
۱۲

یه
ـا

ــ
س

هم

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی|اول بایـد از خودمـان شروع کنیـم. نمی شـود تحمـل انتقـاد نداشـته باشـیم، امـا دیگـران را بـه باد 

نقـد بگیریـم، رفتارهایشـان را زیـر ذره بیـن ببریـم و مـدام امـر و نهـی کنیـم. خیلی هـا بـر ایـن باورنـد کـه امربه معـروف و 

نهی ازمنکـر کـردن به همین سـادگی اسـت کـه اگر رفتار اشـتباهی از کسـی سر زد، بـه او تذکـر بدهنـد. درحالی که گاهی 

ممکـن اسـت رفتارهـای به ظاهـر اشـتباه دیگران فقط بـه ذائقه آن هـا خوش نیایـد. اطلاع از معـروف و منکر، مـدارا در امر 

و نهـی و برقـرار عدالت سـه نکته مهمی اسـت کـه برگرفته از کلام رسـول خدا(ص) دربـاره آداب امربه معـروف و نهی ازمنکر 

اسـت. حـالا سبک سـنگین کنیـد کـه در مـراودات اجتماعـی چگونـه دیگـران را امربه معـروف و نهی ازمنکـر کرده اید.
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ــنی عطوفت ــا چاش ــنی عطوفتب ــا چاش ــنی عطوفتب ــا چاش ب

 چند روایت واقعی  درباره امربه معروف و نهی ازمنکرهای شهروندی

وقتی  درگیری ختم به خیر شد

راه کارهایی که به کار می آیند

از انتخاب مدیر تا مدیریت بحران

امیرمقدم

 پهن کـردن سـفره های رنگـی و خـوردن انـواع غذاهـا باهـم، حتـی بـه مقـدار کـم، از 

آن اشـتباه های محاسـباتی اسـت کـه خیلـی زود سـبب مشـکلات زیـادی می شـود.

مشـکلاتی که نـه فقط دسـتگاه گوارش، بلکـه دیگر اعضای بـدن را هم درگیـر می کند.

بـرای همیـن، بهـتر اسـت تا آنجـا که از غذاشناسـی اطـلاع نداریـم، در هر وعـده به یک 

غـذا اکتفـا کنیم.

در کتـاب طب الرضا(ع) دراین باره می خوانیم: بسـیاری از غذاها باهم سـازگار هسـتند،

ولـی غذاهایـی هـم داریـم کـه خوردنشـان باهـم توصیـه نمی شـود، چـون می تواننـد 

بیـماری تولیـد کننـد. بـرای نمونـه جمع بیـن ماهـی و تخم مرغ در شـکم سـبب نقرس،

قولنـج، بواسـیر و درد دنـدان می شـود، ازایـن رو غذاهـای ناسـازگار را بایـد بـه چنـد 

دسـته کلـی تقسـیم کرد.

برخـی غذا چون باهم آمیخته و ترکیب شـوند، خاصیت همدیگـر را خنثی می کنند.

در ایـن صـورت غذاییـت آن هـا نابـود می شـود و چنانچـه بـه خـوردن ایـن نـوع غذاهـا 

ادامـه بدهیم، بـه کمبود امـلاح و ویتامین هـای لازم و انواع بیماری ها دچار می شـویم.

برخـی هـم چـون باهم خـورده شـوند، ترکیـب آن ها سـمی می شـود و بـدن را عرصه 

تاخت وتـاز میکروب هـا و امـراض می کنـد.

برخـی نیـز هضـم نمی شـوند و در معـده عفونـت و کـرم تولیـد می کننـد و مقدمـه 

بیماری هایـی ماننـد نقـرس، روماتیسـم، قولنـج، بواسـیر و پیـوره می شـوند.

برخـی هـم جـذب بـدن نمی شـوند و در خـون رسـوب می کننـد و در نتیجـه، امراضـی 

ماننـد انـواع سـوداها و اگزماهـا را ایجـاد می کننـد.

 با وجود استقبال نشـدن از گوشـت بوقلمون در کشورمان، در سـال های گذشته تولید و 

مصرف گوشـت بوقلمون در بسـیاری از کشـورهای اروپایی و همچنین آمریکا از روندی 

افزایشـی برخـوردار بـوده اسـت. ایـن موضوع بـه خـواص و ویژگی هـای منحصربه فرد 

ایـن گوشـت در مقایسـه با دیگـر گوشـت ها برمی گـردد. برای نمونـه، گوشـت بوقلمون 

به علـت نداشـتن چربـی میان بافتـی، هنگام پخـت از نظر حجـم برعکس گوشـت مرغ 

و گوسـفندی کم نمی شـود. میزان فسـفر موجود در این گوشـت چهاربرابر میگوسـت،

یعنـی ۲۳۸میلی گـرم در هر ۱۰۰گـرم آن. همچنین، پروتئیـن ۲۸/۸۱درصدی موجود 

در گوشـت بوقلمـون، یعنـی پروتئیـن آن از هـر گوشـت دیگـری بیشـتر اسـت. بـه همـه 

این هـا مقـدار زیـاد امـگا۳، ویتامین های گـروه B  ازجملـهB،B۶،B۳و B۱۲و سـدیم را 

هـم اضافـه کنید تا بـه ارزش واقعـی این مـاده غذایی پـی ببرید.

شـهروند: موهایـم خیلی ضعیف، کم پشـت و چرب شـده اسـت.

پـدرم و دایی هایـم موهـای خوبی دارنـد. پیش دکتر هـم رفته ام.

پـس از نتایـج آزمایش هـا و نمونه بـرداری، قـرص و اسـپری داد که 

تـا یک سـال مصرف کـردم. در طول این یک سـال بهتر شـد، ولی 

چـون از عـوارض داروهـا می ترسـیدم، مصرفـش را قطـع کـردم 

و وضعیـت موهایـم به مراتـب بدتـر و ریـزش آن هـا بیشـتر شـد.

لطفـا راهنمایـی ام کنید.

 مشـکل شـما به احتمال زیاد ریزش موی ارثی اسـت. وقتی صحبت از 

ارث می کنیـم، اصلا منظورمان والدین یا بسـتگان درجه یک نیسـت،

بلکـه شـما ایـن ژن را از اجدادتـان بـه ارث برده ایـد و حالا در شـما بروز و 

ظهور پیدا کرده اسـت. متأسـفانه ریزش موی ارثی درمـان قطعی ندارد 

و تـا زمانی کـه بخواهید مو روی سرتان داشـته باشـید، بایـد این درمان را ادامـه بدهید.

درضمـن، داروهـای موضعـی عارضـه ندارنـد، مگر کمـی خـارش و تحریـک. داروهای 

خوراکـی هـم درصورتی کـه در درازمدت اسـتفاده شـوند، ممکن اسـت عارضه داشـته 

باشـند. بـرای این منظـور هم بایـد آزمایش های کبـدی بدهید.

شـهروند: دخـترم خـال مـادرزادى متوسـط مـودارى روى دسـتش دارد. آیـا 

مى توانیـم آن را بـا جراحـى برداریـم؟

 سـن و همچنیـن انـدازه دقیـق خـال دخترتـان را کـه مهم تریـن عامـل بـراى جراحـى 

اسـت، بیـان نکردیـد. اگر انـدازه خـال کمتر از یک ونیم سـانتى متر باشـد، لازم نیسـت 

کـه آن را جراحـى کنیـد. درصورتى کـه اندازه اش بیشـتر از یک ونیم سـانت باشـد، باید 

تـا زمـان بلوغ صبر و سـپس بـراى حـذف آن اقـدام کنید.

پیازهای سفید و زرد از نظر مواد مغذی یکسان هستند، اما پیاز قرمز حاوی آنتوسیانین 

اسـت کـه بـه آن رنـگ می دهـد. آنتوسـیانین ها نوعـی آنتی اکسـیدان هسـتند کـه بـا 

کاهـش خطـر بیماری هـای مزمن ماننـد بیماری قلبی و سرطـان مرتبط هسـتند؛ اما از 

نظـر کاربـرد، پیـاز سـفید خنثی تریـن نـوع پیاز بـا طعم تند اسـت کـه در غذاهـای خام،

کبابـی یـا سرخ شـده بـه کار مـی رود. پیـاز زرد مشـابه پیـاز سـفید اسـت، اگرچـه کمـی 

شـیرین تر از آن اسـت و بـرای کاراملی کـردن عالـی اسـت. پیـاز قرمـز هـم تـا حـدودی 

تنـد اسـت و زمانـی کـه پخته شـود، طعم و مـزه بهـتری پیـدا می کند.
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درهم خوری؛ آفت سلامت

بوقلمون فسفر و پروتئین بیشتری دارد

داروهای موضعی مو عارضه ندارند

تفاوت پیاز سفید، قرمز و زرد چیست؟

«مدتـی بـود تـوی نـخ این ماجـرا بـودم که چـه کسـی آشـغال هایش را 

خارج از سـاعت جمـع آوری جلـو آپارتمان مـا می گذارد تـا اینکه بعد 

از مدتـی متوجـه شـدم یکی از سـاکنان آپارتمـان روبه رویـی این کار 

را انجـام می دهـد.» ایـن ماجـرا را یکی از دوسـتانم وقتـی در اتوبوس 

بـا یکدیگر هم مسـیر بودیـم، تعریف می کرد. دسـتگیرش شـده بود 

کـه چـه سـاعت هایی آشـغال ها را بیـرون می گـذارد؛ دقیقـا زمانـی 

کـه قصد داشـت بـه محـل کارش بـرود. بـا احـترام پنجـره را بـاز کردم 

و صدایـش زدم. چنـد عکسـی را کـه گربه هـا و زباله گردهـا زباله هـا را 

بـاز و محیـط را آلوده کـرده بودند، نشـانش دادم.

 توجیهش این بود که در سـاعت های جمع آوری درگیر شـیفت کاری 

اسـت. پیشـنهاد کردم کیسـه زباله را در سـطل آشـغال های بزرگ در 

طول مسـیری که مـی رود، بیندازد.

پشـت ترافیـک چهـارراه راه آهـن توقف کرده اسـت. سـه بار 

چـراغ قرمـز و دوبـاره سـبز شـده اسـت، امـا خـبری از عبـور 

نیسـت. راننده کناری اول ته سـیگارش را از خودرو به بیرون 

پرتـاب می کنـد و بعد پوسـت آدامسـش را. موتورسـواری که 

شانه به شـانه خـودرو او می رانـد، بـه او گوشـزد می کنـد کـه 

چیـزی نمانده بـود پایش بسـوزد.

ماجـرای  رهاکـردن ته سـیگارها حتـی در مکان هایـی هم که 

سـطل زبالـه موجـود اسـت، قابـل مشـاهده اسـت بـه عنوان 

نمونـه در پارک هـا. ایـن اتفاق ناخوشـایند را یک نفـر تعریف 

می کـرد کـه خـودرو صفـر از کارخانـه تحویـل گرفتـه اش را 

به دسـت مأمـوران آتش نشـانی سـپرده بـود. گویـا فـردی 

ته سـیگار روشـن را از پنجـره اپارتمـان بـه بیـرون پرتـاب 

می کنـد و باعـث آتش سـوزی خـودرو پارک شـده می شـود.

 همچنین، همسایه ای عادت داشت   ته سیگارش را از پنجره 

طبقه دوم بـه داخل حیـاط رهاکند.به گفته برخی سـاکنان،

این واحد در همه امور آپارتمان داری مشکل دارد؛ از دعواهای 

وقت وبی وقـت بـا همـسرش تـا پـارک نادرسـت خـودرو در 

پارکینـگ. ایـن اتفـاق تکرار و باعث سـوختگی شـلوار طبقه 

پاییـن روی طنـاب رخت شـد. خوشـبختانه حضـور افراد در 

خانـه و بـوی سـوختگی از آتش سـوزی بزرگ تـر جلوگیـری 

کـرد. همسـایه شـاکی با فروخـوردن خشـمش با آرشـیوی از 

عکس هایـی کـه محیـط آپارتمان بـا ته سـیگارها آلوده شـده 

است، شلوار سوخته و گلایه دیگر ساکنان برای منظره زشتی 

که شـاهدش هسـتند، بـه طبقـه بـالا مراجعه 

راه کارهایی که به کار می آیند

مدتـی بـود تـوی نـخ این ماجـرا بـودم که چـه کسـی آشـغال هایش را 

خارج از سـاعت جمـع آوری جلـو آپارتمان مـا می گذارد تـا اینکه بعد 

صدای واق واق کردن سگشان صبح و شب ندارد.

ممکـن اسـت نصفه شـب هـوس کننـد با صـدای بلنـد آواز 

بخوانند، موسـیقی گـوش کنند یا بـا مهمان هایی که دعوت 

کرده انـد، بازی های پرسروصـدا انجام دهند. خودروشـان 

را هر کجـای پارکینگ آپارتمان که باشـد، پـارک می کنند و 

در بیشـتر مواقع سـد راهی هسـتند بـرای دیگـر واحد های 

آپارتمـان. امـکان نـدارد نظافتچـی شـاکی نباشـد کـه چرا 

از پاگـرد تـا جلـو خانه شـان این قـدر شـیرابه زبالـه ریخته و 

نامرتب است.

 گاهـی همسـایه ها بـرای رفـتن بـه پشـت بام دچار مشـکل 

می شـوند؛ به دلیـل کفش هـای اضافـه جلـو در یـا جعبـه،

ظـرف و ظـروف و اشـیایی کـه سـد راه آن هـا می شـود.

 اعضـای دیگـر واحد هـای آپارتمـان به هـر طریقی بـه آن ها 

تذکـر داده انـد کـه نظـم را در یـک محیـط عمومی مثـل این 

آپارتمـان شـش طبقه بـا سـیزده واحـد رعایـت کننـد؛ از 

لحـن صمیمانـه تـا درگیـری فیزیکـی و گاهـی شـکایت بـه 

مراجـع قضایی.

 تنهـا راهـش انتخـاب یـک مدیـر سـاختمان بادرایـت بـود 

کـه توانسـت بـا وضـع قوانیـن و مقـررات همسـایگان را بـا 

حقـوق همسـایه داری آشـنا کنـد. تذکرهـای پی درپـی 

امـا بـا رعایـت ادب و احترام باعث شـد تـا وضعیت 

روزبـه روز بهتر شـود که شـاهدش هسـتند بـه طبقـه بـالا مراجعه 

کرد. تصمیم گرفت دوستانه این 

موضـوع را حل وفصـل کنـد. بـا 

دقیقه هـا صحبـت و البتـه در 

ابتـدا بـا گاردگیـری همسـایه 

خاطـی، سرانجـام موضـوع 

ختم به خیر شد. این اتفاق 

باعث شد آن همسایه دیگر 

روی تراس خانه اش سیگار 

روشـن نکند.

روزبـه روز بهتر شـود.

به خاطـر چنـد دقیقـه تأخیـر، بـا صـدای بلنـد ناسـزا و فحـش می دهـد بـا صـدای بلنـد ناسـزا و فحـش می دهـد.

خیلی هـا شیشـه های خودروشـان را بـالا می دهنـد تـا خانـواده الفـاظ خیلی هـا شیشـه های خودروشـان را بـالا می دهنـد تـا خانـواده الفـاظ 

رکیـک را نشـنود. متصـدی پمپ بنزیـن سرش را به نشـانه تأسـف تـکان  متصـدی پمپ بنزیـن سرش را به نشـانه تأسـف تـکان 

می دهـد، امـا انـگار فایـده ای نـدارد و انـگار او را عاصی تـر می کنـد. فـرد 

۶۵ریش سـفیدی کـه دسـت کم ۶۵ریش سـفیدی کـه دسـت کم ۶۵سـال دارد، از خـودرو پیـاده می شـود 

و فـرد شـاکی را بـه آرامـش دعـوت می کنـد. دراین بیـن، فـرد عصبانـی 

همان طـور کـه به سـمت خـودرو جلویـی مـی رود تـا یقه به یقـه شـود،

همچنـان دادوفریـاد می کنـد کـه چـرا صـف را رعایـت نکـرده ای؟! مگـر 

مـردم در ایـن گرمـا بیکارنـد!

مـرد مسـن از او می خواهـد خـون سردی خـود را حفـظ کنـد. بـه گفتـه او 

می تـوان ایـن بی قانونـی را بـه شـیوه دیگری بیـان کـرد. به عنـوان نمونه 

بـه او تذکـر داد کـه صـف را رعایت نکـرده اسـت و از متصـدی پمپ بنزین بـه او تذکـر داد کـه صـف را رعایت نکـرده اسـت و از متصـدی پمپ بنزین 

بخواهـد که به او خدمات ندهد و... یا اینکه فرد خاطی با یک عذرخواهی  یا اینکه فرد خاطی با یک عذرخواهی 

ماجـرا را ختم به خیـر کنـد.

گاهـی باید  جور دیگر انتقاد کردگاهـی باید  جور دیگر انتقاد کرد
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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.

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

سـاعت ها خـودرو خـود را روی پـل یـک خانـه ویلایـی پـارک کـرده اسـت. صاحب خانه امـکان خـروج از خانـه را نـدارد. در 

چـپ و راسـت خانـه رژه مـی رود و همان طور کـه قدم می زنـد، از مغـازه دار و خانه دار می پرسـد که این خودرو شـما نیسـت؟ 

تصمیـم می گیـرد بـا پلیس۱۱۰ تمـاس بگیرد تا مشـکلش حل وفصل شـود. در ایـن فاصله بعـد از یک سـاعت و چهل دقیقه 

انتظـار بـه پایـان می رسـد. راننـده به اتفـاق خانـواده از راه می رسـد. صاحب خانـه بـا لحـن بسـیار دوسـتانه بـه او تذکـر 

می دهـد کـه نبایـد حتی بـرای چنـد دقیقه خـودرو را مقابل پل پـارک کند. شـاید بیماری در خانه باشـد یـا کار فوری پیش 

بیایـد و لازم باشـد بـا خـودرو شـخصی بیـرون رفت.حکایـت پارک هـای اشـتباه  مثل دوبـل، مـورب، در پیـاده رو و...این 

روزهـا بدجـوری بـرای ترافیک و  دیگـر کاربـران ترافیکی مشـکل ایجاد کرده اسـت.

هرجایی  پارک نکن

سـه روز در میـان بـار جدیـد بـرای یکـی از کسـبه های محلـه می آیـد و سـه روز در میـان بـار جدیـد بـرای یکـی از کسـبه های محلـه می آیـد و 

بخـش زیـادی از پیـاده رو را اشـغال می کنـدبخـش زیـادی از پیـاده رو را اشـغال می کنـد. تعـدادی از جعبه هـا را بـه  تعـدادی از جعبه هـا را بـه 

انبـار و داخـل مغـازه می بـرد و تعـدادی را جلـو در روی هـم می چیند. دو 

عابـر پیـاده بااحتیـاط می تواننـد شانه به شـانه از کنـار هـم عبـور کننـد.

دراین بیـن، اگـر مشـتری از مغـازه بیـرون بیایـد، حتـما بـا فردی کـه قرار 

اسـت داخـل شـود، برخـورد می کند.

 یکـی از اهالـی محـل که بـا واکـر در رفت وآمد اسـت، چند بـار تذکر داده 

اسـت کـه نمی توانـد از پیـاده رو اینجـا اسـتفاده کنـد و ورود به سـواره رو 

بـرای او خطرنـاک اسـت. تـا اینکه یـک روز کـه قصـد خرید میوه داشـته 

اسـت، به علـت تنگـی معـبر واژگـون می شـود. معتمـد محـل بـه سراغ 

کاسـبی کـه سـد معبر کرده اسـت مـی رود و بعـد از تعریـف ماجرا بـا لحن کاسـبی کـه سـد معبر کرده اسـت مـی رود و بعـد از تعریـف ماجرا بـا لحن 

دوسـتانه  بـه او مشـتری مـداری و کسـب و کار حـلال را  تذکـر می دهددوسـتانه  بـه او مشـتری مـداری و کسـب و کار حـلال را  تذکـر می دهد.

راه و رسم کاسبیراه و رسم کاسبی


