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  ��اح: ���ن ��را��      

����� ��ای ر�� ��ول: 
�� از �� ���� ��ول از ��� ���� ��ار دادن ��وف ���� ���� �� �� ��د ���� ��ه ا�� ر�� ��ول �� د�� �� آ��. 

���اد ��وف ر�� ��ول در �� ���ره �� ��ا�� ����� ����. ��ول 

ر�� ��ول ���ره ���:

نخود سبز

���ان ���ش، ��ا�� �� ��� �� �و �� ���� �� آدم ��

آ��د�� ��ا، ا�� ���� �� ����ن �����ی ��رگ ا��ان، �� ���� �� 
��ا ر���ن ���ل ��د ��ن ��زه ای �� ���د و �� ���� ���� ������ 
ا��اد، ���� �����ر ز���� ����اد�� را ��� ���� �� ���. در ا�� ���ن، 
������ ��ارس �� د��� آ��د�� ��ا �����ات روا�� ����� �� ��د��ن 
و وا���� �� �� �� ��ارد. ا�� ������ �� �� ���� راه ��� ��ای ����� از ���� ���� ا�� ا�� در �� ا�� ����� ��، 

���� ��ی روا�� و ا������ �����ه ای ����� �� ������ آ��� آز���� ��رگ ��ای ��ب آوری ����اده �� �� ���ر �� رود. 

������� (meditation) �� ��ا��� 
ــ�ـــ� ا�ــــ� �ــ�  ــ� �ــ�ــ��ــ� ذ�ـ ــ��ـ �ـ
ــ�ی �ـــ�اوا�ـــ� در �����،  ــ�د� ــ�ر� �
روان ������، ورزش و د��� ��زه �� ��ای ا���ن دارد. در ������� 
ذ�� ��ای ����� ���� و ��ا�� ا���ر آ��زش داده �� ��د و از 
�� ا��وزه ����ری از ا��اد �� ��ا�� آن ��ای ���� ��� و  آ��� 
روان �� ��ده ا�� از آن �� ���ان را�� رو�� ��ای ا���د ��ل ���� 

��د ا����ده �� ����. 
����� ا��اد �� ا�� ��� ����� �� ���ان رو�� ��ای ���� ا���اب و 
ا���س و ا��ا�� ����� ���ه �� ����. در ���� �� ������� �����ات 
����� روی ا���د ��دت �� و ا�����ت ����، ����د ��� و ��، 
��د������، ����د ����� ��اب، ���� ا���د�� و ��� در��ن 
����ری ��ی ������ دارد. ��� در ������ ای �� در ��ل ۲۰۱۷ �� 
��د��� ��در �� ��ا��� �� ���ان �� در��ن ����  ��رت ���� و آ
�� ����ری ��ی ���� و ��و�� ����� ��. ������� �� روش ��ی 
�� در ����� ���� �� ��ف را د���ل  ������ ا���م �� ��د 
�� ���� و آن ر���ن �� آرا�� درو�� ا��. ��� در «������� 
»، ��� در ���� �� ��د را �� ���� ا��اف و�� �� د��� ����  �����
���م ��اس  ��ن را روی �� ����� ��ص ������ ����. ���� ا�� 
��ا��� ا��اد ����ی ����� ��� از ��� د���� ��� ��ا��� ����� ��د را 
��� ���� ا�� �� ��ور ���ان �������ن ا��ا�� �� ���� �� ��� د���ی 
از ������� �� ����اران ز��دی �� دارد «������� �����» ا�� 
�� ���اه �� ���� ������ ��ی ���� ����� ����، ���ده روی، ������� 
و... ا��. در ا�� ��� ������� �� وا��� ����، ار���ط ���� ��ی 
�� ��ن و ���� ��ل ����ار �� ��د. ���� ���� �� ��م زدن و ا���م 
������ ��ی ���� ����ص در ����� آرام، ��اس  ��ن را روی 
 �� �� ������ ������ �� ����. ا�� ��� ������� ��ای ا��ادی 
������ ��ی ����� �� آرا�� درو�� �� ر��� ����ر ����� ا��.

���ات ز��دی   ��� د���ی از ������� �� ا��وزه روی ا���م آن ��
�� ���� «������� ��ب ��ا��� ��» ا��. در ا�� ��� ������� 
��� در ذ��  ��ن �����ی از ���� ا��اف و آرزو��ی ��ن ���� 
�� ���� ��� �� ����� رو���� �� وا���� �� ��د. در   ���� ��
����� ������� در ����د ���� ���� ����ت رو�� و ���� 
 ���� ���� ا�� و �� ��� ��� �� ��� در ز���� در ���� ��ر و آ

��ار ������.

به  وقت تامل

تعطیلی مدارس و چالش تاب آو�ی خانواده ها
فاطمــه نوبها�ی 

 �وزنامــه نــگار 
و  �وان شــناس 

بالینی

بــاران حید�ی

�وزنامه نگار

لودگی هوا   نظم �وزانه، ق��انی آ
��د��ن �� روال ��ی ���� و ���� در ز���� روز��ه ��د 
�� در ����  وا���� ا��. ا�� ���، �� و��ه ��ای آ��� 
�ــ�ای ر�� ������  ��ر�� �����، �� ���� ���� ای 
ا��، ���� ا���� روا�� را ��� ����� �� ��� و ������ 
����� �ــ�ارس در ����� آ�ــ�د�ــ� �ــ�ا ا�ــ� ��� را  ��
��د��ن را د��ر ��در��� و ا���اب  ���� �� ز�� و 
��د��ن ���� �����  �� ���. ������ ��ر�� ��ای 
��ای ��د���ی ����. ���� ��ر�� ���� ا�� �� آ��� 
در ���ر �����ن ��ن ���رت ��ی ا������ �� آ��ز��، 
ار�����ت دو����� ��� �� د��� و ������ ����ر 
������ ��ی  و   ���� ��  ����� را   ������ و  ���ط  از 
��ه ��  ����� ��ت، ا�� ���� �� را از آ��� �� ���د و 
ا���س ا��وا، ���� ��دی و ��� ��وز ���� ا���د�� 
در ��د��ن ���� �� ��د. در ا�� ����� ���� وا���� 
����ه �� ����. �� ���ص  �� �� ���ان ���� 
وا����� �� ���� ����� �� ���� ��ر�� در ������� 

��د��ن در ����  ���ن و���� ���� و ����اری از 
رو�� رو �� ���� �� ��ای ��ن ا����� �������ه 

ا��. از ���� د��� ا�� ���ر �����، ��ه �� 
روا�� وا���� و ��د��ن ����� ���� �� ��ارد و 

����� ����� در ���� ا���د �� ���. 

  راهکارهایی 
برای عبور از بحران

ــ� و�ـــ�د �ــ��ــ� �ــ�ی ����د،  �
����اده �� �� ��ا��� �� رو���د��ی 

������ و ���� از ��ت ����ت ������ و ا�� دوران  آ
را �� ����� ��ای ����� �������ی ����اد�� ����� 

 .����
�� ���ان ���ل وا���� �� ��ا��� روز��ی ����� را �� 
 .���� ��ا�� �� ������ ���� و ����دل ������ 
ا�� ������ �� ��ا�� ���� ز��ن ���� ��ای ������، 
��زی، ������ ��ی ���ی و ��� ورزش ��ی ����� 
����. ���� ������ ای �� ���ت را در ��د��ن ز��ه 
ــ� دارد و از ا���اب آ��� �� ���� �� وا����  � ���
��س ��ی  در ا�� ��ا�� �� ��ا��� �� ا����ده از 
���زی و ����ای د������� آ��ز��، ����ن ��د���ی 
��ر ��وه �� ������ی از  ����. ا��  ��د��ن را ��� 
ا�� ������، ا���س ������� ��د��ن �� ���ی 
آ��ز�� را ����� �� ���. ������ ������ ��ارس 
���� ������ ��ای ��ز��زی �������ی ����اد�� 
ا��. از ا�� ��� ��ب ا�� ��ر و ��در�� در ا�� 
���� �� ��ز��ان ��د ��زی ��ی ��و�� 
ا���م د���، دا���ن ���ا��� �� 
��� در ������ ��ی ������ 
��رد���  ����� ����� و 
ــ�. ا�ـــ�  ــ ــ��ـ ــ �ــــ��ــــ� �ـ
�����ت �� ���� ��د��ن را 

����م �� ���، ���� رو��� آ��� را ��� ����� �� ���. 
�� آرا�� آ���  وا���� ���� �� ���� دا��� ����� 
������� �� ا���س ا���� ��د��ن ����� �� ��ارد. 
�� �� وا���� آرا�ــ� �� د��  ا���م ������ ���� 
����� �������، ��ش دادن �� ������ �� ورزش، 
 ��� ���� د��. ������،  �� ��ا�� ا���س را 
����� از دو���ن �� ا���ی ����اده در ��ا��� از 

��د��ن، ��ری از دوش وا���� ���� دارد. 

  پذیرش شرایط ؛ گامی به سوی آرامش
�ــ�ا�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� آ�ــ�د�ــ� �ـــ�ا و ������ �ـــ�ارس، 
����ل ����اده ���� ا�� �� ��ا��  � از  ���� ��ر ا
����� �ــ�ای ��د���ی �ـــ�ب آوری و ا����ف ����ی 
����. وا���� �� ����ش وا���� و ����� �� آ��� �� 
�� ��ا��� ����ل ����، �� ��ا��� ا����� ���� ��ای 
��د��ن �����. ��د��ن از وا���� ��د �� آ��ز�� �� 
����� �� ���� �� رو�� رو ����. ����رد آرام و ����� 
وا���� در ��ا�� ���ا�� �� ��د��ن ��� �� ��� �� 
�� ���� �� ا�� و���� ���ر ������، ���� در آ���ه ��� 
��ا���� رو��رو�� �� ����ت را در ��د ����� ����. 
����ی ��ده ���� ا��  آ��د�� ��ا ���� آ���ن را ��
�� ��ان ا�� روز�� را �� ����� ��ای ����� �������ی 
��د. ����� �� ا���د ����ت ��د در   ����� �����
ــ� د�ــ��ــ� �ــ�ی �ــ�د�ــ�ن و  ــ�، �ـــ�ش �ــ�ــ�دن � �ــ��
ا���د ����� ا�� و آرام، �� ���� ا���س �� را ���� 
ــ�ی ��� را �� ����ه ای  �� د��، ���� ا�ــ� روز�
از ا��  �ــ� ���ه ���ی  د����� �ــ�ل �� ���. وا�ــ��ــ� 
��د��ن �����  ���� �� ��ا��� ���رت ���� را در 
�� ��ا�� از ��د���ی ��ی ��ر�� ای ا�� و در   ����
�� آ��د�� روزی از آ���ن ر��  �����، ���ن ��ر 
����ی ��� ���ی ��ا���  �� ���د، ا�� روز��ی ��
�� و آ��� ���� �� ����، ����ا�� ا�� �� �� ���� و 

����� ����� ا��.

����ه �� ����. �� ���ص  �� �� ���ان ���� 
وا����� �� ���� ����� �� ���� ��ر�� در ������� 

��د��ن در ����  ���ن و���� ���� و ����اری از 
رو�� رو �� ���� �� ��ای ��ن ا����� �������ه 

ا��. از ���� د��� ا�� ���ر �����، ��ه �� 
روا�� وا���� و ��د��ن ����� ���� �� ��ارد و 

����� ����� در ���� ا���د �� ���. 

  راهکارهایی 
برای عبور از بحران

ــ� و�ـــ�د �ــ��ــ� �ــ�ی ����د،  �
����اده �� �� ��ا��� �� رو���د��ی 

ا��. از ا�� ��� ��ب ا�� ��ر و ��در�� در ا�� 
���� �� ��ز��ان ��د ��زی ��ی ��و�� 
ا���م د���، دا���ن ���ا��� �� 
��� در ������ ��ی ������ 
��رد���  ����� ����� و 
ــ�. ا�ـــ�  ــ ــ��ـ ــ �ــــ��ــــ� �ـ
�����ت �� ���� ��د��ن را 

یتیشن  مد
د�ی شگفت انگیز  به زندگی 


