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ظریفیان| در�ـ� ����� �ـ��� ��� ��ی ��ن، ��� ��� ���ز �� ��ا��� دارد. �� ا���م 

���ـ� ا��ا�ـ�ت �ـ�ده �� �ـ�ان �ـ��� ��ـ� را ����� �ـ�د و ��ـ� ا��� �ـ� زوال ��� 
را در ���� ����� ���� داد.

          یادگیـری یک مهارت جدید                   
�� از �ـ�دو��  ����ـ�ن را �� ا��ـ�م ��ر���ـ� �� از آن �� �ـ�ت �� ���� ���ل ��� دار��. ا
������ـ�، آن را ا��ـ�م ����ـ�، �ـ�ن ادا�ـ� اش ��� د��ـ�. ��ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ری 
را ا����ب ���� �� ��� را در��� و ����ق ��� دارد. ��ای ���� �� ���� ا�� ������ 

��ـ�ب ���ـ�، ��ای ���� د��� ��زی �ـ���� �� ��د���ی ���ر�ـ� ��� ��ب ����.

           فعالیـت بدنی                       
ورزش �ـ��� �����ـ� ��ری ���ـ� �� �� �ـ�ان �ـ�ای ��ـ� ا��ـ�م داد. �ـ� آ��ـ� �ـ�ای 
�ـ��� ��ـ� ���ـ� ���ـ�، �ـ�ای ��ـ� ��ـ� ���ـ� ا�ـ�. �ـ�ن ��ـ��ری از ��ا�ـ� ��� 

�ت ��ـ�ی ��ـ��ک ��ـ���. �ـ�ای ����ری �ـ�ی ���ـ�، �� ا��ـ�
ورزش ���� �� ��ا�� ���ر ��ن، �����ول و وزن را ���� د�� و ا���س ������� 
�� ��ـ�اه دا�ـ�� ���ـ�. �ـ�� ���ـ� �ـ� روز ��ـ� ورزش ���ـ� و ��ا�ـ� �ـ� �� ��ـ�ر 

�ـ�ر در ���ـ�، �ـ�ای ���ـ� د���� ���ـ�ن �����ن را �� ��ر ���ـ�س �ـ�� �����.

      پیاده روی با دیگران           
�زم ���ـ� ورزش �ـ�� ���ـ� �ـ���� ���ـ�. ���ـ� ��و�� �ـ� ��ـ�ن داده ا�ـ� 
�� ��ـ� ������ �ـ�ی �ـ�ده ا�ـ� ����ـ�� در �ـ�ل ز���ـ� �� ��ا��ـ� ���ـ���� ا�ـ� 
���ـ� را �ـ� �ـ��� ��� دا�ـ�� ���ـ��. ��ـ�ده روی �� د��ـ�ان ��ـ� ��ا�ـ�ی ا������ 

���ـ� دارد.

      ارتبـاط اجتماعی               
�����ـ�ت ��ـ�ن داده ا�ـ� �� ا�ـ�وای ا�����ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� ا��ـ� �ـ� زوال ��ـ� 
را ا��ا�ـ� د�ـ�. ار���ط �� د��ـ�ان �� ��� ��ـ� �� ��� ������ ���ـ� را ا���م د��� 
�� �� ���� از آن �� ��ت �� ����، ���� ���ا��� �� د���ان �� ا���م د���. ا�� ار���ط 

���ـ� �� �ـ�د ��ز��رد در���ـ� ���ـ� و �����د ����ـ�ن را �� د���ان �����ـ� ����.

       کنترل فشـار خون                      
۳۰ و ۴۰ ز���ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ���� ����ـ� را �ـ� �ـ��� ��ـ�  ��ـ�ر �ـ�ن در د�ـ� 
در آ���ه دا�ـ�� ���ـ�. از آ��� �� زوال ��� ����� از دو ���� ا��� ���ـ� �� �ـ�د 
( ����ری ��ی ������� ���� و آ��� ��ی ��و�� ��� ) ��� ���ر ��ن در ��� 
����ـ� �� ��ا�ـ� از ���ـ�ت ا�����ـ� �� رگ �ـ�ی ��ـ�ی �����ـ�ی ��ـ�. �� ���� 
��ـ�ر �ـ�ن، ��ـ�ر ���ـ�ی �� رگ ��ی ��ـ� وارد �� �ـ�د و ا���ـ�ل �����ـ� �� ��ر�� 

آن �ـ� ���ـ� �� ����.

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ� را 
در ���ــ� ���ــ� ��ــ���ه ���ــ�.

ملیحـه ابراهیمـی| ��� ��ـ� از آن ���ی �ـ��� �ـ� �� �ـ�د�و ����ـ�ی ز�ـ� وا���ـ�ن را زد. در�ـ� ��ـ�ن ز�ـ�ن، ���ـ��� ���ـ� �ـ�م در �ـ�ل ��ر�ـ� ����ن ���ـ� �ـ�د و ���ـ� او�ـ� 

���ـ��� �ـ� �ـ��ا�� ����� اش را �� ��ا�ـ� ��ـ��ن از ���ـ� ��ـ�ارد. ��� �ـ�ر ��� �ـ� ���ـ�ن �ـ�د �� �����ر�ـ� �� ��ـ� ��ـ� آ��ه ا�ـ� �� �ـ���م را �� د�ـ���� �� ����ـ�ی ����ـ�.
از د��ن �ـ� ����ـ� �ـ�دم و ��ر�ـ� از �ـ�ت ا�ـ��س و ا��ـ�اب ���ـ� �ـ�ه �ـ�د، ا�ـ� ���ـ�ف ��ـ�رم، ���ـ��� �� �ـ�ای ��ـ� و د����ـ� �� �ـ��� آ���ـ�. ��ـ�ان آ�ـ� د�ـ�� داد�ـ� 

و �� ���ـ� �ـ�ا ��ـ���� ��د�ـ�.
� ��ـ� �� دار�ـ� �� ��ـ�دا ���ـ� ای  ����ـ� ���ـ� ا�ـ�ادی ��ـ� دو�ـ� ���ـ�. ���ـ� در ���ـ���� �ـ� ��ـ� ��ـ��� ��ـ��� �� در ��ـ�د �����ـ� ���ـ�اده ��ر��ـ�ن را �� �ـ��� �ـ�
�� ������ـ�ن وارد �ـ�د. در ا�ـ� ��ـ� از ���ا�ـ� و در ����ـ� �ـ�� ا��ا�ی ��ـ���ی از ���ـ����ن ��� �ـ�ان ��� ���ـ� ��د. در ادا�ـ� ����� ای از ا�ـ� ر���ر�� را �� �ـ� �� ��ا���.

  در ������� �����  
  در بدترین شرایط بهترین همسایه باشید  

وسواس نیاز به  دارودرمانی هم دارد

  ���و��: د���م ��س ���رم ا��. ��� از �� ���� ���� 
�� �ـ��� و �ـ�ی �� �� �ـ�دی و �ـ�ون ���، د��� �ـ� و د��� 
�� ���ـ� ���� را �� ز��. ��ای ����� و��� ������ �� ��د 
��ی ���ـ�ن �� ز�ـ� �� ��ی ��� �� را ��ـ� �� ���. ا��وز �� ��ی 
�ـ� ��ـ� از ��� �ـ�ی ����ـ�ن زده �ـ�د و و��ـ� د��ـ�م ��ـ�� 
�� ا�ـ� ر��ـ�رش ا��ـ�اض �ـ�ده �ـ�د، ��ـ� �ـ� �ـ�ی �ـ� د��ـ� �ـ� 

زده �ـ�د. �� ����ـ�ن �� ا�ـ� دا�� آ�ـ�زان ���� �ـ� ��ر ����؟
ا�ـ� �ـ�� ر���ر�ـ� و ا���ق �ـ� را ���ـ� دو�ـ���� �ـ� �ـ�د و در �ـ�رت 
��ـ�ار �� ���ـ� و ���ـ� ��ر�ـ� �ـ�ارش داد. ��ا�ـ� ��ـ�، ��ا��ـ� 
����اده �ـ� ا�ـ� ���ـ� ���ـ�. در �ـ�رت ����ـ� ��ـ�� از ���ـ� 

��ر�ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�� �ـ�د��ن را �� �ـ� ��ـ�ور ����ـ� �ـ�د.

و��: ��ـ�م ���ـ� اول �ـ�ل ����ـ� ��ه ا�ـ�. �� ����ـ�ن ���ـ� ا�ـ�    �ـ��
ود �� ���ـ� ��� ��ـ�؟ ���ـ� ���� �ـ� ������ـ�  �� �� �ـ�ل د���ـ� ��ر�ـ� �ـ�
�� ��� ��ی ��رگ �� درک ����ی از ����� دار�� و ار���ط ���ی ��ن �� ا��ا���ن 
�� را�� �� ا�ـ�، �ـ�ای ���� ���� ا�ـ� �� ��� ��ی ���� او�� را �� �� �ـ�ل 

����� ��ر�ـ� ���ـ��د.
اول ا���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�دک ��ـ� ا�ـ� و ���ـ� در��ـ� ����ـ� �ـ�د. در ����ـ� ��ـ� 
و�ـ� او ا���ـ� دارد. �� ���ـ� �� �ـ����� �� از ��ز���ـ�ن دار�ـ� ا�ـ�  �ـ�ا�� ر
آ�ـ� ر��ـ� �� ��ر�ـ� ��ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� �� �ـ�؟ �� ا�� ��ـ�، ����ـ� را �����ـ� �� 
����ـ� �� ��ـ� او را �� ��ر�ـ� ����ـ��� �� �ـ�دش را �� �ـ�ا�� آ��ز�ـ��ه �ـ�ز��ر 
��ـ�، �ـ�ن �ـ� �ـ�ل د���ـ� ر��ـ� ��� �ـ� �ـ�ون ��ر در���ـ� ��ـ��� را از آن �ـ� 

�ـ� ��� ��� .

  �ـ��و��: د���م ۹�ـ�ل دارد و �����ر و�ـ�اس ����ی و و�ـ�اس ���ی ا��.
�ـ� ��ری �� ��ا�ـ� ��ا�ـ� ا��ـ�م ����؟

���ـ�� �� ز���ـ� دارودر���ـ� و روان در���ـ� �����ـ� روش �ـ�ای در�ـ�ن و�ـ�اس 
�ـ� ا��ـ�ی  و ��ز���ـ�ن ���ز �� ��ـ�وره ��ـ�ری دارد، �� و�ـ�ه ا ا�ـ�. ازا�ـ� ر

����اده �ـ� در��ـ� ا�ـ� ���ـ�� ���ـ��.

  �ـ��و��: �� ��و�� از دو�ـ�����ن ���ون �ـ�� ��د�� �� ����� �ـ�م د���م 
�� ��دا��� ا�ـ�. �ـ��� ر���� و ���رت ��ا��  ��ون ا��زه از ���زه ای ��را
�ـ�د و آن را �ـ� داد، و�ـ� �ـ�رش ر���ر ��ـ��ر ��ـ� و ��ـ��� آ���ی �� او دا�ـ�.

�� ��ا�ـ� ��ا�ـ� ���ـ� �ـ� ��ر ��ـ� �� د��ـ� ا�ـ� ر��ـ�ر را ��ـ�ار ���ـ�. آ�ـ� در �ـ� 
��� �ـ���� ا�ـ� ر��ـ�ر �ـ�و �ـ���� ��ی ��د���ـ� ا�ـ�؟

�� �ـ�ر ��ـ� ���ـ� ���ـ��وی ا�ـ� و ا�ـ� واژه دزدی �ـ� آن ا�ـ�ق ��� �ـ�د. ا�ـ� 
ر��ـ�ر �� ��ـ� ����ـ� �� �ـ� ���ـ� ا�ـ� و در�ـ�رت ��ـ�ار �� ��ا�ـ� �� �ـ�دت 
��ـ� ���ی ��ا�ـ�� ���ـ�� و �� آرا�� د��ـ� ا�� ��رش  ����ـ� �ـ�د. ���� ا�ـ� وا
را از او ���ا��ـ�. �����ـ� در ���ـ� دا�ـ��ن و ��ـ� ���ـ�ه او را از ��ـ�ار ر��ـ�رش 

��ـ� ����.
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و�ـ�. ���ـ�� از ا���ـ�  و�� ر ���ـ��� وا�ـ� ر
��ا�ـ� �� ��ل و ��ای ����� ���ـ��� ای ���� 
�� ������ ����اده اش را ��ه ���� در ���ر ��د 
�ـ�ارد، ��ام در ��ل ��ـ� و�� و ���ـ� ا�ـ� 
�� �� ��ـ�ل ا�ـ���ه �ـ�دش ����ـ� را ��ـ� ���.

������ ر���ر ا���ن دو����� 
ا�ـ� ا�ـ� �� از ���� ���ـ� 
��ه ��زی د�� �����  و ��رآ
ف  �ـ� ا  ن ر ��ـ� ا م �� ��ـ� و 
���ا �ـ�دن ��اب ا�����ت 

ذ���ـ�ن �����.

نـگاه منفی ممنوع

��ـ�ل ���ـ� ���ـ� ��ا�ـ� �� �ـ� ر��ـ�ر �� ���ـ�ر ا�ـ���ه ���ـ� ر��ـ� ���ـ��� ��ن �� �ـ���.
ا����د �� ��ـ� او را ����ـ� �� آور�ـ� �ـ�ن �� ��د�ـ�ن ��ـ� ��ده ا�ـ� �� �����ـ� ��ر را در ��ـ�د 
���ـ�ش �� در ز�ـ�ان ا�ـ� ا��ـ�م داده ا�ـ�. �� ���ان ����ـ� ���س �ـ�ی ���� �ـ�ن را �� آن �� 

داده ا�ـ� �� ��ـ� از �ـ��� �ـ�ف �ـ�ا، ��ا�ـ� �� ���ـ� �� �ـ� ر���ـ� را ���ر��ـ�ن ��ده ا�ـ�.
���ـ� �� ��ا��ـ� �� ����ـ� ��ـ�د ���ـ���ن �� �� ��ـ�ان ����ـ� �ـ���ر و �ـ��� ا�ـ� �ـ� �ـ�ای ���ـ��ه ����ـ� و ����ـ�ن 
� ��ـ�  �ـ� و�ـ�ه ��ا�ـ� ���ـ��� ای ���ـ�� �� ��ت ���ـ� ���ـ�ش در ز�ـ�ان ا�ـ� و �ـ� �ـ��� �ـ�رت �ـ�د را �ـ�
دا�ـ�� ا�ـ�. �� ا�ـ� ��ر از او د����ـ� ��ده ا�ـ� و �����ـ���� �ـ� او ������ه ا�ـ� �� در ���ـ��ه �ـ� ���ـ��� ��ا�ـ��ن �ـ� او 

و ��ز��ا�ـ� ��ـ�.

کمک به شرط احترام

�ـ�و��ا از ���� ای �� دو ��ـ���� ����ن و �� د��� ��د��ل دارد، در ��� آ��ر���ن �� ����� 
ا�� �� ���ص در ز��ن ا���ا�� د��� �������ن! ��� �� ���� را در ��� ������ �� ��در در �� 
در��ـ�ی ������ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ی ��رک �ـ� ��� را �� داده ا�ـ� و �ـ�ف �ـ�ش �� ��ول ���ـ�رد ��ده 

و در دم ��ن ����� ا��. ��ر در ا�� ��ا�� ������ ا�� و ��ره ای �� ��را��ن ز���� ��ارد.
�� �ـ�ی آ��ـ� ���ـ� ���� را �� دار�ـ� و �� ���ی �� د���ـ�ن �� آ�� �� او ������ ������ ��ای �ـ���� ��ز��ان ���ـ��� ��ن 
را ��ـ� ��د�ـ�ن ���ور�ـ� �ـ� او ���ا�ـ� �� ���ـ� از ��ر�ـ�ی ��� ا��ـ�ده اش ���ـ�. �� ��ـ�ان ����ـ� �� ��ا��ـ� ��ز�ـ�ان 

���ـ��� ��ن را �� ��ر���ـ� ���ور�ـ�، ��ا��ـ�ن ��ـ�ب ���ا��ـ� و ��زی �ـ�ی ��و�ـ� ا��ـ�م د��ـ�.

گاهی صبو�ی

���ـ� از ���ـ��� ای �� ا�ـ� روز�ـ� در ��ـ� و ز�ـ�ان ا�ـ� �ـ��� 
�� �ـ�ل �� ��ـ� �ـ� �ـ�ی �ـ�رک در ��ر���ـ� ��ز �� �ـ�دد، ا�ـ� �ـ�ای 
���� �ـ� �ـ�ار ����ـ� در ���ـ� �ـ�ا��� �����ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�دن 

�� ���ـ�اده او�ـ�.
��ـ� �ـ�ش  ���ـ� ا�ـ� �� �ـ�ی آ
��ـ� ��ـ�  ا  ی ر ��ـ� �� د ���ـ�
�ـ� �ـ� ز���ـ�  �ـ� و �ـ�ام ز ���ور
���ـ� �� ��ـ� ��د �� ���� �ـ�،

����� ای ��د��ن را ��ی ����اده 
او �� �ـ� روز �� د��ـ� ���ـ����ن 
��� �� ��� �� ����، ���ار��.

سم پاشی نکنیم
�ـ�  �� ر  �ـ�� د ا �� �� �ـ�� ��  ا �ـ� �� ��

��ـ�  ز �ـ� ��  �� ا �� ا �ـ� ��  ��� د ���ـ�
. �����ـ�ی دارد و�ـ� ���ان  �� ��ا�ـ� ر
��ـ�  ی ��  ا  �� ���ـ� ز  �ـ� ا ن ��� ا ��ـ�  ��
ز�ـ�ان ا�ـ�  ز ا��ـ�ی ���ـ�اده اش در  ا
و دل ���ـ� ��ار�� �� دا�ـ��ن ���وا��� 
�� �ـ�ز�� و د��ـ�ان را �� �ـ� ����ـ�ی ���ب 
�� ���ـ� �� ��ف �ـ�ی �ـ� �� �ـ� ��ز�ـ�ن 

را �ـ�ش د��ـ�.
�ـ� ا�ـ� ��ر �� ���ـ� ذ�ـ� د��ـ�ان را �ـ�اب 
�� ���ـ� ���ـ� �� ��ر��ـ� ��ـ� آن ���ـ��� 

آ�ـ�� د��ه را ���ـ� �� ���ـ�.

به دنبال یار نباشـیم

�ـ�ف �� ���ـ� ��ا�ـ�� ��ا�� ���ـ� را������  
. �ـ� ه ا ��ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ� ��� �ـ� �� ��� ا ر و 

����ر����� ��رش را ��دا��� و �� ا�� �� ا������ 
�� ���ـ� ��ـ�ده ای ����رد �ـ�ده ا�ـ� و او در دم ��ن 

����� ا�ـ�.
در �ـ�ا��� �� �ـ�در �� �ـ�ب ا�ـ� و �ـ�ر ��ـ�ان 
و ���ـ�، ���ـ� ا�ـ� ��ـ� از �ـ� ا�ـ�ام �� ����ـ� 
ا�ـ� ���ـ�ا را از ز�ـ�ن آن �ـ� ��ـ����. �����ـ� ��ر 
ا�� ا�ـ� �� در �� ���� ����ـ� �� ا���ق د��� 
���ـ����ن �� دل ���ـ� ���ـ��� ��ن ��و�ـ�.
�� آ��ـ� ����ـ� ���ـ� را �ـ� ���ـ��� ��ز���ـ�ن 

.�����

حادثه خبـر نمی کند

�ـ��� �� د�ـ�وز �� ��ز��ا��ـ�ن در �ـ� ��ر�ـ� 
�ـ�  �ـ� ���ـ� �� ا ��ـ� ���ـ� ��  ا �� س ��  ر د
��ا�ـ��� �� �� �ـ�ان �� �ـ�ی آ��� �ـ� روز �� ���� 
���ـ��� از ���� �� ��ر�� ���ده روی ����، ����� 
�� د��ـ�ل ��� �ـ� ��و�ـ�. �ـ�� �� ���ـ� ���ـ��� 
در��ـ� ���ـ�ت داد��ه ���ـ�ش ا�ـ� �ـ� ���ـ� 
�� ���ان ���ـ��� ��ا���ن �� �������� ����.
�� ��ـ�ان ����ـ� در ز��ن ���ـ� �� در���ی �ـ�ی 
اداری دارد �� د��ـ�ل ��ز�ـ�ش در ��ر�ـ� ��و�ـ�،
ا�ـ���ت در�� �ـ�ن را ر�ـ� ���ـ�، �ـ���� آن �ـ� 

را �� �ـ�رک ����ـ� و...
 ��� ا ���ـ� �ـ�  �� �� ��� ��ـ��� ���ـ�  ���� ا
را ����ـ� �� �ـ��ر�� و ���ـ� ا��ـ�د ��ا��ـ� 
. �� �ـ� د ��  ه �ـ� �� د �ـ��  �� آ ی ���ـ� ا �ـ�
�� ���ان ����� و�� و �� و�� ��ا���ن ��ا��� 
ا��ـ�د �� ���ـ� و از �ـ�ا�� ���ا�ـ� آن �ـ� ����ـ� 

��ءا�ـ���ده را دار�ـ�.

به وقت همدلی

�ـ� د�ـ�وز �� �ـ���ش �� ���ـ� ����ـ� �� ���ـ� ز�ـ�ان ��ـ�د، �� ���ـ��� ���ـ� ����ـ� ��از���ـ� 
دور��ـ� ����اد�ـ� دا�ـ��� و ���ـ� �� �����ـ� �� ��ـ�ون از �ـ�� ��� ��ـ� �� ر���ـ�، ا�ـ� �� ��ـ� 
آ��ـ� ���ـ�ش �� ز�ـ�ان �� ا��ـ�، آن ���ـ��� در ���� اش را �ـ� ��� ز��. ا�ـ��ر ���ـ� ����� ��ارد 

�� در ���� ��ا��� ا����� ������ را د���� �� ���ـ� ����� �� �� ��� ������  �� ���� ا��ادی در ار���ط ���ـ�. ���� ا�ـ� ا
و ��ر ا�ـ���ه ���ـ�ش را ��ـ� �ـ� ��ـ� �� �ـ� او ������. ����� ��ـ�ن داده ا�ـ� ���ـ�اده �� �ـ�د ز��ا�� ���ـ�� از �� ز��ن 

د��ـ�ی �� �ـ� �� ���ـ� ���ز دار�ـ�. �ـ�دی �� از ز���ـ� آن �� ����� ���ـ� و �� ���ا�� ��ـ��� درد����ـ�ن ���ـ�.

زمانی برای دل جویی
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