم نســـبت بـــه ادبیات 
کـــودک را بیشـــتر کنم.« مـــادر هامـــون از دوره بارداری 
و تولـــدش در فکـــر ارتبـــاط عاطفی و کلامی بـــا او بوده و 
برایـــش برنامه ریزی کـــرده و چقدر این ســـبک زندگی 
و ارتبـــاط برایم جذاب بود. انگاری ارزش قائل شـــدن 

بـــرای کـــودک بـــه عنـــوان یـــک موجود مســـتقل و 
قابـــل گفت و گـــو را تا ایـــن حـــد از نزدیک لمس 

نکـــرده بودم. با ادبیات آشـــنا بودم و ادبیات 
کـــودک در نظـــرم کارکردهـــای متفاوت و 
زیـــادی داشـــت امـــا هرگـــز از ایـــن منظر 
بـــه آن نـــگاه نکرده بـــودم. او بـــا انتخاب 
ادبیـــات کودک، آن را بـــه عنوان یک راه 
ارتباطـــی با فرزنـــدش برگزیده بود تا با 

کمـــک آن هم دایره لغـــات هامون 
را بـــالا ببـــرد و هـــم بـــا کلماتـــی 
فراتـــر از مکالمـــات روزمـــره در 
خانـــواده اش، او را آشـــنا کند، 
هـــم هـــوش کلامـــی و قـــدرت 
خیالپـــردازی را در فرزنـــدش 
تقویـــت کـــرده و به حـــد بالاتر 

از متوســـط کودکان هم ســـن و 
ســـال خودش برســـاند. کودکش 

بـــا کنش های عاطفی و احساســـات 
در قالـــب قصـــه آشـــنا شـــده و امـــکان 

تشـــخیص احساســـات مختلـــف را اول در خودش 
و بعـــد در افـــراد خانـــواده و دوســـتانش کســـب می کند. 
او حـــالا در کنـــار مهندســـی، ادبیـــات کـــودک خـــوب را 
می شناســـد و ترویـــج می کند. از همـــه مهم تر حرف های 
زیـــادی دارد که با هامـــون بزند و این حرف ها تا زمانی که 

هـــر دو کتـــاب می خوانند ادامـــه دارد.
مـــادر نجـــوا یکـــی دیگـــر از مراجعیـــن مـــن در کتابخانه 
کـــودک اســـت کـــه خـــودش کتابخـــوان قهـــاری اســـت 
و قبـــل از مـــادر شـــدن بـــا کتاب هـــای فراوانـــی کـــه در 
کتابخانـــه پـــدرش وجود داشـــته، بـــه درجه ممتـــازی از 
ســـطح خواندن، رســـیده اســـت. او با شـــناخت ادبیات 
کـــودک و نوجـــوان بـــه دنبـــال راهـــی بـــود کـــه در میـــان 
انبـــوه کتاب هـــای کودک و نوجوان در بازار نشـــر کتاب، 
توانایی تشـــخیص کتاب مناسب و خوب را پیدا کرده و 
آن را بـــه فرزنـــدش و دیگر نوجوانان معرفی و پیشـــنهاد 
دهـــد. می خواســـت معیارهـــا و ارزش هـــا را شناســـایی 
کنـــد و بـــا کمـــک ادبیـــات کـــودک، تفکـــر نقادانـــه را در 
فرزنـــدش افزایـــش دهـــد. بـــرای ایـــن کار لازم اســـت 
والدیـــن همـــراه نوجوان خـــود، کتاب کـــودک و نوجوان 
بخواننـــد و نویســـنده، ناشـــر و مترجم ها را بشناســـند. 
ایـــن کارکرد مهـــم ادبیات کودک برای نوجوانان اســـت 
که می تواند آنها را صاحب نظر و تشـــخیص کند. او در 
تمامـــی این مراحل نـــه تنها همراه که جلوتر از فرزندش 
بـــود و بـــا توانمنـــد ســـاختن خـــود، کتاب های مناســـب 
را بـــه فرزنـــدش پیشـــنهاد مـــی داد. از ایـــن مثال هـــا در 
کتابخانـــه زیاد دارم، ادبیات کودک و نوجوان دریچه ای 
اســـت کـــه هـــر کـــس از ظن خـــود بـــه آن وارد می شـــود 
و در کنـــار اهـــداف خودش بـــه کارکردهـــای متفاوت آن 
پـــی می بـــرد و به دســـتاوردی فراتـــر از آنچـــه مدنظرش 
بوده، می رســـد. ادبیات وسوســـه انگیز، برانگیزاننده و 
آگاهی بخش است. درهای اکتشاف را به روی خواننده 
می گشـــاید و اوقاتـــی جادویـــی و لذتبخـــش را بـــرای 

خواننـــده بـــه ارمغـــان مـــی آورد. بـــار 
آشـــنا کـــردن کـــودکان بـــا ادبیـــات 
بـــر دوش بزرگســـالان )والدیـــن( 
اســـت. آنها این کار را با شـــگردهای 
مختلفـــی انجـــام می دهنـــد. ایـــن را 
بدانیـــم که مهم تریـــن ارزش ادبیات، 
لذت و ســـرگرمی است که با تجربه های 
گوناگونی که در پیوند با ادبیات به دســـت 
می آیـــد، بـــه رشـــد فـــردی همـــراه بـــا احســـاس 
لـــذت و شـــادی می انجامـــد. ادبیـــات کودک بـــه ارتقای 
رشـــد و پرورش کودک در زمینه های زبانی، شـــناختی، 
شـــخصیتی و اجتماعـــی کمـــک فراوانـــی می کنـــد. این 
را مدیـــون نویســـنده های بزرگـــی هســـتیم کـــه بـــرای 
کـــودکان از دیربـــاز نوشـــتند و بـــه پـــرورش کودکانـــی 
خلاق، برای جامعه ســـالم و انســـانی کمـــک کردند. 18 
تیر به مناســـب درگذشـــت مهـــدی آذریـــزدی، روز ملی 
ادبیـــات کـــودک و نوجـــوان نامگذاری شـــده اســـت، به 
پـــاس قدردانی از زحمات فراوان او در زمینه بازنویســـی 
ادبیات کهن برای کودکان این ســـرزمین در ســـال هایی 
کـــه نـــه تنهـــا مفهـــوم کودکـــی، کـــه کـــودک در جامعـــه 
جایگاهی نداشـــت. او با ســـال ها ممارست در نوشتن و 
مطالعـــه آثار کهن، آنها را به زبان کودک آن روز نوشـــت 
و همچنـــان ایـــن آثـــار از ســـوی خانواده ها بـــرای کودک و 
نوجـــوان خریداری و خوانده می شـــود. کـــودک آن زمان 
بـــه ادبیـــات تعلیمـــی نیـــاز داشـــت و آذریـــزدی بـــا نـــگاه 
ژرفـــی که از مطالعه به دســـت آورده بـــود، به خوبی آن را 
تشـــخیص داده و آن را برای کودکان مکتوب و به یادگار 
گذاشـــت. مجموعـــه »قصه هـــای خـــوب بـــرای بچه های 
خـــوب« کار ســـترگی بود. حـــالا کودک امـــروز از ادبیات 
تعلیمـــی فراتر رفته اســـت، به ادبیاتی نیـــاز دارد که او را 
به ســـمت حل مســـأله و پرورش تفکر نقاد ســـوق دهد. 
داســـتان های فانتزی و گاه ســـوررئال می تواند در زمینه 
پـــرورش تخیـــل و حل مســـأله به کودکان کمـــک  کند. از 
کتاب هـــای کلاســـیک ادبیـــات کودک تألیفی، داســـتان 
ماهـــی ســـیاه کوچولو از صمـــد بهرنگی تا حـــدی به بیان 
مســـأله در ذهـــن کودک کمـــک می کند، بـــه او می گوید 
مـــا می توانیـــم بـــه کارهایمـــان فکـــر کنیـــم و بـــرای آینده 
تصمیـــم بگیریم، حتی اگر لازم اســـت خلاف جریان آب 
رودخانه شـــنا کنیم. به گمانم ادبیات کودک و نوجوان، 
بســـتر فرهنگی غنی و امنی اســـت برای پرورش و رشـــد 

کودکانی ســـالم بـــرای آینده روشـــن ســـرزمین مان.

به بهانه روز ملی ادبیات کودک و نوجوان

فرزندپروری با ادبیات
الهام اسماعیلی

نویسنده

بار 
آشنا کردن کودکان 

با ادبیات بر دوش بزرگسالان 
)والدین( است. آنها این کار را با 

شگردهای مختلفی انجام می دهند. 
این را بدانیم که مهم ترین ارزش 

ادبیات، لذت و سرگرمی است که با 
تجربه های گوناگونی که در پیوند با 
ادبیات به دست می آید، به رشد 
فردی همراه با احساس لذت و 

شادی می انجامد

او با انتخاب ادبیات 
کودک، آن را به 

عنوان یک راه 
ارتباطی با فرزندش 

برگزیده بود تا با 
کمک آن هم دایره 

لغات کودکش را 
بالا ببرد و هم با 
کلماتی فراتر از 

مکالمات روزمره 
در خانواده اش، او 

را آشنا کند. هم 
هوش کلامی و قدرت 

خیالپردازی را در 
فرزندش تقویت و به 
حد بالاتر از متوسط 

کودکان هم سن و 
سال خودش برساند. 
کودکش با کنش های 
عاطفی و احساسات 

در قالب قصه 
آشنا شده و امکان 

تشخیص احساسات 
مختلف را اول در 

خودش و بعد در افراد 
خانواده و دوستانش 

کسب می کند

فلان خواســـته اش را بـــرآورده نکردم. در نتیجـــه آگاهی مرد 
و گفت و گـــوی دو طرفـــه می توانـــد تـــا حـــدود زیـــادی از قهر و 
ناراحتی مرد بکاهد و اگر مرد با این ســـندروم آشـــنا باشـــد، 
ایـــن علائـــم را به چشـــم علائم ســـندرم می نگـــرد و راحت تر 
آن را می پذیـــرد و پذیـــرش، به تنهایی تا حـــدود زیادی از قهر 

و دلخـــوری پیشـــگیری می کند.
بی حوصلگـــی، گریه، تنش، احســـاس ناامیدی، وحشـــت، 
خســـتگی، پرخاشـــگری، عصبانیـــت، کســـلی و بی حالـــی، 
افســـردگی، اقـــدام بـــه خودکشـــی، ســـوءرفتار بـــا فرزنـــد، 
خودزنـــی، اعتیـــاد و یـــا ســـوء مصـــرف مـــواد در همـــه افراد و 
در همـــه دوران هـــای پیـــش از قاعدگـــی به وجـــود نمی آید و 
حتـــی میزانـــش هم بشـــدت در افـــراد متفاوت اســـت. پس 
بهتـــر اســـت کـــه از حال تـــان باخبـــر باشـــید. بدانیـــد که این 
احساســـات موقتـــی هســـتند و هیـــچ اتفـــاق ناراحت کننـــده  

خاصـــی در زندگی تـــان بـــه وجـــود نیامده اســـت.
فهیمـــه نجفـــی کـــه مامـــای بیمارســـتان اســـت می گوید: در 

بعضی هـــا ایـــن علامت هـــا، پنج تا هفـــت روز قبل از 
عـــادت ماهیانـــه آغاز می شـــود و با شـــروع 
قاعدگی هـــم پایان می یابد. اما در بعضی 
دیگـــر ایـــن علائـــم، چهـــارده روز قبـــل از 
عـــادت ماهیانه، در زمـــان تخمک گذاری 
شـــروع می شـــود و تقریبـــاً دو هفتـــه و 

یـــا تـــا زمـــان شـــروع قاعدگـــی و حتـــی در انتهـــای آن به طول 
می انجامد. عده ای هم هســـتند که این ســـندروم را به مدت 
چنـــد روز هنـــگام تخمک گذاری کـــه دو هفته قبـــل از عادت 
ماهیانه اســـت دارند که سپس از شدت آن کاسته می شود 
و چنـــد روز قبـــل از شـــروع قاعدگـــی دوباره ظاهر می شـــود.
مـــا به همـــه مراجعین مان توصیـــه می کنیم که عـــلاوه بر حذف 
نمـــک، شـــکر، کافئیـــن و الکل در ایـــن دوران، ویتامیـــن ب 6 را 
مصرف کنند. توجه داشـــته باشـــید که کافئین نه تنها در قهوه 
بلکه در چای، کولاها، ســـوداهای رژیمی و شـــکلات نیز موجود 
اســـت. تغذیـــه مناســـب همـــراه با کاهـــش چربی هـــا و افزایش 
کربوهیدرات هـــای مرکـــب در طـــول قاعدگـــی و حتـــی پـــس از 
تخمک گـــذاری، یعنـــی چهـــارده روز قبـــل از شـــیوع قاعدگی، از 
اهمیـــت زیادی برخوردار اســـت. این امر بـــرای ایجاد تعادل در 
قند خون و جلوگیری از ســـرگیجه در شـــما بسیار حیاتی است. 
تغییر در وضع هورمونی، شـــما را مســـتعد واکنش های مربوط 
بـــه تأثیـــرات پایین بودن قند خـــون، مانند زودرنجـــی، میگرن، 
وحشت، گریه و عصبانیت شدید می کند. بنابراین هرگز بیش 
از دو تـــا ســـه ســـاعت گرســـنه نمانیـــد. حتی یک غذای ســـبک 
هنـــگام خـــواب ممکن اســـت لازم باشـــد. پس در ایـــن روزها به 

خودتان ســـخت نگیرید.
بـــا کم کردن نمک، احتبـــاس آب و نمک را کاهش می دهید 
و بـــه همین دلیل تـــورم در اعضای بدن هم کمتر می شـــود. 
بـــر خـــلاف تصـــور عمـــوم، مصرف شـــکلات هم نشـــانه های 
پی ام اس را تشـــدید می کند چـــون باعث افزایش درد و تورم 
می شـــوند. مصرف بادام، تخم مرغ، میوه های خشک، موز 
و ماهـــی و گوشـــت قرمـــز توصیه می شـــود تا در کنـــار خواب 
کافـــی و دور بودن از فضاهای اســـترس زا بتوانید از چیزهای 

کوچک لـــذت ببرید.
ســـعی کنیـــد در ایـــن روزهـــا کارها را آســـان بگیریـــد. اگر کار 
می کنیـــد ســـعی کنیـــد ملاقات هـــای مهـــم خـــود را طـــوری 
برنامه ریـــزی کنیـــد کـــه در زمـــان دیگـــری در ماه باشـــند. در 
منـــزل، میهمانی های بزرگ شـــام یـــا برنامه هـــای آخر هفته 
ســـنگین ترتیـــب ندهیـــد. بـــرای دعـــا و عبادت، اســـتراحت 
و چـــرت زدن، گـــوش دادن بـــه موســـیقی، مطالعـــه کـــردن، 
قـــدم زدن و یـــا گفت و گـــو بـــا یک دوســـت، زمان هـــای لازم را 
برنامه ریـــزی کنیـــد کـــه خیلـــی در آرامش تـــان مؤثر اســـت.

با یک 
برنامه ریزی 

دقیق مثلاً دو یا 
سه بار در روز 

و هر بار پانزده 
دقیقه به افکار 

منفی بپردازید. 
در آن پانزده 
دقیقه کاملاً 

با افکار منفی 
خود مواجه 

شوید تا حدی 
که به فلات 
افکار منفی 

برسید ولی پس 
از زمان مقرر 

باید به ذهنتان 
توقف یا ایست 
بدهید. در واقع 

با این تکنیک 
شما افکارتان 

را مدیریت 
می کنید و به 

آنها می گویید 
کی و کجا بیایند 

و بروند، ورود 
خارج از زمان 
تعیین شده، 
ممنوع است


