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کوله ای هم  قدوقواره بچه ها

شادفر

 از ویژگی هـای کوله پشـتی اسـتاندارد، ابعاد آن اسـت کـه باید متناسـب با اندام 

فـرد انتخـاب شـود. در هنـگام انتخاب انـدازه کوله پشـتی دقـت کنید بر اسـاس 

نیـاز و متناسـب بـا توان حمـل، آن را انتخـاب کنید. یک کوله پشـتی بـزرگ برای 

کـودک دبسـتانی و یـک کولـه کوچـک بـرای فـرد بزرگ سـال مناسـب نیسـتند.

ویژگی هـای کوله پشـتی مناسـب بـرای کوهنوردی بـا ویژگی های کوله  سـفری،

دانش آموزی و دانشـجویی فـرق می کند. افزون بر این هـا، توصیه های کاربردی 

دیگـری می باید بـرای انتخـاب کوله پشـتی در نظر داشـت که در ادامـه می آید.

         بهـتر اسـت افـراد ریزنقـش از کوله هایـی 

ظریف تـر بـا بنـد کوتاه تـر اسـتفاده کننـد.

         افـراد بلندقـد هـم نبایـد از کوله هایـی بـا 

بنـد کوتـاه اسـتفاده کننـد، زیـرا در ایـن صورت 

کوله پشـتی در جـای درسـتی روی پشـت فـرد 

قـرار نمی گیـرد.

         به تعداد و وزن وسـایلی که قصد حمل آن ها 

را در کوله پشـتی دارید، توجه کنید.

         از ویژگی های کوله پشـتی اسـتاندارد برای 

دانش آمـوزان این اسـت کـه در حالـت طبیعـی بعـد از به دوش انداخـتن، حدود 

سـه سـانتی متر بالاتـر از خط گودی کمـر فرد قـرار بگیرد.

         در زمـان اسـتفاده از کوله پشـتی بایـد انـدازه  بند ها طوری تنظیم شـود که از 

ناحیـه آخریـن مهره کمر شـما کـه به موازات خـط ناف در ناحیه پشـت قـرار دارد،

پایین تر نیاید و سـبب نشـود شـانه ها به سـمت عقـب بروند.

         کوله پشـتی بایـد دارای دو بنـد ضخیـم باشـد و 

نبایـد از بند نازک برای حمل آن ها اسـتفاده شـود.

بند نازک سبب می شود به رگ های خونی و عصبی 

آسـیب وارد شـود. اگـر اسـتفاده از بندهـای نـازک 

ادامـه یابـد، به مـرور زمـان ناراحتی های پوسـتی و 

دردهـای عصبی مزمـن به سراغ فـرد می آید.

         آویزان کردن کوله پشتی از یک سمت به تدریج 

سـبب آسـیب دیدن مهره هـا و کج شـدن انـدام 

شـخص می شـود. ایـن حالت به ویـژه در کـودکان و 

نوجوانان که اندام های درحال رشـد دارند، بسـیار 

آسیب زاسـت؛ بنابراین همه باید شـیوه حمل درسـت کیف و کوله پشـتی مدرسه 

را بداننـد و این اصول سـاده را رعایـت کنند.

         از نکته هـای مهـم در موقع اسـتفاده از کوله این اسـت که تسـمه های آن باید 

متقارن تنظیم شـود. نداشـتن تقارن سـبب به هم خوردن تعادل بدن می شـود.

         عـرض بندهـای کوله پشـتی بایـد دسـت کم پنـج سـانتی متر باشـد و هنـگام 

اسـتفاده روی سـینه قـرار بگیـرد. داخـل بعضـی بندهـا هـم کپسـول هـوا یـا پـد 

مخصوصـی بـرای سـلامتی بیشـتر اسـتخوان های بین کتـف و گردن جاسـازی 

شده است.

         از نکته هـای مهـم در موقع اسـتفاده از کوله این اسـت که تسـمه های آن باید 
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فعالیتتان را در آخر زمستان زیاد کنید

امیرمقدم

«شـباط» نـام آخرین ماه از زمسـتان اسـت که در آن بادهـای مختلفی مـی وزد. ازاین رو،

خـوردن سـیر در آن توصیه شـده  اسـت، چـون در این ماه فشـارخون بالا مـی رود و براى 

حفـظ اعتـدال آن بایـد از خوردنی هایـی ماننـد سـیر اسـتفاده کـرد. خـوردن گوشـت 

پرنـدگان و شـکار هم در این ماه بسـیار سـودمند اسـت، زیـرا هنوز سرمـاى زننده وجود 

دارد و بدن محتاج کسـب حرارت است. ازاین رو، این انرژی باید از میان خوراکى هایی 

مانند گوشـت تأمین شـود.

خـوردن میوه هـاى خشـک نیـز مفیـد اسـت؛ منظـور خشـکباری ماننـد پسـته، بـادام،

فنـدق، گردو و سـنجد اسـت.

بایـد از مقـدار مـصرف شـیرینى در این مـاه کم کـرد. در فصل زمسـتان به ویـژه در اواخر 

آن پوسـت بـدن خشـک و اسـتخوان ها سـخت و پـوک مى شـوند. جریـان خـون نیـز بـه 

مشـکل می خـورد. ازاین رو، امـراض پوسـتی و بیماری هایـی مانند حصبه، روماتیسـم 

زیـاد خواهـد شـد. پیدایـش و زیادشـدن ایـن بیماری هـا معمـولا به علـت اختـلالات 

مزاجی است.

پـس از ماه شـباط، فصل بهار آغاز می شـود که فصـل فعالیت گیاهان و حیوانات اسـت.

ازایـن رو، توصیـه بـه فعالیـت زیـاد و کارهـای سـخت می شـود تا اعصـاب بیـدار، عمل 

تعریـق زیـاد و سـلول هاى مـرده از بدن خـارج شـوند و به دنبال آن، تندرسـتى و نشـاط 

روحی بـرای بدن فراهم شـود.
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گروهی بدرخشیم
باور اینکه به تنهایی نمی توان کاری از پیش برد، انگیزه ما را برای شرکت در کارهای جمعی بیشتر می کند

سـمیرا شـاهیان |                            حتـما شـنیده ایدکـه یـک دسـت صـدا نـدارد. ایـن ضرب المثـل حاکـی از موفقیـت در سـایه اتحاد و همکاری اسـت؛ اتحـاد و همکاری ایکه شـاید در مقایسـه 

سوژه 
 روز

بـا بعضـیکشـورها در بیـن ایرانیـان یعنـی هـمان مردمانیکه درگذشـته در شـغل هایکشـاورزی و دامـداری فعـال بودنـد و روحیه جمعـی داشـتند، خیلی به چشـم نمی آید.

برخـی روان شناسـان معتقدنـدکـه ایرانیـان بیشـتر بـهکارهای فـردیگرایـش دارند. شـاهد ایـن ادعایشـان را هم هـمان مدال هـای طلایـیکشـتی، وزنه بـرداری و تیراندازی 

در مقابـل جام هـای ازدسـت داده فوتبـال و بسـکتبال و... می آورنـد. فـارغ از ایـن موضـوع، ردپـای بی میلـی بـه «کار جمعی» بیـن ایرانی هـا را می تـوان در بسـیاری ازگروه های 

فرهنگـی، اجتماعـی و مجموعه هـای اقتصـادی خـرد و کلان کشـور هـم دید. اما علـت موفقیت هـای فردی بیشـتر در مقابـل موفقیت هایگروهی ما چیسـت؟ شکسـت های 

مالـی پیامـد شراکـت و پیش نرفـتن پروژه هـای علمـی و تحصیلـی در دوره هـای تحصیـلات تکمیلـی می توانـد نمونه هایـی از تجربه هـای تلخ گذشـته باشـدکه تمایـل ما بـهکارگروهـی را از بین 

بـرده اسـت. بـا ایـن همـه،گاهـیکارگروهیکـردن یک انتخـاب نیسـت، بلکه وظیفـه اسـت. موضوعیکـه در مطلب امـروز بـه جنبه هـای مختلف آن و اثـر مثبتـیکه می توانـد در تقویـت روحیه 

جمع گرای ما داشـته باشد، نگاهی انداخته ایم.
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مخصوصـی بـرای سـلامتی بیشـتر اسـتخوان های بین کتـف و گردن جاسـازی مخصوصـی بـرای سـلامتی بیشـتر اسـتخوان های بین کتـف و گردن جاسـازی 

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

شـکی نیسـت کـه ترویـج دادن کار گروهـی از خانـه و خانـواده آغـاز می شـود. بعـد از آن،

رسـانه ها نقش مؤثری در این زمینه دارند تا کار گروهی در مدرسـه، دانشـگاه و جامعه گسـترش 

پیـدا کنـد. بـرای فرهنگ سـازی کار جمعـی در خانـه، مـادر می توانـد از فرزنـدش بخواهـد در 

هـر سـنی بـه کارهـای شـخصی اش بپـردازد؛ ایـن کار می توانـد قـراردادن اسـباب بازی ها در 

سـبد مخصـوص باشـد یـا جمع وجورکـردن اتـاق شـخصی. همچنیـن همـسران هـم بـا کمک 

بـه یکدیگـر می تواننـد فرهنـگ کار گروهـی را بیـن فرزندانشـان جـا بیندازنـد. پیامـبر گرامـی 

اسـلام(ص) خطاب بـه امام علـی(ع) می فرمایند: هرکسـی خدمت کـردن به خانواده خـود را ننگ 

ندانـد، خداونـد او را بـدون حسـاب بـه بهشـت داخـل می کند. نه
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در آپارتمان نشـینی برخـی کارهـا بایـد در محـدوده چهاردیـواری اختیـاری باشـد تـا مزاحمتـی 

بـرای همسـایگان نداشـته باشـد، امـا بعضـی کارهـا هـم بایـد گروهـی و مشـارکتی پیـش بـرود. بـرای 

نمونـه، برگردیـم بـه روزهـای زمسـتانی سـخت امسـال و بـرف اندکـی کـه باریـد، امـا به دلیـل 

بـرودت هـوا چنـد روز زمان بـرد کـه بـرف و یخ بندانـش ذوب شـود. ازجملـه کارهـای گروهی ای 

کـه می توانسـتیم در روزهایـی کـه گذشـت انجـام دهیـم، برف روبـی مقابـل درهـای ورودی 

م و  مان دادن پشـت با ، سروسـا هروهـا یـق پلاسـتیک کشـیدن پنجره هـای را ، عا آپارتمـان

همـکاری در رتق وفتـق کارها در قسـمت های مشـاع بـود. در این  مواقـع باید یک نفر حواسـش 

باشـد اطلاعیه هـای لازم را بنویسـد و بـه تابلـو اعلانـات نصـب کنـد، مثـل اینکـه شـیرهای کولـر 

ننـد در پهن کـردن پـادریِ نم گیـر در جلـو آسانسـور  را ببندیـد. سـاکنان دیگـر هـم می توا

و پاگردهـا همـکاری کننـد. تعبیـه جایـی در باغچـه یـا گوشـه حیـاط بـرای غـذای پرنـدگان 

کـه در روزهـای سرد بـه آن نیـاز فـوری دارنـد و... مصداق هایـی از کار گروهـی در آپارتمـان 

اسـت. در مناسـبت ها و برنامه هـای جمعـی هـم کار گروهـی بیشـتر بـه چشـم می آیـد و جزئـی 

فراموش نشـدنی در یـک سـاختمان اسـت.
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یکی دیگـر از موقعیت هـای اجتماعـی کـه کار گروهـی در آن نمـود دارد، در زمـان بحران ها 

و حـوادث اسـت. به غیـر از سـیل و زلزله و آتش سـوزی، تصادف جزو آن دسـته از اتفاقاتی اسـت 

کـه روزانه در شـهر شـاهد آن هسـتیم. معمـولا برخورد وسـایل نقلیـه با یکدیگـر یا وسـایل نقلیه 

بـا عابرپیـاده، در مکان هایـی اتفـاق می افتد کـه در معـرض دید افـراد جامعه اسـت و می طلبد 

بـرای همیـاری بـا حادثه دیـدگان و همچنیـن، همـکاری بـرای رفـع مشـکل و برداشـتن موانع 

از سر راه سـایر خودروهـای عبـوری، شـهروندان از کار گروهـی در چنیـن موقعیت هایـی دریـغ 

نکننـد. تمـاس با اورژانـس، تمرکز برای یـادآوری جزئیات حادثـه و پاک سـازی صحنه تصادف 

از بقایـای برخـورد وسـایل بـا یکدیگـر بـرای رفـع مزاحمـت خودروهـای عبـوری نمونه هایی از 

کارهایـی اسـت کـه می توانیم بـا کار گروهی به درسـتی بـه آن هـا بپردازیم.
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در مشـارکت های اجتماعـی و فرهنگـی نیـز بایـد کار جمعـی را پررنـگ کنیـم. طرح هـای 

متعـددی در محـلات اجرا می شـود که می تـوان شـهروندان را به مشـارکت در آن هـا فراخواند.

شـوراهای اجتماعـی محـلات، نمونه بـارزی از تقویت مشـارکت های محلی اسـت کـه اعضای 

آن می تواننـد بـا پیشـنهاد پروژه هـای فرهنگـی و عمرانی، نقشـی مؤثر در بهسـازی، نوسـازی و 

متعالی سـاختن محله شـان داشـته باشـند.
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پژوهـش  های زیـادی در زمینه نتایـج مثبت کارگروهی  انجام  شـده اسـت که گواهی 

می دهنـد سرانجـام فعالیـت  و مشـارکت های گروهـی  بهـتر از  اقدامـات فـردی اسـت.

امـا گاهـی مواقـع  از برخـی اعضای گـروه  رفتارهـای بـی تدبیرانه بروز مـی  کند کـه نتیجه 

معکـوس  را بـه همـراه دارد.افـرادی کـه قصـد داریـد در کارهـای گروهـی مشـارکت کنید 

بایسـتی بـه یکـسری نـکات توجه ویژه داشـته باشـید:

      هیچ وقـت و به هیچ عنوان اظهارنظر غیررسـمی نکنید.

      درباره آنچـه نمی دانید، قضاوت نکنید.

      هیچ کس را بابـت هیچ چیز مقصر ندانید.

      سـعی نکنید بیش از اندازه منطقی باشـید. به مسـائل عاطفی هم بپردازید

      اطلاعات شـخصی افراد را برملا نکنید.

      از این فرصت برای تبلیغ محصولات و خدمات شـخصی  اسـتفاده نکنید.

     اگر قصد مشارکت در کارگروهی را ندارید، نگویید «نظری ندارم». در مقابل می توانید 

بگوییـد به چه دلیل اکنون قادر به اظهارنظر یا همراهی نیسـتید.
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بـا اینکه درسـت کردن گروه متحد و یکدسـت مشـکل اسـت، اگـر همـه کارکنان یک 

سـازمان بـرای یـک هـدف مشـترک متحـد شـوند، در برابـر هـر رقیبـی و در هـر زمـان بـه 

موفقیـت دسـت می یابنـد. البتـه ممکن اسـت کارکنان در روزهای نخسـت کمـی گرفتار 

سـختی و کُنـدی در کارها شـوند، امـا پس از یک زمان معقـول انجام همـه  کارها و خدمات 

بهبـود می یابـد و سـازمان پیشرفـت  چشـمگیری می کنـد. ازاین روسـت کـه کار جمعی و 

گروهـی در سـازمان ها و اداره هـا باید نهادینه شـود.
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      افزایش احسـاس ارزشمندی در افراد

      اجـرای کامل برنامه ها

      کاهـش هزینه خدمات

      ایجاد انگیزه و ارزش درونی برای مشـارکت کنندگان

      تقویت احسـاس مسئولیت

      توسـعه بهینه و رفع وابستگی کشور

      افزایش ارزش دانش بومی و انجام امور به شـیوه درسـت
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طبـق مـاده۱۳۲ قانـون مدنـی که چهـره ای از اصل۴۰ قانون اساسـی اسـت،

کسـی نمی توانـد در ملـک خـودش تـصرف کنـد کـه مسـتلزم ضرر همسـایه 

شـود، مگـر تصرفـی کـه به قـدر متعـارف و بـرای رفـع حاجـت یـا دفـع ضرر از 

خـود باشـد .یعنی مالک حـق ندارد در ملکـش تصرفی کند که برای همسـایه 

آسـیب زا شود.

 در کشـورهایی ماننـد ژاپـن، کار گروهـی بخشـی از فرهنـگ 

عمومی اسـت و طبیعتا همان فرهنگ بر شـیوه شـکل گیری 

کار جمعـی در سـازمان ها هم تأثیر گذاشـته اسـت.

کار جمعی یعنی خروجی بیشـتر

در کار گروهـی و جمعـی بـا هـمان تعـداد افـراد و 

بـدون صرف انـرژی و ورودی بیشـتر، خروجـی 

بهـتری خواهیـم داشـت.

گام نخست؛ آموزش

آمـوزش، نخسـتین راهـکار بـرای ترویـج فرهنـگ کار جمعـی اسـت؛ البتـه آموزشـی که 

کاربردی باشـد.

گام دوم؛ تبلیغات

دومیـن راهـکار هـم تبلیغات اسـت. اگـر تبلیغـات محیطی، مسـتمر انجام شـود، اثرش 

را بـر پیکـره جامعـه خواهـد گذاشـت. بـرای نمونـه، در شـهر بیلبوردهایـی نصـب کنیـم 

کـه در آن به جـای تبلیـغ انـواع دمنوش هـا، دربـاره فرهنـگ کار جمعـی توصیه  شـود.

      بی اعتمادی یـا کاهش اعتماد به اعضای گروه

      فرار از پذیرش مسـئولیت در جمع

      ترس از پاسخگویی به تعهداتی که در گروه مشخص می شود
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