
  آنها دنبال سطل زباله هستند!
فرض كنيد همس��ايه شما با همس��رش دعوايش شده 
و امروز روز دادگاهش��ان بوده است. ش��ما او را دورادور 
مي شناس��يد و خيلي از زندگي اش چي��زي نمي دانيد. 
ولي حالا كه شما را براي شنيدن حرف هايش گير آورده 
تا تمام عقده هايش را سر ش��ما خالي نكند و مو به مو از 
روابطش با همسر نگويد، دست بردارتان نيست و چهره 
خس��ته و زبان بدن ش��ما هم احتمالاً تأثير روي توقف 
كلامش ندارد. او نياز دارد به تخليه شدن. حتي اگر شده 
به ناحق، همسرش را مقصر جلوه مي دهد تا بار رواني اش 

را كم كند و كمي عذاب وجدانش سبك شود. 
يا دوست تان بعد از چند ماه زنگ مي زند و در عرض يك 
ربع تمام اتفاقات خوب و بد دوس��تان مشترك را برايت 

بازگو مي كند. 
اگر باردار هس��تيد احتم��الاً برايتان از مراقبت بيش��تر 
و تجربه هاي س��قط بي دليل دوس��تانش مي گويد. اگر 
در ش��رف انتخاب پزشك براي چكاپ هس��تيد شما را 
مي ترس��اند كه فلان دكتر فلان خط��ا را كرده و ممكن 
است بلايي سرت بياورد. مي خواهي خانه بخري و او تو 
را از انواع كلاهبرداري هايي كه خب��ر دارد آگاه مي كند 
و گوشي دس��تت مي دهد كه مراقب باشي. در بسياري 
موارد زن هاي ناموفق در روابط زناشويي، اشتباهاتشان 
را براي شما مي گويند و مي خواهند به همسرت رو ندهي 
و او را مثل موم توي دستت بگيري. اينها تنها بخشي از 
انرژي هاي منفي است كه از مكالمه يا ديدار با بعضي ها 
دريافت مي كنيد. در واقع بي آنكه قصد اساعه ادب داشته 

باشيم- و براي درك بهتر مطلب بايد بگوييم- اين آدم ها 
از شما به عنوان سطل زباله استفاده مي كنند. 

تمام افكار و انرژي هاي منفي را كه در زندگي درگيرش 
هستند در عرض چند دقيقه روي سر شما خالي مي كنند 
و خودشان اصطلاحاً فول شارژ مي شوند ولي شما هر چند 
يك شنونده بوده ايد ولي حالا ذهني مشوش و خسته تر 

از قبل داريد.
 احتمالاً به مشكلات آنها فكر مي كنيد و گاهي حتي آن 
را دلسوزانه براي خواهر يا همسرتان تعريف مي كنيد و 
به اين ترتيب انرژي منفي را دومينووار ادامه مي دهيد و 

زنجيره اخبار منفي دامن تان را رها نمي كند. 
ممكن اس��ت عضوي از يك خانواده منفي باف باش��يد، 
آنهايي كه در هر ماج��را و رابطه اي دنب��ال نيمه خالي 
ليوان هستند و به هر پديده اي به ديده شك مي نگرند. 
اين آدم ها مدام مي خواهند شما را از سر دلسوزي از بروز 
اتفاقات و حوادث احتمالي آگاه كنند، اما نمي دانند اين 
آگاهي بخش��ي اجباري تا چه حد مخرب اس��ت و روح 
و روان تان را ب��راي يك روز خلاق به ه��م مي ريزد اينها 
اسمش را مي گذارند نصيحت و خود را مكلف مي دانند كه 
دانسته ها را به شما منتقل كنند تا از شما محافظت كنند. 
اين ش��ماييد كه اين كمك را به اسم نصحيت دريافت و 
به عنوان يك چالش با آن برخورد مي كنيد. فرض كنيد 
يكي مدام كنار ش��ما غ��ر بزند و ميز كناري ت��ان رابطه 
خوبي با خانواده اش نداشته باشد. چنين شخصي وقتي 
گرماي كلام يا حس مسئوليت شما در قبال خانواده را 
كه مي بيند بر منبر نصيحت مي رود و سعي دارد به شما 

حالي كند نبايد زياد به آدم ها نزديك شد. دو حالت دارد 
يا مي خواهد از شما محافظت كند كه بلاي مشابه خودش 
سر شما نيايد يا  از سر حس��ادت است كه نمي تواند اين 
گرمي را ببيند. در هر دو صورت اين ش��ما هس��تيد كه 
بايد مراقب آنچه از بيرون به عنوان پيام هشدار دريافت 

مي كنيد باشيد. 
   از آدم هاي سمي دوري كن!

من نمي گويم گوش شنوا نباشيد. اتفاقاً باشيد و در اين 
دوره از زندگي كه اكثر م��ا در خانه تنهاييم و تجربه تلخ 
قرنطينه را پشت سر مي گذاريم، اين روزها كه بوسيدن 
و لمس دس��ت عزيزترين هايمان يك آرزو ش��ده است، 
حالا كه خيلي از ما تجربه تلخ از دس��ت دادن عزيزي را 
بر اثر كرونا داريم، بيش از هر وقتي نياز به س��نگ صبور 
داريم. هم سنگ صبور كسي باشيم هم وقتي دلتنگيم 
كسي شنواي حرف هايمان باشد كه اگر نباشد اين دردها 
و دلتنگي ها روي هم تلمبار ش��ده و تبدي��ل به غمباد 
مي شود. پس بش��نويم و الهام بخش باش��يم. بشنويم و 
كلام مان آرام بخش باش��د، اما نكته اينجاس��ت كه حق 
نداريم از اين درددل ه��ا و مكالمات منفي تأثير بگيريم. 
حق نداريم اگر كسي برايمان با آب و تاب از آمار مرگ و 

مير كرونا گفت بيش از يك آگاهي دريافت كنيم. 
دانستن آمارها خوب اس��ت اما در حد دانستن و رعايت 
نكات. نه اينكه ترس به جانت بيفتد و تو هم بيايي خانه و 
تمام آن اخبار منفي و ترسناك را طوطي وار براي فرزند و 

همسرت تعريف كني. 
آدم هاي منفي باف، آدم هاي سمي زندگي شما هستند. 

بايد خيلي مراقب باشيد.
 اگر در تور افكار مخربش��ان بيفتيد، خلاص شدن از آن 
دشوار است. اين روزها كه دور و برمان را انبوهي از اخبار 
بد و تلخ و منفي پر كرده، بهتر است گاهي از اين دنياي 
مجازي و اخبارش فاصل��ه بگيريم يا اگر دنبال مي كنيم 
به آنها به چش��م يك اطلاعات و دانش جديد نگاه كنيم 
و براي هر خبري كه ش��ناختي از آن نداريم فكرمان را 
درگير نكنيم. يادمان باش��د تقدير ما هر چه باش��د رخ 
مي دهد و ما فقط مسئول تغيير بخشي از سرنوشت مان 

هستيم. 
تمام رويدادهاي طبيع��ي و حتي مرگ به وقت خود رخ 
مي دهد و ترس و فكرهاي بيهوده پيش از وقوع، تأثيري 
جز تضعيف روحيه ما ندارد و اين ترس ها ما را از حركت و 
تكاپو بازمي دارد. اين روزها خوب است كه بهداشت را مو 
به مو رعايت كنيم و تا نابودي كرونا كمي محتاط باشيم. 
اما كرونا پايان زندگي نيست و ارزش تلخكامي هاي مدام 

شما را ندارد.
 اگر از ويروس بترسيد سيستم دفاعي بدن تان تضعيف 
مي ش��ود و روي تمام اوقات زندگي تان اثر مي كند. اين 
روزها كه در خانه و در كنار فرزندان اوقات بيش��تري را 
س��پري مي كنيد بهتر اس��ت تمام تمركز خود را روي 
خوشي كردن و لذت بردن از اين موقعيت خاص صرف 
كنيد. كرونا هزار و يك بدي داشت اما حسنش اين بود 
كه به آدم ها فهماند خانه امن ترين جاي جهان است. پس 
تا آرام شدن اوضاع، با عزيزان تان در نقطه امن بمانيد و از 

لذت و موهبتِ كنار هم بودن بهره مند شويد.
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سبك ارتباط

فرض كنيد يكي فش��ار خون دارد. با خوردن 
تخمه شور يا يك غذاي خاص رخسارش سرخ 
مي شود و سرش مي س��وزد. معلوم است كه 
فش��ارش بالاست. همس��رش مي گويد نبايد 
ف��لان غ��ذا را مي خ��وردي و او مي گويد من 
خوبم. لابد مال فشار كار است. قندش بالاست 
اما با انكار بيماري اصرار دارد بگويد سالم است 
و فقط يك ش��وك عصبي اين رقم را بالا برده 
است. يكي از فشار بالا چشمش قرمز مي شود 
اما خودش مي گوي��د از بي خوابي اس��ت. به 
رختخواب مي رود و آسوده مي خوابد. مي گويي 
فلاني چاق هس��تي و اين براي��ت خطرناك 
است. مي گويد من زياد نمي خورم. فقط چون 
اهل حرص خوردنم چاق مي شوم. اين آدم ها 
براي هر دردي يك بهان��ه دارند. همه دردها 
طبيعي هس��تند و هرگز قرار نيست كسي به 
بيماري خاصي مبتلا شود. احتمالاً با يكي دو 
تا جوشانده گياهي كه اتفاقاً براي همه دردها 
يكسان تجويز مي شود حالشان خوب مي شود 
يا بسياري از ما آدم ها عادت خطرناكي داريم و 

آن استفاده سرخود از آنتي بيوتيك هاست. 
 اگر دندان مان درد بگيرد لابد عفونت اس��ت. 
اگر يك كيس��ت چربي روي پوست مان باشد 
حتماً نشانه عفونت است. اگر انگشت دستمان 
با سيم ظرفشويي زخم شده و ورم كرده باشد 
حتماً عفونت است. فرقي هم نمي كند عفونت 
در كدام موضع باشد. براي همه آنها يك مدل 
دارو آن هم با دوز مش��خص مصرف مي كنيم. 
ب��راي پايين آوردن فش��ار خ��ون ليوان هاي 
آبغوره خانگي را پياپي سر مي كشيم، بي آنكه 
علت اين بالا پايين ش��دن ها را دقيق بدانيم و 
برايش چاره اصولي بينديشيم. سرتان را درد 
نياورم، همه م��ا براي خودمان يك پزش��ك 
متخصص هستيم و اغلب خودمان مي توانيم 
نيمي از دردهاي خود را درمان كنيم. بي اغراق 
مي توان��م بگوي��م پرطرفدارترين هاي چاي 
نبات و نعنا در جهانيم. ان��گار برايمان مفهوم 
خاصي دارد.نكته جال��ب اين خوددرماني ها، 
وقت��ي اوج مي گيرد كه يك وي��روس بدقلق 
مانند كرونا باب مي شود. يك جهان در تكاپو 
هستند تا ريشه آن را بخشكانند و آرامش را به 
دنياي آدم ها برگردانند اما عده اي خونسردانه 
در خانه هايشان نشس��ته اند و به ريش كرونا 
مي خندند. اگر س��رفه كنند و شما بترسيد با 
خنده ج��واب مي دهند چيزي در گلويش��ان 
پريده و اگر عطسه كنند مي گويند حساسيت 
است ش��ما نترس��يد! اين آدم هاي به شدت 

خونسرد هيچ چيزي را جدي نمي گيرند.
 اگر نصف ش��ب با س��رفه بيدار ش��وند حتماً 
جلوي كولر خوابيده و س��رما خورده اند. اگر 
بدنشان كوفته باش��د حتماً بد خوابيده اند يا 
كمرشان سرما خورده است. اگر تهوع داشته 
باشند لابد چند خوراكي ناهمسان را همزمان 
خورده اند. اگر فشارشان پايين باشد لابد زياد 
سر پا ايستاده اند و كارش��ان زياد بوده است. 
براي هر ي��ك از اين علائم توجيه خودش��ان 

را دارن��د و هرگز زي��ر بار وي��روس نمي روند. 
آنقدر با اين س��اده انگاري پي��ش مي روند تا 
يك جا دستشان توي پوست گردو مي ماند و 
مغلوب اين ويروس لعنتي مي شوند. افسوس 
كه ديگر دير اس��ت ت��ا بدانن��د كروناويروس 
سرماخوردگي نيست كه گردنِ باد كولر و كنار 
رفتن پتو از روي پهلوها بيندازند.حالا برويم 
س��راغ خودپندارها. آنهايي كه م��دام توهم 
بيماري دارند. زيادي روي جسم خود متمركز 
هس��تند و با كوچك ترين تغيي��ري در ظاهر 
دچار نوس��ان روحي ش��ده و براي خودشان 
قصه سرايي مي كنند. اين دسته از آدم ها از آن 
طرف پش��ت بام افتاده اند. 24 ساعت گوشي 
دستش��ان اس��ت و دارند در اينترنت ردي از 
يك بيماري كه نش��انه هايش را دارند دنبال 
مي كنن��د. اين اصط��لاح در روانشناس��ي به 
كساني گفته مي شود كه به رغم برخورداري از 
سلامت بدني همچنان خود را بيمار مي دانند. 
در حالي كه بررس��ي هاي كامل پزشكي هيچ 
مشكلي را نشان نمي دهد. خود بيمار قوياً به 
ابتلا به يك بيماري جدي ي��ا مرگبار معتقد 
اس��ت. اين افراد به طور دائم خيال مي كنند 
به ي��ك بيم��اري خطرناك مبتلا هس��تند و 
حتي اگر پزشك معالج آنها را از سلامتي شان 
آگاه كند آنها قانع نمي شوند و همچنان روي 
نشانه هاي بيماري تأكيد دارند. امروز به هزار و 
يك دليل استخوان هايشان درد مي كند. اينها 
نمي گويند س��رما خورده ايم يا نمي گويند به 
خاطر پياده روي است. يك راست مي روند توي 
اينترنت و دنبال خاص ترين بيماري مي گردند. 
احتمالاً ام اس دارند يا سرطان مغز استخوان. 
مدتي اس��ت دچار س��وزش معده ناش��ي از 
اضطراب هاي اخير هستند، اما آنها خود را در 
بدترين حالت، يك توده سرطاني مي پندارند 
و از ترس ش��ان مراجعه به پزشك را به تأخير 
مي اندارند. حاضرند رنج ي��ك توهم تلخ را به 
جان بخرند اما ب��ا واقعيت س��لامتي خود از 
طريق چ��كاپ روبه رو نش��وند.اين بيمارهاي 
خودپندار اين روزها تعدادش��ان بيشتر شده 
اس��ت. آدم هاي زي��ادي را مي بينيم كه مدام 
دنبال نشانه كرونا در خودشان مي گردند. به 
محض يك تك سرفه يا گرفتگي گلويشان سر 
صبح ترس برشان مي دارد و در صف آزمايش 
مي ايس��تند. مراقبت خوب است. بايد نسبت 
به اين ويروس موذي هوش��يار بود و علائم را 
جدي گرفت ولي اگر قرار باش��د با هر تنشي 
در بدن احس��اس بيماري كنيم و خودمان را 
ببازيم زندگي مختل مي ش��ود. آن قدر تنوع 
نش��انه هاي ابتلا ب��ه كرونا متف��اوت و متغير 
اس��ت كه اگر بخواهيم هر ك��دام از آنها را به 
تنهايي م��لاك بيماري قرار دهي��م، پس هر 
روز بايد روانه درمانگاه باشيم و مدام استرس 
ابتلا را در جانمان بپروريم. خوب اس��ت اين 
روزها حالت اعتدال را حف��ظ كنيم. نه آنقدر 
بي خيال كه بگذاريم ويروس تمام ريه مان را 
درگير كند و از ش��دت تنگي نفس يا تب بالا 
به پزشك مراجعه كنيم و نه آنقدر حساس كه 
با كوچك ترين عطسه و س��رفه اي فكر تست 

دادن بيفتيم.
يادتان باش��د چه الان و چه هر وقت ديگري 
خوددرمان��ي و بهتر بگويم خودتش��خيصي 
بيماري خطرناك اس��ت. معني ندارد تا كمي 
حالتان متف��اوت بود به دني��اي اينترنت پناه 
ببريد و خودتان از روي علائم پيش بيني كنيد. 
لازم نيست جواب آزمايش تان را مو به مو در 
اينترنت تفس��ير كنيد و نتيجه گيري نماييد. 
اگر قرار بود با يك كلي��ك روي دكمه ها تمام 
اطلاعات پزش��كي در اختيارمان قرار بگيرد 
پس درس خواندن و خ��ون دل خوردن براي 

پزشك شدن چه سودي دارد؟!

  مهدی مهاجر
تا حالا ش�ده گلويتان به يك باره ش�روع به خارش كند؟ يا يك درد ناگهاني در سرتان، 
شما را بيازارد و راهي مطب پزشك كند؟ احتمالاً به يك باره دندانتان تير كشيده و شما 

انگاشته ايد كه به عفونت گوش مربوط است.
 از اين نظريه هاي پزش�كي همه ما داش�ته ايم و گاهي حتي خودمان برايش دارو تجويز 
كرده ايم. آدم ه�اي بدبين با كوچك ترين نش�انه دنبال عيب و دردهاي بزرگ هس�تند. 
برعكسشان آنهايي كه بيمارند و علائم كاملًا مشخصي دارند اما حس مي كنند خوبند و 

نيازي به مراجعه براي درمان ندارند. هر دوي اين گروه ها خطرناك هستند. 

در اين ايام كرونايي از افراط و تفريط بپرهيزيم

 خودبيمارپنداري 
يا درد ساده انگاري؟ 

سطل زباله منفي بافي هاي ديگران نباشيم

سبك شناخت

   مرضيه باميري
بعضي آدم ها دوست دارند تمام انرژي منفي روزشان را سر شما خالي 
كنند. شما كه مي گويم يعني دوستشان يا اعضاي خانواده شان يا  شايد 
همسايه و همكار .براي همه شما پيش آمده كه بسيار خسته هستيد 
و جسم تان از يك روز پرتنش كاري فرسوده شده و نياز به تجديد قوا 
دارد. دلتان مي خواهد يكي به ش�ما كمي انرژي مثبت تزريق كند تا 

حالتان خوب شود.  مثلًا يكي به خاطر موفقيت هاي كاري تان تبريك 
بگويد. يكي بگويد حواسش به كسالت شما هست حتي اگر در حد يك 

سرماخوردگي ساده باشد. 
گاهي دلت�ان مي خواهد يكي در ب�دو ورود، نازتان را بكش�د و افكار 
كسالت بار صبح تا الان را از مغزتان بشويد يا اگر خانه دار هستيد دلتان 
مي خواهد همسرتان وارد خانه كه شد با روي گشاده بيايد و حواسش 

به تمام تلاش هاي سخت و فداكارانه شما باشد.
اما معمولاً اين اتفاق هاي خوشايند نمي افتد. 

هميشه انرژي هاي منفي يا خستگي هاي جسمي با يك حال خوش و 
استقبال رؤيايي پاك نمي شود، بلكه بر عكس. 

يكي پيدا مي شود كه تمام انرژي منفي و ذهن مشوش خود را روي سر 
شما آوار و شما را خسته تر از پيش مي كند.

ممكن اس�ت عض�وي از ي�ك خانواده 
منفي ب�اف باش�يد، آنهاي�ي ك�ه در هر 
ماجرا و رابطه اي دنبال نيمه خالي ليوان 
هس�تند و به هر پديده اي به ديده شك 
مي نگرند. اين آدم ه�ا مدام مي خواهند 
شما را از سر دلسوزي از بروز اتفاقات و 
حوادث احتمالي آگاه كنند، اما نمي دانند 
اين آگاهي بخش�ي اجباري ت�ا چه حد 
مخرب اس�ت و روح و روان ت�ان را براي 
ي�ك روز خ�لاق به ه�م مي ري�زد اينها 
اس�مش را مي گذارند نصيحت و خود را 
مكلف مي دانند كه دانس�ته ها را به شما 
منتقل كنن�د تا از ش�ما محافظت كنند

آدم هاي سمي دور و برت را مي شناسي؟! 

   ايوب خرمي
خيل��ي از ما با ش��نيدن صداي زن��گ از خ��واب بيدار 
مي شويم و قبل از شستن دست و صورت و در آمدن از 
رؤياهاي شب گذشته با خود كلنجار مي رويم كه تا كي 
اين صبح پاشدن ها و يكنواختي ادامه دارد و اينكه دچار 

روزمرگي فرسايشي شده ايم. 
گاهي خودمان را به س��مت افكاري سوق مي دهيم كه 
تلقين مي كنيم واقعاً از اين زندگي خس��ته ش��ده ايم و 
خيلي دلمان مي خواهد مث��ل پولدارها و آدم هاي مرفه 
زندگي را ادامه بدهيم و تجربه برخورداري از ماش��ين 
لاكچري، رفتن به سفرهاي اروپايي، پوشيدن لباس هاي 
مارك دار و خوردن غذا در بهترين رس��توران را داشته 

باشيم، اما الان چه؟ 
در بهترين حالت هر روزمان از صبح تا شب رفتن به سر 
كار و داشتن يك شغل ثابت است و دائم در حال حساب 
و كتاب قسط و قرض و وام هس��تيم و اين روش گذران 
در زندگي براي ما به صورت يك عادت درآمده اس��ت. 
در اينجا در بدترين حالت، روزمرگي را ش��ايد به نوعي 
مرگ تدريجي تلقي كنيم و اينكه از خيلي از افراد شنيده 
مي شود يا  براي خودتان هم اتفاق افتاده باشد كه امسال 
چقدر زود گذش��ت، انگار همين چند ماه پيش بود كه 
آخر اسفند را مي گذرانديم يا  اينكه بعضي از افراد تاريخ 
روز هاي هفته از يادشان مي رود و سؤال مي كنند امروز 
چند شنبه است و نمي دانند در كجاي اين عمر در حال 

گذران هستند.
 اين روزمرگي كه توصيف ش��د چيزي نيست جز تكرار 
روزها بدون هي��چ اميد و هدف��ي و اش��تياقي و باعث 
مي شود انرژي خود را در درازمدت از دست بدهيم و با 

انواع بيماري ها مواجه شويم.
 نبايد از اين نكته بگذريم كه در دنياي صنعتي و ماشيني 
امروز كه افراد جامعه مشغله هاي معيشتي زيادي دارند 
شايد روزمرگي اجتناب ناپذير به نظر برسد اما اين انسان 

متمدن عصر مدرن بايد براي فرار ك��ردن از اين تكرار، 
هدف، برنامه و انگيزه داشته باشد. 

ما موارد بس��ياري دور و برمان مي بينيم كه اطرافيان و 
آشنايان با اينكه سن زيادي دارند ولي هميشه يك پاي 
ثابت كنكور هس��تند يا براي ادامه تحصيلات تكميلي 
به دانش��گاه مي روند يا اينكه اقدام به سرمايه گذاري در 
املاك، ماشين و بورس و... مي كنند و از طرف ديگر هم 
افرادي را مي شناسيم كه با اينكه وضع مالي قابل قبولي 
دارند ولي مايل به هيچ گونه تغيير و تحول و تنوعي در 

زندگي نيستند.
 به نوعي زندگي و تجارب چالش��ي را نمي پذيرند، پس 
بستگي به خود فرد هم دارد. خيلي از افراد پول و وقت 
را بهانه مي كنند تا زندگي را آن طور كه بايد لذت ببرند 
از خود س��لب كنند و معتقدند تفريح و سرگرمي پول و 
وقت مي خواهد كه ما از آن محروميم. البته پول در اين 
برهه از زمان خيلي مهم و كليد مش��كلات و رفع كننده 
نيازهاي زندگي به همراه رفاه و آسايش است ولي همه 

چيز پول نيست. 

م��ا مي توانيم از فرصت ه��اي زندگي اس��تفاده كنيم و 
زمان بيش��تري در طبيعت س��پري كنيم. اس��تفاده از 
طبيعت فقط جنگل هاي ش��مال نيست، پارك نزديك 
منزل خودمان ي��ا طبيعت اطراف ش��هر بهترين مكان 
براي جذب ان��رژي و ايجاد ي��ك حال و ه��واي تازه و 
درآمدن از حالت رخوت و روزمرگي است. ماجراجويي 
و چالش��ي كردن در زندگي هم مي تواند راه حل فرار از 
تله روزمرگي ها باشد. فراموش نكنيم روزمرگي نشاط 
را از زندگي م��ا مي گيرد و ب��راي رهاي��ي از آن بايد به 
دنبال تغييرات مثبت و انرژي��ك در زندگي بود. دوري 
كردن از افراد منفي باف، نگرش مثبت به زندگي، تغذيه 
س��الم، ورزش روزانه و پرداختن به سرگرمي هاي سالم 
تا حد زيادي همه م��ا را از آس��يب هاي روزمرگي دور 

خواهد كرد.

باز هم يه روز تكراري ديگه!
مراقب باشيم در دام روزمرگي نيفتيم

سبك فراغت

اس�تفاده از طبيعت فقط جنگل هاي شمال 
نيس�ت، پارك نزدي�ك من�زل خودمان يا 
طبيعت اطراف ش�هر بهترين م�كان براي 
جذب انرژي و ايجاد يك ح�ال و هواي تازه 
و درآمدن از حالت روزمرگي است. فراموش 
نكنيم روزمرگي نشاط را از زندگي ما مي گيرد 
و براي رهايي از آن باي�د به دنبال تغييرات 
مثبت و انرژيك در زندگي بود. دوري كردن 
از افراد منفي باف، نگرش مثبت به زندگي، 
تغذيه س�الم، ورزش روزان�ه و پرداختن به 
سرگرمي هاي س�الم تا حد زيادي همه ما را 
از آس�يب هاي روزمرگ�ي دور خواهد كرد 

خوب اس�ت اي�ن روزه�ا حالت 
اعتدال را حفظ كني�م. نه آنقدر 
بي خيال ك�ه بگذاري�م ويروس 
تمام ريه مان را درگي�ر كند و از 
ش�دت تنگي نفس يا تب بالا به 
پزشك مراجعه كنيم و نه آنقدر 
حساس كه با كوچك ترين عطسه 
و سرفه اي فكر تست دادن بيفتيم


