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تهران روشن شد تهران هنوز ناشناخته های بسیاری دارد
بازنشرگفتوگوباعبداللهانوار،نویسندهوتهرانشناس

مطرحکهبهتازگیچشمازجهانفروبست
۸۵سالقبل

کارخانهبرقمیدانشهدابهبهرهبرداریرسید

نکته

 چند راهکار ساده 
برای استقبال از بهار

خانهتکانیسریعوآساندرکمترینزمان

اولصبحکههنوزبویدودوهوایآلودهآســمان
شهرمانراخاکسترینکردهکافیاستپنجرهرا
بازکنیدتاازاستشــمامبویبهاردرآخرینفصل
سال،هوایدلتانتازهشود.اسفندماهیکویژگی
دیگرهمباخودداردوآنخانهتکانیوزیروروکردن
هرآنچهدرکابینتوکمدهاوانباریاســت.اگر
هنوزدستبهکارنشدهایداینچندنکتهطلایی
رابخوانیدتاقبــلازتحویلســالخانهایتمیز

داشتهباشید:
برخیبانوانبهخصوصبانوانشاغلخانهتکانی
رابهروزهایپایانیسالموکولمیکنند.افزایش
حجمکاردرروزهایپایانیفقطخستگیبهدنبال
خواهدداشت.پیشــنهادمیکنیمازهمینالان
برنامهریزیکنیدوبااولویتبندیکارها،خانهتکانی

راشروعکنید.
قبلازشروعکار،برنامهریزیکنیدتازحمتکار
رویدوشیکنفرنیفتدوهمهاعضایخانوادهدر

خانهتکانیمشارکتکنند.
ابزارمناســببرایخانهتکانیراتهیهکنید.
پارچهنمگیر،کاغذباطله،شیشــهشــورومواد

شویندهازابزارهایلازمبرایخانهتکانیاست.
ازدستکشوماسکاستفادهکنید.

بســیاریازلکههاباآبوموادشویندهتمیز
میشوند.تاجاییکهمیتوانیدازموادجرمگیرو
وایتکسکمتراستفادهکنید.برایمبتلانشدنبه
مشــکلاتتنفســیدقتکنیدکهموادشوینده
وایتکسوجرمگیررابــههیچوجههمزمانباهم

استفادهنکنید.
درنخستینقدممیتوانیدازکمداتاقهاشروع
کنید.کاغذهایاضافی،وسایلیکهازآنهااستفاده
نمیشود،اسباببازیهایقدیمیوبدوناستفاده،
جداسازیلباسهاوکفشهاییکهمناسبفصل
سردهستندیابهدلیلبزرگترشدنسایزفرزندتان
دیگرقابلاســتفادهنیســتند،کمکبسیاریبه
ســرعتکارشــمادرتمیزکردناتاقوکمدها

میکند.
برایصرفهجوییدروقت،تمیزکردنلوستر،
چراغها،بوفهو...راقبلازتمیزکردنکفسالنو
اتاقهاانجامدهیدتاگــردوخاکرویچیزیکه

شماتازهتمیزکردهایدنریزد.
برایقسمتهاییکهدسترسیبهآنهاسخت
است،مانندپردههاوقفسههایبالایی،یکپارچه

میکروفیبررابهانتهایجاروببندید.
تمیزکردنآینههاوسطوحشیشهایازکارهای
سختخانهتکانیاست.ازیکپارچهمیکروفیبر
مرطوبوسپسازیکپارچهخشکاستفادهکنید

تاراحتتربتوانیدشیشههارابرقبیندازید!
بامخلوطکردنیکچهارمتانیمفنجانسرکه
سفیدیاسیبسفیدبایکفنجانآب،یکمحلول
ضدعفونیغیرسمیدرستکنید.میز،لوازمخانگی
وکابینتگرفتهتادستگیرهدرها،کلیدهایبرق،
کنترلتلویزیونوتلفنراحتماضدعفونیکنید،
بهخصوصسطوحیکهممکناستمیکروبرابه

انگشتانوصورتافرادمنتقلکند.
پاککنندههارارویسینکآشپزخانهوسپس
رویســینکحمام،وانوتوالتبریزید.بگذارید
چنددقیقهبماندتاپاککنندهزمانداشتهباشد
کثیفیهاولکههاراازبینببرد.برایتمیزکردن
دستشــوییووانمیتوانیــدجوششــیرینو
لیموترشرامخلوطکنید.ایــنترکیببهترین

جرمگیربرایازبینبردنلکههاست.
آشپزخانهبیشترینوقترابرایتمیزکردناز
شمامیگیرد.بهتراســتلوازمهمهکابینتهارا
بیروننریزید.هرروزرابرایتمیزکردنیکیاچند

کابینتاختصاصدهید.
مخلوطجوششیرینوآب،محلولمناسبی
برایتمیزکردنیخچالوکابیتهابهشمارمیآید.
میتوانیدمایعظرفشــوییرابامقداریســرکه
مخلوطکنید.کمــیآببهآناضافــهکنیدوبا

دستمالتمیززمینوکفرابشویید.
اگراهلخوردنغذاهایچربوچیلیهستید
پسحتمابایدوقتبیشــتریبرایتمیزکردن
چربیهایاطرافگازوهودبگذارید.برایشستن
هوداحتیاجبهآبگرمومایعظرفشوییکهقدرت

پاککنندگیقویداشتهباشددارید.
برایتمیــزکــردنگازاســتیلمیتوانیداز
جوششیرینوآبگرماستفادهکنید.برایازبین
بردنجرمگاز،سرکهرااســپریکنید،بعدباپودر
ماشینواسکاجبشوییدودرآخردستمالنمناک
بزنید.برایخشککردنبهتراستازپارچهکتان

استفادهکنید.
هنــگامتمیزکردنیخچــال،ماکروفرولــوازمبرقی

آشپزخانهحتمادرمرحلهاولسیمبرقآنراقطعکنید.
اگرداخلکترییاسماورجرمگرفته،ابتداآبرا
درآنهاجوشآورید.سپسیکلیوانسرکهویک
قاشقغذاخوریجوششیریندرآببریزیدواجازه

دهیدچنددقیقهایبجوشد.
اگردیواروسرامیکلکدارد،میتوانیدکمی

سرکهبهآنبزنیدوبادستمالنمدارپاککنید.
برایتمیزکردنســطحاتو،ازســرکهسفید
اســتفادهکنید.داخلمحفظهرامقداریسرکه
سفیدبریزیدوخالیکنید.اینکارباعثمیشود

جرمداخلآنرفعشود.
یکروزرابرایتمیــزکردنانباریاختصاص
دهید.بســیاریازوســایلانباریبدوناستفاده
هستندودورانداختنآنهابهبازشدنفضایانباری

کمکمیکند.
فراموشنکنیدکهسلامتیمهمترینموهبت
خداونداســت.بهتراســتدرخانهتکانیسخت
نگیریدوبهخودواعضایخانوادهفشارنیاورید.با
کمکهمدیگــروبهدورازاســترسواضطراب،
خانهتکانیرابهکاریگروهیوهمراهباشــادی

تبدیلکنیدوبهاستقبالبهاربروید.

شهرهکیانوشرادراهنما
روزنامهنگار

ماجرای امدادگری آقای داماد در ترکیه
ازهیجانانانگیزترینایامزندگیهرفردیروزهایمنتهی
بهمراسمازدواجاست؛زمانیکهمشغلهشیرینودلچسبی
تمامفکروذکرآدمرامشغولخودشمیکند.ازخریدلباس
عروس،دستهگلوکتوشلواردامادیبگیرتاهماهنگی
فیلمبردار،آرایشگاهوسالنپذیراییوالبتهخریدمیوهوشیرینیوملزوماتسفرهعقد،همهوهمه
کارهاییاستکهدرچندهفتهماندهبهمراسمازدواج،جزودغدغههایعروسوداماداست.حالاشما
تصورکنیددراینشرایط،بهآقایدامادماموریتبرونمرزیامدادونجاتزلزلهدرکشورترکیهرا
بدهند.کمترکسیپیدامیشودکهدرآستانهبزرگتریناتفاقزندگیاش،تنبهاینماموریتبدهد؛
سفریکههمخطراتجانیخودراداشتهوهماثراتروحیوروانیتامدتهابرروانجامیگذارد.
اماجابرمحمدیان،بهعنوانیکیازنیروهایامدادگرسازمانهلالاحمربهاینماموریترفتتا
بهگفتهخودشزندگیمشترکشراباحسخوبکمککردنبهدیگرانودعایخیرشانبیمهکند.
اوبهتازگیازترکیهبازگشتهواینروزهاحسابیدرگیرهماهنگیمقدماتمجلسعروسیاست،
بااینحالفرصتیبهمادادهتاازحسوحالکمککردنبهدیگرانوتأثیرآندرزندگیاشبگوید.

چطورشدکهدرآســتانهمراسم
ازدواجتــانراضیبهرفتنبــهترکیهبرای

امدادرسانیشدید؟
وقتیواردیکسازمانمیشــویموبهآنتعهد
داریمبایدبهوظایــفخودمانعملکنیم.تعهد
اصولوپایبندیبهاخلاقیاتاست.کمککردن
وخدمترســانیرادوســتدارم.تمامتلاشمرا
برایکمکبههمنوعانمانجــاممیدهم،نهتنها
منبلکهتمامهمکارانمچنینتفکــریرادارند
وبیشــکدرشــرایطخاصهمینتصمیمرا
میگرفتندچونزمانمراســمعروسینزدیک
بود،دغدغهفکریبرایکارهایعقبافتادهداشتم
وکمیتصمیمگیریســختبود،ازطرفیحس
انساندوستانهدرونمبرایرفتنبیشترتشویقم
میکرد.باتوجهبهاینکهازطرفخانوادهوهمسرم
خیالمراحتبود،رویتصمیمخودمصممشدمو

برایاعزامبهاینماموریتاعلامآمادگیکردم.
اگربــهبهانهمراســمازدواجتان
درخواســتمرخصیمیکردید،مسئولان

سازمانقبولنمیکردند؟
چرا؛موافقتمیکردندولیهمیشهاینجملهدر
ذهنمهستکهوقتیکسیبهکمکنیازداردو
جانشدرخطراست،هیچعذروبهانهایقابلقبول
نیســت.حتیمهمترینکارهایشخصیراباید
کنارگذاشــتورفت.بههمیندلیلدرخواست

مرخصینکردم.
ازحالوهوایامداددرآنکشور
بگویید؟وضعیتچطوربود؟نترسیدیدخدای

نکردهآواررویسرتانخرابشود؟
بهمحضورودبهترکیهویرانیهاکاملامشهودبود.
همهجاآواربودوکلیانسانزیرآواربودند.بعضیها
داغداروبعضیامیدوار.بهطوریقینحضورمااین

امیدواریراپررنگتروکمکمیکردکهآرامش
بیشتریداشتهباشند.

زیرآوارماندن،واقعاترسناکاستنهمنبلکههمه
آدمهااگردرچنینمنطقهپرخطروپرریسکیقرار
بگیرندترسیدروجودشانرخنهمیکند.امادر
ابتدامایادگرفتهایمخونسردباشیموبرترسمان
غلبهکنیم.دومبااصولعلمیودقیقامدادونجات
وبخشجستوجووویژهنجاتکارراانجامدهیم.
بههمینخاطردرفضاهاییکهقراربودعملیات
کنیماولموقعیترابررســیکــردهوبعدورود
میکردیم.امابههرحالحادثهخبرنمیدهدوهر

اتفاقیممکنبودبیفتد.
ایننخستینسفربرونمرزیشما
برایامدادگریبودیانهقبلاهمرفتهبودید؟

اولینبارمنبودوقبلاهــمماموریتبرونمرزی
برایامدادگریداشتماماجنستجربهقبلیبااین
سفرفرقداشت.قبلاتجربهلذتبخشیدراعزام

بهکشورعراقوشهرهایکربلاونجفراداشتم.
سعادتینصیبمنشدهبودتادرمراکزدرمانیاین
کشوربهزائرانحســینیخدمترسانیکنم.اما
حادثهایمانندزلزلهترکیهخیلیناراحتکننده

بودوازعمقوجودمازاینفاجعهمتأسفم.
اصلاکمیازورودتانبههلالاحمر

بگویید؛چراعضواینسازمانشدید؟
ازدورانکودکیونوجوانــیمیدیدمکهوقتی
کسیبهدیگرانکمکمیکند،ناخودآگاهحس
خوبیدردرونشایجادمیشد.ازوقتیخودمرا
شناختمحسکردماینحالخوبکمککردن
بهدیگران،برایمنهملذتبخشاســت.دوست
داشــتماینکمککردنبهدیگرانرابامهارتو
دانشدنبالکنم.بهوسیلهیکیازآشناهایمانبا
جمعیتهلالاحمرآشناشدم.هرقدرازشناختم
ازاینسازمانمیگذشــت،علاقهمندبهکارهای
عملیمیشدم.وقتیبهصورتداوطلبعضوشدم
ودرعرصهکمکبههمنوعقدمبرداشتمتازهمزه
واقعیکمکراچشیدم.اینحسخوبتشویقم
کردکههرروزتلاشمراازقبلبیشترکنموبهافراد
بیشتریکمککنم.همیشهبهاینموضوعفکر
میکردمکهچطورمیشودبهترودقیقتروبیشتر
ازاینبرایکمککردنزمانصرفکنمتااینکهبه
لطفخدابعدازچندسالفعالیتداوطلبانه،جذب
سازمانشدموخیلیفعالترازقبلبرایامدادو

نجاتفعالیتمیکنم.
ازســختیهایکاردراینحوزه

بگویید؛چهخطراتیشماراتهدیدمیکند؟
سلامتجسمیوروحماکهدائمادرحالتهدید
واسترساست.بیشترازجسم،روحماندرخطر
است.دیدنصحنههایزجرآور،ناراحتکنندهو

تأسفبارمارااذیتمیکند.سلامتجسمیهمدر
کارهایسختیکهانجاممیدهیمبهخطرمیافتد؛
بیخوابی،سرما،گرما،گرسنگیوخستگیهای
مفرط.ولیدرعوضلذتهاییداردکههیچجایی
نمیشودآنراپیداکرد.برایمثالنجاتدادنجان
یکنفر،کمککردنبهکسیکهنیازبهکمکدارد،
گرفتندستکسیکهدستشراباامیدیبهطرف

تودرازکردهاستحسخوبیبهآدممیدهد.
حالاحقــوقودســتمزدیکه
میگیریدمتناسبباسختیکارشماهست؟

درموردحقوقصحبتینمیکنم؛فقطمیتوانم
بگویمبــااینهزینههــایســنگین،زندگیرا
چرخاندنخیلیسختاســت.البتهمسئولان
سازمانهلالاحمرهمیشهدغدغهشانرفاهحال
مابودهوپیگیربهترکردنشرایطکارینیروهایشان
هستند.انشاءاللههمهچیزدرستمیشود.گرچه
مشــکلاتاقتصادیوگرانیشــرایطزندگیرا
سختکردهامامهمایناســتاگرماموریتویا
کاریانجاممیدهیمباخدامعاملهمیکنیموهر
چهخدابخواهدهمانمیشود.درعملیاتهااغلب
باصحنههایپرازخطــرومخاطرهروبهروبودهو
دائمادرتهدیدهســتیمامابهامیدخدادلرابه

دریامیزنیم.
ازامدادرســانیوفعالیــتدر
هلالاحمرخاطراتشیرینوتلخزیاددارید؛

میتوانیدبهیکیادوخاطرهاشارهکنید؟
درحوادث،تلخیهــاوناراحتیهایزیادیبرای
همکاراناتفــاقمیافتد.همینکــهمیبینیم
همنوعانمــانآســیبدیدهانــد،تلختریــنو
ناراحتکنندهتریناتفاقبرایماست.درکنارش
خاطراتشــیرینیهمهســت.خاطرمهست

اسفندماهسال۱۳۹۹تصادفیدراتوبانقزوین-
زنجــانرخداد.حادثهواقعادردنــاکبود؛چند
نفریآســیبجدیدیدهوچندنفــرهمفوت
شــدهبودند.دراینبیندختربچه۶سالهایبود
کهتوجهمراجلبکردوبهســمتشرفتمتابهاو
کمککنم.درطولمسیراعزامشبهبیمارستان،
هیچعلائمحیاتینداشتوهمکارانناامیدشده
بودند.درهمانحالحسعجیبیبهمنمیگفت
کهدســتازتلاشبرنداریمچــونکودکبودو
امکانرگگیرینبود.مــناجازهگرفتمودوباره
تلاشکردمویکمعجزهرخداد.لطفخداشامل
حالماشدوتوانستیمرگگیریانجامدادهودارو
تزریقکنیموباقدرتبهاینکارادامهبدهیم.در
بیمارستانبعدازچنددقیقهقلبکودکشروع
بهتپیدنکرد.آنجاحسفوقالعادهایداشــتم؛
حسیکهقابلگفتننیست.خاطرهشیرینیکه
هیچوقتفراموشنمیکنمهمیننجاتدختربچه

۶سالهاست.
همسرتانوخانوادهمخالفتیبااین

کارشماندارند؟
بعیدمیدانمخانوادهایدوســتداشتهباشدکه
فرزندویاپسرشدائمادرمخاطرهباشداماباتوجه
بهعلاقهمندیکهداشتموافتخارآفرینبودناین
شغل،خانوادهامازمنحمایتکردند.خانوادهها
باحمایتکردنازماکمــکمیکنندتابتوانیم
خدماتبهتریارائهدهیموبهنظرمنآنهاهمدر

ثوابکمکمابهدیگرانشریکاند.
دربارهســفربهترکیهدرآستانه

عروسیچطور؟مخالفتینداشتند؟
وقتیخبرماموریتامدادبهزلزلهزدههایترکیهرا
بهآنهاگفتم،شوکهشدندولیباهمهاینتفاسیرو
ناراحتشدنهاهمهازمنحمایتکردندتابتوانم
باخیالراحتبروموکمکیهرچندکوچکانجام
دهم.درچندروزاول،ارتباطچندانیباخانواده
نداشتمفقطدرحداحوالپرسيصحبتکوتاهي
میکردیم.درآنشرایطامدادرسانیدرترکیه،
یکجورهاییمراسمعروســیبرایمافراموش
شدهبود.خانوادهخودموهمسرمتلاشمیکردند
تابهمندلداریبدهندتــارویکارتمرکزکنم.
کارهاییبودکهبایدقبلازعروسیانجاممیدادم
ووظیفهمنبودولیخانوادههاپشتیبانیکردند
تافکرمدرگیرآنکارهانباشــد.امیــدوارممرا
بهخاطراینسختیهاودلنگرانیهاییکهدراین

مدتداشتندببخشند.امیدوارم
بتوانــمروزیمحبتشــانرا

جبرانکنم.

یکیازنیروهایهلالاحمرایراندرآستانهمراسمازدواجش،بهزلزلهزدگانامدادرسانیکرد

امدادگرهلالاحمر:
تأثیر دعاي  خیر مردم

جابرمحمدیانازتأثیرکمکبهدیگراندرزندگیشخصیاشمیگوید:»بارهااینجملهراشنیدهایدکهازهردستیبدهی
ازهماندستپسمیگیری.مصداقاینجملهرابارهادرزندگیامدیدم.خیلیجاهاکهگرفتاربودمخدادستمراگرفته.
حتیوقتیبهمشکلبرخوردمبدوناینکهمتوجهشومکارهاحلشدهاست.ایندستگرفتنها،تأثیرهماندعاهایی
هستندکهدیگراندرحقمامیکنند.بهواسطهدعاهایمردماستکهخدادستمارامیگیرد.جداازاینها،تأثیرهای
زیادیراحسکردم؛حسخوب،سبکشدن،حسآرامشاست.مهمترینتأثیرحضورپدرومادرعزیزموخانوادهمهربانم

استکهکنارمهستند.آشناییباهمسرمکهموهبتبزرگیبرایمبودهاستوبابتهمهاینهاخداراشکرمیکنم.«

مکث

مادرامدادگر:
به داشتنش افتخار می کنم 

زهرافتحی،مادرجابربهداشتنچنینپسریافتخارمیکندوبرایمانخیلیکوتاهازخاطرهکمککردن
اوبهدیگرانتعریفمیکند:»هرروزپســرمرابایادخداراهیمحلکارشمیکنم.خوشحالمکهبه
دیگرانکمکمیکندوبهاوافتخارمیکنم.یکروزباهمبیرونرفتهبودیم.دربینراهمردیرادیدیم
کهرویزمینافتادهبود.پسرمجابرمنرارهاکردوبهکمکمردرفت.مدتیطولکشید.هرکارتوانست
براینجاتاوانجامدادودستآخربهاورژانستلفنکرد.پیرمردراسوارآمبولانسکرد.بعدبهسراغمن

آمد.دردلمتحسینشکردم.اوباعثافتخارمناست.تاجاییکهبتوانمحمایتشمیکنم.«

مکث

 حال دل مان را 
خوب کنیم 

بانزدیکشدنبهروزهای
پایانیاســفندماهاغلب
مردمبهتکاپومیافتند
کهباتمیزکــردنخانهو
نونوارکردنوســایلآن
حالوهوایخوشیرابرای
خودرقمبزنند.امااینامر
میســرنخواهدبودمگر
اینکهقبلازخانهتکانی
کمیبهاحــوالاتدرونی
خودبرسیمودلتکانی
کنیم.اتفاقاتخوبیکه
میتواندآیندهروشــنی
رابرایمــانایجادکند.

اماچطور؟

النازعباسیانگزارش
روزنامهنگار

همسرامدادگر:
قبل از عروسي شوکه شديم

سیدهفاطمهساداتحسینی،همسرجابرمحمدیانکموبیشباسختیواسترسشغلیجابرآشنابودهومیگوید:»اینکه
میدانمشغلهمسرمبهگونهاياستکهبهدیگرانکمککردهووجودشبرایجامعهمفیداست،
برایمنغرورآفریناستاماگاهیاسترسونگرانیدارمکهاتفاقیبرایخودشپیشنیاید.برای
همینهمیشهبهخداتوکلمیکنمومیدانمکهوقتیهمسرماینهمهباعشقوعلاقهکارشرا
انجاممیدهد،بیشکخداهمحواسشبهزندگیماهست.«اودربارهسفرهمسرشبهترکیه
آنهمچندروزماندهبهمراسمازدواجشانمیگوید:»سفرترکیهیکدفعهپیشآمدومااصلا
انتظارشرانداشتیم.بههمینخاطرخیلیشوکهکنندهبود.اولشفکرمیکردمشوخیمیکند.
وقتیدیدمموضوعجدیاست،خیلینگرانشدم.کمتراز3هفتهبهمراسمازدواجمانمانده
بودوماکلیکاروهماهنگیبایدانجاممیدادیم.همهبرنامههایمابههمریخت.ازهمهمهمتر
استرساینکهدرآنجابرایاواتفاقیبیفتدهمناراحتکنندهبود.اماخداراشکرباتوکلبهخداو
همکاریخانوادههایمانکارهاراپیشبردیم.اوایلچوندسترسیبهاینترنتنداشتنگرانیما

بیشتربودامابعدوقتیصحبتکردیمخیالمانراحتشد.«

مکث

ین
نام

حس
س:م

عک

ذهنتــانراخانهتکانی
کنید.افکارپریشانکننده
وســوءظنبهدیگرانرا
ازذهنخــودپاککنید
وســعیکنیدبــامرور
خاطراتخــوشخودرا
آراموسرنشاطنگهدارید.
مرورافکارمنفینتیجهای
جزبدبینــیواضطراب
چیزدیگــریبهدنبال

نخواهدداشت.

گامبعدیایــنکهبرای
رابطهبهتربادیگراننه
کسیراقضاوتکنیدو
نهدربارهاوحرفیبزنید.
غیبــتکــردنصفت
بدیاســتکهمیتواند
مارانســبتبهدوست
وآشنادلســردکند.هر
زمانفکرتــاندرباره
کسیآشــفتهشدفقط
خوبیهــایاوراباخود

مرورکنید.

گامســومروزهابافکر
خوبوشادازرختخواب
بیــرونبیاییــد.چند
دقیقهایدرخانهنرمش
کنیــدوبانشــاطمیز
صبحانــهراآمادهکنید.
رســیدگیبهظاهرتان
هرگزفراموشنشود.این
کارمیتواندانرژیشما
رامضاعفکند.روزخود
راخوبشــروعکنید.
برنامهریزیداشتهباشید
وســعیکنیدجزنکات
مثبتبهموضوعدیگری

فکرنکنید.

ومهمتریــناقدامــی
کهمیتواندحالشــما
راخــوبکنــد؛کتاب
بخوانیــد.دنبالکردن
خبرهادرفضایمجازی
جــزبیانگیزهکــردن
شــمانتیجهدیگریدر
برندارد.بعضیازاخبار
کذبوبعضیشــانهم

مایوسکنندههستند.

پژوهشهانشاندادهاست
کهتجربهدائمیهیجانات
منفیوافکارآزاردهنده
میتواندبهبیماریهای
روانتنیبسیاریازجمله
زخممعده،ســردردهای
تنشــیومـــشکلات
عضلانیمثــلکمردرد
وگردندردمنجرشود.
پسچهخوبکهازهمین
حالاتصمیــمبگیریدکه
بهمسائلبیارزشاصلا

اهمیتندهید.


