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توصیه های طب ایرانی برای درمان سرفه
سرفـه عارضـه ای اسـت کـه ممکـن اسـت خشـک یـا خلـط دار باشـد. اگـر 

سرفـه خشـک باشـد، می توانیـد از دم کـرده گل ختمـی یا عنـاب یا گل 

پنیـرک اسـتفاده کنیـد. با مصرف روزی یـک یا دوبـار از این دمنوش 

و همچنیـن چرب کـردن بینـی بـا روغـن بنفشـه می توانیـد ایـن 

سرفه هـا را کنـترل کنید.بـرای سرفـه خلـط دار نیـز می توانیـد از 

دمنوش آویشن اسـتفاده کنید. این دمنوش را به تنهایی و مخلوط 

بـا زوفـا و بابونـه می تـوان دم کـرد کـه در حالـت دوم بهـتر اسـت بـا 

عسـل شـیرین شـود.در بسـیاری از موارد با به کارگیری این روش ها 

از مـصرف داروهـای شـیمیایی بی نیـاز می شـوید.

۲شنبه
۱۴۰۱ دی  ۲۶
۲۳جمادی الثانی۱۴۴۴
۳۸۵۹ شـــــماره 

درمانگاه

قوزکردن مشکلی شایع در بین دختران است

         شـهروند- پـسری هفده سـاله هسـتم و در هفتـه پنـج روز، روزی 
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یک ساعت ونیم فوتبال تمرین می کنم. با این همه استخوان های 

پایـم خیلـی درد می کنـد، طوری کـه وقتـی بـه آن ها دسـت می زنم 

درد می گیرنـد، انـگار بـه جایـی خـورده باشـند. قـوزک پایـم هـم 

همین طور. افزون بر این، بعد از دویدن هم ساق پاهایم ورم می کند 

و درد می گیـرد. دکـتر گفت به دلیـل ضعیف بودن عضـلات پاهایم 

ایـن اتفـاق می افتد. توصیه کرد که بدن سـازی بروم. می خواسـتم 

بدانـم آیـا رفـتن بـه بد ن سـازی می توانـد برایـم مفیـد باشـد و ایـن 

درد برطرف شود؟

 اگـر ظاهـری طبیعی و قـد و وزنی متناسـب دارید، مشـکلتان کمبودهای تغذیـه ای قبل و 

بعـد از تمرین اسـت؛ چون کمبود برخی مـواد غذایی و ویتامین ها می توانـد چنین حالتی 

در فـرد ایجـاد کنـد. در صورتی کـه لاغر هسـتید یـا بعـد از تمریـن احسـاس درد می کنید،

بایـد تمرین هایـی تخصصـی برای مشـکلاتتان انجام دهید. درضمن مشـکل شـما را تنها 

بـا بررسـی و معاینه بالینـی دقیق می توان تشـخیص داد و بـرای آن درمـان تجویز کرد.

         شـهروند-دختری سی سـاله هسـتم. شـانه هایم خمیده به طرف داخل اسـت و 

کمـی قـوز در قسـمت پشـتم دارم. آیا راهی هسـت که این مشـکلم را برطـرف کنم؟

خمیدگـی شـانه ها بـه طـرف داخـل، یکی از مشـکلات رایـج بین دخـتران و بانـوان ایرانی 

اسـت کـه به طـور معمـول از سـنین بلـوغ و به  دلیـل خجالت کشـیدن از تغییـرات رشـدی 

در بدنشـان و خم شـدن به سـمت جلـو ایجـاد می شـود. متأسـفانه کمـتر والدینـی بـه این 

موضـوع دقـت می کننـد و نحـوه درست نشسـتن و ایسـتادن را بـه فرزندشـان آمـوزش 

می دهنـد. در صورتی کـه در معاینـه بالینـی بتوانیـد کتف هـای خـود را به سـمت عقـب 

بدهید و مشـکلی در قفسـه سـینه تان نداشـته باشـید و بتوانید آن ها را طبیعی نگه دارید،

طـول درمـان برایتـان کوتـاه خواهـد بود، ولـی اگر بـا نگه داشـتن شـانه به سـمت عقب در 

قفسـه سـینه تان احسـاس کشـیدگی کنید، طول درمان بیشـتر خواهد شـد. به طور کلی 

بایـد گفـت طـول درمـان به چنـد عامـل ژن، سـن و جنـس بسـتگی دارد. مدت درمـان هم 

بیـن سـه ماه تـا یک سـال خواهـد بود کـه حتـما بـا انجـام حـرکات و تمرین هـای اصلاحی 

درمان پذیر اسـت.

تیک 
سلامتی

جادوی کلمات
استفاده از نام ها و صفت های پسندیده درتعاملات روزانه مان اثر خارق العاده ای دارد

معصومـه متین نـژاد |                «جااااااانـم! قربونـت بشـم؛ منـو صـدا زدی؟»،«هـا! چـی می گـی؟ دارم می شـنوم.» و «چیـه بـاز؛ چـی می خـوای؛ صـدا ت رو انداختـی تـو سرت؟» این هـا سـه پاسـخ متفـاوت به 

سوژه 
 روز

یک موقعیت یکسـان از «صدا زدن» اسـتکه صدالبته لحن و نوع واژه هاییکه طرف اول گفت وگو انتخاب می کند هم در آن ها متفاوت است.

دربـاره بـار عاطفـی و معنایـی واژه هـا صحبـت می کنیـم. واژه هاییکـه روزانه بارهـا از آن ها اسـتفاده می کنیم، بـدون آنکه متوجـه اثر مثبت یـا مخرب آن ها بـر یکدیگر باشـیم. دربین همـه جمله ها 

و عباراتـیکـه روزانـه در بینـمان ردوبـدل می شـود،«صـدا زدن» هـا چه بـا نام و چـه بـا القـاب، پرکاربردترین واژه هایی هسـتندکـه مـا از آن هـا اسـتفاده می کنیم.بنابراین خیلی مهم اسـتکـه نگاه 

آگاهانه تـری بـه ایـن مسـئله داشـته  باشـیم و از اثـریکـه برکیفیـت تعامـلات روزانه مـان دارد، مطلـع  باشـیم. موضوعـیکـه امـروز می خواهیـم بـا کمک دکـتر زهـره معینی، روان شـناس و مشـاور 

خانـواده، دربـاره آن قـدری بیشـتر با هم حـرف بزنیم.

صدای 
مشاور

من می توانم مالک سرنوشت خودم باشم
               تاحـالا بـا خودتـان فکـر کرده ایـد کـه چـرا گاهـی نمی توانیـم تصمیـم 
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درسـتی بـرای زندگی مـان بگیریـم؟ مـا آدم هـا روزانـه ده ها و شـاید هم 

صدهـا تصمیـم مختلـف بـرای زندگی مـان می گیریم که برخـی از آن ها 

سـاده و کم اهمیـت هسـتند؛ ماننـد اینکـه امـروز چه لباسـی بپوشـم یا 

چـه غذایـی بخـورم؟ تصمیم هایـی کـه تأثیـر زیـادی روی زندگی مـان 

ندارند. برخی هم تصمیم های مهمی هسـتند که زندگی و سرنوشـتمان 

را می سـازند، مانند انتخاب رشته، شغل و ازدواج.

واقعیـت ایـن اسـت کـه تصمیم گیـری امـری مهـم و اساسـی در زندگی 

همـه ماسـت و موفقیـت یـا شکسـت مـا هـم ارتبـاط زیـادی بـا همیـن 

تصمیم گیری هـا دارد. از آنجایی کـه تصمیم گیـری چیـزی نیسـت کـه بتـوان آن را از روی 

عـادت انجام داد، نیازمند افکار هوشـمندانه، دقیـق و توانایی پیش بینی پیامدهاسـت.

بـرای همیـن گاهـی به ویـژه در شرایـط سـخت و حسـاس احسـاس می کنیـم نمی توانیم 

درسـت بـرای زندگی مـان تصمیـم بگیریم.این موضـوع معمولا یـا به علت ازدسـت دادن 

اعتماد به نفس در شرایط سـخت و بحرانی اسـت یا به دلیل تصمیم های اشـتباهی اسـت 

کـه در گذشـته گرفته ایـم و نمی توانیـم بـه خودمان اعتـماد کنیم. مسـئله ای کـه درنهایت 

سـبب بروز شـک و تردید در ما می شـود و احسـاس می کنیم که دیگر قدرت تصمیم گیری 

نداریـم. بـه ایـن مهارتـی کـه کمبـود آن در اینجـا احسـاس می شـود، می گوینـد مهـارت 

تصمیم گیـری؛ یکـی از مهارت هـای چندگانـه زندگی کـه بایـد همـه آن را فرابگیریم.

انواع تصمیم  هایی که از آن ها استفاده می کنیم

در ایـن نـوع تصمیم گیـری عواطـف و هیجانـات      تصمیم گیری هـای احساسـی:

هسـتند کـه نقـش تعیین کننـده دارنـد. در آن خـبری از آینده نگری نیسـت، پـس طبیعی 

اسـت کـه عواقـب و مشـکلاتی را به دنبال داشـته  باشـد.

         تصمیم گیری هـای اجتنابـی:برخـی آدم هـا وقتـی در موقعیـت انتخـاب و تصمیـم  

بـرای مسـائل مهـم زندگـی خـود قـرار می گیرنـد، سـعی می کننـد از مسـئله فـرار کننـد.

مـدام امـروز و فردا می کنند و بـا گفتن جمله هایـی مانند «بی خیال بابا! همه چیز درسـت 

می شـه» سـعی می کننـد بـه آرامشـی کاذب و زودگذر دسـت یابند.

         تصمیم گیری هـای تکانـه ای: تکانـه بـه زبـان سـاده، یعنـی هیجـان  زودگـذر و 

شـدید کـه آدمـی را بـه  کاری وامـی دارد. ایـن روش یکـی از خطرناک تریـن سـبک های 

تصمیم گیـری  اسـت کـه ممکـن اسـت عواقـب و پیامدهـای ناخوشـایندی بـرای فـرد و 

اطرافیانـش داشـته  باشـد.

         تصمیم گیری هـای مطیعانـه: ایـن تصمیم گیـری براسـاس انتظاراتـی اسـت کـه 

دیگـران از فـرد دارنـد، یعنـی فـرد خواسـته ها و اهـداف خـودش را نادیـده می گیـرد و 

به راحتـی اجـازه می دهـد تـا دیگـران بـه جـای او تصمیـم بگیرنـد.

         تصمیم گیری هـای منطقـی:سـالم ترین و بهتریـن روش تصمیم گیـری اسـت. فـرد 

سـعی می کنـد براسـاس فکـر و منطـق خـودش عمـل کنـد. به عبـارت سـاده تر انتخـاب 

براسـاس ارزش هـا و دانـش تصمیم گیرنـده اسـت که سـعی می کنـد اطلاعات مـورد نیاز 

را جمـع آوری کنـد، همـه جوانـب کار را بسـنجد، بـه پیامدهـای احتمالـی انتخابـش فکر 

کنـد و درنهایـت تصمیمـی آگاهانـه بگیرد.

یک تصمیم  درست را چگونه باید بگیریم؟

         صورت مسـئله را درسـت و دقیق بفهمید.

          اطلاعـات موردنیاز را جمع آوری کنید.

         گزینه های مناسـب و موجود را بیابید.

         همـه گزینه هـا را ارزیابی و بهتریـن گزینه را انتخاب کنید.

برای بهبود مهارت تصمیم گیری چه باید بکنیم؟

         خودتان و توانایی هایتان را بشناسـید.

         از ارزش های خود و خانواده تان آگاه باشـید.

         همیشـه حقایق را مدنظر داشـته  باشـید، نه آرزوها و امیال شخصی تان را.

         در مواقعی که ناراحت، خسـته یا زیر فشـار هسـتید، تصمیمی نگیرید.

         تمرکزتان را بر حل مشـکل بگذارید، نه بر احساسـاتتان.

         از نـوع و میـزان تأثیر پیامدهای تصمیم تان بر روی دیگران آگاه باشـید.

         اگـر سـابقه تصمیم های اشـتباه داریـد، خودگویی منفی را کنـار بگذارید و با اعتماد 

به نفـس به جلـو بنگرید.

         تصمیم هـای خـود را ثبـت کنیـد. بـا ایـن کار پـس از گذشـت مدت زمانـی خواهیـد 

دیـد کـه هرچنـد گاهـی تصمیم هـای اشـتباهی گرفته ایـد، تصمیم هـای عالـی بسـیاری 

هم داشـته اید.

بچه ها در هیچ شرایطی اجازه صدازدن پدر و مادرشـان 

بـا نـام کوچـک را ندارنـد و حتـی اسـتفاده از واژه تـو 

به جـای شـما. ولی بهتر اسـت کـه همیشـه از صفت های 

پسـندیده ای ماننـد نازنینـم، قشـنگم، خـوب و مهربانـم 

یـا زحمتکـش و قهرمانـم اسـتفاده کنیـم تـا حـس عزیـز 

بـودن و توجـه بـه نـکات مثبت در وجودشـان را بـه آن ها 

منتقـل کنیـم. یادمـان باشـد؛ صـدا زدن پدر و مـادر هم 

ماننـد همسر در محیط هـای مختلـف تفاوت هایی باهم 

دارد کـه بایـد رعایـت کرد، بـرای نمونـه شـما نمی توانید 

پدرتـان را در محیط هـای رسـمی «بابـای مهربونـم یـا 

قهرمانـم» صـدا بزنیـد. احترام آمیـز بـودن لحـن و کلام 

در صـدا زدن یـا صحبـت کـردن بـا والدیـن بیـش از هـر 

نکتـه دیگـری اهمیـت دارد. نکتـه دیگـر اینکـه ایـن مـا 

هسـتیم کـه شـیوه درسـت صحبت کـردن فرزندانمـان 

را بـا خودمـان بـه آن هـا می آموزیـم، پـس کسـی غیـر از 

خودمـان را هـم نبایـد دراین بـاره سرزنـش کنیـم.

چگونه 

والدینمان را صدا بزنیم؟

امیدواریـم جـزو آن دسـته ای نباشـید کـه اعتقـاد دارند؛

محبـت در دل اسـت، نـه بر زبان یـا اینکه طـرف مقابل خـودش متوجه 

منظـور مـا می شـود! خیلی هـا صمیمیـت را مجوزی بـرای اسـتفاده از واژه های 

ناپسـند در صـدازدن یکدیگـر می داننـد، درحالی کـه هیـچ اصـل روان شناسـی یـا 

شرعـی و اخلاقـی آن را تأییـد نمی کنـد. این مسـئله وقتـی بـدون درنظرگرفتن سلسـله مراتب 

و محیط هـای مختلـف باشـد، اثر بیشـتری هم دارد. بـرای نمونه اینکـه فرزندی، پدر و مـادرش را با 

نـام کوچک صـدا بزند، نشـانه صمیمیت و رفاقت نیسـت یا همان طـور که همسرمـان را در محیط های 

خصوصـی صـدا می زنیـم، در برابـر دیگـران هـم خطاب قـرار دهیم.

روایـت اسـت که پیامـبر گرامـی اسـلام(ص) تأکید بسـیاری بر نیکـو صـدازدن یکدیگر داشـتند تـا آنجا که 

بـرای کـودکان هـم از کنیـه اسـتفاده می کردنـد تـا همـه یکدیگر را بـا القـاب زیبا و 

محترمانـه صـدا بزننـد. بـرای نمونـه امیرمؤمنان علی(ع) حتـی پیش از 

اینکـه صاحب پسری با نام حسـن شـوند هم با کنیه «ابالحسـن»

خوانـده می شـدند. بنابرایـن، خیلـی مهم اسـت کـه هم نام 

نیکویـی بـرای فرزندانمـان انتخـاب کنیـم و هـم آن ها را 

بـا صفت هـا و لقب هـای پسـندیده ای صـدا بزنیـم 

کـه قسـمت دوم آن بـرای عمـوم مـردم هـم صدق 

می کند، یعنی حتی اگر کسـی اسم مناسبی 

هـم نداشـت، ما او را بـا لقبـی زیبا صدا 

بزنیم.

محبت، هم در دل است 

و هم بر زبان

«بشـین» و «بتمـرگ»»؛ ««بفرمـا»،

مثال رایجی اسـت از اهمیت سـه واژه با بارمعنایی 

یکسـان و بارعاطفـی متفـاوت کـه همـه مـا بارها آن را شـنیده 

یـا از آن اسـتفاده کرده ایـم.«بفرما» بـار عاطفی مثبتی دارد.«بشـین»

خنثی و «بتمرگ» منفی اسـت؛ خلاصه اینکه نمی توان از هر واژه ای برای 

رسـاندن منظورمـان بـه طـرف مقابل اسـتفاده کنیم، بـدون آنکه همـراه با آن 

واژه، مجموعـه ای از احساسـات و مفاهیـم دیگـر را هـم منتقـل نکنیـم. به این 

مسـئله مهـم، نکتـه دیگـری را هم بایـد اضافـه کـرد. تحقیقات پژوهشـگران 

حـوزه زبان نشـان می دهـد؛ واژه هـا در انتقـال مفاهیم تأثیـر ۷درصدی 

دارند و باقی مانـده اثر یک کلام به لحن و زبان بدنمان برمی گردد،

بنابرایـن مهـم اسـت که یـک واژه را حتی درصورت درسـت 

اسـتفاده کردن، چگونه بـه کار ببریم.

واژه ها 
بـار معنایی و عاطفی دارند

جالب اسـت کـه بدانید شـیوه صداکردن همـسر مى تواند 

در میـزان ترشـح هورمون هـاى آرام بخـش یـا اضطـراب زا 

در او مؤثـر باشـد؛ موضوع سـاده اى که ارتباط مسـتقیمی 

بـا سـلامت روحـى و جسـمى و حتـى طـول عمـر همسران 

دارد؛ چراکـه ایـن خطـاب قراردادن هـا جـزو پرتکرارترین 

واژه هـاى زندگـى مشـترک محسـوب مى شـود؛ بنابرایـن 

اسـتفاده از واژه هاى عاشـقانه را همیشـه سرلوحه زندگى 

مشـترکتان قـرار دهیـد. بـرای ایـن منظـور توجـه بـه چند 

نکته ضروری اسـت.

   سـعى کنیـد هنـگام صـدازدن همسرتـان از کلـمات 

مناسـب و متنـوع اسـتفاده کنیـد کـه حـس احـترام را هـم 

بـه او منتقـل کنـد. بـا ایـن کار اعتـماد بـه نفـس او و میـزان 

علاقـه اش را بـه خودتـان هـم افزایـش مى دهیـد.

   درسـت است که این گونه رفتارها را باید از دوران عقد 

شروع کـرد، حالا هـم دیر نیست.شـاید کارتـان ابتدا کمى 

سـخت باشـد، ولی بـا چندبـار تکرارکـردن بـراى هردوتان 

عادى مى شـود. بهتر است با هم قول و قرارهایى بگذارید؛

بـرای نمونه نباید یگدیگر را مسـخره کنید یا به هم بخندید.

   دربـاره واژه هایـى کـه او یـا خودتـان احسـاس منفى 

دربـاره آن هـا داریـد، بـا هـم حـرف بزنیـد. سـعى کنیـد از 

لحنـى آرام و عاشـقانه متناسـب بـا موقعیت هـاى مختلف 

بـراى بیـان حرف ها و صـدازدن همسرتان اسـتفاده کنید.

از تندتنـد حـرف زدن و طوطـى وار اداکـردن ایـن واژه هـا 

هـم به شـدت بپرهیزیـد، چـون هیـچ حـسى را بـه یکدیگـر 

منتقـل نمى کنیـد.

   همسرتـان در مقابـل حرف هـاى عاشـقانه اى کـه 

بـه شـما مى زنـد انتظـار شـنیدن حرف هـاى عاشـقانه 

هـم دارد؛ پـس سـعى کنیـد هم زمـان باهـم از ایـن واژه هـا 

اسـتفاده کنیـد. جـواب «عزیـزم»،«جانـم »اسـت، نـه «هان 

یـا چـى می گـی». این طـورى میـزان توجـه هـردو شـما 

بـه حرف هایـى کـه مى زنیـد و علاقه تـان بـه ادامـه رابطـه 

کلامـى بـا هـم بیشـتر می شـود.

   سـعى کنیـد فرهنـگ لغـت ذهنتـان را گسـترده تر 

کنیـد و حرف ها و کلمات عاشـقانه بیشـترى را یاد بگیرید.

به جـاى ادا درآوردن هـم خـود واقعى تـان باشـید؛ بـا یـک 

نسـخه عاشـقانه، نـه یـک مقلد بى احسـاس.

 حساسـیت هاى همسرتـان را دراین بـاره جـدى بگیریـد و بـا او توافـق کنیـد کـه 

در مکان هـای عمومـى، محیـط کار و مهمانى هـا چگونـه یکدیگـر را صـدا بزنیـد 

کـه سـبب ناراحتى یـا خجالـت هم نشـوید.

شـما در این بخـش کاملا آزاد هسـتید که از هرنـوع واژه  حسى و جنسى 

بـراى یکدیگـر اسـتفاده کنیـد حتـى بـا چاشـنى شـوخى هاى کلامى،

ولى به شرط و شروطی؛ نخسـت اینکه  باید آن را در همان اتاق خوابتان 

جابگذاریـد. دوم آن کـه بـا انتخـاب واژه هـای درسـت و مناسـب سـبب 

رنجـش یکدیگر نشـوید.

در محیـط خانـواده کـه بیشـتر همـسران وقـت مشـترک خـود را در آن 

کـردن  نتیک تـرى را بـراى صدا نیـد فضـاى روما ننـد، مى توا مى گذرا

یکدیگـر داشته باشـید. بهـتر اسـت کـه دراین بـاره هـم بـه توافـق برسـید،

بـرای نمونـه ممکـن اسـت کـه دوسـت داشته باشـد با اسـم دیگری جز اسـم 

شناسـنامه ای اش صدایـش بکنیـد.

   سـه محیـط مهم بـراى صداکـردن همسرتان وجـود دارد که بایـد تفاوت هایی با 

یکدیگر داشـته باشـند، ولی مراقب باشـید کـه افراط و تفریـط نکنید.

محیط عمومى

محیط خصوصى

محیط خانوادگی

نام در دوره جنینی تأکید شـده  اسـت، برای نمونه آخرین برانتخـاب نام بـرای فرزند پیش از تولـد و صدازدن او با آن فرزندپـروری می دانند. چنانچه در دین مبین اسـلام هم حـوزه کـودک و نوجـوان، نام گـذاری را یکـی از مراتـب دارند. این موضوع آن قدر اهمیت دارد که روان شناسـان انتخـاب نـام نیکـو حقی اسـت کـه بچه هـا بر والدینشـان 
اگرچـه نام گـذاری پس از تولـد با آدابی رسـمی هم انجام فرزند حضرت زهرا(س) که سـقط شـد، محسن نام داشت.
«فضـول»،«بـی ادب» یا «خِنگ» صـدا می زنیـد، افزون بر آینـده آن هـا دارد، برای نمونه وقتی شـما بچـه ای را با واژه کـه ما بـا آن بچه ها را صـدا می زنیـم و ارتباط مسـتقیمی با از مسـئله نـام که بگذریم بـه بحث لقب می رسـیم؛ صفتی می شـود تا همـه در جریـان این اتفـاق مهم قـرار بگیرند.

ایـن ویژگـی را دارد و او کم کـم ایـن خصلت اخلاقـی را در بـه او غیرمسـتقیم هـم القـا می کنیـد کـه ازنظـر دیگـران اینکـه اعتـماد به نفـس و عـزت نفـس او را ازبیـن می برید،
نباید دربرابر کار اشـتباهی که بچه ها می کنند شـخصیت جـون صـدا بزنیـم. یادمـان باشـد بـرای تنبیـه، هیـچ گاه کوچولـو یـا واژه هـای احترام آمیـزی مانند علی آقـا و مریم قهرمـان یـا آن هـا آن لقـب را دوسـت دارنـد، مانند فرشـته بـه نفـس را در آن هـا افزایـش می دهـد، ماننـد باهـوش و بنابراین سـعی کنیم بچه هـا را با واژه هایی که حس اعتماد خودش خواهـد  پذیرفت.

این کار اثـر تخریبی زیادی دارد و حس ناامنی و بی ارزش آن هـا را بـا اسـتفاده از واژه های ناپسـند زیرسـؤال ببریم.
بـودن را بـه آن هـا منتقـل می کند.

چگونه 
فرزندمان را صدا بزنیم؟

گفتیـم کـه صمیمیـت بـا بی ادبـی، تحقیـر و تمسـخر متفاوت اسـت. به 

اعتقـاد روان شناسـان، اسـتفاده از لقب هـای ناپسـند بـرای صدازدن 

دیگـران حتـی اگـر دوسـت صمیمی مـان باشـد، بیشـتر از صمیمیت و 

راحتـی، نشـان دهنده حـس خودکم بینـی و افـکار تنگ نظرانـه منفی 

اسـت و سبب احسـاس حقارت و کینه در دل و بروز تنش و واکنش های 

منفی می شـود. این موضوع آن قدر اهمیت دارد که خداوند در بخشـی 

از آیـه۱۱ سـوره مبارکه حجـرات به صراحت مـا را از آن نهی کرده اسـت:

«یکدیگـر را مـورد طعـن و عیب جویـی قـرار ندهیـد و بـا القـاب زشـت و 

ناپسـند یاد نکنید. بسـیار بد اسـت که برکسـی پس از ایمان نام کفرآمیز 

بگذاریـد و آن ها کـه توبـه نکنند، ظالم و سـتمگرند.»
نقل اسـت که رسول گرامی اسلام(ص) وقتی عمویشان، حضرت حمزه(ع)

شـهید شـدند، ایشـان را سیدالشـهدا خواندند و از مردم هم خواسـتند 

کـه عمویشـان را بـا همیـن نـام یـاد کننـد، یعنـی نام هـا و القـاب به جـز 

در زندگـی پـس از مـرگ هـم کارایـی دارنـد و سـبب حـس ارزشـمندی 

یـا بی ارزشـی در فـرد می شـوند. بنابرایـن، نـوع صـدا زدن مـا، افزون بر 

حـس احـترام و ارزشـمندی در طـرف مقابـل، بـه شـخصیت او در برابـر 

دیگـران هـم جایـگاه و ارزش می دهد، پـس نباید بـا تحقیر، تمسـخر یا 

حتی شـوخی، دوسـتی را بـا لقبی ناپسـند آزرد.

چگونه 

دوستمان را صدا بزنیم؟
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چگونه 

همسرمان را صدا بزنیم؟         


