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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:

��ده ا���ف ����� از ����
با رعایت انصاف در حق یکدیگر زندگی خود را بیمه کنیم

 سـمیرا شـاهیان|«بی انصافـی نکـن» حتـما بـرای شـما هـم پیـش آمـده اسـتکـه ایـن جملـه را بـهکسـی بگوییـد؛ دوسـتتان کـه متوجـه منظور شـما نشـده اسـت، همسرتـان کـه از شـما ناراحت اسـت و 
سوژه 

 روز
به اشـتباه قضاوتتـان می کنـد، همکارتـان کـه براسـاس شـنیده های دیگـران درباره تـان سـخن می گویـد و بی نهایـت نمونـه دیگر. انصـاف یک جاده اسـت در زندگـی همه مـا و مصداق هـای آن در هر 

لحظـه از عمرمـان جـاری و سـاری اسـت. در زمـان معـاشرت بـا خانواده، آمدوشـد در جامعـه و ارتبـاط با مـردم، خریدوفـروش، ازدواج،کاسـبی و کسـب روزی حلال، پشـت میـز اداره، رقابت بـا هم تیمی 

و.... به غیر از توجه هاییکه در دینمان به مسـائل اخلاقی ازجمله موضوع انصاف شـده اسـت، وظیفه هر شـهروندی توجه به این صفت اخلاقی و خارجشـدناز جاده انصاف است.

سالاد مرغ

رژیم 
غذایی

شـادفر| شـام های سـبک و خوشـمزه ماننـد انـواع سـالاد ها بـرای وعده های 

بعـد از افطار مناسـب هسـتند. سـالاد مـرغ از آن دسـته خوراک هایی اسـت 

کـه می توانیـم بـا توجه بـه ذائقه غذایـی و تمایلی که بـه مواد تشـکیل دهنده 

آن داریـم بـرای وعده هـای شـام مـاه رمضـان تهیـه اش کنیـم. به طـور کلـی 

سـالاد مرغ بـه چنـد روش مختلف تهیه می شـود. برخی مـواد آن را پروپیمان 

در نظـر می گیرنـد و عـده ای ایـن غـذا را سـبک و سـاده درسـت می کننـد. ما 

در اینجـا یـک روش پخـت آن را آورده ایم که در ادامـه می آید.

مواد لازم

:دستور پخت

ابتدا سـینه مرغ را با نمک و فلفل و پیاز آب پز و سـپس آن را ریش ریش می کنیم.

نخودفرنگی و ذرت را هم آب پز می کنیم.

در ایـن مرحلـه گردوها، شـوید و خیارشـور را خـرد می کنیم و همه مـواد را داخل 

کاسـه ای می ریزیم. کمی سـس مایونز، ماسـت، نمک و فلفل سیاه را با هم مخلوط 

می کنیـم و خوب هم می زنیم تا یکدسـت شـود.

سـس را بـه مواد سـالاد مرغ اضافـه می کنیم و کامل هـم می زنیم تا سـس و مواد 

یکدست و مخلوط شوند.

میزان انرژی یک بشـقاب از این غذا         ۲۸۷ کالری اسـت.

ارزش غذایی سالاد مرغ در ۱۰۰گرم

۱۳۳کالری انرژی

۷٫۳۱گرم کربوهیدرات

۱۴٫۵گرم پروتئین

۴٫۹۴گرم چربی

نکته 
روز

توصیه هایی به ورزشکاران در ماه رمضان

شـادفر| از آنجـا کـه بـدن یـک ورزشـکار حرفـه ای نسـبت بـه یـک فـرد معمولـی بـه هزار 

تـا ۱۵۰۰کالـری انـرژی نیـاز دارد، بهـتر اسـت از افطـار تـا سـحر سـه وعده غـذا داشـته 

باشـد تـا انـرژی لازم بـدن خـود را تأمیـن کنـد. همچنیـن اگـر ورزشـکار نیم سـاعت تـا 

چهل دقیقـه قبـل از افطـار بـه تمرین هـای سـبک بپـردازد و دو سـاعت بعـد از افطـار 

تمرینـات اصلـی و جـدی خـود را انجـام دهـد، هیـچ مشـکلی بـرای روزه گرفـتن پیـش 

نمی آیـد. توصیه هـای زیـر بـرای ورزشـکاران حرفـه ای کـه قصـد دارنـد در مـاه رمضان 

تمرین هـای خـود را ادامـه دهنـد، کارآمد اسـت.

   در صـورت اجبـار بـرای انجـام دادن فعالیـت ورزشـی، کمـی بعـد از سـحر یـا کمـی 

قبـل از افطـار تمریـن کنیـد.

  ورزش های سـنگین در فاصله افطار تا سـحر توصیه نمی شود.

  بـرای تنظیـم قنـد خـون خـود در وعـده سـحر از خـوردن نـان و غـلات سـبوس دار و 

پروتئیـن کافـی غافـل نشـوید.

  مـصرف زولبیـا و بامیـه چون حـاوی مقادیر زیـادی قند سـاده و چربی مضر اسـت به 

هیـچ عنـوان توصیـه نمی شـود. بهـتر اسـت شروع افطـار با سـوپ ولـرم، مقداری شـیر 

بـه همراه تعـدادی خرما یا کشـمش باشـد.

  مـصرف غذاهـای حـاوی کربوهیدرات هـای پیچیـده ماننـد نان ها، به ویژه سـنگک 

یـا بربری کـه قند آن ها به آهسـتگی آزاد می شـود بـرای جلوگیـری از گرسـنگی در طول 

روز توصیه می شـود.

  در فاصله افطار تا سـحر هشت لیوان آب بنوشید.

  سعی کنید هشت سـاعت خواب شبانه داشته باشید.

  از ورزش کـردن در مکان های گرم و زیر نور خورشـید پرهیز کنید.

سینه مرغ: یک عدد
گردو: یک استکان

شوید: دوسوم قاشق غذاخوری
خیارشور: دو عدد
ذرت : یک پیمانه

نخودفرنگی: یک پیمانه
سس مایونز: دو قاشق غذاخوری

ماست: چهار قاشق غذاخوری
نمک و فلفل سیاه: به مقدار لازم

پیـش از اینکـه بخواهیـم از نمونه هـا و جلوه هـای انصـاف در جامعـه سـخن بگوییـم،

بهـتر اسـت خیلـی کوتـاه ایـن واژه را معنا کنیـم. انصـاف معنی عـدل و احسـان می دهد 

و هـر فـردی بایـد خوش انصافـی را از خـود شروع کنـد تـا در همـه روابـط اجتماعـی اش 

جریان داشـته باشـد.

بی گـمان همـه مـا این سـخن را کـه «آنچه برای خـود می پسـندی بـرای دیگران هم بپسـند» شـنیده ایم.

پیامـبر گرامـی اسـلام(ص) در حدیثی بـا تأکید بـر همین موضـوع در ادامـه می فرمایند: فـردی این چنین 

نـزد آسـمانیان، دوست داشـتنی و در دل هـای زمینیان محبوب اسـت؛ بنابراین منصف کسـی اسـت که 

بـا مـردم همان گونه رفتـار می کند کـه دوسـت دارد با او رفتار شـود.

کسـی کـه هر چـه بـرای خـود دوسـت دارد را بـرای دیگـری نیز 

دوسـت بدارد، انصاف را رعایت کرده و در اخلاق سرآمد همگان 

اسـت. بـرای نمونه یـک روز که از خانـه خارج می شـوید را تصور 

کنیـد. ممکـن اسـت صبـح بـه نانوایـی برویـد و بخواهیـد نـان 

بخرید. همان طور که دوسـت دارید نانوا و شـاگردش اول صبح 

بـا خوش  رویـی و فوری کار شـما را راه بیندازند، شـما هـم باید با 

خوش اخلاقـی وارد مغـازه شـوید، خداقـوت بگوییـد و در قبال 

نان سـالمی کـه دریافـت می کنیـد از آن هـا قدردانـی کنید. به 

همین ترتیب ارتباط شـما با اعضای جامعه بیشـتر می شـود؛ با 

مشـتری های ایسـتاده در صف نانوایی، با فروشـنده لبنیاتی،

راننـده اتوبـوس یـا تاکسـی، همـکاران و همسـایه ها، پاکبـان 

کوچـه و....   همـه ایـن ارتباطـات نیـاز بـه رعایـت انصـاف دارد؛

یعنـی بایـد کار خوب یکدیگـر را ببینیـم و از آن قدردانـی کنیم.

البتـه گاهـی هم لازم اسـت وقتـی خطـا و اشـتباهی می بینیم،

خودمـان را جـای طـرف مقابـل بگذاریـم و از دید او بـه موضوع 

نـگاه کنیـم. به طورکلـی رعایت قاعـده طلایی انصـاف دربرابر 

اطرافیان و خانواده، دوستان و همکاران، کارگران و زیردستان،

همشـهریان و حتـی خودمـان واجب و ضروری اسـت. زیـرا اثر 

انصـاف بـا مـردم و خـود در اصل بـه شـخص برمی گـردد. مردم 

نیـز برای کسـی که منصـف اسـت، ارزش و اعتبار قائل هسـتند 

و سـخن و داوری او را می پذیرنـد.

همان طـور کـه اشـاره شـد شـخص بایـد در ارتبـاط با خـود نیز 

منصـف باشـد. بـه ایـن معنی کـه نباید در حـق خود ظلـم کند.

خـوب کـه دقـت کنیـم می بینیـم در ایـن زمینـه، آموزه هـای 

دینـی نیز به ما رسـیده اسـت کـه هیچ کس مالک خود نیسـت 

و نمی توانـد هـر تصمیمـی دربـاره خودش بگیـرد. بـا توجه به 

ایـن مطلب، افـراد نمی توانند در اثر ناگواری هـای مختلف به 

جسـم و روح خود آسـیب بزنند. فرض کنیم فردی خواسـته ای 

در زمینـه پیداکـردن شـغل دارد. اگـر بـا وجـود تلاش هـای 

بسـیار بـه آنچـه می خواهـد دسـت نیابـد، بـاز هـم حـق ندارد 

به گونـه ای رفتـار کنـد کـه بـه جسـمش آسـیب بزند یـا صفاتی 

را بـه خـود نسـبت دهد کـه حقیقـت ندارد.

یک نمونـه دیگر می توان دربـاره انصاف آورد تـا اهمیت توجه 

و پایبنـدی بـه آن در تک تـک اعضـای جامعه را بیشـتر متوجه 

شـویم. تصـور کنیـم یکـی از اعضـای بدنمـان درد دارد، بـرای 

نمونه دندان درد. وقتی انسـان عضـوی از بدنش درد می کند 

همـه بـدن حالـت عـادی خـود را از دسـت می دهـد و شرایـط 

بحرانـی بـه وجـود می آیـد. در چنیـن موقعیتـی مغـز دسـتور 

می دهـد تمام اعضا بـه خدمت عضو دردمنـد دربیایند. فرض 

کنیـد گـردش خـون در آن منطقـه افزایـش می یابـد، دسـت با 

تـلاش، سـطح ناحیـه درد را التیام می بخشـد، پا ما را به سـوی 

چیزهایـی می بـرد کـه کمک بـه کم شـدن درد می کنـد و...

انصـاف در گفتـار، یعنـى انسـان بـه سـخنان دیگـران 

آن گونـه بنگـرد کـه بـه سـخنان خویـش مى نگـرد و از آن 

همان گونـه دفاع کند که از سـخن خویش دفـاع مى کند.

بـه تعبیـر دیگـر طالـب حـق باشـد و آن را نزد هر کـس و هر 

کجـا یافـت، پذیـرا شـود هرچنـد گوینـده حـق، یـک فـرد 

عـادى و او عالمـى بـزرگ و پرآوازه باشـد. یا کسـی که حق 

می گویـد کـودک باشـد.

فـرض کنیـم همسـایه ای داریم کـه به جای پـارک خودرو 

در پارکینـگ توجـه نمی کنـد. هـر روز خـودروش را هر جا 

کـه بخواهد پـارک می کند. طبیعی اسـت چنیـن رفتاری 

سـاکنان سـاختمان را به سـتوه می آورد، اما انصاف حکم 

می کنـد پیـش از مشـاجره و بحث با چنین فـردی از دلیل 

کارش بپرسـیم و او را در جریان بگذاریم که کارش دیگران 

را بـه دردسر می انـدازد. بسـیار شـنیده ایم کـه پیامـبر 

گرامی مـان(ص) فرموده انـد: مـن بـرای بـه کمال رسـاندن 

مکارم اخلاق به رسـالت مبعوث شـده ام. انصاف در گفتار 

از مصداق هـای بارز انصاف اسـت. نمونه های اجتماعی 

این مسـئله هم فراوان است. مشـاجره دو راننده در پشت 

چراغ قرمز، جر و بحث دو همسـایه درباره امور ساختمان،

دسـت به یقه شـدن دو جوان در صـف پمپ بنزیـن، بحث 

بیـن دو خواهر، برادر و...

از اصـول اخلاقی کـه در معاشرت با مـردم باید 

رعایـت شـود، انصـاف در عمـل اسـت ماننـد 

معاملـه. کار و کاسـبی مـا هـم بایـد منصفانـه 

باشـد حال در هر شـغل و حرفه ای که هسـتیم.

رعایـت انصـاف در انجـام معاملـه و پرهیـز از 

گران فروشـی یـا فریـب دیگـران از مصادیـق 

انصـاف در فـروش اسـت. از ایـن رو در زمینـه 

معاملـه توصیه هایـی شـده اسـت:

 اگـر در مشـاغلی هسـتیم کـه کارمـان بـا 

اندازه گیـری و پیمانه و مترکردن اسـت، افزون 

بر مشـتری مداری، خوش انصافی کنیم و ترازو 

را به نفع مشـتری سـنگین کنیم، نـه خودمان.

خواروبارفروشـی، پارچه فروشـی، قصابـی،

میوه فروشی و... از این دست مشاغل هستند.

شـنیده ایم کـه گفته انـد بـازار مسـلمانان 

بایـد از کم فروشـی دور باشـد. اگـر کارمنـدی 

هسـتیم کـه اربـاب رجـوع داریـم؛ همیشـه 

اولویـت بایـد بـا فـرد مراجعه کننـده  باشـد، نه 

تلفن های شـخصی یـا صحبت های شـخصی  

بـا همکارمـان. انصاف حکم می کنـد در انجام 

وظایفـمان درسـتکار و متعهـد باشـیم.

در بعضی مشـاغل مانند طلاونقره فروشی 

افزون بر توجه کامل به حقوق مشتری، انصاف 

حکم می کند ترازو و وسایل سنجش و محاسبات 

تجاری سالم و دقیق باشد.

به طورکلی انصاف در عمل مانند خریدوفروش 

کمک می کند ما کسـب و کار صحیحی داشته 

باشیم و موجب خوش عاقبتی می شود. گاهی 

بی انصافـی در معاملـه برابـر بـا کم فروشـی 

اسـت کـه گرچه سـود موقتـی دارد، ولی سـبب 

ازدسـت دادن اعتبـار دنیـوی و فراهم شـدن 

عذاب اخـروی برای فرد می شـود.

انصـاف از روح گذشـت و احـترام بـه دیگـران ناشـی می شـود و شـخص منصـف کسـی اسـت کـه بـرای دیگـران حقـوق عادلانـه قائـل باشـد. مـولا علـی(ع) دربـاره انصـاف فرموده انـد: هـر کـس بـا مـردم 

به انصـاف رفتـار کنـد، خداونـد بـه عزتـش بیفزایـد.

منصف چه کسی است؟ انصاف چیست؟

انصاف با مردم

انصاف داشته باشیم که چه شود؟

انصاف 
در عمل

انصاف در گفتارانصاف با خود

برای اینکه 
در گفتارمان 
منصف 
باشیم، باید:

نقد 
دلسوزانه 

و منصفانه 
داشته 
باشیم

خطاهایمان 
را بپذیریم

رقابت ها و 
حرف های 
نه  منصفا

داشته 
باشیم

دائم 
حرف ها 

را از کسی 
به کسی 
ردوبدل 

نکنیم

از شنیدن 
سخنان لغو 
خودداری 

کنیم

همیشه 
دیگران را 
مقصر قرار 

ندهیم

مشکلات 
را به گردن 

یکدیگر 
نیندازیم


