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 تقديم به مردم خوب تبريز

س هجدهم

ك زندگي سالمك زندگي سالم
 وه چه زيبا بود باران...باز باران با ترانه با گهرهاي فراوان مي خورد بر بام خانه

و بنياد كتاب مقدس رنجها كشيدند آنچه را كه اغلب. بشر يك اجتماع يكپارچه است. عاصر براي استناد حقيقت

و جدا نشدني است،م به جسم  و روح يك شخص در واقع بهم مرتبط در كلامي ديگر آنچه كه بر ذهن اثر. عقل

محققين علمي در مطالعاتي در زمينه. حالت روحي ما ميتواند به وضعيت جسمي ما ضربه بزند. سم نيز اثر ميگذارد

و خنده يك تغيير قابل ملاحظه اي را در سيستم ايمني بدن پديد ي به اين نكته پي بردند كه خوشحا و شادي لي

و. اقع شما به جسم خود در مبارزه با بيماري بوسيله روحيه شاد كمك كرده ايد اين مطالعات نشان ميدهد كه جسم

و انديشه هزاران سال پيش كلام خداوند به اين نكت. نزديك با هم عمل ميكنند ) روح(ه واجب اشاره كرد كه جسم

و اين واقعيت اخيرا . توسط تئوريهاي پزشكي پذيرفته شده است"ي با هم دارند

." شادي دل مانند دارو شفابخش است اما روح پژمرده انسان را بيمار ميكند"١٧:٢٢
و انديشه دارده يوحناي رسول سلامتي روحاني ارت برادر عزيزم از خدا"٢نامه سوم يوحنا. باط نزديك با جسم

و تندرستي باشد و بدنت نيز مانند روحت در سلامتي  خالق بزرگ از ما ميخواهد."در تمامي كارهايت موفق باشي

ح. ي لذت ببريم و همچنين چشمه و. يات ابدي استكلام خدا براي ما مانند چشمه سلامتي و عقل سلامتي جسم

يا"١٠:٣١اول قرنتيان : پولس اين مطلب زير را از ما طلب كرد.  دست با هم كارمي كنند  هر چه كه ميخوري
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و هر كاري كه انجام ميدهي آنرا براي جلال خداوند انجام بده و روحي را متذكر شده."مينوشي و بازسازي جسمي انجيل ترميم

و با طراوت باشيم.تاس و پر نشاط . زندگي در سلامتي كامل بما كمك ميكند كه يك مسيحي فعال

و سالمتر وپربارتر ميكند مطالعه ميكنيم : در اينجا هشت اصل را كه در واقع زندگي را بهتر

١
 هواي سالم

و تازه براي سلامتي ضروري است و گردش هوا در خانه يا در خلال روز يا در حاليكه در شب خوا. هواي پاك بيده ايم تهويه

نفس عميق در حين پياده. محل كار تضمين ميكند كه خون ما به اندازه كافي اكسيژن را به نقاط مختلف بدن تقسيم ميكند

مراقب باشيد. نوع هوائي كه تنفس ميكنيم آشكارا مهم است. روي در صبح مناسبترين روش براي اكسيژن دادن به بدن است

و باكتريهاي متصاعد شونده در هوا كه منابع نهفته دارند نكنيدخود  و گاز از. را معلول دود و امروزه يكي دخانيات هوا را آلوده

و توتون را يكي از مسببين سرطان ريه. بزرگترين قاتلين بشمار ميرود بر،مطالعات علمي تنباكو و بيماريهاي قلبي  اتساع شرائين

تا١٢سيگار. به نيكوتين موجود در سيگار يكي از سخت تريت عادتها براي ترك آن استاعتياد بدن. شمرده است ميليون نفر را

. ميلادي خواهد كشت اگر گرايش به آن همچنان ادامه داشته باشد٢٠٢٠سال 

٢
 آفتاب

:نور خورشيد منفعتهاي بسياري دارد

يا٣٠تا
١) الف Dنزديك غروب به تركيبات بدن كمك ميكند تا خود ويتامين دقيقه در معرض آفتاب بودن در آغاز صبح
و پوست ميباشد كهDويتامين. بسازد كه يك ويتامين ضروري براي هورمون و فسفر توليد كند  به خون كمك ميكند تا كلسيم

و ترميم كننده استخوان ميباشد . سازنده

ك"ضد عفوني"عمل آفتاب بعنوان گندزدائي)ب و نابود .ننده باكتري ها ميباشد كننده

و گياهان)پ و آب را به كربوهيدرات تبديل ميكنند،خورشيد نوعي انرژي توليد ميكند بطوريكه نباتات بدون. دي اكسيد كربن

و احشام از گرسنگي خواهند مرد .اين مرحله انسان

كس)ت و و وفق يافته و افسردگي را تخليه نمايد كه نور خورشيد همچنين به شخص كمك ميكند تا با كار شب سازگاري الت

.مربوط ميشود به روزهاي تاريك كه زمستان پديد مي آورد
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و خطر ابتلا بسرطان.آفتاب همچنين ميتواند مضر باشد:"اخطار" بمدت طولاني در معرض آفتاب بودن ميتواند پوست را بسوزاند

آ و سبب بروز آب مرواريد شودپوست را افزايش داده مرحله سالخوردگي را سرعت بخشد به چشمان از.(سيب رسانده اقتباس

) Aguide toHealthمجله 

٣
 استراحت

و تفريح بمنظور فروكش نمودن. بدن نياز به استراحت دارد تا بتواند خود را بهبود بخشد ما بايستي زماني را براي استراحت

و مسئوليتهاي زندگي اختصاص  و فشارهاي ناشي از كار ،بدون آن استراحتهاي لازم مردم اغلب دچار اضطراب. دهيمتنشها

و زود رنجي ميشوند . فشارهاي عصبي باعث بيماري ميشود كه خودبخود ما را وادار ميكند تا به استراحت بپردازيم. افسردگي

.هيچ جايگزيني براي يك خواب خوب شبانگاهي نيست

و هرروزه باتريهاي روحاني همچنين براي و،تعمق فكري مسيحانه. سلامت جسم مفيد استشارژ مجدد  مطالعه كتاب مقدس

و جان را شفا خواهد داد و. ما همچنين به مرخصي از كار بطور منظم نياز داريم. دعا جسم و سالانه يك استراحت هفتگي

.تعطيلات بين سال بسيار سودمند ميباشد

�
 ورزش

:ورزش براي سلامتي واجب است

.ر خون را متعادل ميكندورزش فشا) الف

. ورزش اجازه ميدهد كه خون بسرتاسر بدن برسدو آنرا گرم نگه دارد)ب

و بشما كمك ميكند تا احساس بهتري نسبت به زندگي داشته باشيد)پ و جسمي را آزاد ميكند ورزش. ورزش فشارهاي روحي

و استرس ميباشد"معمولا . بهترين علاج براي نگراني

و سلولهاي عصبي تدارك ميبيندورزش انرژي)پ وقتي.سلامتي را با تحريك سيستم ايمني ترفيع ميدهد. الكتريكي براي مغز

و  و فكر بيشتر خلاق و توازن قرار گيرد ذهن  بدن با ورزشهاي مناسب روي يك آهنگ
.كارآمد ميشود
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و بدن شما را خوش فرم ميسازد)ت .ورزش چهره شما را بشاش

و روحي را بتاخير مي اندازد،ي ميبخشد ورزش بشما انرژ)ث . فرسودگي جسمي

و تحمل درد را در شما افزايش دهد)ج . ورزش به توليد مواد شيميائي مغز كمك ميكند كه بشما احساس خوبي بدهد

و تدريجا و زورمند شويد"اگر تا كنون ورزش نكرده ايد كم كم شروع كرده ل تر است كه معقو. افزايش دهيد تا استقامت يافته

و هر بار حدود يك كيلومتر پياده روي كنيد. قبل از شروع با پزشك خود مشاوره نمائيد . سعي كنيد هر هفته چهار بار



 آب

كه.از آنجا كه آب براي هر سلول بدن ضروري است بايستي مقدار زيادي آب بنوشيم  بدن ما از آب تشكيل شده٪٧٠بدانيم

ح. است و نيم ليتر آب احتياج دارد تا بتواند وظايف خود را بنحو احسن انجام دهدبدن ما روزانه برخي از آن وظايف. دود دو

و هضم ميباشد،خروج مواد زائد،گردش خون  .حمل مواد غذائي

بآ. درصد آب تشكيل شده است٨٠تا٧٥و هر كدام از آنهااز. بيليون سلول مغزي دارد�٠تا
١يك فرد بطور ميانگين بين

و زودرنجي ممانعت بعمل آورند و از افسردگي همچنانكه. كافي براي رسيدن به اين سلولها كمك ميكند كه ذهن هشيار بوده

و مغز انژي ميبخشد و سپس به بدن و حمام اعصاب را تسلي. نوشيدن آب مهم است دوش گرفتن گردش خون را فعال دوش

ر و ايمني بدن را ضعيف ميكندميبخشد كه ناراحتي اعصاب جنگل تارهاي عصبي و سيستم دفاعي را.ا بهم ريخته حمام ناپاكيها

و تب را كاهش ميدهد . از پوست جدا ساخته

�
 رژيم غذائي مناسب

و حوا را به خوردن مغز هاي گياهي و"در آفرينش خداوند آدم و بادام و ميوه جات آموخت،...مثل گردو ( حبوبات ١:٢٩پيدايش.
و). شدوقتي آدم و طوفان نوح خالق يكتا).٣:١٨پيدايش.( حوا گناه ورزيدند سبزيجات نيز به غذاي آنها اضافه پس از سيل

و كلسترول ميباشد).�ـ٩:١و٣ـ٧:٢پيدايش.(گوشتهاي پاك را نيز به آن اضافه نمود گوشت حيوانات شامل چربي اشباع شده

س. كه خطر فشار خون بالا را افزايش ميدهد و ديگر مرضها، مرض چاقي، سرطان، بيمايهاي قلبي،كتهو باعث  ديابت

و ماهي بمقدار ناچيز مصرف.ميشود و بطور كامل پخته شده امروزه بسياري از پزشكان توصيه ميكنند كه گوشت بمقدار اندك

. شود
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و طول عمر بيشتري دارند بسياري از متخصص و بهداشت بما اصرار بدليل اينكه مردميكه گياهخوار هستند سالمتر ين علوم تغذيه

و سبزيجات است باز گرديم"ميكنند كه ترجيحا و ميوه و حبوبات . به رژيم غذائي اصلي كه همان مغزهاي گياهي

. اگر ميخواهيد گياهخواري را شروع كنيد بايد توجه داشته باشيد كه چه نوع خوراكي در عوض گوشت تغذيه شما را كامل ميكند

ب و سبزيجات بخوريدپنج تا شش و دانه هاي روغني و حبوبات .ار در روز ميوه

و سبز ازجمله مركبات مخصوصا و برنج ترجيحا. مهم هستند"سبزيجات زرد  قهوه اي بجاي سفيد استفاده"از غلات آردي

گ. مقداردريافت غذا بايستي بين شش بار يا بيشتردر روز امتداد يابد. كنيد وشت را به روغن هاي گياهي چربي هاي دريافتي از

. رژيم غذائي بالا با گوشت برابري ميكند اگر بجاي گوشت لبنيات استفاده كنيد. جايگزين كنيد

كه. كساني كه از گوشت استفاده ميكنند بهتر است از گوشتهائي استفاده كنند كه كتاب مقدس آنرا پاك تعريف نموده است وقتي

 خداوند گوشتهاي،)١١:�٧و لاويان٣ـ٧:٢پيدايش(اجازه داد كه از گوشت استفاده كنند خداوند به مردم پس از طوفان نوح 

و ناپاك را كه براي خوردن مناسب نيستند تعريف نمود كه، پرندگان�١و تثنيه١١كتاب لاويان. پاك و دريازياني را  وحوش

حي.خداوند آنها را نامناسب خوانده ليست نموده است وانات پاك بايستي سم داشته كه از وسط دو قسمت شده مطابق با آن فصول

و نشخوار كننده باشند و جونده و باله داشته باشند،ماهيان بايد فلس. باشند و حرام هستند. پولك . پرندگان لاشه خوار ممنوع

ا).١�:٨تثنيه( اشاره شده است"مخصوصا)قو(در زمره حيوانات ناپاك يا حرام جساد كالبد شكافي شده با درصد بالائي از

و آلوده شده اند"تريشين" . اين كرمهاي نازك به داخل بدنهاي مردم از طريق خوردن خوك منتقل شده اند. عفوني

يك دليل ممكن. پژوهشهاي علمي اخير بطور تصاعدي نشان داده است كه چرا خداوند برخي گوشتها را حرام خوانده است

دليل ديگر ممكن است تاثير مخرب چربيهاي اشباع شده بر روي سيستم.م تريشين از خوك باشداست خطر بيماري از قبيل كر

. گوارش بدن باشد

٧
 از چيزهاي مضر پرهيز كنيد

وا"٢٠:١كتاب مقدس چه هشداري را در مورد مشروبات الكلي داده است؟ امثال سليمان شراب انسان را به كارهاي احمقانه

و مشروب باعث  ."عربده كشي ميشود چه احمقند افرادي كه خود را اسير مشروب ميكنندميدارد
و يا مال مردم را  ..."١٠:�اول قرنتيان و كساني كه به ديگران تهمت ميزنند و همينطور دزدان طمعكاران مشروب خواران

."ميخورند در دنياي جديدي كه خدا سلطنت ميكند جائي نخواهند داشت
م :ختلف بدن اثر ميگذاردالكل به سيستمهاي

و دفاعي بدن) الف افزايش خطر ذات. الكل سلولهاي سفيد را كه قادر به دفاع از بيماريها هستند كاهش ميدهد–سيستم ايمني

سل،الريه و سرطان هاي مختلف از جمله دستاوردهاي الكل ميباشند، بيماري . هپاتيت
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س–سيستم غدد مترشحه درونريز)ب و تولد نوزاد پيش،ه بار نوشيدن الكل خطر سقط جنين تنها دو يا  جنين مردگي در رحم

.رس را ببار مي آورد

و فشار خون را بالا–سيستم عروق)ج و چربي  استفاده از الكل خطر انسداد شرائين قلب را افزايش ميدهد قند خون را كاهش

.ميبرد سپس بيماري فشار خون را باعث ميشود

،اعتياد به الكل خطر بيماري كبد. الكل معده را تحريك ميكند در نتيجه باعث خونريزي معده ميشود–شي سيستم گوار)د

و زخم ميكند و كبد را نازك . هپاتيترا افزايش داده

و خشونت در خانه ميشود، مرگ آني،الكل مسئول درصد بالائي از خودكشي . موارد آزار جنسي كودكان

٨
ت وكل كنيدبه نيروي الهي  

و شكار شده با مواردي كه در بالا گفته شد بسختي از مزاياي سلامتي بهره مند ميشود كه. شخص اهمال كار ولي شخصي

و با ايمان به خدا زندگي خود را پيش ميبرد در نتيجه به منش : سلامتي پي ميبردأمثبت گرايانه

مه"�ـ١٠٣:٢مزامير و تمام و همه. ربانيهاي او را فراموش مكن اي جان من خدا را ستايش كن او تمام گناهانم را مي آمرزد

و رحمت خود مرا بركت ميدهد. مرضهايم را شفا ميبخشد  و با محبت .جان مرا از مرگ ميرهاند

و بهداشت تحقيق نمود به در ارتباط متدينين"مطالعات او مستقيما. يكي از پژوهشگران در ابعاد وسيعي در ارتباط مابين دين

و سلامتي بود . آنهائي كه به كليسا مي پيوندند طول عمر بيشتري نسبت بديگران دارند: او از آموختن اين امر متحير بود. مسيح

و ديگر بيماريها كمتر در آنان ديده. كليسا روندگان درصد بسيار كمي از حمله قلبي دارند و فشار خون بالا انسداد شرائين

خد. ميشود و به الكل گرايش ندارند.ا ايمان دارند زندگي پربار تري نسبت به ديگران دارندآناني كه به آنها كمتر افسرده ميشوند

و براحتي در دام ازدواجهاي بد اقبال مي افتند و سنگ اول ديوار.و كمتر در زندانها ذيده ميشوند توكل به نيروي الهي شالوده

ا و زندگي شاد و تندرستي  خشت اول چون نهد معمار كج تا ثريا"پس مراقب سنگ اول باشيم.ستمستحكم خوب بودن

و داراي تحصيلات عاليه هستند."ميرود ديوار كج ٨ادونتيستها بطور ميانگين. در صد بالائي از ادونتيستهاي روز هفتم باسواد
تن. سال بيشتر از ديگران زندگي ميكنند اه طول عمر بيشتري دارند بلكه كيفيت آناني كه اصول بهداشتي را رعايت ميكنند نه

. زندگي بسيار بهتري نسبت بديگران دارند

كتاب مقدس. عملي ساختن ابعاد كتاب مقدس در زندگي نشان داده كه مسيحيان زندگي معقولتري نسبت به ديگران دارند

و زندگي جديي برايشان–مردم را متحول ميكند  و اعمالشان را دگرگون ساخته و. خلق ميكند انديشه بخاطر ارتباط نزديك

و زندگي روحاني مسيحياني كه با كلام خدا زندگي ميكنند خواهان پيروي اصول زندگي سالم هستند  و جسم پيوسته بين عقل
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او).٣ـ٣:١اول يوحنا(همچنانكه خود را براي بازگشت دوباره عيسي آماده ميكنند  مسيح نه تنها ميخواهد كه آماده براي ديدن

با. باشيم در موقع بازگشت او او همچنين ميخواهد كه كيفيت زندگي حاضر خود را نيز رشد دهيم ما با او ميتوانيم همكاري كنيم

. پيروي از اصول بهداشتي كه بنياد آنرا خداوند براي ما نهاده است

ا اگر در تلاش براي).٣:٢٠افسسيان.(ستعيسي بما وعده رهائي از هر عادت مخرب را با نيروئي كه در ما كار ميكند داده

و سپس  غلبه بر اعتيادهاي مخرب جسم از قبيل سيگار يا نوشابه هاي الكلي هستيد بهترين راه اول توكل به خدا بعد تصميم

(كلام خداوند وعده داده است. درب خانه خدا را بكوبيد تا به شما نيروي غلبه بدهد. مراجعه به پزشك است )١٣:�فيليپيان:

آمين. هر كاري را در مسيح ميتوانم انجام دهم زيرا كه او بمن قوت ميبخشد  
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 18sheet Answer هجدهم درس پاسخنامه

name Family ������������������������������������������������������������������������
 ---------------------------------------- خانوادگي نام

Name ������������������������������������������������������������������������
----------------------------------------------نام  

 Number Student----------- دانشجوييشماره
Address --------------------------------------------------آدرس  

 CODE POSTAL --------------------------------------------- پستيكد
address Email ----------------------------------------------------------------------- اي ميل آدرس  

. يكبار ديگر درس را مرور كنيد"لطفا
.حال عبارت صحيح را علامت بزنيد

�صحيح
� يا غلط

و با طراوت باشيم و پر نشاط . كمك ميكند كه يك مسيحي فعال �
."انسان را بيمار ميكند........................ مانند دارو شفابخش است اما  .................."١٧:٢٢امثال سليمان

.آن منفعتها را بطور خلاصه در پشت اين برگه بنويسيد:ي داردنور خورشيد منفعتهاي بسيار

و جان را شفا خواهد داد،تعمق فكري مسيحانه و دعا جسم . مطالعه كتاب مقدس �
و خلاصه اي از آن را در پشت اين برگه با تجربيات خود بنويسيد .بخش مربوط به ورزش را بخوانيد

بن. چرا نوشيدن آب مهم است .ويسيددر پشت برگه

 بر اساس كتاب پيدايش چه نوع غذاهائي براي ما معرفي شده است؟

 آيا كتاب مقدس خوردن گوشت خوك را گاهي اوقات مجاز دانسته است؟

. الكل معده را تحريك ميكند در نتيجه باعث خونريزي معده ميشود �
.تجربيات خود را در مورد راه سلامتي براي ما بنويسيد
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ج و سمي بهداشت رواني  

"اندرز"
و مراقب بهداشت شخصي خودتان باشيد-١ و مرتب باشيد . هميشه تميز

و مصمم-٢ مي به تغذيه خود برسيد، شخصي كه انرژي دارد خيلي بهتر .تواند رفتار كند تر

.طبعي را در خود پرورش دهيد حس شوخ-٣

.آساي لبخند بر لب داشتن را تجربه كنيد تأثير معجزه-�


و آشنا وجود دارد مدت زيادي تنها- . نمانيد، راههاي بسياري براي پيدا كردن دوست

�و از بين ببريد هيچ- .گاه محو ديگران نشويد، بلكه اين مواقع را بشناسيد

يك-٧ مي. بار در روز خود را در آينه دقيقا نگاه كنيد لااقل كند، اين است كه هميشه يكي از دلايلي كه شما را محو ديگران

ميفقط ديگرا ران را و يا در يك سخنراني، فقط شخص سخنران بينيد، مثلا در يك ميهماني، فقط محاسن ديگران را ديده

مي مي و احساس كمبود در خودتان و شناخت خودتان. كنيد بينيد، بعد آنها را در ذهن خود بزرگ جلوه داده اما با كمي تفكر

و استعداد خود را نشان دهيدتوانيد شما هم از راههاي مناسبي جلب توجه كني مي .د

بي. زياد در خانه نباشيد-٨ .كار نيستيد، نگراني كمتري هم داريد سعي كنيد كاري حتي جزئي براي خود بيابيد، مواقعي كه

و همين تعاريفي كه ديگران از شما كرده-٩ .هاي خود را يادداشت كنيد تا فراموش نشوند طور موفقيت اند

و نه اغراق.ي در شخصي ديديد به او بگوييد اگر ويژگي خوب-١٠ .البته در اين كار نه تملق كنيد

مي-١١ و استوار هستيد كه را. توانيد مشكلات خود را حل كنيد چند بار در روز به خودتان تلقين كنيد كه شخصي مقتدر اين

و باورهاي اشت باه خود شماست كه چون مدت زيادي به آن فكر قبول داشته باشيد كه بسياري از افكار منفي شما، ساخته ذهنيات

اين افكار منفي را در خود جستجو. بريد بودن آن پي نمي كه ديگر به اشتباه ايد، اين افكار در شما تقويت شده، طوري كرده

و در مورد آن فكر كنيد تا متوجه غيرمنطقي بودن آن بشويد و روي كاغذ بنويسيد .كنيد

آ-١٢ و تا حد امكان به آن عمل كنيد، حتي راههايي را كه ديگران هرگز نرفته قوه خلاقيت خود را اند شما زاد بگذاريد

مي. البته اول در مورد آن بيانديشيد. توانيد امتحان كنيد مي توانيد شخصيت هرچه بيشتر كارهاي عاقلانه انجام دهيد بيشتر

مي منحصربه و از خودتان بيشتر خوشتان هم طور باشيد، درمي اگر اين.يدآ فرد خود را بشناسيد يابيد كه گاهي مشكلات

و ببينيدمي. اي در زندگي، به ما هستند درصدد نشان دادن راههاي تازه توانيد خود را امتحان كنيد، خلاقيت خود را به كار ببريد

.انيد پيدا كنيدتو غير از مواردي كه در اين مقاله آمده شما چند راه ديگر براي رسيدن به سلامتي رواني مي

مي. خود را فداي ديگران نكنيد-١٣ مي وقتي بيش از حد براي ديگران مايه و بعد بينيد كه به قدر كافي از شما گذاريد

و ديگران زياد به فكر شما نيستند، آن مي قدرداني نشده و آنها را از خود وقت به خاطر زحماتتان، سر ديگران منت گذاريد

آن مي اح رانيد، ميگاه مي كنيد كه مخصوصا خانم ساس تنهايي .شوند ها خيلي مرتكب اين اشتباه
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يا دلسوزي ديگران را براي خود برنيانگيزيد، بعضي از افراد، تنها وسيله دفاعي كه دارند اين است كه با گريه-�١ و هاي مداوم

و ترحم درد دل كردنهاي مشقت اي بار خود را ضعيف و به دفعات متعدد باشد باعث انگيز جلوه دهند، اما اگر ن طولاني مدت

و او را به عنوان شخصي هميشه شاكي بشناسند مي .شود ديگران از او دور شوند

١
و زندگيمي. دهيد تا فارغ از مسائل زندگي به خودتان بپردازيد وقتي را به خودتان اختصاص- تان توانيد ارزيابي از خود

و به اين بيانديشيد ميداشته باشيد مي كه چگونه و يا توانيد به ديدار از دوستان، تماشاي آثار هنري، توانيد بهتر رفتار كنيد

و يا خريد كردن براي خودتان برويد .تفريح

مي حتي اگر فرزندي داريد كه مانع از اين مي به شود كه شما كمي با خودتان تنها باشيد توانيد از يك مشاور كمك بگيريد تا

ميشما بگويد چگو مي بعضي خانم. توانيد وقتي را هم به خود اختصاص دهيد نه از ها آنقدر محو وظيفه مادري خود شوند كه

و نيازهاي خود دست مي مي خود و بعضي پدرها هم آنقدر غرق كار كردن و كشند شوند كه از بقيه مسئوليتي كه در قبال فرزند

اس هيچ. شوند مخصوصا خانم خود دارند، غافل مي و يكنواخت نشويدگاه .ير يك زندگي مكانيكي

١�و به دامن طبيعت برويد- . وقتي را براي تفريح كردن درنظر بگيريد

مي. براي خودتان هديه بخريد، هيچ احتياجي نيست كه اين كار را حتما در روز خاص انجام دهيد-١٧ يك اين هديه تواند

و يا يك شاخه گل  .كه نشانه علاقه شما به خودتان است، باشدلباس، يا يك مجسمه براي اتاقتان

و اين را بدانيد كه شما انساني منحصربه به جاي تقليد از ديگران، سعي كنيد ويژگي-١٨ فرد هاي ذاتي خود را بشناسيد

. هستيد

و اشعاري را كه به شما روحيه-١٩ مي جملات خو اي قوي و درمكانهاي مختلف، جلوي ديد د قرار دهند روي كاغذي نوشته

.دهيد

و آنرا سركوب نكنيد-٢٠ و. تا حد امكان احساسات خود را نشان بدهيد و هيجانات منفي مثل ترس، خشم مخصوصا احساسات

و نشان ... اندوه، اگر روي هم انباشته شوند، بالاخره خود را به صورت يك مشكل روان تني مثل مشكلات قلبي، فشار خون

را خواهند داد، شما مي .ههاي مناسبي براي تخليه آنها بيابيدتوانيد

 از طرف ديگر سعي كنيد هيجانات مثبت خود را هم نشان بدهيد، هيجان فقط يك امر دروني نيست بلكه بايد نمود بيروني هم

.داشته باشد


	ÏÑÓ åÌÏåã
	åæÇí ÓÇáã
	?
	æÑÒÔ

	?
	?
	ÈåÏÇÔÊ ÑæÇäí æ ÌÓãí
	"ÇäÏÑÒ"


