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درمانگاه

اضافه وزن سبب درد های استخوانی نیز می شود

       شـهروند: بانویـی سـی وهفت سـاله هسـتم. مدتـی  اسـت 
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کـه درد شـدیدی در اسـتخوان سـاق پاهایـم دارم. دردش تیر 

می کشـد، اوج می گیـرد و کـم می شـود ، دوبـاره همیـن رونـد 

تکـرار می شـود. به ویـژه هنگامـی کـه در حـال اسـتراحت 

هسـتم. بیـماری خاصی ندارم و چربی و قند خونم هـم طبیعی 

اسـت. لطفا راهنمایی ام کنید.

  اگـر دربـاره وضعیـت کار و وزنتـان می گفتیـد بهـتر می توانسـتم 

راهنمایی تـان کنـم. بعضـی کارهـا فشـار زیـادی را بـه پاهـا وارد 

می کننـد و زمینه سـاز بیماری هـای مختلـف  هسـتند. همچنیـن 

اضافـه وزن هـم می توانـد عامل دردتان باشـد. درهر حـال مهم تریـن بیماری هایی 

کـه می توانـد سـبب درد سـاق پـا شـوند، فشـارآمدن بیـش از حد روی سـاق بـه علت 

کار زیـاد، اضافـه وزن، بیـماری دیسـک کمـر کـه سـبب فشـار روی عصب سـیاتیک 

می شـود و زانو هـای پرانتـزی و ضربـدری اسـت. پیشـنهاد می کنـم کار خـود را 

کمـتر کنیـد و زیـاد نایسـتید، در صورتـی کـه دردتـان تخفیـف پیـدا نکـرد، بایـد بـه 

پزشـک مراجعـه کنیـد.

       شـهروند: پسری سی سـاله هسـتم. بیسـت  روز است که دسـت راستم از آرنج 

درد می کنـد. نه مشـکل اعصـاب و نه بیـماری خاصی دارم، فقـط و فقط درد دارم.

سـابق بـر ایـن می توانسـتم تـا ٣٠یا۴٠کیلـو بـار را از روی  زمیـن بلنـد کنـم، امـا 

الان بـه زور می توانـم ١۵کیلـو را هـم بلنـد  کنـم. علـت این درد دسـتم چیسـت؟

بـا توضیحـات کمـی که از خودتـان ارائه کردید، دو بیماری برای شـما مطرح اسـت،

آرنـج تنیس بـازان، آرنـج گلف بـازان. هر دو بیـماری ناشـی از فشـار کاری زیاد روی 

آرنـج اسـت. بهتر اسـت برای تشـخیص و درمـان به پزشـک مراجعـه کنید.
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نسخه ای برای رهایى از فراموشى

امیرمقدم

 فراموشـی یا زوال عقـل جزو بیماری هایی اسـت که این روزها دامن گیر خیلی ها شـده  

اسـت. اگرچـه هنـوز علت مشـخصی بـرای آن پیدا نشـده اسـت، امـا می توان بـا برخی 
تدابیـر پیشـگیرانه از آن جلوگیـری یا روند ابتـلا به آن را کند کرد. در کتـاب طب الرضا(ع)

دراین بـاره توصیه هایی شـده  اسـت که در ادامـه برخی از آن هـا را می خوانیم.

براسـاس مسـتندات طـب  نوین وقتـى میـزان ویتامین ث در بدن کم شـود، رسـوبات و 

مایعـات بـدن زیـاد خواهد شـد، یعنـی رطوبت در مـزاج غلبه می کند و سـبب می شـود 

اعصـاب را سسـتى و رکـود فرابگیـرد. ایـن اتفـاق قـدرت مغـز و حافظـه را به مـرور کـم 

خواهـد کـرد، ازایـن رو بـراى کم کـردن مایعـات و سـوزاندن رسـوبات، افزون بر مصرف 

ویتامیـن ث بیشـتر به موادی نیاز اسـت که اعصاب را تحریک و حـرارت بدن را زیاد کند.

زنجبیـل پـرورده به عسـل ایـن خدمـت را بـه بهترین شـکل برای بـدن انجـام می دهد.

درهمیـن راسـتا درکتـاب طب الرضا(ع) بـرای رهایـی از فراموشـی و کم کـردن حافظه،

توصیـه بـه مـصرف روزانـه سـه قطعـه زنجبیـل پـرورده باعسـل شـده  اسـت؛ همچنیـن 

خـوردن کشـمش به صورت ناشـتا.

زنجبیـل طبـع گـرم و خشـکی دارد. افـزون بـر تقویـت حافظـه، محـرک، بادشـکن و 

مفیـد بـرای سـوءهاضمه، امـراض ریـه، زکام، قولنـج و نفـخ معـده اسـت. کشـمش هم 

در تحریـک اعصـاب و تقویـت آن هـا و تحکیـم عضـلات بسـیار مؤثـر اسـت. ایـن مـاده 

غذایـی خوشـمزه دارای آهـک، منیزیـم، آهـن، منگنـز، پتاسـیم، کلـر، اسیدفسـفریک 

و مقـدار زیـادى قنـد اسـت کـه بیشـتر آن هـا خـوراک مسـتقیم مغـز و اعصاب به شـمار 

می آینـد. کشـمش همچنیـن مـزاج را نـرم، خـون را صـاف و اعصـاب را بیـدار می کند و 

روح را نشـاط و آرامـش می بخشـد.
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حواستان به قطع و وصل شدن گاز باشد

شادفر

 بـا اینکـه علمک هـای گاز مجهـز به سـوپاپ اطمینـان هسـتند و پس از قطـع گاز به طور 

خـودکار مانـع از جریـان گاز پـس از وصـل دوبـاره می شـوند، امـا بهـتر اسـت بـه ایـن 

نکته هـای ایمنـی توجـه داشـته باشـید.

         پس از قطع گاز، شـیر اصلی گاز منزل را ببندید.

         پس از اعلام وصل شـدن گاز برای روشـن کردن دوباره شـمعک آب گرمکن و وسایل 

مجهـز به شـمعک به صورت تک تـک و با نظارت کامـل اقدام کنید.

         اگـر در آپارتمـان زندگـی می کنیـد پـس از اعـلام وصـل دوبـاره گاز، ابتـدا بـه همـه 

همسـایه ها اطلاع رسـانی کنیـد کـه همگـی شـیر اصلـی را ببندنـد و کارهـای یادشـده 

را انجـام دهند.

         توجه داشـته باشـید اگر بدون اطلاع یکی از همسـایه ها که علمک مشـترک دارند،

جریان گاز برقرار شـود، احتمال نشـت گاز از وسایل گازسوز قطعی است.

         اگـر بـه وصـل جریـان گاز از سـوپاپ علمـک آگاهـی کامـل نداریـد، به هیچ عنـوان 

علمک گاز را با وسایل مختلف دست کاری نکنید و از افراد آگاه به این کار کمک بگیرید.

         در صـورت نشـت گاز در نخسـتین اقـدام، شـیر اصلـی گاز را ببندیـد. بـه هیچ وجـه 

جریـان بـرق را قطـع نکنید، زیـرا که باعـث انفجار می شـود. فقـط تهویه طبیعـی ایجاد 

کنیـد که هـمان بازگذاشـتن در و پنجره هاسـت.

         سـعی کنیـد الکتریسـیته سـاکن لبـاس شـخص در محیـط را از بیـن ببرید و تـا آنجا 

کـه امـکان دارد سـاکنان تا رفـع خطر، مـکان را تـرک کنند.

بـرای یک عده  بـه کار بسـتن واژه هـای تحقیرآمیـز، به ویژه 

آن دسـته واژه هایـی کـه اشـاره بـه انـواع معلولیـت دارد و 

فحش هـای عامیانه، کار عادی ای شـده اسـت. این شـیوه 

صحبت کـردن اشـتباه اسـت و توصیـه نمی شـود، ولـی 

پیـش از آنکـه بخواهیـم درباره این اشـتباه بیشـتر بدانیم،

بهـتر اسـت بـه موضـوع مهم تـری توجـه کنیـم؛ موضوعـی 

کـه شـاید عامـل بیشـتر سـوءتفاهم ها در معاشرت هـای 

روزانـه ماسـت. واقعیـت این اسـت کـه در هـر گفت و گویی 

ابتدا بایـد درک کنیم منظور طرف مقابلمان چیسـت. اگر 

درک و دریافت درسـت وجود داشته باشـد، هرچند فردی 

بی ادبانـه بـا مـا صحبـت کنـد، می پذیریم.

هـر کلامـی، ظاهـر و باطنـی دارد کـه در روان شناسـی بـه 

آن فراینـد و محتـوا می گوینـد. بـرای رسـیدن بـه درک و 

دریافت درسـت از گفته های مخاطبمان هم باطن سـخن 

بیشـتر بـه کار می آید، یعنـی ممکن اسـت فـردی به خاطر 

شرایطـی کـه در آن قـرار گرفتـه اسـت (هیجانـی شـده یـا 

اضطـراب دارد؛ بـرای نمونـه سر صحنـه تصـادف اسـت) 

تنـد صحبـت کند، ولـی صحبتش از روی دلسـوزی باشـد.

در ایـن شرایط اگر شـنونده، درک درسـتی داشـته باشـد،

می پذیـرد کـه ایـن سـخن متناسـب بـا روحیـه فـرد مقابـل 

و از روی دلسـوزی اسـت. بنابرایـن گاهـی اوقات سـخنی 

در ظاهـر ممکـن اسـت بی ادبانـه تلقی شـود، ولـی مفهوم 

درسـت و بجایی داشـته باشـد.

 همچنیـن فرامـوش نکنیـم گاهـی افـراد به خاطـر درد و 

رنج هـای روحی و روانـی ای که دارنـد، نمی توانند به ظاهر 

کلام خود تسـلط داشـته باشـند، اما مفهوم حرف هایشان 

درسـت اسـت. خـلاف آن هـم هسـت، برخـی حرف هـای 

زیبایـی می زننـد ولـی صداقتی در آن نیسـت. بهتر اسـت 

ایـن دو را از هـم تفکیـک کنیم.

نخسـتین آورده  روحـی و روانـی، نیکو سـخن گفتن برای 

هـمان فردی اسـت که تمریـن می کند زیبـا صحبت کند.

معروف اسـت که اگـر می خواهید کسـی را ناراحت کنید،

اول باید خودتان ناراحت شـوید. بنابراین بد حرف زدن،

زشـت گویی، تنـدی در گفتـار، هتاکـی و بی حرمتـی، از 

آفت هـای کلام به شـمار می آیـد و تأثیـر اصلـی اش روی 

فـردی اسـت کـه این گونـه صحبـت می کنـد. از سـویی 

جامعه خوب تشکیل شـده از افراد خوب اسـت. سـلامت 

روان اجتماعی هم نشئت گرفته از روان افراد یک اجتماع 

است. اگر منِ مسافر،خوب سخن بگویم، راننده اتوبوس 

و فروشـنده بلیت، پلیس و... هم به نیکی سـخن بگویند،

بی شـک ما یک جامعه سـالم خواهیم داشـت. جامعه ای 

که هر کسـی خودش را در آن مسـئول می داند.

ازهمیـن رو بایـد تمریـن داشـته باشـیم؛ تمریـن اینکـه 

مـن بنـا دارم مؤدبانـه صحبـت کنـم، دروغ نگویـم، ادب 

را رعایـت کنـم. ایـن عادت هـا روی روحیـه مـا تأثیرهـای 

مثبـت زیـادی دارد.

هـر فـردی از یک شـأن و جایـگاه اجتماعـی ای برخـوردار 
اسـت کـه بایـد متناسـب بـا آن، بـا آن هـا صحبـت کنیـم.

پسـندیده نیسـت کـه افـراد بگوینـد ما متناسـب بـا عادت 
و خلق وخـوی خودمـان بـا همـه صحبـت می کنیـم. برای 
نمونـه با فردی که شـأن علمـی و اخلاقی او بالاسـت، حتما 
بایـد در سـخن گفتن احـترام، ادب و تواضـع را رعایت کرد.

خداوند در قرآن کریم، سـوره بقره نیز دررابطه با زیباگویی 
می فرماید: با مردم (به زبان) خوش سـخن بگویید. سـخن 
زیبـا، نوعـی احترام به شـخصیت دیگـران اسـت. بنابراین 
زیباگویی با هرکسـی و در هر شرایط سـنی سبب می شود 

کـه گوینده، جواب مناسـب بشـنود.
البتـه توجـه داشـته باشـیم کـه دورویـی بـا درنظرگرفـتن 
موقعیت افراد در سـخن گفتن فرق دارد. ما با هر شـیوه ای 
که صحبت می کنیم، پرواضح اسـت کـه وقتی می خواهیم 
بـا معلمـمان صحبـت کنیـم بایـد مؤدبانه تر باشـد و بـا پدر 

و مادرمـان محترمانه باشـد و حتـی اوف به آن هـا نگوییم.

حتـما شـما هـم بـا افـرادی کـه قلمبه سـلمبه صحبـت می کننـد 

«از ایـن  روبـه رو شـده اید. آن هایـی کـه بـرای نمونـه می گوینـد؛

سـخن چـه سـود؟» منظـور از نیکـو سـخن گفتن، قلمبه گویـی،

سـخت گفتاری، پیچیـده و سـنگین حـرف زدن نیسـت. منظـور 

حرف هایی هم نیسـت که به دنبال آن شـنونده نتوانـد با گوینده 

ارتبـاط برقـرار کنـد. راحـت و روان حـرف زدن، هنر اسـت. مـا باید 

بدانیـم چگونـه بـا همسرمـان صمیمانـه یـا چطـور بـا دوسـتمان 

راحـت صحبـت کنیم.

بـا اینکـه در جمع نزدیکان لازم نیسـت خیلـی قواعد ادبی را رعایـت کنیم، ولی باید احتیاط هایی هم داشـته باشـیم.

در گذشـته خیلی رایج بود که برای اسـم افراد، پسـوند و پیشـوندهای نازیبـا انتخاب می کردنـد، درحالی که این  کارها 

به دلیـل اینکـه در روحیه افـراد اثر منفی می گذارد، در منابع دینی منع شـده اسـت.

برای زیبا سـخن گفتن این «ممنوع»ها را فراموش نکنیم:

پـس از آنکـه پیـش شرطِ «درک درسـت» را دریافتیـد،

می رسـیم بـه نیکـو سـخن گفتن. واقعیـت ایـن اسـت کـه 

اصـلا کار درسـتی نیسـت کـه حتـی حرف های دلسـوزانه 

و منطقـی را نازیبـا بیـان کنیـم. بایـد یـاد بگیریـم وقتـی 

می خواهیـم حـرف خوبـی بزنیـم، ظاهـرش را هم قشـنگ 

کنیـم. می شـود حـرف خـوب را بـا ادبیـات خـوب منتقـل 

کرد.مـا انسـان ها به طور فطـری به نیکو سـخن گفتن میل 

داریـم، ولـی گاهی ایـن نیـاز فطـری را فرامـوش می کنیم 

یـا نادیـده می گیریـم. برخـی روان شناسـان می گویند که 

بایـد حالت خوب باشـد تا بتوانی حرف خـوب بزنی. برخی 

دیگـر هـم بر ایـن باورند کـه گاهی بـرای دسـتیابی به حال 

خـوب باید رفتـار خوب داشـته باشـی. ولی روان شناسـی 

نویـن می گویـد هـر دو در هـم تأثیر دارنـد، یعنی اگر شـما 

ادای حـرف خـوب زدن را دربیاوریـد حالتـان هـم خـوب 

می شـود؛ چنان کـه مولانـا گفتـه اسـت از محبـت خارهـا 

گل می شـود.در ادبیـات دینی مـان هـم بـه ایـن موضـوع 

توجـه شـده اسـت که اگـر تـرش رو و اخمو باشـیم، مـردم از 

دوروبرمان پراکنده می شـوند، یعنـی خوب صحبت کردن 

سـبب می شـود در جمـع محبوب تـر باشـیم.

از محبت خارها...

هرکه  سخن  نسنجد    از جوابش  برنجد
اگر دنبال اثرگذاری فوری در ارتباطاتمان هستیم، باید نیکو سخن گفتن را تمرین کنیم

سـمیرا شـاهیان|         هنوز صدای آن مسـافر اتوبوس تویگوشـم مانده اسـتکه وقتی دوسـتش را دید، تضادگونه به 

او ابـراز علاقـهکرد و گفت «دیوووونه دوسـتت دارم». بعد از آن همکه حرف هایشـان حسـابیگُل انداخت، صفت ها و نسـبت های 

توهین آمیـزی بـودکـه بـه یکدیگـر می گفتند. آن هـم از روی عشـق! یکی دوتایش حسـابی در خاطرم مانده اسـت؛«پیـاز جان تو 

کـه هنـوز خنـگ خودمی» و «اسـکل زیبا» با خـودم فکرکـردم اگر به قول ایـن دو نوجـوان، چنین حرف هایـی فحش نیسـت، بلکه 

از سرَ علاقـه زیـاد اسـت، اصـلا چـرا بایـد این طور ابـراز علاقـهکنیم. مـا این همه واژه خـوب و احساسـی داریـم، آیا بـا هیچ کدام از 

آن هـا نمی توانیـم عمـق احساسـاتمان را بـا دوسـتانمان درمیـان بگذاریـم؟ بـرایگرفتن جـواب این پرسـش، موضـوع را با دکتر 

سـیدمرتضی اسـحاقی، روان شـناس درمیـان گذاشـتم و او هـم ابتـدا از اهمیـت نیکـو سـخن گفتن و سـپس راه هـای تمریـن و 

ممنوعه هـای ایـن کار برای مـا گفتکـه در ادامـه می خوانید.

سوژه 
 روز

در روان شناسـی مفهومـی به نـام اثرگـذاری فـوری 

داریـم کـه اشـاره بـه ایـن دارد مـا آدم هـا نیـاز داریـم در 

گفت و گوهـا و محاوره هایمان اثرگذاری فوری داشـته 

باشـیم. بـرای نمونـه وقتـی مشـتری وارد مغـازه ای 

می شـود، فروشـنده هم باید در همان زمـان اثرگذاری 

داشـته باشـد تـا بتوانـد محصولـش را بفروشـد. یکی از 

شاخص های اثرگذاری فوری خوب سخن گفتن است.

اگر مغازه داری بهترین کالاها و اجناس را داشته باشد،

ولـی اخـلاق جذب کننده ای نداشـته باشـد، مشـتری 

کمـتر ترغیـب بـه خریـد از او می شـود. ایـن موضوع در 

همـه ابعاد زندگی مـا اهمیت دارد در تجارت، کاسـبی،

اسـتخدامی، خواسـتگاری و.... بنابراین بخش زیادی 

از مـردم داری به خـوب صحبت کردن اسـت تـا آنجا که 

پیامـبر گرامی اسـلام(ص) فرمودنـد: خوش خویی نصف 

دیـن اسـت.(خصال صدوق)

اثرگذاری فوری

دریافت درست

تأثیر سخن نیکو در جامعه

ممنوع استصحبت از روی عادت ممنوع!

تمرین نیکویی

اعتقـاد داشـته باشـیم انسـان ها خـوب هسـتند مگـر خلافـش ثابـت شـود. انسـان ها حـرف خـوب را بهـتر درک می کننـد و 

برنامه ریـزی ذهنشـان این طـور اسـت کـه خـوب را درک می کننـد و بهـتر بـه آن واکنـش نشـان می دهنـد. راه هایـی بـرای تمرین 

نیکـو سـخن گفتن وجـود دارد ازجملـه:

به خود احترام گذاشتن

بـه خودتـان یـادآوری کنیـد خـودم را لایـق 

خوب سـخن گفتن می دانـم. نگوییم فلانی 

حقـش اسـت کـه این طور بـا او صحبـت کنم،

اگـر حقـش هـم هسـت به خاطـر احـترام بـه 

خود خـوب سـخن بگویید. کار خـوب انجام 

بدهیـم و بـه نتیجه، کار نداشـته باشـیم.

هم نشین خوبان شدن

یـی کـه حرف هـای  ز آدم ها ا

بـد می زننـد دوری کنیـد. علـم 

روان شناسـی می گویـد کـه از 

آدم هـای سـمی دوری کنیـد.

خوب آموزش دیدن

در خانواده هـا فضایـی را فراهـم کنیـد کـه 

فرزنـدان هـم حرف خـوب را در آن بشـنوند و 

بـه آن عـادت کننـد. در خانـواده ای که حرف 

خـوب شـنیده نمی شـود، طبیعـی اسـت که 

کودکان هم نمی توانند ادایش را دربیاورند 

و حـرف خـوب بزنند.

به ادبیات مسلط بودن

سـعی کنیـد بـه ادبیـات مسـلط شـوید و بیشـتر کتـاب 

بخوانیـد. خیلـی روی اخبار فضای مجـازی نمی توان 

حسـاب بـاز کرد . اگـر به گشـتن در شـبکه های مجازی 

عـادت کـرده ایـد، گروه هـا و کانال هایـی را انتخـاب 

کنیـد کـه ادبیـات مثبـت را بـه مـا القـا می کننـد کـه ما 

هـم آن هـا را بازنـشر کنیم.

نام نیک

برای فرزندانتان نـام خوب انتخاب کنید، زیرا 

مانند این اسـت که همیشه حرف خوب به آن ها 

می زنید. نیکو سـخن گفتن و نام نیک، حس 

محبت را بـه فرزندانمان القا می کند.

غیبت کردن بی ادبانه صحبت کردن

همراه با توهین و تحقیر صحبت کردن نسبت های ناروادادن

صداکردن افراد با الفاظ زشت و نابجا قلمبه و متلک انداختن


