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بـا یـک خـودرو شاسـی بلند وارد پمپ بنزیـن 

می شـود. سرووضعـش طـوری اسـت کـه حـدس 

می زنـی سـخت دردنـاک اسـت بـا آن کفش هـای 

پاشـنه بلند از خـودرو پیـاده شـود و نـازل بنزیـن را 

دسـتش بگیـرد تا سـوخت گیری کنـد. انتظار دارد 

متصدیان پمپ بنزین این کار را برایش انجام دهند.

متصـدی جایـگاه درحالی کـه پنج هزارتومانی ها 

را روی هـم مرتب می چیند، سـمت راننـده می رود 

و سرش را بـه شیشـه نزدیـک می کنـد و می پرسـد:

«خانم، چنـد تا بزنم؟» راننده خانم جواب می دهد:

«بیست تا لطفا.» مرد به سمت نازل می رود. نشانگر 

بنزین، عددهایی را نشان می دهد که پشت سرهم 

تغییر می کنند. در همین حین، هم زمان چهار پنج 

خودرو دیگر وارد پمپ بنزین می شـوند؛ دو راننده 

خانم هسـتند و بقیـه آقا. یکـی از راننده های خانم 

پشـت خودرویی که در حال سـوخت گیری اسـت،

توقـف می کنـد و منتظـر می ماند متصدی سـمت 

خـودروش بیایـد. متصدی هنـوز مشـغول خودرو 

قبلـی اسـت. میانـه کار اسـت و چـون کمـی مانده 

تـا بیسـت لیـتر کامـل شـود و نـازل را از بـاک خارج 

کند، نمی توانـد به خودروهای تازه وارد رسـیدگی 

کنـد. سر ظهـر اسـت و فقـط همیـن یـک نفـر در 

پمپ بنزیـن امـور مشـتریان را راه می انـدازد. گویا 

زمـان جابه جایـی نوبـت کاری اسـت یـا کاری 

پیـش آمـده اسـت. راننـده آقایـی که پشـت سر یک 

راننده خانـم در صف قرار گرفته اسـت، چند دقیقه 

صـبر برایـش حکم چند سـاعت را دارد.

کار خـودرو اولـی تمام می شـود، امـا خانـم راننده 

به جای اینکه مبلغ نقد بپردازد یا خودش به سـمت 

دسـتگاه خودپـرداز بـرود، کارت بانکـی اش را بـه 

متصدی جایگاه می دهد. متصدی کارت را می گیرد 

و راه می افتـد. همین طـور کـه فریاد می زنـد «خانم 

رمـزش چنـده؟» زیر لـب غرولند می کند کـه «حتی 

حاضر نیسـتن از ماشـین بیرون بیان!»

راننـده آقـا سرش را از پنجره خودرو بیـرون می کند 

و بـا لحـن تنـد می گویـد:«آقـا راه بنـداز دیگـه، کار 

داریم.» اعتراض اصلی اش به خانم های راننده ای 

اسـت کـه نـه حاضرنـد دسـت بـه نـازل بزننـد و نه از 

خـودرو پیـاده می شـوند تـا مبلـغ را حسـاب کنند.

بـا خـودش فکـر می کنـد اگـر پشـت خودرویـی 

کـه راننـده مـرد داشـت توقـف می کـرد، دو خودرو 

متوقف شـده بـا هـم سـوخت گیری می کردنـد و 

زودتـر نوبـت او می رسـید؛ امـا اکنـون بایـد منتظر 

دو خانـم بمانـد. مـرد با راننـده کنـاری اش در صف 

مشـغول گفت وگو می شـود. گله می کننـد از اینکه 

همه جـا صحبـت از رعایـت حقـوق بانـوان اسـت! 

یکـی از آقایـان که احسـاس می کنم در ایـن ماجرا 

از راننـده مـرد دیگـر جلوتـر اسـت، می گویـد:«من 

همیشـه حواسـم هسـت در جایـگاه بنزیـن پشـت 

خودروهایـی با راننـده خانم نمانم. دو سـاعت آدم 

را معطـل می کننـد!»

بایـد و نبایدهایی که ضروری اسـت در جایگاه 

پمپ بنزیـن بـه  آن هـا توجـه کنیـم، بیـش از آن 

اسـت که ما در اینجـا یادآوری می کنیم. شـاید 

عبارت «حقوق دیگران را رعایت کردن» چکیده 

آن چیـزی باشـد کـه نیـاز اسـت در مکان هایی 

ماننـد پمپ بنزیـن به آن توجـه کنیم.

    جایـگاه پمپ بنزیـن از مکان هـای عمومـی 
اسـت که بایـد از ریختن زبالـه در آنجا پرهیـز کنیم.

باید حواسـمان باشد کیسه های پلاسـتیکی را که 

بـرای دسـتکش یک بارمـصرف در جایگاه هـا قرار 

دارنـد، پـس از اسـتفاده، درسـت در داخل سـطل 

بیندازیـم. ایـن کیسـه ها سـبک  هسـتند و اگـر 

حواسـمان نباشـد، بـاد اجـازه نمی دهـد داخـل 

سـطل قـرار بگیرند.

    وقتـی در نوبـت سـوخت گیری 
هسـتید،  از تلفن همراه استفاده نکنید. همچنین 

صدای سیسـتم پخش صوت یا رادیو خودروتان را 

تنظیم کنید تا سـبب مزاحمت شـهروندان نشـود.

دیگـران مجبـور نیسـتند به آنچـه ما علاقـه داریم،

گـوش بدهند.

    در حفـظ و نگهـداری تجهیـزات پمپ بنزیـن 
احسـاس مسـئولیت کنیم. ایـن وسـایل متعلق به 

یک شرکت یا سرمایه گذار خصوصی است، اما این 

ما شـهروندان هسـتیم که از آن اسـتفاده می کنیم 

و سـود می بریم. اگر جایـگاه پمپ بنزین فرسـوده 

شـود، نخسـتین کسـی که مایل بـه اسـتفاده از آن 

نیسـت، خودمان هستیم.

    هنـگام ورود به جایگاه هـای پمپ بنزین که در 
حاشیه خیابان های پر رفت و آمد ساخته شده اند،

حواسمان باشد مانع 

آمدوشـد خودروهای عبوری نشـویم. خودروهای 

عبـوری مجبور نیسـتند به خاطر سـوخت گیری ما 

منتظر بمانند و وقتشـان هدر برود.

    اگـر مجبوریـم از سرویـس بهداشـتی جایـگاه 
پمپ بنزیـن اسـتفاده کنیـم، بکوشـیم نظافـت را 

رعایت کنیم. این طور نباشـد کـه چون فقط یک بار 

گذرمـان بـه آنجـا می افتـد، فرهنگ شـهروندی را 

فرامـوش کنیم.

    گاهـی در پمپ بنزیـن پیـش می آیـد کسـی 
نشـانی جایـی را از مـا بپرسـد. اگـر نشـانی دقیـق 

را نمی دانیـم، او را بـا پاسـخ های مبهـم سردرگـم 

نکنیـم. این موضـوع در غیـر از جایگاه های بنزین 

هم اهمیـت دارد.

    هنـگام توقف خودرو برای قرارگرفتن 
در صـف، طـوری توقـف نکنیـم کـه جـای بقیـه 

خودروهـا را محدود کنیـم یا کار بـرای راننده های 

دیگر دشـوار شـود.

    از اسراف کـردن در هـر کاری پرهیـز کنیـم.
ن  نـد ی را کمـتر کنیـم تـا بـه ما ن گـرد با خیا

در صـف پمپ بنزیـن و تحمـل صـف هـم نیـاز 

نداشته باشیم.

    در پمپ بنزین یکدیگر را محترمانه خطاب کنیم.
    بـه یکدیگـر کمـک کنیـم. راه دوری نمـی رود 
اگر راننده سن وسـال داری جلوتـر از ما کارش راه 

بیفتـد و از پمپ بنزیـن خـارج شـود.
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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.
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دغدغه های روزانـه، به گونه ای 

زندگی مـان را رقـم زده انـد کـه 

همـواره درحالتـی از آماده بـاش 

بـه سر ببریـم؛ بـرای نمونـه وقتـی چـراغ هشـدار 

بنزیـن خودرومـان روشـن می شـود، ناخـودآگاه 

چـراغ اضطرابمـان هـم چشـمک زن می شـود و تـرس 

همـه وجودمـان را فرامی گیـرد که مبـادا وقت صرف کردن 

برای پرداختن به مسـئله ای سـاده  مانند این، همه برنامه ریزی های 

روزانه مـان را تحت تاثٔیـر خـودش قـرار دهـد. موضوعی کـه معمولا سـبب می شـود عجله ای بیـش از اندازه 

و رفتـاری نه چنـدان مناسـب در چنیـن مکان هایـی از خودمان نشـان بدهیم و دسـت کم با خودمـان درگیری پیدا 

کنیـم. رفتارهایـی کـه نمونـه آن را روزانـه در پمپ بنزین هـا زیـاد می بینیـم، بدون آنکـه متوجه علـت اصلی آن هم باشـیم.

درحالی کـه اگـر قـدری صبـوری و بردبـاری چاشـنی رفتارهایـمان بکنیـم و بدانیم دیگـران هم بـه اندازه مـا دغدغه  و فشـار کاری 

دارنـد، رفتارهـای آن هـا را در چنیـن موقعیتـی بهـتر درک خواهیـم کـرد؛ موضوعـی که امـروز در ایـن پرونده قصـد داریم کمـی درباره آن 

باهم حرف بزنیم.  

نکته 
روز

مراقب لغزندگی کف پوش ها باشید

  شادفر

 اسـتفاده از کف های لغزنده در سـاختمان ها و داخل خانه ها نه تنها دردسرسـاز است،

بلکـه یـک نگرانـی جـدی بـرای ایمنـی سـاکنان آن مکان هـا هـم محسـوب می شـود.

افراد در آشـپزخانه ها، راه پله ها، اسـتخر ها، کشـتارگاه ها، رسـتوران ها، مهدکودک ها،

مـدارس و مراکـز تجـاری در بیشـتر وقت هـا در معـرض خطر سرخـوردن هسـتند. البته 

رفـع کامـل لغزندگـی کف پوش هایـی ماننـد کاشـی امکان پذیـر نیسـت، امـا بـا رعایت 

نکاتـی می تـوان از شـدت لغزندگی آن هـا کم کرد.

سرامیک ضدلغزش و مخصوص کف انتخاب کنید

بهتر اسـت از همان نخسـت سرامیـک ضدلغزش انتخاب کنید تـا در آینده به تمهیدات 

دیگری نیاز نباشـد. اگر هنگام خرید سرامیک بررسـی های لازم را انجام دهید، متوجه 

خواهید شـد که سرامیک های لعاب دار با سـطوح خشـن و غیرلغزنده هم وجود دارد.

از یک پوشش ضدلغزش استفاده کنید

یافتن پوشـش ضدلغزش برای اسـتفاده دشـوار نخواهد بود، اما انتخاب یک کف پوش 

متناسـب با دکوراسـیون داخلی ممکن است کمی شـما را به سختی بیندازد.

استفاده از محلول ضدلغزش سرامیک

ایـن محلول هـا بـا ایجاد پوششـی بسـیار ریـز در حـد نانو کـه با چشـم دیده نمی شـود،

مانـع لیزشـدن سرامیک می شـود. سـطح ایجادشـده ممکن اسـت بعد از مدتـی بر اثر 

رفت و آمـد یـا شست و شـو با شـوینده های قـوی به تدریـج و در درازمـدت از بیـن برود.

سطوح سرامیک را خشک نگه دارید

بعد از ریختن آب روی سرامیک و کف، آن را خشک کنید و سپس به بقیه کارها بپردازید.

آب و بیشـتر محلول هـا بـا کاهـش اصطـکاک بیـن کـف و پاهـا احتـمال لیزخوردگـی 

سـاکنان خانه را افزایـش می دهند.

قلم زنی سرامیک

ایجـاد خـط و خش با اسـتفاده از یک ماده اسـیدی یا سـنگ فـرز به دسـت متخصصان 

کاشـی کف توصیه می شـود. ایجاد خط وخش، کف را خشـن و در نتیجه از لغزنده بودن 

کاشـی جلوگیری می کند.

کتاب باز

برنامه ای برای ۲۴ساعت شبانه روز

«امیرمؤمنـان(ع) بـه امام حسـن (ع) می فرمایـد: می خواهـی چهـار خصلـت بـه تـو 

بیامـوزم تـا از [زحمـت] درمـان بی نیاز شـوی؟ عـرض کـرد: آری. فرمود: بر سر سـفره 

منشـین مگـر آن گاه کـه گرسـنه ای و از کنـار سـفره برنخیـز مگـر وقتـی که هنوز اشـتها 

داری و جویـدن غـذا را بـه نیکـی انجـام ده و پیـش از خوابیـدن بـه دست شـویی بـرو.

هـرگاه این هـا را رعایـت کـردی، از درمـان بی نیـاز می شـوی. همچنیـن حـضرت در 

جـای دیگـر «شـب زنده داری» و «سـکوت» را مایـه سـلامتی بدن برشـمرده  اسـت.»

«مفاتیـح الحیـات» اثـر علامـه جوادی آملـی، کـه بخشـی از آن را باهـم خواندیـم،

کتابـی مشـتمل بـر توصیه های لقمـه ای و کاربردی در حوزه سـبک زندگی اسـلامی 

اسـت؛ شـامل پنـج بخـش و یـک خاتمـه. کتابـی کـه بـرای تألیـف آن از بیـش از صـد 

عنـوان کتـاب در موضـوع حدیـث و ۶هـزار حدیـث اسـتفاده شـده اسـت و شـما را بـا 

جزئی تریـن نـکات رفتـاری آشـنا می کنـد. دانسـتنی هایی که نیاز اسـت یـک فرد در 

زندگـی بدانـد و آن هـا را بـرای حفـظ سـلامت جسـمی و روانی خـودش رعایـت کند؛

بـرای نمونـه اینکه چگونـه بخوابیـد، بخوریـد، فعالیـت و ورزش کنید، به سـفر بروید،

خـود را آراسـته کنیـد، بـا دوسـتان و اطرافیانتـان تعامل داشـته باشـید، تدبـر و تفکر 

کنیـد و.... خلاصـه اینکـه بـه شـما یـک برنامـه و دسـتورالعمل رفتـاری کامـل بـرای 

داشـتن زندگـی سـالم از صبحـگاه تـا شـامگاه می دهد.

ایـن کتـاب بـه جلـد دوم و مکمـل مفاتیح الجنـان نیز شـهرت یافتـه  و در قطـع وزیری 

و بـا جلـد گالینگـور چـاپ شـده  اسـت. بـرای همیـن،

شـاید کمـی قیمـت آن در وقـت خریـد بیشـتر از تصـور 

مـا باشـد. بـا همـه این هـا حتـم بدانیـد کـه ارزشـش را 

دارد. بـد نیسـت بدانیـد ایـن کتـاب از پرفروش تریـن 

کتاب هـای ایرانـی اسـت کـه بـه زبان هـای مختلفـی 

ماننـد عربـی، ترکـی، اردو، انگلیسـی و ترکمنـی هـم 

ترجمه شـده  اسـت.

نویسـنده: علامه عبدا... جوادی آملی

نشر: اسراء

٧٨۴صفحه تعداد صفحات:
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کلاژن منع مصرف ندارد

                          شـهروند- چنـد وقتـی اسـت کـه دربـاره خـواص پـودر کلاژن 
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زیاد تبلیغ می شـود؛ گفته می شـود برای جوان سازی پوست،

تسـکین دردهـای اسـتخوانی، کاهـش اشـتها و لاغـری مفیـد 

است. این پودر در داروخانه  ها هم عرضه می شود. آیا تأییدش 

می کنیـد؟ درصـورت تأییدکـردن، آیـا بـرای همـه مفیـد اسـت 

یـا منـع مـصرف دارد و آیا مـصرف مـداوم آن عارضـه ای به همراه 

دارد؟

  کلاژن در بیشـتر مـواد پروتئینـی وجود دارد، برای همین برای کسـی 

منـع مـصرف ندارد. ایـن پودرها شـبیه مکمل هـا هسـتند و عارضه ای 

هم به همراه ندارند. بررسـی های علمی، اثربخشـی کلاژن را در بهبود وضعیت پوسـت 

ثابـت کرده  اسـت، امـا هنوز تأثیـر آن بر مفاصل و اسـتخوان ها مشـخص نیسـت. درباره 

تأثیـر لاغـری و کاهش اشـتهای آن هم غلو شـده   اسـت و فریبی بیش  نیسـت.

     شـهروند- آیا مصرف مکمل های کامپلکت که ترکیبی از همه مکمل هاست،
جایگزین بهتری برای مکمل های تک  موردی و مجزاسـت؟

مکمل هـای کامپلکـت را می تـوان روزانـه مـصرف کـرد، امـا مکمل هـای تک مـوردی 

و خالـص را بایـد درصـورت نیـاز و کمبـود آن در بـدن اسـتفاده کـرد. توصیـه می کنـم 

حتـما قبـل از اسـتفاده از ایـن نـوع مکمل ها با پزشـک یا دکتر داروسـاز مشـورت کنید.

     شـهروند- آیـا مـصرف داروهـای مکمـل تاریخ مصرف گذشـته هـم ممکـن 
اسـت بـا عارضـه همـراه باشـد؟

وقتـی تاریـخ مـصرف دارویـی می گـذرد، به معنـای آن اسـت کـه یـا مـاده مؤثـر آن کـم 

شـده یـا بـه مـاده ای سـمی تبدیـل شـده  اسـت. بـرای همیـن، لازم اسـت حتـما قبل از 

مـصرف هـر دارویـی نظـر یـک دکـتر داروسـاز را دربـاره آن بخواهیـد. مکمل هـا هـم از 

ایـن قاعـده مسـتثنا نیسـتند.

کلاژن منع مصرف ندارد

درمانگاه

بافرهنگ 
بنزینبزنیم
فرهنگ شهروندی باید در جایگاه عرضه بنزین هم مانند 

هر جای دیگری جاری باشد

    جایگاه هـای 
بنزین، محل ممنوعیت های زیادی هسـتند و 

چون هر راننده ای دسـت کم یک بـار در هفته 

بـه آنجـا رفت وآمـد می کنـد، نبایـد خطرهـای 

احتمالـی در آنجـا را نادیـده بگیرید.

    تـا آنجـا کـه ممکـن اسـت در روشـنایی روز 
. سـوخت گیری کنیـم

    درهای خودرو را در زمان سوخت گیری قفل نکنیم.
    از خاموش بـودن خـودرو در زمـان سـوخت گیری 

یقیـن داشـته باشـیم.

 با  تلفـن همراه صحبت نکنیم.

    در پمپ بنزین سـیگار نکشیم.
    هرگونـه حادثه در پمپ بنزین و ایسـتگاه های 
سوخت رسان را به آتش نشانی و پلیس اطلاع دهیم.

    حواسـمان باشـد حتـی یـک قطره بنزیـن هم روی 
زمیـن نریزیم.

    موقـع سـوخت گیری به داخل خـودرو برنگردیم؛
این کار، اشـتباه و حادثه ساز است.

    هنـگام سـوخت گیری، فاصلـه اسـتاندارد بـا خـودرو 
جلویـی را رعایـت کنیـم.

دو ساعت آدم را معطل می کنند

ز  ا

وقتی بحران کرونا در کشورمان فراگیر 

شـد، قانون هـای جدیـدی هـم شـکل گرفـت.

رعایت شـیوه نامه های بهداشـتی سـبب شد 

مراحل متعددی به کارها اضافه شـود. با اینکه 

خوشـبختانه بحـران را پشـت سر گذاشـتیم،

همـه می دانیـم که 

ویروس کرونا نابود نشـده است و هنوز باید در 

مکان های عمومی به شیوه نامه های بهداشتی 

پایبنـد باشـیم؛ چراکـه این هـا قوانیـن جدیـد 

فرهنگ شـهروندی هم محسـوب می شـوند.

    دسـتکش یک بارمـصرف و ماسـک داشـته 

ز  ریـد ا باشـید. اگـر دسـتکش ندا

دسـتمال کاغذی اسـتفاده کنید. دسـتمال را 

طـوری دور انگشـتانتان بپیچیـد کـه دسـتتان 

بـه دکمه هـا و نـازل برخـورد نکنـد.

    درِ بـاک و نـازل پمپ بنزیـن را بـا مـواد 
. لکلـی تمیـز کنیـد ه غیرا نی کننـد عفو ضد

    سـوخت گیری کنیـد.
د  ره بـا مـوا بـا و زل را د ک و نـا رِ بـا     د

. لکلـی تمیـز کنیـد ه غیرا نی کننـد عفو ضد

    از کارت بانکـی به جـای پـول نقد اسـتفاده 
. کنید

    با دسـت دسـتکش دار رمـز را وارد کنید.
    دسـتکش و      ماسـک   را قبـل از نشسـتن 

در خـودرو، داخـل سـطل زبالـه بیندازیـد.

      قبل از حرکت، دست  هایتان را ضدعفونی 
. کنید

هشت گانه پمپ بنزین

باید و نبایدها در جایگاه پمپ بنزین

جا نزنید
گاهـی هم پیـش می آید کـه راننده ها 

در پمـپ بنزین از هم سـبقت می گیرند 

یـی  ؛ گو صطـلاح جـا می زننـد و بـه ا

قـرار اسـت بنزیـن تمـام شـود و بـه آن هـا 

نرسـد. درحالـی که یـک خـودرو، جلوتر از 

دیگـران بـودن، دردی از کمبود وقت های 

مـا را درمـان نمی کنـد. بهـتر اسـت در 

پمـپ بنزیـن کمـی خونـسرد باشـیم و 

بـه ایـن فکـر کنیـم؛ کسـی کـه جـای او را

 مـی خواهیـم بگیریـم، ممکـن اسـت از 

مـا گرفتارتر باشـد.

یکی از اتفاق هایی که بیشتر 
وقت ها در جایگاه های عرضه سوخت 

شـاهد آن هسـتیم، اعلام پیام «زود باشید» با 
بـوق زدن یـا چـراغ دادن اسـت. اینطـور مواقع اگر 

راننده ای در کارهایش کمی تعلل کند، رانندگان پشت 
سرش شـاکی می شـوند و سر بـه اعـتراض برمی دارنـد.

راحت تریـن شـیوه اعـتراض هـم، بـوق زدن اسـت، اما 
بهتر اسـت پیش از آنکه دسـت روی بوق بگذاریم،

به ایـن فکر کنیم کمـی تحمل و بردبـاری از ما،
آدم های محترم تری می  سـازد.

بوق زدن  ممنوع!
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چنـد ترفند بنزینی هم ممکن اسـت به کارتان بیاید:

بعد از رفتن خودرو حامل سوخت، بنزین نزنید

وقتـی تانکر حامل سـوخت به جایگاه می آید و مخـازن زیرزمینی 

را پـر می کند، آشـغال ها و ماسـه های کف مخزن بـالا می آید و اگر 

سـوخت گیری کنید، وارد موتور خودرو می شود.

در زمان های خنک سوخت گیری کنید

مایعـات هنـگام خنک بـودن سـنگین تر هسـتند. از ایـن رو، باک 

خودرو شـما در زمان  هـای خنـک، گنجایش بیشـتری دارد.

اهرم نازل را تا انتها فشار ندهید

همـه دوسـت دارند خیلـی زود بنزیـن بزنند و به کار و زندگی شـان 

برسـند، امـا سـوخت گیری بـا سرعت زیـاد بـه ورود مقـدار زیادی 

بخـار همـراه بـا بنزین بـه درون بـاک خودرویتان منجر می شـود.

ترفندهای 
ینی بنز

میانه روی در بنزین زدن

کم بنزین نزنید

وقتـی بـاک خـودرو سـوخت کمـی داشـته باشـد،

درون آن آشـغال جمـع می شـود.

باک خودرو را پر نکنید

بـا اینکـه نازل هـای موجـود در پمپ هـای بنزیـن 

قطع کـن دارنـد، ممکـن اسـت بخشـی از بنزیـن مـازاد بـاک روی 

زمیـن بریـزد.

سوخت گیری 
یمن ا


