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توصيهراهنما

كادوي متفاوتي به مادرتان بدهيد
   اي��ن توصيه كه به جاي ه��ر هديه‌اي، يك روز 
را در كنار مادرتان بگذرانيد، كليش��ه ‌ش��ده است. 
هرس��ال در روزهاي نزديك به روز مادر، روزنامه‌ها 
و مجلات پر مي‌شوند از اين حرف‌هاي تكراري كه 
مادران شما بيشتر از هديه، به محبت و توجه شما 
احتياج دارند، اما بعد از يكي دو ساعت روبه‌روي هم 
نشس��تن و گپ‌زدن هم حوصله ما سر مي‌رود، هم 
مادري كه بعد از س��ال‌ها بچه‌داري عادت نشستن 
ندارد؛ پس براي س��اعات باهم بودنتان برنامه‌ريزي 
كنيد؛ گل‌ گفتن و گل شنيدن را به پشت ميزهاي 
يك رستوران منتقل كنيد تا روز مادر امسال، تجربه 
متفاوتي باش��د، اما نه رس��توران‌هايي كه خودتان 
سر زده‌ايد و به غذاهاي ايراني يا فرنگي آنها علاقه 
داريد، انواع پاستا و پيتزا يا رستوران‌هايي با نور شمع 
چندان باب‌طبع مادرها نيست. جايي برويد كه به 
دنياي جواني‌شان برگردند و اصلا مادربودن و سن و 
سال يادشان برود. بسياري از رستوران‌هاي قديمي 
كه زماني مادران ما براي خودشان بروبيايي داشتند، 
هنوز چراغشان روش��ن است و ميز و صندلي‌هاي 
رنگ‌ورو رفته و قديمي‌شان سال‌ها خاطره را بازگو 

مي‌كنند. 
كافه رس��توران گله��اي رضاييه، يك��ي از اين 
رستوران‌هاس��ت. رستوراني در خيابان سي تير كه 
همچنان با همان تابلو فلزي رنگ‌ورو رفته، پش��ت 
درهاي تا نيمه مشتريان خودش را دارد. ديوارهاي 
رستوران با عكس‌هاي اهالي سينما از هيچكاك تا 
ناصر تقوايي و بهمن فرمان‌آرا پر ش��ده كه حال و 
هواي هنري و دوست‌داش��تني به فضاي رستوران 

بخشيده است. 
محي��ط رس��توران، كوچ��ك و پ��ر از مي��ز و 
صندلي‌ه��اي فل��زي ب��ا روكش چ��رم مصنوعي 
اس��ت. دكوراسيوني كه ش��ما و مادرتان را به 50 
س��ال پيش مي‌برد و مادرتان با قرارگرفتن در اين 
فضاي نوستالژيك، شروع به خاطره‌گويي مي‌گويد. 
باوجود كوچكي، فض��اي گل‌هاي رضاييه، آرامش 
خوبي دارد كه با موسيقي كلاسيك انتخاب شده، 

دوچندان مي‌شود. 
رس��توران گل‌هاي رضاييه در طول 70 سال 
حيات��ش، كيفيت غذاهاي��ش را حفظ ك��رده و 
ميهمان يك وعده غذاي خوشمزه با قيمت مناسب 

هم هستيد. 
اگر مادرتان روزهاي جواني بيش��تر از س��ينما 
به ش��عر و داس��تان و دنياي ادبيات علاقه داشته، 
او را ب��ه كافه نادري ببريد. رس��توران بزرگي با دو 
س��الن و حياط دلباز كه روزگاري پاتوق شاعران و 
نويس��ندگان آن زمان بوده اس��ت. كافه نادري هم 
همان دكوراس��يون قديمي با گارسن‌هاي قديمي 
را دارد ك��ه نيمي مشتريانش��ان را با نام و نش��ان 
مي‌شناسند. آرامش گل‌هاي رضاييه در كافه نادري 
نيست؛ اينجا آدم‌ها با هيجان حرف مي‌زنند. به‌ويژه 
جوانان دانشجويي كه براي كشف گذشته‌ها به اينجا 
آمده‌اند، همهمه حرف‌ها و صداي خنده‌هايش��ان، 

فضاي رستوران را زنده مي‌كند. 
ش��اتوبريان، غذاي پرطرفدار كافه نادري است 
اما هرچه در اين رس��توران سفارش داديد، از قهوه 
بعد از آن نگذريد. قهوه و شيريني‌هاي كافه نادري 
هميشه مزه خاص‌تر و لذيذتري دارند. بعد از صرف 
غذا، مادرتان را به حياط كافه نادري هم ببريد، در 
روزهاي پ��ر از خاطره از حياط اين رس��توران هم 

استفاده مي‌شده است. 
يكي، دو خيابان بالاتر از كافه نادري، در خيابان 
سميه، رس��توران قديمي ديگري مي‌تواند ميزبان 
اين روز خاص و به يادماندني شما و مادرتان باشد. 
رس��توران قناري در طبقه اول هتل قناري، يكي 
از آن رس��توران‌هاي قديمي‌ است كه شهرتش را 
به دليل ارايه غذاهاي خوش��مزه در سال‌هاي دور 
ب��ه دس��ت آورده و تا امروز حفظ كرده اس��ت. در 
قناري مي‌توانيد فس��نجان، آلبالوپل��و و قيمه را با 
مزه خانگي تجربه كنيد. آشپزهاي قناري در طبخ 
ماهي هم تبحر خاصي دارند. س��الن اين رستوران 
در س��اعت‌هاي ناهار از خانم‌ها و آقايان پر و خالي 
مي‌ش��ود كه از روي عادت، هفته‌اي يك‌بار به اين 
رستوران سر مي‌زنند. رستوران‌هاي هتل‌ها اغلب 
لوكس و تجملاتي هس��تند، اما در قناري خبري 
از تجملات نيس��ت. بيشتر يك فضاي خودماني و 

دلنشين است. 
اگر براي روز مادر، بودجه بيش��تري در اختيار 
داريد و مي‌توانيد ولخرجي كنيد، در حوالي ميدان 
هفت‌تي��ر و خيابان خردمند خودت��ان را ميهمان 
رس��توران مونت��ار كنيد. ي��ك رس��توران در رده 
رس��توران‌هاي لوكس اما قديمي. با ورود به مونتار 
س��الادبار مفصل به چش��متان مي‌آيد و در ميان 
فضاهاي تودرتوي رستوران مي‌توانيد يكي از ميزها 

را انتخاب كنيد. 
نمي‌توان غذاي خاصي را پيش��نهاد كرد، ولي 
ان��واع غذاه��اي فرنگ��ي مونتار خوش��مزه و لذيذ 
هس��تند. جوان‌ها ترجيح مي‌دهند براي رفتن به 
يك رس��توران لوكس، يكي از رس��توران‌هاي تازه 
‌تاسيس نياوران و تجريش را انتخاب كنند، اما براي 
قديمي‌ترها، مونتار با همان حال و هواي 40 سال 
پيش جذاب‌تر و خوش��ايندتر است. مونتار از قديم 
تا امروز چنان محبوبيتي دارد كه براي ش��ب‌هاي 

تعطيل حتما بايد ميز رزرو كنيد. 
به همين س��ادگي، در روز مادر سال 90 چند 
ساعت متفاوت را با مادرتان گذرانيده‌ايد. امسال شما 
به دنياي مادرتان رفتيد. با رفتن به اين فضاها، زبان 
درد و دل مادرتان باز مي‌شود و از سال‌هايي كه شما 
نبوديد، برايتان مي‌گويد. شايد بهانه‌اي شد تا بيشتر 

مادرتان را بشناسيد. 

چه لباسي براي مادرم بخرم؟ 
   ل��وازم خانه يك��ي از س��اده‌ترين خريدها براي 
مادرتان اس��ت چ��ون مي‌دانيد چه ظرفي با س��اير 
ل��وازم خانه هماهنگ اس��ت و در نتيجه مي‌ش��ود 
خريد بي‌دردس��ري داش��ت كه چند ساعت بيشتر 
طول نمي‌كشد؛ اما امسال وقت بيشتري بگذاريد و 
با دقتي كه داريد يك لب��اس برازنده برای مادرتان 
بخريد، نگران اضافه وزن مادرتان نباشيد، راه فرار از 

آن را ما يادتان مي‌دهيم: 
مادران خيلي از ما، حالا ديگر سني ازشان گذشته 
و با گذشت زمان، كمي چاق شده‌اند و لباس‌هايي را 
نياز دارند كه هم عيوب اندام‌شان را بپوشاند و هم در 

آن احساس راحتي كنند. 
مادرهاي چاق

يك قاعده معروف به»بچه مدرسه‌اي« وجود دارد 
كه مربوط به لباس‌هايي است كه سرتاسر يكرنگ‌اند. 
براي مامان‌هاي چاق مي‌توانيد سراغ اين قاعده برويد 
و لباسي سرتا پا يكرنگ تهيه كنيد. از طرف ديگر كت 
و ژاكت‌هاي بلند با دكمه‌ه��اي باز و بزرگ مي‌تواند 
مادر شما را لاغرتر نش��ان دهد. البته اگر مادرتان از 
آن خانم‌هايي است كه عادت دارد دكمه‌هاي كت يا 
ژاكتش را ببندد، بهتر است كتي كوتاه براي او هديه 
 بخريد. هنگام خريد بلوز بهتر اس��ت دقت كنيد كه 
يخه هفت يا دلبري و كلا يقه‌هاي طويل بخريد، چون 
گردن را كش��يده‌تر نش��ان مي‌دهد. اگر مي‌خواهيد 
براي مادرتان به مناس��بت روز م��ادر، مانتو بخريد، 
س��راغ مانتوهاي بلند و بدون اپ��ل برويد. با اين كار 
مادرتان كمتر چهارشانه و بيشتر بلند به نظر مي‌رسد. 
مانتوهاي كوتاه هم اصلا به درد مادرتان نمي‌خورد. با 
اينكه رنگ تيره براي هديه دادن خيلي مناسب نيست 
ولي يادتان باشد لباس‌هاي تيره مي‌تواند مادرتان را 
لاغرتر نش��ان ده��د. مخصوصا اگ��ر در نواحي چاق 

بدنش، برش يا پيله داشته باشد. 
مادرهايي با بالاتنه بزرگ

ش��ايد احس��اس كنيد كه خري��د لباس‌هايي با 
رنگ‌هاي ش��اد و طرح‌هاي ش��لوغ، ب��راي هديه به 
مادرت��ان خيلي بامزه اس��ت. ولي يادتان باش��د اگر 
مادرتان بالاتنه بزرگ دارد، بهتر است از لباس‌هايي با 
طرح‌هاي درهم و رنگارنگ پرهيز كنيد. بلوزهايي هم 
كه نقش و نگارهاي پر زرق و برق دارد يا با طرح‌هاي 
بزرگ تزيين ش��ده‌اند، بالاتنه مادرت��ان را بزرگ‌تر 
نش��ان مي‌دهد. در عوض بلوزهاي جم��ع و جور با 
پارچه‌ه��اي مات و يقه هفت، انتخاب خوبي اس��ت. 
رنگ‌هاي تيره براي خانم‌هايي كه بالاتنه بزرگ دارند، 
 پيشنهاد مي‌شود و شلوار مناسب آنها هم شلوارهاي 
پاچه گشاد است. دامن‌هاي بلند هم بيش از دامن‌هاي 
كوتاه به مادرتان مي‌آيد. اگر هم مي‌خواهيد امسال با 
هديه‌اي متفاوت، مادرتان را غافلگير كنيد، بهتر است 

يك دستمال گردن با طرحي ساده براي او بخريد. اين 
دستمال مي‌تواند زيبايي ظاهر مادرتان را تكميل كند 

و باعث شود بالاتنه سريعا ديده نشود. 
اگر مادرتان از آن خانم‌هايي اس��ت كه از مشكل 
پايين‌تنه بزرگ رنج مي‌برد، با داشتن فرزند هوشمندي 
مثل شما مي‌تواند اميدوار باشد كه مي‌تواند اين عيب 
را بپوشاند. شما مي‌توانيد دامن‌هايي را براي مادرتان 
هدي��ه بخريد كه بيش از يك برش دارند. از خريدن 
شلوارهاي تنگ و چسبان يا دامن‌هايي كه تا سر زانو 
مي‌رس��ند و مدل آنها كلوش است، خودداري كنيد. 
همچنين ش��لوارهايي كه در كناره‌هاي‌ش��ان جيب 
دارند ي��ا از پارچه‌اي براق و چرمي تهيه ش��ده‌اند و 
همين‌طور شلوارهاي بگي و مردانه، اصلا برازنده مادر 
شما نيست. كت‌ها و جليقه‌هاي كوتاه هم براي مادر 
شما مناسب نيست. همچنين هنگام خريد بلوز براي 
مادرتان دقت كنيد كه بلوزها با رنگ روش��ن نباشد 
و تا روي كمر نيايد. براي خريد دامن يا ش��لوار براي 
مادرتان بهتر اس��ت سراغ رنگ‌هاي تيره برويد چون 
باعث مي‌شود اندام مادرتان كوچك‌تر به نظر برسد. 

مادرهايي با شكم بزرگ
بهتر است دور لباس‌هاي نازك را خط بكشيد. 
بلوزهايي كه طرح‌هاي درشت يا گل‌هاي ريز دارند، 
اصلا مناسب اندام مادر شما نيستند. يادتان باشد 
لباس‌هاي كشي و چسبان براي مادرتان به عنوان 
 هدي��ه نخريد چ��ون اصلا ب��ه دردش نمي‌خورد.
از ط��رف ديگر، دامن‌هاي زي��پ‌دار با رنگ تيره و 
مات كمك مي‌كند كه مادرتان شكمش را به داخل 
جمع كند. ژاكت‌هاي بلندي كه روي شكم مادرتان 
را مي‌پوش��اند، در كل ان��دام مادرت��ان را باريك‌تر 
نشان مي‌دهد. شلوارهايي با فاق كوتاه فقط باعث 
مي‌ش��وند كه عيب اندام مادرتان بيشتر به چشم 
بيايد. از طرف ديگر ش��لوارهايي با فاق بلند كه در 
قسمت بالا تنگ نيستند، مي‌توانند شكم مادرتان 

را كوچك‌تر نشان دهند. 
مادرهايي با ساق و مچ پاي چاق

بهتر است براي خريدن هديه براي اين مادران اين 
قاعده را به خاطر بسپاريد كه قرار است لباسي براي 
او تهيه كنيد كه س��اق و مچ پاي او را بپوشاند. پس 
بهتر است دامن‌ها و شلوارهاي كوتاه را همين اول از 
فهرست خريد، خط بزنيد. دامن‌هايي كه بلندي آنها 
تا زير قوزك پا مي‌رسد، بهترين هديه براي مادرتان 
است. شلوارهايي بلند و دم‌پا گشاد هم مي‌تواند مچ 

پاي مادرتان را باريك‌تر نشان دهد. 

‌نقش مادر در خانواده چطور معني مي‌شود؟ 
م��ادر در خان��واده نقش بالندگي، فرهيختگي و س��رانجام 
نهادينگي را به دوش مي‌كش��د. انس��ان چون ب��ذري در قالب 
نطفه در وجود موجودي لطي��ف، كالبد مي‌گيرد؛ تا رفته‌رفته 
اين امانت به قلم صنع الهي لباس وجود به تن پوش��د و نقش 
بالندگي‌ها مادر را رقم زند... ذره ذره وجود نوزادي كه به شيره 
جان مادر پرورانده مي‌شود؛ حكايت‌گر فرهيختگي مادر خواهد 
بود؛ فرهيختگي كه ريشه در امانت‌پيشگي مادر داشته و دارد. 
از س��وي ديگر، خود درياي رحمت واسعه خداوند غريق انعام 
خداوند نيس��ت و اوس��ت كه اكسير حيات و مايع فرهيختگي 
و زدودگ��ي از پليدي‌ها )ش��ير( را در وجود مق��دس مادر قرار 
مي‌دهد... تا زشتي‌ها، سستي‌ها و رخوت‌ها از وجود كودك دور 
بمان��د و گاه در فرصتي به اندازه همه كودكي، نوجواني، جواني 
اين قامت ايستاي مهر مادري است كه جان آدمي را جرعه‌نوش 

همه خوبي‌ها و مكارم انساني – الهي مي‌نمايد. 
‌نقش تربيتي مادر پررنگ‌تر است يا پدر؟ 

در يك نگاه اجمالي به ساختار تربيت انساني به نظر مي‌آيد 
كه نقش مادر در عمق‌بخشي به نگاه كودك موثر و كليدي است؛ 
زيرا مادر. كتاب پررمز و راز تماش��ا و تلاوت را آرام آرام نه تنها 
در گوش سر، بلكه در گوش جان كودك نجوا مي‌كند و كودك 
اين تلاوت را با شهد شيرين شير و دستان التيام‌بخش مهرباني 
نوش‌جان مي‌نمايد. بدين‌ترتيب نقشي بي‌بديل و بي‌همتا براي 
م��ادر رقم مي‌خ��ورد اما نقش پدر در اين مرحله بيش��تر ناظر 
 بر خود مادر اس��ت نه كودك. نق��ش پدر در مراحل بعد يعني 
 پس از شيرخوارگي و دوران نونهالي است كه در مسير حمايتي
– پالايشي برجسته مي‌شود يعني از يك‌سو اين نهال قامت‌گرفته 
)كودك را( به ريشه اصلي يعني مادر وصل مي‌كند تا همچنان 
مهر و مهرباني و عش��ق‌ورزي را از مادر بنوشد و از طرف ديگر، 
مسير رشد تعالي او را بيش از پيش از پليدي‌ها و زشتي‌ها منزه 
مي‌كند تا بذر خوبي‌ها به مكارم و فضايل اخلاقي به بار نشيند. 

‌چرا برخي مادران لقب نمونه مي‌گيرند؟ مگر نه اينكه همه 
مادران بايد نمونه باشند؟ 

آيا حد و حصري براي نمونه‌ بودن هس��ت؟! به نظر مي‌آيد 
كه در مع��ارف و مكارم الهي ما رمز و رازي عاش��قانه را تاكيد 
مي‌كند ك��ه اولياي الهي و ائمه هدي كان و معدن رس��الت و 
تربيت‌ان��د و اين يعني هرك��س به اندازه وس��ع و تلاش خود 
مي‌تواند از اين كان و معدن مكارم، جرعه نوشي نمايد. مادران 
نمونه براي پذيرش تعهد خود هيچ حصري را نمي‌پذيرند؛ زيرا 
آنان نايب رحمت واسعه خداوند هستند؛ شيره جان خود را به 
خ��ون دل مي‌پرورانند و به رضايت خاط��ر، جان خود را هديه 
کنند؛ بنابراين به عقيده من مادران خود نمونه‌اند حال مادران 
نمونه در‌چه عمقي از درياي بيكران رحمت و كرامت مستقرند؛ 
خداوند سبحان عالم است؛ با اين وجود به نظر مي‌آيد كه مادر 
نمونه در وهله اول حافظ كرامت انساني انسان است؛ تا روح كه 
هديه الهي است در كالبد وجود جاي مي‌گيرد و مسير پرمشقت 
روزگار را بدون آلودگي و خودباختگي طي مي‌نمايد و پس از آن 
حافظ آزادگي و وس��عت طبع انسان است زيرا آنكه آزاده است 
از قيود، رهايي دارد بندگي را پيشه خود مي‌كند و آنكه بندگي 

عشق مي‌كند از هر دو جهان آزاد است. 
‌فداكاري مادران تا چه حدي بايد باشد و آيا يك زن به دليل 

مادربودن همواره بايد از خود گذشت كند؟ 
فداكاري براي احيا و بقا يك ارزش جزو خصايل نيكوي يك 
انس��ان آزاد است و يك مادر نمونه خود احياگر فضايل نيكوي  
انساني در كودك است و پرواضح است آنكه خود به زخم جان 

فداكاري را مي‌آموزاند خود اسوه فداكاري باشد. 
»براساس آيه شريفه »لن تنالوا الله حتي تنفقوا مماتحبون« 
هرگز به نيكوكاري نمي‌رسيد مگر اينكه از آنچه دوست مي‌داريد 

انفاق كنيد.«
يك انس��ان آزاده و نيك‌خصال بايد هر لحظه جان شريف 
خ��ود را قابل عرضه به پيش��گاه الهي كن��د بنابراين هر لحظه 
ب��راي بيداري، آموختن و بالنده‌ش��دن تلاش مي‌كند. بنابراين 

اگر ازخودگذش��تن، به معناي ازخودگذش��تگي يك زن بيدار، 
فرهيخته و آزاده اس��ت به آن معتقدم؛ اما اگر از خودگذش��تن 
يعني مرداب‌شدن... نديدن و نشنيدن و نياموختن باشد خير، 
معتقدم زنان همواره بايد از جان فرهيخته و انديش��مند خود 
بگذرن��د نه اينكه از »خود« بگذرند، تا در غبار غفلت‌ها و اندوه 

سرشار تاريخي غرق شوند. 
‌آيا يك مادر نمونه همسري نمونه نيز هست؟ يا اين دو نقش 

كاملا متفاوت است؟ 
 يك مادر نمونه يعني يك همس��ري پويا، خلاق و پيگير.
به عبارت ديگر كليدواژه خانواده با حضور سه واژه پدر و مادر و 
فرزند معنا گرفته و شكل مي‌گيرد. فرزند براي پرواز و باليدن در 

هواي ملكوتي يك تربيت الهي انساني نيازمند هميشگي پدر و 
مادر است. چنانكه مادر براي دريافت نشان الهي نياز به خيمه 
و عمود خانواده يعني پدر دارد يك پدر بر‌اي بروز توانايي‌هاي 
بالقوه خواستن، اراده و... صبر و سرانجام چشيدن ميوه ظفر و 
لقاي الهي نيازمند يك همس��ر است. در اين تمثيل شاعرانه، 
نقش فرهيختگي و نهادينگي »مادري« يك زنجيره و رسالت 

ازلي و ابدي است. 
‌چگونه از مادران در اين روز قدرداني كنيم؟ 

سخني نيكو و عميق در اين باب از كتاب شريف قابوس‌نامه 
برای جواب اين سوال مطرح مي‌كنم كه اگر مي‌خواهي درختي 
تنومند و مبرا از آفت‌ها داش��ته باشيد ريشه درخت را درياب؛ 
زيرا آنكه درختي تنومند مي‌خواهد به ريشه خود توجه‌اي ويژه 
دارد و آنكه ميوه آبدار و گوارا طلب مي‌كند به ريشه و ذات خود 
عنايت ويژه دارد و ميوه اگر دوس��ت دارد كه بر س��فره شاهانه 
نظرها و عنايات جايي خوش بيابد به ريش��ه خود دقتي هماره 
دارد. در اين تمثيل، ريشه‌ها پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها و تنه‌ها 
پدرها و مادرها و ميوه‌ها فرزندان تصور شده‌اند. بنابراين اعتقادي 
عميق دارم كه فرزندان شيرين و گوارا نخواهند شد و بر مسند 
آقايي و سروري تكيه نخواهند زد مگر اينكه به ريشه‌ها و ذات 

خود توجه و خدمتي دقيق و مضاعف داشته باشند. 
‌آقاي�ان به چه صورت مي‌توانند امنيت روحي و رواني را در 

همسر ايجاد كنند؟ قدرداني آنها به چه صورت بايد باشد؟ 
امنيت بيش از آنكه صورت و نمود بيروني داشته باشد اصالت 
روحي – رواني داشته و دارد بنابراين بهترين عامل ايجاد و ابقاي 
امنيت، عمل به تعهدات ضمن همس��ريت يعني هرآنچه را كه 
صادقانه، در بازار دلدادگي گفته ش��ده و شنيده شده بايد عمل 
كرد تا صداقت در رفتار و گفتار، صفاي كردار را به ارمغان ‌آورد و 
سفره دلدادگي و همسري همواره، ميزبان بازيگراني صادق باشد. 
بهترين طريق قدرداني از همسر عمل به تعهدات همسري است. 
‌به عقيده شما به عنوان يك متخصص جامعه به چه صورت 

مي‌توان منزلت زنان و مادران را بالا برد؟ 
به نظر مي‌آيد نخس��تين گام، رويش بيداري و گذر از مرز 
مظلوميت تاريخي است. مظلوميتي كه به حقارت شبيه است. 
در قدم‌هاي صادقانه ديگر، ورود به عرصه تئوريك »زن‌شناسي« 
است به عبارت ديگر، ساخت و خلق كليد واژه‌هايي براي تبليغ 
و تبيين زن و نقش آنان در حلقه گيتي. سومين بارقه بايد در 
جلب و حمايت همه اركان خان��واده و اجتماع صورت عيني 
يابد. يعني نقوش متمايز مديريت و همبستگي با انتقام‌جويي 
و گروه‌گرايي به زيبايي تحقيق، تبيين و تبليغ شود و در قدم 
نهايي و كاربردي پذيرش و تمكين همه ابعاد وجودي و احيا 
و قرائت جديد نعمت‌هاي الهي خويش، يعني مثلا يك زن با 
همه خلاقيت، مديريت در نهايت يك زن اس��ت كه مي‌تواند 
تن‌پوش مقدس مادري را زينت دهد كه اين در حقيقت يعني 
قدرتي مضاعف و فوق‌بش��ري كه گفته‌اند و شنيده‌ايم بسيار 
اس��ت. پش��ت هر موفقيت بي‌بديل تاريخي يك زن مدير، به 

هدايت ايستاده است. 
آرزومندم زنان ما كرامت و شكوه مادري خود را به زرناسره 
دنيا نفروشند چنانكه آرزومندم مادران ما، مادران سرو بالنده‌ها، 
ب��ه پاي كرامت م��ادري خويش به افتخار و عزت س��وختن و 

ساختن نايل آيند. 

گفت‌وگو با طيبه جعفري، روان‌شناس درباره مقام مادر

مادران نگهبانان هديه‌هاي الهي
اعظم صفايي

چنانچه شما هم از سالمند يا بيماري مراقبت مي‌‌كنيد، اين 
نكات ساده به شما كمك مي‌كند محيطي آرام‌تر و بانشاط‌تر 
داشته باشيد. مساله مهمي كه در مورد پرستاري از سالمندان 
يا بيماران وجود دارد، اين است كه معمولا تمام افرادي كه در 
آن خانه و زير يك س��قف زندگي مي‌كنند‌، افس��رده و كسل 
مي‌ش��وند، مخصوصا اگر ش��خص تحت مراقبت شما بدخلق 
 باشد. حتما مي‌دانيد اين مساله تا چه حد كل افراد خانواده را 
تحت فشار قرار مي‌دهد. حتي ممكن است خلق و خوي بيمار 
به ش��ما هم س��رايت كند، اما براي اينكه  محيط خانه شادتر 
شود چه بايد كرد؟ اگر شخصي كه از او مراقبت مي‌كنيد دچار 
افسردگي يا ساير ناراحتي‌هاي روحي است، انجام كارهاي زير 
در ش��اد كردن جو منزل و بهبود روحيه افراد خانواده بس��يار 

موثر است.
1-‌ او را نوازش كنيد يا در آغوش بگيريد.

»جني« مراقبت از م��ادرش را بر عهده دارد. زماني كه او 
از س��ر كار برمي‌گردد، اغلب خريد مي‌كند. وقتي با دس��تان 
پر وارد خانه مي‌شود با صداي بلند مي‌گويد: »سلام مامان«، 
 در را پش��ت سرش مي‌بندد و مستقيما به آشپزخانه مي‌رود. 
ي��ك بار وقتي »جن��ي« بع��د از ي��ك روز كاري  طولاني و 
خسته‌كننده به خانه رفت، به طور اتفاقي ابتدا مادرش را بغل 
كرد و بعد  برگشت تا وسايلش را از ماشين بياورد. او مي‌گويد: 
»قبلا هرگز به اين مس��اله فكر نكرده بودم. آن روز ناخودآگاه 
مادرم را در آغوش گرفته بودم، اما او با اين حركت من به نوعي 
غافلگير و البته بسيار شاد شد.« »جني« فقط چند لحظه او 
را در آغوش گرفته بود. او متوجه ش��د تا آن زمان با مادرش 
رفتار س��ردي داش��ته و مراقبت از او فقط به يكي از وظايف 
روزمره‌اش تبديل شده بود. اما همين در آغوش گرفتن ساده، 
گرم��ا و محبتي را ك��ه مادرش به آن نياز داش��ت، به او داده 
بود. نوازش كردن، باعث آزاد شدن هورمون »اكسي توسين« 
مي‌شود كه هورموني قدرتمند است و در توانايي ايجاد ارتباط 
با ديگران موثر بوده، فش��ار خون را كاهش مي‌دهد و س��طح 
كورتيزول )هورمون استرس( را پايين مي‌آورد. زناني كه دوران 
پيش از يائسگي را مي‌گذرانند، اغلب سطح »اكسي توسين« 
پاييني دارن��د. اما اين هورمون مي‌تواند ب��ا يك نوازش يا در 
آغوش گرفتن ساده، افزايش پيدا كند. اگر شما هم پرستاري از 
بيماري را برعهده داريد، به ياد داشته باشيد كه نوازش كردن 

او در بهبودي بيماري‌اش بسيار موثر است.
براي شروع چه بايد كرد؟

در خانواده‌ه��اي مختلف عادت‌هاي متفاوت��ي وجود دارد. 

ممكن اس��ت در  بعضي خانواده‌ها نوازش كردن يا در آغوش 
گرفتن متداول نباشد و برعكس بعضي‌ها عادت دارند همديگر 
را در آغوش بگيرند. اگر تربيت خانوادگي شما به‌گونه‌اي است 
كه در آغوش گرفتن ديگران براي‌تان دش��وار است، مي‌توانيد 
كارهاي ساده‌اي انجام دهيد تا منجر به لمس كردن و نوازش 
شود. مثلا گفتن اينكه: »چقدر دست‌هايت خشك شده، بگذار 
كمي لوسيون به آن بمالم«، مي‌تواند به يك ماساژ آرام‌بخش 
و خوش��ايند دست بينجامد. ش��انه كردن مو يا نوازش كردن 
دس��تان بيمار هم آرامش‌بخش است. س��عي كنيد به دنبال 
راه‌هاي ديگري باشيد تا بتوانيد با فرد تحت مراقبت‌تان تماس 

فيزيكي برقرار كنيد.
2-‌ موسيقي پخش كنيد.

ممكن است فكر كنيد تعداد افراد خانواده آنقدر زياد است 
كه خانه به اندازه كافي شلوغ و پرسروصدا هست، چه  برسد به 

اينكه هر كس بخواهد موسيقي مورد 
علاقه خودش را هم گوش كند، اما از 
قدرت نش��اط‌آور برخي از موسيقي‌ها 
غافل نباشيد. موسيقي مناسب، روحيه 
افراد خان��واده را بهتر مي‌كند. بعضي 
موسيقي‌ها در شما شور و شعف ايجاد 
مي‌كنند، برخي ديگر خاطرات گذشته 
را به ياد شما مي‌آورند و برخي شما را 
به مكان‌هاي دوردس��ت و خارق‌العاده 
مي‌برند.»پاولا اسپنسر« مي‌گويد: يك 

روز بعدازظهر گيتار زدن پس��ر نوجوانش باعث شد بيماران و 
كاركنان بخش��ي كه از پدربزرگش مراقبت مي‌كردند به وجد 
بيايند و حتي با يكديگر لبخن��د رد و بدل كنند. او مي‌افزايد: 
حتي در كس��اني كه دچار زوال عقل هستند، گوش دادن به 

موسيقي مي‌تواند خاطرات خوب گذشته را زنده كند.
براي شروع چه بايد كرد؟

توجه داش��ته باشيد موس��يقي‌اي را پخش كنيد كه فكر 
مي‌كنيد براي همه افراد خانواده خوش��ايند اس��ت. مي‌توانيد 
كانال‌هاي راديويي مخصوص موس��يقي را روش��ن كنيد يا از 
خدمات راديويي اينترنت اس��تفاده كنيد. بهتر است زماني را 

براي اين كار انتخاب كنيد كه بيمار يا سالمند تحت مراقبت 
ش��ما، مضطرب و نگران نباشد زيرا هيجان و تحريك بيش از 

حد، ممكن است اثر عكس داشته باشد.
3- با هم غذا بخوريد.

با يكديگر غذا خوردن، كاري بس��يار ساده به نظر مي‌رسد 
اما مي‌تواند در بهتر شدن روحيه و خلق و خوي اشخاص موثر 
باشد. سال‌هاست كه از خاصيت نشاط‌آور شكلات تلخ سخن 
گفته مي‌شود، اما وقتي چاي بعدازظهرتان را با يك تكه شكلات 
در كن��ار يكديگر ميل مي‌كنيد، در واقع با يك تير دو نش��ان 
مي‌زنيد: هم فرصت خوبي براي شماس��ت تا كمي استراحت 
كني��د و هم مي‌توانيد با طرف مقابل‌تان ارتباط عاطفي برقرار 

كنيد.
براي شروع چه بايد كرد؟

فهرستی از خوراكي‌هاي مورد علاقه فرد تحت مراقبت‌تان 
را تهيه كنيد و آنها را در برنامه غذايي 
هفتگي‌تان بگنجانيد. هميش��ه ميان 
وعده‌هاي س��الم و مفيد مانند هويج، 
ماست و انواع مغزها )آجيل( در منزل 
داشته باشيد. اگر بيمار در غذا خوردن 
مش��كل دارد و ميل چندان��ي به غذا 
ندارد، مي‌توانيد پش��ت ميز غذاخوري 
بنش��ينيد و بدون ص��رف غذا، فقط با 

يكديگر كمي گپ بزنيد.
4- راهي براي خنديدن پيدا كنيد.

دلايل مختلفي براي بدخلق ش��دن اف��راد وجود دارد 
مانند دردهاي فيزيكي، دردهاي مزمن، شرايط نامناسب 
زندگي، كار زياد و نداش��تن زمان كافي براي استراحت و 
تجديد‌قوا. علاوه بر اين بعضي‌ها شخصيت و روحيه سرزنده 
و ش��ادابي هم ندارند. اما افرادي نيز هس��تند كه با وجود 
مشكلات فراوان و وضعيت روحي نامناسب، از كوچك‌ترين 
فرصت‌ه��ا براي خنديدن اس��تفاده مي‌كنند. مثلا ديدن 
و ب��ازي ك��ردن با بچه‌ها يا حتي س��گ و گربه لبخند بر 
لبان‌شان مي‌نشاند. جالب است بدانيد بنا بر پژوهش‌هاي 
اخير، حتي در افرادي كه حافظه خود را از دست داده‌اند، 

اغلب احساس شادي مدت‌ها باقي مي‌ماند. مثلا اگر چنين 
ش��خصي يك فيلم كمدي نگاه كند تا مدتي بعد از پايان 

فيلم، لبخند بر لب خواهد داشت.
خانواده‌اي كه از مادربزرگ‌شان كه مبتلا به آلزايمر است، 
مراقبت مي‌كنند، مي‌گويند، او از تماشا كردن فيلم‌هاي كمدي 
لذت مي‌برد. با وجود اينكه او معمولا بيشتر ديالوگ‌هاي فيلم 
را نمي‌ش��نود يا متوجه نمي‌شود، اما با تماش��اي آن از ته دل 

مي‌خندد و روحيه‌اش بهتر مي‌شود.
براي شروع چه بايد كرد؟

فيلم‌هاي كمدي كلاس��يك براي‌ش��ان بگذاريد. كساني 
را ب��ه منزل‌تان دعوت كنيد كه روحي��ه خوبي دارند و فضاي 
خانه را شاد مي‌كنند. اگر دوست داريد، مي‌توانيد يك حيوان 
خانگي نگه داريد.در غير اين‌صورت مي‌توانيد تصاوير زيبايي از 
حيوانات يا آكواريوم را از صفحه كامپيوترتان براي آنها پخش 
كنيد. چنانچه نوه‌ها نمي‌توانند براي ديدن‌شان بيايند، يك قاب 
عكس ديجيتالي با عكس‌هايي از آنها تهيه كنيد تا مادربزرگ يا 

پدربزرگ بتواند نوه‌هايش را ببيند.
5- مثبت فكر كنيد.

س��عي كنيد به دنبال راه‌حل‌هاي مثبت باشيد. هنگامي 
كه متوجه شديد چه چيزهايي براي بهبود روحيه خانواده‌تان 
مفيد است، مي‌توانيد آن را به صورت يك عادت درآوريد. مثلا 
دفعه بعد كه به فروشگاه مي‌رويد يك بسته شمع تولد بخريد. 
مي‌توانيد به هر مناسبتي جش��ني كوچك ترتيب دهيد. نور 
چراغ‌ها را كم كنيد و روي غذا يك شمع بگذاريد و روشن‌اش 

كنيد. اين كار روحيه بيمار را بهبود مي‌بخشد.
خانمي كه از مادرش كه مبتلا به آلزايمر است، پرستاري 
 مي‌كن��د، مي‌گويد: اكث��را اين كار را ب��راي او انجام مي‌دهد و

در ضم��ن برايش آوازهاي ش��اد و زيبا مي‌خوان��د. با اين كار 
مادرش مي‌خندد و دس��ت مي‌زند. او اغلب از اين روش ساده 

براي خوشحال كردن مادرش استفاده مي‌كند.
براي شروع چه بايد كرد؟

افراد خانواده مي‌توانند وقتي دور هم هس��تند، نعمت‌ها و 
چيزهاي خوبي را كه دارند، بازگو كنند و به خاطرش سپاسگزار 
باش��ند. خانمي كه از پدر سالخورده‌اش مراقبت مي‌كند روي 
تكه‌هاي كوچك كاغذ تمام نعمت‌ها و نكات مثبت زندگي‌اش 
را مي‌نويسد و آنها را روي آينه‌اش مي‌چسباند. به اين ترتيب، 
هر گاه به اين يادداشت‌ها نگاه مي‌كند، جنبه‌هاي خوب و مثبت 
زندگي به يادش مي‌آيد و انرژي مي‌گيرد. پس ساده‌ترين كار 

اين است كه روزتان را با لبخند و مثبت‌انديشي آغاز كنيد.

»به آنكه نمي‌هراسد از ترديد و شك، به آنكه در جست‌وجوي پاسخ چراها نياسايد، هم اگر كه مرگ دريابدش به آنكه به دوراهي 
گمان ايستاده است و مي‌انديشد كودكي را بدين جهان آورد يا نه؟« اين قطعه‌اي از سخنان اوريانا فالاچي در كتاب »نامه به كودكي 
كه هرگز زاده نشد« به خوبي نمايانگر احساس زني است كه مي‌خواهد مادر شود. سخن درباره مادر و مقام والاي او چيزي نيست كه 
بتوان در چند جمله آن را مطرح كرد و اغلب ما به خوبي حق و ديني را كه نسبت به مادران خود داريم، ادا نمي‌كنيم و گاهي تقدير 
از مادران‌مان را خلاصه در اين مي‌كنيم كه در روزي كه به نامش ناميده شود، هديه‌اي برايشان تهيه كنيم و تا سال آينده دوباره 
همين رسم را ادامه دهيم اما طيبه جعفري )روان‌شناس و مشاور تربيتي از شأن و مقام مادر و نقش پررنگ او در تربيت كودك نكات 

جالبي را مطرح مي‌كند و مي‌گويد نبايد جايگاه مادر را به يك روز خاص در سال محدود كنيم. 

پنج راه‌حل ساده براي داشتن زندگي راحت‌تر در كنار سالمندان

مادربزرگ خوشحال ما
ترجمه: الهام طهوري

نكته 

با يكديگر غذا خوردن، كاري ساده 
به نظر مي‌رسد اما مي‌تواند در بهتر 
شدن روحيه اشخاص موثر باشد.  

فهرستی از خوراكي‌هاي مورد علاقه 
فرد تحت مراقبت‌تان را تهيه كنيد و 

آنها را در برنامه غذايي 
هفتگي‌تان بگنجانيد
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