
6
گروه  بهداشــت و سلامت- از 
قدیم تعریف شــب یلدا جمع شــدن 
کوچک ترها در خانه بزرگ ترهای فامیل 
و پذیرایی با شــام متعارف سبزی پلو با 
ماهی و آجیل و شــیرینی بوده است اما 
در جامعــه مدرن امــروز، این فرهنگ 
برای نســل جدید دچار تحولاتی شده 
اســت. نســل جدید مانند نسل قدیم 
نمی توانند از لذت ســنت های باستانی 
مثل شب یلدا، چهارشنبه سوری، عید 
نوروز و... به خوبی بهره مند شوند. این 
نسل، شب یلدا را با سبکی متفاوت برپا 
می کنند؛ آن ها ترجیح می دهند به جای 
دورهمی در کنار خانواده وقتشان را در 
کنار دوستانشان یا حتی در شبکه های 

اجتماعی سپری کنند.
در میان این نســل، نشســتن زیر 
کرســی مادربزرگ جای خــود را به 
نشســتن در کافه و رستوران و حافظ 
خوانــی از کتاب حافــظ جای خود را 
به فال آنلاین داده اســت؛ اما اینکه چرا 
فرهنگ های باســتانی مثل شــب یلدا 
در میان نســل جدید دچار تغییر شده 
و چطــور می توانیم در چنین شــبی 
جوانانمان را به حضور در جمع تشویق 
کنیم، موضوعی اســت که دکتر مهدی 
اسماعیل تبار، روانشناس و کارشناس 
مســائل تربیتی درباره آن هــا به ارائه 

توضیحاتی می پردازد.
نســل جدیــد در مرزهای 

تلفن همراه زندانی شده است
اســماعیل تبار با اشــاره به اینکه 
جوان هزاره ی سومی در مرزهای تلفن 

همراه و زندگی شــبکه ای زندانی شده 
است، می گوید: » نسل جدید نمی تواند 
از لذت سنت باســتانی ایرانی استفاده 
کند چون لذت برای او تعریف متفاوتی 
دارد. سال گذشــته شب یلدا به عنوان 
بلندترین شب سال در نیمکره شمالی 
در یونســکو به ثبت جهانی رسید اما ما 
نه تنها برای اغنای افکار عمومی تلاش 
نمی کنیم بلکه درصدد تغییر نام و حذف 
این شــب در تقویم ایرانی هستیم؛ لذا 
طبیعی اســت که این هویت و ریشه ی 
فرهنگی آن به دختر و پسر نسل جدید ما 
منتقل نشود. در این صورت لذت برای 
جوان ما می شود مبانی که در فرهنگ ما 
وجود ندارد؛ مثل هالووین، کریسمس 

و...«
این روانشناس درباره علت تغییر 
فرهنگ شــب یلدا در میان نسل جدید 
اظهار می کند: »جــوان امروز فیزیکی 
بــرای مــا و روانی برای شــبکه های 
اجتماعی اســت؛ به همین دلیل جوان 
ما نمی تواند مثل نســل قدیم از سنت 
باســتانی شــب یلدا لذت ببرد. شما 
تلفنِ  خانه ی  پدربزرگ و مادربزرگتان 
را با موبایل هوشــمند شبکه  اجتماعی 
جوانتان مقایســه کنید؛ چرا جوان از آن 
تلفن قدیمی لذت نمی برد چون اصلًا با 
آن آشنا نیست و مفهوم لذت بردن برای 

او فرق می کند.«
جوان امــروز تنهایی را به 

بودن با خانواده ترجیح می دهد
اســماعیل تبار درباره دلیل کوچ 
اجباری نســل جدید به دنیای مجازی 
می گوید: »دانش آموز، دانشجو، نوجوان 
ما در شــبکه های اجتماعی یک دنیای 

ساختگی برای خودش ساخته و از آن 
لذت می برد؛ زیرا ما به او شادی ندادیم 

که از او انتظار شاد بودن داشته باشیم.«
او ادامــه می دهــد: »تقویم ملی و 

مذهبی ما سرشار از بهانه ها و دلایل برای 
خندیدن و گریستن است اما ما نتوانستیم 

جشن ها و مناسبت هایمان را به درستی 
به جوانانمان منتقل کنیم و نتیجه آن این 
می شود که جشن ایرانی به حاشیه رفته 
و جشــن غربی برای جوانان ما جذاب 
می شــود؛ دلیل آن این است که داستان 
سنت های ایرانی برای نسل جدید ما جا 
نیفتاده و ما در این زمینه سواد رسانه ای 

بسیار پایینی داریم.«
کاری کنید تا جوانتان شــب 

یلدا کنارتان بماند
قدیم ها نســل جوان بــرای ایام 
خاصی مثل شــب یلــدا، عید نوروز و 
اعیــاد دیگر ذوق خاصی داشــتند اما 
امــروزه آن ذوق زدگی در میان جوانان 
ما نه تنهــا کمرنگ شــده بلکه گاهی 
نوجوانــان و جوانان مــا از حضور در 
جمع های خانوادگی و فامیلی اجتناب 
می کنند؛ اسماعیل تبار در پاسخ به این 
ســؤال که ما چطور می توانیم در شبی 
مثل یلدا که یادآور فرهنگ اصیل ایرانی 
اســت جوانانمان را به حضور در جمع 
تشویق کنیم و آیین ها و سنت های کهن 
را زنده نگه داریــم، می گوید: »ما برای 
تشویق جوانمان به حضور در جمع های 
خانوادگی و فامیلــی باید دنیای درون 
جوانمان را بشناســیم. جوانان امروزی 
دنیــای خاص خودشــان رادارند و ما 
خیلی از مشکلات جوان ها را نمی توانیم 
حل کنیم اما پــدر و مادرها با صحبت 
کردن و درک کردن جوانشان می توانند 

به راحتی آن ها را با خود همراه کنند.«
این کارشــناس تربیتی به والدین 
توصیه می کند: »با فرزندتان حرف بزنید. 
حداقل یک ســاعت از شــب یلدا را با 
فرزندتان به اشتراک بگذارید. شب یلدا، 

شب آشتی خانوادگی است. دقت کنید 
که غرب به دنبال فردیت است، غرب به 
دنبال عکس سلفی یهویی است، غرب 
به دنبال زندانی شــدن در شــبکه های 
اجتماعی اســت، اما شما به عنوان والد 
باید انسان موبایلی را بشناسید و بدون 
توجه به اختلاف ســلیقه با فرزندتان به 
حلقه مشترک خانه و خانواده بپیوندید.«
او تأکید می کند: »اگر ما خانه را از 
دســت دهیم، به کارتن خواب خانگی 
تبدیل می شویم که دختر و پسر در خانه 
حضور دارد اما در اتاق خودش اســت. 
برای تشــویق به بهره مندی جوانمان از 
شــب یلدا، ما باید چرایی دورهمی و 
لذت مشترک را برای جوانمان تعریف 
کنیم و در مقابل شنونده خوبی برای او 
باشیم.« اســماعیل تبار می گوید انتقال 
مفاهیم اســلامی به نسل جدید نیاز به 
روش های جدید و هم خوان با اوضاع 
جدیــد دارد: »ما باید برای جوانمان جا 
بیندازیم که اسلام با فحشا مشکل دارد 
اما با جشن، تماشــاگر زن و موسیقی 
مخالف نیست. فحشــا یعنی زندگی 
منهــای خانواده و تغییر ارزش هایی که 

در ایران کهن بوده است.«
او تصریــح می کند: »شــب یلدا 
بهانه ای اســت برای اینکه روحمان را 
بــه روح فرزندانمان نزدیک تر کنیم تا 
روانمان تعامل بیشــتری داشــته باشد 
و تجربــه دوپامین واقعــی را به جای 

دوپامین فیک داشته باشیم.«
دورهمی شــب یلدا، سلامت 

روان را بهبود می بخشد
اسماعیل تبار در رابطه با اهمیت 
حضــور در جمع خانواده به خصوص 

در ایام خاص مثل شــب یلدا می گوید: 
»شب یلدا دارای سه ویژگی دورهمی، 
ارتباط چشــمی و دیوان حافظ است. 
دیوان حافظ سرود ملی آن شب است. 
ارتباط چشــمی در این شب نیز باعث 
بهبود ســلامت روان شده و دورهمی 
باعث ارتباط معنوی و روان شــناختی 

قوی تر می شود.«
ایــن رواشــناس با اشــاره به دو 
نــوع دوپامین فیــک و واقعی تصریح 
می کند: »تنهایی، شبکه های اجتماعی، 
محرک هــا، مخدرهــای صنعتــی، 
پنهان کاری، لذت جویــی، درگیری با 
خود، نشــناختن خود، دور شــدن از 
خدا و خیلــی چیزهای دیگر دوپامین 
فیک هستند. ورزش، خانواده، تحرک، 
نشاط و خانواده محوری دوپامین های 
واقعی هستند. انسان موبایلی از دوپامین 
واقعی به سمت دوپامین فیک گرایش 
پیدا می کند اما مشکل اینجاست که در 
دوپامین فیک ارتباط چشــمی وجود 
ندارد و همین مســئله به سلامت روان 
آسیب می زند.« اسماعیل تبار در پایان 
تأکید می کند: »نســل جدیــد با دیدن 
بازی های آنلاین، موسیقی، بی حیایی 
و هویــت برهم زننده در شــبکه های 
اجتماعی، ســنت های دیرینه ای مثل 
شب یلدا را پس می زند و اینجاست که 
ما باید سلامت روان را جدی بگیریم و 
بر روی دو مفهوم سواد رسانه و رویکرد 
شــناختی دقت کنیم و درنهایت سعی 
کنیم با استفاده از بازخوانی ارزش ها و 
نیز یادآوری این هویت دارای پشتوانه 
تاریخی این امانت را در دســتان نسل 

جدید ثابت و پایدار نگه داریم.«

گروه  بهداشــت و سلامت- 
ایران یک کشــور چهار فصل است 
با زمستان های ســرد و تابستان های 
گــرم. در گذشــته کــه دیوارهای 
خانه ها عایق کاری نمی شد و وسایل 
گرمایشی مدرن گازی یا برقی وجود 
نداشــت ایرانی ها برای کنار آمدن با 
هوای ســرد، کرسی های خود را پهن 
می کردند تا همگی زمســتان ســرد 

را در کنــار هــم بگذرانند و علاوه بر 
گرم شدن، از همنشــینی با یکدیگر 
نیز لــذت ببرنــد و از گرمای وجود 
یکدیگر نیز بهره مند شوند.ایران یک 
کشور چهار فصل است با زمستان های 
سرد و تابستان های گرم. در گذشته که 
دیوارهای خانه ها عایق کاری نمی شد 
و وسایل گرمایشــی مدرن گازی یا 
برقی وجود نداشت ایرانی ها برای کنار 

آمدن با هوای سرد، کرسی های خود را 
پهن می کردند تا همگی زمستان سرد 
را در کنار هم بگذرانند و علاوه بر گرم 
شدن، از همنشینی با یکدیگر نیز لذت 
ببرنــد و از گرمای وجود یکدیگر نیز 
بهره مند شوند. اما امروزه با گسترش 
شهرنشینی متاسفانه پهن کردن کرسی 
فقط به شب یلدا اختصاص پیدا کرده 
اســت. در این مقاله فواید کرسی را 
برای شــما برشمرده و شما را مجاب 
می کنیم تا پس از شــب یلدا نیز بساط 

کرسی خود را جمع نکنید. 
کرسی چیست؟

کرسی یک میز چوبی کم ارتفاع 
است که در زیر آن منبع گرما که زغال 
سنگ یا برق می تواند باشد، قرار دارد 
این میز با یک پتو پوشانده شده است. 
این دســتگاه اثر گرم کردن کف پا و 

پاییــن تنــه را دارد و از این طریق در 
زمســتان ســرد برای افــراد گرما به 
ارمغان می آورد. کرسی معمولاً روی 
زمین قرار می گیرد و افراد به صورت 
ضربدری یا دراز زیر آن می نشینید و 
یک پتو نیمه پایینی آن ها را  پوشانده و 
گرم نگه می دارد. در گذشته زیبایی و 
تمیزی کرسی نماد سلیقه زنان ایرانی 
بشــمار می آمد و زنان بــا قرار دادن 
بالش ها، متکاهای ســفید و گلدوزی 
شــده تمیزی و با لحاف های ترمه و 
جاجیم و... ســلیقه خود را به نمایش 
می گذاشــتند. تزیینات روی کرسی 
معمولا چراغ های نفتی یا ســماور و 
ظــرف میوه و تنقــلات بود تا بچه ها 
را ترغیب کنند در ســرما زیر کرسی 
بمانند.بــا توجه به موفقیت کرســی 
در ایــران، جای تعجب نیســت که 

روش های مشابهی را می توان در سایر 
مناطق جهان یافت، از جمله کوتاتسو 
در ژاپن و برازرو اسپانیایی و همچنین 
اجاق هــای پایی که در اروپا و ایالات 

متحده استفاده می شد.
-  کرســی و احتــرام بــه 

بزرگترها
جای نشســتن افــراد در کنار 
کرســی به بزرگتــری و کوچکتری 
اعضــای خانــواده بســتگی دارد، 
معمولا بزرگترها در بالای کرســی و 
کوچکترها در قسمت پایینی و نزدیک 

در اتاق می نشینند.
-  کرسی و تعدیل سردی و 

رطوبت بدن
در فصل ســرما بر اثر ســرما و 
رطوبت، بســیاری از بیماری ها رواج 
پیدا می کند، با گرم نگه داشــتن کمر 

و پشــت می توان حرارت و رطوبت 
بــدن را کنترل کــرده و مانع از ایجاد 

مشکلات ناشی از سرما شوید.
-  کاهش دردهای مفصلی

با گرم نگه داشــتن بدن در فصل 
ســرما، مانــع تشــدید بیماری های 
مفصلی مانند؛ آرتروز، رماتیسم، درد 

زانو، کمر و مهره های پشتی شوید.
-  بهبود عملکرد دســتگاه 

گوارشی
بــا گرم نگه داشــتن کف پاها و 
دســت ها، عملکرد دستگاه گوارش 

خود را بهبود بخشید. 
-  تعادل گــردش خون در 

محیط و مرکز بدن
بــا گرم نگه داشــتن بدن باعث 
تعــادل گردش خون و در نتیجه تاثیر 
مثبت بر عملکرد قلــب، مغز و کلیه 

شــده، منافذ پوســت را بسته و مانع 
انقباض رگ ها  شوید. 

-  دفع الکتریسیته ساکن
نخ و پشــم بکار رفته در لحاف 
کرســی الکتریسته ســاکن بدن شما 
را دفــع کرده و باعــث ایجاد آرامش 

بیشتری در شما می شود.
-  تنظیم قند خون

گرمای کرســی ســودا و بلغم 
اضافــه بدن شــما را کاهــش داده و 
عملکرد لوزالمعده را بهبود و در نتیجه 

موجب تنظیم قند خون می شود.
-  تقویت حافظه

با گرم شدن بدنتان خون رسانی 
به بدن را سرعت بخشیده و در نتیجه 
فعالیت های مغزی را بالا برده و حافظه 

خود را تقویت کنید.
-  جلوگیری از کیست های 

بلغمی
خانمها با گرم نگه داشــتن بدن 
ترشحات هورمونی بدن را در متعادل 
کــرده و مانع از ایجاد کیســت های 

بلغمی در رحم شوند.
مشــکلات  کاهــش    -

پروستات 
آقایــان با گرم نگه داشــتن بدن 
خود سردی پروســتات را دفع کرده 
و احتمال ابتلا به سرطان پروستات را 

کاهش می دهند. 
از  -  دفــع مــواد زائــد 

سلول های بدن
بــا گرم نگه داشــتن بدن، خون 
گرم شده و عروق گشادتر می شوند.
در نتیجه خونرســانی به اعضای بدن 
راحت تر صــورت گرفته و مواد زائد 

از سلول ها و بافت ها خارج می شود.

گروه  بهداشت و سلامت- سفره 
و خوراکی های شــب یلدا در فرهنگ 
ایرانی اهمیت زیادی دارند که معمولاً 
شــامل دسر مخصوص شــب یلدا و 
غذاهای ســنتی که از میوه های پاییزی 

و زمستانی تهیه می شوند.
آش کدو حلوایی

شــما می توانید یک کدوحلوایی 
برای شب یلدا بخرید و با آن انواع دسر، 
آش، کیک کدو حلوایی بپزید، آش کدو 
حلوایی برای شــب یلدا بسیار مناسب 
اســت و خوردن آن، به حفظ سلامت 

بدن در فصل زمستان کمک می کند. 
آش لبو

آش لبو گزینه مناسبی برای منوی 
شــام شب یلدا و از غذاهای محبوب و 
سنتی زمستانی در ایران است، مواد لازم 
آش لبو یا آش چغندررا لبو، رشته آش، 
حبوبات، سبزی معطر، پیاز، نعناع داغ و 

کشک تشکیل می دهد.
آش انار

آش انار غذای بسیار مناسب برای 
شــب یلدا و دورهمی است. این آش 
در نقاط مختلف کشــور تهیه می شود 
و در رســپی آن انواع حبوبات یا بلغور 
وجود دارد ولی در رســپی شــیرازی 
ایــن آش از لپه و خرده برنج، ســبزی 
 آش، رب انــار، آب انار و...اســتفاده 

می شود.
سالاد انار

شــما می توانید انواع برنج های 
مخلــوط بدون گوشــت مثــل لوبیا 
پلو بدون گوشــت، عــدس پلو بدون 
گوشت،سبزی پلو و... را بپزید ودر کنار 

آن از سالاد انار استفاده نمایید. 
کشمش و نخودچی

به جای تهیه آجیل می توانید برای 
شب یلدا کشمش و نخودچی بخرید، 
حتی می توانید خودتان در خانه نخود 
بو داده تهیه کنیــد، نخود بو داده یکی 
از خوراکی های شــب یلــدا که اتفاقا 
طرفداران زیادی نیز دارد، برای تهیه آن 
لازم است ابتدا نخود را در آب و نمک 
 جوشانده و سپس، بر روی حرارت تفت 

دهید.
میوه های خشک

میوه های خشــک هــم به عنوان 
تنقلات و آجیل شــب یلدا اســتفاده 
می شــوند. انواع میوه خشک را قبل از 
شب یلدا خودتان تهیه نمایید که برایتان 
پرهزینه نباشــد، میوه خشک علاوه بر 
مــزه بی نظیری که دارنــد، با خواص 
فراوان خود، سیســتم ایمنــی بدن را 
تقویت کرده و از ابتلا به سرماخوردگی 

جلوگیری می کنند.
برنجک

خوردن برنجک یــا برنج بوداده 
در شــب یلدا لذت فراوان دارد و ما را 
بــه یاد خانه مادربزرگ ها می اندازد، در 
این شــب به جای آجیــل یک ظرف 
برنجک در ســفره شب یلدا قرار دهید 
تا نوســتالژی فوق العاده ای برای همه 

مهمانان باشد.
ذرت بو داده

ذرت بــو داده یکــی دیگــر از 
خوراکی های شب یلدا است، که شما 
می توانید خودتان در خانه در طعم های 
مختلــف پنیری، کچاپ یا نمکی برای 

پذیرایی از مهمانان خود تهیه نمایید.
دسر کدو حلوایی

دســر کدو حلوایی یکی از انواع 
دسرهای خوشــمزه بین المللی است 
کــه در فصل پاییز و زمســتان و برای 
شب یلدا با کدو حلوایی، شکر،چوب 

دارچین، میخک تهیه می شود.
ژله

ژله ها جزو انواع دسر ساده و بدون 
فرهســتند، در شب یلدا کافی است از 
قالب های یلدایی اســتفاده کنید تا هر 
ژله ای را که می خواهید به شــکل انار 
یا هندوانه یلدایی درست کنید و جای 
شیرینی و هندوانه را در سفره شب یلدا 

پر نمایید.
کیک شب یلدا

اگر مــواد تهیه کیک مثــل آرد، 
روغن، شــیر، تخم مرغ و... را در خانه 
دارید، یــک کیک انار یــا کیک کدو 
حلوایی آسان برای شب یلدا تهیه کنید.

به گفته یک روانشناس تربیتی، جوان امروز فیزیکی برای ما و روانی برای شبکه های اجتماعی است. 
به همین دلیل جوان ما نمی تواند مثل نسل قدیم از سنت باستانی شب یلدا لذت ببرد؛ اما والدین می توانند کاری 

کنند تا جوان حداقل شب یلدا در کنار خانواده بماند.

بهداشت و سلامت

نسل جدید در مرزهای تلفن همراه زندانی شده است؛

دورهمی یلدا، شبی برای 
بهبود سلامت روان

فریـده پنـاه

به بهانه یلدا از فواید کرسی بهره مند شوید

 »شب یلدا بهانه ای است برای اینکه روحمان را به روح فرزندانمان نزدیک تر کنیم تا روانمان 
تعامل بیشتری داشته باشد و تجربه دوپامین واقعی را به جای دوپامین فیک داشته باشیم.«

رنگین شدن سفره شب یلدا با 
خوراکی های سالم و خوشمزه

همسر عزیز؛
فرشاد جان ممنونم که هستی،

قلباً دوستت دارم
از طرف همسرت طاهره

همسر عزیزم؛
یلدایت مبارک همراه همیشگی من

از طرف مینا

زیبایی یلدا به تولد توست،
تولدت مبارک محمد جانم

از طرف همسرت زهرا

علی جان،
تو آدم خوب روزهای منی، دوستت دارم

 از طرف الهه

محمد جان؛
 بهترین هدیه الهی داشتن برادر خوبی

مثل توست
از طرف خواهرت فرانک

پدر و مادر عزیزم؛
سالگرد ازدواجتان مبارک

از طرف پریا

پیام های خصوصی کیشوندان
رایگان44424999
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