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* مطالب نوشته شــده توسط کارشناســان در پرونده 
»دنیای کودکی، قربانی خاموش کرونا« بســیار  به جا 
بود و همه پــدر و مادرها نگران آینده شــغلی، رفتاری، 
شــخصیتی و ... فرزندان شــان بــه خاطــر شــرایط 

پیش آمده تحت تاثیر کرونا هستند.
* بی خیال رســیدن به آرزوها و راه های دســتیابی به 
آن در صفحه خانواده شــوید. ما الان بــرای خرید مرغ 
و روغــن و ... باید بریم در صف، آرزو کجــا بود؟ دل تان 

خوش است ها.
* صفحه مثبت شصت. یکی از مزایای ازدواج با مردانی 
که بازنشسته شدند این اســت که در صورت فوت این 
افــراد حداقل حقوق شــان از بین نمی رود و به همســر 
کاشانی جدیدشان می رسد. 
* 13 ســال انتظار کشــیدم تا خداوند به من و شوهرم 
فرزندی بدهد. الان دخترم 2 ســاله اســت و تــازه راه 
افتــاده. با دیــدن عکــس صفحــه اول زندگی ســام، 
ناخــودآگاه گریــه ام گرفــت. واقعــا شــرایط ســخت و 
دلگیری شــده اســت. الانم که پیک چهارم شروع شد 

باز.
* در زندگی ســام بیشــتر مطالب خنــده دار و جذاب 
چاپ کنین. شدین شبیه ماه عســل احسان علیخانی 

که همه اش می خواست گریه مردم رو دربیاره.
* در ستون آشپزی صفحه سامت از اصول تزیین خرما 

هم بنویسین.
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مخاطب گرامــی، قبــل از هر چیــز باید 
بدانید که شــکل گیری هویت جنسی و 
نقش های جنســیتی در کودکان از سه 
تا هفت سالگی به تدریج با آموزش های 
والدین و مشاهده رفتار بزرگ سالان و انتظارات والدین 
و افراد دیگر رشــد پیدا می کند. با توجه به سوال تان، در 

ادامه چند نکته خطاب به شما خواهم گفت.

  نگران علاقه پسرتان به عروسک نباشید
بازی با عروسک  و کودکان جنس مخالف به تنهایی نمی تواند 
نشان دهنده مشــکلی در رشــد هویت جنســی کودک شما 
باشــد. برخاف تصور رایج وقتی کودکان دور از کلیشه های 
جنسیتی رشد می کنند، فرصت بیشتری دارند که توانایی ها 
و استعدادهای خود را بروز دهند. به همین دلیل بازی کردن 
با اسباب بازی های جنس مخالف یا وقت گذراندن با کودکان 
جنس مخالــف می تواند به کاهش کلیشــه های جنســیتی و 

سازگاری بیشتر کودکان در بزرگ سالی منجر شود.

  چرا پسرتان با پسرها بازی نمی کند؟
در کنار این لازم اســت که فرصت بودن بــا همبازی های هم 
جنس را هم برای کودک تان فراهم کنید. بررســی کنید که 
علت عاقه نداشتن پسرتان به بازی کردن با هم جنس های 
خودش چیست؟ معمولا در بین همبازی های پسر، رفتارهای 
خشن و بعضا قلدرانه بیشتری دیده می شود و همچنین بازی ها 
به نوعی هستند که مهارت های حرکتی و توانایی های جسمی 
بیشتری نیاز دارند. گاهی اوقات پســرانی که از توانایی های 
جسمی خود اطمینان ندارند یا مهارت های کمتری در دفاع 
از خود دارند، کمتر جذب گروه های هم جنس خود می شوند. 
در این موارد با تقویت مهارت های کودک و انجام فعالیت های 
ورزشــی بیشــتر می توان به ســازگاری بیشــتر کودک با هم 
جنس های خود کمــک کرد. عاوه بر  نکاتی که مطرح شــد، 
ارتباط کودک با والد همجنس خود در رشد سالم کودک تاثیر 
زیادی دارد. تعامل بیشــتر با پدر و پررنگ کردن نقش پدر به 
عنوان یک الگو در یادگیری رفتارهای مرتبط با نقش جنسیتی 

کودک تان تاثیر بسزایی دارد.

فهیمه ملکی |    روان شناس بالینی

 تربیت 
فرزند

پسرم به جای ماشین  و  تفنگ، عاشق عروسک است!

  حال و هوای خانه مان را عوض کنیم
در آستانه ماه رمضان بد نیست که خانه تکانی مختصری 
بکنیــم تــا در ایــام روزه داری کار خانه ســبک تر شــود. 
شست و شو و کارهای سنگین را زودتر انجام دهیم تا در 
روزهای آغازین ماه مبارک وقتی بدن مان با روزه داری 
عادت می کند، کار خانه سبک تر باشد. بد نیست قدری 
فضای خانه و دکوراسیون را هم عوض کنیم  به طوری که 
اهل خانه متوجه شوند قرار اســت اتفاق تازه ای بیفتد. 
می توانیم جانمازهای همیشــگی را بــا جانماز مهمان 
جابه جا کنیــم یــا جانمازهای همیشــگی را بشــوییم و 
عطر تازه ای به آن ها بزنیم. این تغییر می تواند حتی در 
حد تغییر ســفره خانه باشد تا رنگ ســفره افطار و سحر 

تغییر کند.

  مدیریت آشپزخانه
همه ما می دانیم که مهم ترین قســمت خانه آشــپزخانه 
است. به عبارتی آشپزخانه قلب یک خانه است و به عاوه 

در ماه مبارک رمضان هم نقش بسزایی دارد. پس بهتر 
است از ســازمان دهی و مدیریت آشــپزخانه قبل از ماه 
مبارک رمضان شــروع کنید. همچنیــن در ماه مبارک 
رمضان بهتر است مراقبت ویژه ای از سامت اهل خانه 
بکنیم. مثــا ببینیم کدام غذاها فشــار کمتری به معده 
وارد  و کدام غذاها معده را تقویت می کند ،کدام غذاها 
تشنگی کمتری به دنبال دارد و به نوعی تغذیه خانواده 

را مدیریت کنیم.

  تامین مواد غذایی
مواد غذایی خشک مثل حبوبات، رشــته آش و ... در ماه 
رمضان بیشتر مصرف می شود. بهتر است قبل از شروع 
ماه رمضــان از وجود این نــوع مواد غذایی در آشــپزخانه 
خود اطمینان حاصل و  درخصــوص برطرف کردن کم و 
کســری آن اقدام کنید. در ضمن سعی کنید بیشتر مواد 
غذایی را خریــد کنید که بــه آن احتیاج داریــد و از خرید 
مواد غذایی اضافه خودداری کنید. بــه این ترتیب دیگر 

مجبور نخواهید بود هنگامی که روزه هستید انرژی خود 
را صرف رفتن به فروشگاه و خرید کنید.

  تهیه برنامه غذایی برای ماه رمضان
تهیه منــوی غذا یــا برنامه غذایــی در ماه رمضــان برای 
روزهای مختلف ایــن ماه عزیز لازم اســت. آماده کردن 
یک برنامه غذایی به شــما این امکان را می دهد تا وقت 
کمتری را صــرف فکر کردن  درباره نــوع غذا کنید. این 
فهرســت یا برنامه غذایی برای ماه رمضــان می تواند به 
صــورت ماهیانــه و همین طــور هفتگی تهیه شــود. اگر 
دوســت دارید به صورت هفتگی برنامــه غذایی خود را 
برنامه ریزی کنید، بهتر اســت آخر هفته ها پس از افطار 
این کار را انجام دهید و برنامه غذایــی هفته آینده خود 
را آماده کنید. توجه داشــته باشــید آماده کردن غذا در 
ماه رمضان برای ســحر کمی دشــوار اســت. برای رفع 
ســختی و راحت تر کردن کار خود، بهتر است غذاهایی 
را برای ســحر انتخاب کنید که پخت راحتی دارد. بهتر 
است بیشتر از غذاهای خشک مثل لوبیا پلو یا باقلی پلو 
اســتفاده و تا حد امکان از غذاهای خورشی برای سحر 
پرهیز کنید. یکی دیگر از راه هایی که پیشنهاد می کنیم، 
استفاده از غذاهای پیش پخت است؛ شما می توانید غذا 
را قبل از خواب پیش از سحر آماده و برای صرف سحری 

فقط آن را گرم کنید.

بانوان

ساعتی تا ال کاســیکو یا همان بازی 
رئــال و بارســای خودمــان نمانــده و 
بــرای خریــد ضــروری بایــد به ســوپر 
مارکت بروم. دو جوان وســط پیاده رو 
ایستاده اند و در حال سیگار کشیدن هستند. دود سیگار 
را هم مثل هنرپیشه های فیلم های سینمایی طوری در 
آســمان رها می کنند که انگار دنبال کشف راز کائنات 
در پیچ و تاب دود هستند. سوای دود که به خودی خود 
برای دیگران ضــرر دارد؛ این روزها کرونا هم نگرانی ها 
را افزایش داده و برایم سوال شده چرا این دو همشهری 
فکر می کنند تمام رهگذران محکوم به استنشــاق دود 
سیگار آن ها با هزاران سم هســتند، آن هم در شرایطی 
که ممکن اســت آلوده به ویروس هم باشــد. مســیرم را 
طولانی می کنم تا مزاحم استعمال دخانیات بزرگواران 
نشوم! به سوپرمارکت می رسم. فردی بدون ماسک سر 
می رسد. کاش فقط به ماسک اعتقادی نداشت. عجله 
هم دارد. با تلفن همراهش صحبت می کند و از چیزی 
به نام فاصلــه اجتماعی هــم با خبر نیســت. همان طور 
که بلنــد بلند بــا تلفن صحبــت می کند با یک  دســتش 
چیزهایی را روی پیشخوان مغازه می گذارد و آن چنان 
درگیر صحبتش با تلفن اســت که بابت تنــه زدن به من 
و رعایت نکردن نوبت هــم عذرخواهی نمی کند. چون 
لابد عجله دارد مجاز به انجام هر کاری هست. کارهایی 
که در حالت عادی هم اشــتباه محض است چه رسد به 
این روزها که کرونا سایه نگرانی سهمگینی روی جامعه 
انداخته اســت. از این حجم از خودخواهی آن دو جوان 

سیگاری و این آدم پر از عجله به ستوه آمدم. مشکل دیگر 
این جاست که این روزها در چنین مواقعی نمی توان 

حتی یک تذکر دوستانه داد چون ممکن است 
مجبور شوی برای تفهیم موضوع چند دقیقه 

با همان فرد بدون ماسک و بی مبالات رو در 
رو صحبت کنی. به فردی که این چنین 

به سامت خودش و حقوق دیگران 
بی اعتناســت نمی آید با یک جمله 

دوستانه مجاب شود و فاصله را رعایت 
کند. تصویری که این افراد از خودشان 

در ذهــن ما ســاختند یا وادارمــان کردند 
باور کنیم یک عده آدم خودبین و خودمحور 

است که چیزی جز خودشان برای شان اهمیت ندارد. 
پس ســعی می کنم بدون گفتن نکته ای از ســوپر خارج 
شوم هر چند این ســکوت خیلی آزارم می دهد. به خانه 
می رسم. بازی شروع شده. در لحظات پرالتهاب بازی 
دوربین می رود روی ســرخیو راموس، بازیکن خشن و 
گاهی پرحاشــیه رئال که حالا روی ســکوهای خالی از 
تماشاگر با یک ماسک اســتاندارد ایستاده. راموس که 
روی تیمش تعصب خاصی دارد حالا در عین مصدومیت 
بازی ها را از روی سکو تماشا می کند و جالب این که روی 
سکوی خالی هم بی خیال ماسک نمی شود؛ در حالی 
که اطرافش هیچ کس نیست. در بازی رئال با لیورپول 
هم رفتار راموس همین بود. احترام و اعتنا به قانون حتی 
اگر در آن لحظه موضوعیتی نداشته باشد. شاید راموس 
هم این قانون را باور ندارد اما نگران تصویری است که از 
تخطی احتمالی اش در ذهن دیگران شــکل می گیرد. 
کاش اگر به ماســک بــاور ندارید، اگر یــک روزی مبتا 
شده اید و به  غلط فکر می کنید دیگر نه مبتا می شوید 
و نه ناقل  یا اگر به هر دلیلی ماســک نمی زنید لااقل در 
این حــد بدانید که دیگــران از ایــن رفتار شــما رنجیده 
می شــوند و هر چقدر هم آدم خوبی باشید تصویری که 
از شما در ذهن شــان شــکل می گیرد متناسب با 
همین رفتارتان است نه کلیت شخصیت تان. 
شاید وقتی بدون ماسک وارد مغازه می شوید یا 
گوشه خیابان سیگار می کشید کودکی را که بعد 
از  چند روز برای دقیقه ای پیاده روی از خانه خارج 
شده یا سالمندی را که خرید ضروری دارد تا  برای 
چند روز نگران کنید. کاش خودخواه نباشید. 
کاش اگر احترامی برای تاش کادر درمان قائل 
نیستید، کاش اگر توجهی به سامت خودتان 
و اطرافیان تان ندارید لااقل از ســرخیو راموس 
یاد بگیرید و یــک هنجار را به خاطــر احترام به 

دیگران رعایت کنید. 

همشهری مثل سرخیو راموس باش
گوشه و کنار شهر پر است از آدم هایی که سیگار می کشند، ماسک نمی زنند، فاصله اجتماعی را رعایت 

نمی کنند و هیچ تصوری از نگرانی که برای دیگران ایجاد می کنند ندارند

سید مصطفی صابری |    روزنامه نگار

یادداشت

چگونه خانه را برای آمدن ماه مبارک رمضان آماده کنیم؟

 انجام دادن کارهای روزمره خانه، مدیریت بچه ها و پخت غذا از اصلی ترین دغدغه های خانم هاست.  با شروع 
ماه مبارک رمضان و افزایش کارها و روزه دار بودن خانم ها، ضرورت برنامه ریزی برای مدیریت کارها بیشتر می 
شود. در این مطلب، ترفندهایی برای آموزش خانه داری سریع و آسان در ماه مبارک رمضان را بیان خواهیم کرد.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

پسری 3 و نیم ساله دارم که هر وقت به اسباب بازی فروشی می رویم، می گوید به جای ماشین و تفنگ 
برایم عروسک بخر! در ضمن، بیشتر دوست دارد در جمع دخترهای آشنا و فامیل حضور داشته باشد 

تا پسرها. نگران این رفتارهایش هستم. چه کنم؟

   شیوع کرونا و افزایش ازدواج ها
ســازمان ثبت احــوال آمــار ازدواج بهــار و تابســتان 99 را 
اعام کرده اســت. آماری که بــا نگاهی به آن هــا، به نکات 
جالب توجهی می رسیم. در بهار ســال 99 شاهد کاهش 
چشــمگیری در زمینــه ازدواج بودیــم. بــه نظــر می رســد 
محدودیت های شدیدی که به واسطه کرونا تجربه می کردیم 
و از طرفی امید افراد به این کــه وضعیت بعد از مدتی تغییر 
خواهد کرد، باعث شده بود که بسیاری برنامه های خود را 
به تعویق بیندازند. به این ترتیب در بهار 99 شاهد تنها حدود 
127 هزار مــورد ازدواج در کشــور بودیم. اما در تابســتان 

وضعیت بسیار متفاوت شد و شاهد رشدی چشمگیر در 
تابستان بودیم. در تابســتان  حدود 161 هزار 

مورد ازدواج در کشــور ثبت شــده است. در 
مقام مقایسه بد نیست بدانیم آمار ازدواج 
در تابســتان 98  حدود 144 هزار مورد 
بوده اســت. البته بــا وجود ایــن افزایش، 

مجموع آمار ازدواج شش ماه اول سال 99 
در کشور، طبق آمار رسمی اعام شده توسط 

سازمان ثبت احوال، تفاوت چندانی با سال 98 
ندارد اما بر مبنای اظهارات معاون ساماندهی امور جوانان 

وزارت ورزش و جوانان به نظر می رسد که آمار پاییز)که البته 
هنوز ســازمان ثبت  احوال به صورت عمومی اعام نکرده 
است( آن قدر رشد داشته که توانسته آمار مجموع  9 ماهه 
کشور را به رکوردی جدید در 25 سال گذشته تبدیل کند 

اما چه عواملی بر این رشد تاثیر گذاشته است؟

   فرصتی که کرونا ایجاد کرده است
به نظــر می رســد یکــی از مهم تریــن دلایــل افزایــش آمار 
ازدواج در سال 99 را باید در لغو برگزاری مراسم عروسی 
جســت وجو کرد. در واقع از ابتدای ســال تا اوایل زمستان 
تمام تالارها و ســالن های برگزاری مراســم در کشور 
تعطیل بودند. این تعطیل شــدن باعث شــد 
تا امــکان برگــزاری جشــن های مفصل 
و البتــه پرهزینه وجود نداشــته باشــد. 
با توجه بــه فرهنگ نادرســتی که طی 
ســال های اخیر ایجاد و باعث شده بود 
گاهی برای یک شب جشن خانواده ها 
تا نیم یــا حتی یک یــا چند میلیــارد تومان 
هزینه کنند، عروسی نگرفتن به معنای کاهش 
هزینه ازدواج به صورتی چشمگیر اســت. از طرفی به نظر 

می رسد که محدودیت های روابط بین اقوام هم باعث شده 
است تا بخش دیگری از چشم و هم چشمی ها در زمان تهیه 
وســایل زندگی زوج های جوان حذف شــود. اما آیا کاهش 
این هزینه های غیرضروری و در مقابل افزایش آمار ازدواج، 
همه اش اتفاقی مثبت اســت؟ یا این که باید مراقب برخی 

نکات هم در این بین باشیم؟

   مراقب مخاطرات پیش آمده باشیم
تســهیل ازدواج بین جوانان، به صورت کلی امری مطلوب 
اســت اما چیزی که می تواند نگرانی ایجاد کند؛ تعجیل در 
ازدواج  درباره برخی زوج هاست. کاهش هزینه های ازدواج 
به واسطه شرایط کرونایی البته فرصتی است که استفاده از 
آن هیچ مشکلی ندارد اما نگرانی آن  جاست که ممکن است 
برخی افراد برای اینکــه زودتر بتواننــد از این فرصت ایجاد 
شده، بهره ببرند، بخواهند بدون کســب آمادگی های لازم 
زیر یک سقف بروند. برای این که این نگرانی را کاهش دهیم، 

بهتر است به چند نکته توجه داشته باشیم.
کرونا و محدودیت های رفت و آمدی ناشی از آن، 1 کسب آشنایی کافی از طرف  مقابل

می تواند محدودیت هایی برای جوانان در زمینه 
آشنا شدن با همسر آینده ایجاد کند. این محدودیت برای 
آشــنایی در مراحل مختلفی روی می دهد؛ در زمان پیدا 
کردن مورد مناسب به وقت آشنایی اولیه و خواستگاری 
و البته به وقت آشنایی عمیق تر و آماده شدن برای ازدواج. 
اســتفاده از روش های متنــوع برای آشــنایی بــا نظارت 
خانواده هــا، چه با  تمــاس تلفنی و چه جلســات با کمک 
اینترنــت در کنــار اســتفاده از مشــاوره ازدواج می تواند 

عوارض این محدودیت را کاهش دهد.
 همسران  جوان2 شرکت در دوره های آنلاین ویژه

خوشــبختانه ایــن روزهــا کارگاه هــا و دوره های 
آموزشی آناین متعددی ویژه همسران جوان در دسترس 
است. هزینه بسیاری از این کارگاه ها هم چندان  زیاد نیست 
و می شود به راحتی در آن ها شرکت کرد. اگر قصد ازدواج 
دارید یا اگر تصمیم دارید به زودی با همسرتان زیر یک سقف 
بروید، سعی کنید حتما از این دوره ها برای کسب آمادگی 

استفاده کنید.
مشــاوره ازدواج یکــی از راه هــای خــوب بــرای 3 کمک گرفتن از مشاور

ارزیابــی مســائلی اســت کــه ممکن اســت بعد 
از ازدواج بــا آن هــا روبه رو شــویم. ایــن روزها بســیاری از 
روان شناســان خدمات خــود در ایــن زمینه را بــه صورت 
غیرحضــوری ارائــه می دهند، ســعی کنید با اســتفاده از 
مشــاوره ها، انتخابی آگاهانه داشــته باشــید و با آمادگی 

بهتری، فصل جدید زندگی خود را آغاز کنید.

 

در یکی از جدیدترین اظهارنظرها  درباره آمار ازدواج، محمدمهدی تندگویان، معاون ساماندهی 
امور جوانان وزارت ورزش و جوانان، اعلام کرده که آمار ازدواج در 9 ماه اول سال 99 نشان  دهنده 
افزایش آمار در این زمینه است. این در حالی است که طبق اظهارنظر تندگویان، طی 25 سال گذشته 
ما همیشه با کاهش میزان آمار ازدواج روبه رو بودیم و در واقع سال 99 بعد از سال ها حدود 5 درصد 
افزایش را شاهد بودیم بنابراین پس از 25 سال شاهد افزایش نرخ ازدواج بوده ایم)منبع خبر: مهر(. اما چه عواملی 

ممکن است به رشد آمار ازدواج در این سال کمک کرده باشد و آیا این افزایش مخاطراتی را هم به همراه دارد؟

محوری

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

روز محکم  کردن پریزهای خانه

بعضی از کلیــد و پریزهای برق تــو خونه به 
دلایل مختلفی بعد از چند سال، به طور کامل 

یا  یک مقدار از جاشــون در میان و 
شل میشن. امروز سری به کلید 
و پریزهای قسمت های مختلف 

خونه تــون بزنین و هر 
کدومش که نیاز داره، 
با بســتن پیچ هاش 

محکمش کنین.

قرار و مدار

خوب و بد  ازدواج در روزگار کرونایی
رکورد شکنی آمار ازدواج در سال 99 که در 25 سال اخیر بی سابقه بوده، در عین حال که خبر خوشی است اما نگرانی هایی را هم ایجاد کرده است

ما و شما


