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دكتر افتخاري در همايشی كه با حضور 
اقشار مختلف اجتماعي برگزار شد، نقش 
كه  دانست  رنگ  پر  بسيار  را  مادران 
را  سالم  تغذيه  شيوه  خوبي،  به  مي توانند 
به كودكان، آموزش دهند و اينكه بهبود 
غذايي،  رفتار  اصلاح  و  تغذيه  وضعيت 

براي پيشرفت يك جامعه موثر است.
مصرف  افزايش  از  ناشي  هاي  آسيب 
لزوم اصلاح  چربي، مصرف دخانيات و 
كاهش  محيطي،  عوامل  غذايي،  رفتار 
رفتارهاي  با  تغذيه  ارتباط  و  استرس 

كه  بود  مباحثي  ديگر  رواني،  و  روحي 
غذايي  علوم  و  تغذيه  دانشكده  رييس 
ها  آن  به  گردهمايي،  اين  در  شيراز 

پرداخت.
مدير گروه قلب و عروق دانشگاه علوم 
قند  تاثير  زمينه  در  هم  شيراز  پزشكي 
بيماري هاي  بروز  و نمك و چربي در 
كرد  ارايه  توضيحاتي  قلبي-عروقي، 
از  پيشگيري  در  تغذيه  نقش  گفت:  و 
است.  مهم  بسيار  زودرس،  هاي  سكته 
قلبي،  سكته  و  تغذيه  خانوادگي،  سابقه 

بالا، چاقي  قوميت، كلسترول  و  ژنتيك 
و  شكم  دور  بزرگي  وزن،  افزايش  و 
جسماني،  فعاليت  نداشتن  آن،  خطر 
ايده  وزن  و  دخانيات  مصرف  استرس، 
بود  مباحثي  ديگر  از  قد،  اساس  بر  آل 
كه دكتر محمدعلي بابايي در اين نشست 
غذايي  نيازهاي  او  كرد.  اشاره  آنها  به 
چربي،  پروتئين،  انرژي،  شامل  را  بدن 
ويتامين ها، مواد معدني و آب دانست كه 
با اصلاح الگوي تغذيه، بايد شيوه زندگي 

هم، تغيير كند.

از خانواده شما هستند  كودكان عضوی 
و می خواهند در هر فضای خانه حضور 
را  محيط  بتوانيد  بايد  شما  باشند.  داشته 

برای آن ها آماده و بی خطر كنيد. 
ميزهای گرد

عالی  راهی  تيز  لبه های  كردن  حذف 
نشيمن  اتاق  در  كودكان  امنيت  برای 
ميزهايی  دنبال  به  زمان خريد  در  است. 

باشيد كه گرد بوده و لبه ندارند.
ميز و مبل های دارای كشو

زمانی كه بچه داريد جای زيادی نخواهيد 
داشت؛ بنابراين بهتر است كمی فضا در 
دنبال  به  باشيد.  داشته  خود  نشيمن  اتاق 
يا  و  دارند  كشو  كه  باشيد  ميزهايی 
آن  داخل  و  می شوند  باز  كه  مبل هايی 
فضا علاوه  اين  وسيله گذاشت.  می توان 
وسايل  نگهداری  برای  شما  وسايل  بر 

كودک نيز عاليند.
قاليچه های كوچك

اتاق ها  بعضی  در  فرش  بدون  زمين های 
شايد زيبا ديده شوند اما در اتاق هايی كه 
كودكان بازی می كنند داشتن قاليچه های 
كردن  بازی  و  نشستن  برای  كوچك 

است.  خوبی  ايده   آن ها 
فرش های  به  قاليچه ها  اين 
زيرا  ترجيحند  قابل  بزرگ 
جمع كردن و شستن آن ها 

ساده تر است.
مبلمان راحت

ناراحت  مبل  هيچ كس 
حتی  ندارد،  دوست  را 
مبلمان  خريد  از  كودكان. 
با لبه های تيز اجتناب كرده 
راحت  چيزهای  دنبال  به  و 
باشيد. مبل ها و صندلی هايی 
تر  نزديك  زمين  به  كه 

باشند برای كودكان مناسب ترند.
محكم كردن قفسه های روی ديوار

كودک  كه  اتاق هايی  مورد  در  امنيت 
بالايی  اهميت  از  دارد  حضور  آن  در 
برخوردار است. يكی از مهم ترين كارها 
قفسه های  باشيد  مطمئن  كه  است  اين 
كتاب و ديگر وسايل روی ديوار كاملًا 
زمانی  محكمند. كودكان  در جای خود 
يابند  دست  چيزی  به  می خواهند  كه 
علاقه  زيادی به بالا رفتن از وسايل پيدا 

قفسه ها  اين  از  يكی  افتادن  می كنند. 
می تواند باعث آسيب جدی شود.

پارچه های بادوام
همچنين  می شود.  ايجاد  هميشه  لكه 
ندارد  اهميتی  آلودگی و گرد و خاک. 
چقدر بخواهيد مانع شويد باز هم احتمال 
برای  بنابراين  دارد؛  وجود  اتفاقات  اين 
وسايل خود از پارچه های با دوام استفاده 
كنيد. پارچه  خاصی وجود ندارد اما برای 
از  بهتر  مصنوعی  پارچه های  كار  اين 

پارچه های طبيعی هستند.

هركدام از ما ممكن است بارها دچار اين حالت شده باشيم كه 
در زمان انجام كاری از جمله كارهای روزمره، مطالعه و... افكار 
مزاحم به سراغمان آمده و باعث اتلاف وقت و كاهش بازدهی 

كاری كه در حال انجام آن هستيم شده است. 
قدرت تمركز ذاتی نيست

بيشتر افراد گمان می كنند تمركز يك ويژگی ذاتی است در 
حالی كه اكتسابی است و بايد آن را پرورش و به آن جهت داد. 
برای اين منظور ابتدا بايد منشا افكار مزاحم را در خود شناسايی 
كنيد كه ممكن است منشا ذهنی و روانی داشته باشد مانند غم و 
غصه و نگرانی و ... يا منشا بيرونی و محيطی داشته باشد مانند 

صداهای محيط، رفتار ديگران و... .
راهكارهای رهايی از افكار مزاحم

برای مبارزه با افكار مزاحم راهكارهايی پيشنهاد می شود كه در 
ادامه به صورت مختصر می خوانيد.

*سعی كنيد با مديريت درست خود، عواملی را كه ممكن است 
مثال  برای  كنيد.  دور  خود  از  شود  پرتی  حواس  ايجاد  باعث 

استفاده از تلفن همراه را به زمان های خاص محدود كنيد.
آمده،  سراغتان  منفی  افكار  كه  كرديد  احساس  وقت  *هر 

وضعيت خود را تغيير دهيد و به كار ديگری سرگرم شويد.
*از خودتان بيش از تواناييتان انتظار نداشته باشيد و سعی كنيد 
از ميان اهداف خود، هدفی را انتخاب كنيد كه اميد بيشتری به 

موفقيت آن داريد.
و  مزاحم  افكار  هرگاه  و  كنيد  درست  ای  جعبه  خود  *برای 
نااميدكننده باعث رنجش خاطر شما و به هم زدن تمركزتان شد، 
آن ها را روی كاغذی بنويسيد و درون جعبه بيندازيد و هر چند 
باز كنيد. در آن زمان خواهيد ديد كه  بار جعبه را  وقت يك 
خيلی از افكاری كه ذهن شما را درگير كرده بود، اتفاق نيفتاده 

و ارزش فكر كردن نداشته است.
*از مواردی مانند چشم و هم چشمی و حسادت كه خود باعث 

ايجاد افكار منفی است، دوری كنيد.
*يكی از ريشه های افكار منفی و مزاحم، انزوا و گوشه گيری 
است پس سعی كنيد اوقات خود را در جمع دوستان مناسب و 

خانواده سپری كنيد.
تغذيه  و  مانند ورزش  با كارهايی  را  نفس خودتان  به  *اعتماد 
افزايش دهيد و هرگز به ديگران اجازه  سالم و تقويت حافظه 

ندهيد با گفتار و رفتار خود خللی در آن ايجاد كنند.

ذرت دانه ارزشمندی است، البته روغن دانه ذرت را هم دست 
كم نگيريد. اين روغن همان خواص را دارد و شما می توانيد 

در بسياری از غذاهای منوی روزانه تان از آن استفاده كنيد. 
1. پاستا بولونیز ذرتی

در تابه ای يك عدد پياز و دو حبه سير ريز شده را در روغن 
 300 بعد  و  بيفزاييد  زردچوبه  دهيد. كمی  تفت  سرخ كردنی 
گرم گوشت چرخ كرده را به تابه اضافه كرده و همراه مواد 
هم بزنيد. مقداری نمك، فلفل سياه تازه آسياب شده و پودر 
پيمانه   1 شد،  عوض  كه  گوشت  رنگ  كنيد.  اضافه  آويشن 
هويج نگينی خرد شده، نصف پيمانه كرفس نگينی و 1 پيمانه 
ذرت پخته به تابه بيفزاييد. 3 قاشق رب گوجه با 2 پيمانه آب 
مخلوط و به مواد اضافه كنيد. در تابه را بگذاريد تا گوشت بپزد 
و آبش تمام شود. يك بسته اسپاگتی را در آب جوش بپزيد و 
آبكش كنيد. در ته قابلمه ای بزرگ كمی روغن بريزيد و ته 
ديگ دلخواه بگذاريد. اسپاگتی را با مايه گوشت مخلوط كنيد 
و در قابلمه بريزيد. روی غذا كمی روغن ذرت بريزيد و و دم 

كنی را بگذاريد. بعد از نيم ساعت غذا آماده سرو است.
2. پاستا لوله ای با عطر شوید و ذرت

بپزيد و آبكش  به روش هميشگی  را  ای  لوله  پاستا  پيمانه   3
كنيد. در كاسه ای بريزيد و به آن 1 پيمانه شويد تازه خرد 
شده و 2 پيمانه ذرت پخته اضافه كنيد. بعد از اضافه كردن 4 
قاشق روغن ذرت و 4 قاشق آب ليموی تازه مواد را مخلوط 

كنيد. كاسه را به مدت 3-2 دقيقه در مايكروفر بگذاريد و غذا 
را گرم كنيد. بعد روی آن را يك پيمانه پودر پنير پارمسان 

بپاشيد و بلافاصله سرو كنيد.
3. اسپاگتی با عطر جعفری ، قارچ و ذرت

در تابه ای كمی روغن بريزيد و روی حرارت قرار دهيد. 2 
پيمانه مرغ را در روغن بريزيد و با كمی زردچوبه تفت دهيد. 
3 پيمانه قارچ ورقه ای را هم در تابه بريزيد و تفت دهيد. بعد 
از سبك شدن 1 پيمانه ذرت پخته بيفزاييد و با نمك و فلفل و 
كمی پودر كاری مواد را مزه دار كنيد. 1 پيمانه آب مرغ اضافه 
كنيد و بگذاريد تا مرغ بپزد. در اين فاصله در يك قابلمه آب 
و نمك بريزيد و روی حرارت بگذاريد تا جوش بيايد. 300 
گرم اسپاگتی را در آن بريزيد و بپزيد. بعد از آبكش كردن 
اسپاگتی، آن را در تابه مرغ و سبزيجات بريزيد و هم بزنيد. 
بعد از چند دقيقه از روی حرارت برداريد و در ظرف دلخواه 
بريزيد. روی غذا را با سه چهارم پيمانه جعفری خرد شده تازه 

تزيين و سرو كنيد.
4. پاستا با آب گوشت  

در تابه ای دو عدد پياز خلالی نازک و يك حبه سير له شده 
تفت  تابه  در  را  نازک  هويج خلالی   1 دهيد.  تفت  و  بريزيد 
دهيد. بعد از نرم شدن هويج 300 گرم گوشت رست بيف )با 
سبزيجات فراوان بپزيد و بعد از پخت ريش ريش كنيد( را به 
ادويه  فلفل و  تازه، نمك و  پيمانه گشنيز خرد شده  همراه 2 
دلخواه به تابه اضافه كنيد و خوب مخلوط كنيد. يك پيمانه آب 
گوشت را به همراه 4 قاشق روغن ذرت به مواد اضافه كنيد و 
در ظرف را ببنديد تا جا بيفتد. يك بسته پاستای فرمی را به 
روش معمول بپزيد و آبكش كنيد. آن را به تابه حاوی سس 

گوشت افزوده و مخلوط كنيد و بلافاصله سرو كنيد.
5. سالاد خيار گوجه و پاستا

3 پيمانه پاستای پيچ را بپزيد و بعد از آبكش كردن در كاسه ای 
بريزيد و با 5 قاشق روغن ذرت لادن طلايی مخلوط كنيد تا به 
هم نچسبند. 2 پيمانه خيار و همين مقدار گوجه گيلاسی نصف 
شده و يك پيمانه دانه ذرت كنسروی را به همراه يك پيمانه 
با  بزنيد.  هم  و  اضافه كنيد  فلفل  و  نمك  و  ريحان خرد شده 
افزودن نصف پيمانه آب ليمو يا نارنج سالاد را مزه دار كنيد. 

اين سالاد را به صورت خنك سرو كنيد.
6. پاستا پنه، گل كلم و ذرت با طعم پنير گودا

ای كمی  تابه  در  بريزيد.  بپزيد و در آبكش  را  پنه  پيمانه   3

روغن بريزيد و روی حرارت قرار دهيد. 2 پيمانه گل كلم ريز 
شده را در آن تفت دهيد تا نرم شود. يك پيمانه شير و كمی 
نمك و فلفل را به همراه 50 گرم كره به آن اضافه كنيد و 
بگذاريد گل كلم ها بپزند. در آخر 1 پيمانه ذرت پخته را به 
مواد بيفزاييد. پاستا را هم اضافه كنيد و هم بزنيد تا مزه دار و 
گرم شود. 3 قاشق روغن ذرت هم بيفزاييد و خوب هم بزنيد. 
پاستا و مواد را در ظرف مناسب سرو بريزيد و روی آن را با 

يك پيمانه پنير گودای رنده شده تزيين كنيد.
7. پاستا و باميه با قلقلی

200 گرم گوشت چرخ كرده را با پياز رنده شده و نمك، فلفل 
و ادويه مخلوط كنيد. بعد از كمی ورز دادن، مايه گوشت را 
به شكل قلقلی های ريز درآوريد. قلقلی ها را در كمی روغن 
تفت دهيد. 2 پيمانه پوره گوجه فرنگی را به همراه 2 قاشق 
رب گوجه فرنگی، كمی نمك و فلفل به آنها اضافه كنيد. در 
آخر 1 پيمانه ذرت پخته و 1 پيمانه باميه تفت داده شده را هم 
اضافه كنيد. بعد از 10 دقيقه اين مواد را با 400 گرم پاستای 
پخته و آبكش شده مخلوط و در قابلمه مناسب بريزيد. روی 
غذا كمی روغن ذرت بريزيد و به مدت نيم ساعت غذا را دم 

كنيد تا آماده شود.
8. اسپاگتی با عطر زيتون و ذرت

2 پيمانه فيله مرغ را به اندازه يك سانتی متر خرد كنيد و در 
له شده سرخ  پياز و يك عدد سير  با كمی روغن و  ای  تابه 
كنيد. سپس نمك و فلفل بيفزاييد. يك پيمانه زيتون حلقه شده 
بی هسته و يك پيمانه دانه ذرت پخته بيفزاييد. پس از افزودن 
يك پيمانه آب مرغ در ظرف را بگذاريد تا مرغ بپزد. 3 پيمانه 
به مايه مرغ اضافه  بپزيد و پس از آبكش كردن  اسپاگتی را 
كنيد. نصف پيمانه روغن ذرت هم بيفزاييد. خوب مواد را هم 
پيمانه  با نصف  را  بريزيد. روی آن  مناسب  بزنيدو در ظرف 

پودر پارمسان تزيين و داغ داغ سرو كنيد.
9. خوراک لوبيا، چيلی و ذرت   در قابلمه ای بزرگ يك عدد 
پياز درشت را با كمی روغن سرخ كردنی تفت دهيد. مقداری 
زردچوبه اضافه كنيد. 3 پيمانه لوبيا چيتی و 1 پيمانه ذرت را با 
پياز داغ و كمی پودر چيلی بپزيد. بهتر است لوبيای خام را شب 
قبل از پخت خيس كنيد و چند بار آب آن را خالی كنيد. به 
خوراک لوبيای پخته و جاافتاده پودر آويشن و 4 قاشق روغن 
ذرت اضافه كنيد و از روی حرارت برداريد. اين خوراک را با 

4 پيمانه پاستای پخته مخلوط و سرو كنيد.

برای خيلی از افراد داشتن رابطه ای معنادار با ديگران 
مسئله ای مهم و حائز اهميت است؛ اما سوال اين جاست 
كه چرا بعضی از اين افراد توانايی برقراری و نگهداری 

يك رابطه درست را ندارند؟ 
خراسان،  روزنامه  از  نقل  به  نيوز  سلامت  گزارش  به 
شوند  دلبسته  ديگری  فرد  به  خواهند  می  افراد  اصولا 
تا از طريق اين احساس تعلق زندگی غنی تری داشته 
باشند. در زندگی روزانه افراد زيادی را می بينيم كه از 
»هيچ  قبيل:  از  دارند  مختلفی  های  شكايت  روابطشان 
مرد يا زن خوبی در دنيا نيست«، »من نمی توانم رابطه 
را  كسی  توانم  »نمی  باشم«،  داشته  خوبی  احساسی 
انتخاب كنم«، »نمی توانم تعهد داشته باشم«، »احساس 
تنهايی می كنم«، »به همه آدم ها بی اعتمادم« و... همه 
تعهدی،  تنهايی، مشكلات  های  محور  موارد حول  اين 
شكايت از فرد محبوب، مشاجرات فراوان و در نهايت 

نااميدی در ارتباط با ديگری می چرخد. 
شخصيت  اگر  كه  است  اين  واقعيت 
با  باشد كه در روابطش  از نوعی  فردی 
ديگران دچار مشكل می شود، اين فرد 
به  ديگران  با  ارتباط  در  است  ممكن 

رابطه ای پايدار برسد.
با  تعامل  در  ها  شخصيت  تيپ  اين 
با  كلی  طور  به  و  همكاران  دوستان، 
كسانی كه با آن ها تعامل دارند، دچار 
شكايت  آن  از  و  می شوند  مشكلاتی 
به طور خاص  اين نوع مشكلات  دارند. 
در روابط عاطفی با جنس مخالف شكل 
ظهور  به  و  گيرد  می  به خود  آشكاری 
گونه  همين  هم  آن  نمونه  می رسد، 
شكايت هايی است كه به آن ها اشاره 

كرديم. 
در ادامه مطلب می خواهيم به چند نمونه 

دارند،  روابط  در  عميق  مشكل  كه  شخصيت هايی  از 
از  بهتری  درک  به  آن  شرح  طريق  از  تا  كنيم  اشاره 
روابطمان و افرادی كه با آن ها وارد رابطه می شويم، 

برسيم.
شخصيت جنبه قابل رويت منش فرد است به گونه ای 
در  گذارد.  می  اثر  پيرامونش  محيط  و  ديگران  بر  كه 
واقع شخصيت، ويژگی های با دوام و منحصر به فردی 
است كه نسبتا ثابت است و وراثت، تربيت و تجارب 
و  اين صفات  دارد.  نقش  محيطی در شكل گيری آن 
ويژگی ها عناصر پايداری است كه نه تنها چگـونگی 
ادراک، ارتباط و تفكر افراد را درباره خود، ديگران و 
بلكه كنترل تكانه ها،  تاثير قرار می دهد،  محيط تحت 
فردی،  بين  عملكردهای  هيجانات،  و  عواطف  تنظيم 

عملكرد شغلی و ساير عملكردهای اجتماعی آنـان را 
تحـت تـاثير قـرار می دهد و در صورت درمان نشدن، 
انعطاف ناپذير و  اين صفات شخصيتی پايدار، فراگير، 
غيرانطباقی می شود و به آسيب های كاركردی شديد 
و نـاراحتی هـای روانـی و ذهنـی قابـل ملاحظـه در 

آن هـا منجر خواهد شد.
كه  هستند  افرادی  متشكر؛  خود  از  های  شخصيت 
بزرگ  آن  واقعی  اندازه  از  بيش  را  خود  ويژگی های 
رفتارهای  صورت  به  است  ممكن  كه  پندارند  می 
ارزيابی  درباره  و  دهد  نشان  را  خود  هم  بزرگ منشانه 
از  كسی  اگر  هستند.  حساس  بسيار  خود  از  ديگران 
تحقير  و  شرم  خشم،  احساس  دچار  كند  انتقاد  ها  آن 
می شوند. از طرفی وقتی مورد تشويق و تحسين قرار 
گيرند خوشحالی زايدالوصفی به آنان دست می دهد. در 
واقع نيازمند تعريف، تمجيد و توجه دائمی هستند و می 

خواهند همه جا به عنوان فردی خاص مورد توجه قرار 
می كنند،  معاشرت  ها  آن  با  كه  افرادی  مايلند  گيرند. 
افرادی برجسته باشند تا بتوانند اين معاشران را به رخ 
ديگر افراد بكشند. هرچند اين افراد دچار بزرگ منشی 
و  ارزشی  بی  حقارت،  احساس  درون  از  اما  هستند؛ 
سطحی بودن می كنند و از اين احساس در رنج هستند و 
اين احساس منفی درونی باعث می شود در صدد جلب 
يقين  اين  به  تا  باشند  ديگران  تحسين  و  توجه  دايمی 
برسند كه ديگران آنان را تاييد می كنند. از ويژگی های 
اگر  و  است  خودستايی  مبالغه،  تكبر،  افراد،  اين  بارز 
ميزان آن را در يك طيف در نظر بگيريم در نوع شديد 
آن كه تشخيص اختلال را معيار می گيرند، اين افراد در 
قبال مردم هيچ گونه احساس همدلی و دلسوزی ندارند، 

اما مدام محتاج تحسين ديگران هستند.
شخصيت های بی ثبات؛ شاخص اين نوع شخصيت ها، 
مشكلات پايدار در روابط بين فردی، خودانگاره و تنظيم 
هيجانات و تكانشی بودن آشكار است. اين افراد، بين 
»نزديك شدن به ديگران« از يك سو و »دوری از آنان 
و اتكا به خويشتن« از سوی ديگر دچار ترديد هستند. 
به  به شدت محتاج حضور ديگرانند؛ وقتی  تنهايی،  در 
سمت ديگران می روند، به دلايل متعدد ناكام می شوند. 
مشكلات  و  فردی  بين  روابط  در  شديد  ثباتی  بی  اين 
حاصل از آن، سبب می شود تا سكوت و بی اعتنايی 
ناشی  درد  تـــسكين  برای  راه  بهترين  عنوان  به  را 
به طور  افراد هنگامی كه  اين  تلقی كنند.  ها  رابطه  از 
واقعی يا خيالی احساس طرد كنند تلاش های مضطربانه 
دهند  می  انجام  شدن  تر  نزديك  از  اجتناب  برای  ای 
تمايل  و  هستند  مزمن  پوچی  احساس  دچار  همواره  و 
نزديك  مواقع  در  خود  شمردن  ناچيز  به 
در  متعددی  عوامل  دارند.  هدف  به  شدن 
شكل گيری اين شخصيت دخيل هستند از 
قبيل فقدان ها و جدايی های اوليه، روابط 
خانوادگی آشفته، تضادهای ارتباطی شديد 
ميان والدين، و سوء استفاده های جسمی 

و جنسی در دوران كودكی.
شخصيت های اغواگر؛ اين افراد به شدت 
رفتار  نمايشی  و  طلب  توجه  هيجانی، 
سرعت  به  احساساتشان  ابراز  می كنند، 
همواره  است.  سطحی  و  كند  می  تغيير 
ديگران  توجه  جلب  برای  خود  ظاهر  از 
تر  خودمانی  را  روابط  كنند،  می  استفاده 
از آن چه كه واقعا هست، می پندارند و 
به شدت نياز دارند در كانون توجه باشند. 
در  هيجانی  صميميت  كسب  در  ناتوانی 
بيشتر  ناراحتی هايشان را  روابط عاشقانه، 
از آن چه كه هست نشان می دهند و تحملشان در برابر 
ناكامی بسيار پايين است، تهديد به خودكشی يا ژست 
های خودكشی در اين افراد به دفعات ديده می شود و 

در معرض مشكلات زناشويی مكرر هستند.
از  درجاتی  كه  افرادی  با  زندگيمان  طول  در  ما  همه 
كم تا زياد اين خصوصيات را دارند روبرو شده ايم و 
گاهی دچار درگيری های عاطفی و روانی با آن ها بوده 
بيشتر  افراد  اين  در  شده  ايجاد  های  واره  شناخت  ايم، 
ريشه در دوران رشد و مسائل آن دوران دارد كه اين 
شناخت واره ها اگر خيلی عميق و جدی باشد به اختلال 
عملكرد فرد در روابط وی منجر می شود و اين گونه 
افراد برای روان درمانی بايد به روان شناسان بالينی يا 

روان پزشك مراجعه كنند.

مادران؛ نقش خود را در سلامت جدی بگیرند

چگونه اتاق نشیمن خود را برای کودکان مناسب کنید

چطور از شر افکار مزاحم راحت شویم؟ 

پاستاهای متنوع با روغن و دانه ذرت 

چرا بعضی افراد توانایی برقراری یک رابطه درست را 
ندارند؟ 

ضـرب المثـل هـای جـهان

اجتماعی


