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کودکى

تنبیه در  زیر سایه کرونا
ایندیپندنــت: وقتــی بر ســر دخترم فریــاد زدم، 
احساس بدی داشتم، اما درعین حال در درونم نوعی 
دوگانگی هــم حس می کردم. دکتر پوجا لکشــمین، 
اســتادیار روان پزشــکی بالینی در دانشــکده پزشکی 
دانشــگاه جورج تاون آمریکا، می گوید نخستین نکته  
این اســت که «همــه والدین ســر کودکانشــان داد 
می کشــند و اگر این گهــگاه اتفاق بیفتد، از شــما نه 
پدر و مادر بدی می ســازد و نه نــوع خوب آن را. این 

یکی از واقعیت های زندگی اســت». او تأکید می کند 
کــه منظــور او، تجاوز عاطفی یا خشــونت جســمی 
علیه کودکان نیســت که هیچ یک هرگز قابل پذیرش 
نیســتند. تجاوز عاطفی شــامل تحقیر کودک، انتقاد 
مــداوم از او و محروم کردنــش از محبت یا آســایش 
اســت؛ اما بلندکردن صدا یا ازدست دادن گاه و بیگاه 
کنترل اعصابتان؟ این امر اجتناب ناپذیر اســت، زیرا ما 
انسانیم. به گفته کارشناسانی که با آنها صحبت شده، 
مهم ترین نکته این اســت که بعد از آنکه با کودکتان 

با لحن خشــن حرف می زنید چه می کنید؟ می شــود 
«به اشــتباهتان اعتراف کنید». هادسون می گوید پس 
از آنکه آرام شــدید، از کودکتــان عذرخواهی کنید و 
بر حســب سنشــان درباره احساســاتتان حرف بزنید. 
سپس درباره راه هایی که می توانستید برای آرام ماندن 
اســتفاده کنید حرف بزنید، مثــل رفتن برای قدم زدن، 
کشــیدن چند نفس عمیق یــا تمام کردن جروبحث و 
دوری از ادامه تنش. هادسون می گوید: «این طوری به 

کودکتان هم فرصت یادگیری می دهید».

یا ببخش یا بفروش

مستندهای زیادی درباره سرگذشت آدم هایی 
کــه تغییر ایجــاد کرده اند، وجــود دارد؛ از وارن 
بافت، بیل گیتس، «RBG»، «اســپیلبرگ» تا «من 
علی هســتم»، رونالدو، سرخیو راموس، مارادونا، 
توتی، مســی و «آخرین رقص» و... یا «مردانی که 
تاریخ آمریکا» را ساختند یا حتی افرادی که برای 
دیگران آســایش و آرامش به وجــود می آورند؛ 
ماننــد «آی آدم ها»، «من گرتا هســتم»، «آرزوی 

رابین»، «دیوید اتنبرو» و «باستر بزرگ».
اما شــاید بعضی زندگی ها خیلی شــبیه زندگی 
روزمره ما باشــند. شــاید وقتی این فیلم ها را ببینیم، 
احســاس نکنیم زندگی قهرمان یــا آدم متفاوتی را 
می بینیم. اما اگر بخواهیــم خودمان هم همان طور 
زندگی کنیم، نیاز به شجاعات بسیار داریم. این روزها 
ســبک زندگی بسیاری از ما به دلیل همه گیری تغییر 
کرده اســت؛ بســیاری ناگزیرند در خانه کار کنند، در 
فضاهای کم و با محدودیت های بیشــتر یا زنانی که 
مســئولیت های متعددی را بر عهده دارند. شاید به 
همین دلیل اســت که وقتی فیلم «مینیمالیست ها» 
را می بینیم، احســاس می کنیم شاید راه حل جدیدی 
در اختیارمان قرار داده اســت. این فیلم که توســط 
نتفلیکــس و بر اســاس جمله حالا کمتر ســاخته  
شــده، زندگی جاشــوآ فیلدز میلبرن (بکــر) و رایان 
نیکودیمس ساخته شــده؛ دو دوستی که چند کتاب 
پرفروش، یک پادکست و حالا این فیلم را درباره ایده 
گســترش داده خود دارند. آنها بــا اجرا کردن زندگی 
مینیمال، ســعی دارند مطرح کنند که «هرچه کمتر 
داشته باشید، بهتر زندگی می کنید». البته منظورشان 
ثروت و مســائل مالی نیســت، بلکه منظور اسباب و 
وســایل است. این دو دوســت که در نوجوانی چاق 
بودند، تنها راه مصون ماندن از آزار همکلاسی هایشان 
را در دوســتی با یکدیگر دیدنــد. خانواده هایی که با 
داشــته  های اندک اما به شــادی زندگــی می کردند. 
جاشــوآ با دیدن مادر مهربان اما همیشــه مســت و 
بی هوشــش بر کاناپه، یک قول به خودش داد و آن 
را عمل کرد؛ اینکه بســیار پولدار باشــد و این گونه در 
۲۸  سالگی همه چیز داشت؛ ثروت، خانه، همسر زیبا 
و... . مادرش بیمار می شــود و او در ماه های آخر بین 
بیمارستان و شهرش رفت و آمد می کند. سه روز پس 
از مرگ مادرش، زندگی خانوادگی اش پاشیده شد. او 
وقتی ســراغ خانه مادرش رفت، با آپارتمانی کوچک 
روبه رو شــد که اثاثیه اش می توانست سه خانواده را 
سرو ســامان دهد. اما آن چیزی کــه ضربه بر او زد و 
ســبب تغییر نگاهش شــد، چهار جعبــه ای بود که 
زیر تخت مادر از نمره ها، تکالیف مدرســه جاشــوآ و 
پس از آن موفقیت های کاری اش جمع آوری شــده 
بود. او تصمیم بزرگی گرفت؛ همه چیز را یا بخشــید 
یــا فروخت یا بازیافت کــرد و فقط چند تکه کوچک 
به یادگار نگه داشــت. این ســرآغاز دنبال کردن ایده 
«کمینه گرایی» از سوی این دو دوست بود. آنها ابتدا 
ســایت راه انداختند و سپس به تبلیغ بیشتر مشغول 
شــدند. در فیلم چندین نفر از کسانی که با این شیوه 
زندگی شــان تغییر کرده است، صحبت می کنند. آنها 
از این می گویند که چقــدر می خریدند و می خریدند 
و حتی گاهی فراموش می کردند و وســایلی تکراری 
می خریدند که حتی یک بارهم به سراغش نمی روند.
یکی از استادان دانشگاه درباره دلایل خرید کردن 
زیــاد نــکات مختلفــی را می گوید؛ ازجملــه اینکه 
تبلیغات سبب می شود بسیاری احساس ناکافی بودن 
داشته باشند و بخواهند با خرید بیشتر، اعتمادبه نفس 
خود را افزایش دهند. یکی از کسانی که در این مستند 
حضور داشت، حتی خانه اش را فروخته بود تا بتواند 
بهتر سراغ تغییر برود. جاشــوآ و رایان از تجربیات و 
فلســفه  خود در طــول فیلم گفتنــد؛ از جمله اینکه 
«هر چیزی که به زندگی ات ارزشــی اضافه نمی کند، 
یــا ببخش یا بفروش یــا بریز دور» و دیگــری درباره 
شــیوه اجرائی کردن گفته بود: «تمام وسایلی که فکر 
می کنی به صورت روزانه لازم نداری، در جعبه بگذار 
و گوشه اتاقت قرار بده، بعد ببین در طول یک هفته یا 
یک ماه کدامش را لازم داری و ســراغش می روی. بر 
اساس آن وسایل زندگی ات را دسته بندی کن و از شر 
بقیه اش خلاص شو». این دو نفر پیش از اینکه آن قدر 
طرفدار پیدا کنند که نتفلیکس از آنها فیلمی بسازد، 
کتابی نوشــته بودند، ولی این کتاب هنوز به فارسی 
ترجمه نشده است، اما در سایت نیپنا بخش هایی از 
این کتاب آمده؛ ازجمله هفت اصل مهم ساده سازی. 
طبق آن، برای آغاز این شــیوه زندگی بهتر است ابتدا 
دلایل را نوشــت و بعد ســراغ حذف لــوازم تکراری 
رفــت؛ از فنجان گرفته تا صندلــی. بعد یک منطقه 
امــن و ایدئال را در نظر گرفت و فقط وســایلی را در 
این بخش نگه داشت که واقعا ضروری است؛ چه از 
نظر حسی و چه از نظر روزمره. بهترین کار این است 
که یک ســفر کوتاه چهار روزه هم برای خود تعریف 
کنید؛ آن هم فقط با نصف وســایلی که فکر می کنید 
لازم داریــد (البته ایــن احتمالا برای شــرایط بعد از 
کروناســت) و بعد نوبت  رفتن سراغ وسایل سخت تر 
است؛ مانند لباس ها، کتاب ها، فیلم ها و کلکسیون ها 
و بعد هم نوبت شیوه غذاخوردن؛ مثلا سه نوع شام 
برای کل هفته در نظر گرفت و فقط برای آنها وسیله 
خرید و از همه مهم تر اینکه یک رقم در نظر بگیرید و 
پس انداز کنید و مدام پس انداز کنید. این گونه علاوه بر 
راحت تر شدن خیالتان برای روز مبادا از دیدن رقم آن 
حتما خوشحال خواهید شد (این مورد هم با شرایط 

اقتصادی کنونی زیاد هماهنگی ندارد).
شاید شما آن قدر شجاعت داشته باشید که با طی 

این مسیر تبدیل به یک مینیمالیست تمام عیار شوید.

آینه

گیسو فغفورى

هفته نوشت

هنگامی که واژه شهر را می شنوید به یاد چه می افتید 
و چگونــه جایی برایتان نمایان می شــود؟ هیچ گاه این 
بازنمایــی خودتان را ارزیابی و بررســی کرده اید؟ چنین 

بازنمایی ای به چه چیزهایی بستگی دارد؟
با شنیدن واژه کووید ۱۹/کرونا یا سیلاب یا زمین لرزه 
چه پیش رویتان می بینید؟ شــهر قرمز کرونایی چگونه 
جایی اســت؟ شــاید برای برخی مردم واژه شــهر چند 
بازنمایی داشــته باشــد، جایی که زاده شدیم و پرورش 
یافتیم، شــهری کــه در آن کار می کنیــم و روزمره های 
کنونی مــان را پدید آورده اســت، یا شــهری که روزی 
به مثابــه گردشــگر تجربــه کرده ایــم و به هــر دلیلی 
طرح واره ای از شــهر را برایمان پایدار کرده است. گرچه 
شــهر «جا و مکان»ی برای زندگی شمار زیادی از مردم 
اســت که محــدوده و حریمی قــراردادی دارد و برای 
اداره کردن و گسترش  آن برنامه ریزی می شود، ولی بیش 
از ســازه ها و مکان، شهر یک سازه شناختی در برداشت 
جمعی آدم هاست. جایی که سازوکارها سامان ویژه ای 
دارند، مردمان بیشتری در آن زندگی می کنند، قانون های 
شهری دارد و گذرگاه ها و ساختمان هایش هم با روستا 
تفاوت دارند. در میان شهرهای کهن بر پایه زیست بوم و 
اقلیم برخی شهرها خشتی-گلی و برخی دیگر برساخته 
از ســازه های چوبــی یا ســنگی هســتند. در جاهایی 
گذرگاه ها آبی و در بســیاری دیگر سنگفرش یا آسفالتی 
هســتند. ابرشــهرها را هم با بزرگراه ها، ساختمان های 

بلند و فشــردگی رفت وآمد می توان بازشناسی کرد. به 
همه اینها فرصت ها و تهدیدها، مناسبات و رابطه های 
اجتماعی، رقابت هــا و رفاقت هایی متفاوت از مقیاس 
محله یا روســتا یا کوچ روی را باید افزود. برخی شهرها 
پس از ســال ها یا ده ها به ویرانه هایی رهاشــده تبدیل 
شــده اند. جاهایی که رویدادهای هســته ای مرگ بار یا 
آتشفشــان یا رخدادهــای پرخطر و ویرانگــر روی داده 
کم کم متروکه می شوند یا جمعیت سازنده و پویا و نوآور 
را از دســت می دهند. اینکه چرا برخی شهرها ویرانه و 
رها شده اند و چرا برخی دیگر پیشینه ای به درازای تاریخ 
تمدن دارند به ویژگی یا مفهوم اجتماعی-زیرساختی به 
نام «تاب آوری» باز می گردد. شــهر باید جایی با امنیت 
نسبی، دسترس پذیری عادلانه، برخوردار از پشتوانه های 
زیســتی و طبیعی و با توان متناسب با جمعیت باشد. 
از این رو گســترش کالبدی شــهرها می تواند تاب آوری 
اجتماعــی، اقتصــادی و زیرســاختی شــهر را دچار 
گرفتاری کند. این ویژگی پس از این یک ســال با تأکید 
بر کووید۱۹ و همه گیری های بیماری اهمیت متفاوتی 
دارد. همه گیــری بیماری ها ازجمله محورهای پدافند 
غیرعامل اســت که بــرای زیســت پذیری و تاب آوری 
شــهرها باید مورد توجه باشد. جهان پیچیده امروز به 
نوآوری هایی هم خوان با شتاب دگرگونی ها نیاز دارد و 
زنده و بالنده ماندن شهر یا ابرشهرها نیازمند رویکردی 
نوآورانــه بــه مســئله ها، فرصت هــا و چالش هایی 
مانند کووید۱۹ اســت. بهبود تاب آوری روان شــناختی 
شهروندان بخشــی از این رویکرد است. در این شرایط 
ویــژه و بحــران طولانی به مفهوم شــهر و چگونگی 
زندگی شــهری آن هم با توجه به تــاب آوری در برابر 

بحران ها بیشتر بپردازیم.

بحران در شهر
 الهام فخارى

 عضو شوراى شهر تهران

روزها

آشپزخانه

زهرا جوهرچی: طبق گزارش سازمان ملل در سال ۲۰۱۹، 
حدود یک دهم جمعیت جهان از گرسنگی رنج برده اند. 
آوارگان جنگ ها، پناه جویان ناراضی از وضعیت، کودکان 
محروم مناطق روســتایی و حاشیه نشــین ها شامل این 
جمعیت گرســنه می شوند. ۲۸ درصد از جمعیت ایران 
را کودکان تشــکیل می دهند. در ســپتامبر ســال ۲۰۰۰، 
۱۸۹ کشــور پذیرفتند که تا ۲۰۱۵ اهداف توســعه هزاره 
را تأمین کنند. د رحالی که آمار ســال ۲۰۱۹ سازمان ملل 
می گوید  یک دهم جمعیت جهان گرسنه اند. سال گذشته 
با همه گیری بیماری کرونا، بر این مشــکلات افزوده شد. 
طوری کــه ماهانه ۱۰ هــزار کودک به علت گرســنگی 
ناشــی از همه گیری کرونا جان می دهند. در سال ۱۹۴۸، 
نخســتین بار سنگ بنای سازمان جهانی بهداشت در ژنو 
نهاده شد تا کشورها با اتحاد و هماهنگی، دستیابی مردم 
به سلامت و بهداشــت را ممکن کنند. از زمان تأسیس 
این سازمان تاکنون، جهان شاهد واکسیناسیون کودکان، 
مبارزه با بیماری های عفونی و واگیر و کم شدن مرگ ومیر 
کــودکان بوده اما تا رســیدن به اهداف ســال ۲۰۱۵ راه 
زیادی باقی است. دسترسی به امکانات بهداشتی برای 
همه فراهم نیست. در کشور ما، بیمه های تکمیلی را با 
ســابقه کار و پرداخت ماهانه حق بیمه می توان داشت 
که متأســفانه برای افراد کم درآمد و دارای شــغل های 
فصلی میسر نیست. از وقتی بحران کرونا دنیا را فرا گرفته 

است، سازمان های دولتی و انجمن های مردم نهاد تلاش 
کردند آسیب های ناشــی از کرونا را بکاهند. محققان با 
پیدا کردن واکسن کرونا بارقه امیدی در دل مردم به وجود 
آوردند اما در تولید انبوه این واکسن این بار هم کشورهای 
غنی و دارای مدیریت صحیح توانستند درصد بیشتری از 
مردمشان را بر علیه بیماری کرونا واکسینه کنند اما کلاه 
کشــورهای کم توان و فقیر همچنــان پس معرکه ماند. 
ایران با توجه به توانایی مالی در زمره کشــورهای فقیر 
قــرار نمی گیرد اما به دلیل پراکندگی آرای تصمیم گیران 
و ناهماهنگــی مدیریت، تنها کمتر از یک درصد از مردم 
ما واکسن دریافت کرده اند. اختصاص بودجه کافی برای 
تولید  یا خرید واکســن می تواند چشــم انداز سالی بدون 
کرونا تا ســال ۱۴۰۱ باشــد. دسترســی تمام کودکان به 
بهداشت و درمان و بیمه همگانی سطح سلامت جامعه 
را ارتقا  می بخشــد. فقر و گرســنگی کودکان، از عوامل 
مهمی اســت که ســبب ابتلا بــه بیماری های مختلف 
جسمی و روحی در آنها می شــود. از این رو پیشگیری و 
مبــارزه جدی با عوامل و شــرایط بیماری زا قطع چرخه 
ســوء تغذیه، گرســنگی و بیماری ها را ســبب می شود. 
شعار امسال سازمان بهداشــت جهانی همکاری همه 
کشورها برای سلامتی اســت. همگام با سایر کشورها و 
بــا اختصاص بودجه کافی، محققان کشــور را در تولید 

واکسن و به انبوه رساندن آن حمایت کنیم.

«هر چیز که در جســتن آنی، آنی» را اگر کمی تغییر 
دهیم به «هر چیز که در خوردن آنی، آنی» می رســیم. 
دســت بر قضا یک ضرب المثل رایج در انگلیســی هم 
می گوید: «شــما آن چیزی هستید که می خورید!»؛ حالا 
بماند که این جمله نیچه را هم که «اگر در مغاک بنگری، 
مغاک هم در تو می نگرد»، کمی بســط دهید به همین 
عبارات بالا می رسید! البته برای صحبت از اهمیت غذا و 
آشپزی و خوردن و نوشیدن لازم نیست پای مولانا، نیچه 
و فرهنگ عامه انگلستان را به میان بکشیم و کیست که 
نداند غذا، فرهنگ غذایی و دنیای آشــپزی چه اهمیتی 
در زندگی انســان دارد؛ یکی از پر تنوع ترین شــاخه های 
فرهنگی در میان ملل مختلف که یادگرفتنش راحت تر 
از آموختن زبان قوم یا ملیتی دیگر اســت. پس اگر مثل 
من همت یا استعدادی در آموزش زبان های دیگر ندارید 
اما به فرهنــگ ملل علاقه مندید، پا گذاشــتن به دنیای 
آشپزی را از دست ندهید؛ حداقل لطفش این است که 
دستپخت شما می تواند به اندازه یک مکالمه طولانی و 
دلپذیر با غیرهم زبانــی کار را پیش ببرد. اگرچه خوردن 
و آشــامیدن یک فعل روزمره و تکراری به شمار می آید، 
اما کمی دقیق شــدن در آن، پیدا کردن پیوســتگی های 
فرهنگی آن در نقاط مختلف دنیا، آمیخته شدنش با دین 
در بســیاری از فرهنگ ها، تأثیرش در آموزه های فلسفی 
برخی مکاتب و حتی تأثیرش در پزشــکی نشــان از این 
دارد که غذا خوردن تنها آمیختن گوجه، تخم مرغ، روغن 
و ادویه برای ساختن یک صبحانه نیست؛ آشپزی چیزی 
فراتــر از مقدماتی بــرای برآورده کردن یــک نیاز روزانه 
بشری، بلکه تلاشــی برای آرامش و تعالی روح است. 
حداقل برای من که چنین بوده و بســیاری از ناکامی ها 
را در پناه آشــپزی پشــت  سر گذشــته ام. برای مثال من 

علاقه فراوانی به آموزش دادن و پروراندن دارم. سال ها 
در روابط خانوادگی تلاش کردم به بچه های خردســال 
نزدیکــم چیزهایی بیاموزم؛ چیزهایی که احتمالا خودم 
بلد بودم و دوست داشتم به کسی آموزش بدهم. اما از 
بد حادثه چون بخشــی از این فرایند به روابط انسانی و 
مهارت های آن باز می گردد، چندان توفیقی در آن نیافتم. 
حتی این تلاش هایم به نوعی به سرخوردگی و ناامیدی 
هــم تبدیل شــد. بااین حال، درســت در همــان دوران 
ناامیدی بود که آشــپزی به کمکم آمد و توانستم چاله 
اشتیاقم به پروراندن استعدادها را پر کنم. دیدم اگرچه 
نمی توانم اســتعدادی را در بچه ها پرورش دهم، ولی 
می توانم به خوبی یک فیله گوســاله را در روغن زیتون، 
فلفل و رزماری بخوابانم تا چند روز بعد به یک استیک 
خوشمزه تبدیل شود. یا عدس های خام را می توانم چند 
روز قبل از عدس پلو شــدن در میانه دستمال پارچه ای 
خیســی بخوابانم تا جوانه بزند و آماده تبدیل شــدن به 
عدس پلو شــوند. از پرورش اســتعدادهای انسانی به 
پــرورش اســتعدادهای خوراکی رســیدم. احتمالا اگر 
بنشینم و فکر کنم بسیاری دیگر از چالش های زندگی ام 
را هم می توانم پیدا کنم که به مدد آشــپزی از پســش 
برآمــده ام؛ چه روزهایی که عصبانــی بودم و بی هدف 
شــروع کردم به ســرخ کردن پیاز برای آرام کردن خودم 
و چه وقت هایی که شــاد بودم و شــادی خــودم را با 
کبابــی دلپذیر چندبرابر کرده ام. صبــر و بردباری ام را با 
تلاش برای سرخ کردن سه ساعته پیاز برای یک صبحانه 
عثمانی آزموده ام و بسیار دیگر از مثال ها. برای همین به 
نظرم رسید که شاید آشــپزی به چیزی بیشتر از ستونی 
برای به اشتراک گذاشتن رســپی ها و دستور پخت ها نیاز 
داشته باشد. پس تصمیم گرفتم اینجا از آشپزی بنویسم.

واکسن هایى که خریده نشد

پروراندن استعداد فیله گوساله
سامان موحدى راد


