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در شماره                                          بعد                       بخوانید

سبزی بهاره
یکی از زیبایی های فصل بهار یا شاید بهتر است بگوییم بهترین بخش این فصل، زیبایی های طبیعت در این فصل 
است. زیبایی که علاوه بر لذت های بصری، می توانند به شما کلی خوراکی جدید هم پیشنهاد دهند. مثلا کلی 

سبزی ویژه بهاره که می توانند کلی به شما در درمان بیماری  ها  کمک کنند.

استفتا        از دفتر
 حضرت  آیت ا... خامنه ای

شرایط عمل به شرط 
ضمن عقد

س  جنا ا ش  و فر بر  ا بر ر  د ما  ظیفه  و   
خارجی در بازار چیست؟

ــط تجاری با بیگانگان    اگــر در رواب
ترس این باشد که به بازار مسلمانان ضرر 
اقتصادی وارد شــود و موجب اســارت 
تجاری و اقتصادی شــود، واجــب است 
ــه دادن  ــط تجاری قطع شــود و ادام رواب
این گونه تجارت ها حرام است. )رساله 

مراجع، م 2831(
  یکی از مصادیق بارزی که به تصریح 
رهبر معظم انقلاب سبب ضرر به اقتصاد 
کشور اسلامی و اسارت تجاری و اقتصادی 
می شود و گناه و معصیت است، وارد کردن 
کالاهایی است که در داخل کشور تولید 
مشابه دارنــد که واجــب اســت؛ این گونه 
روابط تجاری قطع شود و ادامه دادنش 

حرام است. )رساله مراجع، م 2831(
 آیا عمل به شروط ضمن عقد واجب 

است؟
ــرارداد شرعی مانند    اگر در ضمن ق
ــروش  یــا  ازدواج شرطی شود  خــریــدو ف
همان طور که عمل به اصل قــرارداد لازم  
است، عمل به شرایط ضمن قــرارداد هم 

 واجب است.
   در صورتی  عمل  به  شرط ضمن عقد 
ــب اســت کــه شرطی حــلال باشد و   واج
چنانچه شرط حرامی باشد نباید به آن 
عمل کــرد؛ بلکه چنین شرطی  را  نباید  

در ضمن قرار داد  شرعی  لحاظ کرد.
 شرطی  کــه  مبهم  و  مجهول  است 
 نباید  در  قــرارداد  ذکر شود،  بنابراین  اگر 
 می خواهید  شرط حق  فسخ  قراردهید  باید 
 مدت  آن  را  مشخص  کنید. ) به نظر  برخی  
 مراجع، عقد در این صــورت  صحیح  هم 

نمی باشد.(

اصولا ما آدم ها عادت داریم  یا از این طرف بام بیفتیم یا از آن طرف! بعضی ها تن به کار نمی دهند و بعضی ها هم که انگار 
با غل و زنجیر به محل کارشان الصاق شده ا ند. هرچند اعتیاد به کار دیگر یک دغدغه  جدید به حساب نمی آید، اما به نظر 

می رسد که ظهور و توسعه ابزارها و فناوری های جدید ارتباطی شکل دیگری به آن داده...

نگوییم نمی شود
ایام ولادت حضرت زهرا)س( دوستی به 
من گفت: من سال ها گرفتار یک گناه 
پنهانی بودم. ایام فاطمیه به فاطمه زهرا 
متوسل شدم. حساب کردم از فاطمیه تا 
ولادت حضرت زهرا)س( چهل روز است. 
من گفتم یا فاطمه زهرا من متوسل به 
شما می شوم و این گناه را کنار می گذارم. 
شما هم به من کمک کنید روز ولادت 
خودتان به من عیدی بدهید که دیگر 
پاک شــوم. گفت از روز ولادت حضرت 
زهرا)س( من از خانم عیدی ام را گرفتم 
و پاک هستم. چند روز پیش هم ولادت 
امیرالمؤمنین)ع( بود. نگوییم شیطان 
وسوسه کرد و ما اختیار نداشتیم. شیطان 
فردای قیامت اعلام برائت از ما می کند. 
وای بر کسی که شیطان او را تکفیر کند! 
بیایید امروز یک تصمیم جدی بگیرید. 
بگوییم یا امیرالمؤمنین تو به ما کمک 
کن. خدا را متهم نکنید. همین الآن 
تصمیم بگیریم. اگر یک آلودگی فکری 
داشتیم. یک بداخلاقی داشتیم، گناهی 
ع  داشتیم، امــروز می تواند نقطه شرو
خوبی باشد.ما فکر نکنیم شیطان ما را 
مجبور می کند. بگوییم خدایا تو ابزار 
گناه را فراهم کردی. امروز با اینکه ابزار 
گناه زیاد است، اگرچه امــروز هم ابزار 
گناه آماده است ولی هیچ کس نمی تواند 
بگوید من مجبور به گناه شدم. 124 هزار 
پیامبر دعوت کردند و شیطان یک نفر 
است. نگویید خدایا تکلیفی به گردن ما 
گذاشتی که ما قدرت انجامش را نداریم. 
چه کسی می تواند این واجبات را انجام 
بدهد؟ اگر خدا را عادل می دانیم، خدای 
عادل و حکیم بنده اش را به کاری مکلف 
نمی کند که نتواند انجام بدهد. اگر من 
گفتم: خدایا تو روزه ای را بر من تکلیف 
کردی که نمی توانم بگیرم، یعنی خدا را 

متهم کردم. 

سوال ، جواب

حجت الاسلام خادم الخمسه

دیدگاه

حجت الاسلام والمسلمین حسینی قمی

خ 
اس

یر پ
ت ز

الا
سو

 به 
نه،

 یا 
اید

ده 
ر ش

چا
ر د

 کا
روم

ند
ه س

م ب
ا ه

شم
ید 

دان
د ب

هی
خوا

می 
گر 

ا
د:

ینی
د بب

وانی
ی ت

 را م
جه

 نتی
ب

طل
ی م

تها
در ان

د. 
هی

د
ف 

صر
ده 

نوا
خا

ن و 
ستا

 دو
ا با

د ر
خو

ت 
 وق

ن از
یزا

ه م
و چ

ید 
 کن

می
ار 

ت ک
ساع

ند 
- چ

1
ل 

شک
ما م

ی ش
دگ

نوا
 خا

ی و
ماع

جت
ل ا

سائ
ی م

 برا
شما

ی 
کار

ی 
ی ها

ریز
مه 

رنا
آیا ب

د؟ 
کنی

می 
ت؟

 اس
رده

د ک
جا

ای
ت 

دس
 از 

د را
خو

ت 
در

د ق
رس

می 
ار 

ی ک
 برا

دن
 کر

ین
تعی

ت 
ودی

حد
ه م

ت ب
 نوب

 که
نی

زما
آیا 

 -2
د، 

ی آی
ن م

میا
 به 

کار
 از 

دن
 کر

ظر
ف  ن

صر
ن و 

رفت
نه 

 خا
ر به

ودت
از ز

ت 
حب

 ص
تی

 وق
د؟

هی
ی د

م
د؟

داری
ار ن

ختی
ل و ا

نتر
ه ک

د ک
کنی

می 
س 

سا
اح

د و 
بری

ت ب
 لذ

د،
ه ای

داد
ام 

نج
که ا

ی 
های

کار
ره 

 ثم
ی از

خوب
 به 

ید
وان

ی ت
 نم

 آیا
-3

ن 
 از آ

ه و
ود

ی نب
اض

د ر
خو

ی 
دگ

ز زن
ی ا

شغل
ار 

تخ
و اف

ی 
 مال

کن
 تم

غم
ی ر

عل
د؟

بری
می 

ت ن
لذ

د، 
ه ای

داد
ن 

نتا
ستا

 دو
ه و

واد
خان

د، 
خو

 به 
 که

یی
ل ها

 قو
زیر

آیا 
 -4

هم 
 بر 

. را
و..

ت 
افر

مس
مه 

رنا
ی ب

کار
ل 

سائ
ر م

اط
ه خ

؟ و ب
ید

ی زن
م

د؟
زنی

می 
لاً 

ه قب
ی ک

های
کار

 از 
دن

ت بر
 لذ

ازه
 اج

شما
ی 

کار
ی 

گو
ا ال

- آی
5

ما 
ه ش

 را ب
عه

طال
 و م

وزه
ش، م

ورز
ی، 

گیر
هی 

، ما
تن

ت رف
افر

مس
ند 

 مان
رد،

ی ک
ن م

لتا
حا

وش
خ

د؟
ده

می 
ن

د و 
کنی

ل ب
ر د

ز کا
که ا

ت 
 اس

وار
دش

ی 
خیل

ان 
رایت

د ب
بری

می 
سر 

 به 
لات

طی
ر تع

ه د
ی ک

مان
یا ز

6- آ
د؟

کنی
می 

ی 
کار

ل 
سائ

ر م
رگی

 را د
ود

م خ
ز ه

ت با
 تبل

پ و
پ تا

ن، ل
 تلف

ه از
فاد

ست
ر با ا

تیا
اخ

بی 
ک، 

زش
که پ

 این
ا با

؟ آی
ید

بین
می 

طر 
ر خ

ی د
کار

ی 
ماد

ت مت
اعا

ل س
دلی

 به 
د را

خو
ت 

لام
ا س

- آی
7

 به 
ان

چن
هم

د، 
کنی

ت 
راح

ست
ی ا

کم
ت 

 اس
هتر

که ب
ده 

 کر
زد

وش
ما گ

ه ش
ن ب

رتا
مکا

ا ه
ور ی

شا
م

د؟
وری

ی آ
ار م

فش
ان 

ودت
خ

ن 
می

ه ه
ن ب

فیا
طرا

یا ا
د؟ آ

روی
می  

در 
ره 

 کو
و از

ید 
شو

می 
ی 

بان
عص

ود 
ی ز

خیل
 -8

که 
ید 

ی کن
س م

سا
 اح

؟ آیا
رند

ندا
ما 

ا ش
ط ب

تبا
ی ار

رار
 برق

ی به
مایل

ل ت
دلی

د؟
ه ای

شد
ض 

عو
ت 

مثب
ق 

 فو
ای

ل ه
سوا

 از 
تر(

یش
یا ب

د )
مور

سه 
 به 

شما
خ 

اس
گر پ

ا
د. 

ستی
ی ه

کار
اد 

عتی
ل ا

تلا
اخ

ار 
دچ

اد 
ل زی

تما
اح

 به 
شد

با
ن 

گرا
 دی

ه از
نک

ن ای
دو

 و ب
صه

شخ
به 

ن 
دتا

خو
ید 

کن
ی ن

سع
ور 

شا
ک م

ح ی
صای

د. ن
کنی

ل 
ا ح

ن ر
لتا

شک
د، م

یری
 بگ

ک
کم

ود.
هد ب

خوا
ند 

دم
سو

یار 
 بس

ینه
ن زم

ر ای
ی د

فه ا
حر

ن 
شا

 را ن
ئیه

2ژو
ا 2

شم
 به 

ید
 کن

عه
راج

م م
قوی

به ت
گر 

ی- ا
غر

 اص
ین

مع
ار 

ر ک
ازا

به ب
هم 

ی 
سر

گر 
ت. ا

اس
ی 

دار
ده 

ی بر
لغا

وز ا
ه ر

د ک
ده

می 
ن 

جش
 را 

ت
صی

خا
بی 

وز 
ک ر

ط ی
 فق

یم
قو

ه ت
د ک

 دی
ید

واه
، خ

ید
بزن

شد 
غو 

ی ل
دار

ده 
ن بر

انو
1 ق

86
ل2

سا
در 

لا 
 مث

 که
زی

 رو
رد.

 گی
می

ح 
صب

ت 
هش

 از 
 که

سی
ما ک

ر ش
 نظ

. به
ت

 اس
ری

دیگ
یز 

ت چ
قیق

ا ح
ام

ت 
اح

ستر
ت ا

 وق
نها

 با ت
زی

ی پ
رین

شی
اه 

ارگ
ک ک

در ی
ب، 

ت ش
هش

تا 
د، 

ی کن
ر م

ن کا
وما

6ت
00

با 
قری

ق ت
قو

ا ح
ی و ب

شوی
ست

 و د
ماز

ر و ن
اها

ن
اه 

ارگ
ن ک

ب آ
اح

 ص
شما

ظر 
به ن

آیا 
؟ و 

ا نه
رد ی

م ب
ه نا

رد
 را ب

ن او
توا

می 
ت 

هس
ش 

مدل
ک 

ن ی
ب ای

؟ خ
ت

یس
یا ن

ت 
هس

حم 
ی ر

ب ب
ربا

ک ا
ی

ی 
یعن

م. 
زنی

ف ب
حر

جرا 
ف ما

طر
ن 

ره آ
ربا

م د
ی ه

کم
ید 

ذار
 بگ

لی
و

لا 
اص

که 
ی 

سان
. ک

کار
د و 

اه
خو

می 
ار 

ط ک
 فق

ان
لش

ه د
ی ک

سان
ک

ف 
 کی

هم
ی 

 کل
چ، 

 هی
 که

رند
ندا

ی 
ل پر

،  د
ند

اش
ار ب

پرک
که 

 این
م از

ه
د.

کنن
می 

ی 
مار

ی ش
ی ب

ش ها
چال

د با 
خو

ف 
طرا

در ا
ی 

رای
 اج

ران
مدی

ها 
روز

ن 
ای

ید
دار

ن ن
از آ

ی 
لاع

 اط
وز

 هن
اما

د 
شی

ه با
شد

لا 
مبت

ار 
م ک

رو
ند

ه س
م ب

ا ه
شم

د 
شای

هم
ن م

زمو
ک آ

ی

در همین صفحه می خوانید

پر کاری

ی 
ب ها

خا
 انت

ا به
اتک

ت با 
یس

ی با
د م

فرا
ن ا

. ای
ند

ست
و ه

به ر
رو

اد 
یج

ل ا
عاد

د ت
خو

ی 
خص

و ش
ی 

شغل
ی 

دگ
ن زن

میا
نه 

ها
گا

آ
ط 

حی
ر م

ن د
غلی

شا
ی 

 ها
غه

غد
ن د

تری
رگ 

ز بز
ی ا

 یک
د.

این
نم

ند 
توا

ی 
ی م

حت
 را

 به
ه و

شت
 دا

گی
ست

ر ب
 ام

ین
هم

به 
ار 

ک
د. 

ده
رار 

ع ق
شعا

ت ال
تح

 را 
 ها

آن
ی 

هن
و ذ

ی 
سم

ت ج
لام

س
ی 

در پ
که 

ی 
ده ا

دی
ت ع

کلا
مش

وه 
 انب

که
ت 

اش
ه د

وج
د ت

بای
ظر 

رد ن
 مو

رد
ل ف

شغ
ع 

ه نو
نه ب

ند 
شو

می 
اد 

یج
ار ا

ه ک
د ب

تیا
اع

ل 
شک

ن م
ت ای

قیق
ر ح

. د
وی

ت 
سی

جن
 به 

و نه
ند 

دار
ی 

تگ
بس

ی 
ن ها

زما
سا

ا و 
ت ه

شرک
در 

که 
ی 

راد
ه اف

کلی
ی 

 برا
اند

ی تو
م

به 
که 

ی 
سان

ی ک
حت

 یا 
ند

ست
ت ه

الی
 فع

 به
ول

شغ
ی م

ولت
د

اد 
یج

د، ا
کنن

می 
ار 

ی ک
فه ا

حر
هر 

در 
ود 

ی خ
 برا

صی
شخ

ور 
ط

ی 
نیا

ک د
رنا

خط
ی 

 ها
ری

یما
از ب

ی 
 یک

کار
وم 

در
سن

د. 
شو

ام 
 تم

تاد
 مع

ک
به ی

 را 
ز ما

ی ا
خیل

که 
ی 

روم
ند

. س
ت

 اس
رن

مد
ت.

 اس
ده

 کر
یل

بد
ار ت

عی

 گودی زیر چشم 
درمان قطعی ندارد

ساعدی: لطفا درباره تیرگی، گودی و 
چین و چروک زیر چشم در خانم ها توضیح 
بدهید. آیا عینکی بودن هم در آن تاثیری 
دارد؟ آیا استفاده از کرم دور چشم مؤثر 

است؟
 در ابتدا در پاسخ به پرسش شما باید 
بگویم که تیرگی دور چشم یک مسئله 
ژنتیکی است که در برخی افراد وجود 
دارد و درمان قطعی هم برای آن وجود 
نــدارد و  استفاده از عینک تاثیری در 

تیرگی و گودی زیر چشم ندارد.
گودی و سیاهی دور چشم افراد زیادی 
را تحت تاثیر قرار می دهد و از نظر زیبایی 
آزاردهنده است. در مقابل کم خوابی، 
کم خونی و خستگی هم می تواند چنین 
مشکلی را ایجاد یا تشدید کند. گودی 
زیر چشم نیز به خاطر کاهش چربی های 
دور چشم است که ممکن است به دلایل 

مختلف اتفاق بیفتد.
ــراد مــی تــوان از ایجاد  در بسیاری اف
سیاهی، تیرگی و علت کبودی زیر چشم 
جلوگیری کرد یا آن را به حداقل رساند. 
ــرای انجام ایــن کار،  بهترین روش ب
استفاده روزانه از مرطوب کننده، کرم 
ضد آفتاب، مصرف رژیم غذایی کامل 
حاوی آهن و ویتامین K و خواب کافی 

است.
در مورد بیشتر جوانان، رعایت این موارد 
بــرای جلوگیری از سیاهی زیر چشم 
کافی است. با افزایش سن، پوست شما 
حتی با تغذیه مناسب و خواب کافی و 
لوسیون های مرطوب کننده، در مقابل 
استرس، خستگی و عناصر محیطی 
خاصیت ارتجاعی خــود را از دست 

می دهد.
بــرای درمــان چین و چروک دور چشم 
چند روش  درمانی وجود دارد اما برای 
رفع گودی زیر چشم باید از روش هایی 
مانند تزریق چربی استفاده کرد. با این 
روش سایه ایجاد شده در اثر افتادگی 
پوست برطرف شــده و بین پوست و 
ساختارهای عمقی را که موجب افزایش 
گودی و سیاهی زیر چشم می شوند، پر 

می کنند.
*  متخصص پوست و مو

چطوری نان 
سیب زمینی بپزیم؟

 مواد لازم:
سیب زمینی بزرگ: یک عدد

شیر: 2پیمانه )475 میلی لیتر(
نمک: 2قاشق چایخوری

شکر: یک قاشق چایخوری
روغن زیتون: 2قاشق غذاخوری

مخمر فــوری: 2 و یک چهارم قاشق 
چایخوری

آرد: 5پیمانه
  طرز تهیه:

  سیب زمینی را بپزید. بعد از سرد 
شدن آن را با چنگال له کنید.

 شیر را در ظــرف مناسب بریزید 
ــرم ــط گ ــوس ــت ــرارت م ــ ــ  و روی ح

 کنید.
 از روی حرارت بردارید و نمک، شکر، 
روغــن زیتون و سیب زمینی را به آن 

اضافه کنید. 
ــل میکسر  ــواد را داخ حــالا تمامی م
ــد کــمــی ســرد  ــذاری ــگ ــد و ب ــزی ــری  ب

شود.
  مخمر و دو پیمانه آرد را به ترکیب 
اضافه کنید و به مدت چهار دقیقه 
بزنید. حالا باقیمانده آرد را به ترکیب 
اضافه کنید و با سرعت آهسته به مدت 

هشت  دقیقه بزنید.
  ته یک کاسه بزرگ را با روغن زیتون 
چرب و خمیر را به آن منتقل کنید. 
سپس روی آن را با یک حوله تمیز یا 
پلاستیک بپوشانید. اجازه دهید به 
مدت دو ساعت استراحت کند. حجم 

خمیر باید دو برابر شود.
  خمیر را به ظرف مناسبی که ته آن را 
با روغن زیتون چرب کرده اید، منتقل 
کنید و کمی روی آن را روغن زیتون 
بریزید و با پلاستیک بپوشانید و به 
مدت یک ساعت در مکانی گرم نگه 
ــد تا ور بیاید و حجمش دوبرابر  داری

شود.
 فر را با دمای 175 درجه سانتیگراد از 
قبل گرم کنید. پلاستیک روی خمیر را 
 بردارید و آن را به مدت 35 دقیقه در فر

 بپزید. 
در حالی که هنوز نان گرم است آن را از 

ظرف جدا کنید.

درمانگاه

دکتر فرزانه دلگشایی*

کاربلد

محبوبه امیری مقدم
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اگر چه اعتیاد به کار، یک مشکل و دغدغه  جدید نیست برخی ها تمام طول سال بی وقفه کار می کنند تا بتوانند باز هم اندکی بیشتر کار کنند
اما به نظر می رسد ظهور و توسعه ابزارها و فن آوری های 
جدید ارتباطی شامل اینترنت و موبایل و لپ تاپ و 
ابزارهای مشابه، شکل های پیچیده تر و شدیدتری از 
اعتیاد به کار را در زندگی ما ایجاد کرده است. ابزارهای 
نوین ارتباطی هم زمان با اینکه زمینه  اعتیاد به کار را 
بیشتر از گذشته فراهم کرده اند، شکل ظاهری آن را 
هم به شیوه ای تغییر داده اند که اعتیاد به کار به سادگی 
گذشته حس نمی شود و به اندازه    قبل، تلخ و تاریک به 
نظر نمی رسد. شاید در گذشته بیشتر کسانی که معتاد 
به کار بودند، خودشان این ویژگی را به نوعی لمس 
می کردند اما امروز معتادان زیادی را می بینید که ممکن 
است اصلاً  به این مسئله توجه نکرده باشند که در دام 

اعتیاد به کار گرفتار شده اند.
         چه کسی معتاد است؟

اعتیاد کاری نتیجه خواست فردی، بی استعدادی، 
نبود تحصیلات کافی، اشکالات اخلاقی یا خانوادگی 
نیست. در بسیاری از نمونه ها تعداد زیادی از افرادی که 
به این اختلال دچار می شوند، خودشان هم از مشکل 
خود بی اطلاعند. تنها چیزی که می دانند اینکه زندگی 
دیگر برایشان جذابیت ندارد و این امر، هم به محیط کار و 
هم به خانه بسط پیدا می کرد. در برخی نمونه های دیگر 
هم افراد به موفقیت های بسیار زیادی می رسند اما این 
موفقیت ها توانایی جلب رضایت آن ها را ندارد. کسی 
که به کار کردن معتاد می شود، سعی می کند هر روز 
سخت  تر از روز گذشته کار کند و به موفقیت های بیشتری 
برسد؛ چراکه نمی تواند لحظه ای استراحت کند، وقایع 
اطراف خود را احساس کند و بوی موفقیت های امروز 
خود را استشمام کند. این برنامه های فشرده کاری 
نشئت گرفته از عوامل درونی تر نظیر احساس ناامنی و 
تصویر مخرب ذهنی شخصی باشد. در بسیاری از موارد 
رفتارهای فرد معتاد به کار شامل تحمیل کردن کارهای 
زیاد به خودش است. متاسفانه این افراد درک صحیحی 
از شخصیت درونی خود ندارد. در برخی موارد دیده شده 
که با استفاده از دارو یا الکل سعی در التیام بخشیدن آلام 
خود دارند و می خواهند از این طریق خودشان را کنترل 

کنند و تا می توانند از احساسات فاصله بگیرند.
اشتباه نکنید! سخت کوشی یا اعتیاد؟

برخی افراد »تیپ الف« هستند و در واقع شخصیت آن ها 
به گونه ای است که به شدت سخت کوشند. این افراد 
هم کار خود را به خوبی انجام می دهند و هم از اوقات 
فراغت خود نهایت استفاده را می برند اما در عین حال 
یک مرز مشخص میان مسائل کاری و مسائل شخصی 
کشیده اند.از سوی دیگر هیچ یک از این امور در مورد 

کسی که دچار اختلال کاری است، صدق نمی کند. 
زمانی که فرد معتاد به کار متوجه مشکل خود می شود، 
تصور می کند که کنترلی روی زندگی خود ندارد و همه 
چیز به شغلش بستگی دارد و نمی تواند حدود مشخصی 
را میان حوزه کاری و حیطه شخصی زندگی خود قائل 
شود. علاوه بر تعداد بی شماری از عواقب منفی که این 
امر در بر دارد، آن ها در تمام طول عمر خود همچنان 
از الگوی غلط کــاری پیروی می کنند و به آن ادامه 

می دهند.
درست مانند سایر موارد اعتیاد، »بی توجهی« شرایط 
را بدتر می کند و همین امر باعث می شود که افراد مبتلا 
به این اختلال توانایی کمک گرفتن از دیگران را نداشته 
باشند. بی توجهی مانند مانعی، دید آن ها را نسبت به 
وقایع و حقایق زندگی مسدود می کند و سبب می شود 
که تشخیص درستی از مسائل شخصی پیرامون خود 
نداشته باشند. معمولاً در حادترین حالت اختلال 
این افراد دچار نوعی حس خود برتربینی می شوند که 
مصادر آن هم در زندگی شغلی و هم در حیطه شخصی 
ــار« آن هــا تبدیل می شود به  نمود پیدا می کند. »ک
»شخصیت« آن ها و تصور می کنند کارشان می گوید که 
چه کسی هستند، نه اینکه کار صرفاً فعلی باشد که انجام 

می دهند.
         سندروم کار

البته حتماً شما هم این تجربه را داشته اید که اعتیاد به 
کار، همیشه بار منفی ندارد و گاهی اوقات به یک ژست 
خیلی حرفه ای و آبرومند هم برای بعضی از ما تبدیل 
می شود. البته در ادبیات علمی امروز، دیگر معتاد به کار 
بودن صرفاً به معنای معتاد به شغل بودن نیست؛ بلکه 
معتاد بودن به هر نوع اشتغال و فعالیت است؛ حتی 
معتاد بودن به ورزش، فعالیت های هنری و موسیقی 
هم در نظر بسیاری از روان  شناسان در همین گروه قرار 
می گیرند.دکتر برایان رابینسون کتابی دارد با عنوان 
»زنجیر شده به میز«. این کتاب از جمله کتب کلاسیک 
در زمینه اعتیاد به کار است که این مسئله را از جنبه 
های مختلف بررسی می کند. او در بخشی از این کتاب 

می نویسد:
  »فکر نکنید همه  معتادان به کار باید میلیاردر باشند و با 
ماشین های گرا  ن قیمت جاب جا شوند. حتی فکر نکنید 
که معتادان به کار همگی حقوق های میلیونی می گیرند 
و در رده های بالای سازمان ها مشغول به کارند. اعتیاد 
به کار یک الگوی رفتاری است که در هر کسی و در هر 
موقعیتی ممکن است روی دهد؛ مدیرعاملی که چند 
ساعت بعد باید در بیمارستان عمل شود و همان جا 
به موبایل و لپ تاپش چسبیده،  معتاد به کار محسوب 

می شود. کسی که در حال رانندگی، یادداشت هایش 
را روی موبایل می نویسد. روان شناس یا مشاوری که 
هنر نه گفتن به بیمار یا مراجعه کننده را ندارد و چنان 
برنامه  فشرده ای برای خودش ایجاد می کند که روح و 
جسمش در مدتی کوتاه مستهلک و فرسوده می شود. 
معماری که در رختخواب به ابعاد بالکن خانه ای فکر 
می کند که طراحی کرده و ناگهان احساس می کند که 
خطایی در آن طراحی وجود دارد. مادری که شغل دارد، 
خانه داری هم می کند، بچه ها را هم مدرسه می برد، شام 
هم آماده می کند و در این میان دنبال ثبت نام یک کلاس 

روان شناسی هم هست!«
اعتیاد به کار در دو زمینه عــوارض خــودش را نشان 

می دهد:
ــردرد و  ــوارض با نشانه های فیزیولوژیک مانند س ع
خستگی و سوء هاضمه و تیک های عصبی/ عوارض 
روانی و رفتاری مانند زود از کوره در رفتن. بی خوابی. 

بیش فعالی. فراموش کاری و خستگی.
          یک حقیقت مرگ بار

متاسفانه در وضعیت اجتماعی حال حاضر ممکن 
است فردی که مبتلا به اعتیاد شغلی است مورد تشویق 
و حمایت قــرار بگیرد؛ چراکه کارفرمایان با زندگی 
خصوصی این افراد ارتباط برقرار نکرده و از مشکلات 
گاهی ندارند. ضرر و زیانی که این تشویق ها به  آن ها آ
بیماران وارد می کند، زیاد است و جبران ناپذیر. آن ها 
با این تشویق ها بیشتر کار می کنند، سود بیشتری 
به شرکت  ها می رسانند و ضررهای بیشتری را به جان 
می خرند و تا آنجایی که عواقب جبران ناپذیری را تجربه 

نکنند، دست از کار نمی کشند.
در دنیای تجارت امــروزی که خرید شرکت یا موسسه 
توسط کارمندان، ادغــام شرکت ها، تصاحب عمده 
سهام شرکت ها و اخراج خدمه رواج زیادی پیدا کرده، 
شاید دور از انتظار نباشد که ببینیم شرکت ها جاهلانه 
افراد مبتلا به اعتیاد کاری را تشویق می کنند. بسیاری از 
شرکت های بزرگ همچنان در جهالت و بی توجهی غرق 
شده اند و نمی دانند که چه مشکلات بزرگی این افراد را 
تهدید می کند. این مشکلات می توانند از نبود دل گرمی 
در این افراد شروع شده و تا آزار و اذیت فردی، اضطراب 
بیش از اندازه و سایر مشکلات شخصی مانند طلاق و 
در نهایت ترک کار ادامه پیدا می کند. چنین شرایطی 
می تواند به سرعت استرس و تنش بی شائبه ای را در 
فرد ایجاد کند و باعث ایجاد هرج و مرج و آشفتگی در 
محیط کار او شود. کسانی که دچار اختلال اعتیاد به کار 
هستند، تصور می کنند که همواره در حال راه رفتن روی 

لبه تیغ هستند.

کار، کار،  بازم کار

مشکلات زندگی مشترک تمامی ندارند اما باید حرف 
و حدیث های بین خود و همسرتان را بین خودتان نگه  
دارید. وقتی حرف های خود را به دیگران می گویید، آن ها 
نیز به بقیه انتقال می دهند و همه از مسائل خصوصی 
شما آگاه می شوند. برای حفظ زندگی خودتان هم که 
شده مسائلتان را از این دسته آدم های اطرافتان پنهان 

نگه  دارید.
 همکاران هرگز: در مــورد زندگی عاطفی و مسائل 
عشقی خود با همکارانتان صحبت نکنید زیرا ممکن 
است موجب حسادت آن ها شود و به شما توصیه هایی 
بکنند که منجر به خراب شدن رابطه تان می شود.  این 

نوع خبرچینی ها در مکان های کاری بسیار رایج است 
و ممکن است برای موقعیت کاری شما هم خطر داشته 

باشد.
 دوستان ناراضی: اگر دوستی دارید که از  زندگی خود 
راضی نیست هرگز با او سخن نگویید. افــراد ناراضی 
همیشه سعی می کنند مسائل منفی و ناراحت کننده 
رابطه را مطرح کنند و باعث بدبینی و ناراحتی هم 
می شوند. توجه داشته باشید در ابتدای آغاز یک رابطه، 
نظرات اطرافیان تاثیر بسیاری روی طرز فکر و تصورات 

شما می گذارد.
 با پدر و مادرتان: وقتی پدرتان در مورد زندگی شما سوال 

می پرسد، سعی کنید خیلی سرپوشیده به او چیزهایی 
بگویید. پدر به طور ذاتی حالت مدافع و محافظ دارد به 
همین دلیل، دنبال ایراد و مشکل در فرد مورد علاقه شما 
می شود. به خاطر داشته باشید هرگز در مقابل مادر، 
خواهر یا دوستان صمیمی خود در مــورد همسرتان 
بد نگویید زیرا همیشه این مسائل در ذهنشان باقی 

می ماند. 
  پدر یا مادر همسرتان: بدترین افرادی که برای درددل در 
مورد زندگی عاطفی انتخاب می کنید، پدر یا مادر همسر 
شما هستند. آن ها در مورد مشکلاتی که با همسر یا نامزد 

خود دارید راهنمایی درستی به شما نمی دهند.

چقدر به درخــت اقاقیا که در خانه ها و کوچه های 
ــراردارد دقت کرده اید. اغلب شکوفه های آن  شهر ق
را می بینیم که روی زمین رها شده  است. این گیاه 
علاوه بر زیبایی و لطافت، خواص متعدد و بی شماری 
برای حفظ سلامتی دارد. اقاقیا در مناطق متعدد رشد 
می کند و گل های آن خواص ضد اسپاسم دارد؛ در واقع 
گل های معطر این گیاه ادرار آور، نرم کننده و ملین 
است و به خاطر برخورداری از ترکیبات خاص به عنوان 

ضد تومور شناخته شده است.
نقش مصرف اقاقیا در سرکوب ســرطــان، درمــان 
د  بهبو  ، ختگی سو د  بهبو  ، چشمی ی  ی ها ر بیما

مشکلات تنفسی و سم زدایی نیز چشم گیر بــوده و 
ع، تسکین  تاثیرات اعجاب انگیزی در کاهش تهو

دردها و مبارزه با ویروس ها و باکتری ها دارد.
قسمت های خوراکی اقاقیا دانه ها، گل ها و ریشه گیاه 
را شامل می شود. دانه های اقاقیا بعد از حرارت دیدن 
حالت اسیدی خود را از دست می دهد و قابل خوردن 
می شود. گل ها نیز بعد از جوشاندن به صورت مربا قابل 
استفاده است و در صورت خشک شدن می تواند به 

عنوان دم نوش استفاده شود.
 گیاه اقاقیا علاوه بر این که آرام بخش است در  سرفه، 
گلودرد و استرس اثرات درمانی داشته و برای تحریک 

جریان صفرا و پاک سازی دستگاه گوارش کاربرد دارد. 
این در حالی است که میزان مواد شیمیایی در دانه، 

ریشه، گل و تنه این گیاه بسیار متفاوت است.
دانه های خشک شده گیاه سرشار از کلسیم، پروتئین، 
چربی، فیبر، فسفر، انــواع ویتامین و مــواد معدنی 
است و گل های گیاه نیز دارای ترکیباتی است که بعد 
از هیدرولیز به کورستین )ماده موثر موجود در پوست 
پیاز( و شکر تبدیل می شود. عــلاوه بر ایــن، پوست 
درخت اقاقیا دارای آلبومین، نیشکر، ترکیبات چربی، 
کولین، آلکالوئیدهای سمی، تانن، صمغ، نشاسته و 

رزین های غیرفعال است.           

در این فصل از فایده این گیاه خوشبو و مفید غافل نمانید
نسخه  اقاقیا

 لازم است برای زندگی عاطفی خود را از این افراد قایم کنید
 پنهان کاری کنید

ویتامین ضدآلودگی
طبق یافته های جدید محققان، مصرف 
ــه مکمل های ویتامین B با تاثیرات  روزان
مضر آلودگی هوا بر قلب مقابله می کند. به 
گفته محققان دانشگاه کلمبیا نیویورک، 
درحالی که دو ساعت قرارگیری در معرض 
ــوای غلیظ تاثیری منفی بر  آلــودگــی ه
ضربان قلب و میزان گلبول های سفید 
مقابله کننده با بیماری دارد  اما این تاثیرات 
تا حدودی با مصرف چهارهفته ای مکمل 
ویتامین B از بین می روند. به گفته محققان 
قرارگیری در معرض ذرات ریز آلاینده ها با 
افزایش ریسک حملات قلبی، سرطان ریه، 
جهش DNA و زایمان و مرگ زودهنگام 

مرتبط است.
در مجموع آلودگی هوا در مرگ زودهنگام 
بیش از سه میلیون نفر در سال نقش دارد 
و عمدتاً به سیستم قلب، عروقی آسیب 
می رساند. مصرف این ویتامین علاوه بر 
همه ویتامین های دیگر موجب بازگشت 
تاثیرات منفی ناشی از آلودگی هــوا در 

جمعیت نمونه شده  است.

عفونت  انگلی
کرم های روده در واقع انگل هایی هستند که 
با ورود به بدن عوارض و اختلالات عجیبی 
را برای افراد ایجاد می کنند. عفونت های 
ناشی از کرم روده باعث بروز عواملی مثل 
اسهال، شکم درد، تب، خستگی، درد، 
ضعف عمومی و کم خونی می شود. این 
انگل ها در روده، معده و نقاط مختلف بدن 
زندگی کرده و هر روز به تعدادشان افزوده 

می شود. 
در واقع کرم های روده راهشان را به بدن 
پیدا کرده و افراد را با عوارض و اختلالات 
عجیبی روبه رو می کنند که برای درمانشان 
باید ماه ها و حتی سال ها وقت و پول صرف 
کرد. فرد حتما باید به پزشک مراجعه کند 
تا با عمل جراحی از خطرات و عــوارض 
بعدی آن جلوگیری شود. برای از بین بردن 
کامل علائم ناشی از انگل ها می توان از 
مواد غذایی همچون هویج، نارگیل خام، 
رب گوجه فرنگی، سیر، سرکه و زردچوبه 
استفاده کرد تا عفونت های ناشی از انگل ها 

برای همیشه از بین بروند.

فقط میوه تازه
مصرف میوه برای سوخت و ساز بدن بسیار 
مفید است. بررسی جدید محققان حاکی 
از آن است که افرادی که بیشتر میوه تازه 
مصرف می کنند بسیار کمتر با خطر ابتلا با 

بیماری دیابت مواجه خواهند شد.
نتایج مطالعه انجام گرفته روی 500 هزار 
فرد بزرگسال در چین حاکی است افرادی 
که از میوه تــازه مصرف می کنند، کمتر 
از افــرادی که به ندرت میوه می خورند در 
معرض ابتلا به دیابت و بیماری های عروقی 

هستند. 
ــن مطالعه هفت ســالــه، نزدیک  طــی ای
ع بررسی به  ــرو به 10 هـــزار نفر که در ش
دیابت مبتلا نبودند دچــار ایــن بیماری 
شدند. در بین 30 هزار فرد شرکت کننده 
مبتلا ، 3400 نــفــر فــوت کــرده و 11 هــزار 
نفر دیگر به بیماری های عروقی دچار 
ــرم میوه در روز با  شدند. مصرف 100 گ
کاهش 17 درصـــد مــرگ و مــیــر و کاهش 
 13 درصدی ابتلا به عوارض مرتبط با دیابت

 همراه است.

درمان با آب انار
آب انار می تواند فشار خون را پایین آورد و 
قدرت حافظه را در سالمندان تقویت کند. 
این نتایج نشان می دهد که نوشیدن آب انار 
فواید بسیاری برای سلامتی دارد. این فواید 
شامل کاهش فشار خون، تقویت قدرت 
حافظه در افراد مسن، کاهش واکنش های 
التهابی و محدود کردن رشد سلول های 
سرطانی می شود. در این بررسی محققان 
به ارزیــابــی میانگین سطح فشار خون 
افــرادی که از این نوشیدنی مصرف کرده 
و افــرادی که مصرف آب انار نداشته اند، 
است  آن  از  یافته ها حاکی  پرداختند. 
نوشیدن آب انار سطح فشارخون را پایین 
می آورد. آب انار حاوی آنتی اکسیدان هایی 
است که می تواند فشار خون را کاهش دهد. 
آب انار همچنین دارای خواص ضدالتهابی 
است که رشد سلول های سرطانی را کاهش 
داده و علائم آرتریت را تسکین می دهد. به 
گفته متخصصان، نوشیدن این آب میوه 
می تواند حافظه تصویری و کلامی افراد 

مسن را تقویت کند.

اشتباه مسواک زدن
شاید بیشتر ما در طــول روز بیش از دو 
بار مسواک می زنیم و گمان می کنیم به 
خوبی مراقب دندان هایمان هستیم، اما 
آیا اشتباهات خود را می دانید؟ از چه نوع 
ما  اغلب  می کنید؟  استفاده  مسواکی 
می خواهیم از مسواکی با موهای نسبتا 
نرم و پرپشت استفاده کنیم. درحالی که 
دنــدان هــای ما به یک مسواک با موهای 
سرگرد احتیاج دارد نه مسواکی با قلموی 

تیز و تکه تکه شده.
بعد از یک دوره استفاده از یک مسواک، 
آن را بررسی کنید و ببینید آیا فرسوده 
است. طول عمر متوسط یک مسواک سه 
ماه است. اگر پس از شش هفته استفاده 
فرسوده شود، فشار، صدمه  زیادی به دندان 
وارد می آورد. آیا شما نگران این هستید که 
دندان هایتان زرد به نظر می رسند و بوی 
دهانتان آزاردهنده است؟ آیا لبخند خود 
را زیبا نمی دانید؟ این می تواند نشانه ای 
از یک مشکل اساسی مانند بیمار ی های 

لثه باشد.

اثر  مویز
بیشترین قند مویز، از نوع فروکتوز است که 
برای جذب در بدن به انسولین نیاز ندارد. 
به همین دلیل، مصرف کشمش و مویز به 
جای قند همراه چای از قدیم به ویژه در 

افراد دیابتی مرسوم بوده است.
ــروم در   در ســال هــای اخیر نیز عنصر ک
ترکیبات انگور و فرآورده های آن یافت شده 
که موجب کاهش قند خون می شود. البته 
باید گفت، اگرچه انگور و فرآورده های آن، 
حاوی این ماده  هستند، اما به مقدار کم 
یا زیاد، قندهای دی ساکارید نیز دارند که 
می تواند برای افراد دیابتی ایجاد مشکل 

کند.
 لذا بیماران دیابتی برای مصرف مویز باید 
ــاده روی در  با پزشک خود مشورت و از زی
مصرف آن خودداری کنند. فراموش نکنید 
فرآورده های انگور به ویژه مویز و کشمش، 
از کالری بسیار بالایی برخوردارند و مصرف 
زیاد آن ها می تواند موجب افزایش وزن در 
افراد شود. در نتیجه، مصرف آن برای افراد 

چاق توصیه نمی شود.

سبزی ضدقند
یک گام اساسی برای جلوگیری از افزایش 
ع دو،  قند خــون در مبتلایان به دیابت نــو
انــتــخــاب ســبــزیــجــات کــم کــربــوهــیــدرات 
ــت. سبزیجات غیر نشاسته ای حاوی  اس
ویتامین ها، مــواد معدنی و فیبر هستند. 
اسفناج  انتخاب عاقلانه ای برای مبتلایان 
به دیابت نوع دو است. محققان حتی اعلام 
کرده اند که رژیم غذایی سرشار از سبزیجات 
برگ سبز تیره مانند اسفناج خطر ابتلا به 
دیابت را تا حدود زیــادی کاهش می  دهد. 
گوجه فرنگی هم حــاوی ویتامین ث و یک 
منبع عالی از ویتامین آ و پتاسیم محسوب 
می شود. هر فنجان آب گوجه فرنگی تنها 
32کیلوکالری دارد. گوجه فرنگی حاوی 
لیکوپن و آنتی اکسیدان های قوی است که 
در برابر بیماری های قلبی، سرطان پروستات 
همچنین  می کند.  ایجاد  محافظت  و ... 
ــده تنها 5 گرم  ــرد ش یــک فنجان خیار خ
کربوهیدارت دارد و شما در صورتی که مبتلا 
به دیابت باشید، بــدون هیچ گونه نگرانی 
می توانید مقادیر زیادی از آن را مصرف کنید.

نقاط ممنوعه لیزر
موهای بدن )طبیعی یا غیر طبیعی( دارای 
فاز رشد، استراحت و خواب هستند، ولی 
موی هر قسمت از بدن دارای فاز زمانی 
متفاوت است. به عنوان مثال مدت زمان 
رشد هر تار موی سر سه سال، ابرو شش 
ــت. مدت  مــاه و مــژه پنج تا شش مــاه اس
زمــان فاز استراحت در مــورد موی سر دو 
 هفته و ایــن میزان در فــاز خــواب سه ماه
 محسوب است. لیزر فقط می تواند موهایی 
را که در فاز رشد مشغول تکثیر هستند، 
تخریب کند. وقتی مو در فاز استراحت و 
خواب قرار دارد، لیزر اثری نخواهد داشت. 
در هر جلسه لیزر تعدادی از تارهای مو در 
فاز استراحت و خواب قرار دارند، بنابراین 
در یک جلسه تخریب نمی شوند. موهای 
سفید و کرکی به دلیل اینکه فاقد رنگدانه 
هستند، انرژی لیزر را به خودشان جذب 
نمی کنند، طبق برخی تحقیقات صورت 
گرفته اگر موهای کرکی تحت تابش اشعه 
قرار گیرند، امکان تیره و ضخیم شدن آن ها 

وجود دارد.

شیر نخورید
برخی از افـــراد بــه دلیل داشــتــن نوعی 
بیماری مجبورند شیر و لبنیات را از رژیم 
ــن بیماری  غــذایــی خــود حــذف کنند ای
کتوز اســت. علت  همان تحمل نکردن لا
این تحمل نکردن که نوعی قند طبیعی 
در شیر و محصولات لبنی است، این بوده 
که سیستم بدن آن ها توانایی هضم این 
ماده را ندارد. خفیف یا شدید بودن مشکل 
 هضم لاکتوز بستگی به میزان این ماده در 

بدن فرد دارد.
 علائم این بیماری که شامل درد و گرفتگی 
عضلات، نفخ و اسهال اســت، 30 دقیقه 
ــواد دارای  تا دو ساعت بعد از مصرف م
لاکتوز بروز می یابند. تجزیه نشدن لاکتوز 
را می توان با تغییرات ساده در رژیم غذایی 
درمان کرد. ساده ترین راه، کاهش مقدار 
شیر یا محصولات لبنی است. تقسیم شیر 
ــه به چند بخش  و محصولات لبنی روزان
کوچک و مصرف آن ها با غذاهای دیگر نیز 
کمک کننده است. لبنیاتی مانند ماست و 

پنیر معمولا بهتر هضم می شوند.

گوشی  هوشمند
افراد گمان می کنند اپلیکیشن های مختلف 
موجب راحتی و بهبود زندگی آنان می شوند 
اما در واقع این موضوع برای افــرادی که به 
استفاده مفرط از گوشی های هوشمند خو 
گرفته اند، موجب ملالت و خستگی می شود. 
دانشمندان اظهار کردند افرادی که به طور 
پیوسته در معرض نور آبی صفحه نمایش قرار 
دارنــد، دچار نوموفوبیا می شوند. محققان 
نیویورکی اعلام کردند: تاثیر استفاده مفرط 
از گوشی همراه در آینده بدتر خواهد شد. 
در این تحقیق 182دانشجو، زمان استفاده 
از گوشی هوشمند خود را گــزارش دادنــد و 
این افراد به پنج گروه استفاده هوشمندانه، 
ــاد، مفرط و معتاد تقسیم شدند  منظم، زی
و حــدود هفت درصــد آنــان در گــروه معتاد و 
12درصد در گروه مفرط قرار گرفتند. نتایج 
نشان داد استفاده مفرط از گوشی همراه، 
عوارضی نظیر مشکلات شخصی، اجتماعی، 
کاری، افسردگی، اضطراب و حتی کم رویی 
را به دنبال دارد. در این تحقیق مشخص شد 

زنان بیشتر در معرض خطر هستند.


