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۷۳۷۶۷۹۴مجموع بیماران شناسایی شده۵۳۱۵۶۰۶۴تست  های انجام شده

۷۰۷۸۱۰۲بهبودیافتگان از بیماری۷۸۴۹بیماران شناسایی شده جدید

۶۴۷۸۱۳۵۶واکسن تزریق شده دُز اول۱۲۶۳بستری  های جدید

۵۸۱۵۴۲۶۱واکسن تزریق شده دُز دوم۱۱۶۹بستری  ها در بخش مراقبت  های ویژه

۳۰۱۷۵۶۱۷واکسن تزریق شده دُز سوم و بیشتر۵۴فوتی  های ۲۴ساعت گذشته

۱۵۳۱۱۱۲۳۴مجموع واکسن  های تزریق شده۱۴۱۸۹۱مجموع جانباختگان

۸۶شهرشهرهای نارنجی۵۷شهرشهرهای قرمز

۱۰۶شهرشهرهای آبی۱۹۹شهرشهرهای زرد

میزان مقاومت دربرابر ویروس و بدون علامت بودن گروه سنی

بیش از ۸۰درصد ۲۰ساله و کمتر

۳۵٫۴درصد ۸۰ساله و بیشتر

۷۳٫۹درصد ۶۰ساله و کمتر

شنبه
۰۸ مــــرداد ۱۴۰۱
۱۴۴۴ محــرم   ۰۱
۳۷۲۴ شـــــماره 

معصومه متین نژاد

بـا گـذر از مـوج ششـم کرونـا و صفر 

گزارش 
خبری

شـدن آمار فوتی هـا، امیدها برای 

آغاز دوران پسـاکرونا بیشتر از قبل  

شـد، امـا خیلـی زود دوبـاره آمـار 

ابتلاهـا و فوتی هـا، داسـتان تکـراری پیشـین را رقـم 

زد و وارد مـوج دیگـری از همه گیـری کرونـا شـدیم.

موجـی کـه پیش بینی هـای وزارت بهداشـت نشـان 

می دهـد؛ بسـیار سریع تـر از دوره هـای پیـش به اوج 

خـودش می رسـد و بخـش زیـادی از جامعـه را درگیر 

می کند ؛  زیرامیزان رعایت آیین نامه های بهداشـتی 

و تمایل به زدن واکسـن در بین عموم مردم   کمترشده 

اسـت و خیلی هـا آن را جـدی نمی گیرنـد  همزمانـی 

ایـن مسـئله با آغاز مـاه محرم و راه افتـادن روضه های 

خانگـی و فعالیـت هـای هئیـت هـای عـزاداری   مـی 

طلبـد کـه توجـه بیشـتری بـه رعایت آییـن نامـه های 

بهداشـتی داشـته باشـیم. موضوعـی که مـا هم قصد 

داریـم؛ امـروز بـه کمک آمـار و ارقام، گوشـه ای از آن را 

درمعرض دید شما قرار دهیم.
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در همسایگی هم بیاموزیم
ملیحه ابراهیمی یزدی

یکـی از پیامدهـای افزایـش جمعیـت و بزرگ تـر شـدن شـهرها بـه مـرور زمـان افزایـش 

آپارتمان نشـینی، مصرف گرایی و به طور کلی تغییر در سـبک زندگی شهرنشـینی اسـت.

موضـوع مهمـی که با احسـاس تعلق شـهری پدید می آید و اگر درسـت الگوسـازی نشـود 

هویـت شـهری را دچار مشـکل می کنـد. بالا بردن سـطح آگاهـی اجتماعی ماننـد ایجاد 

برابری، عدالت، مسـئولیت پذیری، احترام متقابـل و به طورکلی یادگیری زندگی جمعی 

از جملـه ضروریت هـای شهرنشـینی اسـت کـه بایـد در قالـب آموزش هـای شـهروندی به 

شـهروندان آموزش داده شود.  این در حالی اسـت که  با نهادینه شدن فرهنگ شهروندی،

بـه طـور حتم شـاهد تقویت بیشـتر روابـط اجتماعـی  مـان خواهیم بود کـه  افزون بـر اداره 

راحت تـر امـور، مقدمـات هرچـه بیشـتر شـدن پویایـی جامعـه را فراهـم می کنـد. بـه هـر 

حـال ایـن نکتـه را فرامـوش نکنیـم کـه یادگیـری زندگی جمعـی یکـی از ضروریت هـای 

اساسـی جوامعی اسـت که قـدم در مسـیر پیشرفـت می گذارند.

قوت قلبمان باشید

از امـروز در ایـن صفحـه بـه عنـوان یـک «همسـایه» در کنارتـان هسـتیم. بنـا داریـم کمـی 

بیشـتر شـما را بـا حقوق شـهروندی تان آشـنا کنیـم. از معضلات شـهری بگوییـم و البته از 

نقـش پررنـگ شـما که می توانـد کمکی باشـد بر حل مشـکلاتی که تـا به امروز داشـته ایم.

اهـل شـعار دادن نیسـتیم؛ اما بـه این شـعار اعتقاد داریم که شـهر سـالم با شهروندسـالم 

تحقـق می یابـد. شـهری کـه برپایـه نظم بـه ارزش هـا و قوانین احـترام می گذارد و نسـبت 

بـه کوچک ترین مسـائل شـهری احسـاس تعلـق دارد و خود را متعهـد به رفـع آن می داند.

در صفحـه پیـش رو بنـا داریـم در هـر روز از هفتـه به طور متنوع پاسـخ گوی سـؤالات شـما 

بـا کادرپزشـکی باشـیم حـالا می خواهـد درمانی در حوزه جسـم و روان باشـد یا سـؤالات 

حقوقـی کـه مجرب تریـن کارشناسـان پاسـخ گوی تـک تک سـؤال ها خواهنـد بود.

در بخـش دیگـری از ایـن صفحـه شـما را بـا دانسـتنی های روز یـا مراقبت هـای پزشـکی 

همراهـی می کنیـم و بـرای آن دسـته از افـراد کـه بـرای سرانـه مطالعـه اهمیـت ویـژه ای 

قائـل هسـتند بخـش معرفی کتـاب را پیشـنهاد می دهیـم و همچنیـن در طـول هفته پای 

منـبر کارشناسـان دینـی، مصادیـق اخلاقـی در سـیره رضـوی را مطالعـه خواهیـم کرد.

پرداخـتن به معضـلات در حوزه فرهنگ شـهروندی، البته فرقی نمی کنـد رعایت انضباط 

ترافیکـی باشـد یـا مسـائلی کـه بـه حـوزه خدمـات شـهری، ایمنـی، بهداشـتی و درمانـی 

و... در هـر صـورت گـزارش آمـاری و توصیه هـا و آموزش هـای کاربـردی نقطـه هـدف   ایـن 

صفحـه اسـت که هـر روز شـاهد آن خواهید بـود. ایـن نکتـه از قلم نیفتـد کـه تجربه نگاری 

کشـورهای پیشرفتـه را در قالـب ترجمـه در اختیـار شـما قـرار خواهیـم داد تـا بیشـتر بـا 

الگوهـای جهانی آشـنا شـوید.

ترفندهـای خانگـی یا بهتر بگوییم سـیر تـا پیاز خانه داری از آشـپزخانه تا حـال و پذیرایی 

را در یکـی از سـتون های ایـن صفحـه مطالعـه خواهیـد کـرد. از پخت وپز غذاهای سـالم و 

رژیمـی تـا پـرورش گل و گیاه هـای آپارتمانـی، چیدمـان صحیح لـوازم در خانه یـا حتی از 

بیـن بردن لکه هـای مختلـف روی اقلام و...

سـعی داریـم بـرای کاهـش هزینه های سـنگین خانوار، سـبد مقـرون به صرفـه اقتصادی 

پیشـنهاد بدهیم. حالا می خواهد ساخت یک وسیله ضروری باشـد یا تهیه یک نوشیدنی 

یـا خوراکـی یا ورزش های خانگی به دور از سـالن های ورزشـی با قیمت هـای نجومی.

 در ایـن صفحـه دغدغه هـای آن دسـته شـهروندانی را کـه آپارتمان نشـین هسـتند زیـر 

ذره بیـن می بریـم و ناگفتـه نمانـد کـه در کنـار پرداختن بـه طب مـدرن توجه ویـژه ای روی 

ابعـاد متعـدد طب سـنتی با توجـه به تنـوع مزاج هـا خواهیم داشـت، البته در ایـن صفحه 

این ظرفیت فراهم اسـت که پاسـخ گوی سـؤالات شـما از پزشـکان متخصص در این حوزه 

باشـیم. قـوت قلبی اسـت کـه هـر روز چند خطـی را همراهمان باشـید.

کرونا غافل گیرمان نکند
نادیده گرفتن آیین نامه های بهداشتی، موج هفتم را زودتر از انتظار رقم می زند

شــهروند: مادرم ۷۰ســال دارد با تراکم اســتخوانی بســیار کم. آیا • 

می تواند از ایمپلنت برای جایگزینی دندان های خالی اش کمک بگیرد یا 

باید به همان روش سنتی از دندان های مصنوعی استفاده کند؟

  بـرای گذاشـتن ایمپلنـت،  تراکـم اسـتخوانی خوب،  یک شرط اسـت،

اگـر مادرتـان پوکـی اسـتخوان تأییـد شـده دارد، یعنـی بـا آزمایـش و 

بررسـی مشـخص شـده  و دکتر برایـش داروی پوکی اسـتخوان تجویز 

کرده اسـت، ایمپلنـت به درد ایشـان نمی خـورد و باید بـه همان روش 

سـنتی برای ایشـان دنـدان مصنوعـی گذاشـت، اما اگـر دارو مصرف 

نمی کننـد و پوکـی اسـتخوان پیشرفتـه ندارند، می توان برای ایشـان 

از ایمپلنـت اسـتفاده کـرد. شـانس ایـن اتفـاق هـم پنجـاه درصـدی 

اسـت و پزشـک برای اطمینان خاطـر حتما دسـتور آزمایش تراکم اسـتخوان می دهد.

شهروند:۳۸ســال دارم و یکی از دندان های نیش بالایی ام نهفته است. دندان نهفته • 

حالت افقی دارد. حالا می خواهم جای خالی آن را با ایمپلنت پُرکنم. آیا بدون کشیدن دندان 

نهفته امکان گذاشتن ایمپلنت هست؟

اگـر دنـدان نهفته در مسـیر گذاشـتن ایمپلنت باشـد، بایـد دنـدان را درآورد، اما اگر در 

مسـیر گذاشـتن ایمپلنـت نباشـد، نیـازی نیسـت. معمـولا در ۹۹درصـد مـوارد به ویـژه 

وقتـی دنـدان جـزو دندان هـای جلویی باشـد، بـه کشـیدن دندان نیاز اسـت.

شهروند: اگر زمان استفاده از نخ دندان لثه ها خونریزی کنند، نشانه بروز مشکل است • 

و آیا باید به استفاده از نخ دندان همچنان ادامه داد؟

اگـر فقـط در زمـان نـخ کشـیدن، دندانتـان خونریـزی مختـصری دارد، به احتـمال 

زیـاد مشـکل مربـوط بـه روش نادرسـت نخ دنـدان کردنتان اسـت یـا جنس نامناسـب 

نخ دنـدان، امـا اگـر در زمـان مسـواک زدن یـا غذاخـوردن ایـن اتفـاق می افتد، نشـانه 

بیـماری لثـه اسـت و بایـد پیگیـر درمـان آن شـوید.

در همسایگی هم بیاموزیم
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اقدام های لازم برای پیشگیریزیرسویه غالب

۳برابر

۸۰درصد

۱۸نفر

مقایسـه تعداد مبتلایان ۲ ماه  گذشته

BA4  و BA5 دو زیرسـویه غالب امیکرون در موج 
جدید هسـتند که نوع BA5  آن در ایران بیشتر دیده 

شده است.

پس از حدود ۳سـال از همه گیری کرونا در 

دنیا، همچنان پیشـگیری تنها راه در امان 

ماندن از عوارض ویروس کروناسـت؛ برای 

ایـن منظور توصیه می کنیم.

  واکسن بزنید.
   در مکان های عمومی و به ویژه بسـته 

ماسک بزنید.
  دست هایتان را مرتب بشویید.

از حضور در تجمع های بزرگ خودداری کنید.
  در صورت داشتن نشانه  ای از بیماری 

آزمایش بدهید.
  در صورت مثبت بودن آزمایش ویروس،

خود را از دیگران جدا کنید.
  بـه افرادی که به تازگی با آن ها در تماس 

بوده اید، هشدار دهید.
  در صورت کاهش سطح اکسیژن خون یا بدتر 

شدن وضعیت سلامتی تان به پزشک مراجعه 
کنید.

  تغذیه مناسبی داشته باشید.
  از فعالیت بدنی غافل نشوید.

  خواب و استراحت کافی داشته باشید و 
مایعات زیادی بنوشید.

   آرامش تان را حفظ کنید و از استرس و اضطراب 
بی دلیل بپرهیزید.

زیر سویه  BA5 نسـبت به سویه اصلی امیکرون 

۳برابر کمتر به آنتی بادی های خنثی کننده واکسـن 

کووید حساس است.

بیش از ۸۰درصد مـوارد ابتلا به کرونا مربوط به 

زیرسـویه BA5  امیکرون است که سرعت انتشار 

آن به نسبت سـویه های قبلی بیشتر و قدرت 

بیماری زایی اش کمتر است.

هر فرد مبتلا به زیرسـویه  BA5 امیکرون می تواند 

۱۸نفر را آلوده و مبتلا کند. ابتلای بیشـتر هم 

به معنای مرگ ومیر بیشـتر است.

نشانه های گزارش شده
بیشتر افراد در ابتلا به زیرسویه 

جدید این نشـانه ها را گزارش 

می دهند؛

تب

آب ریزش بینی

گلودرد و سردرد

سرفه های مداوم

درد عضلانی

خستگی

افرادی که ۶ماه از تزریق دُز سـوم واکسن 

آن ها گذشـته است، می توانند دُز یادآور 

خود را بزنند.

به طور معمول کسـانی که دچار نشانه های 

شـدید بیماری مانند تنگی نفس می  شوند،

۸روز پس از ظهور دیگر نشـانه ها گرفتار این 

حالت می شوند.

میانگیـن دوره   نهفتگی ویروس در بدن تا 

بروز نشانه ها حدود ۵روز است.

میزان مقاومت گروه های سنی مختلف دربرابر ویروس

آخرین آمار کرونایی کشـور از آغاز   همه  گیری تا دیروز  آخرین رنگ  بندی کرونایی شهرها 

دغدغه  های 
کودکی تان را 
دست کم نگیرید

امیرمقدم

«همـه انسـان ها احتـمالا حالت هـای افسردگی را 

شخصا تجربه کرده اند، چون این حالت ها به راحتی 

می تواننـد بـر اثـر بیماری هـای مختلـف روان تنی 

خود را مخفی کنند یا نشـان دهند. اگر توجه کافی 

بـه خـرج دهیـم، به راحتـی می توانیـم ببینیـم ایـن 

حالت هـا بـا نظـم خاصـی ظهـور می کننـد؛ یعنـی 

هرزمان که ما احساسـی ناخواسته یا میلی را درون 

خـود سرکوب می کنیم آن ها اوج می گیرند،  سـپس 

ایـن حالـت افسردگـی ناگهان تمام خودجوشـی و 

سرزندگـی فـرد را خفـه می کنـد. به طورمثـال، اگـر 

فرد بزرگ سالی یکی از عزیزانش را از دست بدهد و 

نتوانـد غم خود را بروز دهد، یا بکوشـد با گزینه های 

دیگـر خـود را از غصـه خـوردن منحـرف سـازد، باید 

بداند دچار افسردگی شده اسـت.»

کتـاب «دلهره هـای کودکـی» یـا «جسـت وجوی 

خـود واقعـی»، نوشـته آلیـس میلـر کـه بخشـی از 

آن را خواندیـد، کتابـی روان کاوانـه اسـت کـه بـه 

بررسـی مشـکلات و آسـیب های روحـی دوران 

کودکـی همچون نداشـتن رفـاه و امکانـات کافی،

افسردگـی، خودنمایـی، خوارشـماری و احسـاس 

حقـارت می پـردازد و سـپس راه هـای درمـان آن ها 

را نیـز بیـان می کنـد.

آلیـس میلـر سرکـوب آسـیب های روحـی در دوران 

کودکی را ریشه اصلی اختلالات روانی و رفتارهای 

جنایتکارانـه می دانـد و معتقـد اسـت: شـاید در 

نـگاه نخسـت این طـور به نظـر برسـد کـه سرکوب و 

انـکار در دوران کودکـی بـرای کـودک لازم باشـد،

ولـی هزینـه ای کـه این مسـئله به بـار مـی آورد خود 

را در دوران بزرگ سـالی نشـان می دهـد؛ چراکـه 

سـخت ترین و پرزحمت تریـن شرایـط زندگـی در 

دوران کودکـی هم به خودی خود نمی تواند سـبب 

به وجـود آمـدن یـک جنایتکار  شـود.

میلر ۷کتاب نوشته که تاکنون به ۲۱زبان زنده دنیا 

ترجمـه شده اسـت. او نویسـنده ای سوییسـی تبار 

است که بیش از ۲۰سال به عنوان روان کاو  و   مدرس 

روان کاوی فعالیـت می کرده اسـت، امـا به واسـطه 

نقاشـی های خودجوشـش، دوران کودکی خود را 

بازمی یابد و پس از آن اعتبار بسیاری از نظریه های 

روان کاوی را به طـور جـدی زیـر سـؤال می بـرد. در 

نتیجه از عضویت در انجمن بین المللی روان کاوی 

استعفا می کند و در نخستین گام، در محتوای کتاب 

پرفـروش  خـود، دلهره هـای کودکـی، تجدیدنظر و 

سـپس دوباره آن را چاپ می کند.

ایـن کتـاب افزون بـر اینکـه بـرای پژوهشـگران 

حوزه روان شناسـی کودک بسـیار مناسـب اسـت،

آگاهی هـای خوبـی هم دربـاره روان و آسـیب های 

روحـی کودکان به پـدر و مادرها می دهـد، از این رو 

ما مطالعـه آن را به همه پـدر و مادرهای دغدغه مند 

در حـوزه تربیـت کـودکان توصیـه می کنیم.

نویسنده: آلیس میلر

مترجم: امید سهرابی نیک

نشر: نشرنو

تعداد صفحات: ۱۷۵صفحه

قیمت: ۶۴٫۰۰۰تومان

معرفی
کتاب

تجربـه برگـزاری شـب های قـدر، مراسـم عـزاداری و جشـن های بـزرگ طی امسـال 

و سـال پیـش نشـان داد؛ درصـورت رعایـت شـیوه نامه های بهداشـتی، هیـچ دلیلـی 

بـرای تعطیلـی ایـن مراسـم وجـود نـدارد، به ویـژه اینکـه قـرار نیسـت به ایـن زودی ها 

هـم زندگـی منهای کرونـا را تجربه کنیـم، یعنی اینکـه همچنان باید مانند سـال پیش 

و بـا هـمان شرایـط، مراسـم  عـزاداری  ماه محـرم را برگـزار کنیـم. بـرای این منظـور هم 

توصیـه می کنیـم؛

درصـورت امـکان از تعـداد روضه هـای خانگـی کـم و ایـن مراسـم معنـوی را در 

فضاهـای بـاز یـا بسـته بـا ارتفـاع بیـش از ۶مـتر و تهویـه مناسـب برگـزار کنیـم.

روضه های خانگی بهتر اسـت همچنان با حضور اعضای یک خانواده و بسـتگانی 

باشـد که هرخانواده با آن ها بیشترین رفت وآمد را دارد.

اسـتفاده از ماسک در طول مراسـم را برای خودمان و دیگران اجباری کنیم.

مراسـم را بـا کمترین ظرفیـت ممکن (یک چهـارم) و با فاصله گـذاری اجتماعی 

(یک مـتر و نیم از هـر طرف) برگـزار کنیم.

زمان برگزاری مراسم و تجمع مردم به کمترین میزان، یعنی حدود ۲ساعت برسد.

پذیرایی ها مانند سـال پیش به صورت بسـته بندی و بیرون بر باشد.

اسـتفاده از موادغذایـی خشـک و خـام بهتریـن نـوع بـرای نـذورات محـرم و 

صفـر در ایـن شرایـط اسـت. از آنجایی که بیشـتر نذرهـا در این ماه ها هـم، دلی و 

بـدون خوانـدن صیغـه نذر اسـت، می توان نوع و شـکل آن ها را متناسـب بـا نیاز 

جامعـه تغییـر داد و به احسـنت تبدیـل کرد.

جمعه ۷مرداد ۱۴۰۱ در ابتدای مردادماه

مقایسه تعداد مبتلایان جدید در ماه گذشته 
به نسبت ماه پیش از آن نشان می دهد؛ 

بیماری با سیر فزاینده ای درحال گسترش در 
جامعه است و خیلی زود ما را به وضعیت 
نامطلوب سال  پیش درهمین فاصله زمانی 

می رساند.

نکته: رعایت همه شیوه نامه های بهداشتی اعلام شده از سوی ستاد ملی کرونا برای حفظ سلامتی مردم است، نه ایجاد مانع در برگزاری این مراسم، پس با توجه به اهمیت سلامت 
افراد جامعه و تأکیداتی که در شرع  اسلام و قانون شده است، ضمن پایبندی به اعتقادات مذهبی، می توانیم با رعایت شیوه نامه های بهداشتی ضامن سلامت خود و دیگران باشیم

صبحانه، ترکیبات قهوه نخورید
همـه می دانیـم کـه صبحانـه از وعده های غذایی بسـیار مهم روزانه اسـت کـه   روی کارایی 

مغـز و عملکـرد بدن درطـول روز تأثیر مسـتقیم دارد، بـرای همین باید توجـه ویژه ای روی 

آن داشـته  باشـیم. مـصرف نوشـیدنی های شـیرین برپایـه قهـوه کـه کالری زیـادی دارند 

ماننـد نسـکافه و کاپوچینـو از اشـتباه های رایـج در وعده صبحانه اسـت؛ زیـرا کالری این 

نوشـیدنی ها از کیفیت بسـیار پایینی برخوردار است، درنتیجه انرژی تدریجی و پایداری 

را تـا وعـده بعـد بـرای بـدن فراهـم نمی کنـد و سـبب می شـود که فـرد بـرای تأمیـن انرژی 

خـود به دریافـت کافئیـن و ترکیبات قندی بیشـتری در سـاعت های صبـح روی بیاورد .

گلاب بهترین داروی گرمازدگی
بـا از راه رسـیدن مردادمـاه، گرمـای هـوا هـم بـه اوج خـودش می رسـد و احتـمال بـروز 

گرمازدگـی بیشـتر می شـود. حواسـتان باشـد، اگـر بـا فـرد گرمـازده ای روبه رو شـدید،

بهتریـن درمـان بـرای او خورانـدن گلاب همراه با مقداری یخ اسـت، به قدری که سـبب 

اسـتفراغ شـود و صفـرا را از بدنـش خـارج کنـد. افزون بـر ایـن، نوشـیدن گلاب خنـک،

گرمـی درون را از بیـن می بـرد و بـدن را تقویـت می کنـد. همچنیـن بوییدنـش سـبب 

تقویـت قلب می شـود. شـاید برایتـان جالب باشـد، بدانیـد؛ علـت اینکه در مراسـم عزا 

از گلاب اسـتفاده می شـود همین خاصیت آرام بخشـی گلاب اسـت که می تواند سـبب 

کاهش اسـترس و اضطـراب در افراد شـود.

۱ ۲ ۳ ۵ ۸ ۱۱ ۱۶۱۲ ۱۷۱۳ ۱۸۱۴ ۱۹ ۲۰ ۲۱ ۲۲ ۲۳ ۲۴ ۲۵ ۲۶ ۲۷ ۲۸ ۲۹ ۳۰ ۳۱۴ ۷ ۱۰ ۱۵۶ ۹

تنگی نفـس در کـودکان کمـتر شـایع اسـت. نتایـج 

یک تحقیق نشـان می دهد ۴۳درصد بزرگ سـالان 

و ۱۳درصـد کودکان این علامـت را تجربه می کنند.

کودکان < بزرگسالان
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۰

تیر ۱۴۰۱

خرداد ۱۴۰۱

خود را مخفی کنند یا نشـان دهند

بـه خـرج دهیـم

حالت هـا بـا نظـم خاصـی ظهـور می کننـد

هرزمان که ما احساسـی ناخواسته یا میلی را درون 

خـود سرکوب می کنیم آن ها اوج می گیرند

ایـن حالـت افسردگـی ناگهان تمام خودجوشـی و 

سرزندگـی فـرد را خفـه می کنـد

فرد بزرگ سالی یکی از عزیزانش را از دست بدهد و 

نتوانـد غم خود را بروز دهد

دیگـر خـود را از غصـه خـوردن منحـرف سـازد

بداند دچار افسردگی شده اسـت
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