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درمانگاه

دردهای صبحگاهی با ورزش برطرف می شود

         شـهروند: حـدود دو سـال از شکسـتگى مـچ دسـت چپـم 
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مى گذرد، اما هنوز موقع کار و فعالیت با دسـت، همه انگشتان 

یـا انگشـت کوچـک دسـتم صـدا مى کنـد. آیـا ایـن نشـانه ها 

خطرناک است؟

اگر شکستگى، صاف جوش نخورده باشد و پس از آن هم فیزیوتراپى 

انجام نداده باشـید، درد ادامه پیدا مى کند و اسـتخوان تغییر شکل 

مى دهـد، امـا بـه نظـر مى رسـد اسـتخوان دسـت شـما همان زمـان 

جوش خورده اسـت و شـما باید ورزش هایى براى قوى شـدن دسـت 

انجـام دهیـد. بهتریـن ورزش بـراى مـچ دسـت، کارکـردن بـا خمیر 

یـا ورزدادن حلقه هـاى پلاسـتیکى اسـت. ابتـدا از حلقـه شـل تر شروع کنیـد و بعد با 

نـوع سـفت تر آن تمریـن کنید. بهتر اسـت تا مـدتى کارهایى را که بیشـتر از دسـتتان 

اسـتفاده مى کنید، کـم کنید.

         شـهروند: بیسـت سـاله هسـتم و چنـد هفتـه اسـت کـه صبح هـا هنـگام 

بیدارشـدن از خـواب، اسـتخوان مـچ پا و انگشـتان دسـت و پایـم درد مى کند.

مشـکل چیسـت؟

دردهایـى کـه از آن نـام بردیـد، شـبیه دردهـاى روماتیسـمى هسـتند، امـا دردهـاى 

روماتیـک، ویژگى هـاى مشـخص دیگـرى هم دارنـد. بـراى نمونه، اگر بیش از شـش 

هفتـه طـول بکشـد، هفـت یا هشـت مفصـل را درگیـر کنـد و مفاصـل به صـورت قرینه 

دردنـاک باشـد، مى تـوان احتـمال روماتیسـم را داد. امـا دردهـاى صبحگاهـى 

کـه معمـولا پنـج  تاده دقیقـه طـول مى کشـد، بیشـتر بـه انجـام ورزش هایـى ماننـد 

ریلکسیشـن و یـوگا نیـاز دارد. اگـر بـا ورزش درد تسـکین پیـدا نکـرد، مى توانیـد بـه 

متخصـص مراجعـه کنیـد تـا بـا گرفـتن عکـس تشـخیص قطعـى بدهد.

این توصیه ها را برای سلامتی تان جدی بگیرید(۱)

امیرمقدم

 اصـول طب سـنتی برخـلاف طب نوین بـر پایه پیشـگیری از بیماری هاسـت، نـه درمان 

آن هـا. در کتـاب طب الرضا(ع) توصیه هـای زیادی دراین باره آورده شـده اسـت که عمل 

بـه آن هـا می توانـد تاحـد زیـادی سـلامتی مـا را تضمین کنـد. در ادامـه به برخـی از این 

توصیه هـا اشـاره گذرایـی می کنیم.

         کسـی کـه می خواهـد بـه  آزار شـکم مبتـلا نشـود، نبایـد در میـان غذاخـوردن آب 

بنوشـد؛ چـون رطوبـت بدن را زیـاد و معـده را ضعیـف می کنـد و رگ هاى بـدن بهره لازم 

را از غـذا نمی گیرنـد و غـذا در معـده هضـم نمی شـود.

         کـسى کـه می خواهـد بـه درد اسـافل بـدن (دردهـای پایین تنـه) مبتـلا نشـود 

و از درد بواسـیر محفـوظ بمانـد، هـر شـب مقـدار هفـت دانـه خرمـاى برنیـک (نوعی 

خرمـای باکیفیـت) را بـا کمـى کـره گاوی بخـورد و نیکـو سـت محـل را با روغـن زنبق 

نیـز چـرب کند.

         کـسى کـه می خواهـد از درد مثانـه شـکایت نکنـد، هیـچ گاه نبایـد بـول خـود را نگه 

دارد، هرچند در مسـیر و راه باشـد.

         کـسى کـه می خواهـد حافظـه اش قـوى شـود، صبح هـا بایـد ناشـتا نزدیـک هفـت 

مثقـال زبیـب (نوعـی کشـمش) بخورد.

         کـسى که می خواهد نیروى بیشـترى داشـته باشـد، هر روز باید سـه قطعـه زنجبیل 

بخـورد که با عسـل مربا شـده باشـد و نیـز مقدارى خـردل با غذاى خود مـصرف کند.

         کـسى کـه می خواهـد خـردش نیرومند شـود، هر روز باید سـه دانـه هلیلـه را با نبات 

بکوبـد و میل کند.

         کـسى کـه می خواهـد ناخن هـاى او نترکـد و زرد نشـود و اطراف ناخن هایش سـالم 

بماندT ناخن هایش را باید هر پنجشنبه بگیرد و روز دیگرى را براى این کار اختیار نکند.

         کـسى کـه می خواهـد بـه گـوش درد مبتـلا نشـود، بایـد هنـگام خوابیـدن مقدارى 

پنبـه در سـوراخ گـوش خـود بگذارد.

         کـسى کـه می خواهـد در زمسـتان زکام را از خـود دور ببینـد، بایـد هـر روز سـه لقمه 

از غـذاى عسـل میل کنـد. همچنین نبایـد بوییدن و چشـیدن گل نرگس را در زمسـتان 

بـه تأخیـر بینـدازد. مصرف سـیاه دانه هـم برطرف کننده زکام اسـت.

         کـسى کـه می خواهـد از زکام در تابسـتان درامـان باشـد، هـر روز یک خیـار بخورد و 

از نشسـتن در آفتاب هـم بپرهیزد.
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اصول مشتری مداری و رفتار در کسب وکار

   سـمیرا شـاهیان|                      مشـتری مداری هـر تعریفـی از هـر منظری؛

سوژه 
 روز

چـه دینـی و چـه مهارت هـایکسـب وکارکـه داشـته باشـد،

دنبال یک هدف مشـخص اسـت؛ ایجاد وفاداری در مشـتری 

و تکرار خرید توسط او. اگر مشتری راضی نباشد یا فروشنده،

دروغ تحویلـش بدهـد، در رقابـت تنگاتنـگ کسـب وکارها،

دیگر برنمی گردد و خرید نمی کند. با این توضیح، روشن استکه مشتری مداری 

یکـی از روش هـایکسـب وکار اسـتکـه مهم تریـن دغدغـه آن کسـب رضایـت 

مشـتری اسـت. این رضایت تا آنجا اهمیت داردکه حتی برایش اسـتانداردهای 

مدیریتـی ویـژه ای هماننـدISO1004  تدوین شـده اسـت تا بتوان بـا روش های 

علمـی، رضایتمنـدی مشـتری را اندازه گیـریکرد. البتـه ناگفته نماندکه سـهم 

تجربه هـای افـراد درکسـب و کار بـرای دسـتیابی بـه رفتارهـای اخلاقـی مفیـد،

ماننـد رعایـت انصـاف نیـز بسـیار مؤثـر اسـت. مـا در ایـن مطلـب قصـد داریم به 

رعایت اخلاق، ادب و رفتار نیکو در فضایکسـب و کارها بپردازیم.

نکته 
روز

مستحبات معامله

حلیم بودن

نبایـد در برخورد با مشـتریان به ویژه مشـتریانی 

که امـکان دارد رعایت حال فروشـنده را نکنند،

عصبانـی شـد؛ بلکـه بایـد تاجایـی کـه می شـود 

در رفتار بـا مشـتریان صبور بود.

مشتری را منتظر نگذاشتن

هرگاه خریداری پیدا شد، در همان زمان فروشنده 

کالایش را بفروشد و مشترى را منتظر نگذارد.

عیب را نپوشاند

بـا اینکـه عیبـی در محصـول به طـور آشـکار وجـود دارد، امـا آن عیـب را بگویـد تا سـبب 

ایجـاد اطمینان در مشـتری شـود.

متاع بد را پنهان نکند

ظاهرکـردن متـاع خـوب و پنهان کـردن متـاع بـد مکـروه اسـت. ایـن رفتار سـبب نوعی 

تبلیغـات غلـط و اغوای مشـتری می شـود، طوری کـه انگار سـعی در خـوب جلوه دادن 

همـه کالاهـا دارد (مشـت نمونـه خـروار اسـت)، در حالـی کـه خـلاف واقعیت اسـت. از 

اصول مشـتری مداری، گرفتن ناقصی ها و ارائه جنس بهتر به مشـتری، فرق نگذاشـتن 

بیـن مشـتری ها و کمک بـه نیازمندان اسـت.

از دیـدگاه اسـلام، مشـتری مداری نوعـی ارزش نهادن به 
انسـان و سـعی در برآورده کـردن خواسـته های او بـا تکیـه 
بـر قوانیـن الهـی، حق مـداری و رضایـت طرفیـن معاملـه با 

درنظـر گرفتن انصاف اسـت.

مشتری مداری در اسلام

تعریـف و تمجیـد فروشـنده از کالا ممکـن اسـت اثـر خوبـی نداشـته باشـد و در صورتـی کـه تعریـف فروشـنده از کالا بـا واقعیـت منطبق 

نباشـد یـا در نظـر مشـتری این گونـه جلـوه نکنـد، اعتـماد را سـلب می کنـد. از طـرف دیگـر بایـد بـه مشـتری آگاهـی درسـت داد و او 

را از عیب هـای کالا آگاه کـرد و نبایـد ذهنـش را منحـرف کرد.یکـی از مصداق هـای ایـن اصـل، همیـن شرایـط اقتصـادی فعلـی در 

کشـورمان اسـت. فـرض کنیـد خانـواده ای به دنبال تهیـه جهیزیه برای دخترشـان هسـتند. ایـن خانواده دسـت روی هـر کالایی که 

می گذارنـد، قیمت  هـای نجومـی هـوش از سرشـان می پرانـد. در چنیـن اوضاعـی فروشـندگان نبایـد فقط به سـود خود بیندیشـند 

و حرفـی از کیفیـت بـا مشـتری نزننـد. بـرای نمونـه یکـی از راه های خیانت به مشـتری این اسـت کـه سرویس چینـی بدل و ضعیـف را با 

عنـوان اصـل، امـا قیمـت میانـه بفروشـند و حرفـی از تفـاوت کیفیت  کالاهـای مشـابه در بازار بـه میـان نیاورند و این طـور نشـان دهند که 

زیـر قیمـت خرید یـا بـازار، کالایشـان را عرضـه می کنند.

مسـتحب اسـت فروشـنده در قیمـت جنـس سـخت گیری نکنـد و تقاضـای کسـی کـه بـا او معاملـه کرده و پشـیمان شـده را هـم بپذیـرد. سـودگرفتن غیرمتعـارف از 

مشـتری مکـروه اسـت مگـر اینکـه مشـتری بخواهد کالایـی را برای تجـارت بخرد. از طرفی مسـتحب اسـت فروشـنده سـود را تا حـد نیاز روزانـه کاهش دهـد، اما به 

صفـر نرسـاند حتـی اگـر مشـتری در اضطـرار باشـد.گاهی پیـش می آیـد کـه مشـتری وسـواس زیـادی در خریـد به خـرج می دهـد و بـا اینکـه به نظر می رسـد همه 

جوانـب را سـنجیده اسـت، بـاز هـم به فروشـنده مراجعه می کنـد و قصد تعویـض کالای خریداری شـده یا مرجوع کـردن آن را دارد. صـد البته که در کنـار معیارهای 

مشـتری مداری، خریـدار هـم بایـد اصـول اخلاقـی را رعایـت کند، امـا فروشـنده می توانـد در چنیـن مواقعی بـا بردبـاری  ، رضایـت خریـدار را جلب کنـد. کاری که 

سـبب می شـود همین مشـتری سـخت گیر بـه خاطر اخـلاق خـوبِ مغـازه دار بارهـا و بارها بـرای خریـد برگردد.

در برخـی احادیـث هـم از بی دقتـی عمـدی در وزن کـردن گنـدم و بیشـتردادن آن صحبـت شـده 

اسـت کـه نشـان می دهـد در قوت عـادی مـردم زیاد بـر آن هـا نبایـد سـخت گرفت.خواروبارفروشـی 

کـه حبوبـات بـرای مـردم وزن می کنـد، لبنیاتـی ای کـه شـیر، ماسـت و پنیـر به دسـت مـردم می دهد و 

حتـی طلافروشـی که طلا روی تـرازو می گذارد و به مشـتری می فروشـد، باید حواسـش به خریدار باشـد.

راه و رسـم مشـتری مداری ایـن اسـت کـه  بایـد کفه را بـه نفع مشـتری سـنگین  کرد.

خریدوفـروش کالای خـوب نیـز اصل دیگـری در معامله اسـت. در حدیثی از امام صـادق(ع) به موضـوع اهمیت ارائـه کالای باکیفیت 

به مشـتری تأکید شـده اسـت. ایشـان وجـود برکـت را در خریدوفـروش چیزهای خوب بیـان کرده اند. به راسـتی کـه رعایت اخلاق 

و رفتـار حرفـه ای در کسـب و کار، ظرافت هـای خـودش را دارد؛ یکـی از مصداق هایـی کـه بـرای ایـن اصـل می توان یـادآوری کرد،

فـروش ملـک اسـت. همه مـا ملک های مسـکونی و تجـاری زیـادی را دیده ایـم که در کنـار مزایـای ویـژه، معایبی هم دارنـد. برای 

نمونـه پارک کـردن بیـش  از انـدازه خودروهـای عبـوری یـا سـد معبرهـای مختلفـی کـه مقابـل مغازه هـا می شـود، عیبـی بـرای 

بعضـی از ملک هاسـت، امـا فـردی کـه می خواهـد معاملـه را جوش دهد بـاز هم فقط به سـود خـودش می اندیشـد و بـه هیچ کدام 

از عیـب و ایرادهـا اشـاره نمی کنـد. متأسـفانه توجیـه چنین افرادی این اسـت کـه خریدار از ما نپرسـیده اسـت.

احتـکار در لغـت عبـارت اسـت از نگه داشـتن اشـیا به خاطـر فـروش با قیمت بیشـتر. ایـن عمل حرام اسـت زیـرا سـبب به زحمت افتـادن مردم می شـود که همان مشـتری های 

مـا هسـتند و بـا مراعـات حـال آن هـا را داشـتن مغایـرت دارد. همچنیـن امـام صـادق(ع) از محتکری کـه باعث سـختی مردم شـود، به عنـوان ملعـون یـاد می کننـد.در روایتی از 

پیامـبر گرامـی اسـلام(ص) هم نقل شـده اسـت که ایشـان بـه محتکران امـر می کنند تا کالاهـا را به بـازار سرازیر کنند و بسـیار از ایـن کار آن ها خشـمگین می شـوند و می فرمایند 

بـالا و پایین آمـدن قیمـت را بایـد بـه خداوند واگـذار کرد.یکی از نمونه هـای بارز احتکار که شـاید در خاطـر خیلی هایـمان از دوره بحرانی کرونا باقی مانده اسـت، کمیاب شـدن 

ماسـک سـه لایه پزشـکی و مایـع ضدعفونی کننـده دسـت در آن زمـان بـود. فـرد محتکـر برایـش فرقی نـدارد مـردم در چـه شرایطی هسـتند و با چـه مشـکلاتی دسـت و پنجه نرم 

می کننـد، او فقـط به دنبـال سـود خـودش اسـت. در روزهـای کرونایی سـختی که تا سـال گذشـته مـردم درگیـرش بودند، دائـم از این طـرف و آن طرف خـبر احتکار اجنـاس به گوش 

می رسـید؛ یـک روز کپسـول های اکسـیژن نایـاب می شـد و روز دیگـر ماسـک ها و کالاهـای بهداشـتی. قصـه ای پرغصـه کـه همیشـه بـوده اسـت. بـد نیسـت بدانیـد در اسـفند ۱۳۹۸

یعنـی زمانـی کـه هنـوز مردم ایـران کرونـا را جدی نگرفتـه بودند ۱۲هزار ماسـک  تنفسـی در مشـهد احتکار شـده بود که توسـط مأموران کشـف و تحویل دانشـگاه علوم پزشـکی شـد.

معامله هـا را بایـد مکتـوب کـرد یا شـاهدی بـر آن ها گرفت تـا دچار شـک و مشـکل نشـویم. بنابرایـن اعتماد به 

مشـتری هـم انـدازه ای دارد و بایـد در چارچوب خاصی باشـد تا احتـمال کلاهـبرداری و ضرر از هر دو طرف 

معاملـه برطـرف شـود.  اگـر به عنـوان فروشـنده، رعایـت حـال مشـتری را می کنیـد و اجناسـتان را نسـیه 

می فروشـید، ایـن کار خـوب را بـا یـک بی  دقتی دیگـر ضایـع نکنید. دفـتر حساب داشـتن و ثبت کردن 

اجنـاس فروخته شـده و مبلـغ دریافت شـده، اصـلا بی احترامـی بـه مشـتری نیسـت. ضرب المثـل 

حسـاب حسـاب اسـت، کاکا بـرادر در اینجـا کاربـرد دارد؛ یعنـی در حسـاب و کتـاب حتـی بـا بـرادر 

خـود هـم سـخت گیر باش .

نشان دادن واقعیت ها در معامله

سخت گیری نداشتن در رفتار با مشتری

آسان گرفتن در فروش قوت روزانه مردم

خرید  و فروش کالای خوب

ممنوعیت احتکار

حد و مرز اعتماد به مشتری

کسب و کار
اخلاقه اخلاقه اخلاق ه ره ر ر دایر دای در

نکاتی درباره رعایت رفتار منصفانه و اخلاق  مشتری مداری

افرادی که دارای اخلاق حرفه ای 

هستند، چه ویژگی هایی دارند؟

شـاید برایتان سوال باشـد افرادی که 

ادب در کسـب و کار و اخـلاق حرفه ای 

دارند، چـه ویژگی های رفتاری دارند.

در اینجـا برخـی از ایـن ویژگی هـا را 

برمی شـماریم.

مسئولیت پذیری

         فـردی کـه در کسـب وکار اخـلاق 

حرفه ای دارد پاسخگوست و مسئولیت 

تصمیم هـا و پیامدهای آن را می پذیرد.

چنین فردی سرمشق دیگران و اخلاق مدار 

اسـت و به درسـتکاری و خوش نامی در 

کارش اهمیـت می دهـد. ایـن افراد در 

کسـب وکار گنج پنهان هستند.

رقابت طلبی سالم

         کسـی کـه دارای اخـلاق حرفـه ای 

است، سعی می کند جدی و پرکار باشد.

اعتماد بـه نفس دارد و به مهارت زیادی 

در حرفـه خـود دسـت پیـدا می کنـد و 

سـعی نمی کنـد با هـر روشـی در رقابت 

برنـده باشـد. این گونه افراد خـود قابل 

اعتـماد هسـتند و موجب جلـب اعتماد 

مشـتریان و در نتیجـه محبوبیـت برنـد 

کسـب و کار می شوند.

صداقت

         افـرادی کـه دارای اخلاق حرفه ای 

هسـتند و مخالـف ریـاکاری و دورویـی 

هستند،  به ندای وجدان خود که سرمنشأ 

رعایـت اخلاق اسـت گـوش می دهند و 

در همـه حـال بـه شرافتمنـدی توجـه 

می کنند و شـجاع و باشـهامت هستند.

احترام به دیگران

         ایـن افراد به حقوق دیگران احترام 

می گذارنـد و فقط منافع خـود را مرجع 

نمی دانند.

احترام به ارزش ها و هنجارهای اجتماعی

     کسـب وکاری کـه بـه ارزش هـای 

، بی شـک  شـد یبنـد با عـی پا جتما ا

ی خـود را روی  محصـولات تولیـد

حیوانات آزمایش نمی کند. همچنین 

در فراینـد تولید و دفع زباله های خود 

محیط زیسـت را در نظـر می گیـرد.

احترام به دیگران

         اگـر کارآفرینـان و مدیـران یـک 

کسـب وکار ایـن ویژگـی را داشـته 

باشـند می تـوان مطمـئن بـود در 

شرایط دشـواری چون همه گیری 

کرونـا، رکـود اقتصـادی، کاهـش 

فـروش و مـواردی از ایـن دسـت 

نهایـت تـلاش خـود را می کننـد تـا 

هـم مـردم در تنگنـا قـرار نگیرنـد و 

هـم نیـروی انسـانی خـود را اخـراج یا 

تعدیـل نکننـد.

در احادیثی نیز غـش در معامله و مخلوط کردن 

چیزی در میان جنس فروخته شـده به  طوری که معلوم 

نباشد، نهی شده اسـت؛ زیرا نوعی کلاهبرداری محسوب 

می شـود. غش در معامله مانند فروختن روغن زردی است 
که آن را با پیه مخلوط کرده اند. پیامبر گرامی اسـلام(ص)

فرمودند: از ما نیسـت کسـی که در معامله با مسلمانان غش 

کنـد یا به آن ها ضرر بزند یا تقلـب و حیله کند و هر که با 

برادر مسـلمان خود غش کند، خداوند برکت روزی 

او را می بـرد و راه معاش او را می بندد و او را به 

خودش واگذار می کند.

ممنوعیت غش در معامله

طرح: علیرضا پاکدل / شهرآرا


