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لاغری زیاد غیرطبیعی و مرض است

                          شـهروند: مـن خیـلى لاغـرم.۲۶ سـال دارم و قـدم ۱۴۷ و وزنـم 
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۳۳ کیلـو اسـت. دکـتر هـم رفتـم و هیـچ مشـکلى نداشـتم فقـط 

مشـکل کـم خـونى دارم. هـرکارى مى کنم چـاق نمى شـوم. لطفا 

راهنمایى ام کنید.

  لاغـری شـما غیرطبیعـی و مرضـی اسـت و حتـما بایـد زیرنظـر یـک 

متخصـص تغذیه باشـید، پس در گام نخسـت به یـک متخصص تغذیه 

مراجعـه کنیـد. همچنیـن پیـش از شروع رونـد درمـان لازم اسـت کـه 

چنـد آزمایـش هم بدهیـد تا علـت اصلی بیماری تان مشـخص شـود.

     شـهروند: مـدتى اسـت که ورزش مى کنـم و کاهـش وزن دارم ولى چربى هاى 

ناحیـه پهلو و شـکمم اصلا تـکانى نخورده اسـت. آیا با رژیم خـاصى مى توان این 

چربى ها را از بین برد؟ یا چربى سـوز خاصى مصرف کرد که مشـکل برطرف شود؟

اول بایـد شـاخص توده بدنی تان بررسـی و مشـخص شـود. بعـد درصـورت تأیید چاقی 

موضعـی، زیرنظـر یـک متخصـص از دسـتگاه های لاغـری کـه بـرای ایـن منظـور وجود 

دارد، اسـتفاده کنید. راسـتی اسـتفاده از این دسـتگاه ها برای افرادی کـه وزن نرمالی 

دارند، مناسـب نیسـت و جـواب نمی دهد.
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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.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

نکته روز 

پیشگیری از آتش سوزی در آشپزخانه

شادفر

 آتش سـوزی در آشـپزخانه های صنعتی یک موضوع جدی و محتمل است. در این گونه 

محیط هـای کاری، پخت وپـز بـا اجـاق و فرهـای بزرگ، عامـل اصلی حوادث محسـوب 

می شـود کـه بایـد بـا رعایـت نکته هایـی از بـروز آن پیشـگیری کـرد. در ادامـه بـه بعضی 

از توصیه هـای ایمنـی در این باره اشـاره می شـود.

    اجسـام افروختنی را دور از شعله نگه  دارید.

    حوله ها را در نزدیکی وسـایل آشپزی خود قرار دهید، نه اجاق گازها و نظارت داشته 

باشـید که کارکنان آشپزخانه لباس های گشاد نپوشند؛ زیرا ممکن است آتش بگیرد.

         بـه کارکنـان خود آموزش دهید در مواقع اضطراری چگونـه گاز یا برق را قطع کنند.

    بـرای شرایـط بحران، از قبـل برنامـه تخلیه بریزید. ایـن طرح را در جایـی قرار دهید 

که همه کارکنـان بتواننـد آن را ببینند.

    کپسـول ایمنـی آشـپزخانه صنعتـی را کـه مواد کمـی دارد تعویـض کنیـد. افزون بر 

این چند کپسـول آتش نشـانی در محل کار خود داشـته باشـید و آن ها را در مکان هایی 

خارج از آشـپزخانه هم قـرار دهید.

       از آب بـرای خامـوش کـردن آتـش روغـن اسـتفاده نکنیـد. در چنیـن وضعیتی روی 

شـعله را بـا درپوش هـای فلـزی بپوشـانید و منبـع حـرارت را خامـوش کنیـد. در صورت 

خامـوش نشـدن آتـش از کپسـول آتش نشـانی اسـتفاده کنید.

       شـیوه اسـتفاده اصولی از کپسول آتش نشـانی را به همه کارکنان آموزش دهید.

          وسـایل برقی را از مناطق مرطوب دور نگه دارید و سـیم آن ها را مرتب از نظر سلامت 

ظاهـری بررسـی کنیـد. در صـورت وجـود ترک خوردگـی، شکسـتگی یـا دیگـر علایـم 

آسـیب، اسـتفاده از دسـتگاه را متوقف تا بتوانید مشـکل را برطـرف کنید.

کتاب باز

قدری کتاب بخوانیم

امیر مقدم

اگـر به دنبـال کتاب هـای خـوب بـا موضـوع صـبر و بردبـاری هسـتید، مـا مطالعـه ایـن 

کتاب هـا را بـه شـما پیشـنهاد می کنیـم.
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«تـلاش می کنید به کارمند یا کارگـر جدیدی که دارید، کاری را آموزش بدهید و او صرف نظر 

از اینکـه چندبار بـه او توضیح داده اید، بازهم کار اشـتباه خودش را تکرار می کند؛ مشـغول 

حسـاب وکتـاب هسـتید و مشـتری مرتـب از شـما سـوال می پرسـد و نمی دانیـد چگونـه او 

را از سر خـود بـاز کنیـد؛ درجایـگاه مدیـر یـا کارفرمـا بـه کارکنـان خـود وظیفـه ای را محـول 

می کنیـد و انجـام دادنـش خیلـی طـول می کشـد و کار سـختی را بـا وسـواس تمـام انجـام 

داده  و بسـیار خسـته شـده اید، ولی بازهم رئیسـتان از شـما شـاکی است.»

همـه ایـن موقعیت هـا و موقعیت هـای مشـابه آن می توانـد دلیلـی باشـد برای اینکه کاسـه 

صبرتـان لبریـز و سرازیـر شـود، به ویـژه اگـر روز خوبـی را هـم شروع نکرده باشـید. شـما چه 

کارمنـد باشـید و چه کارگر و کاسـب کار یـا مدیر و رئیس ناگزیـر به تعامل با دیگران هسـتید 

و لازم اسـت کـه بـا کسـب برخـی مهارت هـا، آسـتانه تحمـل  خودتـان را بـالا ببریـد، زیـرا در 

بهتریـن حالـت بازهـم ممکـن اسـت در گـروه کاری شـما کسـی پیـدا شـود کـه ناسـازگار،

بداخـلاق، کارنابلـد، فضـول، دوبه هم زن و... باشـد؛ و از آنجایـی که حذف کامـل این آدم ها 

از دامنـه کاری تـان ممکـن نیسـت، پس این شـما هسـتید کـه بـرای رویارویی با ایـن آدم ها 

و موقعیت هـا بایـد از قبـل آماده باشـید.

هیچ کس صبور به دنیـا نمی آید. بلکه 

صبور بودن فضیلت اخلاقی است که باید 

آن را در خودمان ایجاد و تقویت کنیم.

 برای این منظور هم راهکارهای زیادی 

وجود دارد که شما می توانید متناسب 

بـا شرایطی کـه دارید، برخـی از آن ها را 

انتخاب و امتحان کنید.

       خـواب و تغذیـه خـود را درسـت کنیـد.

کم خوابـی به تنهایـی عاملـی مهـم بـرای 

حسـاس بودن، زودرنجی و کم حوصلگی 

است. خوردن غذاهای تند و تیز و غذاهایی 

کـه طبـع گرمی هـم دارنـد، مـا را عصبی و 

تندخـو و حسـاس می کننـد، پـس به جـز 

بحـث سـلامتی کمی بـه غذاهایـی هم که 

می خوریـد، توجه داشته باشـید.

       با مطالعه کتاب، گرفتن مشاوره و شرکت 

در دوره های آموزشی، مهارت هایی مانند 

گفت وگـو و حـل مسـئله را یـاد بگیریـد تـا 

بتوانید به وقت نیاز از آن ها استفاده کنید.

       وقتـی با مسـئله ای برخورد می کنید 

کـه شـما را عصبـی و ناراحـت می کنـد،

سـکوت و موقعیـت را تـرک کنیـد و از 

روش هـای حفـظ آرامـش ماننـد تنفـس 

عمیـق اسـتفاده کنیـد.

       روش هـای ارتبـاط مؤثـر بـا دیگران 

؛ شـید شته با ا د د . به یـا یـد ز مو را بیا

هـا از چنـد تیـپ شـخصیتی  همـه آدم 

محـدود تشـکیل شـده اند و شـما بـرای 

اینکـه بتوانیـد بـا آن هـا ارتبـاط درسـت 

فـی  ، کا شـید شته با ا ی د ه ا زند و سـا

اسـت کـه بتوانیـد بـا هرکدامشـان بنا به 

ویژگی های اخلاقی و رفتاری که دارند،

برخـورد کنیـد.

       بـا مطالعـه زندگـی افـراد برجسـته و 

بزرگان و اولیای دین، الگوهای مناسـبی 

بـرای خودتـان برگزینیـد تـا در برخـورد با 

موقعیت هـا و افـرادی کـه کاسـه صبرتـان 

را لبریـز می کننـد، خط ومشـی مناسـبی 

داشـته باشید.

افراد فضول و کنجکاو

متأسفانه برخی افراد که تعدادشان کم 

هم نیسـت، نمی توانند بین صمیمیت و 

زندگـی خصوصـی دیگران مـرزی قائل 

شـوند و می خواهنـد سر از تمـام کارهـا 

درآورنـد. همیـن موضوع گاهـی ما را در 

تنگناهـای بدی قـرار می دهد.

               روش برخورد درسـت     

گاهی لازم است که رویکرد مستقیمی 

را اتخـاذ کنیـم و رک و راسـت بـه آن ها 

بگوییم که دوسـت نداریم پاسخ برخی 

یـن  هیـم یـا ا ن را بد یشـا پرسش ها

مسـئله امری شـخصی اسـت و ترجیح 

دهیـم دربـاره موضـوع دیگـری  می 

صحبـت کنیـم، امـا در بیشـتر مواقـع 

برای اینکه احساسـات این گونه افراد 

دار هـم نشـود، فقـط کافـی  جریحـه 

است که به پرسـش های نامربوطشان 

لا بـا سـخ سر ه و شـوخی پا بـا خنـد

 بدهیم.

افراد کارشکن و زیرآب زن

برخـی افـراد درمحیط هـای کاری از روی عمـد 

کارشـکنی و دائـم بـرای دیگـران دردسر درسـت 

می کننـد. افـرادی کـه حـاضر نیسـتند پـاداش،

ارتقای شـغلی و موفقیت های بقیه همکارانشان 

را ببیننـد. وای بـه روزی که احسـاس کنند همکار 

هم ترازشان به گونه ای در حیطه کاری خودش موفق 

و مـورد توجه مدیران بالادسـت قرار گرفته اسـت.

               روش برخورد درسـت     

قبـل از هـر چیـز بایـد بدبینی و سـوء ظن بـه همه 

همکارانمـان را کنـار بگذاریـم. اگـر بـا چنیـن 

فـردی هم برخـورد کردیـم ابتـدا باید سـعی کنیم 

کـه از ایـن امـر مطمـئن شـویم و سـپس اقدامـی 

انجـام بدهیـم. بهـتر اسـت برای ایـن کار بـا یکی 

از همکارانـی کـه بـه او اعتـماد داریـم، صحبـت 

کنیـم و دربـاره مسـائلی کـه دیـده یـا شـنیده ایم 

نظـرش را بپرسـیم. در برخـورد بـا این افـراد هرگز 

مثـل کـرد. بلکـه بیشـتر بایـد  نبایـد مقابلـه به 

سـعی کنیـم بـه طریقی این افـراد را خلع سـلاح و 

کارشـکنی آن ها را خنثـی کنیـم.

افراد شاکی و دوبه هم زن

برخـی افراد عـادت دارنـد که مدام 

پشت سر دیگر همکارانشان حرف 

بزنند و غیبت و بدگویی کنند. حرف 

بقیـه را پیـش مـا و حـرف مـا را پیش 

دیگـران ببرنـد. در کنار ایـن افراد،

عـده ای هـم هسـتند کـه همیشـه 

شـاکی اند و مـدام از زمیـن و زمـان 

می نالنـد و طلبکارنـد و چیـزی جز 

انـرژی منفـی برای کسـی ندارند.

             روش برخورد درسـت

مـان را بـا  بهـتر اسـت کـه فاصله 

ایـن تیـپ شـخصیت ها هـم حفظ 

کنیـم. این گونـه افـراد محیـط کار 

را بـا اخـلاق ناپسندشـان مسـموم 

و خاطـر و روح مـا را خسـته و آزرده 

می کنند. یادمان باشد ما نمی توانیم 

برای ایـن افـراد کاری بکنیـم، مگر 

اینکـه آن هـا را بیشـتر عصبانـی و 

تحمل ناپذیرترشـان کنیـم.

افراد بی ملاحظه و مثلا بامزه

بـرای برخـی افـراد محیـط کار یا جلسـات 

رسمی با جمع ها و موقعیت های دوستانه 

هیچ فرقی نمی کند. گاهی چنان شـوخی 

را از حـد می گذرانند کـه دیگران ناراحت و 

آزرده خاطـر می شـوند. این افـراد معمولا 

هیچ چیز را جدی نمی گیرند و برایشان هم 

فرقی نمی کنـد که موقعیت چقـدر پُرتنش 

و اورژانسـی باشـد. حضـور ایـن افـراد در 

محیط هـای کاری اگرچـه در اوایل سرگرم 

کننده به نظر می رسـد، اما با گذشت زمان 

اعصـاب خردکـن می شـود و کارایـی مـا را 

کـم می کند.

               روش برخورد درسـت     

بـرای آنکـه این گونـه افـراد را از ادامـه این 

رونـد دلسرد کنیـم، فقط کافی اسـت که به 

آن ها توجـه نکنیـم. اگر لطیفـه ای تعریف 

می کننـد یـا چیـزی می گوینـد، لبخنـد 

کوتاهـی بزنیـم و خیلـی سریع بـه مکالمه 

خود سمت و سویی جدی و سازنده بدهیم.

گفتیـم کـه پیـش شرط لازم بـرای صـبر و بردبـاری به خـرج دادن در جامعـه، شـناخت آدم هـا،  درک موقعیتشـان و پیداکـردن راه حـل درسـت برخـورد بـا آن هاسـت. پـس اگـر بتوانیم 

بـه شـناخت نسـبی از ایـن افـراد دسـت پیـدا کنیـم، راحت تـر می توانیـم بـا آن ها کنـار بیاییـم و کمتر هـم عصبـی و ناراحت می شـویم. اجـازه بدهیـد در ادامـه به تعـدادی از ایـن افراد و 

موقعیت هـا کـه در دنیـای کار و همـکاری بـا آن هـا برخـورد بیشـتری داریـم و واقعـا روی اعصابمـان هسـتند و چگونگـی تعامل بـا آن هـا، اشـاره  کوتاهی داشته باشـیم.

لابـد شـنیده اید کـه صبر شـاه کلید حل بسـیاری از مشـکلات اسـت، چون تابع زمان اسـت 

و زمـان هـم حتـی بدون دخالت مـا این ظرفیـت را دارد که بسـیاری از مشـکلات را حل کند.

اینکـه چگونـه صبـوری باید پیشـه کنیم، بحثی نیسـت کـه الان بخواهیم دربـاره آن صحبت 

کنیـم، ولـی شـاید اگـر بدانیـم دسـتاورد این صبـور بـودن در محیـط کار برایمان چیسـت،

انگیـزه بیشـتری پیـدا کنیم کـه روی ایـن ویژگـی خودمـان کار کنیـم. در ادامه بـه برخی از 

این دسـتاوردها اشـاره گذرایی داریم.

       صبـور بـودن عامـل مهمـی در حفـظ ارتباطـات مـا با آدم هایی اسـت کـه با آن هـا تعامل 

روزانـه داریـم. ایـن موضوع پـس از  مدتـی دامنـه فعالیت های مـا را گسـترش می دهد.

       افـراد صبـور گزینه هـای مناسـبی بـرای فرصت هـای کاری در پسـت های مدیریتـی 

هسـتند، چـون شرط نخسـت بـرای مدیریـت نیـروی انسـانی را دارند.

       صبور بودن قضاوت های ما را منطقی تر می کند و به تنش کمتری با دیگران می انجامد.

       صبـور بـودن کمک می کنـد، آرامش و عزت نفس خـود را حفظ کنیم و توانایی بیشـتری 

بـرای برنامه ریـزی و حـل مسـائل داشته باشـیم، درنتیجـه تصمیم هـای منطقی تـری هـم 

بگیریم.

کاسه صبرتان
 لبریز نشود

با یادگیری مهارت حل مسئله و تمرین خویشتن داری 
آســتانه تحملمان را بالاتر ببریم درمحیط های کاری

معصومه متین نژاد

  از همـکارم می خواهـم، کاری را انجـام بدهـد کـه یک مرتبه از 
سوژه 

 روز
کـوره درمـی رود و شروع به پرخـاش می کند. هنوز در شـوک 

ماجرا هسـتم کـه متوجه می شـوم؛ یازدهمین نفـری ام که در 

مدت این یک ساعت برای انجام کاری به او مراجعه کرده است.

بـه او بـه دلیـل فشـار کاری اش حـق می دهـم، ولی نمی پذیـرم که بـا بی صبری 

و پرخاشـگری، بـه مسـئله به وجـود آمـده، این گونـه واکنـش نشـان بدهـد.

رفتـاری کـه مشـابه آن را خیلـی از ما درطـول روز تجربـه می کنیم؛ چـه کارمند 

باشـیم و چـه کارگـر و کاسـب کار. درحالی کـه می توان بـا کمی تدبیر مشـکل 

را به راحتـی حـل یا دسـت کم از بروز آن پیش گیـری کرد. موضوعـی که ارتباط 

مسـتقیمی بـا آسـتانه صبر ما و مهارت هـای حل مسـئله ای دارد که در زندگی 

یـاد گرفته ایـم و امـروز می خواهیـم یک بـار دیگـر دربـاره آن بـا شـما صحبـت 

کنیم.   


