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پورعلی مطلق خبرداد
تداوم رایزنی ها برای برگزاری 
الکترونیک انتخابات شوراهای اسلامی 
شهر و روستا

 پاکستان، رژیم صهیونیستی را 
 به استفاده از سلاح هسته‌ای 
تهدید کرد

پور محمدی:
قرار نیست در جریان فیش‌های نجومی 
 کسی مجازات شود باید 
روندها اصلاح شود

گفتگوی متفاوت با تیر انداز ملی پوش استان

گفتن دغدغه ها فایده ندارد

مدیر سرمایه گذاری سازمان جهاد کشاورزی 
برآورد کرد

اختصاص 2 درصد اعتبارات صندوق 
توسعه ملی به استان

 یک دیوان گلایه
یک بیت حمایت

 نمد مالی »مافنداب« 
 آب رفت
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 گلایه   رییس سازمان 
بسیج سازندگی از فسخ یک طرفه 
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آداب معاشرت

کنترل استرس در مردانکنترل استرس در مردان
مردها به دليل مسئوليت� �ه در زندگ� �ار� و �ا خانوادگ� بر دوش 

دارند تحت تأثير استرس بيشتر� قرار م� گيرند. «بيتوته» راه ها� 

مقابله با استرس در مردان را شامل  ورزش منظم، تغذ�ه مناسب و... 

عنوان �رده است. ورزش �ردن به طور منظم علاوه بر �اهش ميزان 

استرس چه در مردان و چه در زنان باعث ذخيره انرژ� و سلامت بدن 

م� شود. مصرف مواد غذا�� مناسب و خواب بين ٦ تا ٨ ساعت در 

شبانه روز استرس را �اهش داده و بدن را برا� مقاومت در برابر بروز 

مجدد آن آماده م� سازد.

حداقل ١٥ تا ٢٠ دقيقه از زمان تان را صرف اند�شيدن و �ا دعا و راز 

و نياز �نيد. حتما عامل ا�جاد �ننده  استرس را بيابيد و برا� حل آن 

چاره ا� بيند�شيد. بپذ�ر�د �ه شرا�ط محيط� در هر لحظه م� تواند 

تغيير �ند. برخ� مردان با �وچ�تر�ن تغيير شرا�ط دچار استرس 

شد�د م� شوند.حت� بار�دن ناگهان� برف �ا باران نيز برخ� را به 

دامان استرس م� اندازد.به جا� اجازه دادن به بروز ا�ن مش�ل ، به 

ف�ر راه� برا� لذت بردن از شرا�ط جد�د باشيد. تنها با تمر�ن ا�ن 

روش م� توانيد به خود �م� �نيد. شا�د �م� دور از باور باشد اما 

با�د بدانيد اغلب مردان نم� توانند در برابر درخواست ها� همسر، 

رئيس و دوستانشان نه بگو�ند.همين پذ�رفتن ها م� تواند بسيار 

استرس زا باشد.

تف�ر منف� درباره مش�لات پيش آمده، تنها خودتان را م� آزارد.

هميشه به جا� باران رنگين �مان را ببينيد.

برخ� مردان به طور دا�م به دنبال تجربه موقعيت ها� �ار� جد�د 

هستند.اگر به بيش از �� �ار علاقه مند هستيد ابتدا اصل� تر�ن و 

حيات� تر�ن �ار را بيابيد و سع� �نيد در انجام آن خبره شو�د. سپس 

به دنبال �ارها� �م اهميت تر برو�د. هنگام� �ه تمر�زتان را رو� 

�� فعاليت مشخص حفظ و برا� رسيدن به موفقيت تلاش �نيد، 

به طور حتم پيروز خواهيد شد.چشيدن طعم پيروز� استرس را از 

شما دور خواهد �رد.

سع� �نيد در تمام طول زندگ� ،پيروز� ها�تان را به �اد بياور�د تا 

انگيزه خود را از دست ندهيد.

رابطه با دوستان ،بعد از ازدواج 

خيل� ها قبل از ازدواج نگران روابط دوستانه شان هستند و ف�ر م� �نند ا�ن روابط را با ازدواج و 

بچه دار شدن از دست م� دهند. به گزارش «تبيان» حقيقت ا�ن است �ه ا�ن روابط بعد از ازدواج 

از دست نم� رود بل�ه تغيير م� �ند.

نگهدار� از رابطه دوستانه خوب، نياز به صرف وقت و انرژ� و تلاش دارد. ا�ن �� اصل است و 

وقت� آن را بپذ�ر�د، راحت تر م� توانيد مسائل بعد� را مد�ر�ت �نيد.

دوست همسرتان باشيد • 

با همسرتان صحبت �نيد، ذ�اوت بيشتر� به خرج دهيد و لذت ها�� را �ه با دوستانش تجربه 

م� �ند شناسا�� �نيد، چه بسا شما بتوانيد آن شرا�ط را فراهم �نيد. آنچه تفر�ح را لذت بخش 

م� �ند، احساس رها�� از مش�لات روزمره و اف�ار نگران �ننده است.

رفت و آمدخانوادگ� با دوستان • 

بانوان آمادگ� بيشتر� دارند �ه خود را در رابطه با همسر و فرزندان غرق �نند و تمام وقت شان 

را به ا�ن روابط اختصاص دهند. در مقابل مردها بعد از ازدواج دوستانشان را �نار نم� گذارند. 

بانوان به دليل روحيه خود از مردها انتظار دارند مثل آن ها رفتار �نند اما ا�ن درست نيست.

 بهتر است هر دو نفر در�نار ا�ن �ه با دوستانشان ارتباط دارند، همسرشان را هم به داشتن ا�ن 

روابط تشو�ق �نند.  اگر همسر شما دوست ها� ز�اد� ندارد، م� توانيد به او برا� گسترش 

روابطش �م� �نيد. او را تشو�ق �نيد دوستانش را به شما نشان دهد و هر از گاه� در ميهمان� 

ها با حضور آن ها شر�ت �نيد.

معاشرت در ا�ن دوره زمانه 

 به جا� ارسال پيامِ� «٢٠ دقيقه د�ر م� رسم»، بهتر 

است تلاش �نيم �ه سر وقت به قرار برسيم.

 اگر نم� توانيد در مراسم اجتماع� �ه رسما به آن 

دعوت شده ا�د شر�ت �نيد، گمان ن�نيد �ه پاسخ 

ندادن به درخواست ميزبان، همان رد دعوت است و 

هرگز در مراسم� �ه نيازمند برنامه ر�ز� و تدار�ات 

توسط ميزبان است، در دقيقه  آخر به دعوت ميزبان 

پاسخ ندهيد.

 در مقابل �خچال اداره �م� از خود نجابت نشان 

دهيد. غذا�� را �ه متعلق به شما نيست نخور�د. 

پس  مانده  غذا�  تان را پيش از آن�ه به ش�ل �ابوس 

راد�وا�تيو درآ�د، به خانه ببر�د �ا دور بر�ز�د.

 هنگام صحبت با تلفن همراه، فر�اد ن�شيد. هميشه خوب نشنيدن صدا� فرد مقابل، به ا�ن 

معن� نيست �ه او نيز صدا� شما را خوب نم� شنود.

در مهمان� شام تلفن همراه خود را خاموش �نيد و با جمع همراه باشيد. با استفاده �ردن از 

تلفن همراه، دست �م �� نفر را �ه تصور م� �ند شما مهارت ها� اجتماع� را نم� دانيد، آزار 

م� دهيد. حداقل صدا� زنگ تلفن همراه را خاموش �نيد تا بتوانيد در خفا� نسب� به ارسال 

پيام� بپرداز�د.

 اگر در شرا�ط� �ه فرد� در مقابل شما نشسته، بلافاصله به تمام پيام� ها� ارسال شده پاسخ 

دهيد، بيش از آن�ه در چشم شخص در�افت �ننده پيام� عز�ز شو�د، ارزش و احترام خود را در 

چشم فرد� �ه مقابل شما نشسته، از دست م� دهيد.

 ماساژ سنت� به مدت طولان� 

بدن را لاغر م� �ند 
مانند  طولان�  سنت�  ماساژ 

لاغر  را  بدن  قو�،  ماساژ 

م� �ند، همچنين باد�ش نيز 

�ه نوع� ماساژ عميق است، در 

برنامه درمان چاق�، با توجه به 

شرا�ط بيمار گنجانده م� شود 

�ه البته باد�ش گرم در ا�ن 

موارد مناسب تر است.

به گزارش «سلامت نيوز»مالش 

از   ��� بدن  مال  و  مشت  و 

انواع ورزش است �ه در آن 

فرد د�گر� انسان را حر�ت 

م� دهد.

ماساژ ملا�م، باعث حجيم تر شدن عضو م� شود و برا� چاق �ردن اعضا�� �ه در روند درمان 

چاق� لاغر شده و به ز�با�� فرد آسيب زده اند، مناسب است. ماساژ طولان� نيز مانند ماساژ قو� 

بدن را لاغر م� �ند به و�ژه اگر با پارچه خشن انجام شود. 

برا� افراد عضلان� �ه مواد زا�د �م� در بدنشان انباشته است و قوت خوب� دارند، ماساژ قو� 

و برا� افراد چاق به دليل وجود چرب� ز�اد، ماساژ معتدل اما دراز مدت مناسب است. ماساژ با 

هدف لاغر� با�د بدون روغن �ا با روغن ها� تحليل برنده انجام شود.

امان از �ود� بد غذا 
اگر فرزند شما  از خوردن غذا امتناع م� �ند به جا� 

زور و اجبار با ا�جاد �� محيط شاد و لذت بخش 

هنگام صرف غذا �ود� را به خوردن غذا ترغيب 
�نيد.

دور هم غذا بخور�د: غذا خوردن فقط برا� سير شدن 

و جذب �الر� نيست. 

غذا خوردن سر ميز غذا همراه با خانواده اهميت 

بيشتر� دارد. به �ود� جداگانه غذا ندهيد. به 

طور معمول ميل به خوردن در �نار اعضا� خانواده 

بيشتر م� شود.

برا� فرزندتان چند پيشنهاد داشته باشيد: منظور 

ا�ن نيست �ه منو� باز غذا�� جلو� فرزندتان بگذار�د. ا�ن �ار نه مقدور است و نه درست! در 

هر گروه غذا�� ٢ انتخاب به فرزندتان بدهيد؛ به عنوان مثال بپرسيد هو�ج م� خورد �ا نخود 

فرنگ�، ترجيح م� دهد غذا�� با گوشت قرمز بخورد �ا گوشت مرغ؟ دوست دارد غذا�ش �باب� 

باشد �ا سرخ شده؟

 ما انسان ها به مرور �اد م� گير�م نه تنها برا� فرو نشاندن گرسنگ�، بل�ه برا� �نترل 

احساساتمان غذا بخور�م. ا�ن عادت بد را از همان بچگ� در فرزندتان پرورش ندهيد به عنوان 

مثال چون بهانه گير است، دستش بستن� ندهيد.

 اگر از شما دلگير شده، برا�ش آب نبات نخر�د. اگر به او بگو�يد هو�جت را بخور تا برا�ت شير�ن� 

بخرم، ف�ر م� �ند هر بار به عنوان هد�ه با�د ماده غذا�� شير�ن در�افت �ند. ا�ن �ار اشتباه 

است. نبا�د هيجان و احساس را با گرسنگ� �ه �� نياز غذا�� است آميخت.
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