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«مجموعـه مـا بـا همـه تـلاش و تکاپویـش، بیشـتر وقت هـا آرام به نظـر می رسـد؛ درسـت ماننـد جنب وجوش هایـی کـه در زیر پوسـت شـهر  معصومـه متین نـژاد |

اتفـاق می افتـد و خیلـی نمـاد بیرونـی نـدارد. امـا چندهفتـه پیـش اتفاقـی غیرمنتظـره همـه مـا را غافل گیـر کـرد و تـا حـدی هـم متأثـر. فشـار کاری و ناهماهنگـی در یکی 
از بخش هـای مجموعـه سـبب شـده  بـود مکالمـه سـاده دو تـن از همکارهـا، بـه مشـاجره و توهیـن بکشـد. ایـن اتفـاق تقریبـا همـه را متعجـب هـم کرد؛ زیـرا یک طـرف بحث 
همـکاری بـود کـه ظاهـری بسـیار آرام دارد و بسـیار هـم کم حـرف اسـت. چنـد روز بعـد، همیـن اتفـاق بـه شـکلی دیگـر تکرار شـد؛ تکـراری کـه نشـان از علتی مهم داشـت و 
خیلـی از مـا سـاده از کنـار آن گذشـتیم و سـبب شـد تا دیروز بـرای چندمین بـار تنش دیگـری بین تعـدادی از همـکاران اتفاق بیفتـد و زنگ خطـری جدی به صـدا دربیاید.»

محیط هـای کاری هـر جایـی و بـا هر سـاختاری که باشـند، بـا تنش هایی روبه رو هسـتند ،  ماننـد همین  تجربه ای کـه  یکی از  دوسـتانم با تعجـب آن را تعریف می کـرد و برایش  
تازگـی داشـت؛بنابراین اگـر درسـت مدیریـت نشـوند، خیلـی زود کارایی شـان کم می شـود و مشـکلات دیگـری سربرمـی آورد. موضوعی کـه بهانه ای شـد تا ما هـم آن را با 
دکـتر علـی کاظمی دلوئـی، روان شـناس، در میـان بگذاریـم و او توصیه ها و هشـدارهای زیـادی دراین باره به مـا بدهد که مطالعـه آن برای همه مفید اسـت، حتـی خانم های 

خانـه داری کـه همسرانشـان هـر روز بـا مجموعـه ای از همیـن تنش هـا به خانـه پـا می گذارند و سـلامت جسـم و روان همـه اعضـای خانـواده را تحت تأثیر قـرار می دهند.

«مجموعـه مـا بـا همـه تـلاش و تکاپویـش، بیشـتر وقت هـا آرام به نظـر می رسـد؛ درسـت ماننـد جنب وجوش هایـی کـه در زیر پوسـت شـهر  معصومـه متین نـژاد |

اتفـاق می افتـد و خیلـی نمـاد بیرونـی نـدارد. امـا چندهفتـه پیـش اتفاقـی غیرمنتظره همـه مـا را غافل گیر کرد و تـا حدی هـم متأثـر. فشـار کاری و ناهماهنگـی در یکی 
از بخش هـای مجموعـه سـبب شـده  بـود مکالمه سـاده دو تـن از همکارهـا، به مشـاجره و توهین بکشـد. ایـن اتفـاق تقریبا همـه را متعجب هم کـرد؛ زیرا یـک طرف بحث 
همـکاری بـود کـه ظاهـری بسـیار آرام دارد و بسـیار هـم کم حـرف اسـت. چنـد روز بعـد، همین اتفـاق به شـکلی دیگـر تکرار شـد؛ تکراری کـه نشـان از علتی مهم داشـت 
و خیلـی از مـا سـاده از کنـار آن گذشـتیم و سـبب شـد تـا دیـروز بـرای چندمین بـار تنـش دیگـری بیـن تعـدادی از همـکاران اتفـاق بیفتـد و زنـگ خطـری جـدی به صـدا 
دربیایـد.» محیط هـای کاری هـر جایـی و بـا هـر سـاختاری که باشـند، بـا تنش هایـی روبـه رو هسـتند ،  مانند همیـن  تجربه ای کـه  یکی از  دوسـتانم بـا تعجـب آن را تعریف 
می کـرد و برایـش  تازگـی داشـت؛بنابراین اگـر درسـت مدیریت نشـوند، خیلی زود کارایی شـان کم می شـود و مشـکلات دیگـری سربرمـی آورد. موضوعی کـه بهانه ای 
شـد تـا مـا هـم آن را بـا دکـتر علـی کاظمی دلوئـی، روان شـناس، در میـان بگذاریـم و او توصیه هـا و هشـدارهای زیـادی دراین بـاره بـه مـا بدهـد کـه مطالعـه آن بـرای همه 

مفیـد اسـت، حتـی خانم هـای خانـه داری کـه همسرانشـان هـر روز بـا مجموعـه ای از همین تنش هـا به خانـه پـا می گذارند.

شنبه
۱۴۰۲ تیــــر ۰۳
۰۵ذیالحجه۱۴۴۴
شـــــماره ۳۹۷۱

نکته 
روز

خوراک های پرانرژی برای افراد پرکار

شادفر

اگـر انـرژی به انـدازه کافـی بـه بـدن نرسـد، علائمـی ماننـد خسـتگی و بی حالی 

بـروز پیـدا می کنـد. انتخـاب غذاهـای سرشـار از انـرژی، به ویـژه بـرای افـرادی 

کـه فعالیـت بدنی زیـادی دارنـد، اهمیـت بیشـتری دارد. ایـن افـراد می توانند با 

گنجانـدن بعضـی خوراکی های سـالم و مغذی، ایـن نیاز بدنشـان را تأمین کنند.

شـش مـاده غذایـی را کـه خوردنشـان بـه افـراد پـرکار توصیـه می شـود، در ادامه 

معرفـی می کنیـم.

تخم مرغ

تخم مـرغ به دلیـل داشـتن پروتئیـن ، چربـی  سـالم، ویتامین ،

موادمعدنـی و آنتی اکسـیدان ، خوراکـی انـرژی زا محسـوب 

می شـود. این غذای سـاده همچنین دارای کولین، ریزمغذی  

عالی برای سیسـتم عصبی و مغز اسـت. خـوردن یک تخم مرغ 

می توانـد ۳۰درصـد نیـاز روزانـه بـدن بـه پروتئین هـا را تأمین 

کند و انتخاب مناسـبی برای ورزشـکاران اسـت.

   جوانه ها

جوانـه دانه هـا نه تنهـا ارزش تغذیـه ای دانه هـا را دارد، بلکـه 

حـاوی ترکیبـات مغـذی ناشـی از فراینـد رشـد و جوانـه زدن 

دانه هاسـت. مقـدار فـراوان آنزیم هـا و ویتامین هـا به ویـژه 

ویتامیـن C ازجملـه ایـن ترکیب هـای مغـذی اسـت. جوانه ها 

را می تـوان همـراه سـالاد میـل کرد یـا پـودر آن ها را به ماسـت،

انـواع غـذا یـا نوشـیدنی اضافـه کرد.

  خشکبار

میوه هـای خشـک و مغزهـا حـاوی مقـدار زیـادی منیزیـم 

هسـتند کـه در تغییـر قندها به انـرژی نقش مهمـی دارند. این 

خوراکی هـا همچنیـن حـاوی دیگـر ترکیبـات مغـذی ماننـد 

اسـیدهای چـرب ضروری، پروتئین هـا و فیبرهـا هسـتند کـه 

به دلیـل بهبـود عملکـرد گـوارش و تقویـت ماهیچه هـا بـرای 

ورزشـکاران انتخـاب خوبـی محسـوب می شـوند.

   موز

خـوردن مـوز خیلـی زود در بـدن انـرژی به وجـود مـی آورد و از 

گرفتگـی عضلانی و بعضی آسـیب های ماهیچه ای جلوگیری 

می کنـد. گنجانـدن مـوز در صبحانـه سـبب تأمیـن انـرژی در 

طـول روز و هضـم راحت می شـود.

   برنج قهوه ای

برنـج قهـوه ای ارزش تغذیـه ای بسـیار بیشـتری در مقایسـه با 

برنج سفید دارد. زیرا سرشار از قندها و فیبرهاست که به تأمین 

انـرژی کمـک می کنـد. خـوردن برنج قهـوه ای پـس از فعالیت 

جسـمانی که به بازیابی و ترمیم بافت های بدن ازجمله پوست 

و عضـلات کمـک می کنـد، توصیـه می شـود. به یـاد داشـته 

باشـید شـیربرنج همراه بـا مقداری خشـکبار انتخابـی عالی برای صبحانه اسـت.

   اسفناج

اسـفناج، خوراکـی مغـذی بـرای تقویـت عضـلات اسـت که از 

طرفـی کالری بسـیار کمی دارد. خوردن اسـفناج خیلی سریع 

در بدن انرژی تولید می کند و از طرفی سرشـار از آهن، منیزیم 

و پتاسـیم اسـت. ایـن سـبزی خوش مـزه را می تـوان منبـع 

خوبـی از کاروتنوئیدهـا، آنتی اکسـیدان ها، ویتامین هـای 

K و B دانسـت. کوکـوی اسـفناج غـذای بسـیار مغـذی بـرای افـرادی اسـت کـه از افت 
انـرژی و احسـاس خسـتگی میـان روز رنـج می برند.

درمانگاه

پس از مصرف یک ماهه داستینکس

 آزمایش بدهید

     شهروند : در سونوگرافی دخترم نوشته شده است «لنف 
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نودهای راکتیو با بزرگ ترین axis short در ریشه مزانتر 

مشاهده شد». لطفا توضیح دهید منظور چیست؟

  چنانچه در ریشه مزانتر مشاهده شده است، ارتباطی با دستگاه 

تناسلی ندارد و می تواند به بخش های دیگری از دستگاه معده و روده 

مربوط شود. بخش زیادی از مشکل آپاندیس تا گرفتگی عروق مزانتر 

چنین نشانه ای دارند. بهتر است به جراح عمومی مراجعه کنید.

     شهروند: من پرولاکتینم۶۰ هست. میزان عادی آن در 

برگه آزمایش ۳۵ است و قرص داستینکس مصرف مى کنم. دوره 

قاعدگى ام هر نوزده روز یک بار اتفاق مى افتد. از وقتى قرص 

مى خورم، قاعدگى ام پنج روز عقب افتاده است و هنوز قاعده نشده ام. آیا 

این مسئله طبیعى است؟

عقب افتادگى قاعدگى از عوارض مصرف این قرص ها نیست؛ ممکن است حامله شده 

باشید و باید از این نظر بررسى شوید. در غیر این صورت یک آزمایش براى تیروئید 

بدهید تا از این نظر هم مطمئن شوید. اگر باز هم مشکلى نبود، به یک متخصص 

زنان مراجعه کنید تا برایتان دارو تجویز کند و مشکل قطع قاعدگى تان برطرف شود.

همچنین، بعد از مصرف یک ماهه قرص داستینکس حتما باید آزمایش پرولاکتین 

بدهید تا سطح آن دوباره اندازه گیرى شود.

طرح: مجید صالحی

فتیله خشمتان را پایین بکشید
با یادگیری چند مهارت و راهکار ساده، تنش های محیط کار را بهتر مدیریت کنیم

شیر را در طبقه های میانی یخچال بگذارید

درِ یخچـال گرم تریـن قسـمت آن اسـت و جـای مناسـبی بـرای نگهـداری مـوادی 

ماننـد شـیر کـه زود فاسـد می شـوند، نیسـت. شـیر و دیگـر لبنیـات 

را بایـد در طبقه هـای پاییـن و وسـط یخچـال جـا داد و در 

مقابـل، موادغذایی ماننـد مربا، چاشـنی ها و آب میوه را 

کـه نگهدارنـده طبیعـی دارنـد، درون در یخچـال نگه 

داشـت. دربـاره دیگـر طبقه هـا، در طبقـات پایینی 

کـه خنک تریـن جـای یخچال انـد، بایـد گوشـت و 

ماهـی خـام را نگه داشـت.

به این ترتیـب، خطر آغشته شـدن مواد بـه همدیگر و 

پخش شـدن باکتری ها کم می شـود. طبقـات بالاتر 

را بایـد برای غذاهایی نگه داشـت که بـه پختن نیازی 

ندارند؛ مانند غذاهای شب مانده و سوسیس و کالباس.

در کشـوها هم باید سبزیجات و سالادها را گذاشت.

تیک 
سلامتی

محیط های کاری را باید به دو دسته پراسترس و کم استرس 

تقسـیم کـرد که یا جنـس کارشـان استرس زاسـت، مانند 

آتش نشـانان، پرسـتاران و پلیس هـا یـا روابطـی کـه بـر 

محیـط کار در ایـن فضاهـا حاکـم اسـت، اسـترس  ایجـاد 

می کنـد، ماننـد رابطـه مدیر و کارمنـد یا کارگـر و کارفرما.

ازایـن رو، خیلـی مهـم اسـت کـه بدانیـم بـا چه نـوع کاری 

روبـه رو هسـتیم و چـه تدابیری بـرای تنش زدایـی از این 

محیط هـای کاری باید بیندیشـیم.همچنین وقتی شـما 

در مکانی مانند یک مرکز ارائه خدمات رایانه ای فعالیت 

می کنید، خیلی نیازمند کار گروهی هم نیستید؛ بنابراین 

طبیعی اسـت که مانند برخی مشـاغل اسـترس زیادی را 

هم تحمل نکنید؛ ولی وقتی در مکانی مانند بیمارسـتان 

یا آتش نشـانی کار می کنید، فعالیت شـما گروهی اسـت 

و اسـترس هم بخـش جدایی ناپذیر کارتـان خواهد بود.

جدا از این مسائل، مهارت های ارتباطی افراد نیز نقشی 

تعیین کننـده  در میـزان اسـترس کاری آن هـا دارد کـه 

به عنـوان یـک عامـل کنترل کننده بایـد به آن نـگاه کرد؛

ماننـد اینکـه آیـا زود عصبانی می شـوند؟ آیـا می توانند 

شـوخی های بالغانـه باهم داشـته  باشـند؟ آیـا همکاری 

و همدلـی لازم را دارنـد؟ آیـا برای سـاختن محیطی شـاد 

به انـدازه کافـی توانمند هسـتند؟

فعالیت های مولد استرس

وقتـی از کنـترل خشـم و اسـترس صحبـت می کنیـم،

دیده گرفـتن علـت خشـم و اسـترس  منظورمـان نا

یـا سرکوب کـردن آن هـا نیسـت، چـون ایـن رفتـار در 

درازمدت سـبب واردشـدن آسـیب های زیادی بـه فرد و 

دیگـران خواهـد شـد؛ مانند ابتـلا بـه انـواع بیماری های 

جسـمی ماننـد بیماری هـای قلبی عروقـی، فشـارخون 

و سردردهـا و معده دردهـا یـا ابتـلا بـه مشـکلات روحی  و 

خلقـی مانند پرخاشـگری و درگیری با دیگران در جامعه 

و خانـواده. بنابراین، خیلی مهم اسـت که ایـن مهارت ها 

را در خودمـان ایجاد و با تمریـن تقویت کنیم. در ادامه به 

برخی راهکارهای ساده برای این منظور اشاره  می کنیم.

         وقتـی در محیـط کاری با کسـی تنش یـا درگیری پیدا 

می کنیـد، بدون درنگ محل را تـرک کنید یا از روش های 

کنـترل خشـم مانند تنفـس عمیـق و فرسـتادن صلوات 

کمک بگیرید.

         پـس از آرام شـدن دربـاره تنشـی که بروز کرده  اسـت،

بـا طـرف مقابلتـان حـرف بزنیـد و اجـازه ندهیـد مشـکل 

حل نشـده رها شـود.

         دربـاره اینکـه چـرا ایـن موضـوع سـبب ناراحتـی و 

عصبانیـت یـا استرسـتان شـده  اسـت، فکر کنیـد و برای 

تکرارنشـدنش چـاره ای بیابیـد.

         از روش هایـی ماننـد مدیتیشـن، یـوگا و ورزش بـرای 

افزایـش آرامـش دورنی تـان کمـک بگیریـد و از حجـم 

اسـترس و اضطراب هـای روزانه تـان بکاهیـد.

         تغذیه نامناسب و خواب ناکافی می تواند در کم شدن 

آستانه تحمل شما و بروز عصبانیت و استرس های روزانه 

تأثیرگذار باشد؛ مانند مصرف غذاهای تندوتیز که سبب 

می شود زودتر واکنش نشان بدهید و عصبانی شوید.

         حـس بذله گویـی را در خودتـان تقویـت کنیـد و در 

چنین وقت هایی از این راهکار برای غلبه بر عصبانیتتان 

کمک بگیرید.

         بسیاری از افراد به علت تفکرات منفی شان، همیشه 

درحـال جنـگ و مقابله به مثـل بـا دیگران هسـتند؛ پس 

روی مثبت اندیشـی تان بیشتر کار کنید.

         همیشـه از دیـد طـرف مقابلتـان هم بـه موضوع نگاه 

کنیـد و به او هـم کمی حـق بدهید.

         اگـر بـا کمـک ایـن روش هـا آرام نمی شـوید یـا فـردی 

هسـتید که همیشـه اسـترس دارید، حتما از یک مشـاور 

یا روان شـناس کمـک بخواهید.

مهارت کنترل خشم و استرس

میزان درآمد 

میزان درآمد و دریافتی افراد، با مشکلات اقتصادی شان 

رابطه ای مستقیم دارد؛ بنابراین 

هرچه درآمد بیشتر باشد، میزان 

اسـترس و بروز تنـش هم کمتر 

خواهد شد.

رابطه کارفرما با زیردستان 

از آن عواملـی اسـت که مسـتقیم و غیرمسـتقیم بـا میزان 

بـروز تنـش در محیط هـای کاری ارتبـاط دارد. هرچـه 

یـک مدیـر یـا کارفرمـا مدیریـت کارآمدتـری در حـوزه 

روابط انسـانی داشـته  باشـد و بدون تبعیض و سوگیری 

مشـکلات مجموعـه اش را حـل کنـد، بـروز تنـش در آن 

مجموعـه کمـتر خواهـد بود.

میزان منشور وظایف 

وقتـی حجـم کار زیـاد می شـود و فشـار کاری بـر افـراد 

افزایـش می یابـد، طبیعی اسـت که 

شاهد تنش زیادی هم باشیم، به ویژه 

وقتی که عدالتی هم در کار نباشـد و 

سـخت گیری ها بیش از اندازه شود.

جـدا از جنـس کاری که انجـام می دهیم، عوامل دیگری هم وجود دارند که در بروز تنش ها و اسـترس های فضای کاری مؤثرند. عوامل مؤثر در بروز تنش 

وجـود اسـترس و تنـش در محیط هـای کاری افـزون  بر اینکه سـلامت جسـم و روان افـراد را تهدید می کنـد، از عوامـل تأثیرگذار 

بـر کاهـش کارایـی هـم محسـوب می شـود؛ بنابراین بایـد تا حـد ممکن بـا تدابیری از بـروز و میـزان آن ها کاسـت. برای ایـن منظور 

چند راهـکار توصیه می شـود:

راهکارهای مقابله با تنش ها

 درصورتـی کـه محیـط کاری پراسترسـی داریـم، حتـما دو مهـارت مهـم کنـترل خشـم و اسـترس را یـاد بگیریـم. ایـن دو مهـارت کمـک می کننـد کـه بهـتر بتوانیـم اسـترس ها و تنش های 

بیرونـی را کنـترل و مدیریـت کنیم.

 عوامل اسـترس زا در محیط کاری را بررسـی و شناسـایی و برای حذف یا کاهش آن ها اقدام کنیم؛ مانند اینکه اگر درآمدمان کم اسـت، برای آن فکری بکنیم.

 پـس از چنـد مـاه کارکـردن، حتما مرخصـی چنـدروزه ای بگیریم و به کمـک هیجانـات مثبـت و خودمراقبتی، آسـتانه تحملـمان را بازیابی کنیـم. برای نمونه به مسـافرت برویـم، در جمع 

خانـواده و دوسـتان طبیعت گـردی کنیـم، از ورزش منظـم غافـل نشـویم و سـینما برویـم و فیلـم ببینـم. مهـم نیسـت چـه کاری انجـام می دهیـم، فقط بایـد تنش هـای کاری را به هر روشـی 

که شـده  اسـت، تخلیـه کنیم.

 خانـواده به انـدازه خـود فـرد در کنـترل تنش های حاصـل از محیط هـای کاری مؤثر اسـت؛ ماننـد اینکه وقتی فردی شـب کار اسـت و صبـح وارد خانه می شـود، فضا برای یک اسـتراحت 

چندسـاعته او مهیـا باشـد یـا از بیان مسـائل و مشـکلاتی که تنش بیشـتری ایجاد می کنـد ، در چند سـاعت ابتدایـی ورود او به خانه خـودداری کنیم.

طرح: مجید صالحی

ازایـن رو، خیلـی مهـم اسـت کـه بدانیـم بـا چه نـوع کاری 

روبـه رو هسـتیم و چـه تدابیری بـرای تنش زدایـی از این 

یا آتش نشـانی کار می کنید، فعالیت شـما گروهی اسـت 

و اسـترس هم بخـش جدایی ناپذیر کارتـان خواهد بود.

و همدلـی لازم را دارنـد؟ آیـا برای سـاختن محیطی شـاد 

به انـدازه کافـی توانمند هسـتند؟

جـدا از جنـس کاری که انجـام می دهیم، عوامل دیگری هم وجود دارند که در بروز تنش ها و اسـترس های فضای کاری مؤثرند عوامل مؤثر در بروز تنش 


