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کاهش خطر  آتش سوزی در محیط کار

شادفر

 رعایت ایمنی در محل کار از بروز آسیب و 

مصدومیت کارکنان جلوگیری می کند و 

میزان بهره وری آن ها را افزایش می دهد.

خطـر  آتش سـوزی در محیـط کار یکـی از 

ایـن مـوارد اسـت که بایـد بـا تدابیـر ویژه،

احتـمال وقـوع آن را به صفر رسـاند. برای 

اینکه سـطح ایمنی محیط کار از این نظر 

افزایـش یابد، توصیـه می کنیـم نکاتی را 

کـه در ادامـه می آید، جدی تـر بگیرید.

     اگـر به مـواد اشـتعال زا در محیط کار 
نیاز دارید، به مقدار نیاز از آن ها نگهداری 

کنیـد و هنگامـی  کـه بـه ایـن مـواد نیازی 

نیسـت، آن هـا را دور از محیط کار و در انباری ایمـن ذخیره کنید.

     مواد قابل اشـتعال را در محلی مشـخص و به دور از منابع احتراق قرار دهید.
     از اینکـه لبـاس کارتـان بـه مـواد اشـتعال زا آلـوده نشـده باشـد، اطمینـان حاصل و 

در صـورت آلودگـی به سرعـت لباسـتان را عـوض کنید.

     هرگونـه مانـع در راهرو ها و محل در های خـروج در محیط کار را برطرف کنید.
     بـرای جلوگیـری از آسـیب بـه مـواد اولیـه ، آن هـا را دسـت کم ۴۶سـانتی متر از 
آب پاش هـای خـودکار، کپسـول های آتش نشـانی و کنترل کننده هـای آب پاش هـا 

دور نگـه دارید.

بیمه آتش سوزی
سـازمان ها و کارگاه ها می توانند برای جبران هزینه های سنگین ناشی از آتش سوزی،

بیمـه مربـوط را بـا پوشـش های مختلـف بخرنـد و جـبران خسـارت های ناشـی از آن را 

بـه بیمه گر منتقـل کنند.

۲شنبه
۱۴۰۱ مهــر   ۴
۱۴۴۴ صفــر   ۲۹
۳۷۶۹ شـــــماره 

کاهش خطر  آتش سوزی در محیط کار
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واژه ها  بار عاطفی دارند 
     شـهروند: شـیوه درسـت صـدازدن همـسر در خانـه، بیـرون 
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خانه یا نزد دوستان و آشـنایان چگونه باید باشد؟

  واژه هـا وزن یـا بـار عاطفـی دارند. یعنـی به جـز معنا می تواننـد انرژی 

مثبـت، منفـی یـا خنثایـی را بـه دیگـران منتقـل کننـد. درواقـع هـر 

واژه پیـام یـا الگویـی را ایجـاد می کنـد کـه مـا قصـد داریـم به شـخص 

مقابلمان منتقل کنیم. ازاین رو باید حواسمان به واژه ها و جمله هایی 

باشـد کـه روزانـه در تعامـل بـا دیگـران اسـتفاده می کنیـم. همچنین 

براسـاس لحنی کـه هنگام ادای هـر واژه داریم، طـرف گفت وگویمان 

آن را همان گونـه دریافـت می کنـد. نتایـج یـک بررسـی  دراین بـاره 

نشـان می دهـد کـه بـرای انتقـال تمام عیـار یـک پیـام، کلمه هـا فقـط ۷درصـد نقـش 

دارنـد و ۹۳درصـد باقی مانـده سـهم لحـن و زبان بدن اسـت که بایـد مراقب آن باشـیم.

واقعیـت ایـن اسـت کـه خطـاب قـراردادن همـسر جـزو پرتکرارتریـن واژه هـای زندگی 

مشـترک اسـت و می توانـد زندگـی را بـه بهشـت یـا بـه کابوسـی تمام نشـدنی بـرای 

همـسران تبدیـل کنـد. پـس لازم اسـت کـه اسـتفاده از واژه هـای عاشـقانه را سرلوحـه 

زندگـی مشـترکمان قـرار دهیـم. بـرای ایـن منظـور توصیـه می کنیـم:

     از واژه هـای مناسـب و مختلـف بـرای صـدازدن همسرتـان اسـتفاده کنیـد که حس 
احـترام را هم منتقـل کند.

     اگـر تـازه می خواهیـد ایـن رویـه را شروع کنیـد، بـا هـم قـول و قـراری بگذاریـد تـا 
غیرعادی بـودن آن برایتـان کمـتر شـود.

     از لحنـی آرام و عاشـقانه متناسـب بـا موقعیت هـای مختلـف بـرای بیـان حرف هـا و 
صدازدن همسرتـان اسـتفاده کنید.

     از تندتنـد اداکـردن و طوطی واربـودن واژه هـا هـم بپرهیزیـد. چـون هیچ حسـی را 
منتقـل نمی کننـد. درواقـع هربار باید طـوری او را صدابزنیـد که انگار نخسـتین بارتان 

اسـت و قصـد دلـبری از او داریـد. با ایـن کار شـما حاکم قلب او می شـوید.

     جـواب «عزیزم»،«جانم» اسـت، نـه «ها». پس دربرابر حرف های عاشـقانه همسرتان،
عاشقانه پاسخ بدهید.

     فرهنـگ لغـت ذهنتان را گسـترش بدهید و هرروز واژه های بیشـتری را یـاد بگیرید 
و به کار ببرید.

اینکـه پرسـیدید آیـا صـدازدن در بیـرون و داخـل خانـه یـا نـزد دوسـتان و آشـنایان بـا 

محیـط خصوصـی بایـد تفاوتـی هـم داشته باشـد، بایـد بگویم سـه محیط عمـده برای 

صداکـردن همـسر وجـود دارد کـه بایـد تفاوت هایـی بـا یکدیگـر داشته باشـند، ولـی 

نبایـد افـراط یـا تفریـط کرد کـه حضـور دیگـران را برایتـان سـخت و تحمل ناپذیـر کند.

     محیـط عمومـی: حساسـیت های همسرتـان را بـرای ایـن فضاها جـدی بگیرید و 
بـا هـم به توافـق برسـید کـه در چنیـن مکان هایـی او را چگونه صـدا بزنید.

     محیـط خانوادگـی:در ایـن فضـا شـما آزادی عمـل بیشـتری داریـد، امـا بـاز هـم 
بایـد بـا هـم بـه توافـق برسـید و بدانیـد کـه او دوسـت دارد او را چگونه صـدا بزنیـد. برای 

نمونـه ممکن اسـت از اسـم خـودش خوشـش نیایـد و بخواهـد با اسـمی دیگر یـا لقبی 

خـاص صدایـش بزنید.

     محیط خصوصی: در این بخش شـما آزاد هسـتید و می توانید از هرنوع واژه حسـی 
یـا جنسـی بـرای یکدیگـر اسـتفاده کنیـد، حتـی با چاشـنی شـوخی های کلامـی، ولی 

بایـد در همان اتـاق خواب باقـی بماند و سـبب رنجش دیگری هم نشـود.

درمانگاه

آمپول دگزا عوارض زیادی دارد

     شـهروند: عوارض آمپول دگزا تا چه مدت در بدن می ماند؟
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  عـوارض این دارو زیاد اسـت و از چندروز تـا یک ماه در بدن می ماند.

خیلی هـا از  عـوارض آن نگـران هسـتند، اما بایـد بدانند کـه عوارض 

شـامل افـرادی می شـود که در طـول سـال بارهـا ایـن دارو را تزریق 

می کنند. کسـی که سـالی یک یا دوبار دگزامتازون تزریق می کند،

نباید نگران باشـد.

     شـهروند: خانمی سی و پنج سـاله هسـتم و مشکل پرمویی 
دارم. بـرای رفـع مشـکل بـه متخصـص پوسـت و مـو مراجعـه 

کـردم. گفت مشـکل هورمونی اسـت. دوبار آزمایـش دادم، اما 

نتایـج چیزی نشـان نداد. بـرای حذف موهـا لیزر انجـام دادم، ولـی دیر جواب 

داد و بعـد از مدتـی هـم کـه از بهبـودی گذشـته بـود، مشـکلم دوباره برگشـت.

بایـد چـه کار کنـم؟

هـر خانمی کـه در قسـمت های زنانـه بدنش مانند صورت، ران، شـکم و قفسـه  سـینه 

موهای زبر داشـته باشـد، با مشـکل هورمونی روبه روسـت. در بیشـتر مواقـع هم این 

مشـکل خـود را در آزمایش هـای معمـول نشـان نمی دهـد. چـون مقصد اسـتفاده از 

ایـن هورمون ها مشـخص نیسـت. ایـن آزمایش ها هم برای این اسـت کـه علت اصلی 

مشـکل را بفهمیـم و اینکـه مشـکل مربـوط بـه یک بیـماری خطرنـاک ماننـد سرطان 

نباشـد. اگـر علـت بیـماری خاصـی نباشـد، شـما جـزو آن ١٠درصـد زنـان پرمویـی 

محسـوب می شـوید کـه مشکلشـان به  راحتی برطـرف نخواهد شـد. زیرا تـا زمانی که 

غدد فوق کلیه و تخمدان ها در بدن شـما فعال باشـند، هورمون مردانه تستوسـترون 

در بدنتـان ترشـح خواهـد شـد. بـرای رفـع آن هـم بایـد بـه متخصـص غـدد مراجعـه 

کنیـد تـا از  طریـق دارو و درنهایـت لیـزر مشـکل را برطـرف کنـد. البتـه لیزر درمانی را 

متخصصـان پوسـت در کلینیک هـای اختصاصی ایـن امر انجام می دهنـد. نکته ای 

کـه دراین بـاره بایـد بـه آن توجه کنیـد، این اسـت که رونـد درمانتـان طولانـی خواهد 

بـود و باید صبور باشـید.

در سایه قناعت زندگی کنیم
درباره قانع بودن که  از اخلاق مثبت و پسندیده فردی به شمار می آید

ملیحه ابراهیمی

دوروبرمان کم نیستند 
سوژه 

 روز
آدم هایـیکه از زندگی 

شاکی اند و مدام غرولند 

می کنندکه چرا ثروت 

فلانی روزبه روز بیشتر می شود و ما هیچ 

تغییـری نسـبت بـه چنـد سـال پیـش 

نکرده ایم. این ها همان کسـانی هستند

که بـه ظواهر ماجرا تکیـه زده اند و حاضر 

نیسـتند واقعیت هـا را بپذیرنـد. گاهـی 

بهتر اسـتکمـی موشـکافانه تر ماجرا را 

دنبـال کنیـم. واژه های ثـروت و فقر، دارا 

و ندار و... که میان عموم ردوبدل می شود،

معنـا و مفهـوم متفاوتـی دارد. پشـت 

هرکـدام از آن هـا معنایـی نهفتـه اسـت.

بـرای  نمونه تعریف هر فـرد در هر جایگاه 

و موقعیـت اجتماعـی از واژه «قناعـت»

مـر را  یـن ا متفـاوت اسـت. عـده ای ا

خداپسـندانه می پندارنـد و گروهـی 

قناعـت را مصـداق بـارز خساسـت بیـان 

گفتـه  لی کـه بنـا بـه رحا ؛ د می کننـد

 امیر مومنان علی (ع) درکتاب بحارالانوار:

« شـاکرترین مـردم، قانع تریـن آن هـا و 

ناسپاس ترین آنان از نعمت ها، آزمندترین 

آن هاسـت». همچنیـن در  ایـن کتـاب از 

امـام مهربانی هـا، حضرت رضـا(ع) درباره 

آثـار قناعـت این گونـه یـاد شـده اسـت:

«کسى که جز به روزى زیاد قناعت نکند،

جـز عمـل بسـیار  او را کفایتـش نباشـد و 

هرکـه روزى انـدک کفایتـشکنـد، عمـل 

اندک همکافی اش باشد.»

با درک درسـت از قناعـت می توان برابر آیات 

و روایت هـای متعـدد بـه معنـای بی نیـازی از 

دنیـا و بسـنده کردن بـه آنچـه خداونـد متعـال 

عطـا کـرده اسـت، جامـه عمـل پوشـاند. از آثـار 

قناعـت زیاده خواه نبـودن اسـت. بـرای  نمونـه 

خیلـی مواقـع تـلاش می کنیـم کـه در ظاهـر 

زندگی مان تغییر اساسی ایجاد کنیم. حاضریم 

خودمـان را بـه قسـط و قـرض بیندازیـم، امـا 

خـودرو مدل بالاتـر بخریـم. این عمـل مصداق 

زیاده خواهـی اسـت کـه نقطـه مقابـل قناعـت 

بـه حسـاب می آیـد. گاهـی نبایـد بـرای فـرار 

از وضعیتـی کـه در آن هسـتیم، بـه هر ریسـمان 

پوسـیده ای چنـگ بیندازیـم.

قناعت از زیاده خواه نبودن تا رضایت

قناعـت مصـداق میانه روی و الگوی درسـت مصرف اسـت 

کـه عامـل محکم شـدن پایـه و اسـاس زندگـی اسـت. بـه 

«خوش تریـن زندگی را کسـی دارد  گفتـه حضرت علـی(ع)،

کـه خداونـد قناعـت را ارزانـی اش داشـته اسـت». بهـتر 

اسـت فرزندانمـان را بـا ایـن دیـدگاه پـرورش دهیـم کـه 

بـه داشته هایشـان قناعـت کننـد و شـکرگزار نعمت هـای 

الهـی باشـند، حسرت زندگـی دیگران را نخورنـد و به جای 

تنوع طلبـی در تـلاش بـرای بهبـود وضعیـت زندگی شـان 

. شند با

فرامـوش نکنیـم کـه رفتارهـای پـدر و مـادر در پیداکـردن 

راه فرزنـدان بـرای آینـده تأثیرگـذار اسـت. پـدری که خود 

را بـه آب و آتـش می زنـد کـه مسـاحت خانـه شـخصی اش 

کمـتر از باجناقـش نباشـد، نمی توانـد آمـوزگار خوبـی 

بـرای تعلیـم قناعـت بـه فرزندش باشـد. همچنیـن مادری 

کـه بـرای رفتن بـه مهمانـی حاضر اسـت بـرای دخترش از 

همسـایه طبقـه پاییـن لباس قـرض بگیـرد تا چشـم فامیل 

را دربیـاورد، نمی توانـد الگـوی مناسـبی بـرای ترویـج 

فرهنـگ قناعـت در خانـواده باشـد.

نتایج قناعت

نقش قناعت در خانواده

آثار مثبت قناعت

رضایت به داشته ها و نعمت هایی که خداوند عطا 
کرده است.

قناعت هم نشین کرامت و سربلندی است.
انسان ها باید طوری رفتار کنند که از نعمت هایی که 

به آن ها عطا شده است، نهایت استفاده را ببرند.

افراد قانع اسیر هوای نفس نمی شوند. زیرا 
می دانند که بدترین نوع اسارت است.

افراد قانع از ادامه زندگی حتی در وضعیت سخت 
نگرانی ندارند. زیرا به خداوند توکل دارند.

قناعت نقطه مقابل طمع است. باید حرص 
جمع کردن چیزی را که به آن نیاز نداریم،

 از خود دور کنیم.

استفاده درست از نعمت ها.

صبوری در وضعیت نامساعد معیشتی.

مقایسه نکردن خود با دیگران، دوری از چشم و 
هم چشمی و نادیده گرفتن داشته های دیگران.

احساس بی نیازی و قانع بودن به روزی ای که 
خداوند معین کرده است.

داشتن احساس آرامش و به دنبال آن 
آسایش داشتن.
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 قناعت  نوعی اعتدال اسـت. با قناعت می توان 

رضایت به کم داشـت و راضی بود بـر آنچه خداوند 

مقـدر کرده اسـت. قناعـت، اکتفاکـردن به اندک 

و نقطـه مقابـل اسراف  اسـت. صفتـی اسـت کـه با 

تکـرار و تمرین باعث خشـنودی و راضی شـدن به 

کم و نگه داشـتن نفس از زیاده خواهی می شـود.

کافی اسـت این اتفاق ملکه ذهنمان شـود. برای  

نمونـه در زمـان خریـد بهتر اسـت این نکتـه ملکه 

ذهنـمان شـود که درسـت اسـت چـرخ خرید یک 

فروشـگاه بـزرگ را راه می بریـم و از قفسـه های 

مختلف گذر می کنیم، اما باید به اندازه نیاز خرید 

کنیم و از خرید اقلام غیرضروری خودداری کنیم.

در تعریف قناعت بخوانیم

یکـی از شـاخصه های اخلاقـی افـرادی کـه به 

دور از قناعـت زندگـی می گذراننـد، ایـن اسـت 

کـه خداونـد را رازق نمی داننـد و بـه او تـوکل 

ندارنـد. از بخشـش مالشـان بـه نیازمندان ترس 

دارنـد و تصـور می کننـد بـا بخشـیدن بخشـی از 

مـال از دارایی هایشـان کم می شـود. ایـن افراد 

مصداق بارز زیاده خواهان هسـتند؛ درحالی که 

افـراد قانع راضی هسـتند به رضـای خداوند و از 

بخشـش دریـغ نمی کننـد و اعتقـاد قلبـی دارند 

کـه خداونـد متعـال بـرای آن هـا بهترین هـا را 

جایگزین خواهد کرد. انسـان قانع مصرف کننده 

نیسـت، ولی بخشـنده است.

رابطه قناعت با بخشندگی

 قناعت را می توان در اخلاق فردی هرکسـی جسـت وجو کرد. استفاده 

بهینـه از امکانـات زندگـی و دوری از زیـاده روی در هزینه هـا و مصـارف 

نمونه هـای اخلاقی افراد قانع اسـت. کافی اسـت در خریدهای ضروری 

زندگـی کمـی مدبرانـه رفتـار کنیـم. به عنـوان نمونـه در زمان خریـد لوازم 

گرمایشـی به جـای انتخاب نـوع برقی که انـرژی زیادی مـصرف می کند،

می تـوان بـه نمونه هـای گازی کم مصرف اکتفـا کرد.

قناعـت عـزت و سربلنـدی را بـه همـراه دارد. عـزت نفـس داشـتن نقطـه 

مقابـل طمـع و چشمداشـت اسـت کـه انسـان را حقیـر و ذلیـل می کنـد.

بـه خاطـر بسـپاریم کـه مـردم بـا نـگاه منفـی بـه طمـع کاران می نگرنـد،

درحالی کـه افـراد دارای مناعـت طبـع و عـزت نفـس در نظـر همـه عزیـز 

و  شایسـته احـترام هسـتند. افـراد بـا این ویژگـی راضی هسـتند بـه آنچه 

برایشـان مقدر شـده اسـت.

قناعت و اخلاق فردی

حسـادت و خساسـت از ویژگی هـای  اخلاقـی  منفـی اسـت. گاهـی 

خیلـی از افـراد بـه بهانـه قناعت کـردن  بـرای  یاری رسـاندن بـه دیگـران 

از امکانـات مالـی و اعتبـاری خـود دریـغ می کننـد و خساسـت بـه خـرج 

می دهنـد، درحالی کـه قناعـت نشـانه مناعـت طبـع هـر آدمـی اسـت و 

خساسـت و حسـادت صفتـی ناشایسـت اسـت کـه  ناشـی از حقـارت نفس 

و بـروز خودخواهـی اسـت. گاهـی در اطرافمان همسـایه، برادر یـا خواهر،

دوسـت و آشـنا را دیده ایـم کـه نیازمنـد همراهی بوده انـد، اما متأسـفانه در 

دودوتاچهارتـای ذهنـمان قناعـت را بهانـه کرده ایـم و از یاری رسـاندن بـه 

آن هـا دریـغ کرده ایـم.  بـرای  نمونـه فردی بـرای تهیـه جهیزیه دسـت یاری 

دراز کـرده اسـت، امـا بـرای آنکـه از اندوخته مـان کم نشـود، با ایـن دیدگاه 

کـه قناعت کـرده ام و مالی را جمع کرده ام و شـاید روزی بـه کار خودم بیاید،

دسـت رد بـه سـینه اش زده ایم.

فرق قناعت و خساست


