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گاهی به جای سـاعت ها حرف زدن باید چند دقیقه ای فقط شـنید

سکوت سالم

و��� �� ���� ��ای ���� ��ار��، ����� ا�� �� ����� 
�� ��ف �����. ا�� ���ت ���� ا��.

�ـ��ت در���� �� ���� ��ف ����� و �����، ���ـ��� ا��،
����ـ� و��ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�ز �ـ� ��ـ�وره و ��ـ� دارد و ا�ـ� ��ر از 

د�ـ� �ـ� ���� آ�ـ� و از او در�ـ� ����.

و��ـ� ��ـ� در�ـ�ل ��� ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� د��ـ�ی ا�ـ� و �ـ� �� دا��ـ� �ـ� او �� 
���ـ� دارد �ـ�ف �� ز�ـ� و �� ���ـ� ����ـ� ��ـ��ن و ا��ـ�ل آن �ـ��ت ���ـ�.

و��ـ� از ��� و���ـ� ����ـ� ای ��� ����ـ� و �ـ�ف زدن �ـ� 
�ـ�ا�� را ���ـ� �� ��ـ�، در ا�ـ� و�� �ـ� �ـ� �ـ��ت ��ـ� ���ـ�ه 

را دارد و �ـ��� ��ا�ـ�ه �� �ـ�د.
و��� ��ـ� ��ـ�� ا�ـ����� را �� رود و �� �� دا��� �� ا�ـ���ه ا�ـ� 

و �ـ��ت �� ���ـ�، ����ـ� ������ـ� �ـ� �ـ�ای ا���ـ� ��ـ�وف و ��ـ� از ���ـ� 
����ـ� ��ه ا�ـ� و �ـ� �ـ� ��د���ـ� �ـ��ت �� ���ـ�، ا�ـ� �ـ��ت �� ���ـ��� 

���ـ�ب �� ��د.

���ت ا��اد ������، �� ��ف و درون ��ا �� ���ت ������� ����ب �� ��د،
��ن ��� ��ا��� ��ف و ��ا��� ��ن را ���ن ����.

و��ـ� �ـ��ت �ـ� �ـ� ����ـ�ل �ـ�ن ���ـ�ن ������ـ�، در ا�ـ� ز��ن �ـ� �� �ـ��ت 
���ـ��� و ����ر���� ا��.

سکوت ناسالم     

تیک 
سلامتی

کتاب 
باز

����ه   ���ت

گردن دردهای رایج

شادفر

 �ـ�� �ـ� ��� �ـ� �� درد ��دن ���ار �� �ـ���؟ ا�ـ� ��� درد �� 
����� را�� ا�� ���� از ��ا���ن در و���� ��در�� 

�ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ��  و وارد �ـ�ن ��ـ�ر ز�ـ�د �ـ� �ـ�دن ا�ـ�. ا
��دن درد از ��اب ���ار �� ���� ا���ا ا�����ن ���� 
���� �� از ���� ����ـ� ��دن ��د ا�ـ���ده �� ���� 
و �ـ� �ـ�� ��� ��ا��ـ�، ��ـ� از آن �ـ� ��ـ� ا�ـ��ا�� 
و �ـ� ��ـ�� �ـ�ون ��ـ�� در���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�دن 

�ـ�د را �ـ� ��ـ� ��ـ�د �ـ� درد ���ـ�ژ د��� �� ا��ـ�س 
���ـ�ی دا�ـ�� ���ـ��. ���ـ� د��ـ� از ��دن درد�ـ� �ـ� 

را�ـ� ��ـ��� �ـ� در ادا�� ا�ـ�ره ��را�� �� آن �ـ� �� ����.

سندرم گردن پیام متنی

ا�ـ� �ـ�� د���ی از ��ـ�ر آ�ـ�ن �� ��دن ا�ـ�. �� �ـ�ن ��� از ا��ازه روی ���ـ� 
�� ز��ن ز��دی  ������ �� ��ا�� ���ت و ����ون �� را ��� آزرده ���. ������ ا
��ز�ـ�ده از را���ـ� �� ��� ��ر ا�ـ���ده  ���� ا�� �ـ��رم �ـ�و� �� �ـ�د. ��ای ���ـ���ی 
�ـ� ��ر، �ـ�� را در  از ا�ـ� ���ـ�� و��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ��ه �� ���ـ� آن را �ـ�� ��ـ� دار�ـ�. ا
و���ـ� ����ه ��ار �� د��، ا�ـ��ا�� و �ـ�� ���� ��ـ� ��د را �� و ��س د���.
ورزش ���ـ� ��ـ� �ـ�� را ��ی �ـ� و ا����ف �����ـ� �� ��ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� �����ـ� 

از ��دن ��� ���.

فشار ناگهانی

ا�ـ� �ـ�� �ـ�دن درد �� ��ا�ـ� �ـ� از ���ـ�رد �ـ� ���و�ـ� از ��ـ� �� �ـ�� ا��ـ�ق �����.
����� �� ��� و ���  ����� ز���� �� ��درو از ��� ���� �� ز��. �� ��� را �� ��ر ��
دو�ـ�ره ��ـ� �� ا�ـ�ازد، ����� �ـ�ق. �ـ�وه �� �ـ�دن درد، ���� ا�ـ� �ـ�درد���� 
�ـ� دا�ـ�� ���ـ�� �ـ� از ���� ����� �ـ�و� �� �ـ�د و در ��ـ�� �ـ��ی ��� �ـ� ��زو�� 

�ـ�� ا��ـ�س ��زن ��زن ��ن، �� ��ـ� �� درد �� ��د.

تنگی کانال نخاعی

� �� د�ـ� �ـ�  و��ـ� ����ـ�ی �ـ��ن ��ـ�ات ��ر�ـ� �� �ـ�د ���ـ� ���ـ�ل ����ـ� ر
�� ��ا�ـ� �ـ� ا��ـ�ب و ا�ـ���ان ��ی �ـ�دن ��ـ�ر وارد ��ـ�. ����ر�ـ�، ����ری �ـ�ی 
ار�ـ�- ژ����ـ� و �ـ��� �ـ�ا�� �� ��ا��ـ� ا�ـ� درد را �ـ�� �ـ��� �ـ� ا���ـ�ل �ـ�وز آن 
�ـ� از ���ـ�ه �ـ���� ��ـ��ر ���ـ�� ا�ـ�. �� ��ا��ـ� از دارو�ـ�ی �ـ�ون ��ـ�� �ـ�ای 
�ـ� ا�ـ� دارو�ـ� ��ـ��� ��ی درد را  ���ـ�ف �ـ�ن ا���ـ�ب و درد ا�ـ���ده ���ـ�، و�ـ� ا

��ـ��� ��اد�ـ� �ـ� دارو�ـ�ی ��ی �ـ�ی ��ـ�ز دار�ـ�.

فتق دیسک

 د��ـ� ��ی  �ـ�م ��� ا�ـ���ان ��ی ���� �ـ��ن ��ـ�ات �� ��ا��� �ـ�ک ���ر�� و 
�ـ�ده ای ژ�� ����ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� در ����ـ� آن �� ا���ب ��دن ��ـ�ر �� آ�� و �ـ�� 
دردی �� �ـ�د �ـ� �ـ� ��زو�ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ� �� ر�ـ�. در ا�ـ� �ـ�� درد�ـ� ���ـ�س �ـ�د 
و �ـ�م ���ـ� ا�ـ� �ـ� ���� �ـ�رم ��� ��� �� �ـ�� ا��ـ�س ����ی دا�ـ�� ���ـ��.
دارو�ـ�ی �ـ� درد و ورزش ���ـ� �ـ� ��ـ�ت �ـ�� را ����ـ� و ��ـ� �� د��ـ� ��ـ� 

�� ��ا��ـ� �ـ� ����ل �ـ�ا�� �ـ�� ��ـ� ����.

درد شلیکی

ا�ـ� ا��ـ�ق ز���ـ� �� ا��ـ� �� �� ا��ـ�ب ��دن �� �ـ��� ��د ���ـ� �����، ����ـ� ز���� 
�ـ� ورزش ����ـ� ا��ـ�م �� د��ـ�. در ا�ـ� �ـ�� �ـ�دن  درد، ��ـ�ی �ـ� ����ـ� �ـ�ک 
ا������ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ���، ��زو و د�ـ� �ـ�� �ـ��� �� ��ـ� و ���ـ�� ��� ��ـ� ����� 
��ل �� ��ـ�، و�� ���� ا�ـ� ��ای روز�� ���� �����. در ا�� ��ر و�� �� ���ـ��ن 

�������ـ� �ـ�ای آرا�ـ� ����ـ� و ������ �ـ� و در ����ـ� ��ا�ـ� را ����ـ� �� ���ـ�.

خار استخوان

ا�� �ـ� ��ده �ـ�ی �ـ��� ��ـ��� �ـ� روی ا�ـ���ان ��ی ����ـ� �ـ� �ـ��ن ��ـ�ات 
را ��ـ��� �� د��ـ� �� و�ـ�د �� آ��ـ� و ا���ـ�ل �ـ�وز آن �ـ� در �ـ� ��ی �ـ�� ���ـ�� 
ا��. ���� ا�� ا�� ����� آن �� ����� �� ��دن ��� �� درد ���� دا��� ����� 
�ـ� ��زو����ـ�ن را �ـ� �ـ�� ����ـ� ��ـ�ر �� د�ـ�. ا�ـ� ��ده �ـ� ��ـ�ی ا�ـ�اف ��ـ�ع را 
�ـ� ��ر ا�ـ���ان، درد  ��ـ� �� ���ـ� و ��ـ�ع �ـ� ا��ـ�ب ا�ـ�اف آن را ��ـ�ر �� د���. ا
�ـ� ��ر�ـ� دا��ـ� ����ـ� را ��ـ�ود  دا�ـ�� ���ـ� ���ـ�، ��ـ��  ����ـ� �� ��ـ� و ا
���ـ� �ـ� �ـ� ا��ـ�ب �ـ�� ��ـ�ر آور�ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای ��ـ�ون آوردن آن �ـ� ��ـ�ز �ـ� 

��ا�� دا�ـ�� ���ـ��.

شیوه درست برخورد با نسل اندرویدی ها

امیر مقدم

«����� ���ره �� را �� وا���� ���ن دادم و ��و� ��دم �� ����� دادن: ز���� ��� 
��� ��د. ز���� ��� ��ـ�ورزی و ����� �ـ����، ز���� ��� ���� و ����� ��رن 
و ز���ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�ب و روز���ـ� �ـ�د. ا�ـ� ��� �ـ�ی �ـ� ����ـ� �� �� ��ـ�� ��ـ���؟  
��ـ� از ��ر�ـ�ی د�� �ـ��� از و�ـ� ����ـ� ���ـ�د زد:  ��ـ� �ـ����! و ��ر���ـ�ن 
�ـ� ��ـ� ��ر�ـ����!  ��ـ� ����ـ� زد�ـ� ز�ـ� ��ـ�ه. ���ـ�:  در د��ـ�ی ر�ـ��� ای، �ـ� 
��� ��ی د��وز ��ـ� و���وز �� �����؛ ��ن ���ـ���� ���ف ر���� ��ن، ا����ده 
از را���� �ـ��� و �� ����ـ�ن ��د، ا�� ��ـ� ا��وز، ��ـ� ا��رو�� و �� ��ـ���. آن �� 

��ـ� �� �ـ� در �����ـ� و ���� �ـ�د ��ق ا��.»
«��ز�ـ�ت را ���ـ� �ـ�»، ���ان ����� ا�ـ� �ـ� در ا���ای ��ـ� ���ـ� را از آن ��ا����.
ا�ـ� ��ـ�ب ���ـ�� �ـ���ن ���ـ���ن ا�ـ�؛ �ـ�رس و ��و��ـ�� �ـ�اد ر�ـ��� ای �ـ� 
در�ـ�ره ���رت �ـ�ی ����ـ� ��ز�ـ� در ��ـ� ر�ـ��� ���ـ� و ����ـ� ��ر�ـ�دی را �ـ�ای 
��ـ� او از آ�ـ�� ��ی ��ـ�ی ��ـ�زی و ر�ـ��� ��ی ���ـ� ا�����ـ� ��ـ�ن �� ��ـ�.
���ـ���ن ����� �ـ�ی ��د�ـ�ه در ا�ـ� ��ـ�ب را در ۱۰�ـ�ل ��ر�ـ� در ���ـ� ��ی 
��ـ�وره �ـ� وا���ـ� ��ـ� آوری �ـ�ده و ��ا�ـ�س ��و�� �ـ� و �����ـ�ت ��ر����ـ�،
����ـ�، ���ب �ـ�، ����� �ـ� و ����ا�ـ�ی ����ـ� �ـ� ا�ـ���ده از ر�ـ��� �� ���ـ�� ا�ـ�.

���ـ���ن ����� ا�ـ� �� در ����� ا��وزی �� ���� �ـ����� از ��� ر�ـ��� رو�� رو 
��ـ�ن ر�ـ��� �� ���ـ� از ز���ـ� �ـ� ���ـ���، ���ـ� �ـ� در وا�� ���� از �ـ���  ��ـ���. ا
ر�ـ��� �� �ـ�ه ا��. �� �� ��ـ���� ���ان �� ��ز�� ر�ـ��� ای ��د �� �����. ��ـ��ت 
��ز����ن را در ����رد �� ر���� �� �� �����، و�� ��� دا��� ���ر �� ��ا��� ����ت 
او را �ـ� ���ـ�. ���ر ر�ـ��� را �� آن ��� ��ا��ـ� ��ـ��ر����ه اش ������ ����؟ 
ر�ـ��� �� �� �����ی �� ��دک و ����ان �� ��  ��ار��؟ در ����� ���� �� و د��ا��ی 
ر�ـ��� ای ���ـ� �� ����ردی �� ��ز��ا���ن دا�ـ�� ���ـ��؟ ��ـ�ر ��� �� را در ����� 

����� و ���وم ����؟ ����  ���م ��ی ر���� ای وا
�ـ� ��ـ� ا�ـ� ���ـ� �� و د���� �ـ� �ـ� ���ـ� 
���ـ�، ��� ا���� وا���� ��اد �زم در ا�� ز���� 
را ��ـ� ���ـ�. �����ـ� �ـ� در ��ـ�ب «��ز�ـ�ت را 
���� ��دا��� و ���ـ�  ���ـ� �ـ�» �� ��� آن �ـ� ��ا
داده ��ه ا�ـ� و �ـ�� �ـ� �����ـ� آن �� ��ا��� �� 

��� آن �� د�ـ� ������.

������ه:�ـ���ن ������ن
������ن :���

��ـ�اد ����:۲۱۸����
۱۱۰٫۰۰۰����ن :����

ر�ـ��� ای ���ـ� �� ����ردی �� ��ز��ا���ن دا�ـ�� ���ـ��؟ ��ـ�ر ��� �� را در ����� 

�ـ� ���ا��ـ� ��ا��� �� ��دی از �ـ��� روان  ا
���ـ� ���ـ�ردار ا�ـ� �ـ� �ـ�، ���ـ� �ـ�� ار��ـ�ط او �ـ� د��ـ�ان را 

��ر�ـ� ���ـ�، �����ا�ـ� ���ـ� ��ـ�ان ار����ـ� �ـ� �ـ� �ـ� د��ـ�ان 
����ار �� ����، ���ـ�� و ���� ���ـ�، آدم �ـ��� ��ی ��ـ��� و �ـ��� 

روان ���ـ�ی �ـ� دار�ـ�. و��ـ� از ار��ـ�ط �ـ� �ـ�ف �� ز��ـ�، �� ا�ـ�ره �� 
���ـ� آن دار�ـ� و �ـ� �����ـ�، ���ـ� ا���ـ� از �ـ� �����ـ� �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر 

ا�ـ���ده �� ���ـ� و ����ـ� آن �ـ� را �ـ� ��ر �� ���ـ�؟
������ ���ـ� �� ا�� ���ـ� �� ����� ار��������ن را ������ �� ���� ���، در ����� 
ار������ـ� �ـ� �ـ� د��ـ�ان ���ـ�ار �� ���ـ�، ا���ـ�ار ا�ـ�. ������ ار��ـ�ط ���ـ� ا���ـ� ��ا��� 
����ـ� ���ـ� �ـ�ف ����ـ� و ����ـ� �ـ��ت ���ـ�. �ـ��� ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ��ت �ـ�دن �ـ� 

������ �� ��ی  �� ا�ـ�ازه �ـ�ف زدن ���ز �� ��ـ� ���رت و ����ـ� دارد. ا���� �ـ�دی آ
�ـ�ف زدن و ���ـ� دادن، �ـ��ت ا���ـ�ر ��ـ� و ا�ـ�زه ���ـ� �� �ـ�ی او �ـ�ف 

�����ـ� �ـ�ف ���ـ� و او ��ـ� ��د�ـ� �ـ�ش ��ـ�، �ـ� ���ـ�ی �ـ����ه 
���ل ��دن ا�ـ�.

�ـ��ت ��� �ـ�ی ����و�ـ� دارد، ���ـ� 
��ـ��� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ای ���ـ� ��ار�ـ�، ���� 

�ـ� �ـ�  ا���ـ� ��ف ��ی ز�ـ�دی دار�ـ�، �������ن ا�� ا�ـ� �� 
�� �ـ��ت ��دن د�� ����ـ�ن را ا��ا�� د��� و �� ��ی �����ه، �ـ����ه 

����ـ� ���ـ��. ا�� �ـ��ت را �ـ��ت ��ـ�ل �� ����ـ�، ���� �� ���ر�ـ� �� دار��،
��ـ� ���ـ� �ـ�ف ����ـ� ���ـ� را ���ـ� �ـ� ار����ـ�ت �ـ��� ��ی �ـ�� ���ـ�د.

وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���� و�� �ـ� د��ـ�ان از �ـ� ��ـ� ا���ـ�ر دار�ـ� �ـ� �ـ��ت ���ـ� و 
�ـ����ه ���� ���ـ��، ����� ز��ن ���� �� ا��اد ���ز �� ����� دار�� و �� �ـ�� �� ���� 

�� �����، ���، �����، ���وت �� �� ���� د���ی ��� �� ��ف زد���ن ادا�� �����.
�ـ� ا�ـ�اد ��ا��ـ� �ـ� �ـ��ت ���ـ� و�� �ـ� ���ـ�ه �� ��ـ�، ������ـ�ن  در���� �ـ� ا

�ـ� �ـ�ف زدن ���ـ� �� �ـ�د، ����ـ� ز��ن ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ��،
�ـ�� ��ـ� و �ـ�اع ��ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ���ه روی ��ـ� و ���ـ�ه ای 

ا�ـ�ار دار�ـ� و ��ـ� �� ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ� د���ان ��ده ا�ـ�.

���ـ� آن دار�ـ� و �ـ� �����ـ�
ا�ـ���ده �� ���ـ� و ����ـ� آن �ـ� را �ـ� ��ر �� ���ـ�؟

������ ���ـ� �� ا�� ���ـ� �� ����� ار��������ن را ������ �� ���� ���

آدم های 
سالم ارتباطات 

بهتری دارند
��ـ��� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ای ���ـ� ��ار�ـ�

�ـ� �ـ�  ا���ـ� ��ف ��ی ز�ـ�دی دار�ـ�
�� �ـ��ت ��دن د�� ����ـ�ن را ا��ا�� د��� و �� ��ی �����ه

گاهی 
دیگران به 

سکوت ما نیاز 
دارند

و��ـ� از ��� و���ـ� ����ـ� ای ��� ����ـ� و �ـ�ف زدن �ـ� 
و��� ��ـ� ��ـ�� ا�ـ����� را �� رود و �� �� دا��� �� ا�ـ���ه ا�ـ�  در ا�ـ� و�� �ـ� �ـ� �ـ��ت ��ـ� ���ـ�ه 

و �ـ��ت �� ���ـ�
����ـ� ��ه ا�ـ� و �ـ� �ـ� ��د���ـ� �ـ��ت �� ���ـ�

����� �� ���رت ار���ط ���� �� ����ی 
دا��� ���دل ��� ���رت ��� و�� و ���ت ا��،

���� ا���� ���� �� ا�� ��ـ��� ���ـ�� �� ��ز ��ر�� 
�ـ�ف زدن و �ـ��ت ��دن ����ـ�. ���ـ�ف آ��ـ� �ـ� ا�ن ����ـ� 
�ـ��ت ����ـ� و ��� �ـ� �ـ� �ـ�ب و ��ـ����ه ���ـ�. �� ��ـ�ن 

�ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ف ����ـ�، �ـ��ت ���ـ�، �ـ��ت �ـ�  د��ـ� ا
���ـ��� و ����ر���ـ� ���ـ�ب �� �ـ�د. در ادا�ـ� �ـ� ���ـ� 

از ا�� ���د�� ا�ـ�ره ������ دار��.

����� �� ���رت ار���ط ���� �� ����ی 
دا��� ���دل ��� ���رت ��� و�� و ���ت ا��

سکوت 
همیشه خوب 
و سالم نیست

ݣݣݣݣ���� �ـ� ��ـ�ر �� ���ـ�؛ �ـ��ت �ـ�دن 
����ف ��ف زدن آ��� ز��دی �� د���ان 

��� ز�ـ�، در���� �ـ� �ـ��ت �ـ�دن �ـ� �ـ�  
��ـ�ن ا�ـ�ازه �ـ�ف ����ـ� زدن �� ��ا�ـ� ��ـ�ب و 

آ��� زا ����،  ��� و���  �� ������ن �� �����ل ��ن 
����ن ������� �� �ـ�� ��وز ����ت ز��دی در ار�����ت 
روزا�� �ـ�ن  �ـ�د. �� �ـ�ر�� �ـ�وز ا��ـ��ت روا��ـ����� و 
ا��ـ�د�� را ���ـ� ��ـ� از ������ـ�ی ا�ـ� �ـ��ت ��ی ����ـ� 
�ـ� ا�ـ� �ـ��ت �� �ـ�دش را �ـ� �ـ�� ��ـ�  �� ��ـ�ب آورد. ا

در روا�� �� ��ـ�ن  ���� �� ��ـ��ر ���ب ��  
ا��، �� و��ه و��� ���� از روا�� ����اد�� 

و را��ـ� ��� ���ـ�ان ��� ���ـ�.
����ـ�دن �ـ� �ـ��ت ��ـ�وت ��ـ��ر ز�ـ�دی دارد. در وا�ـ� 
��ـ� د���ـ� ����ـ� و ���ـ� راه �ـ�  �ـ��ت را ���ـ� �ـ� وا
�� ��ـ��� دا��ـ�، در���� �ـ� �����دن ر���ری ا����ـ� 
�ـ� �ـ� �ـ�دی راه �ـ�  و �ـ�ون ��ـ��ا�� ����ـ� ا�ـ�، �ـ�ن ا
��ـ�ر ���ـ�� و �� د��ـ�ل ا��ـ�د ���ـ�اری ار��ـ�ط ���ـ�، ��ـ� ��ه 
���ـ� ر��ـ�ری را ا���ـ�ب ��� ���ـ�. �ـ� �ـ� �ـ��ت ��ا�ـ�ن 

ار��ـ�ط ��ـ���، در���� �ـ� �ـ� ��ـ� �� ��ا��ـ� ا�ـ� ار��ـ�ط 
را ��ـ� ����.

���ـ�� ��ـ��� �ـ� ��ا���ـ� ���ـ� ����� �ـ�ی ��ـ�� �ـ� 
د��ـ�ان دار�ـ�، ���ـ�� ��ـ� �� ���ـ�. در وا�ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد 
������ـ� د���ـ� �ـ�ای �ـ�ف زدن و�ـ�د �ـ�ارد، �ـ�ن �ـ�ف 
زدن �� ���ـ�ه ا�ـ�. ر���ری �� ���ـ�� �� ��دت ��ی دوران 
��د�ـ� در �ـ� ���� �ـ�دد. ز���� �ـ� از ��� و ا���ـ�ب �� ���ان 
���ـ� را�ـ��ر �ـ�ای ر�ـ��ن �ـ� ��ا�ـ�� �����ن ا�ـ���ده 

�� ��د��.

دادن را�ـ��ر �ـ� ا�ـ�ادی �ـ� ��ـ�� ز�ـ�دی �ـ� �����ـ�ت ��د�ـ�ن ��ار�ـ� و ��� ��ا��ـ� آن �ـ� را ���ـ�ل ���ـ�، ����ـ� ��ـ��� �ـ� ����ـ� در�ـ�ل �ـ�ف زدن 
��ـ���، ���ـ�� ��ر ���ـ�ده ای ا�ـ�. �����ـ� ا�ـ�ادی �ـ� ذا�ـ� �� �ـ�ف و �����ـ� ��ـ��� و ��� ��ا��ـ� در���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ف ��د�ـ�ن را ����ـ�،
ازا�ـ� رو ���ـ� ����ـ� ای �ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد دا�ـ�� ���ـ��، ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� �� �ـ� ��ـ�ور و روان �ـ��س ��ـ�ب در ا�ـ� ز���ـ� ���ـ� ���� 

�ـ� �����ـ�ن ر��ـ� ای ��ر�ـ� و ���ـ�ف �ـ�د.

 �ـ��ت �ـ�دن 
����ف ��ف زدن آ��� ز��دی �� د���ان 

 در���� �ـ� �ـ��ت �ـ�دن �ـ� �ـ�  
��ـ�ن ا�ـ�ازه �ـ�ف ����ـ� زدن �� ��ا�ـ� ��ـ�ب و 

  ��� و���  �� ������ن �� �����ل ��ن 

و را��ـ� ��� ���ـ�ان ��� ���ـ�
����ـ�دن �ـ� �ـ��ت ��ـ�وت ��ـ��ر ز�ـ�دی دارد

��ـ� د���ـ� ����ـ� و ���ـ� راه �ـ�  �ـ��ت را ���ـ� �ـ� وا

سکوت 
ناسالم، مخرب 
و آسیب زاست

�ـ��ت در ��ا�ـ� ا�ـ�ادی ����ـ� �ـ�ر و �ـ�در در ���ـ�ا��� �ـ� ��ـ��� ا��ـ�ام ��ـ� 
�ـ� �ـ� �ـ� �ـ� ���ـ�، ��ز�� �ـ��� ا�ـ�. ا

�ـ��ت در���ـ� �ـ� �ـ�ف زدن در آ��ـ� در �ـ�ن �ـ� ���ـ�، ��ز�ـ� از ��� �ـ��� آن 
���ـ�ب �� �ـ�د، ����ـ� ���ـ� در ���ـ� �ـ� ��ف �ـ�ی �ـ���� �� ز��ـ� �ـ� وارد 

�ـ�ن در ���ـ� �ـ� ��ـ��ل ���ـ� و ���ـ� �ـ� د��ـ�ان ��ـ���.

معصومـه متین نـژاد|«  «« ���ـ� ��ا�ـ� ��ـ� ��� �ـ���� ��ـ� �ـ� ���ـ�م �ـ�ش ���ـ� و ��ـ�ی ���ـ�؟!  ��ور�ـ�ن ����ـ� ا�ـ� ���ـ� رو ���ـ� از ��ا��� �������ـ� در ���ن ا���ای ���ـ� آ�ـ���� 

�� �ـ�. �� دو��ـ� �ـ�ا؟» �ـ�ری ��ـ� �� ��� و �ـ� ���� �� ���� ای �ـ� د��� ���� ا�ـ�، ��� �� ���. ��ون آ��� ا����ر ���ـ�� دا��� ���ـ�، �ـ�دش ��ا�� را �� د��:«��ن ����ا�ـ�ن 
����ـ� در�ـ�ل �ـ�ف زدن ��ـ���.» ��ـ�ه ام �� ��ـ�د و�ـ� ���؛ �ـ� آدم �� �ـ� ��ا�� ��ری �ـ� و ���� �����ن �ـ� �ـ��� رو� و روان د���ان �ـ� �� ����!

«����ـ�ن در�ـ�ره «����ـ�ن در�ـ�ره «�ـ��ت» ���ـ� ���ـ�� ��ـ� �ـ� رود و د��ـ� در�ـ�ره آن ���ـ�� ����ـ� �� د�ـ�، �ـ� ا����ـ� در �ـ�� ���ی روا�ـ� �ـ��� ���ـ�� �ـ� �� �ـ�م؛ �ـ�ا �ـ� �ـ� ����ـ� �� د��ـ�ل 
��� و��ه  �ـ�ف زدن ��ده ا�ـ� �ـ� �ـ��ت ��دن. ��ـ��� ای �ـ� روان ����ـ�ن از ��ر�ـ�د آن در ��� و���ـ�ی �ـ��� �ـ� �ـ�م ����ه �ـ��ت �ـ�د �� ���ـ�. ������ �ـ� د��� ��ـ� ����� �ـ� �ـ� آن ��

دارد و �ـ� �ـ� ا�ـ�وز �� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ� ا�ـ� روان �ـ��س و ��ـ�ور ���ـ�اده �ـ�ری ���ـ�� در�ـ�ره آن �ـ� �ـ�� ���ـ� ���ـ�.

تنها راهکار استمشاوره گرفتن گاهی 

طرح: مجید ادیبی| شهرآرا


