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حالت های مختلف ازدواج یک دموی  (شیر) با مزاج های دیگر

۵شنبه
۱۴۰۱ شــهریور   ۱۷
۱۴۴۴ صفــر   ۱۱
۳۷۵۶ شـــــماره 

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:
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ویتامین A را نباید بیش از اندازه مصرف کرد

 ویتامیـن A ازجملـه ویتامین هـای ضروری بـدن محسـوب می شـود. ایـن ویتامیـن 

افـزون بـر نقش مهمی کـه در سـلامت بینایـی مـا دارد، در فرایندهای مختلـف بدن نیز 

نقش آفرینـی می کند. میـزان نیاز روزانه به ایـن ویتامین در مردان بالـغ ۹۰۰میکروگرم 

و در زنـان بالـغ ۷۰۰میکروگرم اسـت؛ یعنـی بایـد در روز کم  وبیش این مقـدار از ویتامین 

A را دریافـت کنیـم تـا سـالم بمانیم. بـرای خردسـالان نیـز باتوجه بـه سنشـان از ۳۰۰ تا 
۸۰۰میکروگـرم است.بسـیاری از غذاهـا سرشـار از ویتامیـن A هسـتند و می تـوان نیاز 

روزانـه بـه ایـن ویتامیـن را بدون نیـاز به مـصرف مکمل هـا، از رژیـم غذایی تأمیـن کرد.

جگـر، لبنیـات، سـیب زمینی شـیرین، اسـفناج، هویـج، کـدو، فلفـل و طالبـی هشـت 

مـاده غذایـی غنـی از ویتامین A هسـتند. نکته مهـم درباره ایـن ویتامین این اسـت که 

ویتامینـی محلـول در چربـی اسـت و نباید بیـش از اندازه مصرف شـود.

  شخصیت
 شناسی

  دموی های خون گرم و اجتماعی
دموی هـا نخسـتین گروهـی هسـتند کـه می خواهیـم دربـاره آن هـا 

صحبـت کنیـم. مـزاج گـرم و تـری دارنـد و حیـوان درون آن هـا شـیر 

اسـت؛ بدنی گوشـتی، گردنـی کلفت، کلـه ای گرد، موهایـی حالت دار

 و چشـم هایی به رنگ قهوه ای یا مشکی. اگر این ویژگی های ظاهری 

در شـما یـا یکـی از اطرافیانتـان ماننـد همـسر یـا یکـی از فرزندانتان 

هسـت، پـس توصیه های مـا را در ادامه جـدی بگیرد.

دموی هـا پایـه عشـقی کارکردن یا عشـقی بودن هسـتند؛ یعنی حال 

داشـته  باشـند، کاری را انجـام می دهنـد، نداشـته  باشـند، انجـام 

نمی دهنـد. به همین دلیـل نظـم و قاعـده ای هـم بـرای خودشـان 

ندارنـد؛ یعنـی کارهایشـان بگیرنگیـر دارد. از انجـام کارهـای روزمـره 

(ماننـد شـغل کارمنـدی) خیلـی زود خسـته می شـوند و اصولا اسـتاد فـرار از کارهایی 

هسـتند کـه دوسـت ندارنـد. ولـی اگـر از انجـام کاری خوششـان بیایـد، بهـتر از آن هـا 

بـرای به سرانجام رسـاندن آن کار نمی تـوان پیدا کرد. برایشـان بعد مالـی و زمانی اش 

هـم اهمیتـی نـدارد. به همین دلیـل جـان می دهند بـرای انجـام کارهـای داوطلبانه.

ازآنجا که عاشـق کارهـای هنری و فنی هسـتند، توصیـه می کنیم که به دنبال مشـاغل 

آزاد بروند. انجام کارهایی مانند آتش نشانی یا امدادرسانی هم برای آن ها خوب است،

چـون دُز انسان دوسـتانه آن بـا حس وحـال احساسـی آن هـا حسـابی جـور درمی آید.

دوسـتان زیـادی دارنـد و به اصطـلاح کمـی رفیق بـاز هسـتند. مدیریـت مالی شـان 

هـم به شـدت ضعیـف اسـت. بنابراین لازم اسـت دموی هـا چهـار مدیریت اصلـی را در 

زندگـی یـاد بگیرنـد، یـا اگر فرزنـدی دمـوی داریـد، آمـوزش آن هـا را از کودکـی برایش 

شروع کنیـد؛ مدیریـت زمـان، دوسـتان، مالـی و نظم وانضباط.

از آنجا که از لحاظ احساسـی بسـیار حسـاس اند، گزینـه ای عالی بـرای ازدواج با افراد 

سـخت گیر هم   محسـوب می شـوند، البته به شرط اینکه طرف مقابل بتواند او را عاشـق 

خـودش کند. در آن صورت به شـدت درمقابلـش منعطف و خلع سـلاح خواهند بود. اما 

با توجه به خصوصیاتشـان، بهتر اسـت با شـخصیتی صفراوی مزاج (یوزپلنگ) ازدواج 

کننـد کـه بتوانـد آن هـا را مدیریـت کنـد. چـون راحت بـه دیگـران اعتـماد می کننـد، از 

ایـن بابـت صدمـه زیـادی در زندگـی می بیننـد. برای حـل این مشـکل در حـوزه کاری 

هـم بایـد به دنبال یک مشـاور خوب بگردنـد؛ افـرادی مانند سـوداوی مزاج ها (کلاغ ).

اجـازه بدهیـد در ادامـه باهـم بـه ترکیب هـای مختلـف ازدواج در دموی هـا (شـیرها) و 

شـیوه درسـت مدیریت آن نگاهـی بیندازیم.
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چالش های پیش رو و شـیوه مدیریت آننوع مزاج همسر

دموی (شیر)

زندگی رفاقت گونه ای دارنـد، همچنین بی نظم و 

بی چارچوب که باید با نظارت خانواده ها مسائلشـان را 

پیش ببرند.

صفراوی 

(یوزپلنگ)

صفراوی ها عجول و دموی ها بی نظم هسـتند و این موضوع 

همیشـه محل کل کل آن ها خواهد شد. در این ازدواج ها،

این صفراوی ها هسـتند که اگر صبوری پیشه کنند،

زندگی شان به آرامش خواهد رسید.

سوداوی (کلاغ)

ازدواج خوبی درپیش ندارند، چون سـوداوی ها منظم 

هسـتند و دموی ها بی نظم. همچنین سوداوی ها زیاد 

غرغر می کنند و دموی ها حوصله غرشـنیدن ندارند. باهمه 

این ها اگر دموی ها در مسـائلی مانند رابطه جنسـی و رعایت 

نظم با سـوداوی ها به تفاهم برسـند، می توانند به زندگی 

مشترکشان ادامه بدهند.

بلغمی (فیل)

بلغمی ها روابط زناشـویی سردی دارند و اگر در این موضوع 

دموی ها با آن ها به تفاهم برسـند مشـکلی برای ادامه زندگی 

مشترک ندارند.

دم صفرا (پلنگ)

دم صفراها مدیریـت قوی تری از دموی ها دارند و همین 

محل نزاع آن ها می شـود، بنابراین دموی ها باید مدیریت 

آن ها را بپذیرند تا به آرامش برسـند.

دم سودا (قو)
اگر دم سـودا زندگی را مدیریت کند و دموی آن را بپذیرد،

ازدواج خوبی خواهند داشت.

دم بلغم (خرس)

زندگی بسـیار خوبی خواهند داشت، ولی چون هردو اهل 

شـکم هسـتند و ممنوعیت یا محدودیتی برای خود قائل 

نمی شـوند، بیماری های جسمی زودتر از زمان ممکن 

به سراغشان خواهد آمد.

صفرای بلغم 

(گرگدن)

صفراهای بلغم برخلاف دموی ها بسـیار سیاست مدارانه 

رفتار می کنند، بنابراین اگر در زندگی مشـترک یک هدف 

مشخص داشته  باشـند، مانند رسیدن به ثروت، چالش های 

کمی باهم خواهند داشت.

صفرای سودا 

(روباه)

زندگی پرچالشـی دارند، چون صفراهای سودا منظم و 

کارآگاه صفت و سـخت گیرند، ولی دموی ها بی برنامه، از زیر 

کار دررو و کمی هم ترسـو هسـتند، برای همین زیاد خالی 

می بندند و همسرانشـان زیاد مچشان را می گیرند.

سودای بلغم 

(اژدهای کومودو)

ازدواج این دو گروه باهم اشـتباه است، چون سوداهای بلغم 

نیش زبان های تندی دارند و دموی هـا با همه انعطافی که 

به خرج می دهنـد، بالاخره از کوره در می روند و بدجوری هم 

عصبانی می شوند.

پرتـاب آب دهـان در کوچـه و بـازار هرچنـد عملی سـاده  باشـد و برخی گـمان کنند با کشـیدن پـا روی آن 

یـا هدف گیـری بر خاک فضای سـبز یا جـوی آب از میـزان مشـمئزکنندگی اش کم می شـود، پژوهش ها 

نشـان می دهـد به این سـادگی نیسـت. انتظـار می رود «تـف سربالا بـه  صاحبش بازگـردد»، امـا در فقره 

بیماری هـا و سـلامتی به نظـر می رسـد آب دهـان سرگـردان دامـان سـایر رهگـذران و افـراد را بگیـرد.

بررسـی های پژوهشـگران نشـان می دهـد آب دهان پرتاب شـده تا زمانی که کامل خشـک شـود، به ویژه 

در صـورت ابتـلای فـرد به بیـماری، می توانـد میزبان ویروس های زنده باشـد و به سـادگی افـراد را در آن 

محدوده آلوده کند. برای نمونه در دو سـال گذشـته و هم زمان با شـیوع همه گیـری کووید۱۹، تذکرهای 

زیـادی بـرای منـع افـراد از پرتـاب آب دهـان در مکان هـای عمومـی منتشر شـد. همان طور که عطسـه و 

حتـی تنفس بـدون ماسـک می تواند زمینه شـیوع ویروس کوویـد۱۹ را فراهـم کند، پرتـاب آب دهان نیز 

می تواند ناقل این ویروس و سـایر بیماری های مشـابه باشـد. اگر جزو آن دسـته افرادی هسـتید که زیاد 

ممکـن اسـت به پرتـاب آب دهان در مکان هـای عمومی نیـاز پیدا کنید، حتما دسـتمال کاغـذی  همراه 

داشـته باشـید و آن را پـس از اسـتفاده به جـای خیابان، در سـطل زباله  بریزیـد  تا از خطر شـیوع بکاهد.

اگـر اهل ورزش باشـید، احتمالا در میان ورزشـکاران صحنه هـای پرتاب آب دهان را بیشـتر از دیگران 

دیده ایـد. والیبالیسـت ها، بسکتبالیسـت ها و فوتبالیسـت ها جزو آن دسـته ورزشـکارانی هسـتند که 

این سـو و آن سـوی زمین ممکن اسـت یادگاری هایـی از جنس آب دهـان به جا بگذارنـد و دوربین های 

تلویزیونـی هـم آن را شـکار کننـد و کیلومترهـا دورتـر بیننـدگان را بـا حالـی بـد همـراه کننـد. تحـرک 

زیـاد و شرایـط فیزیولوژیکـی ناشـی از تنـش و اضطـراب فـراوان می توانـد بـه تکـرار بیشـتر ایـن عمـل 

منجـر شـود، امـا بررسـی ها نشـان می دهد ایـن کار کمـتر در هنـگام تمرینـات رخ می دهـد. همچنین 

ایـن ورزشـکاران در محیـط منـزل یـا ترددهـای روزمـره در شـهر کمتر دسـت به ایـن کار می زننـد. پس 

داسـتان چیسـت؟ ظاهـرا در مـوارد متعـددی ورزشـکاران سـعی می کننـد هرچنـد کم اثـر و محـدود،

بـا پرتـاب مکـرر آب دهانشـان نه تنهـا تمرکـز حریـف را از بیـن ببرنـد، بلکـه سـطح زمیـن را بـرای آنـان 

لغزنده تـر کننـد. آن هـا بـه ایـن امیـد کـه رطوبـت زمیـن مسـابقه کار دسـت حریـف بدهد، بـا قـوا و تکرار 

بیشـتری ایـن کار را انجـام می دهند.

شـاید تصـور کنیـد پرتـاب آب دهـان آن قدرهـا مهـم نیسـت کـه در قانـون  نیـز بـه آن پرداختـه شـده باشـد.

بـرای نمونـه اگر فـردی آب دهانـش را مقابل نهـاد یا فردی کـه از جایـگاه حقوقـی مهمی برخوردار اسـت،

بـه زمیـن پرتـاب کنـد، می توانـد مصـداق مـاده۶۰۸ قانـون مجـازات اسـلامی ( توهیـن بـه افـراد از قبیل 

فحاشـی و اسـتعمال الفـاظ رکیـک چنانچـه موجـب حدقَذف نباشـد دارای مجـازات جـزای نقدی درجه 

شـش خواهـد بود.)  تلقی شـود و بـا مجازاتـی معادل ۷۴ضربه شـلاق تـا یکصدهـزار تومان جریمـه نقدی 

روبـه رو شـود. همچنیـن در قوانیـن راهنمایی ورانندگـی، ذیـل کـد ۲۰۷۳ بـا شرح پرتاب کـردن یـا ریختن 

ضایعـات، زبالـه، اشـیا، آب دهـان و بینـی و امثال آن از داخـل خودرو بـه معابر،۳۰هـزار تومـان جریمه در 

نظـر گرفتـه شـده اسـت. البتـه جرم انـگاری و تـلاش بـرای کاهـش زمینـه بـروز و ظهـور ایـن رفتـار ناهنجار 

در اجتـماع انجـام شـده اسـت، اما هنـوز میان جـرم و مجـازات آن تناسـب چندانـی وجود نـدارد. از طرف 

دیگـر، به دلیـل دشـواری اثبـات وقـوع ایـن جـرم در مراجـع قضایی، شـاید بتـوان گفـت در عمـل پیگیری 

و بازخواسـت مرتکبـان چنـدان سـاده  نیسـت و نتیجـه آن را می توانیـم هـر روز در شـهر مشـاهده کنیم.

گروه هایـی از سـارقان نیـز هسـتند کـه بـا پرتـاب آب دهـان، حـواس طعمه هـای خـود را منحـرف می کننـد.

دراین میـان، گروهـی از آنـان بـا ابـراز ندامـت و تـلاش بـرای پاک سـازی لبـاس بـه قربانـی نزدیک می شـوند و 

وسـایل او را می قاپنـد. امـا گـروه دیگـر بـا پرتـاب عامدانـه آب دهان سـعی می کننـد به سـوی قربانـی حمله ور 

و بـه او مسـلط شـوند. شـاید اگر شـلوغی خیابان هـا و معابـر عمومی نباشـد، این گروه از سـارقان خیلـی زودتر 

از آنچـه گـمان کنیـد، شـما را فقط بـا آب دهـان آچمـز کنند.

آب دهان و بیماری ها

جرم انگاری پرتاب آب دهان

آب دهان و  مجرمان

آب دهان و ورزشکاران

آبرویمان را خرج آب دھانمان نکنیم
درباره معضلی اجتماعی که می تواند زمینه ساز انتقال بسیاری از بیماری های ویروسی در جامعه نیز باشد

عادل نجفی

    شاید وقتی در جمع کوچک 
سوژه 

 روز
خانواده، دوستان یا همکاران 

خود هستیم، با مشاهده  رفتارهای 

محترمانه و با کمترین تنش تصور 

کنیم همه این رفتارها به کوچه، محله یا شهرمان 

تعمیم پذیر است. اما وقتی اندکی پا را از دایره 

دوستان و آشنایان خود فراتر می گذاریم، با 

رفتارهای زننده و نامناسبی روبه رو می شویم؛

رفتارهایی که می توانند ما را چنان شگفت زده 

کنند که حتی به شهر و محل سکونت خود شک 

کنیم. اما باید واقع بین بود. زندگی بیش از ۳میلیون 

شهروند با سوابق و زمینه های مختلف اجتماعی 

و فرهنگی نمی تواند همگن و یکپارچه باشد.

وقتی به آمار کلان شهر میلیونی مشهد، ورود 

سالانه میلیون ها مسافر از دیگر شهرها را هم 

اضافه کنیم، با پازل پیچیده تر از تنوع فرهنگی 

و هنجارها روبه رو می شویم که تلاش برای اصلاح 

و بهبود آن با مشکلاتی دوچندان روبه رو می شود.

ریختن زباله در معابر عمومی یا ایجاد آلودگی 

صوتی شاید ساده ترین مثال های این ناهنجاری ها 

باشد؛ مثال هایی که با همت پاکبانان در شبانه روز،

بساطشان جمع  شدنی است و با ایجاد سازوکارهای 

قانونی می توان از سرایت آن ها جلوگیری کرد.

اما در این شماره می خواهیم درباره یک رفتار 

ناپسند شهروندی دیگر صحبت کنیم که کمتر 

به آن پرداخته شده است؛ پرتاب آب دهان! حرکتی 

ناشایست را که در فضاهای عمومی سن وسال 

نمی شناسد و ممکن است وقت و بی وقت در 

مسیر هر شهروندی رخ دهد، نه می توان سهوی 

دانست و نه می توان به سادگی نادیده گرفت.

صحنه زننده ای که حتی رد و عواقب آن تا ساعاتی 

در محل می ماند و منظره آن خاطر هر بیننده ای 

را آزرده می کند، برای خیلی ها به عادت تبدیل 

شده است و ترک آن برایشان  دشوار است.

برخی آن قدر به این رفتار ناپسند عادت کرده اند و 

آن را عادی تلقی می کنند که ممکن است در مقابل 

واکنش یا اعتراض دیگران هم به جای عذرخواهی 

و دل جویی، موضعی طلبکارانه  بگیرند و بگویند 

«خب آن طرف را نگاه کن!». گویی فراموش کرده اند 

که پرتاب آب دهان آن قدر در فرهنگ ما نکوهیده 

شده است که در ضرب المثل ها در کنایه ای 

تحقیرآمیز به افراد ناشایست می گویند:«فلانی 

حتی لیاقت تف انداختن هم ندارد!» اما این 

آب دهان هم مانند آن آب جویی است که وقتی 

رفت، دیگر بازنمی گردد و شأن و شخصیت فرد 

را زیرسؤال می برد.
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پرتاب آب دهان؛ مذموم  در همه جهان

  در دنیـای امروز عادات رفتاری نامناسـبی مانند پرتاب آب 

دهـان را نمی تـوان بـه مردمـان، فرهنـگ یـا کشـوری خـاص 

نسـبت داد. تـا پایان قـرن نوزدهم میـلادی، قوانیـن مبارزه 

و محدودکننـده پرتـاب آب دهـان در بسـیاری از کشـورها 

ازجملـه کشـورهای اروپا و ایالات متحده به تصویب رسـید.

ایـن قوانیـن در تـلاش بـود از شـیوع بیشـتر بیماری هایـی 

ماننـد سـل در عـصر خـود جلوگیـری کنـد. شـاید پذیرفـتن 

یـا نپذیرفـتن ایـن اقـدام به عنـوان یـک هنجـار اجتماعـی 

هرگـز با موافقـت کامل همراه نباشـد، امـا به هرحال افرادی 

در هـر دو سـوی عـالم هسـتند کـه بـا ایـن عمـل مخالف اند و 

از دیدنش بیزار می شـوند. کشـورهای شرق آسـیا که شـاید 

چندان در زمینه رعایت موازین بهداشتی مشهور نباشند،

ازجملـه پیشـتازان در زمینـه قوانیـن ممانعـت از پرتاب آب 

دهـان هسـتند. برای نمونـه سـنگاپور از اوایل دهه هشـتاد 

قوانینـی بـرای محدودسـازی شـهروندان تصویـب کـرد؛

قوانینـی کـه شـاید چنـدان جـدی گرفتـه نمی شـد، امـا در 

سـال۲۰۰۳ و با شـیوع سـارس بـا ضمانـت اجرایـی یک هزار 

دلاری سـنگاپور بـرای اولیـن نوبـت تخلـف بـه مرحلـه اجرا 

رسـید. در سـوی دیگـر جهان، کـد ۶۵۸۰ قوانین بهداشـتی 

کانـادا همـه شـهروندان را از پرتـاب آب دهـان در معابـر 

عمومـی منـع کـرده اسـت. کانادایی هایی کـه در جاده های 

بین شـهری، معابـر درون شـهری، پارک هـا، اسـتخرهای 

عمومـی و زمین هـای بـازی آب دهـان پرتـاب کننـد، بیـن 

صـد تـا دویسـت دلار کانـادا جریمـه می شـوند. در میـان 

کشـورهای اروپایـی نیـز، انگلسـتان ازجملـه کشـورهایی 

اسـت کـه بیشـترین جریمـه را بـرای شـهروندان خاطی اش 

در نظـر گرفتـه اسـت. انگلیسـی هایی کـه در معابـر عمومی 

آب دهـان خـود را پرتـاب می کننـد، در صـورت مشـاهده یـا 

گـزارش جـرم از سـوی دیگـر شـهروندان، ممکـن اسـت تـا 

هشـتاد پونـد بـرای هـر نوبـت جریمه شـوند.


