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ورزشبرایپشتمیزنشینان
دنیای امروز، دنیایی سراسر ماشینی است و این مسئله به شکلی 
فزاینده در حال رشد است. ما ســاعت ها پشت میز نشسته ایم 
و بیشــتر از 2حس بینایی و لامســه برای انجام فعالیت روزانه 
استفاده می کنیم. باید بدانید آسیب های زیادی، سلامت پشت  
میزنشین ها را تهدید می کند و نشستن طولانی مدت روی صندلی 

عوارض جبران ناپذیری دارد.
بیشتر کارمندان یک ســوم از روز خود را در محیط کار سپری 
می کنند. برای همین داشــتن تحرک و ورزش برای کارمندان 

پشت میز نشین بسیار ضروری است.
نتایج تحقیقات گسترده نشــان داده است که بیشتر کارمندان 
در درازمدت به اختلالات اســکلتی – عضلانی مبتلا می شوند. 
در نتیجه ایــن اختلالات، آســیب های متعــددی در اجزای 
تشکیل دهنده سیستم اسکلتی بدن نظیر مفاصل، استخوان ها، 
ماهیچه ها، لیگامنت هــا، اعصاب محیطــی، تاندون ها، غلاف 

تاندون ها و رگ های خونی به واسطه شغل فرد وارد می شود.
چند نمونه از کارهای ساده ای که کارفرمایان می توانند برای فعال 

نگه داشتن کارکنان انجام دهند، از این قرار است:
برنامهدویدن،پیاده روییاکوهپیماییگروهی

تشویقکارکنانبهاستفادهازدوچرخهیادویدنبرایآمدنبه
محلکار

ایجاداتاقاستراحتیااتاقورزشیااتاقبازیدرسازمان
برگزاریکلاسگروهیپیلاتس،یوگایاایروبیکدرفضایشرکت

ثبتنامدرکلاسهایتناسباندامباهزینهسازمان
طراحیدکوراسیونداخلیپویاوجذاب

اغلب فضا هــای اداری طوری طراحی می شــوند که کارمندان 
کمترین رفت وآمد را داشته باشند. ســاختار چنین فضاهایی، 
افزایش وزن را آسان می کند. نشستن پشت میز، علاوه بر افزایش 
وزن، آسیب هایی هم به ستون مهره ها، مفاصل، چشم ها و گردن 
وارد می کند. 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 مهارت های نرم هستند؛ ورزشکاران چنان آموزش دیده اند 
که آنها را برای محیط شغلی بسیار مناسب می کند. سال ها تمرین 
و بازی در کنار هم تیمی هایشان آنها را منعطف کرده است. آنها 
همچنین می دانند که چگونه انگیزه دهند و چگونه یک محیط 

رقابتی سالم در محل کار ایجاد کنند.
بارها از شکست،  درس گرفته اند؛ ورزشکاران، بارها شکست را 
تجربه کرده اند. ورزشکارانی که با شکست بزرگ شده و پرورش 
یافته اند، می دانند از دســت دادن پیروزی وقتی که خیلی به آن 

نزدیک هستید به چه معناست.
گروه برایشان همه  چیز 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 نمی کنند 

بلکه همه افراد تیم با یکدیگر از خط پایان عبور می کنند.

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

پاککردنباالکل: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 بازمی گردد.قسمتی را که الکل زده اید با آب 

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

آرامی بتراشید.
پاککردنباقهوه: 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.

سیاهمغذی
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 
می فرستیم. یکی از بهترین تغذیه ها برای این بخش از بدن، مویز 
اســت که در درجه اول گرم و  تر قرار دارد. بســیاری می پرسند 
که کدام نوع مویز مناســب تر برای بدن است که بهترین نوع آن 
پرگوشت، بزرگ، شیرین و کم دانه اســت. این میوه خشک اما 
سرشار از مواد مغذی، موجب تقویت قلب، کبد، معده و اعصاب 
می شود و برای درمان بیماری های کلیه، مثانه، نقرس، زخم روده 
و ورم طحال بسیار مفید است. کارکرد دیگر آن، تسکین دهندگی 
سرفه با منشأ سردی اســت و مصرف آن همراه گردو، در مغز نیز 
به طور مؤثر از فراموشــی یا آلزایمر جلوگیری می کند. از سویی 
طبق کتب طب سنتی، مویز جالی است، یعنی رطوبت و ترشحات 
را تحریک کرده و آنها را از ســطح عضو و دهانه های باریک و ریز 
پوست و مخاط خارج می کند. هم اکنون داروهای جالی بسیاری 
در داروخانه ها داریم که با ارقام بسیار هنگفت به فروش می رسند و 
درصورت مصرف مکرر، پوست را شفاف و زیبا می سازند. در فصل 
تابســتان که دمای بدن بالا می رود، مویز، صفرا و حرارت بدن را 

فرو می نشاند، قلب را استحکام می بخشد و بلغم را می کاهد.

حکیم باشی

ترفند

خانه امید نوعروسان پایتختحسنموسوی؛ مربی ورزش و پژوهشگر سلامتحرکت
»اصغر عبایی کوپایی«به همراه خانواده و دوستانش تا به حال 25۰ عروس را به خانه بخت فرستاده است

آرامشی که دارم
حاجیقدردانخانوادهاشاستکههمیشههمراهشبودهاندوهیچگاهاورادستتنهانگذاشتهاند.اوتأکیدمیکند:»همسرمزنصبور
وقدردانیاست.موقعنیازپشتمبودهودستمراگرفتهاست.زمانیکهمیخواهیمارزاقرابستهبندیکنیم،دخترهاوپسرها،عروسان
ودامادهاهمهمیآیندودراینکارکمکمیکنند.دوستانمهمخوبند.یکیازدوستانمنکهدوستنداردنامیازاوببرم،هرازگاهیکه
ازبیمارستانزنگمیزنندومیگویندمریضیداریمکهدارویشمثلا۵میلیونمیشودکهتواناییپرداختآنراندارد،بیمارراازطرف
همیندوستبههلالاحمرمیفرستیمودارورامیگیرد.هلالاحمرهمصورتحسابرابرایاومیفرستدوپولراحسابمیکند.«او
میافزاید:»همهماکهاینجاجمعشدهایمشکرخداکارمانرونقداردوتأثیراتخوبیکردنرادرزندگیماندیدهایم،وقتیبااینکاربه

آرامشمیرسیم،پسچرابخشیازوقتوسرمایهمانرادراینراهوبرایخوشحالیروحوروانمانهزینهنکنیم.«

مکث

ازپادوییتاکارخانهداری
حاج اصغر عبایی کوپایی اصالتا اهل کوهپایه اصفهان است. او می گوید: 
»سال ها در بازار پادویی کردم. اینطور نبود که از اول همه  چیز داشته باشم. 
زحمت کشیدم تا به اینجا رسیدم. زود ازدواج کردم و زندگی مشترک مان 
را در یک اتاق اجاره ای آغاز کردیم. کم کم 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 
جمع کردن گروهی از دوستان در کنار هم و تلاش برای رفع مشکل از کار 
خانواده های نیازمند می شود. حاج آقا درباره هزینه های تأمین این همه 
جهیزیه و کمک های دیگر می گوید: »وقتی خوبی کردن را شروع کنی، 
خودبه خود اسباب و مقدماتش فراهم می شود. انسان های شریف خودشان 
می آیند و می گویند که ما هم می خواهیم قدمی در این راه برداریم.« او 
درباره شرایط بهره مندی دختران دم بخت از جهیزیه هم تأکید می کند: 
»وقتی خانواده ای به ما معرفی می شود یا به اینجا مراجعه می کند، حتما 
باید عقدنامه نوعروس شان را همراه داشــته باشند. نشانی منزل آنها را 
می گیریم و یکی از افراد ما برای تحقیق به نشــانی مورد نظر می رود و با 
رعایت حرمت نفس خانواده ها، وقتی نیاز خانواده تأیید شد، عقدنامه را 

مهر می زنیم و جهیزیه به آنها تحویل داده می شود.«
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نصیبهسجادیگزارش
روزنامه نگار

برپاییجشنواهدایجهیزیه
قبل از شــیوع ویروس کرونا در یکی از طبقات خانه اش در شهرک غرب 
برای نوعروس ها مراسم می گرفت و یک روز خاطره انگیز را برای آنها رقم 
می زد. این خیّر روزهایی را به یاد می آورد که دورتادور خانه میز و صندلی 
می چیدند و از نوعروس و همراهانش دعوت می کردند. بساط شیرینی و 
شربت و شادی و سرور مهیا بود و یک نفر از آیین همسرداری می گفت و 
آن دیگری مولودی می خواند. هدایایی به رسم تبرک به عروس خانم داده 
می شد، همراه کرایه راه تا با جهیزیه اش که شــامل گاز، فرش، ماشین 
لباسشویی و... می شــد به خانه اش برگردد که عمدتاً در مناطق جنوبی 
تهران، اسلامشهر، پاکدشت، ورامین و... بود. حاج عبایی می گوید: »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 تازه عروس هایمان می دهیم و با همان 

پشتکار آنها را به خانه بخت می فرستیم.«

خیرخواهیمانعازهمپاشیدنیکزندگیشد
نوعروس همــراه مادرش وارد اتاق می شــود؛ ۳۰ســاله اســت 
و خوش لبــاس. مادر هم آبرومند اســت. هدیه شــان را از حاج آقا 
می گیرند. وقت رفتن که متوجه ما می شــوند، مادر چند کلمه ای 
درباره او می گوید: »اوضاع مالی خوبی داشتیم. تا اینکه چند سال 
پیش همسرم ورشکست شد. دخترم هم عقد کرده و خانه اش آماده 
بود. فقط باید جهیزیه اش را می چید. پولی نداشتیم که حتی یک 
قلم وســیله برایش بخریم. خانواده داماد هم برایشان مهم بود که 
عروس شان جهیزیه داشته باشد. 2سال 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 صحبت های این 
مادر می گوید: »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 می کند.«


