
كشيده  جدايي  به  كه  هايي  زوج  زندگي  وقتي 
شده است را بررسي مي كنيم ببينيم كه جواني، 
ندانم كاري، نپذيرفتن نصايح والدين و دوستان، 
چرا  راستي  باشد.  مي  امر  اين  اصلي  اركان  از 
و  نصايح  فراوان،  تذكرات  عليرغم  جوانان 
عاشق  چون  كنند  مي  فكر  خانواده  اندرزهاي 
زندگي  توانند  نمي  عشقشان  بدون  و  اند  شده 
كنند، آنان طوري در برابر اين كلمه تسليم مي 
شوند و دست به كارهايي مي زنند كه تنها چاره 

اش جدايي و سياه بختي زندگيشان است. 
به  مربوط  نيز  ما  هفته  اين  قصه  حال  هر  به 
يكي از جوانان اين خطه از كشورمان است كه 
اش  واهي  عشق  اختيار  در  دربست  را  خودش 

گذاشته بود.
را  اش  زندگي  داستان  پريسدم  رضا  از  وقتي 
شرح دهد، آهي كشيد، اشك در ديدگانش حلقه 
هايش  گونه  روي  به  لحظه  چند  از  پس  و  زد 
با دستمال كاغذي كه در دست  او  جاري شد، 
داشت قطره هاي اشك را از روي گونه هايش 
پاك كرد و گفت: من نمي دانم عشق چيست، 
اما اين را مي دانم كه به طور كامل در مقابل 
اين واژه تسليم شده بودم و هر كاري را فرناز 
اراده مي كرد برايش انجام مي دادم، در صورتي 
كه حالا متوجه شده ام دوست داشتن من عشق 
نبود بلكه سرابي بود كه مرا اسير خودش نمود. 
به هيچ  بيند،  اول مي  را در وهله  هر كه رضا 
دوست  مقابل  در  او  كه  كند  نمي  فكر  عنوان 
كه  بغضي  با  رضا  بگويد،  سخن  چنين  داشتن 
ادامه گفت: دنيا براي  گلويش را مي فشرد در 
باختم  را  چيزم  همه  من  رسيده،  پايان  به  من 
به  مرا  عشقم  اولين  ام.  رسيده  خط  آخر  به  و 

نابودي كشاند.
آرام  تا  دادم  دلداري  را  او  تركيد،كمي  بغضش 
فرناز  با  من  آشنايي  داشت:  اظهار  سپس  شد، 
خيلي اتفاقي بود. در نگاه اول احساس كردم از 
او خوشم مي آيد، دل را به دريا زدم و سرصحبت 
را باز كردم، اين گونه رابطه مان شروع شد، يك 
دوستي ساده كه خيلي زود به عشق تبديل شد.

البته حال متوجه شده ام كه عشق نبود من بچه 
تمام  فرناز  كردم  مي  فكر  خام.  و  جوان  بودم، 
زندگي من است و دريچه زندگي ام را خيلي زود 

به روي خوشبختي باز مي كند.
و  ترس  هزار  با  بوديم،  دوست  با هم  مدتي 
لرز با هم قرار مي گذاشتيم يا تلفني صحبت 
مي كرديم، اين گونه روابط عشق مرا آتشي 
ازدواج  گرفتيم  تصميم  اينكه  تا  كرد  مي  تر 
كنيم. مدت 6 ماه با او دوست بودم اما فرناز 
ياد  كاملًا  را  آدرس خانه شان  نگذاشت من 
بگيرم، فقط حوالي آن را ياد گرفته بودم. او 
مرا به عقشمان قسم داده بود كه تا نگفته، 
من او را نزديكي هاي خانه شان برسانم. به 
هر حال پس از تصميم گرفتن، فرناز آدرس 
خانه شان را كاملًا در اختيارم گذاشت. وقتي 
را  ها  آن  خانه  و  رساندم  منزلشان  به  را  او 
در  كرد.  مرا مسخ  آنان  ابهت عمارت  ديدم، 
همان لحظه هم به او و هم به خودم گفتم: 
رضا، فرناز كجا و تو كجا. اما وقتي به فرناز 
گفتم نهيب زد و گفت: اين چه حرفي است 
كه مي زني، من و تو يكديگر را دوست داريم 
اين  و  برسيم  به خواسته هايمان  بايد هم  و 
امر تنها با ازدواج محقق مي شود. به هرحال 
وارد  وقتي  گذاشتيم،  را  خواستگاري  قرار 
بيچاره  خواهران  و  مادر  شديم،  ها  آن  خانه 
كردند،  مي  تهي  قالب  ترس  از  داشتند  من 
نديده  را  اي  خانه  چنين  لحظه  آن  تا  چون 
به  پسرشان  تنها  و  فرناز  مادر  و  پدر  بودند. 

استقبال ما آمدند، پس از پذيرايي پدرش گفت: 
از خودتان بگوييد، از كار و تحصيلات، زندگي 
و  مادر  بيكارم،  هستم،  ديپلمه  من  گفتم:   ... و 
كنند،  مي  زندگي  اي  اجاره  خانه  در  خواهرانم 
اگر با دختر شما ازدواج كنم بايد او را به همان 
دو اطاقي كه خانواده ام درآن زندگي مي كنند 
ببرم، اما اين تفاسير عاشق دختر شما هستم و 

او را خوشبخت مي كنم.
و  خنديد  فرناز  پدر  جملاتم،  گفتن  محض  به 
كار  نه  اي،  كرده  مسخره  را  ما  تو  پسر  گفت: 
داري، نه تحصيلاتت بالاست، حتي نمي تواني 
يك آپارتمان اجاره كني، چگونه مي خواهي من 
به  كرده  زندگي  نعمت  و  ناز  در  كه  را  دخترم 
دستت بسپارم، بلند شو برو نزد خودت فكر كن 

كه من راست مي گويم يا اشتباه مي كنم.
حرف هاي او آن قدر مرا ناراحت كرد كه از او 

منزل  راهي  و  و خانواده اش خداحافظي كردم 
كرايه  پول  كه  مادرم  راه  در  شدم.  خودمان 
از منزل فرناز تا خانه  بايد  تاكسي را نداشت و 
من  گفت:  مي  مرتب  رفتيم  مي  پياده  خودمان 
كه مي دانستم اين جواب را مي دهند من كه به 
تو گفته بودم رضا، آبروي من و خانواده را نبر، 
است  نفهم  چقدر  رضا  مادر  گويند  نمي  ها  آن 
كه بلند شده و به خواستگاري آمده، اگر دختر 
خودش بود با ازدواج او موافقت مي كرد، اما تو 
اصرار كردي، داد زدي، به تو گفتم رضا من با 
مستمري پدرت اين خانه را مي گردانم و شماها 
را بزرگ كرده ام، چگونه مي تواني بدون هيچ و 

پوچ زن داري كني.
بيچاره  آن  سر  كه  بودم  عصباني  قدر  آن 
خلاصه  شود.  ساكت  كه  زدم  فرياد  زحمتكش 
چند بار ديگر به خواستگاري فرناز رفتم و پدرش 

با همان دلايل كه من آن زمان فكر مي كردم 
پوشالي و واهي است جوابم را داد. به او گفتم 
هم  خاك  روي  باشند،  هم  عاشق  كه  نفر  دو 
زندگي مي كنند و با يك قرص نان روز را مي 
گذرانند. پدرش گفت: تو در اوهام بسر مي بري، 
شده،  نوشته  عاشقانه  هاي  كتاب  در  حرفهايت 
يك ساعت هم نمي توانيد اين طرز زندگي را 
من  از  فرناز عشقش سردتر  البته  كنيد.  تحمل 

بود، چون مي گفت هر چه پدرم بگويد.
ات  خانواده  با  توانم  نمي  من  كه  اين  ضمن 
فكر  خودم  با  و  نشستم  بالاخره  كنم.  زندگي 
كردم گفتم بايد به آرزويم برسم، اما چه طور؟ 
پارك  به  كه  روز  اين كه يك  تا  دانستم.  نمي 
مدتي  از  بعد  شدم،  آشنا  جواني  با  بودم  رفته 
زندگيم را برايش تعريف كردم، او گفت: كاري 
ندارد، تو مي تواني خيلي زود پولدار شوي و پوزه 

پدر فرناز را به خاك بمالي، كاش زودتر با من 
آشنا مي شدي، با هيجان گفتم ناصر جان بگو 
چه كاربايد انجام بدم، او خنديد و گفت صبر كن 
مي گويم، سپس اظهار كرد: اگر هر بار دو سه 
بسته را اين ور و آن ور كني پولدار مي شوي. 

يك سال اين كار را انجام بده بعد كنار بگذار.
او گفتم يعني مواد مخدر جابجا كنم، گفت  به 
آري. گفتم من كه كسي را نمي شناسم به من 
اعتماد كند و اين همه پول را به دستم بدهم. 
نمي  زمان  آن  كنم.  مي  كمكت  من  گفت:  او 
دانستم كه وقتي وارد باند آنان مي شوم ديگر 
خلاصي ندارد و نمي توانم بعد از يك سال اين 
كار را رها كنم. بعضي از شب ها فكر مي كردم 
با جابجا كردن مواد مخدر آن هم از نوع كراك 
مواد  به  جوان  صدها  شوم  مي  سبب  غيره  و 
مخدر معتاد شود و اين گناه بسيار بزرگي بود، 
اما عشق فرناز كورم كرده بود و تصميم داشتم 
جواب حرف هاي پدر او را بدهم. كارم را شروع 
كرد و براي اولين بار موفق شدم، پول خوبي هم 
گرفتم، براي دفعات بعدي هم كيسه ها بيشتر 
شد هم راه طولاني گرديد، من هم شانس مي 
داده  تحويلم  كه  را  مخدرهايي  مواد  و  آوردم 
مالي  وضع  كردم.  مي  حمل  سلامت  به  بودند 
اي  خانه  خواهرانم  و  مادر  براي  شد  خوب  ام 
و  تلفني  اين مدت  در  نماند كه  ناگفته  خريدم، 
يا بعضي اوقات حضوري با فرناز تماس داشتم. 
يك روز به او گفتم با پدرت صحبت كن كه مي 
خواهم به خواستگاري بيايم. با اتومبيل شيكي 
كه خريده بودم براي چندمين بار به خواستگاري 
اين  در  كه  بود  شده  شوكه  او  پدر  رفتم،  فرناز 
متحول  گونه  اين  ام  مالي  مدت كم من وضع 

شده بود.
به من گفت: چه كار مي كني كه تا اين مقدار 
سود دارد و توانستي به هر چه خواستي دسترسي 
او  كنم،  كار مي  دبي  تجار  با  گفتم:  كني.  پيدا 
گفت: دو سه ماه به من فرصت بده جوابت را 
مي دهم. گفتم چرا دو سه ماه، شما گفتي پول 
نداري اين هم پول. گفتي خانه نداري اين هم 
خانه. خلاصه هر چه گفتي فراهم كردم. گفت: 

به هرحال اين تصميم من است. 
با ناراحتي منزل آنان را ترك كردم، مادر بدبخت 

چه  به  پسرش دست  كه  دانست  نمي  هم  من 
كاري زده و با كارش صدها جوان را به نابودي 

مي كشاند.
خلاصه فرناز گفت: رضا جان تو كه صبر كرده 
اي اين چند ماه را نيز تحمل كن. دو نوبت ديگر 
مواد جابجا كردم و سومين بار بعد از خواستگاري 
بود كه با مقدار بسيار بالا دستگير شدم. وقتي 
دستبند به دست هايم زدند و روانه دادگاه سپس 
زندانم كردند آن هم براي مدت طولاني متوجه 

شدم كه چه كار كاري كردم. 
دادند  مي  جنس  من  به  كه  كساني  طرفي  از 
گفته بودند زماني كه دستگير شدي ما تو را از 
زندان بيرون مي آوريم، اگر نشد خرج خانواده 
ات را تقبل مي نماييم. در صورتي كه اين چنين 
به  را  آنان  آدرس  و  شدم  دستگير  وقتي  نبود 
حتي  بقيه  نفرشان  سه  دو  جز  به  دادم،  پليس 
اميدوارم  بودند،   كرده  عوض  را  هايشان  خانه 
را  ديگر  جوانان  و  دل  ساده  من  كه  همانگونه 
بدبخت كردند، هر چه زودتر به جزاي خودشان 

برسند.
كاره  اين  متوجه شدند من  فرناز  خانواده  وقتي 
ام و دستگير شدم، پا عقب كشيدند، حتي فرناز 
هم پيغام دادكه ديگر نمي خواهد مرا ببيند، تازه 
فهميدم عشقمان پوشالي است و من در مقابل 
فرناز تسليم شدم من به جوانان همسن و سالم 
توصيه مي كنم كه تسليم اين جور عشق هاي 
افسانه اي نشوند. عشق بدون حداقل پول براي 
نمي  نان  قرص  يك  با  نيست،  عشق  زندگي 
شود زندگي كرد، عشق خياباني فايده اي ندارد، 
نبايد  كه  اين  ضمن  باشد،  منطقي  بايد  عشق 
براي رسيدن به آرزويي محال دست به كارهاي 
اين چنيني زد، بايد از خداوند بخواهيم هر چه 
با  اين كه  نه  انجام شود،  را او صلاح مي داند 
مانند  برسيم،  آرزوهايمان  به  بتوانيم  كاري  هر 
من كه دست به بدترين كار ممكن يعني حمل 
را  اگر نصايح مادر زحمتكشم  مواد مخدر زدم، 
مي پذيرفتم و يا قدي به حرف هاي پدر فرناز 
فكر مي كردم شايد علاوه بر داشتن فرناز، پشت 

ميله هاي زندان هم قرار نمي گرفتم.
به هر حال از همه جوانان تقاضا دارم، با چشمان 

باز به آينده بنگرند.

برگرفته از كتاب زوج مناسب )افشين كيهان نيا(

زوج مناسب براي دخترخانم ها
دخترهايي كه دور هم جمع مي شوند و تمام شب مشغل پچ پچ 
كردن هستند بدانند كه با غيب كردن از چشم همه مي افتند. در 
در  فردا  دارند  مشكل  پسرها  با  مواجهه  در  كه  دخترهايي  ضمن 

زندگي زناشويي شان هم اين مشكلشان از بين نخواهد رفت. 
اگر هم هنگام صحبت با كسي از روي خودنمايي غلوي كردي يا 
واقعيت را پنهان! دير يا زود واقعيت ها معلوم، و از محبوبيتت كم 
مي شد اگر با پسري آشنا شدي سعي كن هميشه رعايت ادب را 
كرده او را با كلمه )شما( خطاب كني و سر شوخي را راحت باز نكني. 
مگر خودت نگفتي كه پسرها اغلب بي ظرفيت هستند؟ پس تو لطفاً 
با  راستي! شوخي جلف كردن  آهان  امر پيش قدم مباش.  اين  در 

شوخ طبع بودن فرق دارد. 
با او زياد صحبت كن!

از آرزوها و عقايدش سوال كن.
از وضعيت خانوادگي و روابطش در خانه جويا شو!

هر چه بيشتر با هم صحبت كنيد، هم از شخصيت و ايده آل هايش 
تو  با  بودن  از  و  اهميت كرده  احساس  او  و هم  با خبر مي شوي 

لذت مي برد.
كردي،  پرحرفي  كمي  هم  اگر  كه  باش!  داشته  انتظار  مقابل  در 
حوصله اش سر نرود. فقط پسري كه حوصله اين كار را دارد صبر 

خواهد داشت كه روزي با تمام كج رفتاري هايت مدارا كند.

زوج مناسب براي آقاپسرها
وقتي با دختري نامزد شدي، هر چه بيشتر او را دوست داري كمتر 
سعي كن به او گونه اي نزديك شوي كه بعداً پشيمان بشوي. اگر 
هم به هر علتي هم اين كار را كردي، مطمئن باش او از چشمت 
خواهد افتاد. حالا هر چقدر هم كه همديگر را دوست داشته باشيد. 
اگر از كسي خوشت آمد، لطفاً همان اول ببين كه آيا تصورش را 
مي كني كه روزي با او زندگي كني؟ وگرنه تكليفت را سريع با او 
مشخص كن و سركارش نگذار! چون كه زن ها و مردهاي زيادي 
در اين دنيا هستند كه هميشه فكر مي كنند اگر آن زمان آن اشتباه 
را نمي كرديم، امروز سرنوشتمان اين نمي شد كه داريم. در ضمن 
او  به  و  باش  نظر داشته  را هميشه در  نكته  نامزدي دو  در دوران 

هم يادآور شو:
1ـ شما نامزد همديگريد نه مالك يكديگر.

2ـ خاتمه نامزديتان )به هر دليل( خاتمه زندگي تان نيست.
تا هم در اين زمان با هم بهتر كنار بياييد و هم در زندگي آينده تان 

از اين مشكلات نداشته باشيد.
پسرهاي امروزي! درست نمي دانند كه تا چه حدي اخلاق پدر را 
به ارث ببرند. همه جا پول خرج كنند و )نه( روي حرفشان نيايد. اما 
چيزي كه مشخصه آينه دخترهاي امروزي، مادرهاي سابق نيستند. 

واقعاً كه »برابري« در روابط هم خيلي قشنگ تره.

3 چهارشنبه 5 اسفند 1388 سال هجدهم ـ شماره 1491
خانواده

قسمت دوم
سبزیجات دانه دار مثل خیار و گوجه

 چه اتفاقی می افتد؟
مخاطی  های  برجستگی  که  افتد  می  اتفاق  زمانی  دیورتیكولی  بیماری 
کوچک داخل روده، به دانه های میوه ها اجازه می دهد که به روده بچسبد 
و التهاب ایجاد شود. این بیماری اغلب به دلیل داشتن رژیم غذایی کم 

فیبر و مصرف کم آب به وجود می آید. 
جکی کلر نویسنده و رئیس کی مرکز تغذیه می گوید بهترین راه برای 
جلوگیری از ابتلا به این بیماری این است که مطمئن شوید به اندازه کافی 
فیبر )محلول و نامحلول( در رژیمتان گنجانده شده است. اگر زمینه ابتلا به 
این بیماری را داشته باشید باید رژیم غذایی پر فیبر داشته باشید، از خوردن 

میوه ها و سبزیجات دانه دار پرهیز کنید تا بتوانید به راحتی دفع کنید.
چه مقدار باید از این میوه ها خورد؟

مصرف کی الی دو فنجان از این میوه ها باعث تولید گاز ، نفخ و ناراحتی 

های روده ای می شود. 
گوجه فرنگی، سیب زمینی، فلفل، بادمجان

 مشکل: دردهای مفصلی را افزایش می دهد

  چه اتفاقی می افتد؟
طبق نظر کارول فورمن هلراستین رئیس کلینکی تغذیه و رژیم، اگرچه 
این نوع سبزیجات حاوی آنتی اکسیدان های سالم و حفاظتی می باشند 
اما دلیل آن؟ همه  نیستند. و  برای دردهای مفصلی  انتخاب مناسبی  اما 
نام  به  شیمیایی  ماده  کی  حاوی  که  هستند  سبزیجاتی  خانواده  از  آنها 
قسمتی  که  است  گلیكوآلكالوئیدی  سم  کی  سولانین  هستند.  سولانین 
ها شامل  بیماری  و  دردها  است. همه  گیاهان  دفاعی طبیعی  از سیستم 
مفصلها  التهاب  آرتریت  شود.  می  مربوط  بدن  التهاب  به  قلبی،  بیماری 
است و مواد شیمیایی داخل میوه ها مخصوصا گوجه، سیب زمینی، فلفل و 

بادمجان واکنش شیمیایی شبیه به التهاب در بدن ایجاد می کند. 
چه مقدار باید از این میوه ها خورد؟

افراد  بعضی  بدن  است.  متفاوت  هم  با  افراد  بدن  هلراستین،  نظر  طبق 
ممکن است نسبت به میوه های خاصی حساس تر از دیگران باشد. 

پايان

امام صادق عليه السلام:

حُرِمَ الحَريصُ خَصلتََينِ وَلزَِمَتهُ خَصلتَانَ: حُرِمَ 
ضا فَافتَقَدَ اليَقين القَناعَهَ فَافتَقَدَ الرّاحَه وَحُرِمَ الرَّ

حريص از دو خصلت محروم شده و در نتيجه دو خصلت را 
با خود دارد: از قناعت محروم است و در نتيجه آسايش را 
از دست داده است، از راضي بودن محروم است و در نتيجه 

يقين را از دست داده است. 

مرغ ترش
مواد لازم: 

بوته،  سه  ساطوري  سير  عدد،  يك  ساطوري  پياز  كيلو،  يك  مرغ 
سبزي ساطوري يك كيلو )جعفري، گشنيز، شويد، خالواش يا نعنا و 
پونه(، تخم مرغ 2 عدد، آب نارنج يك فنجان، لپه خيسانده نصف 

فنجان، روغن، نمك و فلفل به ميزان لازم
طرز تهيه:

چند تا قاشق روغن در قابلمه ريخته روي حرارت ملايم، مرغ را در 
قابلمه خارج  از  را  تا كاملًا طلايي شود سپس مرغ  آن تفت دهيد 
كرده پياز را در روغن باقيمانده تفت دهيد. سبزي و سير را به پياز 
سبزي  به  را  لپه  و  نارنج  آب  مرغ،  كنيد.  سرخ  كاملا  كرده  اضافه 
بيفزاييد، كمي نمك و فلفل بزنيد و با حرارت ملايم مرغ را 30 الي 
40 دقيقه بپزيد. تخم مرغ ها را در ظرفي بشكنيد و با كمي نمك 
بزنيد. سپس كم كم روي مرغ بريزيد و هم بزنيد. در قابلمه را باز 
بگذاريد تا خورش چند جوش بزند و به روغن بيفتد. مقدار آب نارنج 
را برحسب ذائقه مي توانيد كم يا زياد كنيد. در صورت دلخواه به 

جاي آب نارنج مي توانيد از آب غوره يا آب ليمو استفاده كنيد.

همه افراد بشر ،در مقابله با این وضعیت یا اقدام به فرار 
می کنند یا می جنگند.هنگامی که شما در حال انتخاب 
کیی از این دو روش هستید ، بدن نیز برای پاسخ گویی 
به این شرایط اقدام به بعضی از عکس العمل های خود 
کار می کند. هورمون های مسوول شرایط پر استرس 
نظیر آدرنالین، نورآدرنالین و کورتیزول باعث می شوند 
که سرعت پمپاژ قلب بالا رفته ، فشار خون نیز به تبعیت 
از آن بالا می رود، تنفس سریع تر شده ، تعریق افزایش 
می یابد و هضم یا به طور کلی فعالیت دستگاه گوارش 
دستگاه  تخلیه  باعث  بدنی  فعالیت  یابد.  می  کاهش 

گردش خون از این هورمون ها می گردد . 
یا  اید  را تصور کنید که پشت میز نشسته  اما شرایطی 
در حال رانندگی هستید و مرتبا شرایط استرس زا و پر 
وضعیت  این  در   . کنید  می  تحمل  و  تجربه  را  تنشی 
این دسته از هورمون ها در دستگاه گردش خون باقی 
می ماند و باعث سردرد و اضطراب بیشتر می گردد. و 
سرانجام بدن لبریز از تنش گردیده و کوچکترین اتفاقی 

باعث ایجاد بحران و ناراحتی می شود. 
علائم فیزیکی استرس

انواع دردها، لرزش و سرگیجه، از دست دادن اشتها یا 
 ، برعکس پرخوری،مشکلات گوارشی، ساییدن دندانها 
بی خوابی، مشکلات تنفسی، تته پته کردن در سخن یا 
تند تند صحبت کردن، احساس خستگی، ابتلا به عفونت 
های مکرر و از دست دادن میل جنسی از جمله علائم 
ابتلا به استرس است که به این صورت در ظاهر شخص 

عارض می شود. 
علائم رفتاری استرس

 ، اضطراب  ناراحتی،  افسردگی،  ایجاد  باعث  استرس 
دستپاچگی ، احساس عدم کفایت و شایستگی، بدبینی و 
عدم رضایت و خشنودی می شود و این تما م چیزهایی 
به  انسان  برای  زا  استرس  و  پرتنش  شرایط  که  است 

ارمغان می آورد.
آیا استرس باعث بیماری می شود؟

اما   ، شود  می  بیماری  بروز  به  منجر  مستقیما  استرس 
فاکتور قابل توجهی برای ابتلا به انواع بیماری هاست 
سندرم  میگرن،   ، آسم   ، آلرژکی  های  بیماری  ،نظیر 
، تحرکی پذیری و خشونت  اگزما  پذیر،  روده تحرکی 
، سوریاس و کهیر می شود.همچنین فاکتوری موثر در 

بروز فشار خون بالا و بیماری های قلبی است.
 و اما روش مقابله با این وضعیت:

1* از خود سوال کنید!
شرایطی را که باعث ایجاد استرس و اضطراب در شما شده 
اندازه  از  بپرسید که چرا بیش  از خود  بیان کنید.  را  است 
آزرده و رنجیده خاطر هستید؟نگرانی شما بابت چیست؟)من 
نمی توانم به مشکل غلبه کنم، شغلم را از دست می دهم، 
مجبورم خانه خود را بفروشم......(این کار باعث می شود 
که به گونه ای موثر تر و بهتر با مشکلات دست و پنجه 
نرم کنید . لیستی از روش های مقابله با مشکلات را تهیه 

کنید و به ارزیابی اختیارات خود بپردازید.
2* تنفس عمیق

تنفس آرام و عمیق از ناحیه دیافراگم ، کیی از موثرترین 
روش ها برای مقابله با استرس و کنترل آن می باشد. 
که  شود  می  باعث  کوتاه  و  سریع  تنفس  که  حالی  در 
با  و  باشید  آرام  کنید.  غلبه  تنش  و  استرس  بر  نتوانید 
این  را کنترل کنید.  چند تنفس عمیق سعی کنید خود 
کار باعث می شود که سرعت تنفس شما به حد نورمال 
برسد. اگر نمی توانید به شرایط استرس زا غلبه کنید ، 
از نظر روحی خود را تقویت کنید. ابراز بی اعتنایی کنید، 
آه بکشید ، شانه ها را به حالت آرامش انداخته و از خود 

بپرسید : کی به یکه ؟
3 *  15 دقیقه سلامتی برای روان

اید؟!!  اما تا حالا عمل کرده  اید ،  بارها و بارها خوانده 

آرام گرفتن و استراحت یا به اصطلاح رها کردن بدن از 
شرایط پر تنش باعث می شود که فشار خون کم شده، 
تنفس آرام تر شده، سرعت قلب و متابولیسم کمتر شود 

و در نهایت بدن بتواند تعادل خود را حفظ کند.
دراز  پشت  به  کشد.  می  طول  دقیقه   15 تنها  کار  این 
کشیده ، پاها را رها کنید، دست ها را در دو طرف بدن 
قرار دهید، چشمانتان را ببندید و با کشیدن آه ، تنش را 
از بدن خارج کنید.  آرام نفس بکشید، بعد از هر تنفس 
کمی مکث کنید. تنش را از ساق پا ، پا و انگشتان پا 
رها کنید. همین کار را با اندام های بالایی انجام دهید. 
شانه ها را به حالت استراحت پایین بیاندازید. سعی کنید 
ماهیچه های صورت را از حالت منقبض خارج کنید و 
چین و چروک آن را بزدایید. از بروز این تغییر در ماهیچه 

ها آگاه باشید. یعنی این اتفاق را احساس کنید. 
هر زمان آماده اید ، به آرامی چشم ها را باز کنید و کمی 
بدن را بکشید. زانو ها را تا کنید و مجدد باز کنید. سایر 

روش های کنترل استرس عبارتند از :

مدیتیشن
این کار شامل کی استراحت فوق العاده بدنی و روحی 
است .مستقیم بنشینید، چشمان خود را ببندید و خود را 
رها کنید. فکر خود را روی کی چیز متمرکز کنید. چهار 
مرتبه نفس عمیق بکشید ، سپس به شعله شمع یا گلی 
نگاه کنید یا کلمه ای مثل »صلح« یا غیره ...را برای 15 

تا 20 دقیقه تکرار کنید.
تجسم

وضعیتی آرام،منظره ای زیبا ، صدایی خوش آهنگ، بویی 
خوش رایحه را تصور کنید. جملات خوش بینانه ای مثل 
» من احساس آرامش می کنم« » من سرشار از عشق 
پر  شرایط  نوع  هر  بروز  از  قبل  کنید.  تکرار  را  هستم« 
استرس، آن را تصور کرده و ذهن مرور کنید که چه اتفاقی 
خواهد افتاد و سرانجام اینکه خود در وضعیتی تصور کنید 

که کاملا آرام و راحت بر این شرایط غلبه کرده اید.
مدیتیشن فعال

دهید  انجام  خواهید  می  آنچه  به  را  خود  توجه  تمام 
معطوف کنید. مثل خوردن غذا یا حتی بیرون گذاشتن 
زباله. شکل ، ساختار، و حرکت بدن خود را بنگرید.روی 
شرایطی که بدون استرس از آینده یا گذشته تجربه می 

کنید ، تمرکز و تایکد کنید.
یوگا

کنترل  کششی،  تمرینات  از  است  تریکبی  ورزش  این 
صحیح تنفس، رها شدن و مدیتیشن.

تحرک
ورزش باعث می شود که هورمون های موثر در وضعیت 
های  هورمون  عوض  در  و  شده  زایل  بدن  از  استرس 
آزاد شوند.  ها  آندروفین  یعنی  آرامش  احساس  در  موثر 
بنابراین روزانه 30 دقیقه به انجام تمرینات بدنی متعادل 
و سه یا پنج بار در هفته فعالیت ایروبکی به مدت 15 تا 

60 دقیقه بپردازید. 

روش‌هایی برای کاهش استرس

۱ - درست نشستن؛ بررسی اخیر توسط دانشگاه ایالتی اوهایو 
نفس  به  اعتماد  بر  به طور چشم گیری  داده صاف نشستن  نشان 

فرد تاثیر می گذارد.

آینه قدی  به روی کی  رو  ۲ - به نکات مثبت توجه کنید؛ 
بایستید و به ویژگی های مثبتی که دوست دارید اشاره کنید. ویژگی 
پوشش  شیوه  و   )  ... و  خنده  پا،  مو،  لب،  چشم،   ( جسمی  های 
 )  ... و  آرایش، کفش  ایستادن و نشستن،  لباس، طرز  )آرایش مو، 

را در نظر بگیرید.
۳ - عرق ریختن؛ به هنگام احساس ناراحتی به ورزش بپردازید. 
کی ورزش ساده مانند پیاده روی دور ساختمان ) که مدت، شدت 
و زمان آن مهم نیست ( به طور لحظه ای باعث احساس اعتماد 

به نفس می شود.
 ۴ - به ظاهرتان برسید؛ متخصصان معتقدند، کوتاه کردن مو 
یا رسیدگی به ظاهر به طور چشم گیری روی اعتماد به نفس فرد 

تاثیر می گذارد.
 ۵ - کمک کنید؛ اگر قصد تقویت اعتماد به نفس خود را دارید 
خشنودی  احساس  آن  شوید.  داوطلب  کمکی  گروه  و  سازمان  در 
که به دست خواهید آورد، اعتماد به نفس شما را استحکام خواهد 

بخشید.
 ۶ - همیشه جنبه مثبت کار را در نظر بگیرید؛ چند تجربه 
تلخ و شیرینی که چند روز پیش تجربه کرده اید را به یاد بیاورید. به 
عنوان مثال سوزاندن شیرینی هایی که با بچه ها تهیه کرده بودید 

و فرصتی بود که زمانی را با هم بگذرانید.
 ۷ - فهرستی تهیه کنید؛ پرهیز کردن از چیزهایی که باعث 
استرس، افزایش اضطراب و از بین رفتن اعتماد به نفس می شود.

از راه های موثر  ۸ - هدف های کوچک تعیین کنید؛ کیی 
ایجاد اعتماد به نفس تقسیم بندی اهداف بزرگ تر به هدف های 
کوچک تر است. به عنوان مثال اگر قصد کاهش وزن دارید، خوردن 

روزانه حداقل ۳ وعده سبزی را فراموش نکنید.
با  شدن  مواجه  کنید؛  تجربه  را  جدیدی  موضوعات   -  ۹  
انجام کاری که از آن بیم دارید و یا سخت به نظر می آید، احساس 
زبان  یادگیری  قبیل  از  افزایش می دهد. کارهایی  را  فرد  سلامت 

جدید، یادگیری گل‌آرایی و ...

دختران و پسران بخوانند

وقتی میوه ها برای سلامتی مضر می شوند

چگونه اعتماد به نفس خود 
را تقویت کنید؟

در مقابـل عشق فـرناز تسليـم شده بـودم
همه چيزم را باختم و به آخر خط رسيدم


