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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.

سشوار کشیدن با آسیب کمترسشوار کشیدن با آسیب کمتر

شادفر

سشـوار یکـی از وسـایل برقـی اسـت کـه در اغلـب خانه‌هـا وجـود دارد. یکـی از 
بردهـای ایـن وسـیله خشـک کـردن موهـا پـس از اسـتحمام اسـت  مهم‌تریـن کار
و بـرای افـرادی کـه دائـم در معـرض سـرماخوردگی و حساسـیت‌های سـینوزینی 
گـر می‌خواهیـد از سشـوار بـرای خشـک کـردن مـو  هسـتند بسـیار مهـم اسـت. ا
اسـتفاده کنیـد درحالـی کـه آسـیب کمتـری بـه موهایتـان بزنـد بایـد چنـد نکته را در 
زمـان اسـتفاده از ایـن وسـیله در نظـر بگیریـد. کـم کـردن حـرارت سشـوار و گرفتـن 
خیسـی زیـاد موهـا پیـش از خشـک کـردن آن‌هـا بـا سشـوار ازجملـه کارهایـی 
اسـت کـه می‌توانیـد بـرای حفـظ سلامت مـو انجـام دهیـد. در ادامـه بـه راه‌هـای 

مراقبتـی بیشـتر اشـاره می‌کنیـم.

دمای سشوار
واضـح اسـت کـه هرقدر دمـای سشـوار بالاتر باشـد، آسـیبی کـه بـه کوتیکول مـو می‌زند 
شـدیدتر اسـت. بـرای همیـن بیشـتر وسـایل حالت‌دهنـده‌ مـو درجه‌بنـدی بـرای 
تنظیـم دمـا دارنـد. بهتریـن دمـا بـرای خشـک کـردن موهـا دمـای ۶۰ درجـه اسـت. 
گـر سشـوار شـما درجه‌بنـدی مقـدار دمـا نـدارد، از بیـن مقادیـر کـم، متوسـط و  ا
زیـاد، همیشـه کمتریـن حالـت را انتخـاب کنیـد. همچنیـن بـا کمـک راهنمـای خریـد 
می‌توانیـد سشـواری بخریـد کـه دمـای آن تنظیم‌شـدنی باشـد و بتوانیـد آن را روی 
کمتریـن حالـت قـرار دهیـد تـا از سـالم مانـدن موهـای خـود خاطرتـان جمـع باشـد.

سشوارِ موی خشک
سشـوار کشـیدن موهـا بـدون فاصلـه پـس از بیـرون آمـدن از حمـام سـبب آسـیب 
رسـیدن بـه مـو می‌شـود. درواقـع ایـن کار یکـی از فوری‌تریـن راه‌هـا بـرای آسـیب زدن 
بـه مـو اسـت. به‌جـای ایـن کار بایـد بعـد از بیـرون آمـدن از حمـام، به‌آرامـی موهـای 
خـود را بـا حولـه خشـک کنیـد و آب اضافـی آن را بگیریـد. از حوله‌هـای میکروفایبـر 
اسـتفاده کنیـد کـه قـدرت جـذب بیشـتری داشـته باشـند. موقـع خشـک کـردن مـو بـا 
حولـه، ایـن کار را بـا شـدت انجـام ندهیـد و موهـا را بـا شـدت بیـن حولـه فشـار ندهیـد. 
ایـن کار سـبب وز شـدن موهـا می‌شـود. حولـه را روی مـو بگذاریـد و برداریـد. وقتـی ۷۰ 
تـا ۸۰ درصـد رطوبـت موهـا گرفتـه شـد، آن را بـا یـک شـانه‌ کـه دندانه‌هـای درشـت و بـا 

فاصلـه دارد، شـانه کنیـد و گره‌هـای آن را بـاز کنیـد.

اسپری محافظ حرارتی
محصـولات زیـادی به‌عنـوان محافـظ مـو در برابـر حـرارت تولیـد می‌شـوند. از ایـن 
محصـولات اسـتفاده و سـعی کنیـد مدل‌هایـی را بخریـد کـه بـر پایـه‌ سـیلیکون باشـند. 
البته همه انواع اسـپری‌ها و سـرم‌های محافظ مو، مناسـب و کاربردی نیسـتند. این 
مرحلـه را بـه‌کار ببندیـد و از محصـولات بـر پایـه‌ سـیلیکون اسـتفاده کنیـد تـا حـرارت 

در سراسـر تـار موهـای شـما به‌صـورت یکنواخـت توزیـع شـود.

ابزارهای مختلف سشوار
گـر موهـای مجعد و فر دارید باید موقع سشـوار کشـیدن از ابزارهای مختلف سشـوار  ا
ماننـد دیفیـوزر یـا دیسپانسـر اسـتفاده کنیـد. دیفیـوزر یکـی از سـری‌هایی اسـت کـه 
گانـه هـم تهیـه  معمـولا همـراه بـا سشـوار عرضـه می‌شـود. حتـی می‌توانیـد آن را جدا
کنیـد. بـا ایـن وسـیله که شـبیه به کاسـه اسـت، هـوای گرم از لابـه‌لای فر موهای شـما رد 

می‌شـود و شـکل آن را حفـظ می‌کنـد و بهتـر لابـه‌لای موهـا پخـش می‌شـود.

نرم‌کننده مو
در کنـار خشـک کـردن موهـا و مراقبـت از سلامتی‌تان، بـرای اینکـه سشـوار کشـیدن 
شـما نتیجه‌ خوبی داشـته باشد و ظاهری آراسـته پیدا کنید، باید مراقبت و رسیدگی 
بـه مـو را از داخـل حمـام شـروع کنیـد. در حمـام از نرم‌کننـده‌ مـو اسـتفاده کنیـد. بـا 
اسـتفاده از نرم‌کننـده، موهـای شـما نرم‌تـر و درخشـان‌تر دیـده می‌شـوند و شـانه 
کردن آن‌ها راحت‌تر می‌شـود. بسـته به وزن مولکولی مواد مورد اسـتفاده در ساخت 
نرم‌کننـده، ایـن محصـول در کوتیکول‌هـای مـو جـذب می‌شـود و حتـی ممکـن اسـت 
ک و جلوگیـری از گـره  گـی بـه کاهـش اصطـکا بـه لایـه‌ کورتکـس مـو نفـوذ کنـد. ایـن ویژ
خـوردن و وز شـدن مـو کمـک می‌کنـد و به‌طـور هم‌زمـان درخشـندگی و صافـی آن را 
افزایـش می‌دهد. در واقع، تحقیقات علمی اسـتفاده از نرم‌کننده را توصیه می‌کنند.

نکته روز 

گـر نگـران از دسـت دادن شـغلتان، کافـی نبـودن درآمدتـان  معصومـه متین نـژاد| ا

بـرای یـک زندگـی ایـده آل، نـگاه دیگـران بـه کاری که انجـام می دهیـد، موقتی بودن 
قـرارداد کاری تـان و آینـده ای که قـرار اسـت از راه برسـد هسـتید، بدانیـد که چـه 
ایـن نگرانی هـا در ته ذهنتـان باشـد و چـه آشـکارا آن هـا را هـرروز به زبـان بیاوریـد، 
از نبـود امنیـت شـغلی تان حکایـت دارد که می توانـد درگـذر زمان سلامت روانتان 
را به طـور جـدی به خطـر بینـدازد. موضوعـی که امـروز می خواهیـم به کمـک دکتـر 
گر شـما هـم گرفتار  علـی کاظمـی، روان شـناس،  کمی درباره آن باهـم صحبت کنیم و ا
چنیـن شـرایطی هسـتید، با به کارگیـری توصیه هـای ایـن کارشـناس قدمـی بـرای 

سلامت روانتـان برداریـد.

ممکـن اسـت تعریفـی که مـا از امنیـت شـغلی داریـم با تعریفـی که دوسـتمان از آن دارد، کاملا متفـاوت باشـد. بـرای 
یـک نفـر امنیـت شـغلی داشـتن یـک شـغل ثابـت بـرای سی سـال کاری با یـک آب باریکـه مالـی باشـد و بـرای دیگـری 

شـغلی که درآمـد لازم را بـرای امـروز و فرداهـای دورش تأمیـن کنـد.
بـا همـه این تفاوت هـا، امنیـت شـغلی یـک تعریـف کلـی دارد: وضعیـت کاری که مـا در آن مطمئـن هسـتیم بـرای 
یـم. به عبـارت سـاده تر مطمئـن هسـتیم که بـا همـه تغییراتـی  آینـده ای پیش بینی پذیـر شـغل و درآمـد لازم را دار
که از نظـر اقتصـادی و اجتماعـی در مجموعـه کاری مـان اتفـاق می افتـد، مـا همچنـان کارمـان را خواهیـم داشـت.

گفتیـم که امنیـت شـغلی تضمینـی بـرای آینـده اسـت و کمـک می کنـد که بتوانیـم آینـده دور و نزدیک اقتصـادی، 
اجتماعـی و خانوادگی مـان را تاحـدودی پیش بینـی و براسـاس آن برنامه ریزی کنیـم. این توانایـی در پیش بینی 
و برنامه ریزی از عواملی است که در زندگی به همه ما حس قدرت می دهد و سلامت روانمان را تضمین می کند.

درواقع، شـغلی که ما داریم از دو راه، سلامت روان ما را تأمین یا تخریب می کند، یکی وجه اجتماعی که شـغلمان 
بـرای مـا دارد و مـا بـه آن می بالیـم، به عبـارت دیگـر برچسـب اجتماعـی مـا محسـوب می شـود و دیگـری امنیـت 
اقتصادی است که آن شغل برای ما به همراه دارد و نبود هردو یا یکی از آن دو سبب اضطرابی مزمن در ما می شود.

در چنیـن حالتـی پیـش از آنکـه به طـور طبیعـی از کار بازنشسـته شـویم، احسـاس فرسـودگی و کسـالت خواهیم 
تـر تلاش بیشـتری هـم کرده باشـیم. تلاشـی  کـرد. به ویـژه وقتـی در محیـط کاری بـرای رسـیدن به سـطح های بالا
که بـا انجـام کار و مسـئولیت پذیری بیشـتری هـم همـراه بـوده و ورای همـه ایـن فعالیت هـا احسـاس نبـود امنیـت 

شـغلی پیوسـته آزارمـان داده اسـت.

گیـر در دنیاسـت. تـرس  نبـود امنیـت شـغلی که صحبتـش را می کنیـم مختـص کشـور مـا یا جامعـه دیگـری نیسـت، بلکـه مسـئله ای فرا
کافی بـودن درآمد حاصـل از یک شـغل همه می توانـد امنیت  از اخـراج شـدن، تـرس از دسـت دادن کار، ترس از تغییر شـغل و تـرس از نا
شـغلی مـا را متزلـزل کنـد. بخشـی از ایـن ناامنـی هـم می توانـد محصـول سیاسـت های کلان و قوانیـن کشـوری باشـد که گریـزی از آن هـا 
ویـه کفـش و خـراب شـدن بـازار تولیدکننـدگان کفـش  بـرای شـاغلان نیسـت، ماننـد قانـون قراردادهـای کوتاه مـدت یـا واردات بی ر

داخلـی. بخـش دیگـر ایـن ناامنی هـم به خـود مـا برمی گـردد که بایـد بتوانیـم بـرای ایـن بخـش از آن برنامه داشته باشـیم. 
در ادامـه به تعـدادی از این راهکارها اشـاره گذرایی داریم.

  نداشتن امنیت شغلی ممکن است درگذر زمان، سلامت روان ما را به خطر بیندازد 

 امنیت شغلی برای ما چه معنایی دارد؟  

 رابطه سلامت روان با امنیت شغلی

 چگونه با این ناامنی کنار بیاییم؟ 

 
تیک 
سلامت

قند میوه‌ها برای سلامتی ضروری استقند میوه‌ها برای سلامتی ضروری است

مصرف زیاد قند و شکر در رژیم غذایی روزانه پیامدهای 
گـواری ماننـد اضافـه وزن، چاقـی، ابتلا به دیابـت  نا

 . د ر ا ل د نبـا د س به  ر د و ی ز پیـر ن و  طا سـر و 
ع سبب شـده تا خیلـی از افـراد  همیـن موضـو
بـرای در امان‌مانـدن از ایـن پیامدهـا، از آن 
طـرف بـام بیفتنـد و قندهـا را به طـور کامـل 
از برنامه غذایـی روزانـه خـود حـذف می کنند. 

کیـد دارنـد  در حالی کـه متخصصـان تغذیـه تأ
که قندهـای طبیعـی، یعنـی گـروه میوه هـا هرگـز 

نباید از سبدغذایی کنار گذاشته شوند، چون برای 
بدن بسیار ضروری هستند و حذف آن ها آسیب های 

زیـادی به سلامت وارد می کنـد. بنابرایـن بهتـر اسـت مصـرف 
قندهای طبیعی مانند قند و شکرسفید که از نیشکر و چغندرقند به دست می آیند، 
کامـل حـذف و مصـرف قندهـای مصنوعـی ماننـد آسـپارتام و سـاخارین محـدود 
شـوند. ایـن قندهـا دست ساز بشـر هسـتند. درعـوض مصـرف قنـد میوه هـا ماننـد 
تـوت خشـک، خرما و انجیرخشـک در حـد متعادلـش باید افزایش یابـد. مصرف زیاد 

ایـن نـوع قندهـا می توانـد چاق کننـده باشـد.

  ضریب اطمینان بیشـتر     
اگـر در مرحله پیدا کردن شـغل 

هسـتید و دغدغه این موضوع 

را همواره دارید، به سراغ کارهایی 

بروید که امنیت شغلی بیشتری 

دارند، برای نمونه شـغل هایی 

ماننـد فعالیت هـای نظامـی 

یا کارمنـدی در بانک از امنیت 

نسبی بیشتری برخوردارند.

مهارت حل مسئله
یادگیری مهارت حل مسئله، یک 

توانمندی است که در هرزمینه ای 

به شما برای خروج از مشکلات 

و بحران هـا کمـک می کنـد. 

نیـد چگونـه بایـد  ینکـه بدا ا

با یـک مشـکل برخـورد کنیـد 

و از یـک تهدیـد، فرصتی برای 

خودتان بسـازید، نقش مهمی 

در موفقیت های کاری شما دارد.

  مهارت های ارتباطی  
برای بالابردن امنیت شغلی تان 

سعی کنید مهارت های ارتباطی 

بین فردی تان را افزایش دهید. 

این کار رابطه بین شما با کارفرما 

و همکارانتان را قوت می بخشد 

و کمتـر به چالـش می خوریـد. 

مهارت هـای بین فـردی حکـم 

مهـره مـار را دارد که برخی از آن 

برخوردارند.

همگام با تحولات روز
شرکت ها همیشه به دنبال جذب 

افراد جدیدی هسـتند که بتوانند 

همـگام با تحـولات روز دنیـا گام 

بردارنـد. بنابراین هرچه خودتان 

را در حرفه ای که دارید، توانمندتر 

کنید، شانس ماندگاری تان در آن 

شغل بیشتر خواهد شد. چه کارتان 

آزاد و چه شاغلتان در بخش های 

دولتی و خصوصی باشد.

  حمایت اعضای خانواده  
حمایـت و پشـت گرمی اعضـای 

ان  ویـژه همسـر   ، به ده ا نـو خا

می توانـد به شـما امنیت خاطـر 

بیشتری بدهید. اینکه با حرف های 

مثبت به دیگری دل گرمی بدهیم 

و او را تشـویق به فعالیت بیشـتر 

و همراهـی همیشـگی کنیم، یک 

امتیاز بزرگ برای آسـودگی خاطر 

فرد شـاغل محسـوب می شود.

نمایش توانمندی ها
چه در جایگاه یـک کارگر و کارمند 

و چه در جایگاه یک مدیر همواره 

خودتـان    ز یـد سـعی کنیـد ا با

تصویـر فـردی خلاق و پویـا برای 

دیگران بسـازید. فـردی که برای 

چالش های کاری و سازمانی خود 

همـواره راه حل دارد، بیشـتر هم 

مـورد توجه مدیـران بالادسـتی 

خود قـرار می گیرد.

داشتن شغل دوم
اگر شغلی دارید که امنیت خاطر 

لازم را از آن نداریـد، سـعی کنید 

یـد  مهـارت جدیـدی یـاد بگیر

و به سراغ شغل دومی هم بروید 

تا در شـرایط عادی بتوانید روی 

درآمـد بیشـتر آن و درصـورت 

از دسـت دادن شـغل اول، روی 

تخصص جدیدتان برنامه ریزی 

مالی داشته باشـید.

مدیریت امور مالی
داشـتن دغدغه مالی امـری طبیعی 

اسـت، پس به دنبال راه هایی برای 

مدیریـت امـور مالـی خود باشـید 

و هیـچ گاه از آن غافل نشـوید. این 

موضوع در شرایط عادی کمک می کند 

صرفه جویی و پس انداز بیشـتری 

در زندگی داشته باشید و در شرایط 

خاص هم کمک می کند از بحران ها 

راحت تـر عبور کنید.

  خاطر  خاطر  ناجمعناجمع  

 دکتر علی کاظمی 
روان شناس: 

برای بالابردن امنیت 
شغلی  سعی کنید 

مهارت‌های ارتباطی 
بین فردی تان را افزایش 

دهید


