
۱۲

یه
ـا
ــ
س
هم

۲شنبه
۱۴۰۴ ۹ تــیـــر
۴ مـحـــرم ۱۴۴۷
شـــمــاره ۴۵۲۲

۰۹

۰۴

۱۴۰۴

۲30شنـبه
06
25

ســــال
هفـدهم

۴
محرم

۱ ۴ ۴ ۷

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ� را 
در ���ــ� ���ــ� ��ــ���ه ���ــ�.

«�ـ� �ـ�گ د��� �� �ـ�ره، �� ���ـ�ن ���ـ� �� ��ـ�». ا�ـ� ����ـ� ��ـ���ی از ���ـ�، ���ـ� �� �� ���ـ�، �ـ� ��ز �ـ� ���ه �ـ�د ��ـ�ب  یفیـان| ����� �ـ� د��ـ�ره اش ���� ا�ـ�: الهـام ظر

�� ز��ـ�. در ���ـ�، در ��ر�ـ�، در ��ـ� ��ر، ��ـ�ق و د����ـ� در�ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ�وس �� �ـ�ن �وا���ـ�ن ا��ـ�ده ا�ـ�. د��ـ�ی �� �� ���ـ� �ـ�س از ���ـ�اده، ��ـ� ��ی آن �ـ� �ـ�در 
�� ���ـ�، ا�ـ� �� ��ـ� آ��ـ� از ���ـ� د�ر �ـ�، �ـ�درش را �ـ�ی ���ـ� �� �ـ�ارد، ��ـ�زه دا�ی �� در ����ـ� ���ـ� ��ـ� ��ـ�ت ��ـ�س(ع) �� �ـ�رد، ا�ـ� �� ��ان ��و�ـ� و �� ��و�ـ� 
از ا���ـ�د ��ـ������ ��ءا�ـ���ده �� ��ـ�، �ـ�دی �� ��ـ�ی ���ـ�اده ���ـ�ش �ـ�د را �ـ�دی ����ـ� و ����اده دو�ـ� ����ـ� �� ��ـ�، ا�ـ� �� آ�ـ� ���� ��ـ�ط ر��� �ـ��ی اش ��� 
��� �ـ�د، ��ـ� ����� ���ـ� از آن ���ـ� ��ـ��� �� �� ��ـ�ب زدن و ��ـ� ���ب �ـ�ی ���ـ�د زدن �ـ� ����� ا�ـ�. ��د�ـ�ن �ـ� �ـ� �� ��ـ�ب ���ـ���. و��ـ� ���ـ��ن را �� ��ـ� ����ـ� 
ک �� ��ا��ـ�، و��ـ� ����ن ���ـ� ����ر�ـ�ن �� ���ـ�، ا�ـ� در دل او را      ا��ـ� ��ـ�ب �� ���ـ� و .... در �ـ�ل ا�ـ���ده �ـ�دن از ��ـ�ن ���ب �ـ� ��ـ���، در ��ـ�ی ��ـ��ی �� ا�ـ��ا
�� آ��ـ� ��ا��ـ� ا�ـ� ���ب �ـ� �� ����ـ�ی �ـ� ز���ـ� و �وا�ـ� و ��ـ� و ��ر�ـ�ن �� ��ار�ـ�. در ا�ـ� ���ـ� �� ���ا�ـ� د��ـ� ��ـ�� �ـ����ن ��ر، �وان �ـ��س ����ـ� �� ا�ـ� ر��ـ�ر را�ـ� 

و ���ـ� �� و ����ـ�ات آن ا��ا��� ا��. در ادا�ـ� را���ر���ـ� ���ـ� �ـ�ای ر���ـ� از ا�ـ� ����ـ� ���ـ� ارا�ـ� ��ده ا�ـ�.

ز����  ��� ��ــ�ب د�����
درباره نفاق  و ریاکاری که روابط فردی و اجتماعی را تحت تأثیر قرارمی دهد  

تیامین چه نقشی در سلامتی دارد؟

۱ ��ـ� از و������ �ـ�ی �ـ�وه ب ا�ـ� �� ��ـ�  امیرمقـدم| �����ـ� �� و�����ـ� ب

���ـ� در ���� و�ـ�ز، ر�ـ�، ����ـ� و ����ـ�د �ـ��ل �� دارد و �� �ـ�ن ��ـ� 
�� ��ـ� ��ا�ـ� را �� �� ��ر�ـ�، �� ا�ـ�ژی ����ـ� ��ـ�.

  میـزان تیامین موردنیاز روزانه  

میزان نیاز روزانهسن

۲/۰ میلی گرمتولد تا ۶ماهگی

۳/۰ میلی گرم۷ تا ۱۲ماه

۵/۰ میلی گرم۱ تا ۳سال

۶/۰ میلی گرم۴ تا ۸سال

۹/۰ میلی گرم۹ تا ۱۳سال

۱ میلی گرمدختران ۱۴-۱۸سال

۲/۱ میلی گرمپسران ۱۴-۱۸سال

۱/۱ میلی گرمخانم ها

۲/۱ میلی گرمآقایان

۴/۱ میلی گرمبارداری و شیردهی

  غذاهای دارای تیامین    
�����ـ� �� �ـ�ر ����ـ� در ��ـ��ری از ��اد��ا�ـ� و�ـ�د دارد و ���ـ� ��ا�ـ� �ـ� 
�� ا�ـ� و�����ـ� ��� �ـ�ه ا��. �ـ� �� ��ا��� ���ار ����� �ـ�ه �����ـ� را �� ���ف 

ا�ـ� ��اد��ا�ـ� ����ـ� ����.
��ت ����

��رو�� و ���� ��� �ـ�ه �ـ�ن، ��
���� و ����

����ـ�ت ����� �����ی �ـ��ه و �ـ���
آ���

���ـ�: �ـ�ارت دادن ��ا�ـ�ی دارای �����ـ�، �ـ�� ���ـ� ��ـ�ان آن �� �ـ�د 
و از آ����ـ� �� ا�ـ� و�����ـ� ���ـ�ل در آب ا�ـ�، ��ـ�ار ز��دی از آن �ـ� دور ر���� 

آب ��� و���ـ� از ��ـ� �ـ� رود.

   افراد درمعـرض کمبود تیامین    
���ـ�� �ـ� �����ـ� را �� ا�ـ�ازه ���ـ� از ��ا�ـ�ی ����ـ� در���ـ� �� ���ـ�، از ا�ـ� رو 
����د آن در ��ن ��در ا��. �� و��د ا��، ��وه ��ی ���� در���ض ��� در���� 
���� ا�� و������ از رژ�� ��ا��، ��ب �� �� د�� ��� از �� آن �����؛ �����: ��
ا�ـ�ادی �� از رژ�� �ـ�ی ��� از ���� و ��ت ��اوری �ـ�ه ا�ـ���ده �� ����؛

����ـ� ���� �ـ��� و ��ت ����� �ـ�ه.
�ـ�����ان و ا���� ��

ا�ـ�اد ���� �� و�ـ�وس ��� ا���ـ� ��ن �� ا��ز
د����� ��

ا�ـ�ادی �� �ـ���� ��ا�� ���� وزن دا�ـ�� ا��

   نشـانه هایکمبودکوتاه مدت تیامین    
���� وزن

�� ا�ـ�����
����

ازد�ـ� دادن ����� ����ه ��ت
��ـ� �����

��ـ��� ��ی ���� ��و��

   نشـانه هایکمبود بلندمدت تیامین      
���ـ�ری ��ی �ـ�ی �� ��ـ��� ���� ����ـ� ��زن �ـ�زن �ـ�ن و �� ��ـ� د�ـ� �� 

��� �ـ�ی ����ـ� �ـ�ن و ���ـ�، ����ـ� ��ـ�ت و ���ـ� �ـ�ن وا

    تأثیر تیامین بر سـلامتی    
����ـ� ��و�� �ـ�ی ����ـ�ن ��ـ�ن �� د�ـ� �� ���ـ�د �����ـ� �� ا���ـ�ل ا��ـ� 
�� ���� ����ری �� ����� د����، آ��ا��� و ��ر���� ��ی ���� ار���ط دارد. �� و��د 
ا�ـ�، را��ـ� ای ��ـ� ���د�ـ� ا���ـ� �����ـ� در �ـ�ن �� ا���ـ�ل ا��ـ� �� ����ری �ـ� 
��ـ�ا ���ه ا�ـ�؛ ��ن ��ن ا�� ��ا���ـ� را دارد �� ���د�� ا���ـ� ������ در����� 

را �ـ� ادرار د�� ���.

   تداخل تیامیـن با داروها و دیگر مکمل ها    
���ـ� دارو�ـ� �� ��ا��ـ� �ـ�� �����ـ� را در �ـ�ن �ـ� ���ـ�؛ ����ـ� «��روز���ـ�»؛

دارو�� �� ��ای ����ل ��ـ�ر��ن ��� ا�ـ���ده �� �ـ�د و «���رواورا���»؛ دارو�� 
�� در رژ�ـ� �ـ��� در���� ا�ـ���ده �� �ـ�د، ازا�� رو �زم ا�ـ� �� ��� از ���ف 

���ـ� دارو���ـ� �� �ـ� دارو�ـ�ز �� ���ـ� ����� ��ـ�رت �ـ�د.

تیک
سلامتی

دکتر حسین 
سلیمان پور، 
روان شناس:
پیشگیری 

از نفاق و ریاکاری 
در کودکان، بهترین 
راه است. والدین 

باید الگوی 
صداقت، احترام 

و راستگویی باشند، 
چون کودکان 
این ویژگی ها 

را از بزرگ ترهای 
اطراف خود یاد 

می گیرند

             فشـارهای اجتماعی               

��ـ�ر��ی ا�����ـ�، �����ـ� دا�ـ� 
���� ��دن و �� ارز��  �� د���ان، �� ��
��ـ� از د��ـ� ��ا�ـ� ��ـ� در �ـ�وز ا�ـ� 
��را�ـ� ا�ـ�. �ـ�د ���ـ�  ر���ر�ـ�ی ر��
ا�ـ� �ـ�ای ��ـ� �����ه ��د، د�ـ� 
�ـ�  �� ر���ر�ـ�ی �����ـ�ه ���ـ�، ��ـ� ا
درو��، ا���س ��را��� و ��ر�����  

دا�ـ�� ����.

             تربیـت غلط               

���ــ�  �ــ� �� ا �� ، ��ــ� ف د �ــ� ز  ا
�ــ�  و �����ــ� �ــ� ��ــ� ���ــ� دار�ــ�. ا
در ����اده �� ��ر��، ارزش ��ا�� 
و را�ــ����� ���ان �� ��ــ� ���رد 
�� ��د��ه ����� �ــ�د، ا��اد �� �� ��د 
�� ����ــ� �� ���ــ� �� �ــ� ����ــ� ���� 
د��ــ�ی از ��د�ــ�ن ��ــ�ن د��ــ�.

در ا�� ����، ����� ����� و ���ان 
ه  ���ــ�  ����� ، �� ز �ــ� ش ��  �ــ� ��
ا�ــ�. و��� در ���� ��ی آ��ز�� 
�� ���ــ�اده، ��ا�ــ� ارزش ��ا�ــ�� 
ی  �ــ� ن ��  �ــ� ا �� �ــ� و   ��� ، �ــ� ��
�����ــ�ی �� ����ــ�، �� ��� �ــ�ض 

«����� �ــ���» ر�ــ� �� ���ــ�.

             نیاز به تأییـد               

�� ���ا��� ����� ���� �� ����از��، ا
��ری، ر��� ا�� ر���ر�� ���� ���ق و ر��

در ا��ـ�ق روان آد�ـ� �ـ�ی دارد. ��� 
از ��� ���� ��ا��، ���ز ���� ا���ن 
�� ������ـ� �ـ�ن ا�ـ�؛ ���ز �� ����ـ� 
�ـ� �ـ�ار ���ـ�، در ا�ـ�  د��ـ�ان، ��ـ� ا
ود. �ـ��� ��ـ�  ��ـ��، ����ـ� ��ـ�ر ر
از د���� ��س از ������، ����� �� ���� 
����ن ����. ا���ن در دل ��د، ���� 
ا��ـ�س ��ا��ـ� دارد و �ـ�ای ��ـ� 
�����ه ��د، راه آ��ن ��ی را ا����ب 
وی ��ـ� و ��� �ـ�ی  �� ��ـ� و از ر

���ـ�، ��ـ�ب �� ز��.

در ��ـ��ری از �ـ�ارد، ��ـ�ق �� ���ـ�ی ���ـ�ن 
�ـ�دن ����ـ� ا�ـ�. ���ـ� �ـ�د در �ـ�ل �ـ�زی 
��دن ��� ��ی ����� ا�ـ� و ����� و��د 
، ���ـ� ق  د ��� . �ـ� ن �� ��ـ� ���ـ� ا  ش ر د �ـ�
در ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ����ـ�ن و ��ش ���ـ�رد 
���ـ�، و�ـ� در ���ـ�، ا�ـ�اف �ـ�د را د��ـ�ل  ��� 

و ���ـ� �� �ـ� و�ـ��� ای د�ـ� ���� 
�� �� �����ـ� ���ـ�. در وا��، ا�� 
ا�ـ�اد �� ا�ـ�س �����، ����ی 

د��ـ� و ����ـ� د��ـ� دار�ـ�.

چرا ریاکارى مى کنیم؟نفاق و دورویى چیست؟

�� �� د�� ���ه ����، ����� ���� دارد �� �� ��ا�� ���ار ����: ��ری در ز���� روز��ه، ����� آ��ن ����، ا�� ا ����� ���ق و ر��
      پنهان کردن احساسات واقعی:     ���� ارا�� �����ی ������ از ��د �� ���� ای �� د���ان ��� ���� آن ��� ��دی ��دق ا��.

          زبان بدن ناسازگار با گفتار:   ��� ��� در ���� ����� �� ز��، و�� در ���ه و ������ ����� ای از ��را��� �� ��ر����� د��ه �� ��د.

��ر ��� ��ا�� را��� ای وا��� ����ار ���. ��را�� و درو��، ��� ر��    ضعف اعتماد به نفس و افکار منفی درباره خود:    �� د��� ر���ر��ی ر��

       تناقض در رفتار با افراد مختلف:    ���� ��� در ���ر د���ی، ر���ری ����وت �� ز���� �� ������ ا���م �� د��.

��ری ������  ���� ��� ا�� ا�� ��، و��� ���ق و ر��
��ـ�ا �� ���ـ�، �� راه ���ـ� �ـ�ای �����ـ� و ���ـ���ی 

و��د دارد؟ در ادا�� ���  را���ر ����� �� ��د

چطور از ریاکارى 
؟ ى کنیم پیشگیر

��ـ� از ��� ���� راه ��، ����� ��ا�� و �ـ����� 
ا�ـ�. ���ـ� در �ـ� �ـ���، ارزش ��ا�ـ� را ���د��ـ� 
���ـ� و در ز���ـ� روز�ـ�ه، �ـ�ش ���ـ� ����ـ� را ���ن 
ش  ز �ـ� �ـ� آ �ـ� ا �� . �ـ� �ـ� �ـ�� �� ، ��ـ� ا ���ـ�
�� �����ـ� ���ار ����. را در ����اده �ـ�، ��ارس و ��ا

������ �� ���وت �� را ����م �� ���رد، از ر���ر��ی 
���� آ���، دوری �� ���. ا���ام ��ا��� �� د����ه �� 
ز در��ـ� �ـ�ن  و �ـ���� ��ی ����ـ� و ����ـ� ا
در ��زی �ـ�ی �ـ�رت، ���ـ� آ��ـ�ه ای �ـ��� �� �ـ�ون 

���ب را ��ا�� داد.

���ـ�ش ���ـ� �ـ�د و د��ـ�ان و ��ـ�ر ��ا�ـ�� �ـ� 
ر���ـ� ���ـ���، �� ��ا�ـ� از �ـ�وز دورو�ـ� �����ـ�ی 
را�ـ�  ، آ ورش ا���ـ�د �� ��ـ� ، �ـ� . �����ـ� ��ـ�
درو�ـ� و ر���ـ� از ز���ـ�، ��ـ� ���ـ� در ������ی 

از ����ـ� �� ���ـ� و درو� �ـ�دازی دارد.

��ری در ��د��ن، ������ راه  ������ی از ���ق و ر��
ا��. ����اده �� ��� ا��� را در ا�� ز���� دار��.
وا���� ���� ا���ی ��ا��، ا���ام و را������ �����،
�� �� را از ��رگ ����ی ا��اف ��د  ��ن ��د��ن ا�� و��
��د �� �����. آ��زش ���رت ��ی ا������، ��زی ��ی 
آ��ز�� و دا���ن ���� �� ارزش ��ی ا����� را ��و�� 

�� ����، �� ��ا��� در ��ورش ���� ���� ���� �����.

آ��زش ���رت ��ی ا���� �� ��� ����ی دارد. ����اده �� 
���ـ� ��ـ� ا��ـ� و ���ـ� را در ا�ـ� ز���ـ� ا��ـ� ���ـ� و ���د�ـ�ی 
آ��ز�ـ� ���ـ� ������ �ـ�ی �����ـ� و ا���ـ� �����ـ� را ارا�ـ� 
���� ����، ��ر��ه ��ی آ��ز��  د���. ����� ������ ��ی آ

و ����� ��زی، در ���� ���ق ���� ا��.

�ـ�  ا�ـ�ح ��دت �ـ�ی ر��ـ�ری، ا��ا�ـ� �ـ�وری ا�ـ�. ا
در �ـ�د �� در ا��ا�����ـ�ن ���ـ� ��ـ�ق د���ـ�، ���ـ� د�ـ� 
�� ا�ـ�ح �ـ�د ����ـ�، �� آ��ـ� �� د��ـ�ان ����ـ� ����ـ�.

����ـ� ��ا�ـ�، درک ���ـ� ا����ـ�ت د��ـ�ان و ���ـ�رد 
�� ��ـ� و ���ـ�، ���ـ� ��ـ�ر از ا�ـ� ��ـ�� ا�ـ�. در ����ـ� 
��ر، ���ـ� �� ا��ـ�ام و ��ا�ـ� ر��ـ�ر ���ـ� و �ـ��  ا�ـ�اد ر�ـ�

���ـ� ��ـ�ی ا���ـ�د و ��� و�ـ� را ���ـ�ار ���ـ�.

          تقویـت صداقت                

          پذیرفتن سـلایق متعدد                

          تقویـت عزت نفس                

کودکان و نسل آینده                   پیشـگیری در

          آمـوزش مهارت های اخلاقی                

          اصـلاح عادت های رفتاری                

��ری، در ���ـ� ���ـ� ا�ـ� �� ��ـ� ��ـ� ���ـ�، ا�ـ� در ����ـ�، �ـ� �� �� ���ـ�، ��ـ�ق، دورو�ـ� و ر�ـ�
���ـ� ا�ـ�؛ �ـ����� ���ـ� ��ـ�اه  �� ����ـ� �� �ـ�ر �ـ�د و ����ـ� ا�ـ�. ���ـ� ا�ـ� ��ـ�� در �ـ���� و آ
�� ا�ـ�ح و ر�ـ� �ـ����� ���ـ� �� ���ا��ـ� ����� ای �ـ��� ��، �ـ��ف �� و ������� ��ـ�ز��. و���� ���ـ� 
�� �ـ� ��و�ـ� ��ا�ـ� و �ـ�����، آ��ـ�ه ای ���ـ� ��ـ�ز�� و ا����ـ� ����ـ� �ـ�ای ��ـ� ��ی آ��ـ�ه ���ـ��.

به سوى 
جامعه اى بى نقاب

���ـ� ��ـ�ب �� ز��

و ���ـ� �� �ـ� و�ـ��� ای د�ـ� ���� 
�� �� �����ـ� ���ـ�. در وا��، ا�� 
ا�ـ�اد �� ا�ـ�س �����، ����ی 

د��ـ� و ����ـ� د��ـ� دار�ـ�.

             اثـرات فردی               
در �ـ�� �ـ�دی، ��ـ� �ـ� در درون �� �ـ�دش 
�ـ�دق ���ـ�، د��ر ا��ـ�اب دا���، ا�ـ��س 
و ا��ـ�س ا�����ن ��ا�ـ�� �� �ـ�د. ���اره 
در��ـ� ��� ���ه ای ا�ـ� �� ��دش �� د��� 
��� دا�ـ� وا��ـ� اش ����ـ�. ا�ـ� و���ـ�،
آرا�� را از ��� �� ��د و ا���ن را در��� دا��ه ای 

��ـ�� �� ��ـ� �� ��� ��ا�ـ� از آن ��ـ�ون ����ـ�.

            اثـرات اجتماعی               
در �ـ�� ���ـ�، و��ـ� ��ـ�ان ��ـ�ق و دورو�ـ� 
�ـ�� �ـ� رود، ا���ـ�د ����ـ� در ����ـ� ���ـ� 
� و ���ـ� �ـ��  و وا�ـ� �ـ� ���ـ� در ���ـ�. ر  ��
و  �ـ� �ـ� د ���� ���ـ� ، ا ����ـ� ر  د �ـ� و  ��� ��
�� ر�ـ�د. و��ـ� ����ـ� ای �ـ� ���ـ� �� ا����دی 
و ���ـ� ��ـ� �ـ�د، ���ـ��� و ���ـ�� آن �ـ�� 

و ��ـ� ������ �� �ـ�د و �ـ�د و ا���ـ�ع �ـ� 
دو در ��ـ�� زوال �ـ�ار �� ����ـ�.

ریاکارى چه بلایى به سرمان مى آورد؟

��ر ا�ـ�اد ر�ـ�
���ـ� ��ـ�ی ا���ـ�د و ��� و�ـ� را ���ـ�ار ���ـ�

جامعه اى بى نقاب

چطور 
ریاکارها را 
تشخیص 

دهیم؟


