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جولـــــــین تــرژر، 

روان شناس و مشاور: 

برايتان پيش آمده كه 
در جمعى حرف بزنيد 
و احساس كنيد كسى به صحبت هايتان 
توجهى نمى كند يــا  بخواهيد از فردى 
درخواست ازدواج كنيد و نتوانيد خوب 
صحبت كنيد؟ يا اينكه پيش مديرتان 
رفته باشيد و درباره موضوعى كه حق با 
شماست با او صحبت كنيد، اما او موافقت 
نكند؟ تمام اين «به دربسته خوردن ها» 

به لحن و نحوه گفتارتــان برمى گردد.
براى همين اگر قصــد داريد مكالمه 

قوى و موفقى داشــته باشيد بايد 
نكته ها و تمرين هاى ســاده اى را 

هميشه مدنظر داشتـــه باشيد 
تا ديگــران تحت تأثير 

قرار بگيرند و شما به 
آنچه مى خـواهيــد 
برســـيد. لازم است 

غيـــــبت نكنيــد، 
منفى گرا نباشــيد، 

كسى يا رفتارى را قضاوت نكنيد، 
عذر و بهانــه نياوريــد، اتهام 
نزنيد، مسئوليت پذير باشيد، 
اغراق آميــز حــرف نزنيد و 
داستان ســرايى هم نكنيد؛ 
اين مــوارد كلام شــما 
را بــــدون ارزش 

مى كنند.
درضمن، اگر كارى 
را انجــام مى دهيد 
كه فوق العاده است 

نبايد آن قدر از كارتان تعريف كنيد كه 
شــكل اغراق يا دروغ به خودش بگيرد. 
پس اگر مى خواهيــد قدرت كلامتان را 
بالا ببريد تلاش كنيد كــه صداقت در 
كلام را فراموش نكنيد، به حرفتان عمل 
كنيد، يعنى فردى باشــيد كه ديگران 
روى حرفتان حساب مى كنند و همواره 
براى مردم خوب بخواهيد. حتم بدانيد كه 
به كار بستن اين موارد به اضافه اينكه تن 
از شما يك سخنران قوى بسازد..و لحن كلام خوبى داشته باشيد مى تواند 
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براى همين اگر قصــد داريد مكالمه 
قوى و موفقى داشــته باشيد بايد 
نكته ها و تمرين هاى ســاده اى را 

هميشه مدنظر داشتـــه باشيد 
تا ديگــران تحت تأثير 

قرار بگيرند و شما به 

غيـــــبت نكنيــد، 

عذر و بهانــه نياوريــد، اتهام 
نزنيد، مسئوليت پذير باشيد، 
اغراق آميــز حــرف نزنيد و 
داستان ســرايى هم نكنيد؛ 
اين مــوارد كلام شــما 
را بــــدون ارزش 

مثبت بودن باوجود مشکلات

با اين توضيحات لابد متوجه شــده ايد كه بخــش زيادى از 
مشــكلاتى كه ما در زندگى داريم از كجــا آب مى خورد؛ «از 
قسمت نميشه فرار كرد»، «سال به ســال دريغ از پارسال»، 
«فقر مى گرده و يقه فقير رو مى گيره» و.... درحالى كه مثبت 
بودن خرجى ندارد. نه براى خودمان و نه براى ديگران. فرض را 
بر آن مى گذاريم كه نمى توانيم از عهده مشكلى بربياييم، چرا 
نبايد بتوانيم با آن مشكل مثبت برخورد كنيم. اشتباه نكنيد؛ 
اسم اين كار كلاه گذاشتن سرخودمان نيست، بلكه به تعادل 

رساندن انرژى هاى پيرامونى است.
حتما اين سخن گوهربار را كه منسوب به اميرمومنان على (ع) 
است، شنيده ايد: «مواظب افكارت باش كه گفتارت مى شود، 
مواظب گفتارت باش كه رفتارت مى شود، مواظب رفتارت باش 
كه عادتت مى شود، مواظب عادتت باش كه شخصيتت مى شود 
و مواظب شخصيتت باش كه سرنوشتت مى شود.» اين همان 
اتفاقى است كه در ضمير ناخودآگاه ما خيلى آرام و خزنده رخ 

مى دهد و ما بدون آنكه متوجه باشــيم گرفتارش مى شويم، 
بنابراين لازم اســت كه از همين امروز تغييرات اساسى را در 

خودمان شروع كنيم.
قبل از آنكه درباره اين موضوع حرف بزنيم،، بد نيســت كه 
زندگى آدم هاى بزرگ، مشــهور و خوشبخت را مطالعه اى 
بكنيد. تفاوت اين افراد با ديگران در داشته هايشان نيست، 
بلكه در نگاه مثبتى است كه به زندگى و دنياى پيرامونشان 
داشــته اند. وقتى اين افراد چيــزى را مى خواهند، به جز 
تلاش و پشــتكار و برنامه ريزى، مدام به خودشــان اميد و 
انرژى مثبت هم مى دهند. اصولا نتوانســتن، نخواســتن، 
خسته بودن، فرصت نداشتن و... در فرهنگ لغت اين افراد 
هيچ معنايى ندارد. يكپارچه انرژى هستند و چنان با شور و 
شوق از كار بزرگ و غيرممكنى كه مى كنند يا مى خواهند 
بكنند حرف مى زنند كه ناخودآگاه شــماى شنونده را هم 

به تكاپو وامى دارند. 

تمرینی برای مثبت بودن

حالا وقت آن رســيده اســت كه براى مثبت بودن و 
انرژى مثبت به ديگران دادن تمرين كنيم. كار سختى 
نيست، فقط كافى است كه بخواهيم و به خودمان هم 
كمى فرصت بدهيــم. در ادامه برخــى از راهكارهاى 
توصيــه شــده دراين بــاره را باهم مــرور مى كنيم.

درهنگام صحبت كردن با ديگــران تنها از لغاتى 
استفاده كنيد كه حس احترام، شادى و موفقيت را در 
آن ها زنده مى كند، به طورمثال به جاى «خدا بد نده» 
بگوييد «خدا سلامتى بده»، به جاى «گرفتارم و وقت 
ندارم» بگوييد «در فرصت مناســبى با شــما خواهم 
بود» و به جاى «خســته نباشــى» بگوييد «شاد و پر 

انرژى باشى».
چرخه گفت وگو با سؤال و جواب پيش مى رود و از 
آنجايى كه يك سر گفت وگو ديگران هستند شما بايد 
بتوانيد ســؤالاتى را بپرســيد كه پاســخ هاى مثبتى 
به همراه دارند، به ويژه وقتى كه طرف مقابلتان عادت 

دارد كه مدام انرژى منفى براى شما بفرستد.
دامنه لغات مثبتتــان را گســترش دهيد. براى 
ايــن كار يك دفترچه يادداشــت برداريــد و جدولى 
بكشيد. سپس لغات يا جملات منفى را كه زياد از آن 
استفاده مى كنيد، بنويســيد و درمقابل براى هريك، 
يك جايگزين مثبت پيدا و از اين به بعد از آن واژه ها 

و جمله ها استفاده كنيد.
 به صورت نمايشــى از كلمــات و جملات مثبت 
درباره خودتان استفاده كنيد. خجالت نكشيد. بعد از 
مدتى همه به اين رفتار و اخلاق شما عادت مى كنند 
و حتم بدانيد كه به خاطر آن و انرژى مثبتى كه از اين 
موضوع به ديگران منتقل مى كنيد از شــما تشكر هم 

خواهند كرد.
 هرشــب عملكرد خودتان را ارزيابى كنيد و براى 
ايــن موضوع براى خودتــان تنبيه و تشــويق درنظر 

بگيريد.
روى لحن كلام و زبان بدنتان هم كار كنيد. وقتى 
از ســد واژه ها گذر كرديد بايد بتوانيد اين احساس و 
انرژى مثبت را در لحن كلام و زبان بدنتان هم ايجاد 

و تقويت كنيد.
عادت كنيد هرروز يك صفحه از اشعار اميد بخش 
ادبى را مطالعه كنيد يا فيلم و ســريال هايى را ببينيد 
كه انرژى مثبت در آن ها موج مى زند. همچنين براى 
معاشرت هم بيشتر به سراغ كسانى برويد كه خودشان 

منشأ نيروهاى مثبت هستند.
دعا خواندن، ذكر گفتن، شكرگزار بودن، مناجات 
كردن، باوضو بودن، به آداب و توصيه هاى شرعى دقت 
داشــتن مانند غيبــت نكردن و حســادت نورزيدن، 
كتاب خــوب خواندن، به موســيقى هاى خوب گوش 
دادن و عطر و بوى خوش استشــمام كــردن، همه از 
راه هاى ايجاد انرژى مثبت اســت كه بايــد آن ها را 

امتحان كنيد.
زندگى جارى اســت و ذات آن تحول و دگرگونى 
اســت. ياد بگيريد كه در برابر آن جبهه نگيريد، چون 
بيشتر رنج مى بريد. در واقع هرچه بيشتر براى كنترل 
زندگى تــان تلاش كنيد بيشــتر عصبــى و مضطرب 
توكل كنيد و بقيه امور را به او بسپاريد..خواهيد شــد. پس دركنار تلاشــى كه داريد به خدا 

آنچه بر زبان جاری می کنیم یا می شنویم خیلی آرام و خزنده ما را تغییر می دهد

معصومه متین نژاد| «تو هم دلت خوشه. چه حالى، 

چه احوالى با اين شــرايط»، «وضعيت بهتر كه 
نشده هيچ، بدترم شده. صبح تا شب بايد بدَوى، 
آخرشــم نُه ات گروى هشــتته»، «نفس مى كشم 
كه نگــن مــرده اس»، «اى بابا! با ايــن ترافيك و 
سروصدا كه ديگه اعصابى براى آدم نمى مونه»،
 «بازار كسادِ و ماهم از بيكارى مگس مى پرونيم»، 
«ما اگه شانس مى داشــتيم، اين حال و روزمون 

نبود»، «هِى، نفســى مياد و ميره، خداروشكر» و 
«ناشكرى نمى كنم، اينم ديگه قسمت منه». قصد 
ندارم آمار و ارقام بدهم و همين «ب» بســم ا... با 
اين جملات منفى، حالتــان را خراب كنم. آن هم در 
روزهايى  كه قرار است شــما با دعا و نيايش با 
خداى خودتان كلى انرژى مثبت بگيريد و حالتان را 
خوب كنيد. كلاهتان را كه قاضى كنيد و با خودتان 
كمى صادق باشيد متوجه منظورم مى شويد؛ چقدر 

از اين نوع جملات در مكالمات روزانه تان استفاده 
مى كنيد يا مى شنويد؟ 

شرايط نامناسب اقتصادى و مشــكلات كارى و... 
سرجاى خودش، كسى منكر آن ها نيست، ولى چرا 
بيشتر ما عادت كرده ايم كه مدام بناليم و غر بزنيم. 
انگار هرچه بيشتر احســاس بيچارگى و ندارى و 
ناتوانى و ضعف بكنيم، كائنات بيشــتر برايمان 
دل مى ســوزاند و با ما راه مى آيد. مسئله اى كه اين 

روزها به قدرى فراگير شده كه بايد به آن به چشم يك 
معضل فرهنگى هم نگاه كرد.اين موضوعى است 
كه سيدرضا آل طه، مدرس دوره هاى موفقيت كه 
سابقه بيش از يك دهه مطالعات فرهنگى و رفتارى 
را در كشورمان دارد آن را تأييد مى كند و درباره 
اين مسئله و چگونگى برخورد با آن توضيحاتى 
را مى دهد كه مطالعه آن به طور حتم براى همه ما 

خالى از لطف نخواهد بود.

مثبت باش

واژه ها و قانون انعکاس

لابد درباره قانون انعــكاس يا بازتاب چيزهايى شــنيده ايد. همان 
قاعده اى كه با پيروى كــردن از آن در بازى هاى دوران كودكى مان 
كلى با آن ذوق مى كرديــم؛ «درصورتى كه مانعــى در برابر امواج 
صوتى وجود داشته باشــد، صدا به همان شــكل دوباره به ســمت 
خود شــما برمى گردد». واقعيت اين اســت كه ما با بــه كار بردن 
جملات مثبت و منفى در طول روز دقيقــا از همين قاعده فيزيك 
پيروى مى كنيم، البته در شــكل بســيار ناآگاهانه آن، چون قادر 
نيســتيم كه درلحظــه بازتابــش آن را در زندگى مــان ببينيم.

اين موضوع به ضمير ناخودآگاه برمى گــردد. وقتى جمله اى را بر 
زبان جارى مى كنيد ضمير ناخودآگاه به دليل آنكه قدرت تحليل 
ندارد آن را به صورت يك كد دريافت مى كند، يعنى فارغ از اينكه 
شــما لحن مثبت و منفى داشته باشــيد يا قصد تحسين و انتقاد، 
ضمير ناخودآگاه شــما آن را ترجمه تحت الفظى و وارد مخزنش 
مى كند، به طورمثال وقتى شــما به كســى مى گوييد: «دســتت 
دردنكنه»، ضميرناخــودآگاه از آن فقط دو واژه درد و دســت را 
دريافت مى كند.به عبارت ساده تر، بازخوانى كه ضمير ناخودآگاه 

شما از اين اتفاق دارد اين است كه با انجام كارى بايد انتظار داشته 
باشيد كه دست شــما درد بگيرد. حالا تصور كنيد بيمار هستيد و 
مى خواهيد به پزشــك مراجعه كنيد. واژه بيمارســتان در ضمير 
ناخودآگاه شــما به مكانى براى نگهدارى بيماران تفسير مى شود 
و بدون آنكه بدانيد بار معنايى منفى را به ذهن شــما القا مى كند، 
درحالى كه اگر به جاى بيمارستان از واژه شفاخانه استفاده كنيد، 
به مكانى براى شفا و التيام درد اشاره كرده ايد كه بار معنايى بسيار 

مثبتى براى ضمير ناخودآگاه دارد. 

۲۲مــرداد ۱۳۹۸
۱۱ ذی الحجه ۱۴۴۰ 
شـــــماره ۲۸۹۷

۳شنبه

Craig  Frazier:طرح

توصیه های کاربردی

براى مواجهه كمتر با سروصدا، تعمير و 
بالانس چرخ گوشت ها و ديگر وسايل كارتان 
را جدى بگيريد و درهنگام كار از گوشى هاى 

حفاظتى استفاده كنيد.
 ساختمان هاى قديمى و نمور براى قصابى 
يا كشتارگاه مناسب نيستند. ساختمان بايد 
مرتب تعمير شود و راه ورودى براى جوندگان 
نداشته باشد. كف ساختمان و ديوارها بهتر 
است از جنسى مانند سنگ و كاشى باشند كه 
راحت تميز و شسته شوند و آلودگى به خود 

نگيرند.
نور كافى (دست كم200 لوكس) براى 
راحتى كاركنان و پيشگيرى از حوادثى مانند 
بريدگى و جراحت با چاقو و همچنين بهتر 

تميزكردن محل ضرورى است.
از تهويه مناسب براى جلوگيرى از ايجاد 
گرماى اضافه و بوى نامطبوع درمحيط استفاده 
كنيد. نصب تورى مناسب برروى در و پنجره ها 
هم به منظور اســتفاده از تهويــه طبيعى و 

جلوگيرى از ورود حشرات ضرورى است.

گوشت ها پس از تحويل در قصابى ها بايد 
در دمــاى كمتر از 2درجه ســانتى گراد در 
يخچال نگهدارى شوند. پس از يخچال هايى 
استفاده كنيد كه ضمن خنك كنندگى خوبى 
كه دارند ظرفيتشــان متناســب با حجم 

گوشتى هم باشد كه نگهدارى مى كنيد.
درمحيط كار مرتب دست هايتان را با آب و 
صابون بشــوييد. درهنگام نگهدارى، نقل و 
انتقال و ذبح دام ها از دستكش سيمى، لباس 
كار مناسب، ماسك، چكمه و عينك محافظ 
اســتفاده كنيــد. بهتــر اســت در هنگام 
قطعه قطعه كردن گوشــت و عرضه آن به 
مشترى هم اين نكات ايمنى را رعايت كنيد. 
درضمن از شست وشــو و ضدعفونى كردن 
روزانه محيط و وســايل و ابزار كار هم غافل 

نشويد.
درصورت ايجاد جراحت و بريدگى سريع 
اقدام به درمان كنيد و تا بهبود ى كامل زخم 
هم از تماس دست با گوشت خام خوددارى 

كنيد. 

درنگاه اول شــايد اين طور به نظر 
برسد كه تنها بيمارى هايى كه از 
دام زنده يا لاشه آن به انسان منتقل 
شودمى تواند سلامت يك قصاب يا 
كاركنان شاغل در كشتارگاه ها را 
به مخاطره بيندازد، درحالى كه طبق 
مطالعات انجام شده؛ در كنار عوامل 
زيان آور فيزيكى، شــيميايى، ارگونوميك 
و بيولوژيك زيادى كه در اين شــغل وجود 
دارد، بيمارى هاى قلبى-عروقى، فشارخون، 

ناراحتى هاى مربوط به غدد لنفاوى 
و برخى سرطان ها مانند سرطان 
ريه و كبد نيز در بين صاحبان اين 

حرفه بسيار شايع است.
صداى زياد ريل هــاى متحرك 
حمل لاشــه در كشــتارگاه ها، 
چرخ گوشت ها و همچنين صداى 
ناشى از ضربات مداوم ساتور جزو 
عوامل زيان آور فيزيكى است كه 
مواجهه طولانى مدت با آن مى تواند 
با كاهش شنوايى همراه باشد كه 

متأسفانه اين كاهش شنوايى برگشت پذير يا 
درمان پذير هم نيست. بد نيست، بدانيد كه در 
انگليس براى قصاب هايى كه با مشكل كاهش 
شنوايى ناشى از كار روبه رو مى شوند، دولت 

مبلغ 5000يورو غرامت در نظر مى گيرد.
قصاب ها به دليل كاركردن با اشيا و وسايل 
تيز و برنده مانند چاقو و ساتور معمولا زياد 
دچار بريدگى و جراحت در ناحيه دســت 
مى شــوند. حتى گاهى خراش هاى بسيار 
ريزى هم كه در پوســت اين افراد ايجاد 
مى شــود زمينه انتقال ويروس و باكترى 
را از گوشــت آلوده به بدن ايجاد مى كند. 

تب مالت، تــب كريمه كنگــو، تولارمى، 
اريزيپلوئيد، ســل پوستى، ســياه زخم و 
عفونت هاى پوســتى با اســترپتوكوك و 
استافيلوكوك نمونه هايى از اين بيمارى ها 
هســتند كه گاه مى تواننــد باعث مرگ 
هم بشــوند. مطالعات پژوهشگران نشان 
مى دهد كه فاضلاب كشــتارگاه ها 400 
برابر آلودگى بيشــترى نسبت به فاضلاب 

انسانى دارد.
معمــولا دســتان كاركنان كشــتارگاه ها 
و قصابى هــا كــه بــا حيوانات و 
گوشت آلوده سروكار دارند، زياد 
زگيل مى زند. زمانى كه خراش ها 
و زخم هاى كوچك روى پوســت 
زياد و رطوبت هم بالا باشد، امكان 
ابتلا بــه اين زگيل هــا چندبرابر 
مى شــود. تمــاس زياد بــا مواد 
شوينده شيميايى در كشتارگاه ها 
و قصابى ها كــه به منظور تميزى 
و ضدعفونــى كــردن محيط و 
ابزارآلات كار اســتفاده مى شوند 
زمينه ابتلا به بيمارى هاى پوستى و ريوى 
زيادى را فراهم مى كند كه هفته هاى قبل 
دراين باره زياد صحبــت كرديم.به همه اين 
عوامل زيان بار شغلى، بايد مسائل ارگونوميك 
اين حرفه را هم اضافه كنيد كه زمينه ابتلا به 
بيمارى هاى اسكلتى-عضلانى را در صاحبان 
اين حرفه نيز فراهم مى كند. كمردرد ناشى از 
حمل نامناسب قطعات بزرگ گوشت و ابتلا 
به سندرم تونل كارپال بر اثر ضربات ناشى از 
خردكردن اســتخوان گوشت و قرارگرفتن 
مچ دست در حالت نامناسب نمونه اى از اين 

مشكلات است. 

حرفه پُرمخاطره يك قصاب

مصیب مالک رئوف
 کارشناس            

بهداشت حرفه ای

ر 
کا

ی 
طبا

ا ا
ب

نکته تکمیلی از امیرجاویدی، مزاج شــناس| در اين حرفه ما با دو مزاج غالب 

روبه رو هستيم؛ صفرا و دم كه به دليل زياده روى صفراها در چيزهايى كه به آن 
علاقه دارند معمولا بعد از مدتى به صفراى بلغم گرفتار مى شوند براى همين 
بيشتر قصاب ها و كاركنان شاغل در كشتارگاه ها كه سابقه كار طولانى دارند، 
معمولا گوشتى و تنومند هستند يا شكم و پهلو دارند. عصبى بودن اين افراد به دليل گرماى زياد 
مزاج و شغلشان يكى از ويژگى هاى رفتارى در آن هاست، براى همين مصرف شربت سكنجبين 
بايد يكى از ميان وعده هاى اصلى و روزانه در اين افراد باشد، همچنين مصرف بيشتر سرديجات 
به ويژه در فصل هاى گرم سال كه حكم آب روى آتش را دارد. كاركردن با وسايل تيز و برنده در 
زمانى كه عصبانى هستند يا غلبه مزاج دارند هم معمولا باعث صدمه و آسيب بدنى زيادى در اين 
افراد مى شود كه توصيه اكيد مى كنيم درچنين شرايطى تا زمانى كه يك دمنوش آرام بخش مانند 
گل گاوزبان يا سنبل الطيب درست و نوش جان نكرده اند، قيد ادامه كار را بزنند. نكته ديگرى كه 
توجه به آن در اين افراد اهميت دارد بحث ريزه خوارى هايى است كه ويژه همين مشاغل است. 
منظورم مصرف تكه هاى كوچك جگر خام، چربى بين گوشتى و دنبلان گوسفند است كه اين 
افراد زياد مصرف مى كنند و باعث ابتلا به بيمارى هاى زيادى در آن ها مى شود و بايد اين عادت 
رفتارى نادرست را ترك كنند. توصيه آخر اينكه اگر مى خواهند از بيمارى كبد چرب كه در بين 
به اندازه و كافى و خوب جويدن غذا غفلت نكنند..صاحبان اين مشاغل زياد ديده مى شود در امان بمانند از انجام ورزش روزانه و تحرك زياد، خواب 

شيوه ارسال سؤالات به صفحه خانه زندگى
پيامــك: 30007289        پيام رسان:09154294580   

ديدن خون در ادرار را جدى بگيريد

 7670...0915-بانــــــــوى
 سى وچهار ساله اى هستم. در ادرارم 
خون ديدم و دفع آن با سوزش بسيار 
همراه بود. البته ايــن اتفاق چندبار 
افتاده است و پزشك آزمايش و عكس 
از كليه ها را برايم تجويز و در نهايت 
دارو نسخه كرد. براى مدتى مشكلى 
نداشتم، اما حالا دوباره همين مشكل را دارم. 
لطفا راهنمايى ام كنيد كه چه كارى انجام بدهم.

دکتر علی رضا حاکمی، ارولوژیست| باتوجه 

بــه اينكه شــما دارو مصــرف كرده ايد و 
هنوز خــون در ادرارتــان مى بينيد حتما 
لازم است كه بررسى هاى بيشترى انجام 
دهيد. افزون بــر آزمايش، تصويربردارى و 
سونوگرافى از كليه ها و مثانه هم ضرورى 
به نظر مى رسد. درصورتى كه از سونوگرافى 
لازم است سى تى اسكن انجام بدهيد..هم پاسخ دقيق و درستى دريافت نكرديد 
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