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روز

مراقبت سرسخت از ظرف‌های نرممراقبت سرسخت از ظرف‌های نرم

وحیده‌سـادات خسروانی‌شـریعتی* |مدتی اسـت که فـروش ظرف‌هـای چوبی رونق 
گرفتـه و اسـتفاده از آن‌هـا هـم بـا اسـتقبال روبـه‌رو شـده اسـت. ایـن ظرف‌هـا کـه 
گارند و احسـاس خوش ارتباط  طراحی‌های متنوعی دارند با محیط زیسـت سـاز
کی‌های  بـا طبیعـت را بـه مـا می‌بخشـند. افـزون بـر این‌ها ایـن ظرف‌هـا بـرای خورا
بـرد بالایـی دارنـد و درصـورت رعایـت برخـی نـکات، جنبـه بهداشـتی  خشـک کار
و طـول عمـر آن‌هـا بیشـتر از دیگـر ظرف‌هاسـت. در ادامـه بـه شـیوه اسـتفاده 
درسـت از ظرف‌هـای چوبـی که تا حـدودی عایق گرمـا و دارای بافت نـرم و لطیف 

هسـتند، اشـاره‌ای می‌کنیـم.  

 zشیوه شست‌وشو

توصیه می‌شود ظرف‌های چوبی را به‌صورت دستی و با آب ولرم و مایع ظرف‌شویی 
ملایـم بشـویید و سـپس آن‌هـا را بـا یـک دسـتمال نـرم خشـک کنیـد. همچنیـن از 

کارهـای زیـر خـودداری کنید.
  گذاشـتن در ماشـین ظرف‌شویی

  اسـتفاده کـردن از مایع سـفیدکننده
  کشـیدن سـیم ظرف‌شـویی و اسکاچ زبر

  رهـا کردن در آب

 zگرم کردن مواد غذایی در ظرف‌های چوبی

کروویو قـرار ندهید.   ظرف‌هـای چوبـی را در ما
  روی شـعله و حـرارت نگذارید.

  مـواد غذایـی خیلی داغ را داخل آن‌هـا نریزید.

 zشیوه ضدعفونی کردن

  بـرای ضـد عفونی کردن از مایـع سـفیدکننده اسـتفاده نکنید.
  بـرای گرفتـن بـوی مـواد غذایـی از ظرف‌هـای چوبـی، یـک بـرش لیموتـرش یـا خمیر 

جـوش شـیرین روی آن‌ها بکشـید.

 zشیوه از بین بردن لکه

بعضـی از مواد غذایـی، رنگدانه‌های زیادی دارند که اثر آن‌ها روی ظرف‌های چوبی 
کی‌ها در ظرف‌هـای چوبی، فوری  باقـی می‌مانـد. بهتر اسـت بعد از مصـرف این خورا
آن‌هـا را بشـویید و خشـک کنید. سـپس با اسـتفاده از یک تکه سـنباده نـرم، لکه مورد 
نظر را از سطح ظرف بردارید و بعد از سنباده زدن روی آن را دوباره روغن‌کاری کنید.

 zنکات روغن‌کاری

  ظرف‌هـای چوبـی به‌مـرور زمـان ظاهـری خشـک و بی‌کیفیـت پیـدا می‌کننـد، بهتـر 
کـی ماننـد زیتـون  اسـت بـرای طـول عمـر بیشـتر ایـن ظرف‌هـا از روغن‌هـای خورا

اسـتفاده کنیـد.
  روغنـی کـه بـه ظـرف می‌زنیـم بایـد بـدون بو باشـد، زیـرا بـوی نامطبوع روغـن داخل 

بافـت چـوب باقـی می‌مانـد و در زمان سـرو غذا خوشـایند نیسـت.
کارشـناس فنی و حرفه‌ای *

فرونشاندن آتش صفرا با دیدن چیزهای خوشایندفرونشاندن آتش صفرا با دیدن چیزهای خوشایند

امیرمقدم

ردرنـگ اسـت که به علـت افزایـش غلظـت صفـرا در خـون تولیـد  رداب مایعـی ز  ز
می شـود. طعـم آن تلـخ و دارای املاح معدنی بسـیاری اسـت. هـرگاه در مجاورت هوا 
قـرار بگیـرد، تغییـر رنـگ می دهـد و سـبز رنـگ می شـود. گاهـی هـم در بـدن ته نشـین 
و تولیـد سـنگ صفرا می کنـد. ایـن مـاده در هنـگام وارد شـدن غـذا به معـده ترشـح 
و در کیسـه صفـرا روی هـم جمـع می شـود و پـس از ورود غـذا در معـده روی آن ریخته 

و عمـل پانکـراس و کار روده هـا را آسـان می کنـد.
از نشانه های غلبه زردآب و جمع شدن آن در معده می توان به این موارد اشاره کرد:

  زردى رنـگ چهره
  تلخـى دهـان به همراه خشـکى و تشـنگى زیاد

  اشـتهای کـم و عطش زیاد
  قـی و حالت تهوع

  مایل شـدن سـفیدی چشم به زردی
  زرد شـدن رنگ ادرار و سوزش آن

در کتـاب طب الرضـا)ع( به کسـى که بخواهـد آتـش صفرایـش را خامـوش کنـد، توصیـه 
شـده که هـرروز از خوردنی هایـى اسـتفاده کنـد که خنـک و رطوبـى اسـت. اسـتراحت 
را فرامـوش نکنـد و کمتـر تحـرک داشته باشـد. همچنیـن به چیزهایـى که از دیـدن 

آن هـا خوشـنود م ىشـود، بسـیار نـگاه کنـد.
لات مـزاج و بیماری هـاى بـدن مربـوط به کمبـود  خیلی هـا برایـن باورنـد که اختال
ویتامین هـا و تسـلط میکروب هـا بـر بـدن اسـت و درمانـش نیـز از همیـن دومسـیر 
ج در تأمیـن احتیاجات  ممکن می شـود، درحالی که شـرایط بسـیاری از داخل و خار
لات  گـر فـرض را بـر ایـن بگذاریـم که ریشـه همـه اختال بـدن و سالمتى تـن لازم اسـت. ا
و امـراض بـدن کمبـود ویتامین هاسـت، هیـچ دلیلـى وجـود نـدارد که کمبـود همـه 

ویتامین هـا و امالح لازم در بـدن مـا فقـط از راه خـوردن تأمیـن شـود.
دلایــل روشــن بســیاری وجــود دارد که ثابــت می کنــد چشــم، گــوش، بینــى و حــس 
گونــی تغذیــه می کننــد. بــرای نمونــه برخــی افــرادی  ذائقــه و لامســه مــا از راه هــای گونا
لات عصبــى و فکــرى دارنــد با شــنیدن بعضــى از نغمــات و دیــدن مناظــر  که اختــا
کیــدی بــر شــیوه  خــوب و سرســبز و آب روان درمــان می شــوند. ایــن بــاور درمانــی تأ
درمانــی توصیه شــده طب الرضــا)ع( در تأثیــر دیــدن صحنه هــای خوشــایند بــر 

درمــان صفراســت.
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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 هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

سـمیرا شـاهیان| هـر شـغلی ممکـن اسـت داشـته باشـیم، پزشـک اورژانـس، آتش نشـان، اسـتاد دانشـگاه، محقـق، کارمنـد، تعمیـرکار، کابینت سـاز یا کارآفریـن. افـزون بـر ایـن ممکـن اسـت 

گـر قرار باشـد دائم مشـغول کارمان باشـیم یا دربـاره مسـائل کاری در خانـه صحبـت کنیـم چه اتفاقی  همسـرمان هـم همکارمـان باشـد یا شـغل دیگـری داشـته باشـد. در چنیـن شـرایطی ا
گو کردن مشـکلات محـل کار در خانه و برعکـس که به راحتی می تواند  می افتـد؟ مـرز بیـن کار و زندگـی از بین می رود و یک چرخه معیوب شـکل می گیرد، چرخه شـرطی شـدن ما برای باز
مناسـبات مـا در زندگـی مشـترک را تغییـر دهـد و حتـی روی ارتبـاط با فرزندانمـان اثـر منفـی بگـذارد. جـدا کـردن کار از زندگـی ماننـد هـر کار دیگری اولش سـخت اسـت، ولـی وقتـی ذهنمان 
و رفتارهایمـان را مدیریـت کنیـم، می بینیـم چقـدر راحـت حـال و هـوای کلـی زندگی مـان تغییـر می کنـد. الهـام اعلمی دوسـت، کارشـناس ارشـد روان شناسـی بالینـی و مشـاور خانـواده 

به کمـک مـا آمـده اسـت تا راهکارهایـی بـرای ایـن جدایـیِ خـوب ارائـه دهـد، ولـی پیـش از رسـیدن به ایـن راهکارها ضـروری اسـت شـناخت کمـی از سـبک های شـخصیتی پیـدا کنیم.

 این جــــدایی خوب است 
 با برقراری تعادل در کار و زندگی، سلامت روح و روانمان را حفظ کنیم 

طب‌الرضا 
)ع(

 سبک‌های شخصیتی و بی‌تعادلی در کار و زندگی  

راهکارهایی برای رهایی از انباشت های ذهنی
معاشرت های بعد از کار

با این نشانه ها چه کار کنیم؟

همراهی همسران شاغلمدیریت کردن مشاغل آزاد

جدا کردن زمان کار و زندگی

 اجتنابی 
برخـی افراد دارای سـبک شـخصیتی دوری گزین یا اجتنابی هسـتند. این دسـته برای برقراری 
ارتبـاط صمیمانـه و قـوی با خانواده شـان راحـت نیسـتند و از ایـن کار دوری می کننـد از این رو 
ج باشـند تا سـراغ فرزند و همسرشـان نروند. بنابراین خودشـان  می کوشـند که از دسـترس خار
را غـرق شغلشـان می کننـد یا وقتـی در خانـه هسـتند در گوشـه ای به تماشـای فیلـم یا بـازی 

با گوشـی مشـغول می شـوند.
جاه طلب

گاهـی فـرد بـا کار کـردن حـس بهتـری می گیـرد تا حضـور در خانـواده و از ایـن رو به سـاعت های 
اضافـه در کارش پنـاه می بـرد. اولویـت اصلی افراد دارای این سـبک شـخصیتی، پیشـرفت کاری 
اسـت و نمی خواهنـد تغییـری در آن بدهنـد به همیـن دلیـل خیلـی سـخت می شـود با آن هـا 
زندگـی کـرد. بایـد حواسـمان به ایـن موضـوع باشـد. شـاید شـغل بـرای یـک عضـو خانـواده، یـک 
راه فـرار  از مشـکلات شـخصی اسـت.  در واقـع مشـکل از شـغل نیسـت بلکـه ناشـی از سـبک 

شـخصیتی فـرد اسـت.
خودشیفته

افرادی که شخصیت خودشیفته دارند هرچه در محل کار از سوی همکارانشان تأیید یا تشویق 
شـوند بیشـتر مایـل هسـتند وقتشـان را با شغلشـان پـر کننـد. انتظـار این افـراد در محیـط خانه 
به دلیـل اینکـه هیـچ مسـئولیتی نمی پذیرنـد، بـرآورده نمی شـود و چـون بازخـورد دل خـواه 
را از خانـواده نمی گیرنـد خودشـان را با شغلشـان درگیـر می کننـد. بـرای ایـن دسـته جـا افتـاده 

اسـت که مسئولیتشـان تأمیـن مایحتـاج خانـه اسـت و باقـی مسـائل ارتباطـی به آن ها ندارد.

ز بیـن زندگـی شـخصی  مدیریـت ذهـن کمـک می کنـد واقعـی و عملـی بتوانیـم مـر
و دغدغه هـای کاری را مشـخص کنیـم. با اینکـه مدیریـت ذهنـی، کار سـاده ای نیسـت 

ضـروری اسـت به خودمـان سـختی بدهیـم و بعضـی راهکارهـا را بـه کار ببندیـم.
خودمـان را شـرطی کنیم ، بـرای نمونـه همـه مسـائل کاری را در محـل کار بگذاریم 
ج شویم. در طول مسیر هم می توانیم موسیقی آرامش بخش یا پادکست  و از آنجا خار

دل خواهـی گـوش کنیم تا حـال و هوایمـان تغییر کند.
گاهـی داشـته باشـیم، یعنـی بـدون داشـتن دغدغـه گذشـته  تمرین هـای ذهن آ
و آینـده در لحظـه حضـور داشـته باشـیم. ایـن تمریـن، نوعـی درمـان مکمـل محسـوب 
می شود و برای کسانی که می خواهند کار را از زندگی جدا کنند توصیه می شود. وقتی 
سـت  ر ا ا قـر ینجـا هسـتم و  یـن لحظـه ا ییـد ا ن بگو تـا د خو سـید به  ر نـه می  خا به 
مسـئولیت های دیگـری داشـته باشـم. همچنیـن تمرکـز داشـتن روی دم و بـازدم 

در حـد یکـی دو دقیقـه هـم می تواند کمک کنـد تا تغییـر روحیه اتفـاق بیفتد.
گر برنامـه مشـخصی برای سـاعات بعد  بـرای خانـه و خانـواده برنامه ریـزی کنیـم، ا
از کار نداشـته باشـیم و فقـط دلمـان بخواهـد به خانـه که رسـیدیم از دغدغه هـای 
غ شـویم، ذهنمـان همچنـان درگیـر کار می مانـد. بـرای نمونـه می توانیـم  کاری فـار
برنامه ریـزی کنیـم بعـد از کار بـه درس فرزندمـان برسـیم یا بـا همسـرمان دربـاره یـک 
مسـئله غیـرکاری صحبـت کنیـم یا بـه گل و گلدان هـا برسـیم. همیـن که ذهنمـان درگیـر 
انجـام کاری شـود حالمـان بهبـود می یابـد. از آنجـا که ذهـن مـا هم زمـان نمی توانـد 
بـه دو موضـوع مختلـف فکـر کنـد، مشـغول شـدن بـه کار دیگـر کمـک می کنـد از دغدغـه 

مسـائل کاری هم دور شـویم.

وقتـی دربـاره موضـوع تلخـی که در محـل کار برایمـان پیـش آمـده اسـت با همسـرمان 
به همـان شـدت اذیـت  ا تجربه می کنیـم و  نـگار دوبـاره آن ر ، ا صحبـت می کنیـم
می شـویم و احساسـات منفـی را به شـنونده منتقـل می کنیـم. از همیـن رو بهتـر اسـت 
وقتـی می خواهیـم دربـاره مشـکلی صحبـت کنیـم از بـار احساسـی آن کـم کنیـم تا هـم 
خودمـان و هـم طـرف مقابـل دچار آشـفتگی روحـی نشـویم یا اینکه مـورد قضاوت قرار 
نگیریـم. ایـن کار سـاده ای نیسـت، ولـی بایـد بیاموزیـم چنیـن موضوعاتـی را به کسـانی 
گـر می خواهیم  که ارتباطـی به آن هـا ندارد یـا کاری از دستشـان برنمی آیـد نگوییم یا ا
بگوییـم خنثـی و ماننـد یـک خبـر روزنامـه بگوییـم تا آسـیب کمتـری برایمـان داشـته 
باشـد. به طـور کلـی بهتـر اسـت معاشـرت هایمان پـس از کار با صحبت هـای معمولـی 

شـروع شود.
از طـرف مقابلمـان بخواهیـم صحبت کنـد تا از حال هم مطلع شـویم.

بپرسـیم چه خبـر و یـاد بگیریـم در پاسـخ درباره یک موضـوع مثبت صحبـت کنیم.
بپرسـیم روزت را چطور گذراندی و در پاسـخ درباره موضوع خنده داری که اتفاق 

افتاده اسـت یـا کار مفیـدی که انجام داده ایم صحبـت کنیم.
به مشـکلات کاری نپردازیـم و دربـاره مسـائل کلی تر صحبـت کنیم.

گـر خبـر کلی داریم یا موضوعی درباره فرزندمان اسـت پیرامـون آن صحبت کنیم. ا
به همـان صحبت هایـی بپردازیـم که وقتـی با دوسـتی برخـورد می کنیـم بـرای 

تغییـر حال و هوایمـان می گوییم.
پـس از اینکـه درباره یکی دو موضـوع مثبت صحبت کردیم، موضوعـی که ذهنمان 

را مشـغول کـرده اسـت را با کمترین احسـاس منفی بازگـو کنیم.

ایـن روزهـا خیلـی از افـراد شـاغل اند و شـاغل بـودن ایـرادی نـدارد، مشـکل 
وقتـی به وجـود می آیـد که افـراد خودشـیفته، جاه طلـب یا اجتنابـی هسـتند. 
این طـور وقت هـا با همسـر یا خانواده شـان به مشـکل برمی خورنـد  در 
و نیاز به کمـک حرفه ای تـر و مراجعـه به مشـاور دارنـد، بـرای نمونـه خانمـی 
که همسـری با یکـی از سـبک های شـخصیتی گفتـه شـده دارد بایـد بدانـد، 
نمی تواند انتظاری را که از پدر یا برادرش به عنوان افرادی خانواده دوست و 
مسـئولیت پذیر دارد از همسـرش هـم داشـته باشـد. با پذیـرش ایـن موضـوع 
می توانـد سـراغ مرحلـه بعـدی، یعنـی ایجـاد تغییـرات هرچنـد کوچـک در آقـا 
بـرود. به ایـن ترتیـب ممکـن اسـت هـر دو نفـر تا انـدازه ای به تعـادل نزدیـک 
شـوند و جنگ و جدل های همیشگی شـان در مقایسـه با گذشـته کمتر شـود.

امـروزه مشـاغل زیـادی ماننـد فروش هـای برخـط شـکل گرفته انـد که سـاعت کاری آزاد 
و طولانـی دارنـد و فـرد را تمام وقـت مشـغول می کننـد. این گونه مشـاغل به دلیل سـروکار 
داشـتن با گوشـی های همـراه و رایانـه، فـرد را به لحـاظ فیزیکـی کامـل درگیـر می کننـد 
و پیامدهای منفی زیادی مانند بحث و درگیری با اعضای خانواده هم به دنبال دارند. 
درحالـی که ایـن افـراد سـاعت کاری بیـرون از خانـه ندارنـدو  وضعیـت کار و زندگی شـان 
درهم ریختگی بیشـتری دارد. بنابراین صاحبان این مشـاغل هم لازم است زمان هایی 
در شـبانه روز را به طور واقعی در اختیار خانواده باشـند. توصیه می شـود این شـاغلان:

سـاعت کاری محـدود داشـته باشـند و بـرای زندگـی خانوادگی شـان برنامه ریـزی 
. کنند

 تعطیالت آخر هفته داشـته باشـند.
بـرای پاسـخ گویی به مخاطبانشـان قوانیـن مشـخصی وضـع کننـد و بـه آن پایبنـد 

باشند.

خیلـی وقت هـا زن و مـرد هـر دو نفـر شـاغل اند، ولـی وقتـی آقـا به خانـه می آیـد فقـط 
به اسـتراحت می پـردازد و انتظـار دارد خانـم به وظایـف دیگـر رسـیدگی کنـد. ایـن 
رویـه در دراز مـدت آزاردهنده می شـود و ممکن اسـت نقش پـدر و مادر را در ذهن 
فرزندانشـان کم رنـگ کنـد. در چنیـن شـرایطی بـرای حفـظ خانـواده شـاد و سـالم 

توصیـه می شـود:
 زن و شـوهر درخصـوص دیگـر مسـئولیت های زندگـی باهم به تفاهم برسـند.

 تقسـیم کاری داشـته باشـند و امـور خانـه را با توجـه به شرایطشـان به عهـده 
بگیرند.

کارهـا را شـریکی و نوبتـی انجام دهند.
 کارهـای غیر شـغلی را اولویت بنـدی کنند.

مهـارت نه گفتـن بـرای نپذیرفتـن مسـئولیت های شـغلی غیرضـروری را بلـد 
باشند.

گـر کارآفریـن یا دنبـال پیشـرفت و ارتقـای  به طـور معمـول افـراد بـه دو دلیـل ا
گـر از کار و همکارانشـان دل خـور باشـند، نمی تواننـد بیـن  زیـادی باشـند یا ا
شـغل و رسـیدگی به خانـواده تعـادل برقـرار کننـد و اجـازه می دهنـد مسـائل 
کاری بیشـترین تأثیـر منفـی را روی جنبه هـای خانوادگی شـان بگذارد، فردی 
که احسـاس می کنـد شـغلش بیـش از انـدازه به زندگـی اش لطمـه وارد می کنـد 
بایـد ببینـد در کـدام دو گـروه قـرار دارد. بنابرایـن وقتـی می خواهـد از خانـه 
به محل کار برود یا برعکس، باید زمانی را به خودش اختصاص دهد تا ذهنش 

را از موضوعاتـی کـه روح و روانـش را می آزارنـد خالـی کنـد.
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