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سبك اشتغال 

 سبك سلامت

نمي دانم ش��ما هم متوجه تغيير نگاه ش��ديد 
مردم نسبت به ورزش شده ايد يا نه! اما مسئله 
اين اس��ت كه تا چند س��ال قبل اگر از كسي 
مي خواستي كه براي بهبود وضعيت جسمي 
و روحي اش ورزش كند خود فرد بيمار اولين 
كس��ي بود كه پيش��نهاد پياده روي در فضاي 
آزاد يا حتي انجام ورزش هاي س��بك در خانه 

را مي داد. 
نمي دانم چه چيز تا اين اندازه تغيير كرده كه 
مردم چند سالي اس��ت تنها بهانه اي كه براي 
كم كاري ها و تنبلي هاي ورزشي شان مي آورند، 
نبودن پول اس��ت؛ پول ندارند باشگاه ورزشي 
ثبت نام كنند، پول ندارند از استخر و سونا بهره 

بگيرند و. . . 
سؤال من اين است، يعني همه مردم كه اينقدر 
در ورزش كردن مصر هستند، همه آنهايي كه 
تحت هر ش��رايطي دور ورزش ه��اي هوازي، 
گروهي و ساده را خط نمي كشند هم وضع مالي 
خوبي دارند؟! مطمئناً نه، پ��ول فقط بهانه اي 
است براي انجام ندادن ورزش چون از نظر من 
سهل الوصول ترين، كارا ترين و تأثيرگذارترين 

نوع ورزش پي��اده روي اس��ت. چ��ون هم به 
بالارفتن ضربان قلب كمك مي كند هم در يك 
زمان چندين گ��روه از عضله هايتان را درگير 

مي كند و از همه بهتر اينكه به صرفه است. 
فراموش نكنيد بزرگ ترين سلامت بدن شما 
يعني سلامت قلبتان در گرو برداشتن چند قدم 
ساده اما كارساز است. فراموش كردم بگويم كه 
بخشي از تأكيد من بر انجام ورزش پياده روي 
به اين دليل است كه اين ورزش يكي از بهترين 
روش هاي كاهش وزن، گردش خون و سوزاندن 
كالري است؛ پياده روي متعادل، بشاش كننده 
است و فش��ار خون را پايين مي آورد، احتمال 
ابتلا به ديابت را كاهش داده و سطح كلسترول 

را نيز پايين مي آورد. 
هرچه بيش��تر پياده روي كني��د و به خودتان 
بيش��تر فش��ار بياوريد، س��ودهاي بيشتري 

نصيبتان مي شود. 
قبول دارم كه پياده روي كردن نيازمند فراهم 
كردن اسباب و ابزارهايي است كه هم به آرامش 
ش��ما كمك كند هم به راحت انجام شدن آن. 
يكي از مواردي كه اغلب مردم از آن گلايه مند 
هستند خستگي زودهنگام پاها و عضله هاي 

ناحيه ساق و ران در زمان پياده روي است. 
دليل اين خس��تگي مش��خص اس��ت چون 
عضله هاي پاها ضعيف هستند آمادگي انجام 
چنين فعاليتي را ندارند پس بايد در قدم اول 
شروع به تقويت عضله هاي اين ناحيه از بدنتان 
كنيد.  زماني كه در منزل حضور داريد تلاش 
كنيد با خوابيدن روي كمر، وسايل يا وزنه هايي 
را كه كمي بلند كردن آنها برايتان مشكل است 
روي پاها قرار دهيد و ب��ا انجام 20 حركت در 
يك دقيقه و تكرار همين تمرين در فاصله هاي 
يك س��اعته به محكم شدن عضله هاي پايتان 

كمك كنيد. 
فراموش نكنيد پياده روي اي مناسب شماست و 
بيشترين سلامتي را رقم مي زند كه سريع باشد 
چون تنها در اين صورت اس��ت كه بدن شما 
سوخت وساز و تعريق بيشتري نشان مي دهد. 

اگر دقيق نمي دانيد سرعت پياده روي تان چقدر 
بايد باشد فراموش نكنيد كه مي توانيد از روش 

پيشنهادي سنسون كمك بگيريد. 
به طور متوس��ط هر فرد سالم بايد بتواند يك 
مايل )بي��ش از يك كيلومت��ر( در 20 دقيقه 
پياده روي كند اما اگر طالب كس��ب تناسب 
اندام بيش��تر هس��تيد بدانيد كه تنها راه حل 
پياده روي س��ريع اس��ت. هروقت به زمان و 
فاصله تمرين قبلي ع��ادت كرديد ديگر وقت 
آن مي رس��د كه س��رعتتان را افزايش دهيد 
يعني هر دو هفته يكبار ي��ك دقيقه از زمان 
پياده روي تان كمك كنيد تا به سرعتتان اضافه 
ش��ود.  فراموش نكنيد كه هر چه پياده روي 
تندت��ري داش��ته باش��يد كالري بيش��تري 
مي سوزانيد پس تناس��ب اندام بيشتري هم 
خواهيد داش��ت. توصيه من به كساني كه از 
چاقي يا اضافه وزن ش��كم رنج مي برند انجام 
همين تمرين در كنار انجام تمرينات مربوط 

به ناحيه كمر و شكم است. 
براي هر كاري اگر ابزارهاي مناس��بي انتخاب 
نكنيد در واقع قبول مي كني��د كه به خودتان 
آسيب بزنيد ابزارهاي لازم براي يك پياده روي 
تأثيرگ��ذار پوش��يدن لباس راح��ت و كفش 
استاندارد است. منظور من از كفش استاندارد 
كفش راحت نيست چون با آناتومي غيرطبيعي 
كه بسياري از ما براي بدنمان رقم زده ايم اتفاقاً 
در كفش هاي غيراس��تاندارد احساس راحتي 
بيشتري مي كنيم. يك كفش استاندارد چند 

لايه و ترجيحاً غيرگهواره اي بخريد. 
اگر كفشتان سفت باشد ضربه و فشاري كه قرار 
است به زمين انتقال يابد به بدنتان بازمي گرداند 
در نتيجه به كمر و ستون فقراتتان آسيب هاي 
جدي وارد مي كند. حتي اگر كفش بزرگ تري 
بپوشيد مطمئن باشيد كه بسيار زودتر از حد 
معمول از پياده روي خس��ته مي ش��ويد و اگر 
كفش كوچكي هم بپوشيد مطمئناً با احساس 
درد بس��يار ش��ديد پاها بعد از تمرين روبه رو 

مي شويد. 
اگر در بازه زماني حداقل بيشترين پياده روي 
را بدون درد ناحي��ه پاها داش��تيد بدانيد كه 
ديگر وقت آن رسيده كه براي افزايش تحرك 

بيشتر و چربي سوزي مي توانيد حين تمرين با 
خودتان وزنه حمل كنيد اما بهتر است وزنه اي 
سبك كه بيشتر از سه پوند وزن نداشته باشد 

در دست بگيريد. 
حمل كردن وزنه هاي س��بك در زمان تمرين 
به تنظيم ماهيچه هاي قس��مت بالاي بدنتان 
كمك مي كند. كنترل كردن وزنه ها در حين 
پياده روي باعث مي ش��ود كه ماهيچه هايتان 
سفت شود زيرا وزنه ها بدنتان را موزون مي كند. 
اگر به صورت مداوم ورزش مي كنيد، سنسون 
پيش��نهاد مي كند كه با وزنه ه��اي دو پوندي 
شروع كنيد. وزنه ها نبايد خيلي سنگين باشند 
كه شما را از داش��تن ظاهري ايده آل محروم 

كند. 
 چند اصل به ي��ك پياده روي خوب داش��تن 
كمك زيادي مي كند اول اينكه تلاش كنيد تا 
قدم هايتان را بلند برداريد. لازم نيست كه حتماً 
تند راه برويد بلكه مي توانيد قدم هايتان را بلند 
برداريد و بيش��تر روي ماهيچه هاي سريني و 
عضلات پشت رانتان تمركز كنيد تا قدم هايتان 
را محكم تر كند. اين گون��ه، قدم هايتان تند و 
ش��بيه دويدن مي ش��ود و كالري بيشتري را 
هم مي سوزانيد. درمورد زياده روي در اين كار 
نگران نباشيد. پياده روي به اين شكل عضلات 

ران ها را نيز تندتر حركت مي دهد. 
پياده روي ت��ان را متنوع كنيد. ب��ه اين معني 
كه دويدن را هم به برنامه پياده رويتان اضافه 
كنيد. وقت��ي بدنتان س��ريع حركت مي كند، 
بيش��تر قس��مت هاي بدنتان حركت مي كند 
و قلب ه��ا و ريه هايتان مقدار زي��ادي كالري 

مصرف مي كند. 
خودتان را محدود به پي��اده روي در فضاي باز 
يا طبيعت نكنيد چون با مهيا نبودن ش��رايط 
بايد دست از اين ورزش بكشيد پس به خودتان 
عادت دهيد كه ه��ر از چندگاهي داخل منزل 
هم پياده روي كنيد. دور تا دور خانه را دور بزنيد 
و همه ماهيچه هاي بدنتان را تكان دهيد و بر 

تمرينتان تمركز كنيد. 

 فرزانه فريدوني
چند وقت پيش در يك دورهمي زنانه دوس��تم شروع به 
درد دل ك��رد و از اينكه در برخي مس��ائل و نحوه ارتباط 
با همسرش مش��كل دارد، حرف زد. اين صحبت ها براي 
خانم هايي كه خانه دار بودند كم��ي غريب بود و با تعجب 
به او نگاه مي كردند، شايد چون هيچ وقت تجربه اي به اين 
صورت نداش��تند. »نمي دانم چرا مدتي است كه در برابر 
حرف هاي همسرم عكس العمل خاصي نشان نمي دهم. 
محمد با احساس درباره شرايط كار، همكاران و خودمان 
صحبت مي كند اما من فقط مثل مجسمه نگاهش مي كنم 
و نمي دانم بايد چه بگويم؟ قبلًا زماني كه دانش��جو بودم، 
وضعيتمان اينطور نبود و خيلي راحت تر برخورد مي كردم، 
وقتي از كوچك ترين كارهايش حرف مي زد من با اشتياق 
و علاقه خاصي به او گوش مي دادم، با نگاه و حركات سر او 
را تأييد مي كردم و همه توجهم به س��مت او بود. درست 
از وقتي س��ركار رفتم، اوض��اع فرق ك��رد و در تعاملمان 
مش��كلاتي وجود دارد. « انگار رضوان منتظر اين بحث ها 
بود چون بلافاصله پس از اين حرف ها، از تعارض هايي كه 
در رابطه با خودش و نامزدش مي بيند و ديگران به او تذكر 
مي دهند گلايه كرد. او كاملًا مستأصل و از اينكه نمي تواند 
خشم و استرسش را كنترل كند ناراحت بود. اين دوستمان 
گفت: »سال ها به اين وضعيت عادت كرده بودم و در برابر 
بسياري از حرف ها و كارهاي ديگران فقط نگاه مي كردم و 
نمي دانستم چه بگويم ولي حالا كه من و جواد در آستانه 
ازدواج هس��تيم مي ترسم زير يك س��قف كه رفتيم اين 
رفتارهاي من مشكل ساز ش��ود و نتوانم ارتباط احساسي 

محكمي با همسرم داشته باشم. «
اگر بخواهيم منطقي برخورد كنيم تقريباً ممكن است اين 
اوضاع براي هر زني در طول زندگي مجردي و متأهلي اش 
پيش بيايد اما وقتي ادامه دار مي شود تبديل به يك رفتار 
عادي شده و تنها ديگران هس��تند كه متوجه اين تغيير 
مي شوند. البته كساني كه هر چند وقت يكبار با خودشان 
خلوت مي كنند از اين عادت هاي جديدشان مطلع مي شوند 
و همين افراد هستند كه در پي حل اين مورد در زندگي شان 

تلاش مي كنند و ديگران را هم متوجه مي كنند. 
در واقع بايد گفت چه اتفاقي افتاده اس��ت كه زنان شاغل 
ما با اين مش��كلات كوچ��ك و بزرگ دس��ت  و پنجه نرم 
مي كنند؟ محيط كاري زنان ما در چه وضعيتي است كه 
دچار اين بحران هاي روحي و جسمي مي شويم؟ همسران 
و خانواده اين افراد بايد چه كارهايي انجام دهند؟ مسلماً 
محيط كاري مردانه نيز تا حدودي در اين ش��رايط تأثير 
دارد و كم كم زندگي زنان شاغلمان را تغيير مي دهد. اين 
زنان وظايفي دارند كه كار بي��رون از خانه كمي در انجام 
آنها اختلال به وجود م��ي آورد و در برخي موارد در هر دو 
جبهه مشكلاتي به وجود مي آيد. براي اينكه مشكلات و 
مزاياي كار در محيط هاي مختلف را بدانيم و از تجربيات 
و حرف هايشان آگاه شويم ابتدا ديدگاه رهبري و در ادامه 
نظرات كارشناس ارشد روانشناس��ي، معصومه گنجي را 

بررسي خواهيم كرد. 
 تأكيد رهبر بر حضور زنان در عرصه هاي مختلف

رهبر معظم انقلاب درباره كار زنان مي فرمايند: »از جمله 
 مسائلي كه امروزه مطرح مي شود، مسئله  اشتغال بانوان 
است و از چيزهايي اس��ت كه با آن موافقيم. بنده با انواع 
مش��اركت هاي اجتماعي موافقم؛ حالا چه از نوع اشتغال 
اقتصادي باشد، چه از نوع اشتغالات سياسي و اجتماعي، 
فعاليت هاي خيرخواهانه و از اين قبيل باشد؛ همه خوب 
اس��ت. زنان نصف جامعه اند و خيلي خوب اس��ت اگر ما 
بتوانيم از اين نيمه جامعه در زمينه  اينگونه مسائل استفاده 
كنيم؛ منتها دو سه تا اصل را بايد نديده نگرفت. يك اصل 
اين است كه اين كار اساسي را كه كارِ خانه، خانواده، همسر، 
كدبانويي و مادري است، تحت الشعاع قرار ندهد. مواردي 
داشتيم كه خانم هايي اينطور عمل مي كردند، البته قدري 
به آنها س��خت مي گذرد؛ هم درس خواندن��د، هم درس 
دادند، هم خانه داري كردند، بچه آوردند، بزرگ كردند و 
تربيت كردند. پس ما با آن اشتغال و مشاركتي كاملاً موافق 
هستيم كه به اين قضيه  اصلي ضربه و صدمه نزند؛ چون اين 

جايگزين ندارد.« 
ايشان درباره نقش مادري مي فرمايند: »شما اگر بچه  خودتان 
را در خانه تربيت نكرديد يا اگر بچه نياورديد، يا اگر تارهاي 

فوق العاده ظريف عواطف او را � كه از نخ هاي ابريشم ظريف تر 
اس��ت � با سرانگش��تان خودتان باز نكرديد تا دچار عقده  
]عاطفي[ نشود، هيچكس ديگر نمي تواند اين كار را بكند؛ 
نه پدرش و نه به طريق اولي  ديگران؛ فقط كار مادر است؛ اما 
آن شغلي كه شما بيرون داريد، اگر شما نكرديد، ده نفر ديگر 
آنجا ايستاده اند و آن كار را انجام خواهند داد. بنابراين اولويت 

با اين كاري است كه بديل ندارد؛ تعين با اين است. 
 آن وقت وظيفه  دولت است و بايد به آن خانم هايي كه حالا 
به هر دليلي، با هر ضرورتي، كار تمام وقت يا نيمه وقت را 
قبول كرده اند، كمك بشود تا بتوانند هم به مسئله  مادري 
و هم به مسئله  خانه داري برس��ند. با مرخصي ها، با زمان 
بازنشستگي، با مدت كار روزانه، به نحوي بايستي دولت 
كمك كند تا اين خانمي كه حالا به هر دليلي آمده اينجا 

شاغل شده، بتواند به آن قضيه هم برسد. « 
ايش��ان در خصوص رعايت مس��ائل اخلاق��ي معتقدند: 
»مسئله ي مهم اشتغال زنان محرم و نامحرم است. مسئله  
محرم و نامحرم در اسلام جدي است. البته بخش عمده اي 
از اين قضيه  محرم و نامحرم باز برمي گردد به خانواده. يعني 
چشم پاك، دل بي وسوسه و ريب براي هر يك از زوجين 
موجب مي شود كه محيط خانواده از طرف او تقويت و گرم 
شود؛ مثل يك كانون گرمابخشي، محيط را گرم مي كند. 
اگر آن طرف مقابل هم همين چش��م پاك و دل خالي از 
وسوسه را داشت، طبعاً اين دوجانبه خواهد شد و محيط 
به محيط كانون خانوادگي گرم و بامحبت تبديل مي شود. 
اسلام يك حدّ ميانه و بدون افراط و تفريط را ارائه مي دهد. 
نه به زن اجازه  ظلم كردن مي دهد و نه طبيعت زن و مرد 
را ناديده مي گيرد. خطّ مستقيم و صراط مستقيم، همان 

خطّ اسلامي است.« 
ايشان درباره ارتباط زن و مرد در محيط كاري مي  فرمايند: 
»در عرصه  فعّاليت هاي اجتماعي، اسلام حدودي را معين 
كرده است كه اين حدود، مربوط به زن و اجازه داشتن او 
براي فعّاليت نيست؛ مربوط به اختلاط زن و مرد است كه 
اسلام روي اين مسئله حسّاسيت دارد. اسلام معتقد است 
كه مرد و زن بايد يك مرزبندي ميان خودشان در همه جا؛ 
در خيابان، در اداره، در تجارتخانه داشته باشند. ميان زن و 

مرد مسلمان، حجاب و مرزي معين شده است. اختلاط و 
امتزاج زن و مرد، مثل اختلاط و امتزاج مردان با هم و زنان با 
هم نيست، اين را بايد رعايت كنند، هم مرد بايد رعايت كند 
و هم زن بايد رعايت كند. اگر اين حسّاسيتِ اسلام نسبت 
به روابط و نوع اختلاط مرد و زن رعايت شود، همه  كارهايي 
كه مردان مي توانند در عرصه اجتماعي انجام دهند، زنان 
هم اگر قدرت جسماني، شوق و فرصتش را داشته باشند، 

مي توانند انجام دهند. « 
 خانواده درگير كار زنان 

معصومه گنجي، كارشناس ارشد روان شناسي
ج��داي از اينكه زنان در محيطي مختل��ط يا مخصوص به 
خود حضوردارند، مسئله اش��تغال و تأثيراتش روي خود، 
خانواده و اجتماع را مي توان از چند بعد بررس��ي كرد. اين 
را باي��د بپذيريم كه حض��ور زن��ان در عرصه هاي مختلف 
پررنگ تر ش��ده و به دنبال آن پيامدها بيشتر خودشان را 
نشان مي دهند. مشكلاتي كه در محيط كار وجود دارد ناشي 
از ديد مردسالارانه اي است كه در جامعه حاكم است و باعث 
تبعيض هايي مي شود. در واقع توزيع شغلي مناسب، داشتن 
كار خوب و حقوق يكس��ان كمتر ديده مي شود. نارضايتي 
در محل كار روي هم انباشته مي شود و تأثير مستقيمي بر 
خلق و خوي خانم ها مي گذارد كه تبعات آن متوجه خود، 
خانواده و جامعه مي شود. وقتي مادري نتواند احساساتش را 
به فرزندش بروز دهد يا آنقدر دغدغه فكري داشته باشد كه 

همسرش را از ياد ببرد رفته رفته مشكلات سرباز مي كند. 
  زنان شاغل از جهاتي موفق ترند

البته فقط نمي توان روي نقاط منفي كار كردن خانم ها مانور 
دارد و بايد گفته كه اشتغال نتايج مثبتي نيز داشته است. 
اشتغال زنان باعث رشد شخصيتشان مي شود، آنان را در 
به تفاهم رسيدن با ديگران تواناتر مي سازد، حس همكاري 
و مشاركت در زندگي زناشويي را در آنان تقويت مي كند. 
اشتغال در زنان باعث ايفاي نقش مؤثر در اجتماع، كسب 
منزلت اجتماعي، داشتن استقلال مالي، ديدگاه اجتماعي 
وسيع تر، شأن اجتماعي بالاتر ش��ده و اين قشر از احترام 

بيشتري برخوردارند. 
زنان شاغل در رويارويي با مشكلات ظرفيت بيشتري دارند، 
پشتكار و توانمندي هاي بيشتري داشته و موجب پيشرفت 
جامعه مي ش��وند. اين افراد حس اعتماد به نفس و مفيد 
بودن بيشتري دارند، استقلال رأي داشته، روحيه همكاري، 
خلاقيت و انعطاف پذيري بالايي دارن��د و بهتر مي توانند 
زندگي و موقعيت همسرش��ان را درك كنند. هرچند كه 
حضورشان در خانه كم است اما اين زنان مادران موفقي نيز 
هستند و بهتر از وقتشان استفاده مي كنند، حضور كمّي 

كمتر اما كيفي بالايي دارند. 
  پيامدهاي منفي اشتغال 

همچنانكه درباره نتايج مثبت گفتيم در مورد ويژگي هاي 
منفي اشتغال زنان هم حرف بزنيم. به طور كلي كار كردن 
آزارهاي روحي و جسمي زيادي خانم ها را رنج مي دهد و 
به همين خاطر مجبور به ترك كار مي شوند. همانطور كه 
خود فرد را درگير مي كند همسر، خانواده و فرزند نيز با اين 
مشكل سروكار دارند و سلامت جسم و روحشان تحت تأثير 
اين اتفاق مي شود. مثلًا استرسي كه از محيط كار به خانه 
منتقل مي شود در درازمدت تهديدكننده سلامت است و 

باعث بيماري هاي قلبي، اختلالات روحي و ناراحتي هاي 
بسياري مي شود.  معمولاً خانم هاي شاغل مصرف غذاي 
آماده بيشتري نسبت به خانه دارها دارند و همين غذاهاي 
پركالري و چرب بيماري قلبي به وجود مي آورد. زنان شاغل 
فرصت كمي براي رسيدگي به جسم و روح خود، ورزش 
و استراحت دارند و آستانه تحمل شان به دليل تنش هاي 
محل كار پايين تر اس��ت. اي��ن مادران كمت��ر مي توانند 
رفتارهاي كودكشان را تحمل كنند و ارتباط كلامي كمي 
با اعضاي خانواده مخصوصاً همسرش��ان دارند. اضطراب، 
پرخاش��گري، تضعيف رابطه عاطفي با همسر و فرزند در 
س��اخت عاطفي خانواده تأثير مي گذارد و اين مس��ائل با 

مديريت خود زن قابل برطرف شدن است. 
اگر تعادل قدرت ميان زن و مرد برقرار شود اين مشكلات 
نيز برطرف مي شود، فقدان نظارت بر بخش هاي خصوصي 
و تبعيض در ساير مش��اغل اداري و دولتي باعث بروز اين 
معضلات مي شود. سكوت، ترس از دست دادن كار و حرف 
و حديث هاي پس از آن مقصر دانستن خود و چون اكثراً 
خانم ها نيز در اين مورد اعت��راض نمي كنند باعث پيش 

آمدن اين مشكلات در زنان مي شود. 
  وقتي جرقه آگاهي زده مي شود

خانم ها چون در محيط كار حضور دارند نسبت به تغييراتي 
كه در خودش��ان به وجود مي آيد آگاه نمي شوند و زماني 
متوجه اين موضوع مي شوند كه يا كسي به آنها اين تغييرات 
را هش��دار دهد يا اينكه مدتي از محيط كار دور ش��وند. 
پيش مي آيد كه خانمي به خاطر ازدواج يا بچه دار ش��دن 
مدتي كارش را ترك كند و اين دوري باعث مي ش��ود كه 
متوجه ش��ود كار چه پيامدهايي در زندگي اش داش��ته 
است. ابتدا سعي مي كند كه رفتارش را با همسرش تغيير 
دهد و به موازات آن س��اير رفتارهايي كه از محيط مردانه 
گرفته است را نيز برطرف مي كند.  زناني كه كار مي كنند 
معمولاً دچار خطاهاي شناختي مي شوند و وقتي استقلال 
مالي و موقعي��ت اجتماعي به دس��ت مي آوردند زندگي 
مشتركش��ان را نيز فراموش مي كنند و همين مس��ئله 
آغازي براي مشاجره هاي خانوادگي و اختلافات مي شود. 
وقتي نقش م��رد در خانه كمرنگ مي ش��ود و تصميمات 
مهم با مرد هماهنگ  نمي ش��ود شروع چانه زني با همسر 
اس��ت و مش��اجره كارش بالا مي گيرد چون اين خانم ها 
دوس��ت ندارند از مواضعش��ان كوتاه بيايند و اينگونه به 
روابط خانوادگي شان آسيب مي زنند و گاهي دير پشيمان 
مي شوند.  در اين شرايط جرقه آگاهي درست زماني زده 
مي شود كه تعاملات خانوادگي دچار مشكل شده است و 
استرس، افسردگي، اضطراب و پرخاشگري خانم بالا رفته 
است و به اين فكر مي افتد كه چرا داراي روحياتي مردانه و 
خودخواهانه است؟ به دنبال رفع اين بد رفتاري ها مي روند 
و كمي با خودش��ان خلوت كرده و به اين مسئله و تغيير 

فكر مي كنند. 
   راهكارهاي پيشنهادي 

وظيفه مادري و همسري از س��اير وظايف ارجح تر است. 
مشكلات فعلي فقط مختص خانم ها نيست بلكه مردان نيز 
بايد دوشادوش زنان در حل آنها تلاش كنند و با برنامه ريزي 
و همدلي كانون خانواده شان را حفظ كنند. در زمان بروز 
اين مشكلات زنان خودشان پيشگام هستند و در برطرف 
ش��دن اين مش��كلات كمك كنند اما دولت و ارگان هاي 
حمايت از زنان و مادران هم بايد در اين زمينه تلاش كنند.  
به نظرم به خاط��ر همين بي مهري ها و ك��م اهميت قرار 
گرفتن نقش زنان است كه دختران ما ازدواج نمي كنند و 
مي خواهند مستقل بمانند، يا در صورت ازدواج دير بچه دار 

مي شوند و به تك فرزندي رو آورده اند. 
زنان ما به غير از كار كردن، وظيفه همسري و مادري نيز 
دارند و گاهي خود سرپرست خانواده هستند و بايد زمان 
اس��تخدام، بارداري و پس از زايمان، بازنشس��تگي مورد 
حمايت قرار گيرند. بايد قانون هايي كه هر روز در حمايت از 
آنها مطرح مي شود به مرحله اجرايي برسد و تأثير آنها را در 
جامعه به عينه ببينيم. محيط هاي كاري زنان نظارت شده 
و فرصت هاي شغلي با روحيات خانم ها هماهنگي داشته 
باش��د. همچنين بايد كار فرهنگ��ي و نهادينه كردن اين 
موضوع كه زنان نيز همپاي مردان مي توانند در عرصه هاي 
اجتماعي فعاليت كنند نيز در دستور كار مسئولان فرهنگي 

و آموزشي قرار گيرد. 

بشاش و متعادل پياده روي كنيد

فرام�وش نكني�د بزرگ تري�ن 
سلامت بدن ش�ما يعني سلامت 
قلبتان در گرو برداشتن چند قدم 
ساده اما كارس�از است. فراموش 
كردم بگويم كه بخش�ي از تأكيد 
من بر انج�ام ورزش پياده روي به 
اي�ن دليل اس�ت كه اي�ن ورزش 
يكي از بهترين روش هاي كاهش 
وزن، گ�ردش خون و س�وزاندن 
كالري اس�ت؛ پياده روي متعادل، 
بشاش كننده اس�ت و فشار خون 
را پايي�ن م�ي آورد، احتمال ابتلا 
به ديابت را كاهش داده و س�طح 
كلس�ترول را نيز پايين مي آورد

  دكتر سهيل بهبودي، متخصص طب فيزيكي  

رهبر انق�لاب مي فرماين�د: »در عرصه  
فعّاليت هاي اجتماعي، اسلام حدودي 
را معين كرده است كه اين حدود، مربوط 
به زن و اجازه داش�تن او ب�راي فعّاليت 
نيست؛ مربوط به اختلاط زن و مرد است 
كه اسلام روي اين مس�ئله حسّاسيت 
دارد. اسلام معتقد است كه مرد و زن بايد 
يك مرزبندي ميان خودش�ان در همه 
جا؛ در خياب�ان، در اداره، در تجارتخانه 
داشته باشند. ميان زن و مرد مسلمان، 
حج�اب و م�رزي معين ش�ده اس�ت«

خانم ها چون در محيط كار حضور دارند 
نسبت به تغييراتي كه در خودشان به 
وجود مي آيد آگاه نمي ش�وند و زماني 
متوجه اين موضوع مي شوند كه يا كسي 
به آنها اين تغييرات را هش�دار دهد يا 
اينكه مدتي از محيط كار دور ش�وند. 
پيش مي آيد كه خانمي به خاطر ازدواج 
يا بچه دار شدن مدتي كارش را ترك كند 
و اين دوري باعث مي ش�ود كه متوجه 
شود كار چه پيامدهايي در زندگي اش 
داشته اس�ت. ابتدا س�عي مي كند كه 
رفتارش را با همسرش تغيير دهد و به 
موازات آن ساير رفتارهايي كه از محيط 
مردانه گرفته است را نيز برطرف مي كند

تأثير اشتغال بر زندگي زنان امروزي در گفت وگو با معصومه گنجي،  كارشناس ارشد روانشناسي 

حس زنانه اي كه خاموش مي شود
ان

جو
  


