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شماره پانزدهم- خرداد 1402

داستان نوجوانانی که با دستان خالی توانستند تغییر را رقم بزنند

جناب آقاي مهندس محمد کریمی، رئیس هیئت مدیره 
و مدیرعامل شرکت صنایع غذایی ماسترفوده در احکام 
جداگانه اي جناب آقاي دکتر شهریار یوسفی را به سمت 
«رئیس تدارکات داخلی» و سرکار خانم مهندس آزیتا 
منصوب  کیفیت»  کنترل  «رئیس  به سمت  را  مسلمی 

نمودند.

مربی گري و کارتیمی؛
وظیفه مشترك مدیران ماسترفوده

6

2

4

3

بچرخ تا بچرخیم!
نگاهی بر سبک خاص ماسترفوده

 در چرخش شغلی

3

اهمیت
 بهداشت فردي

اگــر همــه ي مــا بــه بهداشــت 
فردي مــان اهمیــت دهیــم علاوه 
ــر اینکــه شــاهد کیفیــت زنــدگی  ب
بهتــر بــراي خودمــان خواهیــم بــود 
قطعــاً می توانیــم بــه سلامــتی هــر 
چــه بیشــتر ذي نفعــان (همــکاران و 

مشتریان) نیز کمک کنیم.

طرحی نو درانداز...

درخشش آرمسترانگ 
در نمایشگاه ورزش و تجهیزات ورزشی



ــا  ــاي ورزشی ب ــواع مکمل ه ــده ان ــترانگ، تولیدکنن ــد آرمس برن
ــگاه ورزش و  ــن نمایش ــت و دومی ــایی در بیس ــه اروپ ــواد اولی م

تجهیزات ورزشی حضوري بی نظیر و مثال زدنی داشت.
آرمســترانگ در ایــن نمایشــگاه از 6 تــا 9 خــرداد 1402 میزبــان 
حضــور گــرم قهرمانــان پــرورش انــدام، داوران و مربیــان داخــلی 
فدراسیــون  مســئولان  هنرمنــدان،  نام آشــنا،  خــارجی  و 
ــتادي وزارت ورزش و  ــران س ــدام، مدی ــرورش ان ــازي و پ بدنس

ــدان  ــوم علاقه من ــگاهی و عم ــاتید دانش ــان و اس ــان، محقق جوان
به ورزش بود.

ــل  ــاي مکم ــوزه ي پودره ــور در ح ــدي نوظه ــترانگ برن آرمس
ورزشی  اســت کــه تاکنــون محصــولاتی کاملاً منحصــر بــه فــرد و 
ــود  ــدن و بهب ــه ب ــن روزان ــن پروتئی ــراي تأمی ــت را ب ــا کیفی ب

عملکرد ورزشکاران به بازار عرضه نموده است.

درخشش آرمسترانگ در نمایشگاه ورزش و تجهیزات ورزشی

گلرنگ  شرکت  همراهی  با  ماسترفوده  غذایی  صنایع  شرکت 
ونچرز در رویداد تبادل فناوري در صنعت غذا شرکت کرد.

با حضور گسترده شرکت هاي دانش بنیان و صنایع  رویداد  این 
بزرگ، سه شنبه 9 خرداد 1402 در صندوق نوآوري و شکوفایی 
ریاست جمهوري برگزار شد. در این رویداد شرکت هاي مطرح در 
شرکت هاي  براي  را  خود  فناورانه  نیازهاي  غذا،  صنعت 
دانش بنیان ارائه نمودند و در ادامه در جلسات مذاکره مستقیم، 

راهکارهاي تبادل دانش و فناوري را با یکدیگر مرور نمودند.

رویداد تبادل فناوري در صنعت غذایی با حضور شرکت ماسترفوده برگزار شد

و  محصولات  نمایشگاه  رویداد،  این  حاشیه  در 
دستاوردهاي شرکت هاي دانش بنیان و شرکت هاي 

صنایع غذایی نیز برگزار شد.
و  تحقیق  واحد  مدیر  همتی نژاد،  اکبر  علی  دکتر 
نیازهاي  ماسترفوده،  غذایی  صنایع  شرکت  توسعه 
فناورانه شرکت را افزایش پایداري رنگ هاي طبیعی 
در شلف لایف در محصول پاستیل و پوشاندن پس
مواد  ویتامین ها،  افزودن  اثر  بر  نامطلوب   طعم هاي 
عنوان  آدامس  محصولات  در  انرژي زا  و  معدنی 

نمودند.
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جناب آقاي مهندس محمد کریمی در احکام جداگانه اي جناب آقاي دکتر 
شهریار یوسفی را به سمت «رئیس تدارکات داخلی» و سرکار خانم مهندس 

آزیتا مسلمی را به سمت «رئیس کنترل کیفیت» منصوب نمودند.
دو هر  مؤثر  نقش  ایفاي  جهت  توفیق،  آرزوي  ضمن  احکام  این  در  ایشان 

واحد در نیل به چشم اندازهاي 2030 و 2050، انتظارات تخصصی مربوط به 
هر واحد را بیان داشتند. 

دو حکم انتصاب در خرداد 1402

مربی گري و کار تیمی؛ وظیفه مشترك 
مدیران ماسترفوده 

نگاهی بر سبک خاص ماسترفوده در چرخش شغلی

بچرخ تا بچرخیم!

و  همکاران  بین  کار  تقسیم  و  ساماندهی  حکم،  دو  هر  مشترك  نکته ي 
جانشین پروري و پرورش سرمایه هاي انسانی توانمند و شایسته بود

مسئولیتی سنگین که بر روي دوش تمام مدیران ماسترفوده قرار دارد. باور 
داریم ماسترفوده جایی است که «خوب دستان صبور» را می یابد و از آنان 
انسان به یک کارخانه   نیاز  این مهم،  براي تحقق  «همراه نیک» می سازد و 

 سازي داریم که مدیران وظیفه اي مهم و نقشی اساسی در آن دارند.

چرخش شغلی، یک تدبیر مدیریتی در حوزه ي منابع 
مشاغل  در  کارکنان  آن  طی  که  است  انسانی 
و  مشروط  طور  به  مختلف  انگیزه هاي  با  گوناگون، 

اقتضایی جابه جا می شوند.
وفاداري  اگر  انجام شده  پژوهش هاي  اساس  بر 
سازمانی پایین باشد، منجر به تمایل جستجو براي 

کار دیگر، قصد ترك و جابه جایی خواهد شد.
محققان مختلف پیامدهاي مثبت و منفی متعددي را 
براي چرخش شغلی برشمرده اند اما مهم ترین حسن 

آن را افزایش انگیزه ي کارکنان می دانند.  

 
وقتی چرخ ماسترفوده تندتر می چرخد

شغلی  چرخش  پدیده  از  ماسترفوده  خانواده 
تجربه خوبی را کسب کرده است. اگر بخواهیم 
علت کسب این تجربه  ي موفقیت آمیز را بررسی 
کنیم؛ اولین نکته شناخت دقیق از افراد است. 
رکن  مهم ترین  توانمند  انسانی  سرمایه هاي 
دقیق  شناخت  موفقند.  شغلی  چرخش 
توانایی هاي  ظرفیت ها، سوابق، علاقه مندي ها و 
تصمیمات  تا  می کند  کمک  سازمان  به  افراد 
براي  شغلی  چرخش  زمینه  در  را  درستی 
که  دیگر  مهم  نکته ي  بگیرد.  خود  کارکنان 
بزند، طراحی  رقم  را  تجربه موفق  این  توانسته 
گونه اي  به  سازمان  است.  سازمان  مناسب 
پذیرش  می توانند  افراد  که  است  شده  طراحی 
چرخش شغلی را داشته باشند. از طریق سپرده
این  مستمر،  آماده سازي  و  مسئولیت   شدن 
است  نهادینه شده  اعضاي سازمان  در  فرهنگ 
که در جریان کارهاي همکاران خود و سیستم
 ها و فرآیندهاي کاریشان قرار بگیرند. مسئله اي 
که باعث می شود در موعد چرخش شغلی، هر 
فرد به این باور رسیده باشد که توانایی پذیرش 
از  نمونه  چند  مثال  براي  دارد.  را  دیگر  شغل 
ذکر  را  ماسترفوده  موفق  شغلی   چرخش هاي 

می کنیم.

احمدرضا نبی زاده
تولید مالی

سرمایه هاي انسانی
جابر کبیري

فناوري اطلاعات دیجیتال مارکتینگ

محمد اندانیان
بازرگانی داخلی فنی

علی بدري
فروش سرمایه هاي انسانی

فاطمه امامی
 توسعه محصول طراحی

مجید غیاثوند
بازرگانی داخلی خزانه

امیر محمدپور
بازرگانی داخلی سرمایه هاي انسانی

نیلوفر رضایی
سرمایه هاي انسانی دفتر مدیریت

شهریار یوسفی
کنترل کیفیت تولید

الهام یاوري
تحقیق و توسعه کنترل کیفیت

مسئله اي که می تواند در دراز مدت تبدیل به یکی 
کاري  ایجاد محیط  و  سازمانی  وفاداري  عناصر  از 

ایده آل باشد.
چرخش شغلی چه کمکی به افراد می کند؟

براي  متعددي  مزایاي  شد  گفته  که  همانطور 
چرخش شغلی ذکر شده است. به وسیله ي چرخش 
تبدیل  کل نگر  به  را  جزءنگر  افراد  می توان  شغلی 

کرد.
ببینند.  وسیع تري  ابعاد  در  را  مسائل  که  کسانی 
پژوهشی دیگر نشان داده  است  اگر چرخش شغلی 
بر اساس شایستگی ها، تجربیات و دانشی که افراد 
شود؛  انجام  کرده اند  کسب  خود  کاري  دوران  در 

باعث ارتقاء افراد به مشاغل بالاتر می شود.
آشنا  بیشتري  مشاغل  با  افراد  کار  این  واسطه  به 
می شوند و در کار خود تنوع بیشتري را می بینند. 
با مسائل و مشکلات قسمت هاي  آشنایی مدیران 
بهبود  و  هماهنگی  افزایش  سازمان،  دیگر 
مطالب  آموختن  و  تجارب  کسب  با  تصمیم گیري 
جدید، جلوگیري از انحصاري شدن مشاغل و ایجاد 
به  نسبت  تعصبات  کاهش  ریسک پذیري،  روحیه 
شغل و اهمیت دادن به مشاغل دیگر تنها برخی از 

مزایاي چرخش شغلی است. 
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ارزشــمندترین  حــال  عیــن  در  و  حســاس ترین  از  نوجــوانی  دوران 
سال هاي زندگی انسان است. 

در همیــن دوران اســت کــه انســان بــراي اولیــن بــار بــه طــور جــدي بــه 
چــرایی آفرینــش خــود فکــر می کنــد و صدهــا ســؤال بی جــواب ذهنــش 
را احاطــه می نمایــد: بــه نقــش خــود در آفرینــش می اندیشــد و بــه دنبــال 
ــه زنــدگی اســت. روحیــه ي حســاس دوران  ــراي معنابخــشی ب رســالتی ب
بلــوغ و نگــرانی از آینــده اي مبهــم کــه هنــوز نیامــده اســت؛ همــه و همــه 
از نوجــوان، فــردي مســئول و دغدغه منــد می ســازد. نوجــوان از یــک ســو 
در ایــن فکــر اســت کــه چگونــه می توانــد دنیــا را تغییــر دهــد و فلــک را 
ــه اي کــه جهــان جــاي  ــه گون ــدازد؛ ب ــو دران ســقف بشــکافد و طــرحی ن
بهتــري بــراي زنــدگی باشــد (چــه بــراي خــود و خانــواده اش و چــه بــراي 
ــدگی را  ــر زن ــه مسی ــن می اندیشــد ک ــه ای ــر ب ــران)؛ و از ســوي دیگ دیگ
چگونــه بگذرانــد کــه توشــه اي اندوختــه باشــد درخــور آخــرت، کــه خــدا 

از او خوشنود باشد و خود رستگار شود.
ایــن روزهــا در بیــن نوجوانــان و جوانــان بــا غیــرت و ســختکوش بخــش 
ــا  ــال راهی هســتند ت ــه دنب ــه مشــتاقانه ب ــم ک ــرادي را می بین ــران اف نوب
بتواننــد بــراي آبــادانی زادگاه خــود گامی مؤثــر بردارنــد. چنــد روز پیــش 

ــما  ــر ش ــه نظ ــد: ب ــن پرسی ــزي از م ــوان عزی ــازي، نوج ــاي مج در فض
نوجــوانی کــه هنــوز درس خــود را تمــام نکــرده و ســرمایه اي هــم ندارنــد؛ 
ــران  ــود و نگ ــاد ش ــتایش آب ــه روس ــت ک ــن اس ــش ای ــه ي آرزوی ــا هم ام
ــه کاري از  ــد؛ چ ــش نباش ــایر همکلاسی های ــود و س ــغلی خ ــده ي ش آین
ــاد  ــه ی ــگ ب ــؤال بی درن ــن س ــدن ای ــد از دی ــد؟ بع ــر می آی ــتش ب دس
ــودم  ــده ب ــزن» خوان ــد را ب ــاب «کلی ــش در کت ــا ل  ها پی ــه س ــتانی ک داس
افتــادم. هــر چنــد ایــن داســتان مربــوط بــه کشــور عزیزمــان ایــران نیســت 
امــا داســتانی واقــعی اســت کــه نشــان می دهــد؛ حــتی نوجوانــانی کــه بــه 
ــد؛  ــا روســتا را ندارن ــک شــهر ی ــردن ی ــراي متحول ک ــزار کافی ب ــر اب ظاه
اگــر بــا هــم متحــد شــوند و مــربی دلســوزي هــم داشــته باشــند می تواننــد 
ــد.  ــودي نجــات دهن ــا اثربخــش، شــهري را از ناب ــده ســاده، ام ــا یــک ای ب
ــه در  ــزي ک ــت عزی ــاً دوس ــران مخصوص ــش نوب ــان بخ ــدوارم نوجوان امی
ــراي  ــتان راهی ب ــن داس ــدن ای ــا خوان ــردم ب ــت ک ــش صحب ــورد پیام م

رسیدن به نیت عالی خود پیدا کنند.

ــو،  ــه کاردوس ــالی ک ــان س ــال 1995 هم در س
خصوصی ســازي  برزیــل،  جمهــوري  رئیــس 
ــش ــروهی از دان ــرد، گ ــن را اعلام ک ــوط آه خط

ــت  ــع در ایال ــوارد واق ــتانی در ه ــوزان دبیرس  آم
را  شهرشــان  احیــا  طــرح  جنــوبی  داکوتــاي 
ریختنــد. آن هــا می خواســتند کاري انجــام دهنــد، 
ــه مرگشــان را نجــات  ــه رو ب ــا جامع ــر کاري ت ه

دهند. 
جمعیــت شــهر هــوارد و اســتان ماینرکانــتی 
محــاط بــر آن بــراي چندیــن دهــه در حــال کــم

ــه آهســتگی از  ــود. مشــاغل کشــاورزي ب  شــدن ب
بیــن می رفتنــد، و چیــزي جایگزیــن آن هــا 
ــوارد  ــا در ه ــت خانه ه ــط قیم ــمی شد. متوس نـ
تنهــا 26,500 دلار بــود. جمعیــت حــدود 3000 
نفــر و در حــال کم شــدن بــود. ایــن منطقــه 
و  مســن،  جمعیــت  بیشــترین  (ماینرکانــتی) 
ــان را  ــزان مهاجــرت جوان ــن می همچنیــن بالاتری
در داکوتــاي جنوبـــی را داشــت، یعــنی زمــانی که 
ــا را  ــد آنج ــب می رسیدن ــن مناس ــه س ــان ب جوان

ترك می کردند و دیگر برنمی گشتند. 
ــن  ــاز در ای ــاري شــهروندي کــه از دیرب ــدي پ ران
محــل ســکونت داشــت و در یــک دبیرســتان 
محــلی درس علــوم بــازرگانی را تدریــس می کــرد 
گفــت، «نــود ســال بــود کــه مــا مسیــر انحطــاط 
را  می پیمودیــم.» او مــربی تیــم بســکتبال مدرســه 
ــتنی فروشی  ــه بس ــان دک ــار خیاب ــود و کن ــم ب ه

داشت.

در دبیرســتان هــوارد دانش آمــوزان تــازه خوانــدن 
کتــابی را دربــاره مــرگ جوامــع روســتایی در 
آیــووا تمــام کــرده بودنــد. یــک روز آن هــا گفتنــد: 
«ایــن مــا هســتیم. از حــالا تــا هفتــاد ســال دیگــر 
ــع را  ــن وض ــم ای ــور می توانی ــم. چط ــت داری وق

تغییر دهیم؟
ناتــوانی تصمیم گیــري در ایــن وضعیــت را تصــور 
کنیــد. فکــر کنیــد چنــد عامــل بــــر سلامــت یک 
ــت آن،  ــخ آن، جمعی ــذارد: تاری ــر می گ ــهر اث ش
موقعیــت جغرافیــایی آن، پایــه اقتصــادي آن، آب 
ــدر  ــر. مشــکل آنق ــل بی شــمار دیگ ــوا و عوام و ه
پیچیــده بــود کــه کــسی نمی توانســت آن را حــل 
کنــد. ایــن بــه خاطــر فقــدان انگیــزه نبــود، همــه 
در ماینرکانــتی می خواســتند دســت بــه کاري 
بزننــد تــا جامعــه را جــوان کننــد. جماعــت آمــاده 
حرکــت بــود.  امــا بــه کجــا؟ چنــد نفــر آدم بــراي 
ــتند  ــه کاري  می توانس ــتان چ ــک اس ــاي ی احیـ

بکنند؟ 
ــت  ــن موقعی ــاره ای ــق درب ــه تحقی ــوزان ب دانش آم
ــد، یــک نظرخــواهی را طــراحی کــرده و  پرداختن
آن را بیــن 1000 نفــر رأي دهنــدگان ثبت نــام
ــد،  ــمار می آمدن ــه ش ــه ب ــروه نمون ــه گ ــده ک  ش
ــد. یافتــه اي بخصــوص خاطرشــان را  پخــش کردن
ــمی از  ــد نی ــف کردن ــا کش ــرد: آن ه ــان ک پریش
ســاکنان بیــرون از ایــن اســتان خریــد می کننــد. 
یــک ســاعتی را ســوار بــر خــودرو بــه صیهــوز فالــز 

می روند تا از فروشگاهی بزرگتر خرید کنند.

ــده شــود  ــاره زن ــتی دوب ــود ماینرکان ــرار ب اگــر ق
بیشــتر  می شــد.  تقویــت  بایــد  آن  اقتصــاد 
چیزهــایی کــه یــک اقتصــاد را تقویــت می کنــد– 
از  مهاجــرت-  کارآفریــنی،  ســرمایه گذاري، 
ــا  ــود. ولی آن ه ــارج ب ــوزان خ ــار دانش آم اختی
ــت  ــلی تح ــه خی ــد ک ــف کردن ــزي را کش چی
ســلطه ایشــان بــود: خرج کــردن پــول در محــل. 
را  گردهمایی شــان  شــعار  نخســتین  آن هــا 
یافتنــد بگذاریــد پول هــاي اهــالی ماینــر در 

ماینرکانتی خرج شود. 
ــت  ــوزان خواس ــش آم ــاري، از دان ــان، پ معلمش
یافته هایشــان را بــه جامعــه ارائــه کننــد. دانــش
 آمــوزان ایــن مبــارزه طلــبی را پذیرفتنــد و 

سخنرانی را آماده کردند. 
علاقــه دانــش آمــوزان بــه احیــاء جامعه شــان بــا 
ــري از  ــروه دیگ ــد. گ ــراه ش ــران هم تلاش دیگ
را  گردهمایی هــا  از  مجموعــه اي  شــهروندان 
ــد  ــتان بخواهن ــردم اس ــا از م ــد ت ــزار کردن برگ
دربــاره آینــده صحبــت کننــد. آن هــا پنــج 
گردهمــایی برگــزار کردنــد، بــرخی در دبیرســتان 
ــف  ــار مختل ــردم، و از اقش ــه م ــرخی در خان و ب
ــود را  ــرات خ ــا نظ ــد ت ــل آوردن ــه عم ــوت ب دع
کشــاورزان،  جملــه  از  کننــد  بیــان 
بازرگانــان، روحانیــون و بازنشســتگان. آن هــا 
ــراي  ــد: ب ــه مبارزه طلــبی دعــوت کردن همــه را ب
ــو بدهیــم چــه  ــوانی ن ــتی ت ــه ماینرکان آن کــه ب

کار کنیم؟  
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ــا افتــاده و  موضوعــاتی کــه مطــرح شــد پیــش پ
ــف و  ــدر کثی ــا این ق ــهر م ــرا ش ــود: چ ــمی ب قدی
ــاي  ــن خودروه ــا ای ــت، ب ــه اس ــم ریخت ــه ه ب
ــه  ــان؟ چــرا یــک کشــاورز یاران زنــگ زده در خیاب
می گیــرد امــا یــک تاجــر یارانــه نمی گیــرد؟ چــرا 
مــا یــک خیابــان اصــلی و زیبــا نداریــم؟ بسیــاري 
ــه  ــت و جامع ــت داش ــات حقیق ــن موضوع از ای
کاري  نمی توانســت  آن هــا  حل کــردن  بــراي 
نیازمنــد  طرح هــا  از  بسیــاري  دهــد.  انجــام 
مالیــات  پــول  بــا  امــا  بــود  ســرمایه گذاري 
محــدودي کــه جمــع آوري می شــد، معلــوم نبــود 
پــول بــراي اصلاحــات بایــد از کجــا فراهــم شــود. 
آن هــا  کــه  داشــت  وجــود  کار  چنــد  امــا 

می توانستند به دست خود انجام دهند. 
ــا  ــدورا ب ــهر ف ــن در ش ــپ بنزی ــک صاحــب پم ی
جمعیــت 150 نفــر گلــه می کــرد کــه شــهروندان 
ــادي درختــان بیمــار را  ســال ها پیــش مقــدار زی
ــوز در  ــا هن ــده ي آن ه ــا کُن ــد؛ ام ــع کرده ان قط
منطقــه بــاقی بــود و باعــث می شــد شــهر فــدورا 
ــروهی از  ــد. گ ــر برس ــه نظ ــن ب ــه و غمگی مخروب
شــهروندان نگــران تصمیــم گرفتنــد کُنــده ي 
ــد.  ــه در بیاورن ــدورا را از ریش ــهر ف ــان ش درخت
کــه  حــالی  در  کشــاورزان  شــنبه،  روز  یــک 
ــر  ــه دســت داشــتند ســوار ب اره هــاي زنجیــري ب
بــه ســوي فــدورا  لودرهایشــان  تراکتورهــا و 
راندنــد. بقیــه ســاکنان ســاندویچ و شیریــنی 

درست کردند تا از کارگران پذیرایی کنند.
در عــوض یــک روز، ایــن گــروه چهارصــد کنــده 
درخــت را از ریشــه در آوردنــد. کالــتی کالیــز کــه 
نظــارت  آشــپزخانه  کارگــران  کار  بــر  روز  آن 
داشــت گفــت اعجــاب آور بــود کــه ببیــنی پنجــاه  
ــع  ــم جم ــرد ه ــاله گ ــا 95 س ــاله ت ــر از 5 س نف
شــدند تــا کاري بــراي جامعه شــان انجــام دهنــد. 
کالیــز بــه خاطــر می آورد کــه در پایــان روز مــردم 
ــگاه کنیــد مــا در یــک روز چقــدر  می گفتنــد:« ن
کار انجــام دادیــم. موقــعی کــه شــما کنــده 
متوجــه  می آوریــد  در  ریشــه  از  را  درختــان 
عقایــد  جامعه تــان  بهبــود  بــراي  می شــوید 
مشــترکی داریــد و بعــد اتفاقــات خــوب کــم کــم 

رخ می دهد.» 
جامعــه ایــن حرکــت را بــه صُــوَر مختلــف تقویــت 
کــرد. کالیــز بــه خاطــر می آورد کــه آن روز 
ــد  ــتاد و چن ــرم هش ــم محت ــک خان ــس، ی  فیلی
ــه  ــت می داد، ب ــه اش اهمی ــه جامع ــه بـ ــاله کـ س
ــهروندان  ــدار ش ــع و دی ــل تجم ــه مح ــري ک دفت
علاقه منــد بــود رفــت. فیلیــس اعلام کــرد:« مــن 
ــه مــن تلفــن بزنیــد. فکــر  ــودم شــما ب منتظــر ب

کــردم اگــر بــه کمــک نیــاز داشــته باشیــد حتمــاً 
زنــگ می زنیــد. امــا بعــد فکــر کــردم، اوه آن هــا 
ــرود  ــان ب ــاید یادش ــتند و ش ــار هس ــلی گرفت خی
کــه بــه مــن تلفــن بزننــد بنابرایــن خــودم آمــدم. 
ــزل یادداشــتی چســبانده  ــش در من ــر یخچال او ب
ــه  ــال هاي طلایی چ ــت: «آن س ــه می گف ــود ک ب

شد؟» 
وقــتی دانش آمــوزان دبیرســتان آمــاده شــدند تــا 
توصیه هــاي خــود را اعلام کننــد، هشــتاد و پنــج 
ــالی شــهر در ســالن ورزش دبیرســتان  ــر از اه نف
جمــع شــدند تــا بــه ســخنان آن هــا گــوش 
ــم شــهرهاي  ــات مه ــا مقام ــن آن ه ــد. در بی دهن
اســتان ماینرکانــتی حضــور داشــتند. هیئــت 
و  شــهر  انجمــن  اعضــاي  مــدارس،  امنــاي 
ماینترکانــتی  اســتان  عالی رتبــه  نماینــدگان 

حضور داشتند.
ــوزان  ــش آم ــه ســخنان دان ــت ب ــا دق ــت ب جمعی
ــل آن ــت: «مث ــاري گف ــوش داد. پ ــتان گ دبیرس
 کــه جرقــه اي زده شــد. مــردم، گفتنــد مــا 
ــم  ــه» بگویی ــن پیشــنهادات «ن ــه ای ــم ب نمی توانی
ــرا می خواهیــم ایــن مــکان جــوري شــود کــه  زی
ــد.  ــان بازگردن ــه زادگاه ش ــا روزي ب ــاي م بچه ه
انتخــاب دیگــر آن اســت کــه همیــن طــور 
و  بگذاریــم  دســت  روي  دســت  و  بنشینیــم 
ــه زودي  ــم، و ب ــا کنی ــاع را تماش ــاط اوض انحط
ــار  ــرد و غب ــد گ ــاقی می مان ــه ب ــزي ک ــا چی تنه

است.» 
ــه اي و  ــاي رایان ــدادي گزارش ه ــوزان تع دانش آم
ــده اي از  ــج تکان دهن ــه نتای ــدول ک ــودار و ج نم
ــد.  ــرده بودن ــاده ک ــد را آم ــاس می ش ــا اقتب آن ه
ــک  ــه ی ــده را ب ــات پیچی ــن اطلاع ــا ای ــا آن ه ام
واقعیــت ســاده و غافلگیرکننــده خلاصــه کردنــد: 
طبــق محاســبه ایشــان اگــر اهــالی هــوارد تنهــا 
ــان  ــتر در شهرش ــد بیش ــان را 10 درص در آمدش
خــرج کننــد می توانســتند 7 میلیــون دلار اقتصــاد 
ــر  ــد. حاضــران تحــت تأثی ــت کنن محــلی را تقوی
ــر از  ــخنرانی بهت ــن س ــد، و ای ــه بودن ــرار گرفت ق
آنچــه انتظــار می رفــت عمــل کــرد. دانش آمــوزان 
پنــج حرکــت مهــم را بــراي ماینــر کانــتی نوشــته 
بودنــد و اهــالی فــوري بــه آن لبیــک گفتنــد و بــه 
طــور آگاهانــه پولشــان را بیشــتر در اســتان  
خــرج کردنــد. ســال بعــد اداره مالیــات داکوتــاي 
جنــوبی عــــدد اعجــاب آوري را اعلام کــرد. مقدار 
ــود،  ــده ب ــرج ش ــتی خ ــر کان ــه در ماین ــولی ک پ
ــه  ــه ک ــش یافت ــون دلار افزای ــدود 15,6 میلی ح
بیــش از دو برابــر افزایــشی بــود کــه بچه هــا 

پیش بینی کرده بودند.

ــه  ــل گلول ــت. مث ــه ســرعت گســترش یاف ــر ب تغیی
بــرفی بــود کــه از دامنــه کــوه پاییــن می آیــد و بــه 
انــدازه اش افــزوده می شــود. ناگهــان بــه دلیــل آنکــه 
ــول  ــات بیشــتري جمــع آوري کــرد؛ پ اســتان، مالی
ــاي  ــرمایه ي پیشــنهادات و طرح ه ــن س ــراي تأمی ب
ــتند  ــر داش ــلی در نظ ــاي مح ــه گروه ه ــرانی ک عم

در دسترس بود. 
ــوزان،  ــت دانش آم ــن حرک ــس از ای ــال پ ــد س چن
درآمــد حاصــل از مالیــات رو بــه افزایــش بــود کــه 
جامعــه را قــادر می ســاخت تــا بــا مشــکلات بزرگتــر 
بــا جاه طلــبی روبــه رو شــود. بعدهــا شــهر هــوارد و 
ــراي ســاخت  ــتی 6 میلیــون دلار ب اســتان ماینرکان
مؤسســات مختلــف و دامــن زدن بــه تغییــر، کمــک 

مالی دریافت کرد.
ــه  ــرد و ب ــا ک ــس را ره ــغل تدری ــاري ش ــدي پ ران
سرپرســت گــروه احیاکننــدگان جامعــه بــدل شــد 
کــه شــغلی تمــام وقــت بــه شــمار می آمــد. در شــهر 
هــوارد تجارت هــاي مختلــف خــاص قــرن بیســت و 
یــک پــا گرفــت. از جملــه تولیــد گوســاله هایی کــه 
ــد و  ــرورش می یافتن ــع پ ــعی در مرات ــه طــور طبی ب

یک فروشگاه تعمیر توربین هاي بادي.
بـــه گفتــه پــاري:« اول تلاش هــاي کوچــکی صورت 
گرفــت. مثــل موقــعی کــه مــن مــربی تیــم 
بســکتبال دبیرســتان شــدم. فصــلی بــود کــه 
بچه هــاي تیــم مــدام می باختنــد و نمی شــد مــردم 
را وادار کــرد کــه بــه ورزشــگاه بیاینــد. بعــد چنــد 
ــایمان  ــه تماش ــده اي ب ــدیم و ع ــده ش ــازي را برن ب
آمدنــد و بعــد عــده بیشــتري آمدنــد. آن وقــت بــود 
ــروز می شــدیم.  ــدام پی ــا دلگــرم شــدیم و م ــه م ک
ــا  ــتی را ب ــاري ماجــراي احیــاي ماینــر کان امــروز پ
رهبــران جوامــع از سی وســه ایالــت مختلــف آمریــکا 

در میان گذاشته است.
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ــر اینکــه  ــه بهداشــت فردي مــان اهمیــت دهیــم علاوه ب اگــر همــه ي مــا ب
شــاهد کیفیــت زنــدگی بهتــر بــراي خودمــان خواهیــم بــود قطعــاً 
می توانیــم بــه سلامــتی هــر چــه بیشــتر ذي نفعــان (همــکاران و مشــتریان) 

نیز کمک کنیم.
شــاید همــه ي مــا عبــارت بهداشــت فــردي را بارهــا شــنیده باشیــم. معمــولاً 
ــه  ــار مهــم ب ــن مســئله ي بسی از دوران مدرســه، آموزش هــایی پیرامــون ای

ما داده می شود.
ــکات غافــل  ــه رعایــت ایــن ن ــه مــرور زمــان ممکــن اســت نســبت ب امــا ب
شــویم. گاهی اوقــات عــده اي از مــردم ســهل انگاري می کننــد و ایــن نــکات 

خیلی ساده و در عین حال ضروري را انجام نمی دهند. 
بایــد بگوییــم رعایــت بهداشــت فــردي هیــچ ارتبــاطی بــا ســن و ســال افــراد 
نــدارد و هــر شــخص بایــد همیشــه خــود را موظــف بدانــد تــا ایــن مســائل 
انتقــال  از  و  بــه کار گیــرد  زنــدگی شــخصی خــود  را در  بهداشــتی 

آموزش هاي لازم به افراد ناآگاه نیز دریغ نکند.
ــت  ــت وضعی ــر بهداش ــه از نظ ــورهایی ک ــد در کش ــرده باشی ــت ک ــر دق اگ
ــس  ــتند. پ ــوردار نیس ــت کافی برخ ــم از سلام ــردم ه ــد م ــامانی دارن نابس
ــا سلامــت افــراد یــک جامعــه دارد.  بهداشــت فــردي ارتبــاط مســتقیمی ب
البتــه بــا پیشــرفت علــم پزشــکی همــواره روش هــا و اقدامــات جدیــدي هــم 
ــات  ــز اطلاع ــا نی ــت م ــوب اس ــه خ ــود ک ــف می ش ــتا کش ــن راس در ای

بهداشتی خود را به روز کنیم.
بهداشت فردي چیست؟

اینکــه خودمــان را موظــف بدانیــم تــا بعــضی عــادات صحیــح بهداشــتی را 
ــا  ــدان ســخت و طاقت فرســایی نیســت؛ ام ــم، کار چن ــان کنی وارد زندگی م

در عوض، بدنمان را در مقابل خیلی از بیماري ها واکسینه می کنیم.
ــکی از  ــاً ی ــت و قطع ــان اس ــر از درم ــگیري بهت ــد پیش ــه می گوین همیش

راه هاي اساسی در مقابله با بیماري ها رعایت بهداشت فردي است. 
هــر شــخص بایــد بــه طــور مســئولانه نســبت بــه رعایــت بهداشــت و انجــام 
فعالیت هــاي صحیــح حــول ایــن موضــوع اقــدام کنــد تــا وضعیــت سلامــت 

خود و دیگران را به بهترین نحو ممکن ارتقاء دهد. 
خــوب اســت بدانیــد رعایــت بهداشــت فــردي می توانــد بــه شــکل مؤثــري 
بــه افزایــش طــول عمــر شــما کمــک کنــد. بایــد ســعی کنیــد هــر آنچــه را 
ــدان و  ــدن، پوســت و مــو، دهــان و دن ــه سلامــت اعضــاي داخــلی ب کــه ب
تغذیــه شــما تأثیــر می گــذارد، بــه خــوبی شناســایی کنیــد. حــتی اقدامــاتی 
ــان هــم  ــا سلامــت روح و روانت ــود وضعیــت خــواب و ی کــه در جهــت بهب

انجام می دهید، در دسته ي بهداشت فردي قرار می گیرند.
ــه رعایــت بهداشــت نمی کردیــد، پــس  ــه امــروز خــود را ملــزم ب ــا ب اگــر ت
وقــت آن رسیــده اســت کــه تغییــر رویــه دهیــد. قطعــاً سلامــتی نعمــتی 
ــدرش را  ــد ق ــت ندهن ــتی آن را از دس ــا وق ــراد ت ــه اف ــت ک ــزرگ اس ب

نخواهند دانست.
ــد  ــاً بای ــان اســت قطع ــن بخــش از زندگی م ــتی  مهم تری ــه سلام از آنجــا ک
ــتر،  ــم بیش ــد داری ــه قص ــن مقال ــم. در ای ــم تلاش کنی ــظ آن ه ــراي حف ب
دربــاره چنــد مــورد از نــکات مربــوط بــه بهداشــت فــردي و عــادات درســت 

و نادرست در این زمینه بحث کنیم.
اهمیت بهداشت فردي

ــا مفهــوم بهداشــت فــردي آشــنا شــدید، حتمــا بــه اهمیــت  اکنــون کــه ب
اســتفاده از آن نیــز پی برده ایــد. بــا رعایــت ایــن اصــل در محــل کار

می توانیــد از بــروز بــرخی بیماري هــا در خــود، اطرافیــان و مشــتریان 
جلوگیري کنید. 

بــراي مثــال اگــر فــردي در محــل کار بــا رعایت نکــردن اصــول بهداشــتی بــه 
ــود،  ــتلا ش ــتی مب ــاي پوس ــرخی بیماري ه ــل ب ــري، مث ــاري مس ــک بیم ی
ــا  سلامــت ســایر افــراد را نیــز بــه خطــر انداختــه  اســت. رعایــت بهداشــت ب
ــزایی در  ــر به س ــا تأثی ــت، ام ــاده اس ــا افت ــان و پیش پ ــئله اي آس ــه مس اینک

کیفیت زندگی ما می گذارد.
بــراي حضــور در ســایر اماکــن هــم حتمــاً بایــد بــه رعایــت اصــول بهداشــتی 
اهمیــت ویــژه اي بدهیــد. فــردي را تصــور کنیــد کــه در یــک محیــط بســته 
مثــل اتوبــوس قــرار دارد و هیــچ یــک از اصــول بهداشــتی را رعایــت نکــرده 

باشد! 
تحمــل حضــور چنیــن فــردي حــتی بــراي لحظــاتی کوتــاه هــم دشــوار اســت. 
ــا  ــنگین آن ه ــاي س ــردم و نگاه ه ــت دوري م ــه عل ــرد متوج ــود ف ــاید خ ش
نشــود، امــا قطعــاً دیگــران را از خــود رنجانــده اســت. بنابرایــن اگــر 
نمی خواهیــم در اجتمــاع مــورد نکوهــش قــرار بگیریــم، بایــد اصــول 

بهداشت فردي را به صورت تمام و کمال انجام دهیم.
چــه خــوب اســت کــه بــا آمــوزش اصــول بهداشــتی بــه فرزندانمــان از ســنین 
ــنا  ــه آش ــه و جامع ــت در خان ــت بهداش ــت رعای ــا اهمی ــا را ب ــودکی، آن ه ک
ــد  ــتی پایبن ــول بهداش ــه اص ــر ب ــر کمت ــنین پایین ت ــودکان در س ــم. ک کنی
ــون در  ــاي گوناگ ــروز بیماري ه ــاز ب ــد زمینه س ــر می توان ــن ام ــوده و همی ب

آن ها بشود.
شــاید توجیــه کــودکان بــراي انجــام دقیــق تمــام مــوارد بهداشــت فــردي کار 
ــب  ــا مراق ــم ت ــمان را بکنی ــان تلاش ــد خودم ــن بای ــد، بنابرای ــانی نباش آس

سلامت و بهداشت این عزیزان باشیم.
چند نکته ي مفید براي رعایت بهداشت فردي

بهداشت پوست
ــدن  ــراي ب ــتی ب ــپر محافظ ــک س ــت ی ــد پوس ــه می دانی ــور ک ــان ط هم
ــا،  ــل ورود میکروب ه ــدن در مقاب ــت ب ــه حفاظ ــود و وظیف ــوب می ش محس
حفــظ تعــادل دمــاي بــدن و دفــع ســموم را بــه عهــده دارد. پــس قطعــاً یــکی 
ــت  ــم، بهداش ــت کنی ــود رعای ــردي خ ــت ف ــد در بهداش ــه بای ــواردي ک از م

پوست است. 
بــدن مــا هنــگام تعریــق، شــروع بــه خنک شــدن می کنــد و ایــن گونــه دمــا 
ــه  ــت ب ــت پوس ــه بهداش ــت ک ــم اینجاس ــه مه ــه  می دارد. نکت ــادل نگ را متع
معــنی جلوگیــري از تعریــق نیســت، بلکــه ایــن اتفــاق امــري طبیــعی و لازم 
اســت. تنهــا کافیســت بــوي بــد عــرق را بــا اســتحمام بــه موقــع از خــود دور 

کنیم.
عــرق بــه خــودي خــود، بــوي نامطبــوعی نــدارد امــا زمــانی کــه بــه ســطح 
پوســت می رســد؛ میکروب هــاي روي پوســت باعــث ایجــاد ایــن بــوي 
ــا  ــت و م ــاوت اس ــم متف ــا ه ــراد ب ــق اف ــزان تعری ــوند. می ــده می ش آزاردهن
هنــگامی کــه هــوا گــرم می شــود عــرق می کنیــم تــا سیــر طبیــعی از اتفاقــات 

در بدنمان رخ دهد.
معمــولاً در ســنین بلــوغ میــزان عــرق نیــز بیشــتر خواهــد بــود و بــا هیجــان، 
عصبانیــت، ورزش، کــمی گرمــا و اســترس دچــار تعریــق می شــویم. بعــضی از 
اشــخاص زمــان تعریــق، بــوي بدنشــان را استشــمام نمی کننــد امــا متأســفانه 

باعث آزار اطرافیان می شوند.
در طــول روز فعالیــت غــدد چــربی و تعریــق بــدن باعــث ایجــاد آلــودگی روي 
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ــا  پوســت می شــود کــه ایــن آلودگی هــا منافــذ پوســتی مان را می بنــدد. ب
شست وشــوي بــه موقــع بــدن می توانیــم پوســتی لطیــف و ســالم داشــته 

باشیم و منافذ پوستمان را با آب و صابون کاملاً پاکسازي کنیم.
ــه  ــر اســتحمام ب ــد علاوه ب ــد عــرق بای ــوي ب ــري از ایجــاد ب ــراي جلوگی ب
موقــع، اســتفاده از مــواد بــو بـَـر مخصــوص بــدن، تعویــض مرتــب  
ــه  ــم. البت ــوش نکنی ــد را فرام ــاي زائ ــردن موه ــر و از بین ب ــاي زی لباس ه
حــال  در  مــدام  نادرستشــان  عــادات  طبــق  هــم  افــراد  از  بعــضی 
دوش گرفتــن هســتند کــه ایــن کار باعــث خشــکی پوســت خواهــد شــد و 

توصیه نمی کنیم. 
ــد شــخصی  ــان بای ــوازم حمامت ــاد داشــته باشیــد تمــام ل ــه ی همچنیــن ب

باشند و بعد از اتمام کار آن ها را در هواي آزاد خشک کنید.
ــه  ــر توج ــکات زی ــوارد و ن ــه م ــز ب ــت ها نی ــوي دس ــوص شستش در خص

فرمائید:

بهداشت گوش
یــکی دیگــر از مســائلی کــه بایــد در جهــت حفــظ بهداشــت فــردي بــا 
آن آشــنا شــوید بهداشــت گــوش اســت. محافظــت از ایــن عضــو بسیــار 

حساس بدن باید کاملاً اصولی و با دقت انجام شود.
شــاید خیــلی از مــردم بــا جــرم گــوش خــود مشــکل داشــته باشــند و 
ــد  ــع بای ــا در واق ــد. ام ــري کنن ــان را جرم گی ــدام گوشش ــد م بخواهن
بگوییــم ایــن مــاده زرد رنــگ بــراي سلامــت گــوش بسیــار مهــم بــوده 
ــوش ورود  ــل گ ــه داخ ــا ب ــرات و باکتري ه ــا حش ــد ت ــک می کن و کم

نکنند.
بهتریــن کاري کــه می توانیــد در جهــت بهداشــت گــوش خــود انجــام 
دهیــد ایــن اســت کــه اشیــاي نــوك تیــز را هرگــز وارد گوشــتان نکنیــد. 
بــا دســتکاري کردن کانــال گــوش ممکــن اســت پــرده بسیــار نــازك آن 

آسیبی جدي ببیند.
ــک  ــا ی ــد از اســتحمام ب ــوش کافی ســت بع ــز نگه داشــتن گ ــراي تمی ب
ــتان را  ــه آرامی گوش ــتی ب ــذي بهداش ــتمال کاغ ــا دس ــه و ی ــه پنب تک
تمیــز کنیــد تــا فشــاري بــه انتهــاي مجــراي آن وارد نشــود. بــا 
داخل کــردن هــر جســم خــارجی در طــول کانــال گــوش می توانیــد بــه 

سلامت این عضو حیاتی بدن لطمه بزنید.

بــراي حفــظ سلامــت گوش هایتــان توصیــه می کنیــم هــر چنــد وقــت یــک 
ــار بــه پزشــک مراجعــه کنیــد و شــنوایی تان را مــورد ارزیــابی قــرار دهیــد  ب
ــاً  ــود. مخصوص ــش می ش ــل کار پای ــالیانه در مح ــور س ــر به ط ــن ام ــه ای ک
افــرادي کــه در معــرض صداهــاي بلنــد هســتند و یــا به واســطه ي شغلشــان 
از گــوش خــود زیــاد اســتفاده می کننــد بایــد حتمــا بــراي اطمینــان بیشــتر 

به پزشک مراجعه کنند.
بهداشت مو

بهداشــت مــو یــکی از نــکات بسیــار مهــم اســت کــه هرگــز نبایــد از آن غافــل 
شــد. اگــر بــه دنبــال داشــتن مــویی زیبــا و پرپشــت هســتید، پــس بایــد بــه 
خــوبی از موهایتــان نگهــداري کنیــد. در ایــن قســمت بــه چنــد مــورد مهــم 

اشاره می کنیم:
ویتامینه کردن موها

شــاید خیــلی از مــردم عــادت داشــته باشــند موهایشــان را مــدام بــا شــامپو 
شست وشــو دهنــد و خیــال می کننــد ایــن کار باعــث ســالم ماندن مــو 

می شود.
 در حــالی کــه بایــد بگوییــم شست و شــوي بیــش از انــدازه، چــربی پوســت را 
ــد در  ــعی کنی ــوند. س ــت می ش ــدر و بدحال ــم ک ــا ه ــرد و موه ــن می ب از بی
اســتفاده از شــامپوها اعتــدال را رعایــت کنیــد تــا موهایتــان آسیــب نبیننــد. 
ــا  ــار ب ــه بهبــود سلامــت موهــا هــر چنــد وقــت بــک ب البتــه بــراي کمــک ب
ــان را  ــد، موهایت ــعی مفی ــواد طبی ــر م ــرغ و دیگ ــم م ــا، تخ ــتفاده از حن اس

ویتامینه کنید. با این کار موهایی براق و سالم خواهید داشت.
نکات مربوط به شست و شوي مو

هــر زمــان کــه احســاس کردیــد موهایتــان کثیــف شــده اســت حتمــاً حمــام 
کنید.

هنــگام اســتفاده از شــامپو دقــت داشــته باشیــد کــه ابتــدا آن را بــا آب رقیــق 
کنید تا آسیب کمتري به موهایتان وارد شود.

ایــن کــه فکــر کنیــد شست وشــوي طــولانی و بــه دفعــات زیــاد می توانــد مــو 
را تمیــز کنــد، ســخت در اشــتباه هســتید. کافی ســت فقــط یــک بــار و آن هــم 

به آرامی موهایتان را در حمام بشویید.
ــن کار  ــد، ای ــه نداری ــر نگ ــت س ــولانی روي پوس ــدت ط ــراي م ــامپو را ب ش

می تواند براي سلامت پوست و موي شما مضر باشد.
روش نگهداري مو

ــراي سلامــت موهــا، عوامــل دیگــري  ــر رعایــت نــکات گفتــه شــده ب علاوه ب
هم در این مسئله دخیل هستند.

شــما بایــد ســعی کنیــد در برنامــه غــذایی روزانه تــان از میوه جــات و 
سبزیجات تازه نیز استفاده کنید تا کمبود ویتامین به سراغتان نیاید. 

ــه  ــد ب ــروه B و روي می توان ــاي گ ــود ویتامین ه ــن، کمب ــر آه ــولا فق  معم
ریــزش مــو منجــر شــود. یــکی دیگــر از مــوارد تأثیرگــذار در سلامــت موهــا 
روغــن مــالی و یــا ماســاژ پوســت ســر اســت کــه امــري رایــج و بسیــار صحیــح 
می باشــد. می توانیــد بــا انگشــتانتان بــه صــورت دورانی پوســت ســر را ماســاژ 

دهید تا خون رسانی به پوست بیشتر صورت بگیرد.
بهداشت دهان و دندان

رعایــت بهداشــت دهــان و دنــدان کاري ســت کــه بایــد بــراي حفــظ سلامــت 
دندان ها و همینطور سلامت عمومی بدنمان انجام دهیم. 

ــور  ــه ط ــنی ب ــم یع ــته باشی ــو داش ــانی خوش ب ــز و ده ــاي تمی ــر دندان ه اگ
ــدان ــم. دن ــت کرده ای ــه رعای ــن زمین ــان را در ای ــت فردي م ــقی بهداش موف
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ــن  ــه در ای ــد ک ــا کن ــا ایف ــتی م ــمی در سلام ــش مه ــد نق ــالم می توان س
قســمت از مطلــب می خواهیــم بــه طــور مختصــر آموزش هــایی را خدمــت 

شما ارائه دهیم:
استفاده از نخ دندان

ــدانی  ــت چن ــدان اهمی ــخ دن ــتفاده از ن ــه اس ــراد ب ــضی اف ــفانه بع متأس
نمی دهند که باید بگوییم اشتباه بزرگی مرتکب می شوند. 

حــتی تعــدادي هــم کــه ایــن موضــوع را رعایــت می کننــد ممکــن اســت، 
روش اصولی این کار را ندانند و به شکل غلطی نخ دندان بکشند. 

روش صحیــح بدیــن صــورت اســت کــه 30 ســانت از نــخ دنــدان را جــدا 
ــه  ــا ب ــه آرامی لاي دندان ه ــرار داده و ب ــتان ق ــن انگش ــد و آن را بی کنی

وسیله انگشت شصت و سبابه خود تمیز کنید. 
بــراي نخ کشیــدن بیــن هــر شیــار از قســمت تمیــز نــخ اســتفاده کنیــد تــا 

اگر عفونتی بین دو دندان وجود دارد به جاي دیگري منتقل نشود.
مسواك زدن

ــز اهمیــت می باشــد.  ــدان بسیــار حائ ــخ دن ــدازه ن ــه ان مســواك زدن هــم ب
هرچنــد کــه بعــضی از افــراد دل به خــواهی از مســواك اســتفاده می کننــد. 
علاوه بــر روش صحیــح مســواك زدن، انتخــاب نــوع مســواك و همینطــور 

خمیر دندان هم اهمیت دارد.
 بــراي اینکــه ایــن فرآینــد را بــه خــوبی انجــام دهیــد عجلــه نکنیــد زیــرا 
ــن  ــد.  بهتری ــول بکش ــه ط ــا 7 دقیق ــن 5 ت ــد بی ــد، بای ــواك زدن مفی مس
زمــان مســواك بعــد از صــرف غــذا و علی الخصــوص خــوردن مــواد 

شیرین است.
البتــه بایــد بدانیــد کــه شــب قبــل از خــواب و صبــح پــس از بیدارشــدن 
مســواك را هرگــز فرامــوش نکنیــد چــون در طــول خــواب دهــان می توانــد 
مــکان تجمــع باکتري هــاي مضــر باشــد. اگــر امــکان مســواك زدن برایتــان 
مهیــا نبــود؛ ســعی کنیــد بــا آب خــالی یــا آب نمــک، دهانتــان را بشــویید.  
حواســتان باشــد هنــگام مســواك زدن، نظــم خــاصی را رعایــت کنیــد تــا 
ــه  ــد. از یــک فــک شــروع کنیــد و ب ــراي نظافــت جــا نگذاری ــدانی را ب دن
آرامی بــا حــرکات رفــت و برگشــتی ســطح دندان هــا را تمیــز کنیــد و بعــد 

به سراغ فک دیگر بروید و این کار را تکرار کنید.

ــراي اینکــه ســطوح دو طــرف دندان هــا نیــز بــه خــوبی مســواك شــود،   ب
بایــد مســواك را بــه صــورت 45 درجــه گرفتــه و از پاییــن لثه هــا مســواك 
ــا  ــه تنه ــه ن ــم ک ــزد کنی ــت گوش ــد. لازم اس ــالا بکشی ــمت ب ــه س را ب
ــا  ــت دارد ت ــواك و نظاف ــه مس ــاز ب ــم نی ــان ه ــطح زب ــه س ــا بلک دندان ه

باکتري هاي مضر از روي آن پاك شوند.
چک آپ هاي دائم

ــدان پزشــک  ــه دن ــار ب ــک ب ــاه ی ــر 6 م ــه ه ــود ک ــه می ش ــولاً توصی معم
مراجعــه کنیــد تــا از سلامــت دندان هــا و لثــه خــود مطمئــن شــوید. البتــه 
ــتند  ــتلا هس ــدان مب ــان و دن ــولانی ده ــاي ط ــه بیماري ه ــه ب ــرادي ک اف

باید زودتر از این موعد به پزشک خود رجوع کنند.
فایــده ي ایــن چک آپ هــا ایــن اســت کــه در صــورت بــروز هــر مشــکلی در 
دهــان، مانــع ســرایت آن بــه قســمت هاي دیگــر می شــویم و بــا معالجــه ي 

یک دندان پوسیده دندان هاي کناري را نجات می دهیم.
ــاد نبریــد.  ــر رژیــم غــذایی ســالم را از ی در کنــار ایــن توصیــه نقــش مؤث
ــتن  ــراي داش ــن D، A و C ب ــم، ویتامی ــاوي کلسی ــاي ح ــوردن غذاه خ

دندان  و لثه ي سالم بسیار ضروري ست.
سخن پایانی

ــودکار و  ــورت خ ــه ص ــد ب ــه بای ــت ک ــردي امري س ــت ف ــت بهداش رعای
بــدون تذکــر دیگــران انجــام شــود و هــر کــدام از مــا وظیفــه داریــم بــراي 
ــت  ــم. رعای ــن مســئله را جــدي بگیری حفــظ سلامــت خــود و دیگــران ای
خیــلی از نــکات مهــم در ایــن رابطــه،  زمــانی از شــما نمی گیرنــد و حــتی 
ــل  ــا غاف ــس از اهمیــت آن ه ــد. پ ــه اي هــم روي دســتتان نمی گذارن هزین

نشوید.
همــه مــا بــه دنبــال داشــتن بــدنی ســالم و فاقــد هــر بیمــاري هســتیم امــا 
ــود خیــلی از  ــادر خواهیــم ب ــا رعایــت بهداشــت فــردي ق شــاید ندانیــم ب

بیماري ها را از خود دور نگه داریم.
بــا رعایــت بهداشــت می توانیــم زنجیــره ي انتقــال بسیــاري از بیماري هــاي 
و  نابــود کنیــم و گامی مؤثــر در جهــت سلامــت خــود  را  مســري 
اطرافیانمــان برداریــم. گاهی اوقــات عــدم رعایــت ایــن مســائل بــه ظاهــر 
ــا دیگــران تأثیــر نامطلــوبی  ــد روي روابــط مــا ب ــا افتــاده، می توان پیــش پ

بگذارد و مورد قضاوت هاي آزاردهنده اي قرار بگیریم.

منظور از خیارات در حقوق چیست؟
خیــار در لغــت، بــه معــنی اختیــار یــا اجــازه انجــام کاري اســت. در واقــع 
ــر  ــرارداد در نظ ــن ق ــراي طرفی ــذار، ب ــه قانون گ ــت ک ــقی اس ــار ح خی
ــه  ــدام ب ــد اق ــار می توان ــده خی ــب آن دارن ــه موج ــه ب ــت ک ــه اس گرفت

برهم زدن معامله منعقدشده نماید.
گاهی اوقــات بــر اســاس قانــون، یــکی از طرفیــن قــرارداد یــا هــر دو طــرف 
قــرارداد می تواننــد عقــد لازم (عقــد غیرقابــل فســخ بــراي طرفیــن) را بــه 
اســتناد خیــارات قانــونی، فســخ کننــد. خیــارات در قانــون، 12 نــوع دارنــد 

که در اینجا به مهم ترین آن ها می پردازیم: 
ــکی از  ــه ی ــود ک ــه شــرط ش ــر گاه در معامل ــرط: ه ــار ش خی   

متعاملیــن یــا هــر دو یــا شــخص ثالــثی، حــق فســخ معاملــه را در مــدت 
ــود.  ــده می ش ــرط نامی ــار ش ــخ خی ــق فس ــن ح ــد، ای ــن داشته باش معی

 

ــا   ــاندن و ی ــرر و زیان رس ــاي ض ــه معن ــن ب ــن: غب ــار غب خی  

فریــب دادن اســت. یعــنی یــکی از طرفیــن در معاملــه فریــب خــورده اســت 
بــه ایــن معنــا کــه معاملــه بــه معنــاي غیــر واقــعی باشــد. بنابرایــن اگــر 
ــه  ــورد معامل ــال م ــعی م ــاره ارزش واق ــه درب ــک از دو طــرف معامل ــر ی ه
ــد از خیــار غبــن اســتفاده کنــد و معاملــه را فســخ  فریــب بخــورد می توان

کند.
خیــار تدلیــس: تدلیــس بــه معنــاي پنهان کــردن و عملیــاتی   

اســت کــه موجــب فریــب طــرف معاملــه شــود. مــثلا نســبت دادن صفــتی 
ــدار آن را بخــرد،  ــد آن اســت و باعــث شــود خری ــال فاق ــع، م ــه در واق ک

براي وي حق فسخ بر مبناي خیار تدلیس ایجاد می کند.
اسقاط کافه خیارات به چه معناست؟ 

«اســقاط» بــه معــنی از بین بــردن و «کافــه» بــه معنــاي تمــام می باشــد و 
در واقــع بــه معنــاي از بیــن بــردن تمــام خیــاراتی اســت کــه براســاس آن 

تهیه: مونا مختاريمی توان عقد را یک جانبه فسخ کرد.

تهیه: مهدي تمیزي


