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      همدلـی کـردن را یـاد بگیریم. با همدلی کردن می توانیـد خود را جای دیگران 

بگذارید و احساس آن ها را درک کنید.

      بـه جنبه های مثبـت زندگی خود فکر کنید.

     وقتـی دیـدگاه شـما نسـبت بـه همـه موضوعـات مثبـت باشـد بـا دیگـران 

مهربان تـر خواهیـد بـود.

      شـوخ طبع باشـید، ولـی توهیـن نکنیـد. شـوخ طبعی ابـزار قدرتمنـدی بـرای دوسـت یابی اسـت، ولـی 

زیـاده روی در ایـن کار سـبب آزار دیگـران می شـود.

      بـه حریم دیگران احترام بگذارید.

      از صحبـت بیش از انـدازه درباره خودتان بپرهیزید.

      با دقـت گوش دادن بـه صحبت های دیگران را یاد بگیرید.

۴شنبه
۱۴۰۲ شــهریور ۸
۱۴۴۵ صفــر ۱۳
شـــــماره ۴۰۲۵

درمانگاه

قدری صبوری لطفا !
سـمیرا شـاهیان|    از راه کـه می رسـد خـودش را می انـدازد روی مبـل تکـی و همان جـا جوراب هایـش را از پا درمـی آورد و هر لنگـش را به طرفـی پرتاب می کند. سـلام را با تـکان دادن سرش جـواب می دهد 

و همیـن کـه سـؤال دوم بـه سـوم می رسـد، صدایـش را بـالا می بـرد کـه؛«چه می دونـم!» واقعیتـش ایـن اسـت کـه در رویارویـی بـا افـراد عصبانـی و پرخاشـگر و گاهـی هم بـی ادب، نـه باید شربـت تگری 

تعـارف کـرد و نـه چـای تـازه دم قندپهلـو؛ فقـط بایـد صبـور بـود و خـون سردی خـود را حفـظ کـرد. فرقی هم نـدارد ایـن افراد چـه نسـبتی با شـما دارنـد؛ می خواهـد پدرتـان، همسرتـان و برادرتان باشـد 

یـا همکارتـان. در چنیـن مواقعـی درخواسـت اینکـه «باشـه، کمـی آروم بـاش» نه تنهـا افاقـه نمی کنـد و سـبب به خود آمدن فـرد پرخاشـگر نمی شـود بلکه شرایـط را دوچنـدان بدتـر می کند. پـس باید 

بـه هـر کسـی کـه بـا فـرد پرخاشـگر و بـی ادب طرف اسـت گفت: صـبر مرحمـت بفرماییـد تا اوضـاع کمـی آرام شـود. موضوعـی که قصـد داریـم بـا کمـک شـیرین  شـاهی خانه مقدم، روان شـناس بالینی 

بیشـتر بـه آن بپردازیم.

درباره روش های برخورد صبورانه با افراد پرخاشگر و بی ادب

سردی سبب رخوت و کسالت می  شود

زنـی سی وپنج سـاله و مجـرد هسـتم. همیشـه          شـهروند:
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خسـته ام؛ مهـم نیسـت کـه شـب خـوب خوابیـده باشـم یـا نـه.

همیشـه همیـن حالـت رخـوت همراهـم اسـت. به نظرتـان علت 

آن چیست؟

اگر اضافه وزن دارید، کسالتتان ناشی از افزایش میزان سردی و بلغم 

بدن اسـت. توصیـه می کنم غذاهایی باطبیعـت سرد نخورید. تحرک 

مناسـب روزانـه داشته باشـید. همچنیـن بهـتر اسـت بـه پزشـک هـم 

مراجعه کنید و از نظر کم کاری تیروئید و کم خونی هم بررسـی شـوید.

شنیده ام خوردن شیر فله    بهتر از نوع کارخانه ای          شهروند:

آن اسـت. آیـا مـصرف نمک هـای تصفیـه شـده هـم همین طـور هسـتند؟ آیـا این 

نمک هـا خود عاملـی برای پوکی اسـتخوان نیسـتند؟

 نخسـت اینکـه مصرف شـیر بـرای همه واجب نیسـت. بـرای برخـی مفید و بـرای برخی 

مـضر اسـت. شـیری کـه ازنظـر بهداشـتی مطمـئن باشـد، مصرفـش توصیـه می شـود.

بـرای مصرف نمک هم باید نمک ازنظر بهداشـتی اسـتانداردهای لازم را داشته باشـد.

دربـاره مـصرف نمـک یـددار بـرای همـه، هـم جای بحـث اسـت. باهمـه این هـا مصرف 

کـردن یـا نکـردن نمـک ارتباطـی بـا پوکـی اسـتخوان نـدارد، هرچنـد بـرای سـن های 

مختلـف و مزاج هـای متفـاوت میـزان مصرفـش باهم فـرق دارد.

نکته 
روز

مورچه زدایی از زاویه های مورچه زا

شادفر

 بیشـتر انـواع مورچه هـا مفیـد هسـتند و آفـات مـضر ماننـد کک را 

می کشـند، ولی همین موجودات مفید، داخـل کابینت های 

آشـپزخانه دردسری بـزرگ به حسـاب می آینـد. اگـر خانـه 

را تمیـز نگـه داریـم و مورچه هـا غذایـی بـرای جمـع آوری 

پیـدا نکنند، در جـای دیگـری به دنبال غـذا می گردند و 

هیچ وقـت دچار دردسر نمی شـویم. بهتریـن روش برای 

جلوگیـری از وجـود مورچه هـا این اسـت کـه از رها کردن 

ظرف هـای کثیـف در سـینک ظرف شـویی خـودداری 

کنیـم و مطمـئن شـویم که روی سـطوح کابینت هـا رطوبت 

جمـع نمی شـود. بـا ایـن همـه، اگـر سر و کلـه مورچه هـا پیـدا 

شـد برای از بین بـردن آن ها راه حل هـای مختلفی موجود اسـت،

زیـرا عادت هـا و رفتار انـواع مورچه ها هـم متفاوت اسـت. مورچه هایی که 

در آشـپزخانه ها پخـش می شـوند معمـولا یکـی از دو نـوع مورچه های فرعونـی(زرد) و 

مورچه هـای پیاده رو(کارگر) هسـتند. پس از تعیین نوع مورچه ها در خانه و آشـپزخانه 

بـا راه هـای مختلفـی ماننـد اسـپری آب مخلـوط بـا لیمو یـا نعنـاع، خاطر خودتـان را از 

وجـود آن هـا راحـت کنیـد. بقیـه روش هـای خانگی ایمـن و دفـع غیررسـمی مورچه ها 

به شرح زیر اسـت.

  یـک قاشـق چای خـوری صابون مایـع و جوش شـیرین را در یـک فنجـان آب ریخته 

و ایـن محلـول را در سرتـاسر مناطقی کـه مورچه هـا وجود دارنـد بریزید.

  یک چهـارم تـا یـک دوم قاشـق چای خـوری اسـانس دارچیـن را بـه یـک فنجـان آب 

بیفزاییـد. یـک تـوپ پنبـه ای را در ایـن محلـول بغلتانیـد و در مناطقی که ممکن اسـت 

مورچـه باشـد قرار بدهید. این کار را روزانه یک بار تکرار کنیـد تا تمامی مورچه ها بروند.

  مقدار مسـاوی سرکه سـفید و آب را مخلوط کنید. محلول حاصل را در بطری اسپری 

بریزیـد. ایـن محلـول را در اطراف قرنیزهـا و دیگر نقـاط ورودی بپاشـید. یک بار در روز 

ایـن کار را تکـرار کنید تـا مورچه ها به طور کامـل بروند.

  پوسـت خیـار را بگیریـد. تکه هـای پوسـت را در تمامـی مناطقـی کـه مورچـه وجـود 

دارد قـرار بدهیـد. آن ها را با پوسـت های تـازه در روز تعویـض کنید و ایـن کار را تا زمانی 

کـه مورچه ها برونـد، تکـرار کنید.

  چنـد قطـره اسـانس لیمـو روی تـوپ پنبـه ای بریزیـد و آن را در کابینت هـا و دیگـر 

نقاطـی کـه مورچه هـا هسـتند بگذاریـد. همچنیـن برش هـای کوچکی از پوسـت لیمو 

را در اطـراف ورودی فضاهـای بـاز قـرار بدهید.

  ۱۰ قطـره اسـانس نعنـاع را به یک فنجـان آب بیفزاییـد. این محلول یا مقـداری نعناع 

خشـک را در همـه نقاطی کـه مورچه ها وجود دارند، بپاشـید.

  پـودر فلفـل قرمـز را به عنـوان مانـع ناخوشـایندی در مناطقـی کـه مورچه هـا وجود 

دارنـد بریزیـد تـا از آشـپزخانه تان بروند.

طب 
الرضا(ع) 

به اندازه و  درست خوردن؛  راز طول عمر

امیرمقدم

 داشـتن عمـر طولانـی از آن آرزوهایـی اسـت کـه همـه انسـان ها به دنبـال آن هسـتند.

شـاید آدمـی نتوانـد بـرای همیشـه زنـده بمانـد ولـی می توانـد بیشـتر از آنچـه گفتـه و 

نوشـته شده اسـت، زندگـی کنـد. در کتـاب طب الرضـا(ع) دربـاره اسرار آن می خوانیـم:

«درحالى کـه هنـوز گرسـنگى باقـى و میـل و اشـتهایتان برقـرار اسـت، دسـت از طعـام 

برداریـد کـه این چنیـن غـذا خـوردن بـراى معـده و بـدن اصلـح و بـراى عقـل پاکیزه تر و 

بـرای جسـم و تـن بارى سـبک تر اسـت.»

آدمـی برخـلاف حیوانـات اسـت. حیـوان میـل و اشـتهایش پیـرو مصالحـش اسـت و 

به قـدر نیـازش  غـذا دریافـت می کنـد، ازایـن رو کمـتر هـم بیـمار می شـود، ولـی آدمی 

نیـروى خیـال و تصـورش از مرز احتیـاج و غریزه واقعـى او تجاوز می کند و خیلى بیشـتر 

از آنچـه بایـد و بـه آن احتیـاج دارد، طلب می کنـد، یعنی بیـش از آنچه مصلحت اوسـت،

می خـورد و می نوشـد، بـرای همیـن دائـم دچار رنـج و بیمارى اسـت.

به جـز به انـدازه خوردن، درسـت خوردن هـم از اسرار طول عمر اسـت. یعنـی اگر آدمی 

ندانـد کـه در هرفصلـی چـه چیزی نیاز اوسـت، بازهـم بیماری بـه سراغـش خواهد آمد،

برای نمونه خوراکى های سرد را در تابستان، خوراکی های گرم را در زمستان و غذاهاى 

معتـدل را در فصـل بهـار و پاییـز بایـد خـورد. همچنیـن میزان مـصرف ایـن خوراکی ها 

یـا مقـدار حـرارت و بـرودت آن هـا بایـد پیـرو نیـروى طبیعـى مـزاج و خواهش او باشـد،

یعنـی میـزان غـذای دریافتی او باید متناسـب با سـن و جنـس و حرفه و مزاجش باشـد،

بـرای نمونـه میـزان دریافـت غذا های گـرم بایـد در افـراد کهن سـال بیشـتر از جوانان،

در سردمزاج هـا بیشـتر از گرم مزاج هـا و در کارگـران عضلانـی بیشـتر از افـرادی باشـد 

کـه کار فکـری می کنند.

طب سـنتی بهتریـن معیـار بـراى شـناخت میـزان احتیـاج بـدن به غـذا از نظـر کمیـت 

و کیفیـت را غریـزه طبیعـى می دانـد. هرچنـد شـناختن خـود ایـن معیـار یعنـى تمیـز 

دادن میـان اشـتهاى واقعی و کاذب چندان هم آسـان نیسـت. بدن آدمـی دارای انواع 

مـواد معدنـی، ویتامین هـا، هورمون هـا و چیزهـاى دیگـری اسـت کـه چـون معـده از 

آن هـا خالـی باشـد و خشـکى کبـد ایجاد شـود، گرسـنگى و تشـنگى را احسـاس و میل 

و خواهـش بـه غـذا پیـدا می کنـد تـا کمبودهایـش را جـبران کنـد، مانند ویار و هوسـی 

کـه زنان بـاردار پیـدا می کننـد که از انـواع کمبودهـا در بدنشـان خبر می دهد. مشـابه 

ایـن اتفـاق هم در بـدن دیگـران می افتـد. البته اگر مـزاج دچار انحراف سـخت نشـده 

باشـد، چـون وقتـی بـدن کمبـودى را طولانی مدت داشته باشـد، مـزاج مختـل و غریزه 

دیگـر درسـت کار نمی کنـد و صـادق و گویا نیسـت.

 ادامه دارد...

دلایـل زیـادی می توانـد سـبب پرخاشـگری در 

افراد باشد؛ دلایلی که گاه برای ما آشکار و بیشتر 

اوقات پنهان است. برای نمونه تصورکنید فردی  

را کـه یکـی از اعضـای خانـواده اش دچار گرفتـاری یا بیماری باشـد و هر کـدام از این 

مشـکلات ظرفیـت روحـی او را پاییـن آورده باشـد و سـبب پرخاشـگری بی موردش 

شـود. به هرحـال، رفتارهـای پرخاشـگرانه به خاطر تحریک شـدن از سـوی منبعی 

شـکل می گیرنـد؛ مانند:

وضعیت سلامت جسمی

محیط کار یا تحصیل

نامه بنویسیدمعکوس بشمارید

قدم بزنید

تکرار کنید

درددل کنید

سکوت کنید بالغانه حرف بزنید

کینه ای نباشید

وضعیت خانوادگی

رفتارها و ویژگی های فردی

وضعیت سلامت روحی

عوامل اجتماعی یا اقتصادی 

برای مرزهای شما ارزش قائل نیستند

از شـما دربـاره مرزهایتـان نمی پرسـند و زمانـی هـم کـه از آن آگاه می شـوند به راحتـی حد و 

حدودهـا را  زیـر پـا می گذارنـد. این افـراد فکـر می کنند کـه می تواننـد وارد حریم شـخصی 

افراد شـوند.

شنوندگان خوبی نیستند

فقـط دوسـت دارنـد صحبـت کننـد و حرف هایشـان شـنیده شـود، ولـی چنیـن رفتـاری بـا 

دیگـران ندارنـد.

فقط به فکر خودشان هستند

به شـدت خودخـواه هسـتند و همـه اعـمال و رفتارشـان در جهـت تامیـن منافـع خودشـان 

اسـت؛ حتـی زمانـی کـه به نظـر می رسـد بـه خواسـته ها و نیازهـای شـما توجـه می کنند در 

حقیقـت دنبـال راهـی بـرای بـرآورده کـردن نیازهـای خودشـان می گردند.

به عقاید دیگران بی احترامی می کنند

یکـی از بدتریـن ویژگی هـای افراد بی ادب این اسـت که نسـبت بـه عقاید دیگـران واکنش 

توهین آمیـزی دارنـد و گاه آن ها را مسـخره می کنند.

عذرخواهی نمی کنند 

مـا انسـان ها کامـل نیسـتیم و در طـول زندگـی مرتکـب اشـتباه های زیـادی می شـویم،

ولـی افـراد پرخاشـگر و بـی ادب معمولا ایـن واقعیـت را نادیـده می گیرنـد و به دلیـل تکبر و 

غرورشـان عذرخواهـی نمی کننـد یـا بـه بهانه هـای مختلـف توجیـه می کننـد.

روابط با دیگران

تجربه های زندگی

چرا افراد پرخاش 
می کنند و بی ادب 

هستند؟

چه کنیم بی ادب 
به نظر نرسیم؟

روان شناسان انواع عصبانیت را در سه دسته قرار داده اند که تحریک پذیری،

کج خلقی و بی ادبی نمونه هایی از آخرین شکل عصبانیت است.

عصبانیت 

ناگهانی و عجولانه :

به انگیزه حفظ خود 

مرتبط  شوید.

عصبانیت عمدی:

 واکنشی به آسیب 

عمدی یا رفتار ناعادلانه 

دیگران است.

عصبانیت خلقی:

 بیشتر به ویژگی های 

شخصیت مربوط 

است.

۳ نوع 
نیت عصبا

این افراد چه 
ویژگی هایی دارند؟

۹ روش 
کنترل خشم

گر افراد پرخاشگر
د ویژگی دی

چن

گسـتاخی و بی ادبـی همه جـا هسـت و شـما هرقـدر هم کـه خوب باشـید،

بالاخـره پیـش می آید کـه دیگـران رفتارهایی از خـود بروز دهند که سـبب 

رنجشـتان  شـود. از این رو آشـنایی با روش های برخورد با افراد پرخاشـگر،

بـی ادب و پـررو از مهم تریـن رفتارهایی اسـت که بایـد بیاموزید.

 روی نقاط ضعف شـما تمرکز می کنند

 از دیگران بدگویی می کنند

  از شـما کمک می گیرند، ولی به شما کمک نمی کنند.

  موفقیت   های شـما را بی ارزش جلوه می دهند

           بی ادبی را با بی ادبی پاسـخ ندهید.

          ببینید چرا؟ آدم ها دلایل خاص خودشان را برای بی ادبی دارند، شاید روز بدی را گذرانده اند یا عجله داشته اند.

         آرامـش خود را حفظ کنید و نفس عمیق بکشـید.

          بـا مهربانی به جنگ گسـتاخی و پررویی بروید.

           اجازه دهید تا طرف مقابلتان آرام شـود و رفتارش را با شـما تعدیل کند.

۱۶

۲

۳
۷

۸ ۴

۵

برای شـخصی که شـما را عصبانی کرده است از یک تا ۱۰ به صورت معکوس بشـمارید.

نامه یا ایمیل بنویسید، ولی فوری آن را ارسال 

نکنیـد. وقتی که عصبانیت شـما فروکش کرد 

دوبـاره نامـه را بخوانیـد اگـر حرف هایـی کـه 

نوشـته اید منطقـی به نظر می رسـید، آن نامه 

را ارسـال و در غیر این صـورت حذفش کنید.

قدم زدن، پیاده روی و دوچرخه سواری به آرام 

کردن اعصاب شما کمک می کند.

جمله هـای آرامش بخش ماننـد آرام باش، تو 

صبور هستی، صبر داشته باش و زود عصبانی 

نشـو را با خودتان تکرار کنید.
با یک دوست مورد اعتماد و حامی که می تواند 

دیدگاه جدیدی ارائه دهد، صحبت کنید.

۹ بخندید
هیچ چیـز به اندازه یـک روحیه خـوب، خلق و 

خـوی بـد را تغییـر نمی دهد. خشـم خـود را با 

جسـت و جوی راه هایی مانند بـازی با بچه ها 

یا تماشـای یـک سریـال طنز بـرای خندیدن 

پراکنـده کنید.

سـکوت کنید و بـه صحبت های طـرف مقابل 

خود گـوش دهید تـا افکارتان جمع شـود.

نـه حرف هـا و لغا مـل و با مـش کا ر آرا د

 ناراحتـی هایتـان را بیـان کنیـد. طغیان هـا 

هیـچ مشـکلی را حـل نمی کنـد.

سـعی کنیـد از چیـزی کـه سـبب عصبانیـت 

شـما شـده اسـت عبـور کنیـد، در عـوض، بـه 

ویژگی هـای مثبـت فـرد و کارهـای مفیـدی 

کـه بـرای شـما انجـام داده اسـت فکـر کنید.
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راهکارهای برخورد با افراد 
پرخاشگر و بی ادب


