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بر ما خوش است آنچه مقدر نموده دوست

برای اسـتفاده از نعمت های الهـی باید اصول کلی رعایت شـود. این 

اصول باید معقول باشند؛ یعنی از اسراف، زیاده روی و بی اندازه خرج 

کـردن فاصله داشـته باشـد. دیـن رویه اعتـدال را توصیه کرده اسـت.

بـه طـور مثـال تجمل  گرایـی و اشرافی گـری در خـوردن، آشـامیدن،

مسـکن، پوشـاک و... بـا اصـول اولیه زندگـی ایمانـی تطبیق نـدارد و 

در واقـع ارمغان هـای فرهنگ غلط غربی اسـت.

اگـر اجتماعـی فکر کنیـم، نه فـردی و جامعـه کلان اسـلامی را در نظر 

بگیریـم، همان طـور کـه خانـواده بـه عنـوان یـک مجموعـه اجتماعی 

کوچـک، گاهـی دچـار مشـکل و سـختی ها و برخـی وقت هـا رفـاه و 

آسـایش زدگی ها می شـود، در کلان جامعـه هـم ممکن اسـت شـاهد 

چالش هـا، ضعف هـا، مشـکل ها یـا برخـلاف آن رفـاه، آسـایش و 

خوبی هـا باشـیم.

اسـلام، دنیا را وسـیله آخرت و ابزاری برای رشـد و تعالـی بشر به عنـوان خلیفه خدا روی 

زمیـن می داند، انسـان در ایـن فراز و نشـیب ها باید بـه نعمت هـای کلان خداوند توجه 

کنـد تـا ضعف هـا برایـش درخـور تحمل باشـد، البته درسـت اسـت کـه باید صـبر کنیم،

ولـی اینکـه چطـور ایـن کار را انجـام دهیـم از رسـول خـدا(ص) بیاموزیـم کـه بـه سـلمان 

فارسـی فرمودنـد:«در مسـائل معنـوی بـه بالاتـر از خودت نـگاه کـن و در امور مـادی به 

افـراد پایین تـر از خویـش بنگـر؛ زیـرا اگـر در مسـائل مـادی بـه بالاتـر از خـودت نـگاه 

کنـی، هـمان نعمتـی هم که خـدا به تـو داده را اصلا شـکر نمی کنـی و اگـر نعمت هایت 

را سـپاس نگویـی، خـدا آن را از تـو می گیـرد.» ایـن درحالی اسـت که اگـر بـه پایین تر از 

خـودت نـگاه و شـکر نعمـت کنی، یعنـی به طـور مثال درسـت اسـت خانه نـداری، ولی 

سـلامتی و فرزنـد سـالم داری یـا اینکـه می بینی یـک مشـکل داری، ولی ۱۰ تا آسـایش 

هـم داری، نسـبت بـه آن ۱۰تـا باید شـاکر بـود تا نعمـت زیاد شـود. این طـور عامل صبر 

در مـا تقویـت می شـود و در مقابـل مصیبت هـا و مشـکل ها صابـر می شـویم.

صـبر آن قـدر اهمیـت دارد کـه جایـگاه آن را نسـبت به ایـمان، ماننـد سر بـرای یک بدن 

بیـان کرده انـد، یعنـی همان طور کـه بدن بـدون سر، مرده محسـوب می شـود، در واقع 

ایـمان بی صـبر هم مرده اسـت.

از سـوی دیگـر، صـبر در مسـائل معیشـتی بـه ایـن معنـی کـه از روی ناچـاری تحمل 

می کنیـم درسـت نیسـت، بلکـه اگـر برنامه ریـزی درسـت در مواقـع سـخت و رفـاه 

داشـته باشـیم بـه طـور یقیـن خیلی از ایـن سـختی ها حل می شـود. پـس مهم ترین 

راه اسـتقامت، برنامه ریـزی مناسـب اسـت، البته بـرای همه نمی تـوان در قضیه ای 

ماننـد صبر داشـتن، یـک نسـخه پیچید، زیرا کسـی کـه دارای معرفت بالایی هسـت 

«بر مـا خوش اسـت آنچه  حتـی می دانـد کـه سـختی مصلحـت اوسـت و بـه تعبیـری،

مقدر نموده دوسـت.»

یعنی کسـی که دوسـت امام رضا(ع) اسـت باید خودش را به ایشـان نزدیک کند و همسـو 

نشـان دهـد. اصلا بـا خودمـان بگوییم که همه سـختی های ما نسـبت به سـختی هایی 

کـه اهل بیـت(ع) داشـتند، چقدر اسـت؟  از این رو، ایـن معرفت هرچه کامل شـود به طور 

یقیـن صبر ما در امور مختلف بیشـتر خواهد شـد.

سفیدی مو علت ژنتیکی دارد

     شهروند: این روزها شاهد تبلیغات زیادی درباره محصولات 
پوست ومو درکانال ها و سایت ها و حتی داروخانه ها هستیم 

که برای نمونه تولیدکنندگان آن ها مدعی  هستند می توانند 

سفیدی موها را برای همیشه برطرف کنند. جالب اینکه تأییدیه 

وزارت بهداشت هم دارند، آیا چنین چیزی امکان پذیر است و 

می توان به این تبلیغات اعتماد کرد؟ جدا از این مسئله آیا برای 

رفع سفیدی زودهنگام موها می توان کاری کرد؟

  سفیدی مو علت ژنتیکی دارد و این محصولات نمی تواند تأثیری در 

رفع آن داشته باشد. گاهی بیماری هایی مانند تیروئید و کمبود آهن 

هم می تواند سبب سفیدی موها شود که می توان با برطرف کردن آن ها 

مانع از پیشرفت بیشتر سفیدی موها شد. مصرف برخی ترکیبات مانند داروی پابا 

نیز در جلوگیری از سفیدشدن موها نقش دارند که باید زیرنظر پزشک مصرف شوند.

     شهروند: دوستم برای لاغر شدن صبح ها ناشتا تخم کتان 
و شب ها زیره می خورد. با این روش توانسته ۲۰کیلوگرم کم 

کند. من هم این درمان را شروع کرده ام، ولی یک روز درمیان یا 

۳۲سال دارم با ۱۰کیلوگرم اضافه  یبوست می شوم یا اسهال.

وزن. آیا این اتفاق طبیعی است؟

 تخم کتان برای همه مزاج ها مناسب است و به دلیل اینکه جزو 

موسیلاژهاست، حجم معده را زیاد و فرد احساس سیری می کند،

ازاین رو در درازمدت باعث کاهش وزن خواهد شد. با این حال 

نمی توان تخم کتان را داروی لاغری محسوب کرد. از طرفی چون 

حاوی اسید چرب است، سبب رفع یبوست می شود. به عبارتی چاقی هایی را که با 

یبوست همراه هستند، برطرف خواهد کرد. حواستان باشد؛ مصرف زیاد تخم کتان 

به ویژه اگر نارس باشد، سبب مسمومیت خواهد شد.

خوراکی هایی که نقش واکسن  دارند

غذاهایی که دارای میزان زیادی عناصرغذایی مفید مانند فیبر، انواع ویتامین،

مواد معدنی، آنتی اکسیدان و دیگر ریزمغذی ها هستند، مصرف به اندازه شان 

برای سلامت جسم و روان بسیار عالی  است. این خوراکی ها در پیشگیری از ابتلا به 

بیماری های مختلف هم بسیار مؤثر عمل می کنند. برای نمونه توت با آنتی اکسیدان 

بسیاری که دارد، سبب می شود سلول های آسیب دیده بدن به سرعت ترمیم شود و 

خطر بیماری های قلبی و سرطان ها کاهش یابد یا ماهی های چربی مانند سالمون 

۳ هستند، گردش خون را  و ساردین که سرشار از پروتئین و اسیدهای چرب امگا

بهبود می بخشند. همچنین سبزی های برگ پهنی مانند اسفناج، برگ چغندر و 

کلم و حبوبات و آجیل ها نیز از این دسته  هستند.
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وقتی برق جرقه آتش سوزی می شود

ملیحه ابراهیمی یزدی

آیا  می دانید ۱۰درصد 

آتش سوزی ها ناشی از 

رعایت نکردن اصول 

و نکات فنی در طرح،

اجرای سیم کشی 

برق و جرقه وسایل و 

ماشین آلات الکتریکی 

است؛

برای پیشگیری از این 

نوع آتش سوزی چند 

خطی همراهمان باشید.

در سـاعت هایی 

کـه مصرف برق در 

اوج اسـت کمتر از 

وسـایل برقی به 

صورت هم زمان 

اسـتفاده کنید.

در زمان هایـی که 

از وسـایل برقی 

اسـتفاده نمی کنید 

دوشـاخه آن ها را از 

برق بکشـید.

به هیـچ عنوان با 

کابل بـرق، لامپ ها 

و دو شـاخه ها بازی 

نکنیـد و کابلـی را 

بـدون محافظ وارد 

پریـز نکنید.

حواسـتان به کودکان 

باشـد که با اسـباب بازی 

برقـی نزدیک آب 

نشـوند. حتـما خطر 

تماس آب بـا برق را به 

آن ها آمـوزش دهید.

 قبل از اسـتفاده 

از وسـایل برقی 

از سالم بودن و 

فرسـوده نبودن 

سـیم ها مطمئن 

. ید شو

دسـتگاه های برقـی مانند 

تلویزیـون، رادیـو، ویدئـو، کامپیوتر 

و... را در مکان هایـی جانمایـی 

کنیـد کـه هوا در جریان باشـد. این 

عمـل جلوی  داغ شـدن بیش از حد  

این وسـایل را می گیرد.

کلم و حبوبات و آجیل ها نیز از این دسته  هستند.

ملیحه ابراهیمی یزدی

  خشـونت مهم تریـن دلیـل 

گزارش 
روز

نندگـی غیراصولـی، بـد و  را

ناهنجـار اسـت. گاهـی اوقـات 

فـشردن بـوق ممتد ، انجـام حرکات 

نمایشـی ماننـد لایـی کشـیدن و سـبقت گرفـتن هـای 

غیر اصولی،حرکت با موتور سیکلت در لابه لای خودروها  

کـه ممکـن اسـت منجر بـه برخورد بـا آینـه یا بدنـه خودروی 

در حـال حرکـت شـود، همـه و همـه  باعـث می شـود تـا از کـوره  

در برویـم و  بـا  دیگـر راننـده وسـیله نقلیـه یقـه بـه یقـه شـویم.

کنترل نکردن فشارهای عصبی در زمان رانندگی زمینه برخوردهای 

فیزیکـی، حرکت هـای تهاجمـی و هیجانـی،

فحاشی، اذیت و آزار و ترساندن برخی 

کاربـران ترافیکـی را فراهم می کند.

نندگـی بـا  قـع را ا ر بیشـتر مو د

عصبانیت عواقب تأسف باری 

به بار می آورد.  

«رانندگی می کنید عصبانی نشوید،
عصبانی هسـتید رانندگی نکنید.»

اساس بسیاری از تخلف های 
رانندگی و انجام حرکت های هیجانی 

و خطرناک، اختلالات روانی نهفته 
یا عصبانیت های لحظه ای در زمان 
رانندگی است، مثل سرعت های 

لحظه ای، تغيير مسیرهای ناگهانی،
عبور از چراغ قرمز و...

 پژوهش هـا حاکـی از آن اسـتکـه در سـاعت های اوج ترافیـک، آمـار 

عصبانیـتکاربـران ترافیکی بیشـتر از سـاعت های عادی اسـت.

درگره هـای ترافیکـی عـلاوه بـر آلودگی هـای صوتـی،

آلودگی هـای زیسـت محیطی مثـل گرمـای شـدید هـوا و 

گردوغبـار نیـز واکنش های روانـی متعددی بـه دنبال دارد.

 نتایـج تحقیقـاتکارشناسـان حـوزه ترافیـک گواهـی می دهـدکه 

تصمیم گیـری اشـتباه و بی موقع و بـروز عصبانیت در زمـان رانندگی 

قـدرت و سـرعت واکنـش را در لحظـه تحت تأثیر قـرار می دهد.

ایـن مهـم باعـث می شـود تـا فـرد در زمـان لازم واکنـش 

مناسـبی نسـبت بـه رخـداد ترافیکی انجـام ندهد.

به گزارش معاونت 
پیشگیری از وقوع جرم 

دادگستری خراسان رضوی 
بیش از نیمی از درگیری های 
خیابانی ناشی از مشکلات 
ترافیکی است.

 تنها ۳۰ ثانیه زمان لازم است 

تـا درگیری ۲راننده در یک اتفاق ترافیکی 

به برخورد خیابانی منجر شود.

۳۰ثانیه

٪۵۰

خشمت را قورت بده!
درباره تأثیرات منفی تنش در رانندگی  

دنبال راه حل بگردید خشونت در رانندگی ریشه روانی داردنشانه های خشونت را به خاطر بسپارید

پژوهش هـای زیادی انجام شـده اسـت تا 

ریشـه رانندگـی نابه هنجـار راننـدگان را 

زیـر ذره بین بـبرد. خلق وخـوی رانندگان 

مهم ترین نقش را در بروز شـکل و شـمایل 

رانندگـی آن هـا در سـطح معابر شـهری و 

بزرگراهـی دارد. چکیـده ایـن پژوهش ها 

از ایـن قـرار اسـت کـه رانندگـی پرخطر که 

با تنش و فشـار عصبی همراه اسـت ناشی 

از موارد زیر اسـت:

     ابتـلای راننـده بـه بیـماری  حـاد روانـی 
یـا شـخصی

      احسـاس خودبرتربینـی راننـده از نـوع 
پوشـش گرفته تـا گرانی خودرو، جـوان بودن 

نسـبت به افراد میان سـال، مرد بودن نسبت 

بـه راننـده خانم

     ضعف و شکسـت در زندگی شخصی
     حـس انتقام جویـی و تنفـر از راننـدگان 

خودروهـای گران قیمـت

     مـصرف نوشـیدنی های الکلـی و مـواد  
مخـدر افیونـی

     خسـتگی و کمبود خواب
     اسـترس و اضطراب

رانندگـی در شـهرهای بـزرگ کـه روزانـه بـا رشـد قارچ گونـه خودروهـا در معابـر 

شـهری همراه اسـت، اگر با برنامه ریزی از قبل انجام شـود خیلی سـخت نیست.

کافی اسـت چند نکته زیـر را در زمانی که با ترافیک درهم تنیده در سـاعت هایی 

که به اوج خود رسـیده اسـت دسـت وپنجه نـرم می کنیـد به خاطر بسـپارید:

     بـرای سـفرهای درون شـهری برنامه ریـزی کنیـد و از مسـیرهای جایگزیـن بـرای 
رسـیدن بـه مقصـد اسـتفاده کنیـد. بـرای موفقیـت بیشـتر در ایـن کار از نرم افزارهـای 

نقشـه خوان کمـک بگیریـد.

     به جای گوش دادن به موسـیقی های گوش خراش، رادیو را روشـن کنید.
     برای دقیقه ای کنار بکشـید و اسـتراحت کوتاهی داشته باشید.
     در طول مسـیر آرامش خود را حفظ کنید و نفس عمیق بکشـید.

     در شرایـط جـوی نامسـاعد و آلودگـی صوتـی شیشـه ها را بـالا بکشـید و از تهویـه 
داخـل خـودرو کمـک بگیریـد.

     حواسـتان بـه تمیـزی شیشـه جلـو باشـد. کثیفی ایـن شیشـه روی اعصابتـان تأثیر 
منفی می گـذارد.

     اگـر در شـب، نـور بـالای خـودروی دیگـران  اذیـت و کلافه تـان می کنـد حتـما بـه 
چشم پزشـک مراجعـه کنیـد.

     زمانی پشـت فرمان بنشـینید که خواب کافی کرده باشید.
     گاهـی از خطـای سـهوی و عمـدی راننـده دیگـر چشم پوشـی کنیـد. بـه عصبانیـت 

دیگـر کاربـران ترافیکـی واکنـش نشـان ندهید.

     در زمانی که گرسـنه هسـتید برای مدت طولانی رانندگی نکنید.
     کارشـناس صحنه و آتش بیار دعوای دو راننده دیگر نشـویم.

     بـا این نیت که قرار اسـت در طول مسـیر بـه قوانین و حقوق دیگـران احترام بگذارید 
پشـت فرمان بنشـینید. مثلا بین خطوط برانید، با سرعت مجاز در حرکت باشـید و...

     در زمانـی که عجلـه دارید رانندگی نکنید.

     بی هدف و از سر عادت اشـتباه بوق  زدن 

     انجام حرکات نمایشـی، ترساندن و 
منحرف کردن خودروهای دیگر

     سـبقت غیراصولی همراه با سرعت بالا از 
سمت راست

     اسـتفاده نکردن از راهنما برای ترمز و تغییر 
جهت ناگهانی خودرو

     اسـتفاده  بی موقع و آزاردهنده 
از چـراغ نور بالا و بوق های ممتد

     حرکـت آرام  به قصـد آزار و تخلیه هیجانات 
جلوی خودروهای دیگر

      فحاشـی با صدای بلند

کارشناسـان ترافیکی شهرمان برای کاهش تنش در 

زمان رانندگی  به کاربران ترافیکی این شـعار را توصیه می کنند:


