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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.

خام خواری‌های ممنوعه!خام خواری‌های ممنوعه!

امیرمقدم

 برخـی سـبزیجات و صیفی جـات را می پزیـم و برخـی را هم خـام مصـرف می کنیم. 
ایـن موضـوع ارتباط زیادی با دشـواری یا راحتی مصـرف و هضم آن ها دارد، ولی 
بایـد بدانیـم که مصـرف خـام برخـی از ایـن خوردنی‌هـا می‌توانـد در بـدن تولیـد 
سـم کنـد. این اتفـاق با مصرف برخی از غلات، خشـکبار و مـواد پروتئینی هم رقم 

کی ها اشـاره ای داریم. می خـورد. در ادامـه به برخی از ایـن خورا

   سیب زمینی     
سـیب زمینی را معمـولا کسـی خـام مصـرف نمی کنـد ولـی بـد 
نیسـت، بدانیـد که نشاسـته موجود در آن ترکیبات سـمی به نام 
گلیکوآلکالوئیدهـا دارد که می توانـد سیسـتم گـوارش را به کلـی 

مختـل کنـد.

    برگ ریواس      
ریـواس یکـی از سـبزیجاتی اسـت که سـاقه آن مصـرف می شـود. 
یزنـد.  ر ون آش می  ایـن همـه، برخـی بـرگ ایـن گیـاه را در با 
گزالیـک موجـود در برگ هـای ریـواس بـرای  درحالی کـه اسـید ا
بـدن سـمی اسـت. همچنیـن بهتـر اسـت که سـاقه خـام ریـواس 

هـم پـس از پختـه شـدن مصـرف شـود.

    لوبیاها     
لوبیا را کسی خام استفاده نمی کند، ولی گاهی کشاورزان و زارعان 
در مراحـل داشـت و برداشـت لوبیـا ناخنکـی بـه آن می زننـد. بـد 
نیسـت بدانیـد لوبیـای عـروس دارای ترکیبـی به نـام لیناماریـن 
است که به سـیانور تبدیل می شود یا لوبیای قرمز و سـبز لکتین 
دارند که می تواند سـبب ناراحتی شـدید دسـتگاه گوارش شـود. 
خوشـبختانه پختـن لوبیا این ترکیبات را از بین می برد و مصرف 

آن را بی خطـر می کند.

    قارچ های وحشی      
چ های موجود در بازار بی خطر است، ولی  مصرف خام بیشتر قار

خوردن قارچ های وحشی بدون پختن آن ها توصیه نمی شود.

   تخم مرغ    
غ خـام می تواند به بروز بیماری هـای مختلفی  خوردن تخم مر
بینجامد و تنها راه برای اطمینان از ایمن بودن آن ها هم پختن 
کاملشـان اسـت. افزون براینکـه برخـی از مـواد مغـذی، ماننـد 
گر خام مصرف شوند، هضم پذیر نیستند. غ هم ا پروتئین تخم مر

غ و گوشت         مر
خ کرده باشـند بایـد به خوبـی  گـر چـر غ و گوشـت به ویـژه ا مـر
پخته شـوند، درغیر این صورت خطر مسـمومیت غذایی ناشـی 
کتـر، کلسـتریدیوم پرفرنجنـس  کتری هایـی ماننـد کامپیلوبا از با

و سـالمونلا وجـود دارد.

   بادمجان    
بادمجان مانند سـیب زمینی دارای سـولانین اسـت که یک سم 

گلیکوالکالوئیـد اسـت؛ به همیـن علت نباید خام مصرف شـود.

   جوانه‌ها      
کتری‌هـای بیمـاری زا حتـی پیـش از رشـد کامـل غالت، آن هـا  با
را آلـوده می کننـد، بنابرایـن خـوردن جوانه هـای خـام می توانـد 

ک باشـد. بـرای سالمتی بسـیار خطرنـا

    بادام تلخ       
بادام تلخ به علت سـیانور زیادی که دارد، در بسـیاری از کشورها 
در دسـترس مـردم نیسـت و نبایـد هیچ وقت خام مصرف شـود، 

زیرا می تواند کشـنده باشـد.

   شیر           
در شـیر خـام میکروب های زیادی وجود دارد که برای سالمتی 
ک اسـت، ازایـن رو مصـرف شـیر محلـی با همـه مزایایـی  خطرنـا

کـه دارد، توصیـه نمی شـود.

    کلم بروکلی       
کلـم بروکلـی خـام سـمی نیسـت، امـا هضـم نـوع پختـه اش بـرای 

سیسـتم گوارشـی بسـیار راحت تـر و مناسـب تر اسـت.

    کلم پیچ       
کلم پیـچ خـام جـذب یـد را بـرای بـدن دشـوار می کنـد، ازایـن رو 
افرادی که از مشکلات تیروئید رنج می برد، نباید آن را به صورت 

خام مصـرف کنند.

   اسفناج        
د  شـو فـه می  ضا د ا لا سـا م به  ت خـا ر صـو ج بیشـتر به  سـفنا ا
و خوردنـش بی خطـر اسـت، امـا پختـن آن سـبب جـذب بهتـر 

محتـوای آهـن و کلسـیم موجـود در آن خواهـد شـد.

    گوجه فرنگی      
مصـرف گوجه فرنگـی خـام نیز عادی و سـالم اسـت، امـا پختنش 

فوایـد آن را برای سالمتی افزایش می دهد.
منبع: سلامت نیوز

 
ذره‌بین
سلامتی

 کار مِنـهای تنـــــش    
 مدیریت عوامل تأثیرگذار بر بروز استرس در محیط‌های کاری، سلامت روانمان را بیمه می‌کند

معصومـه متین نـژاد| فنجـان چـای گـرم اسـت و در ایـن هـوای نیمـه سـرد پاییـزی حسـابی می چسـبد. درحـال صحبـت باهـم هسـتیم که به یک بـاره صدایـی لـرزه به تـن محیطـی آرام 

می انـدازد. دوسـتم در برخـورد با ایـن صحنـه درسـت ماننـد کسـی که بخواهـد حافـظ اسـرار خانوادگـی اش باشـد، کمـی هـول می شـود و عـذر می خواهـد. به شـوخی می گویـم: »پیـش 
میـاد دیگـه. یکـم چشـمای مـن شـوره! نبایـد از آرامـش اینجـا این قـدر تعریـف می کـردم.« لبخنـد تلخـی تحویلـم می دهـد و چیـزی نمی گویـد.

صـدای آن دو بلندتـر می شـود و توهین هـای ردوبدل شـده کمـی از چارچوبـی که از محیط های اداری آن هم از نـوع فرهنگـی اش انتظار داریم، فراتر می رود. کار که به فحاشـی می کشـد 
پـای دیگـر همکارانشـان هـم به ماجـرا باز می شـود. همـه درتلاش انـد تا غائلـه را بخواباننـد ولـی بی فایـده اسـت. به روی دوسـتم نمـی آورم که از دیـدن این صحنـه در محـل کار او تا چه 

انـدازه شـوکه شـده ام،  ولـی برایـم جالـب اسـت که بدانـم چه اتفاقی می توانـد دوهمـکار را به این مرحلـه برسـاند که بدون ملاحظـه حضور دیگـران، چنیـن صحنه ای را رقـم بزنند.
به طـور حتـم درکنـار فشـارهای بیرونـی بایـد نقـش ضعیـف کنترلگرهـای درونـی را هـم درنظـر گرفـت. کنترلگرهایـی که پیـش از بـروز چنیـن اتفاقاتـی بایـد بـرای تقویـت آن هـا فکـری کـرد. 

موضوعـی که امـروز می خواهیـم با بیـان چنـد مثـال عینـی کمـی دربـاره آن باهـم صحبـت کنیـم تا تنش هـای محیـط کاری کمتـر بتوانـد بـرروی مـا تأثیرگـذار باشـد.

ی یکـی  د قتصـا ت ا مشـکلا لـی و  ئل ما مسـا
از گزاره هـای مهمـی اسـت که در بـروز اسـترس و 
تنش هایـی که مـا تجربه می کنیـم، نقـش دارد. 
موضـوع مهمـی که مسـتقیم به معیشـت و رفـاه 
بعضـی  اسـت و سـبب می شـود تا  گـره خورده 
وقت هـا دسـت به کارهایـی بزنیـم که خودمـان 
یـم. به طـور حتـم بخشـی از ایـن  هـم انتظـار ندار
عـت  قنا لـی بهتـر و  یـت ما یر مد با  ا  مشـکل ر
می تـوان حـل کـرد، ولـی بایـد بـرای بخـش دیگـر 
آن حتمـا روی مهارت هایـی که داریـم بیشـتر کار 
کنیم. داشـتن یک شغل دوم یا یک شـغل خانگی 
که متکـی بر مهارت ها و توانمندی های ما باشـد 
، یـک  یـادی نداشته باشـد نیاز به سـرمایه ز و 
گر الان چنین  راه حل عالی است. بنابراین حتی ا
وز به سـمت  یـم بایـد از همیـن امـر امکانـی ندار
گیـری مهارتـی دیگـر ایـن امکان  آن برویـم و بـا فرا
را بـرای آینده ای نزدیک در خودمان ایجاد کنیم. 
ایـن مسـئله در افـرادی که از امنیـت شـغلی کافـی 

برخـوردار نیسـتند، اهمیـت بیشـتری دارد.

مدیران سمیهمکاران ناسازگارمشکلات اقتصادی      

گاری  داشـتن همـکاری که بـا مـا سرناسـاز
کی  کو نا   ز لیلـی سـا د هر به  د یا  ر ا بگـذ
با مجموعه باشد، امری طبیعی است. این 
تجربه را در دوران مدرسـه و دوستی های 
دوره نوجوانـی هـم داشـته ایم، بنابرایـن 
اینکه هرروز مجبور باشیم با چنین افرادی 
سروکله بزنیم، خیلی دور از انتظار نیست. 
ایـن شـرایط  ولـی نبایـد اجـازه دهیـم که 
همـه جنبه‌هـای کاری و زندگـی مـا را متأثـر 
از خـودش کنـد. گام نخسـت بـرای برخـورد 
با این افراد، صحبت مستقیم با آن هاست. 
گـر صحبـت کـردن هـم جواب گـو نباشـد،  ا
در گام بعدی باید فاصله خودمان را با این 
گـر ایـن شـرایط  افـراد بیشـتر حفـظ کنیـم. ا
هـم جـواب ندهـد، حتمـا بایـد از مدیـران 
بالادست درمجموعه کاری مان برای حل 
یـم. حتـی گاهـی لازم  مشـکل کمـک بگیر
اسـت که دراین بـاره با یـک روان درمانگـر 

هـم مشـورت کنیـم.

داشتن مدیری که از مدیریت فقط صندلی اش را دارد 
و نمی تواند مجموعه زیردستش را درست مدیریت 
کنـد یا به هردلیلـی با ما حال نمی کنـد در محیط های 
کاری زیاد پیش می آید. این اتفاق می تواند مستقیم 
یا غیرمسـتقیم بـر کیفیـت و رضایـت شـغلی مـا تأثیـر 
زیـادی داشـته و خروجـی آن اعصاب خـردی روزانـه 
باشـد کـه آن را ناخواسـته با خـود به دیگـر محیط هـا 
گر نتوانیم  هـم منتقل کنیـم. درچنین موقعیت هایـی ا
با مدیر بالادستمان کنار بیاییم، جابه جایی بهترین 
تـر  گـر نتوانیـم از مدیـران بالا گزینـه اسـت. همچنیـن ا
بـرای حـل مشـکل کمـک بگیریـم، بایـد به فکـر تغییـر 
شـغل باشـیم، چـون این شـرایط خیلی زودتـر از آنچه 
فکرش را بکنیم ما را مسـتهلک خواهد کرد. در چنین 
انـدازه توانمندی هـا  موقعیت هایـی هیچ چیـز به 
و مهارت هایی که داریم، نمی تواند پشـتوانه خوبی 
بـرای گرفتـن ایـن تصمیـم قاطـع باشـد. فقـط بایـد 
یادمـان باشـد که بـرای رهایـی از ایـن شـرایط بایـد 
صبـور باشـیم و قـدم به قدم پیـش برویـم. درغیر این 

صـورت مشـکلات مالـی زمین گیرمـان خواهد کرد.

مسائل خانوادگی

بیماری و گرفتاری

اید که مسـائل و مشـکلات  حتمـا شـنیده 
کاری را بایـد پشـت در گذاشـت و وارد خانـه 
شـد. توصیـه قشـنگی اسـت، ولـی حقیقتـا 
خیلـی وقت هـا اجرایـی نیسـت. همان طور 
که نمی توان مشکلات کاری را کامل فراموش 
کـرد و وارد خانـه شـد، نمی تـوان مشـکلات 
و مسـائل خانوادگـی را هـم در خانـه جـا 
واقـع  گذاشـت و وارد محیـط کار شـد. در
به جـای نادیـده گرفتـن یا فرامـوش کـردن 
موقتـی مسـائل بایـد به فکـر حـل آن ها بود. 
گر گفت وگوهای دونفره جواب  برای این کار ا
ندهـد، حتمـا از یـک نفـر سـوم، منظورمـان 
یک روان درمانگر یا مشـاور خانواده و زوج 
درمانگـر بایـد کمـک گرفـت. فقـط یادمـان 
باشـد؛ هیـچ مشـکلی به خـودی خـود حـل 
نمی شـود و گـذر زمـان فقـط آن هـا را برروی 
هـم تلنبـار می کنـد. پس به جـای صبر کردن 
و بزرگ تر شدن مشکلات به فکر حل اصولی 

آن ها باشـیم.

بیمـاری در هـر سـطح و انـدازه و نوعـی که باشـد بـرروی تـاب آوری و خلق وخـوی مـا تأثیـر 
گرچـه اخالق حکـم می کنـد همکارانمـان در چنیـن شـرایطی رعایـت حـال مـا  می گـذارد. ا
را بکننـد، دلیلـی هـم بـرای ما نمی شـود که از آن هـا انتظـار داشته باشـیم خیلی راحـت از کنار 
خیلـی مسـائل ماننـد کم کاری هـا یا بدخلقی های مـا بگذرند و نادیـده بگیرنـد. بنابراین بهتر 
اسـت درکنـار اقـدام جـدی بـرای درمـان مشـکلاتی که داریـم، به فکـر پیشـگیری از آن هـا هـم 

ک درست،  باشـیم. این اتفاق هم نمی افتد مگر با تغییر سـبک زندگی؛ توجه به خورد و خورا
برخـورداری از خـواب و اسـتراحت کافـی، اختصـاص دادن زمـان لازم بـرای ورزش و فعالیـت 
بدنـی، وقت گذاشـتن برای تفریح با دوسـتان و خانـواده، انجـام معاینه های دوره ای منظم 
و کمـک گرفتـن از یـک مشـاور و روان درمانگـر بـرای حـل مشـکلات روحـی و مسـائل شـخصی 

و شـغلی که داریـم، بخشـی از تدابیـری اسـت که بایـد بـرای ایـن منظـور در پیـش بگیریـم.

 تنش و اســترس در محیط های 
کنش به محرک های  کاری نوعی وا
یــن  . ا ســت قعیــت شــغلی ا مو
عــی  ضو نــد مو ا تو ک می  محــر
ــی  ــی، فرهنگ ــادی، اجتماع اقتص
گر بخواهیم یک  یا شــغلی باشد. ا
تقسیم بندی کلی از شاخصه های 
روان شناختی در موقعیت های 
یــد  شــیم با با شته  ا شــغلی د
دو عامــل را در ایجــاد تنش هــا 
ی  ر ی محیــط کا ها س  ســتر ا و 

ــم. ــر بگیری درنظ

      1-عامل فردی یا فرسـودگی شغلی       
عوامــل زیــادی می توانــد زمینه ساز فرســودگی 
شــغلی در مــا شــود، عواملــی که گاهــی نســبت 
گاهــی لازم را هــم نداریــم. برای  به خیلــی از آن هــا آ
روشــن تر شــدن موضــوع به چنــد عامــل مهــم 

و شــایع در ایــن زمینــه اشــاره داریــم.

   خسـتگی طاقت فرسا و کاهش انرژی     
ج از توانایـی مـا  ایـن خسـتگی از کار زیـاد و خـار
در محیـط کاری اسـت، به ویـژه وقتـی نتیجـه 

دل خواهمـان را هـم به همـراه نـدارد.

      احسـاس بحـران به علت مناسـب ندانسـتن 
کار با شـخصیت و توانمندی هـای فرد     

داشـتن چنین حسـی سبب می شـود تا هیچ گاه 
انتظار دستاوردی هم از کارمان نداشته باشیم. 
یعنـی می پذیریـم مشـکل از جنس کارمان اسـت 
و نه خودمـان، بنابرایـن دلیلـی هـم بـرای تالش 

بیشـتر بـرای بهبود شـرایط کاری معنا ندارد.

      احسـاس ناکارآمدی و موفق نبودن        
کارآمـدی و موفـق نبـودن معمـولا  احسـاس نا
مـا را به سـمت انتخـاب موقعیت هایـی پیـش 
می بـرد که در آن هـا شکسـت می خوریم و سـبب 
کارآمـدی دوبـاره در مـا زنـده  می شـود تا حـس نا
د خلـق منفـی  یجـا ا ه با  ا همـر . حسـی که  د شـو
و بی انگیزگی بیشتر است. در این شرایط طبیعی 

اسـت که خبـری از شـور و نشـاط و دسـتاورد هـم 
بـار دیگـر ناخواسـته درگیـر  نباشـد، یعنـی یک 
کارآمـدی می شـویم، دور باطلـی  احسـاس نا

که بـرای آن انتهایـی نیسـت.
شـاید مهم تریـن راهـکاری که بـرای رفـع ایـن 
عوامـل بتـوان پیدا کـرد، توجـه به انتخاب رشـته 
، شـغلی  به دنبـال آن شـغل باشـد تحصیلـی و 
که براسـاس توانمندی هـا و علایـق فـرد انتخاب 
شـود، نه معیارهایـی ماننـد پول سـازی و آرزوی 

والدین.

     2-عامل اجتماعی یا رهبری سـمی     
کم‌رنــــــگ بـودن حمایت‌هـای اجتـــــــماعی در 
محیط های کاری موضوعی اسـت که به فرهنگ 
کار فـردی برمی گـردد، یعنـی افراد سـود و منفعت 
شـخصی را بـر مصالـح جمعـی ترجیـح می دهنـد 
و گاهـی همیـن موضـوع سـبب می شـود تا فردی 
خیلی راحت همـکارش را تخریب کند یا زیرآبش 
را بزند. موضوعی که قابلیت آموزش دارد و در نبود 
آن بهـره وری، تعهـد و رضایـت شـغلی به شـدت 

کاهـش پیـدا می کند.
مسـئله دیگـری که از بعـد اجتماعـی محیط‌های 

کاری را سمی می کند، وجود رهبران یا مدیرانی 
کارآمـد اسـت که آسـیب‌های زیـادی  منفـی و نا
ن  شـا ر کا کسـب و  ن و  شـا د خو مسـتقیم به  ا  ر
و غیرمستقیم به زیردستانشان وارد می کنند. معمولا 
از رفتـار و اخالق ایـن نـوع رهبـران منفعت طلبـی 
به‌جـای قانون مـداری برداشـت می شـود، چـون 
نوسانات خلقی بسیاری دارند و گروه خود را دائم 
در موقعیت هـای منفـی قـرار می دهنـد و سـبب 
کارآمـدی کننـد  می شـوند تا دیگـران احسـاس نا
و انگیـزه کافی بـرای رشـد و تکاپو نداشته باشـند. 
موضوعـی که از آن ها افـرادی بله قربان گو و بیمار 

روحی و روانی و جسـمی می سـازد.
نظارت بیرونی بیشتر برروی رهبران یا مدیران 
گـروه و آموزش فرهنـگ کار جمعی شـاید بهترین 
ن  ی کمتـر شـد ا ن بـر ا بتـو شـد که  حلـی با ه  ا ر
ی  ر ی کا هـا محیط  ر  ی سـمی د قعیت‌هـا مو

درپیش گرفت.
وان درمانگرهـا  همچنیـن کمک گرفتـن از ر
وان شناسـان بالینـی بـرای کاهـش میـزان  و ر
اسـترس و اضطراب‌هـای شـغلی و تنش هـای 
موجـود در محیط‌هـای کاری می توانـد کمکـی 

به بهبود این شـرایط باشـد.
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