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ورزش برای پشت میز‌نشینان
دنیای امروز، دنیایی سراسر ماشینی است و این مسئله به شکلی 
فزاینده در حال رشد است. ما ســاعت‌ها پشت میز نشسته‌ایم 
و بیشــتر از 2حس بینایی و لامســه برای انجام فعالیت روزانه 
استفاده می‌کنیم. باید بدانید آسیب‌های زیادی، سلامت پشت‌ 
میزنشین‌ها را تهدید می‌کند و نشستن طولانی‌مدت روی صندلی 

عوارض جبران‌ناپذیری دارد.
بیشتر کارمندان یک‌ســوم از روز خود را در محیط کار سپری 
می‌کنند. برای همین داشــتن تحرک و ورزش برای کارمندان 

پشت میز‌نشین بسیار ضروری است.
نتایج تحقیقات گسترده نشــان داده است که بیشتر کارمندان 
در درازمدت به اختلالات اســکلتی – عضلانی مبتلا می‌شوند. 
در نتیجه ایــن اختلالات، آســیب‌های متعــددی در اجزای 
تشکیل‌دهنده سیستم اسکلتی بدن نظیر مفاصل، استخوان‌ها، 
ماهیچه‌ها، لیگامنت‌هــا، اعصاب محیطــی، تاندون‌ها، غلاف 

تاندون‌ها و رگ‌های خونی به واسطه شغل فرد وارد می‌شود.
چند نمونه از کارهای ساده‌ای که کارفرمایان می‌توانند برای فعال 

نگه‌داشتن کارکنان انجام دهند، از این قرار است:
 برنامه دویدن، پیاده‎روی یا کوهپیمایی گروهی

 تشویق کارکنان به استفاده از دوچرخه یا دویدن برای آمدن به 
محل کار

 ایجاد اتاق استراحت یا اتاق ورزش یا اتاق بازی در سازمان
 برگزاری کلاس‌ گروهی پیلاتس، یوگا یا ایروبیک در فضای شرکت

 ثبت‌نام در کلاس‌های تناسب اندام با هزینه‌ سازمان
 طراحی دکوراسیون داخلی پویا و جذاب

اغلب فضا‌هــای اداری طوری طراحی می‌شــوند که کارمندان 
کمترین رفت‌وآمد را داشته باشند. ســاختار چنین فضاهایی، 
افزایش وزن را آسان می‌کند. نشستن پشت میز، علاوه بر افزایش 
وزن، آسیب‌هایی هم به ستون مهره‌ها، مفاصل، چشم‌ها و گردن 
وارد می‌کند. اما بیایید ببینیم چرا ورزشکاران، کارمندانی عالی 

برای یک سازمان هستند؟ زیرا:
 اســتقامت بیشــتری دارند. افراد ورزشکار پشــتکار بیشتر و 
سرســختی ذهنی دارند؛ یعنی در برابر ناملایمــات، پایداری 

بهتری دارند.
 دارای مهارت‌های نرم هستند؛ ورزشکاران چنان آموزش دیده‌اند 
که آنها را برای محیط شغلی بسیار مناسب می‌کند. سال‌ها تمرین 
و بازی در کنار هم‌تیمی‌هایشان آنها را منعطف کرده است. آنها 
همچنین می‌دانند که چگونه انگیزه دهند و چگونه یک محیط 

رقابتی سالم در محل کار ایجاد کنند.
 بارها از شکست،‌ درس گرفته‌اند؛ ورزشکاران، بارها شکست را 
تجربه کرده‌اند. ورزشکارانی که با شکست بزرگ شده و پرورش 
یافته‌اند، می‌دانند از دســت‌دادن پیروزی وقتی که خیلی به آن 

نزدیک هستید به چه معناست.
 گروه برایشان همه‌‌چیز است؛ آنها تمایل بیشتری دارند که به 
همکاران کمک کنند تا گروه بالا بیایــد و در کنار تیم بمانند و 
اطمینان حاصل کنند که فقط آنها از خط پایان عبور نمی‌کنند 

بلکه همه افراد تیم با یکدیگر از خط پایان عبور می‌کنند.

لکه وایتکس روی لباس تیره
گاهی مواقع هنگام کار با وایتکس قطرات آن روی لباس 
پاشیده شده و موجب تغییر رنگ و ایجاد لکه‌های روشن 
روی پارچه می‌شود. با چند راهکار خانگی به شما خواهیم 
گفت چگونه اثر این لکه‌ها را از روی لباس تیره کم کنید.

پاک کردن با الکل: در این مورد به الکل ایزوپروپیل، نیاز 
دارید. پنبه را به الکل آغشته کرده و سپس آن را از بیرون 
لکه به داخل آن بکشید. با این کار رنگ لباس تا حدودی 
به حالت اولیه بازمی‌گردد.قسمتی را که الکل زده‌اید با آب 

پاک کرده و اجازه دهید خشک شود. 
پاک کردن با جوش شــیرین: مقداری جوش شیرین را با 
کمی آب مخلوط کنید تا جایی‌که یک خمیر درست شود.
خمیر را به آرامی روی لکــه وایتکس و به‌طور یکنواخت 
پخش کنید‌. بعد از مدتی خمیر را با کمک مســواک به 

آرامی بتراشید.
پاک کردن با قهوه: مقداری قهوه را در آب جوش حل کنید 
تا به اندازه حدودا 2فنجان قهوه غلیظ به دست‌ آید. قهوه را 
روی لکه ریخته و مدت زمان ۸ تا ۱۰ ساعت منتظر بمانید.

سیاه مغذی
این روزها بهانه برای فشارهای بسیار به دستگاه عصبی و مغز کم 
نیست. در عین حال ما با این سبک زندگی کمتر به فکر تقویت 
اعصاب خود هستیم و به ندرت برای مغز خود غذای کاملا مناسب 
می‌فرستیم. یکی از بهترین تغذیه‌ها برای این بخش از بدن، مویز 
اســت که در درجه اول گرم و‌ تر قرار دارد. بســیاری می‌پرسند 
که کدام نوع مویز مناســب‌تر برای بدن است که بهترین نوع آن 
پرگوشت، بزرگ، شیرین و کم‌دانه اســت. این میوه خشک اما 
سرشار از مواد مغذی، موجب تقویت قلب، کبد، معده و اعصاب 
می‌شود و برای درمان بیماری‌های کلیه، مثانه، نقرس، زخم روده 
و ورم طحال بسیار مفید است. کارکرد دیگر آن، تسکین‌دهندگی 
سرفه با منشأ سردی اســت و مصرف آن همراه گردو، در مغز نیز 
به‌طور مؤثر از فراموشــی یا آلزایمر جلوگیری می‌کند. از سویی 
طبق کتب طب سنتی، مویز جالی است، یعنی رطوبت و ترشحات 
را تحریک کرده و آنها را از ســطح عضو و دهانه‌های باریک و ریز 
پوست و مخاط خارج می‌کند. هم‌اکنون داروهای جالی بسیاری 
در داروخانه‌ها داریم که با ارقام بسیار هنگفت به فروش می‌رسند و 
درصورت مصرف مکرر، پوست را شفاف و زیبا می‌سازند. در فصل 
تابســتان که دمای بدن بالا می‌رود، مویز، صفرا و حرارت بدن را 

فرو‌می‌نشاند، قلب را استحکام می‌بخشد و بلغم را می‌کاهد.

حکیم باشی

ترفند

خانه امید نوعروسان پایتختحسن موسوی؛ مربی ورزش و پژوهشگر سلامتحرکت
»اصغر عبایی کوپایی«به همراه خانواده و دوستانش تا‌به‌حال 250 عروس را به خانه بخت فرستاده است

آرامشی که دارم
حاجی قدردان خانواده‌اش است که همیشه همراهش بوده‌اند و هیچ‌گاه او را دست تنها نگذاشته‌اند. او تأکید می‌کند: »همسرم زن صبور 
و قدردانی است. موقع نیاز پشتم بوده و دستم را گرفته است. زمانی که می‌خواهیم ارزاق را بسته‌بندی کنیم، دخترها و پسرها، عروسان 
و دامادها همه می‌آیند و در این کار کمک می‌کنند. دوستانم هم خوبند. یکی از دوستان من که دوست ندارد نامی از او ببرم، هر از گاهی که 
از بیمارستان زنگ می‌زنند و می‌گویند مریضی داریم که دارویش مثلا ‌۵میلیون می‌شود که توانایی پرداخت آن را ندارد، بیمار را از طرف 
همین دوست به هلال‌احمر می‌فرستیم و دارو را می‌گیرد. هلال‌احمر هم صورتحساب را برای او می‌فرستد و پول را حساب می‌کند.« او 
می‌افزاید: »همه ما که اینجا جمع شده‌ایم شکر خدا کارمان رونق دارد و تأثیرات خوبی کردن را در زندگی‌مان دیده‌ایم، وقتی با این کار به 

آرامش می‌رسیم، پس چرا بخشی از وقت و سرمایه‌مان را در این راه و برای خوشحالی روح و روان‌مان هزینه نکنیم.«

مکث

از پادویی تا کارخانه‌داری
حاج اصغر عبایی‌کوپایی اصالتا اهل کوهپایه اصفهان است. او می‌گوید: 
»سال‌ها در بازار پادویی کردم. اینطور نبود که از اول همه‌‌چیز داشته باشم. 
زحمت کشیدم تا به اینجا رسیدم. زود ازدواج کردم و زندگی مشترک‌مان 
را در یک اتاق اجاره‌ای آغاز کردیم. کم‌کم وضع‌ بهتر شد و صاحب کارخانه 
ریسندگی شــدم.« به شــکرانه همان لطفی که خدا در حقش کرده، 
تصمیم گرفته درصدی از درآمدش را خرج نیازمندان کند و این مقدمه 
جمع‌کردن گروهی از دوستان در کنار هم و تلاش برای رفع مشکل از کار 
خانواده‌های نیازمند می‌شود. حاج‌آقا درباره هزینه‌های تأمین این همه 
جهیزیه و کمک‌های دیگر می‌گوید: »وقتی خوبی کردن را شروع کنی، 
خودبه‌خود اسباب و مقدماتش فراهم می‌شود. انسان‌های شریف خودشان 
می‌آیند و می‌گویند که ما هم می‌خواهیم قدمی در این راه برداریم.« او 
درباره شرایط بهره‌مندی دختران دم‌بخت از جهیزیه هم تأکید می‌کند: 
»وقتی خانواده‌ای به ما معرفی می‌شود یا به اینجا مراجعه می‌کند، حتما 
باید عقدنامه نوعروس‌شان را همراه داشــته باشند. نشانی منزل آنها را 
می‌گیریم و یکی از افراد ما برای تحقیق به نشــانی مورد‌نظر می‌رود و با 
رعایت حرمت‌نفس خانواده‌ها، وقتی نیاز خانواده تأیید شد، عقدنامه را 

مهر می‌زنیم و جهیزیه به آنها تحویل داده می‌شود.«

سید محمد فخار

4-73 ســالی دارد. حاج آقا 
عبایــی صدایــش می‌زنند. 
دفترش در خیابان شهید مفتح، 
پررفت‌وآمد است. خودش هم 
آرام و قرار ندارد. پرونده عروس‌های جوان را یکی‌یکی می‌خواند، 
صدای‌شان می‌زند، برگه‌ای همراه با هدیه کوچکی دست‌شان می‌دهد 
و با خوشرویی تا دم در بدرقه‌شان می‌کند. این بین گاهی وقت می‌کند 
و به سؤالات ما هم جواب می‌دهد. سال‌ها پیش نذر می‌کند کارش 
که روبه‌راه شد، ‌۲درصد از درآمدش را خرج نیازمندان کند تا اینکه 
صاحب یک کارخانه ریسندگی می‌شود و وقت ادای نذر می‌رسد. 
چه‌کاری بهتر از اینکه به خانواده‌هایی که در تأمین جهیزیه ازدواج 
دختر دم‌بخت‌شان به مشکل برخورده‌اند کمک کند؛ هم کار خیر 
است هم پر از شادی و عاقبت به خیری. حاج »اصغر عبایی‌کوپایی« 
دوستانی هم داشته که در این راه روی کمکشان حساب کند؛ پزشک، 
کارخانه‌دار، بازاری؛ آنها را هم پای کار می‌آورد. از آن سال تا الان که 
۲۰سالی می‌گذرد، همان دوســتان همراهش هستند؛ یکی تأمین 
سالی ۱۰۰جهیزیه را تقبل کرده، دیگری هزینه داروی نیازمندان را و 
خانواده‌اش هم از همسر، پسران و دخترها، عروس‌ها و دامادها گرفته 
تا برادرزاده‌اش همگی پای کار هستند. همه اینها دست‌به‌دست هم 
داده‌اند تا الان که توانسته‌ هر سال ۲۵۰تازه‌عروس را با دادن جهیزیه 
آبرومند به خانه‌بخت بفرستد، مستمری ماهانه تعدادی را تقبل کند، 
در ماه‌ مبارک رمضان بسته‌های غذایی و ارزاق را به در خانه نیازمندان 

ببرد و کارهایی از این قبیل.

نصیبه سجادیگزارش
روزنامه‌نگار

برپایی جشن و اهدای جهیزیه
قبل از شــیوع ویروس کرونا در یکی از طبقات خانه‌اش در شهرک‌غرب 
برای نوعروس‌ها مراسم می‌گرفت و یک روز خاطره‌انگیز را برای آنها رقم 
می‌زد. این خیّر روزهایی را به یاد می‌آورد که دورتادور خانه میز و صندلی 
می‌چیدند و از نوعروس و همراهانش دعوت می‌کردند. بساط شیرینی و 
شربت و شادی و سرور مهیا بود و یک نفر از آیین همسرداری می‌گفت و 
آن دیگری مولودی می‌خواند. هدایایی به رسم تبرک به عروس‌خانم داده 
می‌شد، همراه کرایه راه تا با جهیزیه‌اش که شــامل گاز، فرش، ماشین 
لباسشویی و... می‌شــد به خانه‌اش برگردد که عمدتاً در مناطق جنوبی 
تهران، اسلامشهر، پاکدشت، ورامین و... بود. حاج عبایی می‌گوید: »کرونا 
که آمد مراسم تعطیل شد، ولی رسم دادن جهیزیه همچنان برقرار است 
و گرانی و فشــارهای اقتصادی کمترین تأثیری در میــزان و اجرای آن 
نگذاشت. همچنان همان اقلام را به تازه‌عروس‌هایمان می‌دهیم و با همان 

پشتکار آنها را به خانه بخت می‌فرستیم.«

خیرخواهی مانع از‌هم‌پاشیدن یک زندگی شد
نوعروس همــراه مادرش وارد اتاق می‌شــود؛ ۳۰ســاله اســت 
و خوش‌لبــاس. مادر هم آبرومند اســت. هدیه‌شــان را از حاج‌آقا 
می‌گیرند. وقت رفتن که متوجه ما می‌شــوند، مادر چند کلمه‌ای 
درباره او می‌گوید: »اوضاع مالی خوبی داشتیم. تا اینکه چند سال 
پیش همسرم ورشکست شد. دخترم هم عقد کرده و خانه‌اش آماده 
بود. فقط باید جهیزیه‌اش را می‌چید. پولی نداشتیم که حتی یک 
قلم وســیله برایش بخریم. خانواده داماد هم برایشان مهم بود که 
عروس‌شان جهیزیه داشته باشد. ۲سال صبر کردند ولی نتوانستیم 
چیزی تهیه کنیم. کار به دادگاه و جدایی کشید تا اینکه خود قاضی 
شعبه اینجا را به ما معرفی کرد.«  حاجی در تکمیل صحبت‌های این 
مادر می‌گوید: »اگر این چند سال توانسته باشم مانع از هم پاشیدن 
زندگی حتی یک زوج هم شوم برایم کافی است و همین مرا به ادامه 

راه تشویق می‌کند.«


