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پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها را در 

همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

معصومـه متین‌نـژاد- براسـاس گـزارش سـازمان بین‌المللی کار سـالیانه بیـش از 2میلیون حادثه و بیماری شـغلی به مرگ منجر می‌شـود. همچنیـن حدود ۳۷۴میلیون جراحت غیرکشـنده 
اتفـاق می‌افتـد کـه ازکارافتادگـی کارکنـان را به‌همـراه دارد و سـالیانه بیـش از ۱.۲۵تریلیـون دلار خسـارت بـرای دولت‌هـا بـه بـار مـی‌آورد. براسـاس آمارهـای همیـن سـازمان، حـوادث شـغلی 
منجـر بـه فـوت در کشـورهای آفریقایـی، بیشـتر از آسـیایی و به‌مراتـب بسـیار بیشـتر از کشـورهای اروپایـی اسـت. مسـئله‌ای کـه افزون‌بـر رعایـت اسـتانداردهای محیـط‌ کاری، بخـش زیادی 

از آن بـه شـیوه زندگـی افـراد هـم برمی‌گـردد. موضوعـی کـه بـه مناسـبت هفتـه ملی سلامت مـردان می‌خواهیـم قدری بیشـتر دربـاره آن با شـما صحبـت کنیم. 

گی‌ مشـاغل سخت تعریف و ویژ
حـوادث و بیماری‌هـای شـغلی در هـر گـروه شـغلی ممکـن اسـت تهدیدکننـده سلامتی باشـند، بـا ایـن همـه، در برخی مشـاغل با 
آسـیب‌های بیشـتری همـراه هسـتند. سـازمان بین‌المللـی کار ایـن مشـاغل را در دسـته کارهای سـخت و زیـان‌آور تقسـیم‌بندی 

می‌کنـد. بـرای درک بهتـر آسـیب‌هایی کـه ایـن نـوع مشـاغل بـرای کارکنانشـان به‌همـراه دارنـد، اجـازه بدهیـد ابتـدا 
تعریفـی از ایـن نـوع مشـاغل داشته‌باشـیم. هـرکاری کـه در آن‌ عوامـل فیزیکـی، شـیمیایی، مکانیکـی و 

بیولوژیکـی محیـط کار، غیراسـتاندارد باشـد و تنشـی بـه مراتـب بالاتـر از ظرفیت‌هـای طبیعـی 
جسـمی و روانـی کارگـر بـر او تحمیـل کنـد، بـه آن کار سـخت و زیـان‌آور می‌گوینـد، مانند:

 کار در معـدن ،چـه زیرزمین و چه روی زمین

 کار در مخازن بسـته ماننـد حفر چاه و قنات

 کار پیوسـته در مجاورت کوره‌های ذوب

 کار در ارتفـاع و برروی دکل‌های برق

کتیو و مواد شـیمیایی  کار بـا مواد رادیوا

 کار در محل‌های پرفشـار و پرارتعاش

 مشـاغل خاص ) خبرنگاری، آتش‌نشـانی و...(

مهم‌ترین عوارض و آسـیب‌های شغلی
مشـاغل سـخت بـا آسـیب‌ها و عـوارض 
جسـمی و روحـی زیـادی همـراه هسـتند 
کـه ممکـن اسـت حتـی بـا گذشـت چنـد 
سـال پـس از بازنشسـتگی در افـراد بـروز 

کننـد، ماننـد:

برنامه غذایی مناسبی داشته باشید
گر می‌خواهید جسم و روان سالمی داشته‌باشید، حتما به  ا
ورودی‌های شکم و روحتان اهمیت بدهید. داشتن یک برنامه 
غذایی سالم کمک می‌کند از ابتلا به خیلی از بیماری‌های مزمن 
پیشگیری کنید. برای این منظور همیشه با یک پزشک عمومی 
و ترجیحا پزشک طب‌سنتی در ارتباط باشید و از او برنامه 
غذایی بگیرد. همچنین مراقب باشید که به اسم موسیقی، 
فیلم یا سرگرمی چه‌چیزی را به خورد روانتان می‌دهید. انتخاب 
، فیلم‌هایی با محتوای سازنده و  موسیقی‌های مناسب
اطلاعات و اخباری که از میزان استرس‌هایتان کم می‌کند، 

می‌تواند به سلامت روانتان کمک زیادی بکند.   

تحرک و فعالیتتان را بیشتر کنید
گر شغلی دارید که مجبورید ساعت‌ها یک‌ جا بنشینید، مانند  ا
کارمنـدی، احتمـال چاقـی و اضافـه‌وزن را بدهیـد. سـعی کنیـد 
تاپیـش از تجمع چربی‌های شـکمی، برنامه‌ای برای سلامتی 
خودتان بچینید، چون ازبین بردن این چربی‌ها کارسـاده‌ای 
نیسـت. نخسـت اینکـه اسـتفاده از وسـیله شـخصی را بـرای 
خودتان ممنوع کنید. به‌جای آن با دوچرخه رفت‌و‌آمد کنید. 
پیاده‌روی را هیچ‌وقت فراموش نکنید. پیاده‌روی برای اینکه 
مؤثر باشـد، باید سـرعتی بین دویدن و راه رفتن داشـته باشـد. 
آخرهفته‌هـا بـا جمعـی از دوسـتان یـک گـروه تشـکیل بدهیـد و 
بـا اجاره سـالن یـا حضـور در مکان‌هـای عمومی دسـته‌جمعی 
ورزش کنیـد. داشـتن برنامـه ثابـت بـه شـما انگیـزه بیشـتری 

بـرای ورزش می‌دهد. 

کمبود خوابتان را حتما جبران کنید
تا پیش از این تصور می‌شد بدن این توانایی را دارد تا خودش 
را نسبت به کارهایی که در شیفت شب انجام می‌شود، سازگار 
کند، ولی الان همه می‌دانیم که این ممکن نیست و خواب 
روزانه هیچ‌گاه کیفیت خواب شبانه را نخواهد داشت، برای 
گر شغلی دارید که مجبورید در شیفت شب  همین لازم است ا
انجام بدهید، حتما از قانون چرخشی بودن کار پیروی کنید 
و به بهانه درآمد بیشتر سلامتی‌تان را به خطر نیندازید. در 
روزهای معمول هم به بهداشت خوابتان بیشتر اهمیت بدهید 
و سعی کنید شرایط ایده‌آل‌تری را برای جبران خواب شبانه‌تان 
درنظر بگیرید. برای جبران خواب شبانه، خواب پیش‌از‌ظهر را 

انتخاب کنید، خواب بعدازظهر کیفیت زیادی ندارد.

آزمایش‌های دوره‌ای را جدی بگیرید    
از یک سنی به بعد انجام آزمایش‌های دوره‌ای سلامت برای 
همه ضروری است، چون کمک می‌کند پیش از بروز بیماری، 

گـر فشـارخون  مشـکلات جسـمی‌تان را بیابیـد. بـرای نمونـه ا
داشته‌باشـید، ایـن آزمایش‌هـای دوره‌ای و مراقبت‌هـای 
بهداشـتی مانـع از ایـن می‌شـود کـه گرفتـار مشـکلات قلبـی و 
گـر جـزو گروه‌هـای  عـوارض سـکته‌های مغـزی شـوید، پـس ا
پرخطـر نیسـتید، دسـت‌کم سـالی یک‌بـار ایـن آزمایش‌هـا را 
کز بهداشت محله‌تان  انجام بدهید. سعی کنید از ظرفیت مرا
بـرای ایـن منظـور اسـتفاده کنیـد و بـا هزینـه کمتـری زیرنظـر 

افـراد حرفـه‌ای مراقب سلامتی‌تان باشـید.     
 

مهارت‌های زندگی‌تان را بیشتر کنید
 ، ا یـاد بگیـرد نـه زندگـی‌ ر زه مهارت‌هـای ده‌گا نـدا بـه هـر ا
بیشـتر هـم تـوان کنـار آمـدن بـا مشـکلات را خواهیـد داشـت. 
مهـارت گفت‌وگـو، مهـارت مدیریـت بحـران، مهـارت کنتـرل 
اسـترس، مهـارت مدیریت زمان و سـرمایه و.... ایـن مهارت‌ها 
توانایی‌هـای شـما را در کار و زندگـی بیشـتر خواهنـد کـرد و 
نقـش یـک کاتالیـزور را در حـل مشـکلاتتان خواهنـد داشـت. 
گیـری و تمریـن آن‌هـا بگذاریـد. بـرای  پـس زمانـی را بـرای فرا
ایـن منظـور سـطح مطالعاتتـان را افزایـش دهیـد و از شـرکت 
در کلاس‌هـا و دوره‌هایـی کـه بـا همیـن محتوا برگزار می‌شـود، 
همیشـه اسـتقبال کنیـد. حتم بدانید کـه چندین برابر زمانی 
که برای این منظور صرف خواهید کرد، از آن بهره خواهید برد.

 فعالیت‌های داوطلبانه انجام بدهید
ایـن انجـام کار نیسـت کـه شـما را آزار می‌دهـد، بلکـه اجبـار در 
انجـام کاری اسـت کـه دوسـت نداریـد و در گـذر زمـان سـبب 
گـر چنیـن شـرایط کاری را داریـد،  فرسـایش شـما می‌شـود. ا
حتمـا بـرای کـم کردن آثار منفـی آن، در آخر هفته‌هـا به‌دنبال 
علاقه‌مندی‌هـای خـود بروید. این کار به شـما کمـک می‌کند 
کـه بتوانیـد ذهنتـان را آرام کنیـد و شـاید هـم در گـذر زمـان 
گـر چنیـن شـرایطی  فرصتـی را بـرای تغییـر شـغل پیـدا کنیـد. ا
هـم برایتـان فراهـم نیسـت، حتمـا در انجـام کارهـای خیـر 
و جهـادی داوطلـب شـوید. ایـن کار حـس خوبـی را بـه شـما 
منتقـل می‌کنـد و احسـاس مفیـد بـودن خواهیـد داشـت. 
همچنیـن بـه شـکل‌گیری ارتباطـات مثبـت در شـما به‌ویـژه 

پـس از بازنشسـتگی هـم کمـک بسـزایی خواهـد کـرد.   

به بهداشت روانتان بیشتر اهمیت بدهید
انجـام کارهـای سـخت، طولانـی و زیـان‌آور بـدون آنکـه متوجـه 
باشید، در گذر زمان شما را دچار فرسایش روحی می‌کند، مانند 
کار کـردن در پزشـکی قانونـی، کلانتری‌هـا یـا حتـی خبرنـگاری، 
پـس سـعی کنیـد روی روابطتـان بـا دیگـران بیشـتر کار کنیـد. 
بـا همکارانتـان معاشـرت مثبتـی داشته‌باشـید. از آدم‌هـای 

منفـی، بدبیـن و افسـرده فاصلـه بگیریـد. در سـاعت‌هایی کـه 
در محـل کار نیسـتید، بـه سـراغ خبرهـای بـد و منفـی نرویـد. از 
فضـای مجـازی فقـط در حـد ارتبـاط با دیگـران اسـتفاده کنید. 
آخر هفته‌ها با دوسـتان و خانواده‌ بـه دیدن فیلم‌های کمدی 

برویـد و برنامه‌هـای حـال خوب‌کـن بـرای خودتـان بچینیـد.

 تعادل بین کار و زندگی را رعایت کنید
برخـی عـادت دارند، به قدری خودشـان را درگیـر کار می‌‌‌کنند 
کـه زندگـی شخصی‌شـان فراموش می‌شـود. این افـراد معمولا 
همه‌چیـز زندگی‌شـان، به‌جـز کسـب درآمـد را بـه همسرشـان 
محول می‌کنند و پس از بازنشسـتگی تازه می‌خواهند زندگی 
را در دسـت بگیرنـد کـه قـدری دیـر شـده اسـت. سـعی کنیـد 
یزی‌هـای درازمدتـی بـرای زندگی‌تـان  هیچ‌وقـت برنامه‌ر
نداشـته باشـید. منظورمـان این اسـت کـه به هوای اسـتفاده 
از سـال‌های بازنشسـتگی نباشـید، چون بیماری و مشـکلات 
پیش‌بینـی نشـده بسـیار،‌ اجـازه نمی‌دهـد شـما آن‌طـور کـه 
می‌خواهیـد زندگـی کنیـد. پـس سـعی کنیـد زندگی شـخصی و 
کار را در کنار هم پیش ببرید، کار کنید، سفر بروید و با خانواده 

و دوسـتان به‌انـدازه کافـی وقـت بگذرانید.     

درحـد توان از خودتان کار بکشـید
درسـت اسـت که جوانی زمـان کار کردن اسـت ولـی به‌معنای 
آن هـم نیسـت که زودتر از زمـان ممکن خودتان را مسـتهلک 
. بـه  نتـان مسـئولیت قبـول کنیـد زه توا نـدا . پـس به‌ا کنیـد
خواسـته‌های نامعقـول خودتـان و خانـواده نـه بگوییـد. قـرار 
نیسـت به بهای رفاه بیشـتر آسایش خودتان و خانواده را فدا 
گر  کنید. با گذر زمان از سـاعت‌های کاری‌تان کم کنید، حتی ا
منابع مالی‌تان کمتر شـود. قرار نیست شـما تنها کسی باشید 
کـه بـرای همـه عمـر وظیفـه تأمیـن مالـی خانـواده را برعهـده 
دارد. سـعی کنیـد همراهـی خانـواده را بیشـتر داشته‌باشـید 

و بـه مشـاغل خانوادگـی هـم فکـر کنید. 

در جمع‌ها بیشــتر حضور داشته‌باشــید
گـر شـغلی داریـد کـه مجبوریـد سـاعت‌ها تنهـا باشـید، ماننـد  ا
نگهبانـی یـا شـغلی کـه ارتباطـات انسـانی ضعیفـی داریـد، بـرای 
پیشـگیری از مشـکلات روحـی ماننـد افسـردگی، حتمـا روی 
روابط خودتان با دوسـتان، آشـنایان، خانواده و همسر بیشتر 
کار کنیـد. معمـولا صاحبـان این‌گونـه مشـاغل پـس از مدتـی بـه 
تنهایـی و گوشـه‌گیری از جمـع عـادت می‌کننـد و ایـن مسـئله 
در درازمـدت می‌توانـد برایشـان آسـیب‌زا باشـد. سـعی کنیـد 
آخرهفته‌هـا یـا روزهـای تعطیـل حتمـا یـک برنامـه دورهمـی 

بـرای خودتـان تـدارک ببینیـد.

  کار را زندگی کنیم 
 راهکارهایی ساده و کاربردی برای کاهش آسیب‌های جسمی و روانی ناشی از کار سخت 

لیمولیمو،، ایمنی بدن را تقویت می کند ایمنی بدن را تقویت می کند

 C لیموشـیرین به دلیل اینکه سرشـار از ویتامین
کنش هـای ایمنـی  و فـولات )B9( اسـت به وا

تـی  نقشـی حیا کنـد و  ن کمـک می  بـد
. ایـن  تقویـت سیسـتم ایمنـی دارد در 

ر دارد  وه مرکبـات قـرا گـر میـوه که در 
مواد مغذی فراوانی مانند ویتامین ث 
و فیبر دارد که برای حفظ سلامت بدن 

و برآورده ساختن نیازهای تغذیه ای لازم 
و مفیدند. لیموشـیرین همچنین با مهار 

کسایشی ناشی  کسیداتیو )تنش ا استرس ا
از افزایـش مولکول هـای ناپایـدار یا همـان 

رادیکال هـای آزاد( و کاهـش التهـاب در حفـظ 
سلامت کلی بدن مؤثر اسـت.

۰ گـرم پروتئیـن، ۵ گـرم  ۱۸ کالـری، ۶. لیمـو مـاده ای مغـذی و کم کالـری اسـت که 
کربوهیـدرات، ۲ گـرم فیبـر، ۱۵ میلی گـرم کلسـیم، ۵ گـرم منیزیـم، ۹ میلی گـرم فسـفر، 

۶ میکروگـرم فـولات دارد. ۱ میلی گـرم سـدیم و 

در خوردن موادغذایی کپک‌زده احتیاط کنیددر خوردن موادغذایی کپک‌زده احتیاط کنید

بیشــتر کپک‌هایی که روی موادغذایی رشد می‌کنند، 
خطــر چندانی ندارند. بااین‌همه، برخی از آن‌ها 

ســمی بــا نــام مایکوتوکســین ترشــح می‌کننــد 
کــه ممکــن اســت ســبب مســمومیت یــا 

درجات مختلفی از آلرژی شوند. ازاین‌رو، 
کی‌هــای نرمــی  ــر اســت وقتــی خورا بهت
ماننــد غذاهــای پختــه شــده، لبنیــات، 
نــان و ســبزیجات کپــک می‌زننــد آن‌هــا 

را کامــل دور بریزیــد، چــون ریشــه‌های 
کپــک بــه داخــل آن مــاده غذایــی به‌طــور 

کــی  گــر خورا کامــل نفــوذ کرده‌اســت، ولــی ا
جامــدی ماننــد گوشــت‌های فــراوری شــده 

کپک بزند، می‌توان با جدا کردن قسمت کپک‌زده 
باقــی آن را مصرف کرد.

پیامدهای ارتباط پیش از ازدواجپیامدهای ارتباط پیش از ازدواج

امیرمقدم

 »پسرى را در نظر بگیرید که تا پیش از ازدواجش، با دخترى یا دخترهایى )در مقاطع 
زمانـى مختلـف( دوسـت بـوده اسـت. مثلا شـش مـاه با دختـرى بـوده و رابطه شـان 
به هـم خورده و یک سـال هـم با دخترى دیگر بـوده و همه چیز تمام شـده، حالا پس 
کنون »ورشکسـته عاطفى« اسـت.  از مدتـى با شـخص سـومى ازدواج م ىکند، امـا او ا
او براى دوستى و بقاى دوستى با دوست دختر یا دوست دخترهاى قبل ىاش، کلى 
اظهـار عشـق و محبـت کـرده و نامه هـا داده، حضـورى و تلفنـى ابراز مهـر و محبت هـا 
کـرده و به قـدرى دوسـت دختـر نازنینش را بـا کلام و واژه هـاى عاشـقانه مورد نوازش 
و لطـف قـرار داده و چنـان محبت هایـش را به پـاى ایـن و آن ریختـه و سـرازیر کـرده 
که حـالا در زندگـى مشـترک با همسـرش، مثـل کسـى اسـت که همه سـرمایه اش 
را در زمان هـاى مختلـف هدر داده و تلف کرده و حـالا در آستانه ورشکسـتگى، براى 

یـک تجـارت سـنگین )یک عمـر زندگى مشـترک( پـا پیش نهاده اسـت.«
سـاختار وجـودی مـا به گونـه ای اسـت که چـون جوانـی از راه می رسـد، احسـاس 
می کنیـم تلاطـم و التهاب درونی مـان را فقط باید با گفت وگو، معاشـرت، هم نشـینی 
ع مقـدس  و ایجـاد رابطـه با جنـس مخالـف آرام کنیـم، درحالی کـه بنـا به دسـتور شـر
پاسـخ گویی به ایـن نیاز تنهـا بایـد با ازدواج صـورت بگیـرد و بدون آن هرگونـه ارتباط 

جـدی و انـس و صمیمیتـی گنـاه تلقـی می شـود.
ایـن روزهـا که دیگـر خیلـی از ازدواج هـای سـنتی خبـری نیسـت، مـا با دونـوع ارتباط 
ج از ازدواج روبـه رو هسـتیم که هـردو بعدهـا بـرای تشـکیل یـک زندگـی مشـترک  خـار
دردسرسـاز خواهند شـد. عـده ای معتقدنـد از آنجـا کـه ازدواج امـری بسـیار مهـم 
و حیاتـی اسـت و موفـق بـودن یا نبودن آن اهمیـت زیادی دارد باید شـناخت بیشـتر 
و جدی تـری از کسـی که می خواهیـم بـا او ازدواج کنیـم داشته باشـیم، ازایـن رو لازم 
اسـت که حتمـا مدتـی بـا آن فـرد ارتبـاط داشته باشـیم یا به عبارتـی دوسـت باشـیم.

گروهی هم می گویند: فعلا قصد ازدواج ندارند و فقط صرف آشنایی با یک نفر از جنس 
مخالـف می خواهنـد معاشـرت و دوسـتی داشته باشـند. در حـد گفت وگـو و بیـرون 
رفتـن و شـام خوردن و تفریـح کردن و... که درنهایت این دسـته هم معتقدند انسـان 
نبایـد به یک بـاره ازدواج کنـد، بلکـه داشـتن دوسـت دختر و دوست پسـر در دوران 

مجـردی، می تواند به شـناخت و بینشـی کلـی نسـبت به جنس مخالـف بینجامد.
کتـاب »دوسـتی های قبـل از ازدواج« نوشـته سـیدمجتبی حورایـی که در ابتـدای 
ح پیامدهـای منفـی روابـط پیـش از ازدواج  متـن بخشـی از آن را خواندیـد، با شـر
وابـط  ل های مختلـف، نتایـج ناخوشـایند ایـن ر آغاز می شـود و بـا بیـان اسـتدلا
را گوشـزد می کنـد و در ادامـه هـم به پیش بینـی اتفاقاتـی می پـردازد که در صـورت 
خ می دهـد. پـس از آن هـم به پرسـش های  ختـم شـدن یا نشـدن رابطـه بـه ازدواج، ر
رایـج در ذهـن در ایـن زمینه پاسـخ می دهد و جـوان را بـرای گرفتـن تصمیمـی قاطع 

و مناسـب آمـاده می کنـد.
مطالعه این کتاب را به همه جوانانی توصیه می کنیم که در آستانه ازدواج یا برقراری 

روابط عاطفی قرار دارند یا مایل اند با جنس 
مخالف خود، ارتباط صمیمانه و دوستانه ای 
برقـرار کنند. شـاید مطالعه این کتاب، یک روز 
بیشتر طول نکشد ولی به طور قطع می تواند 

برای یک عمر مفید باشد.
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راهکارهای کاهش عوارض شـغلی
بسـته بـه نـوع حرفـه، معمـولا کارفرمایـان تدابیـری را بـرای کاهـش آسـیب‌ها و عـوارض شـغلی درنظـر می‌گیرنـد، ماننـد ارائـه آموزش‌هـای لازم در زمینـه ایمنـی، تهیـه تجهیـزات حفاظـت فـردی، 
محدودکـردن سـاعات کاری و اسـتفاده از نیـروی کار جانبـی کـه در پیشـگیری از فرسـودگی شـغلی بسـیار مؤثرنـد، بـا همـه این‌هـا لازم اسـت هرفـرد متناسـب بـا آثـار منفـی کـه شـغلش بـرروی او 
دارد، راهکارهایـی را هـم بـرای خـودش درنظـر بگیـرد تـا ایـن آسـیب‌ها و عـوارض را بـه کمتریـن حدممکـن برسـاند، ایـن مسـئله از ایـن نظـر بیشـتر اهمیـت پیـدا می‌کنـد کـه مـردان درمقایسـه بـا 

زنـان توجـه بسـیار کمتـری بـه سلامتی خـود دارنـد. در ادامـه بـه برخـی از ایـن راهکارهـای پیشـنهادی اشـاره‌ای می‌کنیـم.


