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پنجره

تنبیه کنیم یا تشویق؟
دو عامل مهم در تربیت »بچه‌های این دوره زمونه«!

بهاره نوروزی- همــه می‌گویند که بچه‌های امروز با گذشــته تفاوت دارند، 
دوره و زمانه عوض شده است و تلاش برای تربیت فرزندان »حرف گوش کن« 
و ســالم و با اصول تربیتی صحیح، روز به روز ســخت‌تر می‌شــود. عده‌ای هم 
معتقدند درست است که در گذشته والدین اقتدار بیشتری داشتند، اما برخی از 
اشتباه‌های تربیتی والدین‌ مثل‌ اســتفاده همیشگی از تنبیه، مزایای آن روش 
را از بین می‌برد. والدین آسان‌گیر همواره به انعطاف‌پذیری بیش از حد و والدین 
منضبط به سخت‌گیری بیش از حد متهم می‌شــوند و داشتن فرزند ایده‌آل که 
والدین تلاش می‌کنند به آن برســند، گاه دور از دسترس به نظر می‌رسد. سوال 
مهمی که به ذهن می‌رســد این است که آیا عزت نفس بچه‌ها در گذشته بیشتر 

بود یا در حال حاضر؟
گاه کردن فرد  تنبیه یا تشــویق، از جمله الگوهای تربیتی اســت که بــرای آ
نســبت به کارهای منفی یا مثبتش انجام می‌شود و در شکل‌گیری هنجارها 
نقش مهمــی دارد. بســیاری از والدین بــرای تربیت کودکانشــان راه‌های 
مختلفــی را امتحان می‌کنند. از کتک زدن کــودک گرفته تا محروم کردن، 
اخم کردن و گفتن جملاتی از قبیل: دیگه دوســتت ندارم... . از طرفی دیگر 
والدینی هســتند کــه اعتقادی به تنبیه کــودکان ندارند و ســعی می کنند با 

تشویق، کودکشان را تربیت کنند. به نظر شما کدام روش مناسب‌تر است، 
فقط تنبیه یا فقط تشویق یا تنبیه و تشویق در کنار هم. در میان 

اصول تربیتی تنبیه و تشویق جایگاه ویژه‌ای دارند.
اکثر مــا والدیــن بــودن و فرزند بــودن را تجربه 

کرده‌ایــم.  بســیاری از والدین ایــن دو ابزار 
تربیتی را طبق آنچــه از بزرگ‌ترها تجربه 

کــرده یا دیده‌اند،  بــرای فرزندان خود 
هم به کار می‌گیرند و تصور می‌کنند 

به کســب اطلاعات و افزایش 
گاهــی در این بــاره نیازی  آ

ندارنــد، غافــل از اینکــه 
نادیــده گرفتــن اصول 

ایــن دو شــیوه تربیتی 
تبعاتــی دارد و باعث 
لدیــن  وا می‌شــود 
در مــوارد بســیاری 
ســرخورده و نا‌امید 
اغلب  شوند. آن‌ها 
می‌کنند  شــکایت 
این  که بچه‌هــای 

دوره و زمانــه فــرق 
کرده‌انــد، غافــل از 
اینکــه بچه‌هــا فرق 

نکرده‌اند و این والدین 
هستند که باید شیوه‌های 

برخــورد صحیح با کــودکان 
از  بیاموزنــد. آنچــه بســیاری  را 

والدین نمی‌دانند این است که تنبیه و 
تشــویق، باید طبق اصول انجام شود تا 

اثربخش باشد.
گاه کردن کســی  تنبیــه به معنای بیدار کردن و آ

بر امری است. از این رو تنبیه همیشــه به صورت کتک زدن، ملامت کردن 
گاه کردن شخص( ممکن است با  و اعمال فشــار نیســت؛ بلکه این هدف )آ
نصیحت، ارشــاد و موعظه حاصل شــود و او متوجه خطای خود بشود. پس 

تنبیه به خاطر هدایت اســت نه فرو نشاندن خشم مربی.
در نظام تربیتی اسلام، اصل تنبیه به عنوان عاملی بازدارنده، پذیرفته شده است؛ 
زیرا فردی که در برابر اعمال و رفتار خود کنترلی نبیند و با نصیحت و گاه اعمال 

فشار و کیفر محدود نگردد، طغیان خواهد کرد.
شیوه عاطفی، بهترین و موفق‌ترین شیوه‌های تربیتی است. کودک باید با مفهوم 
جملاتی از قبیل: »دوستت دارم و دوستت ندارم« والدین آشنا شود و آثار مطلوب 
و نامطلــوب آن را دریابد. تخلفــات کودک باید با چهره ناراضــی والدین روبه‌رو 
شــود و از برخورد مربیان خود، راه و روش صحیح و مورد نظر آن‌ها را پیدا کند. 

و خوش‌رفتــاری والدیــن قرار گیرد او باید همیشه مورد مهرورزی 
نصیحت‌های  آن‌هــا را مانند یــک تابلو تا 

مقابل  خود تجسم کند.در 
ه  پیــش گا

ید  می‌آ
که 

رفتار خلاف کودک با پند و اندرز اصلاح نمی‌شود و کودک در شیوه رفتاری خود 
تغییری نمی‌دهد. در این صورت والدین با استفاده از روش‌های مناسب و  با توجه 
به نوع و زمان جرم، به بازداشتن و تنبیه بدنی او  در شرایطی خاص اقدام کنند. 
مربی اگر ناچار از تنبیه بدنی شد، کافی است ضربه‌ای به پشت دست کودک بزند 
و در مواردی که تخلفش بزرگ‌تر و سنگین‌تر باشد، تنبیه شدیدتری را اعمال کند.
تنبیــه بدنی به عنوان یک عامــل بازدارنده )در صورت عــدم کارآیی دیگر ابزار 
تربیتی( به حســاب می‌آید و چندان ســازنده نیســت؛ زیرا کودک ممکن است 
از ترس کتک، به ظاهر مرتکب خلاف نشــود اما عادت زشــت خود را از دست 
ندهد. مربیانی که با فرزندان خــود با خوش‌رفتاری و محبت و مهربانی برخورد 
می‌کننــد، می‌توانند از »قهرکردن« با کودک، به عنوان یک وســیله اصلاحی 

بهره‌برداری کنند.
رعایــت برخی نکات در تنبیه کودک ضروری و لازم اســت که والدین به هنگام 

تنبیه فرزندانشان باید به آن توجه کافی نمایند. برخی از این نکات عبارتند از:
1ـ در تنبیه، پدر و مادر با هم اقدام نکنند. اگر یکی طفل را تنبیه کرد، دیگری به 

عنوان پشتوانه روحی او باقی بماند.
2ـ پیش از تنبیه، باید ریشه تخلف را کشف کرد و سپس به رفع آن اقدام نمود.

3ـ تنبیه به عنوان آخرین ابزار تربیتی مورد استفاده قرار گیرد.
4ـ باید عمل کودک را تنبیه کرد، نه شخصیت و تمام وجود او را.

5ـ تنبیه با جرم و خطای کودک متناسب باشد.
6ـ تنبیه چند‌جانبه نباشد؛ یعنی به این صورت نباشد که طفل هم کتک بخورد، 

هم سرزنش شود و هم مورد تمسخر قرار گیرد.
اگر والدین مودب باشند و پرخاشــگری نکنند، کودکشان نیز در آینده همین 
رفتارها را انجام خواهد داد. اگر والدین رفتارهایشــان درســت نباشد، تنبیه یا 
تشویق به رفتار درست، سودی ندارد؛ ‌زیرا کودک بخش مهمی ازآموخته‌های 
خود را از راه مشاهده نمونه‌ها و الگوها فرا می‌گیرد. اما در کلام پایانی، روایتی 
از حضرت امام کاظم علیه‌الســام در خصوص بحــث تربیتی فرزندان بیان 
می‌کنیم. حضرت در این روایت می‌فرمایند: »رفتار کودک بر اثر رفتار درست 

والدین محفوظ می‌ماند.«

شایع‌ترین بیماری‌های دستگاه ادراری
فارس- ســید جلیل حســینی گفت: عفونت‌های ادراری جزء شایع‌ترین بیماری‌های سیستم 
ادراری است. از دیگر بیماری‌های شایع می‌توان به سنگ کلیه و در کنار آن بیماری‌های مربوط 
به مثانه، مجاری ادراری و دســتگاه تناســلی در مردان به‌خصوص پروستات اشاره کرد. وی با 
اشاره به ثبت آمار مرگ‌ومیرهای ناشی از ابتلا به سرطان در ایران گفت: بر اساس آمار موجود، 
سرطان پروستات، دومین و سرطان مثانه چهارمین علت فوت ناشی از سرطان در مردان است.
حســینی گفت: علامت اولیه بروز سرطان پروســتات در مردان اختلالات ادراری است که به 
علت شیوع فراوان این اختلال در بین مردان در سنین بالا، مورد کم‌توجهی قرار می‌گیرد. این 
در حالی است که تشخیص اولیه این سرطان با یک تست بسیار ساده قابل انجام و در صورت 
ابتلا در مراحل اولیه قابل‌درمان اســت ولی زمانی که بیمار با علامت خونریزی شدید در ادرار 

نزد پزشک متخصص مراجعه می‌کند، بیماری در مرحله پیشرفته قرار دارد.

امیدی تازه در درمان ناباروری
مهر- دانشــمندان واحد تحقیقات دانشگاه وِین با همکاری دانشگاه تورنتو و دانشگاه هاروارد 
در تحقیقات ویژه‌ای موفق شدند برای نخستین بار آزمایش‌‌هایی را روی RNA اسپرم مردانی 
که دچار ناباروری هستند انجام بدهند. این آزمایش‌ها روی ترتیب RNAها از طریق استفاده 
از آخرین فناوری بررســی چیدمان نســل بعدی آن‌ها تمرکز داشت و در نتیجه روزنه‌های امید 

جدیدی برای زوج‌هایی که از ناباروری رنج می‌برند ایجاد شده است.
حال با این روش عیب‌یابی می‌توان دریافت که ایراد وارده که موجب ناباروری در زوج شده است 
از ســوی مردان بوده یا از ســوی زنان و به این ترتیب ممکن است بسیاری از زوج‌هایی که تا به 
امــروز درمــان را روی بانوان امتحان می‌کرده‌اند، پس از انجــام این آزمایش دریابند که فرایند 
درمانی باید روی مرد انجام شود و به سرعت بتوانند به نتیجه دلخواه دست پیدا کرده و امکان 

بچه‌دار شدن را به دست بیاورند.

علل گرفتگی و درد در ناحیه گردن
فارس- محمد اکبری فیزیوتراپیســت اظهار داشت: این شهروند گرامی به احتمال زیاد دچار 
اسپاسم شده است و برای اینکه اسپاسم برطرف شود روشی مناسب و زود بازده وجود دارد که 
طبق آن بهتر است فرد طاق باز بخوابد،‌ فرد دیگری سر او را گرفته و در جهت عکس بچرخاند، 
چند ثانیه نگه دارد تا عضله رها شــود. اگر درد باقی ماند می‌تواند از عاملی گرمازا به مدت 20 

دقیقه استفاده کند تا گرفتگی و درد از بین برود.
وی افزود: علاوه بر اسپاسم گرفتگی و درد می‌تواند ناشی از گیر کردن مهره یا گرفتگی ناگهانی 
عضله باشــد. وقتی به طــور موضعی یک یا دو عضله با هم فاصله بگیــرد می‌توان علت آن را 
خستگی یا قرار گرفتن در محیط سرد عنوان کرد اما اگر مشکل شیمیایی مانند افزایش کلسیم 
خون باشد باید به پزشک مراجعه کرده و آزمایش دهند تا در صورت تأیید افزایش یا کاهش یکی 

از مواد شیمیایی دارو تجویز و به مدت طولانی‌تری تحت درمان قرار گیرد.

سه راه برای بروکلی خوری!
ســیب ســبز- هیچ می‌دانســتید 
بروکلی بــا آن ســاقه‌ها و گل‌های 
کوچکش که ظاهری درخت‌ مانند 
به آن داده یک گیاه ســاخته دست 
بشر است؟! گیاهی بسیار مغذی که 
خوردنش بسیار توصیه می‌شود ولی 
بعضی‌ها راه مصرفش را نمی‌دانند.

1. خام: بروکلی خام تردی دلپذیری به سالاد می‌دهد و 
می‌تواند همراه با روغن زیتون، فلفل تند و مقداری سیر 
طعم بی‌نظیری داشته باشد. 2. بخارپز: راحت‌ترین راه 
خوردن بروکلی بخارپز کردن است. شما می‌توانید آن را 

با مقدار کمی نمک، سرکه و روغن 
زیتون میل کنید. 3. کبابی: بروکلی 
کبابی نه‌تنهــا تردتــر از بخارپزش 
اســت که طعم قوی‌تری هم دارد. 
شــما می‌توانید آن را با مقداری پنیر 
پارمزان نوش‌جان کنید. برای این 
کار اول گل‌هــای بروکلــی را جــدا 
کرده، ســاقه را پوســت بگیرید و به قطعات دوسانتی 
متری خرد کنید. بروکلی‌ها را در روغن زیتون بخوابانید 
و کمی نمک، فلفل سیاه و قرمز رویش بپاشید و کباب 

کنید.

بلیچینگ رایگان دندان‌ها با توت‌فرنگی
توت‌فرنگی یکی از میوه‌های بوته‌ای 
با خــواص درمانــی منحصر‌به‌فرد 
اســت که می‌تواند تمامی لکه‌های 
ناشی از نوشیدنی‌ها، مواد غذایی و 
رنگی مختلف را از ســطح دندان‌ها 
پــاک کنــد و دندان‌هایــی فــوق 
درخشــان با لثه‌هایی ســالم برای 

فرد به‌وجود آورد. کارشناسان به افراد توصیه می‌کنند 
برای داشــتن دندا‌ن‌هایی سالم از میوه توت‌فرنگی به 
عنوان مسواک استفاده کنند و آن را به‌صورت عمودی 
از بالا به پایین و برعکس روی دندان‌های خود بکشند.

همچنین استفاده از جوش شیرین 
و شست‌وشــوی دهان بــا این ماده 
نیز می‌تواند ســبب سفیدی و حفظ 
ســامت دندان‌ها شــود. در عین 
حال کارشناســان هشدار می‌دهند 
افراد تنهــا از جویدن آدامس پس از 
مصرف غذا و تنها به مدت 10 دقیقه 
استفاده کنند زیرا جویدن آدامس در هنگام گرسنگی یا 
جویدن بیش از 10 دقیقه می‌تواند به شدت بر سلامت 
دهان و دندان، فک و دســتگاه گوارش، به ویژه معده 

اثر منفی بگذارد و موجب بیماری شود.
بدون حذف وعده‌های 

غذایی لاغر شوید
حسین حیدری- متخصص تغذیه

برخی افراد با این تصور نادرست که حذف برنج موجب 
کاهش وزن می‌شود، آن را از وعده غذایی خود حذف 
و در مقابل مواد غذایی دیگری را جایگزین آن می‌کنند؛ 
در حالی که کالری پنج قاشــق غذاخوری برنج با یک 
زیتون برابر اســت و در رژیم غذایی باید کالری غذاها 

مورد سنجش قرار گیرد، نه نوع ماده غذایی.
کاهــش وزن تنها زمانی مؤثر اســت که محدودیتی 
بــرای حــذف غذاهــا ایجاد نکنیــم و در یــک رژیم 
خوب، الگوی غذایی افراد به هیچ عنوان تغییر داده 
نمی‌شــود؛ بلکه رفتــار غذایی تغییر می‌کنــد و افراد 
می‌توانند میهمانی بروند یا در خانه غذای مورد علاقه 

خود را مصرف کنند.
رژیم غذایی معمولا بر اســاس وضعیــت فعلی غذا 
خوردن فرد تنظیم می‌شــود و بر اســاس ســنجش 
وزن و قــد، کالری مورد نیــاز وی در قالب گروه‌های 
غذایــی ماننــد لبنیات، نــان و غلات و گوشــت در 
برنامه غذایی گنجانده می‌شود. به عنوان مثال گروه 
غذایی نان و غلات شــامل برنــج، ماکارونی، انواع 
ســوپ‌ها، شــیرینی‌ها و بیســکوئیت‌ها است و فرد 
باید بداند در یک روز چقدر مجاز اســت از این مواد در 
برنامه غذایی خود استفاده کند. گاهی می‌توان مواد 
غذایی را جایگزین کرد؛ برای نمونه معادل پنج قاشق 
غذاخوری برنج ماده غذایی دیگــری مانند بلغورها، 
سوپ‌ها، ماکارونی، انواع ذرت و آش را مصرف کرد؛ 
یک کف دســت نان با پنج قاشــق برنج برابر است و 
گاهی افراد با کاهش یــا حذف برنج، نان را جایگزین 

می‌کنند.
60 گرم گوشــت معادل چند قاشــق حبوبات است. 
میــزان مصرف مرغ و گوشــت در وعده‌های غذایی 
نهار و شام مشخص اســت و کالری یک لیوان شیر 
با دو لیوان دوغ برابری می‌کند و حتی حد استفاده از 
بســتنی نیز در یک رژیم غذایی مؤثر در کاهش وزن 
تعریف شده است. در مصرف میوه‌ها نیز معادل‌سازی 
شده است برای نمونه چند عدد گیلاس با یک سیب 
برابر است و همان طور که می‌بینید هیچ ماده غذایی 

حذف نمی‌شود.
شناســایی و اصلاح رفتارهای نادرســت تغذیه‌ای، 
آشــنایی با گروه‌های غذایی و تنظیم کالری مناسب 
روزانه جهت کاهش وزن، اجرای رژیم‌های تخصصی 
سم‌زدا بر اساس طبع مزاج شخص و ورزش و تغذیه و 
تناسب اندام از جمله گام‌های کمپین ارغوانی برای 

داشتن یک رژیم سالم غذایی است.
متاســفانه باورهای نادرســتی در خصوص کاهش 
وزن و ورزش وجــود دارد؛ در حالی که گام نخســت 
برای کاهش وزن اصلاح رفتارهای تغذیه‌ای است. 
برخی گمان می‌کنند ورزش‌های ســخت که موجب 
عرق کردن می‌شــود در کاهش وزن مؤثر است، اما 
این شیوه ورزش‌ در رژیم‌های کاهش وزن جایگاهی 
ندارد.  در هنگام ورزش، چربی‌ســوزی زمانی اتفاق 
می‌افتد که پیاده‌روی حداقل نیم‌ساعت ادامه داشته 
باشــد، اما به صورت کلی ورزش معجزه چندانی در 
کاهش وزن ندارد و یک ســاعت پیــاده‌روی معادل 
سوختن 60 کیلوکالری است که با مصرف یک میوه 

یا یک لیوان شیر بازمی‌گردد. 
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