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    قلبتان به بخشش نياز داردقلبتان به بخشش نياز داردقلبتان به بخشش نياز داردقلبتان به بخشش نياز دارد
زود ناراحـت مـي شـود، بـه           .  قلب حساس ترين عضو انسان است

دست خودش نيست، خاصيتش همين .  خودش مي گيرد و مي رنجد
 .است

چيزي كه در زندگي زيـاد اسـت      
براي كسـي    .  اذيت و آزار ديگران

كاري مي كني و جـوابـت را بـا          
انتظـار داري و      .  ناسپاسي مي دهد

اول از هـمـه       .  شـود برآورده نمـي 
. قلبت است كه بهش فشار مي آيـد 

. مات و كدر مـي شـود    .  شكندمي
-قلب كدر هم چيزي را نشان نمـي 

كـنـد و     دهد غير از كينه و خشمي كه بر دوشت سـنـگـيـنـي مـي        
سازد، اما حاضر نيستي براي لحظه اي هم كـه شـده       ات ميفرسوده

وقتي از دست كسي نارحت شـدي، لازم        .  آن را بر زمين بگذاري
! عـفـو كـن     .  همان دم او را بـبـخـش       .  نيست آن را به زبان بياوري

خوابي تمام انسان هايي را كه آن روز بـا      شب كه مي!  گذشت كن
كـنـي كـه      به فاصله كمي حس مـي !  اي ببخشآن ها برخورد داشته
دغـدغـه هـايـت را         .  شـوي راحـت مـي    .  شودچگونه قلبت باز مي

 .فراموش مي كني
تواني به خدا فكر كني و اين كه هر لحظه گذشت مي كـنـد و     مي 

تواني بيانديشي كه اگر كسـي را كـه بـدي كـرده             مي.  بخشدمي
به جاي اين كه از خودت سـوال كـنـي        .  ببخشي شبيه خدا شده اي

تـوانـي   مـي    »فلاني اين همه مرا ناراحت كرده و من ببخشمـش؟ «
فلاني اين همه مـرا نـاراحـت كـرد و مـن              «پيش خودت بگويي 

 ».بخشيدمش
شود از خطاي كسي كه نسبت به او بدي كرده اي چشـم  چگونه مي 

پوشي كني و روحت باز شود؟ شايد به خـاطـر آن كـه از آزار              
يعني فشـرده    .  ديگران دلتنگ مي شوي و دلتنگي يعني تنگي قلب

شود، دور   با بخشش بار برداشته مي.  شدن و كوچك شدنش زير بار
 .انداخته مي شود و هواي تازه جريان پيدا مي كند

امروزه موتورهاي انژكتـوري نـقـشـي بسـيـار           
اساسي در موفقيت صنايع خـودروسـازي ايـفـا       

هـاي آن، درصـد       نمايند و كيفيت و قابليـت مي
همان طور كـه    .  دهدكارايي خودرو را نشان مي

هـاي مـوتـورهـاي       دانيم كـنـتـرل كـنـنـده        مي
-مـي    ECUانژكتوري، برد الكترونيكي به نام   

باشد و در واقع كارايي اين بخش تعيين كـنـنـده    
كيفيت يك موتور و در ابعادي ديگر كيـفـيـت    

بدين معني كه هـر چـقـدر      .  خودرو خواهد بود
ECU        يك موتور بهتر طراحي شده باشد، آن موتور كيفيـت بـهـتـري

 .خواهد داشت
ECU     براساس سنسورهايي كه بدان متصل است شرايط كار موتـور را

از .  كـنـد  ها صادر ميدرك كرده و فرامين مناسب را به انژكتور و شمع
باشد، جـداولـي     آنجا كه ديناميك خودرو بسيار پيچيده و غيرخطي مي

را بـه نـام     
m a p 
ــل  داخـــــ
حــافــظــه   

ECU مي-
ريزند كـه    
در آن       
مــــقــــدار 
پـــاشـــش   
سوخت و   
ــه  زاويـــــ
آوانس در   
هـــر دور    
موتور و با 

هر چه دقت اين جداول بيشتر باشـد، دقـت     .  موتور مشخص شده است
 .بيشتر خواهد بود ECUعملكرد 

اي كه بايد توجه داشت اين است كه مقادير اين جداول وابستـگـي   نكته
 .مستقيمي به پارامترهاي جغرافيايي موتور، نظير فشار و دماي هوا دارد

را براي يك محـيـط آب و هـوايـي            ECUهاي خودروسازي شركت
كنـنـد   اي تنظيم ميرا به گونه mapكنند بلكه مقادير خاص طراحي نمي

 .كه براي انواع شرايط جغرافيايي جوابي بهينه و معقول بدهد
در اين حالت براي تمام خودروهاي از يك مدل بـهـيـنـه        mapبنابراين 

زيرا هيچ دو خودرويي حـتـي از يـك          .  است نه هر خودروي خاصي
 .كنندمدل، كاملا مانند يكديگر نيستندو عمل نمي

ها برطرف كـنـد، آن گـاه           ECUاگر سيستمي بتواند اين نقيصه را از 
هر خودرو را كاليبره كرده و   )  نقشه(   mapتوان به طور اختصاصي مي

 .توان آن را افزايش داد
بدين صورت است كه سنسورهاي اصـلـي در       uni chipاصول عملكرد 

را خوانده و سپس با تـوجـه بـه        map)و   (PRMيك موتور انژكتوري 
  ECUيك نقطه از كار موتور، مقادير مجازي از اين دو سنسـور را بـه      

نسبت به حالت قبل بـهـبـود        ECUاي كه رفتار به گونه.  كنداعمال مي
 .كندپيدا مي

در اين زمينه بسيار بالا بوده    uni chipدهد كه موفقيت آمارها نشان مي
 .است

بـهـيـنـه        uni chipخودرو، فقط يك خودرو ممكن است با  400از هر 
 .نگردد

مـدل     320بر روي بـيـش از            uni chipلازم به ذكر است كه سيستم 
 .موتور از خودرو سازان بزرگ دنيا پياده شده است

Unichip آوري تنظيم يا فنECU 
 هاي انژكتوريمربي برق خودرو  و سيستم -قاسم مؤذني     ����

 اي كازرونمركز آموزش فني و حرفه 

 بيمه تأمين اجتماعي

گـردد،  اگر شخصي در شركتي يا كارگاهي مشغـول بـه كـار مـي          
كارفرما، مسئول بيمه نمودن آن شخص در سازمان تأمين اجتمـاعـي   

 .باشدمي
حال اگر كارفرما از بيمه نمودن شخـص، خـودداري نـمـايـد، آن            

 بايست در چه مرجعي دعوي خود را پيگيري نمايد؟شخص مي
، هـيـأت عـمـومـي        1390/3/3براي پاسخ به اين سؤال، در مورخه 

اعـلام     720اي بـه شـمـاره          ديوان عالي كشور، رأي وحدت رويه
 :باشداند كه متن آن به شرح ذيل مينموده

قانون تأمين اجـتـمـاعـي،      40و  39و  36و  30مطابق مقررات مواد 
كارفرما مسئول پرداخت حق بيمه سهم خود و بيمه شده در مـهـلـت    
مقرر در قانون، به سازمان تأمين اجتمـاعـي اسـت و در صـورت             
خودداري از انجام اين تكليف، سازمان تأمين اجتماعي مكـلـف بـه      

 .باشدوصول حق بيمه از كارفرما و ارايه خدمت به بيمه شدن مي
بنابراين در صورتي كه كارفرما، در ايام اشتغال بيمه شده به تكليـف  
قانوني خود عمل ننمايد و بيمه شده خواستار الـزام او بـه انـجـام             
تكليف پرداخت حق بيمه ايام اشتغال و پذيرش آن از سوي سازمـان  
تأمين اجتماعي گردد، رسيدگي به موضوع در صلاحيـت سـازمـان      

 .تأمين اجتماعي محل خواهد بود

 اطلاعات قضايي         
 كيانوش مقتدري  ����                          

 وكيل پايه يك دادگستري                                          

 فرهنگي -علمي 

يكي از مواردي كه انسان در بهره مند شـدن    
. اسـت )  نام(از آن، معمولا دخالتي ندارد، اسم 

اسمي كه گاهي پيش از تولد، براي فـرزنـدان   
-هرچند بزرگان توصيه كرده.  شودتعيين مي

اند كه نام كودك را از بين اسامـي زيـبـا و        
بامعنا انتخاب كنند و هر چند والديـن تـلاش     

هـا را    كنند كه بهترين و بامعناتـريـن نـام     مي
روي فرزندانشان بگذارند، امـا كـم نـيـسـت          
مواردي كه فرزندان، نام و لـقـب خـود را          

دهند و آن نام و لقبي را كه دوسـت  تغيير مي
 .كننددارند براي خود انتخاب مي

بنابراين تغيـيـر   
ــري     دادن امـ
بسيار معمول و 
طبيعي اسـت،    
آنچه خـيـلـي      
ــب و       ــي ــج ع
گاهي پرحاشيه 
است كه ايـن    
تغيير نام دادن   
و گـــزيـــدن    

هــا بــراي   اســم
عوام فريبي و   
به نـوعـي در       
راستاي حـفـظ   
مـنـافــع و يــا       

رسيدن به، به قول معروف نان و آب     
 .باشد

شايد باور نكردني باشد اما حـقـيـقـت     
اي با شناخت و آگـاهـي     دارد كه عده

در راستاي رسيدن به منافع و مـطـامـع    
و )  اسـم ( دنيوي خود، از ترفنـد نـام       

در مـيـان     .  جـويـنـد   لقب نيز بهره مي
-اسامي بسيار اصيل ملي و مذهبي، نام

-گزينند تا عوام فريبـي هايي را برمي
 .شان كامل كامل گردد

هايي كه از شايد روزگاري در مصيبت
جانب ديكتاتور سابق عـراق بـر سـر        
مردم ما آمد، شنيدن نام مبارك حسين 

بر اين ديكتاتور، بسيار آزار دهنده بـود كـه     
مردم به ديكتاتور ديـروز عـراق بـگـويـنـد           

اين بود كه از آنچه بر مـلـت     »صدام حسين«
ما رفت، آنچه بر كشور رفت و آنچه نتـيـجـه    
وجود و حكومت كردن او در عـراق و در        
منطقه بود، بهترين نام و لقب براي او يـزيـد     

يزيدي كه مـظـهـر ظـلـم و سـتـم و                  .  بود
 .خونخواري بود

گـفـتـنـد     بنابراين مردم ما به صدام حسين مي
صدام يزيد، چرا كه انواع و اقسـام سـتـم و        
جنايت را در حق مـردم عـراق و ايـران و            

شايد براي او نام حسين، تنها .  منطقه انجام داد
لقبي براي عوام فريبي بود تا بگويـد او هـم       

 .مسلمان است
از اين موارد در طول تاريخ بسـيـار بـوده و        

كساني كه ملي هستند كه بـه آب و        .  هست
خاكشان اعتقاد و اعتنايي كنند و نه مـذهـبـي    

شان پايبـنـد   هستند كه به اصول اعتقادي ديني
اي است براي عـوام  آنچه هست، وسيله.  باشند

فريبي و پوشاندن چهره زشت و پليـدي كـه     
البته هيچكس توقع نـدارد كـه هـمـه           . دارند

مردم، همچون نام و لقب خود بـاشـنـد، امـا         
آنچه دردناك و آزار دهنده است، كه با ايـن  

هايي از جامعـه را فـريـب        نام، مردم و بخش
دهند تا بهتر بتوانـنـد دار و نـدار          

 .ملتي را به غارت ببرند
شايد اين روزها كه صحبت از بهـار  
عربي است، كمي بهتر اين ترفندها 

 .آشكار گردد
براي نمونه، وقتي صحبـت از نـام       
فرزندان يـك ديـكـتـاتـور مـثـل            
ديكتاتور مخلوع ليـبـي، قـذافـي،       

هايي مثل مـحـمـد،    است، ديدن نام
سيف الاسلام، سيف العرب، عايشـه  

در نظر اول، دلالت بر آن كند ...  و
كه ديكتاتور قذافي، چـه شـخـص      
معتقد به اصول ديني و چه شخـص  

هـاي مـلـت      مؤمن به حفظ آرمـان   
 .عرب است

اما همه آنـانـي   
كه طـي ايـن       
چـــنـــد مـــاه    
ــذشـــتـــه،    گـ
حـــوادث و     
ــاي  ــدادهـ رويـ
ليبي را دنـبـال   
ــه     ــد، ب ــردن ك
خــوبـــي بـــا     
ــت     ــي ــص ــخ ش

فرزنـد او سـيـف الاسـلام،           
انـد كـه     آشنايي كامل يافـتـه  

برعكس نامش كه به مـعـنـاي      
شمشير اسلام اسـت، او چـه       

او .  انسان پليد و رذلـي بـود      
اولين كسي بود كه در بـرابـر   
موج آزاديخواهي ملت ليبـي،  
مردم را به قتل عام و حـمـام     
خون تهديد نمود و بر حـرف  
و ادعايش هم كاملا ايستـاد و    
حمام خون و برادر كشـي در    
ليبي به راه انداخت تـا نشـان     

دهد كه او نيز برعكس نامش، هيچ اعـتـقـادي    

به اسلام و اصـول    
ــلام       ــي اس ــان انس

او كـامــلا    .  نـدارد 
نشــان داد كــه        
همچون صدام، بـه  
جاي حسين، يزيـد  

او هـم بـه       .  است
جاي اسلام، شيطان 

يعنـي اگـر     .  است
مردم ليبي بـه او      

بگويند سيف الشيطان، دقيقا نامي را بـراي او    
اند كه منـاسـب حـال و رفـتـار و              برگزيده

 .شخصيت اوست
اي ديگر كه از آن نـام      بنابراين اين هم نمونه

گذاري پدر بر فرزند و آن نامي كه فرزند بـه  
كرد، چقدر قصـد و    آن افتخار و مباهات مي

 .هدف، عوام فريبي بوده است
-مورد ديگري كه در اينجا از آن صحبت مي

شود، نام برادر سيف الاسلام اسـت كـه در         
جريان انقلاب ليبي كشته شد، يعـنـي سـيـف       

نامي كه معنايش شمشير عرب اسـت،    .  العرب
او نيز با نامش، ابزاري براي ايجاد حس مـلـي   
گرايي عربي بود، اما در عـمـل، طـي ايـن           

اش به جان مـردم    تحولات، پدرش و خانواده
چـه مسـلـمـان چـه          .  افتادند و رحم نكردنـد 

. آفريقايي و چه عرب را كشتند تا بـمـانـنـد      
پاي حفظ قـدرت  .  ها را ريختند تا نروندخون

كه به ميان آمد، ديگر عرب و مسـلـمـان و          
شـد،  آنچه انجام مـي   .  انسان بودن ملاك نبود

 . خوي حيواني بود
ها با هر نام و لقـب  بنابراين اي كاش همه آدم

ياد بگـيـرنـد كـه رفـتـار           ...  ملي و مذهبي و
درست و انساني پيشه كـنـنـد، بـه حـقـوق             
يكديگر احترام بگذارند و بيش از آنچـه كـه     
نگران به روز كردن نام خود در هر مقطـع و    
زمان و سمت باشند، نگران جا ماندن در خلـق  
ــي       و خــوي انســان
باشند و مـطـمـئـن       
باشند آنچه از هـر      
يك از آنـان اگـر     
باقي بـمـانـد، جـز       
عمل و رفـتـار و         

شـان  منش انسـانـي    
چـه  .  نخواهـد بـود    

ــه         ــادم و چـ خـ
 ...!خائن

بنابراين بهتر اسـت    
ــودن        ــان ب ــه انس ب
خود، تا لقب و نـام  

. خود، افتخار كننـد 
هـا  رستم پهـلـوانـي   

 .باشند تا رستم زور

 !تجارت نام
 منوچهر حبيبي  ����
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حالتي است كه در آن استخوان شكننده شـده و      »  استئوپروز« يا »  پوكي استخوان« 

از گرفتاري »  پوكي استخوان« .  احتمال شكستگي با ضربات كوچك افزايش مي يابد
سالگي روند آن در انسـان       35هاي شايع در جوامع بشري است كه معمولا بعد از سن 

هـاي  توان بـا روش     پوكي استخوان از جمله بيماري هايي است كه مي.  آغاز مي شود
رژيم غذايي متعـادل از جـملـه ايـن روش             .  بسيار ساده خطر بروز آن را كاهش داد

رژيم غذايي متعادل است كه در آن مـوارد  .  هاست
 : زير رعايت شود

شير از جملـه مـنـابـع       :  شير و فرآورده هاي آن�   
لبنيات مانند ماست، دوغ، پنير و   . غني كلسيم است

فرآورده هـاي    .  كشك نيز سرشار از كلسيم هستند
كم چرب نيز به اندازه فـرآورده هـاي پـرچـرب         
داراي كلسيم هستند پس بهتر است از لبنيـات كـم     
چرب استفاده شود تا از اضافه وزن نيز جلوگيـري  

. ليوان شير مصـرف شـود     3تا  2روزانه بايد .  شود
در صورت عدم تحمل شير، ماست و پنير و كشك 

يك ليوان ماسـت يـا     .  جايگزين هاي خوبي هستند
تقريـبـا   )  به اندازه دو قوطي كبريت( دو قطعه پنير 

افـرادي كـه     .  معادل يك ليوان شير، كلسيم دارنـد 
توانند از مواد غذايي حاوي كلسـيـم اسـتـفـاد        نمي

خورند بايد با تجويز پـزشـك قـرص        كنند يا غذاهاي كلسيم دار به ميزان كافي نمي
 . كلسيم دريافت كنند

برخي سبزي ها مانند جعفري، كلم بروكلي، اسفناج، ريـحـان و نـعـنـاع          :  سبزي ها�   
سهـم   5تا  3حاوي مقادير زيادي كلسيم هستند اما به طور كلي توصيه مي شود روزانه 

هر يك سهم سبزي شامل نصف ليوان سبزيجات پختـه  .( از انواع سبزي ها مصرف شود
 ). يا يك ليوان سبزي خام است

يـك عـدد سـيـب         . ( وعده ميوه مصرف كنـيـد   4تا  2سعي كنيد روزانه : ميوه ها�  
متوسط يا يك عدد موز، يا يك بشقاب كوچك انگور را معادل يـك وعـده مـيـوه         

-توجه كنيد در صورتي كه قسمت عمده روز را خارج از منزل مـي   ).  محسوب كنيد
گذرانيد و امكان استفاده از انواع ميوه ها براي شما وجود ندارد، مي توانيد از بـرگـه     

. خشك شده ميوه ها مانند برگه هلو و زردآلو، آلبالو و يا انجيرخشك استفاده كنـيـد  
در صورت استفاده از ميوه جات خشك شده اعتدال را رعـايـت كـنـيـد؛ چـرا كـه              

 . محتواي قند آنها به دليل فشرده و بدون آب بودنشان بالاتر است
اي دو بار ماهـي مصـرف     سعي كنيد حداقل هفته:  ماهي، تخم مرغ، گوشت و سويا�   

نداريد سعـي كـنـيـد       ...  در صورتي كه بيماري خاصي مانند؛ چربي خون بالا و.  كنيد
انواع گوشـت هـاي كـم        .  دل، جگر، قلوه و تخم مرغ را در حد اعتدال مصرف كنيد

سـويـا بـه دلـيـل داشـتـن              .  چربي را در حد اعتدال در برنامه غذايي خود قرار دهيد
تركيباتي مشابه استروژن مي تواند موثرتر باشد، بنابراين سعي كـنـيـد سـويـا را در            

 . برنامه غذايي روزانه خود وارد كنيد
سعي كنيد انواع حبوبات مانند عدس، نخود و لوبيا قرمز را در بـرنـامـه        :  حبوبات�   

 . غذايي روزانه خود قرار دهيد
شيريني را به مقدار كم مصرف كنيد، خيلي از آنهـا حـاوي مـقـاديـر          :  شيريني ها�  

بنابراين سعي كنيد از دسرهايي كه منبع خوب كلسيم هستـنـد و     .  بالايي چربي هستند
هاي كم چرب يا مـاسـت     در تركيبات آنها شير يا ماست به كار رفته مانند انواع بستني

 . هاي ميوه اي، استفاده كنيد
. ليوان آب و مايعات بنوشيـد    8تا   6ليتر يعني حدود  2تا  1/5روزانه :  نوشيدني ها�   

 : البته در اين باره به توصيه هايي زير توجه كنيد
در مصـرف آن اعـتـدال را            .  مصرف زياد قهوه موجب پوكي استخوان مي شود  -

 . رعايت كنيد
 . سعي كنيد چاي كمرنگ مصرف كنيد چراكه براي سلامت استخوان مفيدتر است -
 . از مصرف بيش از حد گوشت، نمك و الكل خودداري كنيد -
درفصل زمستان كه كمتر از خانه خارج مي شويد و كمتر در معرض نـور آفـتـاب        -

 . را افزايش دهيد Dقرار مي گيريد، بايد مصرف مواد غذايي حاوي ويتامين
بنابرايـن  .  كاسته مي شود»  د« با افزايش سن از توانايي پوست براي ساختن ويتامين  -

 .استفاده شود Dلازم است در افراد مسن از دارو براي تامين مقادير كافي ويتامين

شخصيت شناسي از روي شخصيت شناسي از روي شخصيت شناسي از روي شخصيت شناسي از روي 
    !!!!تانتانتانتانآدامس مورد علاقهآدامس مورد علاقهآدامس مورد علاقهآدامس مورد علاقه

هاي نعـنـايـي خـنـك        آدامس: آدامس نعنايي ����
شما با خوردن اين آدامس احسـاس  .  كننده است

توانيد كـار     كنيد سرشار از انرژي شده و مي مي
خود را در مدت زمان كمتـري انـجـام دهـيـد          
بالاترين هدفتان در زندگي جلو راندن خـانـواده   
با انجام به موقع كارها و روحيه بخشيدن به آنهـا  
در مواقع ضروري است شما احساس بـرتـري و     

 .اعتماد به نفس عجيبي داريد
ــس   ���� ــاي آدام ه

شخصيـت  :  موزي
ــه       ــرادي كـ افـ

ــس ــاي آدامــ هــ
موزي را ترجـيـح   

دهند معمولا با  مي
نـــــوآوري و      
خلاقيت هـمـراه     

بـنـابـرايـن     .  است
همواره سرشار از 
ايده هاي خلاق و 
مثبت و سـازنـده     

آنها به دنبال شكار مجوزهاي جـديـد بـراي      . اند
ارائه  برنامه هاي جديد در حوزه هاي مخـتـلـف    

 .كاري و زندگي خود هستند
افـرادي كـه عـاشـق         :  آدامس هاي دارچيني ����

آدامس هاي دارچيني و يا حتي خميردندانـهـاي   
با طعم دارچين هستند افـرادي احسـاسـاتـي و           
رمانتيك بوده و همـيـشـه احسـاس نـزديـكـي            

آنـهـا   .  بيشتري با افراد به ويژه همسرشان دارنـد 
شادي و نشاط و دوست داشتن را بـه ديـگـران        

 .كنندمنتقل مي
جـويـدن   :  آدامس هاي سفيد كنـنـده دنـدان      ����

هاي با طعم تند كه در واقـع خـاصـيـت         آدامس
سفيد كننندگي دندانها را نيز دارد، بـه انسـان         

بخشند و در حقيقـت نـوعـي       آرامش عجيبي مي
آرامبخش قوي هستند اگر شما عـاشـق چـنـيـن        

هايي هستيد مطمئنا عاشق يك اسـتـراحـت      طعم
كوتاه مدت در زندگـي  
سراسر جنب و جـوش      

اعــلام .  خــود هســتــيــد  
تنفس در طول روز شمـا  
ــال           ــرح ــاد و س را ش

 .سازد مي
افرادي سختكوش :  آدامس هاي توت فرنگي ����

هستند كه هميـشـه آمـاده كشـف چـيـزهـاي              
توانـد   امتحان كردن چيزهاي جديد مي.  جديدند

روحيه  شما را شادتر كند و انـرژي بـيـشـتـري        
 .براي ادامه كارتان به شما بدهد

افـرادي بـه شـدت        :  هاي پـرتـقـالـي    آدامس ����
شخصيت شـاد    .  اجتماعي و عاشق طبيعت هستند

شود مردم فكر كنـنـد    و اجتماعي آنها باعث مي
در خانه شما هميشه .  شناسند سالهاست آنها را مي

به روي ديگران باز است و دوستان روي سخنـان  
 .كنند هاي فكري شما حساب ميو كمك

ماءالشعير از نوشابه 
  سالم تر است؟

خيلي هـا تصـور     
مي كـنـنـد كـه         
ــر   ــيـ ــعـ ــاءالشـ مـ
نوشيدني مـغـذي   
است كه نه چـاق  

كــنــد و نــه     مــي
مضرات نوشـابـه   
را دارد، بنابرايـن  
در هــر وعــده،      
ــيـــچ      بـــدون هـ
محدوديتي آن را 

نوشيده و پس از مـدتـي دچـار مشـكـلات              
 .شوندمتعددي مي

در واقع ماءالشعير، نوشيدني است كه از جـو    
درست زماني كه جـو جـوانـه        .  شودتهيه مي

-زند آن را خشك و بعد عصاره گيري ميمي
عصاره به دست آمده از جـوانـه كـه          .  كنند

گويند را ماءالشـعـيـر    اصطلاحا به آن مالت مي
ماءالشعير كلمه اي عربي به مـعـنـي      .  نامندمي

چون ماءالشعير از جو اسـتـخـراج    .  آبجو است
و    Bشده داراي مقداري ويـتـامـيـن گـروه          

است  Aو  Eويتامين هاي ديگر مانند ويتامين 
كه البته خيلي قابل توجه نيسـت و مـقـداري        

 . املاح مانند آهن و روي دارد
در مجموع ماءالشعير به دليـل داشـتـن مـواد         
مغذي ياد شده نسبت به نوشابه ارجحيت دارد   
چون نوشابه تنها آب است و شكـر، رنـگ و       
اسانس و از ويتامين و املاح كاملا تهي است و 
در حقيقت با نوشيدنش فقط انـرژي بـه بـدن        

يـادتـان بـاشـد كـه          .  مصرف كننده مي رسد
ماءالشعير هم مقداري شكر و طعم دهنده دارد 
زيرا نوع خالصش تلخ مزه است و بـراي هـر       

 . ذائقه اي مورد پسند نيست
البته با وجودي كه گفته مي شود ماءالشـعـيـر    
در مقايسه با نوشابه ارزش غذايي بالاتري دارد 
اما اين مساله به آن معني نيست كه ماءالشعيـر  
نوشيدني خوبي است و بايد در مصـرف آن        

 . زياده روي كرد
به هر حـال در مـاءالشـعـيـر هـم شـكـر و                   
گازكربنيك به اندازه موجود در نوشابه وجود 
دارد و اثر چاق كننـدگـي و بـروز پـوكـي            

 . استخوان آن متفاوت نيست
تنها مزيت ماءالشعير نسبت به نوشابه در املاح 

-هايي است كه از جو دريافت مـي   و ويتامين
 شود و تا حدي از نوشـابـه بـهـتـر بـه نـظـر              

رسد اما زياده روي در خوردن آن نيز مي مي 
تواند همانند زياده روي در مصرف نـوشـابـه      

 .مشكل ساز باشد

خواهيد انتـقـاد شـمـا       اگر مي
سازنده و تاثيرگذار باشد، بايد 

توانيد از دخـالـت دادن     تا مي
خصوصيات شخصيـتـي فـرد      
مورد نظر در انـتـقـاد خـود           

اگر بخواهيـد    . خودداري كنيد
هـاي او را      كمبودها و نقـص 

وارد جريان كـنـيـد، تصـور         
خواهد كرد كه قصـد خـوار     
كردن شخصيتش را داريـد و      
توجهي به حرفها و انتقـادتـان   
نخواهد كرد، انتقاد خود را بـا  

 .زباني مناسب ارائه كنيد
به واقعيات مستقيماً اشـاره    �   

 كنيد
فايده انتقاد سـازنـده      

در مستقيم و رك و       
ــه دادن        ــت ارائ راس

هـيـچ   .  واقعيات اسـت   
ــع    تــر از   چــيــز ســري

نادرست بودن حقـايـق   
ارائه شده در انـتـقـاد      
شمـا، آن را خـراب         

 . نمي كند
يكي از بهـتـريـن راه      
هـــاي ارائـــه دادن       
حقايقي كه بـا بـحـث      

توان آنها را مطرح كـرد،    نمي
حقايق و .  از طريق انتقاد است

توانند انتقاد شـمـا   واقعيات مي
را سازنده تر سازند و به طرف 
مقابل اجازه نخواهد داد تـا از    

 .زير آن شانه خالي كنند
احساسات خـود و طـرف       �   

 مقابل را تحت كنترل گيريد
براي ارائه انتقادي سـازنـده،      

شما بايد احساسات غير مطمئن 
خود را ناديده بگيريد تـا بـر       

نبـايـد   .  انتقادتان تاثير نگذارند
بــگــذاريــد كــه احســاســات      
خودتان باعث بدنامـي و بـي       

علاوه .  اعتباري انتقادتان شوند
بر اين بـايـد تـوجـهـتـان بـه            

احساسات طرف مورد انتـقـاد   
نيز باشد، تا باعث خجالـت يـا     

به اين توجـه  .  رنجش او نشويد
توان كرد، نـه  كنيد كه چه مي
بـه فـرصـت      .  چه انجام شـده   

هايي براي پيشرفت و اصـلاح  
اشاره كنيد و از بيان كمبودهـا  

. و نقصان ها اجتنـاب كـنـيـد      
مثبت جلوه دادن انـتـقـادتـان       

-باعث خواهد شد كه مودبانـه 
 . تر و موثرتر به نظر آيد

ــراد           ــه اف ــر ب ــولاً اگ ــم ــع م
راهكارهايي براي پيشرفـت و    
اصلاح ارائـه دهـيـد تـاثـيـر           
بيشتري بـر آنـهـا خـواهـيـد           

گذاشت تااينكه فقط اشكالات 
كارشان را به آنـهـا گـوشـزد       

 .كنيد
خـود را جـاي طـرفـتـان            �  

 بگذاريد
مسئله ديگري كه قبل از ارائه  

هر انتقادي بايد به آن تـوجـه     
داشته باشيد اين است كه خود 
را جاي فرد موردنظر بگذاريد 
و ببينيد بـا شـنـيـدن چـنـيـن            
انتقادي چه احسـاسـي پـيـدا         

اين در طبيـعـت   .  خواهيد كرد
انسانـهـاسـت كـه در بـرابـر             
انتقـادات حـالـت تـدافـعـي           
بگيرند، مطمئناً خود شما نـيـز     

 .همين طور هستيد

به جاي استفاده از نـظـرات   �   
شخصي، از استدلال و مـنـطـق    

 استفاده كنيد
هر نوع انتقادي معمولاً با يك  

-مشكل مواجه است كـه مـي    
توانيد آن را از بيـن بـبـريـد،       
فقط بايد هميشـه بـه خـاطـر         
داشته باشيد كه انتقاداتي كـه    
برپايه دليل و برهـان بـاشـنـد       

-كمتر مورد بحث قـرار مـي    
دفاع در مقابل منطق و .  گيرند

. برهان براي همه دشوار اسـت 
پس به جـاي دخـالـت دادن          
نظرات شخصي خـودتـان در       
يك انتقاد، بهتر است از دلايل 
عقلي استفاده كنيد تـا    

 .تاثيرگذارتر باشد
براي جواب گرفتـن  �   

 بايد فرصت دهيد
بهتر است بين انتقادات  

خود كـمـي سـكـوت       
كنيد تا فرد مقابل نـيـز   
فرصت دفاع از خود را 

بـايـد بـه او        .  پيدا كند
اجازه دهيد كـه بـراي     
ــه       ــوجــي كــار خــود ت
بياورد، اين كار بـاعـث   
مي شود كه او توجه بيشتـري  
به انتقادات شما ابراز كـنـد و     

 .دست پاچه نيز نشود
همه چيز را آن طـور كـه       �   

 هست نقد كنيد
ــه           ــه ارائ ــت ك درســت اس

-انتقادات سازنده باعث نـمـي  
شود كه فوراً دوستان زيـادي    
دور و برتان جمع شـود، امـا       
حداقل باعث بـيـشـتـر شـدن          

اگـر  .  دشمنانتان نيز نمي شـود 
-در ارائه حقايق كـامـلاً بـي       

غرض و منصف باشيد، باعـث  
خواهد شـد كـه اطـرافـيـان            
احترام زيادي بـراي شـمـا و        

 .صحبتهايتان قائل شوند

 چگونه انتقاد كنيم

 بخشايش را ياد بگيريد
وقتي در قبال ناروايي هايي كه در حقتان انجام شده، ناراحت و پريشان مي شويد و كينه به دل                        

در .  گيريد، خود را در واقع آلت دست ديگران قرار داده و در نتيجه قرباني رفتار آنها شده ايد                  مي
اين حالت آنها صاحب اختيار احساسات شما هستند و به ميل و اختيار خود، شما را به سوي                            

-پس خصومت، دشمني و كينه را از قلبتان بيرون كنيد و از واكنش              .   كشانندناراحتي و خشم مي   
نيازي نيست طلب بخشايش كنيد و لازم نيست كسي از               .  هاي مسموم كننده آنها خلاصي يابيد       

 .آنچه اهميت دارد پاك كردن ذهن از اين آلودگي هاست. گذشت شما مطلع شود
بخشودن، بزرگ ترين مولد انرژي جهان است، زيرا از نيروي عظيمي كه در جهت كينه ورزيدن                    

 .به كار مي رود مي توان نتيجه اي مثبت و سازنده گرفت

 آگهي مفقودي
كارت معافيت از خـدمـت بـه شـمـاره            
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كازرون مفقود شده و از      1340به ش ش 
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