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ذره‌بین
سلامتی

مراقب بیماری‌های  هوای سرد باشیممراقب بیماری‌های  هوای سرد باشیم

شادفر

 گاهــی با چنــد مراقبــت ســاده می تــوان از ضعیــف شــدن سیســتم ایمنــی بــدن 
در روزهــای ســرد پیشــگیری کــرد. پوشــیدن لباس هــای گــرم به ویــژه پوشــاندن 
پیشــانی در مبتلایــان به ســینوزیت و میگــرن و گــرم نگه داشــتن پاهــا در مبتلایان 
به آرتــروز، ازجمله این کارهاســت. افزون بر این ها تغذیه مناســب، نوشــیدن آب 
کی هــای تقویت کننــده  کافــی در روز، اســتفاده از مرطوب کننده پوســتی و خورا
سیســتم ایمنــی، در مدیریــت هــوای ســرد مؤثرنــد. در ادامــه به بیماری هایــی 

ــد. ــروز می کنن ــز ب ــرد پایی ــوای س ــی به ه ــر بی توجه ــم که در اث ــاره می کنی اش

   سرماخوردگی و آنفلوآنزا   
ــر می شــود و احتمــال  سیســتم ایمنــی بــدن در هــوای ســرد، ضعیف ت
ابتلا به این بیماری های ویروسی بیشتر. ویروس های سرماخوردگی 

و آنفلوآنــزا در هــوای ســرد، بیشــتر فعال و منتشــر می شــوند.

   خشکی پوست    
کــم شــدن رطوبــت هــوا در زمســتان؛ خشــکی پوســت، تــرک خــوردن 

گزمــا را به دنبــال دارد. لب هــا و حتــی ا

    بیماری‌های ریوی و تنفســی     
آســم، برونشیت و بیماری های ریوی در فصل های سرد سال تشدید 
می شــود. ســرما می توانــد تنگی نفــس، حساســیت و نشــانه های 

آســم را تشــدید کنــد.

   دردهای مفصلی    
افــراد مبتــا به آرتــروز و مشــکلات مفصلــی به طــور معمــول با ســرد 
شــدن هــوا از افزایش درد و خشــکی مفاصــل، بیشــتر شــکایت می کنند؛ 
زیــرا ســرما و خشــکی، ســبب ســفت شــدن عضــات و مفاصــل می شــود.

    افزایش فشار خون     
رگ هــای خونــی در هــوای ســرد منقبــض می شــوند و ایــن موضــوع 
می توانــد به افزایش فشــار خون و تشــدید مشــکلات قلبی منجر شــود.

    التهاب سینوس‌ها    
هــوای ســرد و خشــک، التهــاب ســینوس ها را تشــدید و ســردردهای 
ســینوزیتی ایجــاد می کنــد. ســرما خیلــی فــوری ســبب انســداد منافــذ 
خروجــی ترشــحات، کیــپ شــدن ســینوس ها، جلوگیــری از تخلیــه 

ترشــحات و درنهایــت ســردرد می شــود.

    دردهای عصبی    
ســرمای هــوا ســبب تشــدید دردهــای عصبــی می شــود؛ به ویــژه 
در افــرادی که آســیب دیدگی های عصبــی دارنــد. دردهــای عصبــی 
بــا تحریــک اعصــاب  ولــوژی به دردهایــی گفتــه می شــود که  یا نور
به وجــود می آینــد. ایــن دردهــا با تیرکشــیدن، ســوزش یا احســاس 
گزگــز و بی حســی در نواحــی خــاص بــدن احســاس می شــوند. وقتــی 
ــش  ــاب کاه ــون به اعص ــان خ ــال جری ــوند، انتق ــض می ش ــا منقب رگ ه
پیــدا می کنــد و ایــن کمبــود خون رســانی، می توانــد ســبب تحریــک 

اعصــاب و ایجــاد درد شــود.

    کمردرد و اسپاســم عضلانی    
ســردی هــوا، انقبــاض عضــات و گرفتگــی را به دنبــال دارد که ایــن 
موضــوع، می توانــد کمــردرد و مشــکلات عضلانــی را افزایــش دهــد.

   تشــدید سردردهای میگرنی     
تغییــرات دمایــی و رطوبتــی به انقبــاض و انبســاط عــروق خونــی 
در مغــز می انجامــد که پیامدش، ســردردهای شــدید و میگرنی اســت. 
هــوای ســرد در پاییــز و زمســتان، می توانــد محرکــی بــرای ســردردهای 

میگرنــی باشــد.

     افسردگی فصلی    
کــم شــدن نــور طبیعــی در ماه هــای ســرد ســال به افســردگی فصلــی 
یا اختلال عاطفی منجر می شــود. این موضوع بین مردم به افســردگی 

پاییزی معروف اســت.
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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.

این حریم حرمت دارد 
  برخی رفتارها در محیط‌های کاری افزون بر بهره‌وری، سلامت روان را هم نشانه می گیرد  

یاد آبلیمو،، ممنوع! ممنوع! یاد آبلیمومصرف ز مصرف ز

مصــرف معمــول آبلیمو برای ســامت کلیه ها ضرری 
نــدارد، ولــی مصــرف بیــش از حــد آن، می توانــد 

مشــکلاتی را برای فرد به همراه داشته باشــد. 
تهــوع، اســهال و اســتفراغ و دفــع زیــاد ادرار، 

کمترین عارضه ای است که این زیاده روی 
گرچــه  می توانــد برجــا بگــذارد. همچنیــن ا
زمــان خاصــی بــرای مصــرف آبلیمــو توصیــه 
نشده اســت، بســیاری از کارشناســان حوزه 

ســامت معتقدنــد که مصــرف آن در صبــح 
و بــا معــده خالــی می توانــد بهتریــن انتخــاب 

باشــد. ایــن کار به تنظیــم ســطح pH خــون و ایجــاد 
ــک  ــتراحت، کم ــب اس ــک ش ــس از ی ــی پ ــی قلیای محیط

فــراوان خواهد کرد.

 
تیک

سلامتی

یکـی از رفتارهـای ناپسـند در بیـن کارکنـان یـک مجموعـه، صحبت کـردن پشت سـر دیگـری 
اسـت؛ صحبت هایـی کـه از دل آن هـا تهمـت، دروغ، غیبـت، تحقیـر و تمسـخر و تا دلتـان 
گرچـه ایـن اخالق کم وبیـش در بیـن خیلی هـا  بخواهـد رذایـل اخلاقـی متولـد می شـود. ا
شـایع اسـت، برخـی به ایـن عـادت ناپسـند شـهره ترند؛ کسـانی که مـا از آن هـا به عنـوان 
افـراد سـمی یـاد می کنیـم. خیلـی وقت هـا شـرایط محیط هـای کاری اجـازه حذف ایـن افراد 
را نمی دهد، ولی می توان با نادیده گرفتن و بال وپر ندادن به این افراد، آن ها را در جمع ها 
منـزوی کـرد. متأسـفانه اینکـه برخـی می خواهنـد با گـوش سـپردن به چنیـن اشـخاصی، 
منبعـی بـرای اخبـار یـک مجموعـه داشته باشـند، خیلی وقت هـا علتـی می شـود که زمینـه 

تغذیـه و رشـد ایـن افـراد را در محیط هـای کاری ماننـد یـک غـده سـرطانی فراهـم می کنـد.

گهـان یـک نفـر  معصومـه متین نـژاد| سـه چهار نفـر از همکارهـای صمیمـی دورهـم نشسـته اند و باهـم از آن شـوخی‌های مگـو می کننـد  که چندنفـر دیگـر به جمعشـان اضافـه می‌شـوند. نا

از میـان جمـع برمی‌خیـزد و بـا دلخـوری گـروه را تـرک می کنـد. همـه متوجـه اشتباهشـان شـده‌اند ولـی بـرای اینکـه از تک وتـا نیفتنـد، به شوخی‌هایشـان ادامـه می‌دهنـد. همـکار رفتـه دوبـاره 
با تـوپ پـر برمی گـردد و آنچـه نبایـد، اتفـاق می‌افتـد؛ با یادآوری‌هایـش از گذشـته، دو نفـر از جمـع را بدجـوری ضایـع می کنـد و پتـه آن‌هـا را روی آب می ریـزد. درنهایـت هـم سـخنان ناپسـندی 
بینشـان ردوبـدل می‌شـود. انـگار که موشـکی منفجـر شده باشـد، همـه گـروه پرت وپلا می‌شـوند و دیگـر از آن جمـع صمیمـی و بانشـاط چنـد دقیقـه پیـش خبـری نیسـت. حتـم دارم اتفاقـی 

ج از محیـط کاری بـود، به اینجـا ختـم نمی شـد. شـوخی‌ها هرچنـد ناپسـند، در بیـن خودشـان خاتمـه می‌یافـت و کار به ایـن آبروریـزی کشـیده نمی‌شـد. گـر در جایـی خـار که افتـاد، ا
قانون‌هـای زیـادی در محیط هـای کاری اعمـال می شـود که هـدف همـه آن هـا، افزایـش بهـره وری یا همـان کیفیـت کاری اسـت، ازایـن رو از کسـی انتظـار نمـی رود که آن هـا را زیرپـا بگـذارد 
و نادیـده بگیـرد؛ ماننـد نظـم و انضبـاط کاری، ولـی بخشـی از ایـن قانون هـا که ازقضـا بیشترشـان نانوشـته هم هسـتند، به سلامت روان در محیط هـای کاری توجـه می کننـد و معمـولا 
عـرف و اخلاق، حکـم به پایبنـدی آن هـا می دهـد؛ ماننـد رعایـت عفـت کلام؛ موضوعـی که رابطـه مسـتقیمی با بهـره وری کاری دارد و بی توجهـی بـه آن ، چیـزی جـز تنـش و اسـترس را بـرای 
محیط هـای کاری به ارمغـان نمـی آورد، ازایـن رو همـه مـا ملـزم به رعایـت آن هـا هسـتیم و لازمـه آن هـم شـناخت ایـن حریم هـا و پاسـداری از حرمـت آن هاسـت. بـرای ملموس تـر شـدن 

موضـوع، در ادامـه به تعـدادی از ایـن حریم هـا که مشـتی نشـانه خـروار اسـت، اشـاره گذرایـی می کنیـم.

اینکـه انتظـار داشته باشـیم کارکنان یـک مجموعه 
هیچ وقت باهم به تنش و نزاع برنخورند، غیرممکن 
اسـت؛ چـون وجـود اختلاف نظـر و سـلیقه حتـی 
بیـن دو خواهـر یا بـرادر نیـز امـری طبیعـی اسـت. 
گر قرار باشـد  تا اینجـای ماجـرا حرفـی نیسـت، ولـی ا
در محیط هـای کاری افـراد ماننـد دو رهگـذر، سـر 
هـر موضوعـی و بـا هـر درجـه از اهمیـت، صدایشـان 
کـرده  را بـالا ببرنـد، یقـه هـم را بگیرنـد و خدای نا
بدون توجـه به موقعیتی که دارنـد، به هم بدوبیراه 
بگویند و فحاشی کنند، حرف دیگری است. درواقع، 
کارکنـان یـک مجموعـه به انـدازه ای که نیاز دارنـد 
مهارت هـای شـغلی و تخصصـی را در خودشـان 
گیـری مهارت هایـی  ایجـاد و تقویـت کننـد، به فرا
ماننـد حل‌مسـئله و گفت وگـو هـم نیازمنـد هسـتند 
چنیـن    ر ه د شـد د یجا ی ا ننـد تنش‌هـا ا بتو تا 

محیط هایـی را درسـت مدیریـت کننـد.

جنـس محیط هـای کاری با فضاهـای دوسـتانه و خانوادگـی تفـاوت 
زیـادی دارد؛ چـون اسـاس شـکل گیری رابطـه آدم هـا در چنیـن 
گرچـه  محیط هایـی برمبنـای کار و نیازهـای مالـی اسـت، بنابرایـن ا
مـا بیـش از یک سـوم زمـان مفیـد روزانه مـان را در محیط های کاری 
و بـا همکارانمـان می گذرانیـم، ایـن موضـوع بازهـم دلیلـی نمی شـود 
. اصـولا بیشـتر تنش هایـی  رعایـت نکنیـم ا  که حریم هـای لازم ر
خ می دهد، از رعایت نکردن حریم های  که در چنین محیط هایی ر
شـخصی منشـأ می گیـرد. ایـن اتفـاق می توانـد دوطرفـه بیفتـد؛ یعنـی 
هم خودمان فضا را برای ورود دیگران به حریم شـخصی مان فراهم 
کنیـم و هـم برخـی با سـرک کشـیدن به زندگـی غیـرکاری مـا، وارد ایـن 
فضـا و ایجاد تنش با ما شـوند. این موضـوع وقتی دو همکار از جنس 
با مشـکلات  ا  آن هـا ر بـد و  یا ، نمـود بیشـتری می  مخالـف باشـند
و می کنـد؛ بـرای نمونـه ایـن اتفـاق می توانـد  وبـه ر متفاوت تـری ر
از یک درددل سـاده شروع شـود و بی آنکـه دو طرف متوجه باشـند، 

تا عمـق زندگـی شـخصی آن هـا پیـش بـرود.

گـی مثبـت اسـت ولـی آن هـم حـد و انـدازه دارد.  شـوخ بـودن و خندانـدن دیگـران، یـک ویژ
شوخی زیاد، اجازه ورود افراد به حریم شخصی یکدیگر و زیرسؤال بردن شخصیت دیگران 
گر همکارمان  را فراهـم می کنـد، پس در این زمینه هم باید مراقب خـط قرمزها بود؛ به ویژه ا
ع و عرف از ما می خواهد، گشـاده رویی اسـت؛ یعنی پذیرش  غیرهم جنس اسـت. آنچه شـر
دیگـران بـا روی باز، نه شـوخ طبعی ای که سـبب آزار خودمـان و آن ها شـود، بنابرایـن اینکه 
بخواهیـم به اسـم صمیمیـت هرجملـه ای را به زبـان بیاوریـم یا بـا هـر چیـزی شـوخی کنیم، 
درسـت نیسـت و نتیجـه ای جـز دلخـوری و ایجـاد تنـش نخواهـد داشـت. یادمـان باشـد 
که عفیـف بـودن، همیشـه جنبه رفتـاری و پوششـی نـدارد. خیلی وقت هـا ایـن کلام ماسـت 

که نیـاز دارد در پوششـی از احتـرام و حفظ حرمـت، پیچیـده و تحویل دیگران داده شـود.

داشتن ظاهری آراسته فقط مخصوص میهمانی های 
خانوادگی و دوسـتانه نیسـت. حرفه ما هرچه باشد، 
لازمه آن ارتباط با دیگران است و شرط این ارتباط نیز 
داشـتن ظاهری پذیرفته شده است. سادگی درکنار 
آراسـتگی، یـک ضـرورت محسـوب می شـود؛ چـون 
تأثیـر مسـتقیمی بر میـزان بهره وری در محیط های 
کاری می گذارد؛ به ویژه وقتی این محیط ها مختلط 
گفتـه نمانـد وقتـی از آراسـتگی صحبـت  باشـند، نا
می کنیـم، منظورمـان آرایـش کـردن نیسـت؛ رفتـار 
اشـتباهی که این روزها با محیط هـای کاری آمیخته 
شده اسـت. یادمان باشـد که اسـتفاده از پوشش ها 
و آرایش های غیرمتعارف در محیط های کاری، درست 
ماننـد یـک ویروس، به سـرعت ایـن محیط ها را وارد 
یـک چرخـه رقابتـی معیـوب خواهـد کـرد و توجه هـا 

را از هـدف اصلی مـا در کار تغییر خواهد داد.

ویروس هـا را به مسـری بـودن می شناسـیم؛ به چشـم دیـده 
نمی شـوند ولـی پیامـد حضورشـان، چشـم همه را درمـی آورد. 
رفتار و اخلاق ما در محیط های اجتماعی نیز چنین ساختاری 
دارنـد. وقتـی ایـن محیـط بسـته می شـود، یعنـی تعـداد محدود 
و مشـخصی در زمـان طولانـی باهـم مـراوده دارنـد، نمـود ایـن 
رفتارهـا و اخلاق هـا بیشـتر خواهد شـد، بنابرایـن خیلـی مهـم 
اسـت که به پیامـد اخالق و رفتـاری که داریـم هـم، قـدری فکـر 
کنیـم و بپذیریـم که می توانیـم ماننـد یـک ویـروس، اثرگـذاری 
زیـادی در محیط کاری مان داشته باشـیم؛ همـان چیزی که ما 
ع و عـرف از آن به حق النـاس یـاد می کنیـم؛ بـرای نمونـه  در شـر
وقتـی مـا بـرای خالـی شـدن از تنش هـای روزانـه به خودمـان 
اجـازه می دهیـم با همکارمـان برخـورد تنـد و بی ادبانـه ای 
داشته باشـیم، ناخواسـته ایـن مجـوز را به دیگـر همکارانمـان 
هـم می دهیـم که آن هـا نیـز بـدون خویشـتن داری در چنیـن 
شـرایطی، از ایـن شـیوه بـرای تخلیـه خودشـان اسـتفاده کننـد؛ 
یـک چرخـه معیـوب که می توانـد تا ازهـم پاشـیدگی کامـل آن 

محیـط کاری پیـش بـرود.

گرچه عدالت یک شرط اساسی برای شکل گیری محیط های  ا
اجتماعی است و سبب وفاق و همدلی بیشتر بین افراد می شود، 
نبایـد تبعیض‌هـا را هـم وسـیله ای بـرای دشـمنی های بیجـا 
قـرار داد. منظورمـان اختلاف‌هایی اسـت که در محیط‌های 
کاری بیـن افـراد، خواسـته و ناخواسـته وجود دارد. شـاید 
بتـوان سـمی ترین رفتـار در محیط هـای  ا  ایـن رفتارهـا ر
کاری دانسـت که سـبب بـروز حسـادت و رقابت هـای ناسـالم 
بیـن همـکاران می شـود و خیلی وقت هـا رفاقت هـای آن هـا 
را هـم زیرسـؤال می بـرد. اینکـه در یـک جمـع کاری، حقـوق 
یا مزایـای شـغلی برخـی بیشـتر از دیگـران باشـد یا جایـگاه 
شـغلی بالاتـری داشته باشـند، یـک امـر طبیعی اسـت و نباید 
دست مایه کاشت بذر کینه در وجود عده ای شود؛ چون دود 
ایـن آتـش، بیش از هرکسـی در چشـم خـود این افـراد می رود 
و سـاعت های طولانـی کار را برایشـان تحمل ناپذیـر می کنـد. 
این موضوع به معنای پذیرش هر تبعیضی هم نیسـت، بلکه 
ج از محدوده  منظورمان اختلاف های معمول است که خار

تصمیم گیری های کارکنـان یـک مجموعـه قـرار دارد.

تعهد و تخصص باهم

سادگی و آراستگی

شوخی و عفت کلام
شایعه، تهمت و تحقیر

حسادت و رفاقت
مسری بودن رفتارها

یم شخصی حفظ حر
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