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گزارشفرهنگ و هنرورزششهرستان ها

زندگ� فراز و نشيب ز�اد� دارد. اگر قرار باشد به تمام آرزوها و 

خواسته ها� خود به آسان� دست �ابيم قدرشناس نخواهيم بود.

د�گران  وقت ها  بگير�د؛خيل�  جد�  خيل�  را  زندگ�  نبا�د 

ناراحتتان م� �نند �ا هم شما د�گران را ناراحت م� �نيد. 

�ينه به دل گرفتن و عصبان� بودن �ورتان م� �ند و نم� گذارد 

چيزها�� �ه واقعاً در زندگ� مهم هستند را ببينيد.

«تبيان » در گزارش� توصيه م� �ند: منتظر ننشينيد همه چيز در 

شرا�ط عال� قرار گيرد تا وارد عمل شو�د.

 بلند شو�د  و هر �ار� �ه برا� عال� �ردن زندگ� تان لازم است 

را انجام دهيد. 

مطمئناً نم� توانيد همه آدم ها را راض� نگه دار�د. ا�ن�ه حرف و ف�ر 

د�گران برا�تان مهم باشد فقط خال� تان م� �ند چون آنها هميشه 

نااميدتان م� �نند.

وقت� از خودتان مراقبت نم� �نيد زندگ� تان را نابود م� �نيد. 

همه ما آدم ها� خاص� هستيم چرا با�د خودمان را با �سان� 

مقا�سه �نيم �ه جا� ما نيستند. 

بدن شما وسيله ا� به سمت موفقيت است. داشتن سب� زندگ� 

سالم سلامت شما را در آ�نده تضمين م� �ند.  

باشيد؛چيزها�  قدردان  نم� آورد  خوشبخت�  برا�تان  پول 

ساده ا� در زندگ� هست �ه شادتان م� �ند و به هيچ پول� هم 

نياز ندارند.

 ا�ن�ه همه توجه زندگ� تان را صرف ثروت �نيد خسته تان م� �ند.

ش�رگزار� �عن� قدر چيزها�� �ه دار�د را بدانيد. اگر برا� 

داشته ها�تان ش�رگزار باشيد به آرامش درون� خواهيد رسيد.

 وقت� بدبين و منف� گرا هستيد زندگ� تان را نابود م� �نيد.

با�د هميشه خوشبين باشيد �ه اوضاع بهتر م� شود. نم� توانيد 

هميشه منف� ف�ر �نيد و هر اتفاق خوب� هم �ه برا�تان م� افتد 

را هم مح�وم �نيد. 

سع� �نيد نگران چيزها�� �ه اهميت� در �ل زندگ� تان ندارند، 

نباشيد.به هرحال شما مسئول مش�لات تمام دنيا نيستيد خيل� ها 

زندگ� را پيش م� برند �ه متعلق به آنها نيست. آنها مدام تظاهر 

م� �نند و زندگ� دروغ� دارند.

با این کارها زندگيتان نابود می شودبا این کارها زندگيتان نابود می شود

سرد  روزها�  ا�ن  در  بتوانيد  زودتر  ا�ن�ه  برا� 

زمستان� از تخت خواب گرم و نرم خود خارج شو�د 

و برا� شروع �ار روزانه  آماده شو�د قبل از بلند شدن 

از تخت خواب  نرمش �نيد.

 به گزارش« جام جم» تخت خواب و تش� به دليل 

نرم� م� تواند �� فضا� مطلوب برا� انجام حر�ات 

�شش� باشد، انجام نرمش روزانه بلافاصله بعد از 

بيدار شدن از خواب م� تواند از بروز خش�� و درد 

مفاصل در افراد جلوگير� �ند و خواب آلودگ� را در 

آنها سر�ع تر برطرف �ند. از جمله مفيدتر�ن حر�ات 

نرمش� نشستن بر رو� تخت و باز �ردن پاها به ميزان 

دو برابر عرض شانه است، آنگاه با هر �� از دست 

ها انگشت پا� مخالف را گرفته و فشار دهيد، ا�ن 

حر�ات را ١٠ بار و هر بار برا� ٣٠ ثانيه ت�رار �نيد.

حر�ت د�گر نشستن بر رو� تخت خواب و �شش 

دست ها به اطراف شانه و بالا� سر و فشار دادن 

دست ها به مانع صور� است �ه م� توانيد ا�ن 

حر�ت را ١٠ بار و هر بار ٣٠ ثانيه انجام دهيد.

بهتر�ن حر�ت نشستن رو� تخت خواب و دراز 

�ردن پاها به طور مستقيم و آنگاه به �م� دست ها 

بلند �ردن بالا تنه و باسن از رو� تخت است طور� 

�ه زانو ها خم نشود ، ا�ن حر�ت را نيز ١٠ بار و هر بار 

٣٠ ثانيه انجام دهيد. با انجام منظم ا�ن تمر�ن ها هر 

روز شاهد احساس شاد�، انرژ� بالا، نرم� عضلات 

و حت� بهبود تناسب اندام خواهيد بود.

خوردن� ها� زمستان� 

برا� گرم �ردن بدن و مقابله با سرما� هوا سع� ن�نيد از غذاها� چرب و سنگين استفاده �نيد. 

"جام جم " فهرست� از مقو� تر�ن و گرم تر�ن غذاها� مناسب فصل سرد زمستان را معرف� �رده 
است.

در روزها� سرد صبحانه ا� �ه در آن بلغور جو دو سر گنجانده شده باشد. ��� از بهتر�ن وعده 

ها� غذا�� محسوب م� شود. جو دو سر �� دانه �امل بوده و با مصرف �� �اسه جو دو سر مقدار 

ز�اد� پروتئين گياه� و فيبر وارد بدنتان شده و تا ساعت ها احساس گرسنگ� نم� �نيد.

�� فنجان �ا�ائو� داغ �ه از تر�يب ش�لات و شير بادام تهيه شده �� ميان وعده خوب غذا�� 

برا� فصل سرد زمستان است. برا� حفظ سلامت� از ش�لات تلخ استفاده �نيد.

هيچ چيز مانند �� سوپ با ز�ره و فلفل قرمز نم� تواند گرمابخش بدن در فصل زمستان باشد؛ 

همچنين، خوردن �لم برو�ل� به عنوان �� مبارز قو� با سرما و بيمار� ها� ناش� از آن شناخته 

شده و حاو� فيبر و مواد مغذ� گياه� ضد سرطان است.

�دو تنبل در بهبود و تقو�ت بينا�� موثر است. در �� وعده سوپ، شما م� توانيد �� سوم تا نصف 

فنجان پوره �دو را ر�خته و آن را ميل �نيد..

فلفل را در زمستان فراموش ن�نيد؛ مصرف فلفل به افزا�ش متابوليسم بدن و تقو�ت سيستم ا�من� 

بدن و تغيير دما� بدن �م� �رده و از تجمع چرب� در بدن جلوگير� م� �ند.

�ود� ب� خواب 

بيدار شدن م�رر �ود� از خواب اختلال� شا�ع است �ه ذهن بسيار� از والد�ن را به خود 

مشغول �رده است. «آ�ا ا�ران » در ا�ن مطلب به شما راه�ار م� دهد:

با محبت به �ود� شب بخير بگو�يد و سپس اتاق را تر� �نيد. اگر �ود� شما گر�ه �ردن و 

صدا �ردن شما را تا زمان مشخص� متوقف ن�رد، به سراغ او برو�د و قاطعانه و با لحن� واقع� به 

او بگو�يد �ه همين الآن با�د بخوابد سپس اتاق را تر� �نيد. 

جدول� درست �نيد تا مدت زمان� را �ه �ود� شما گر�ه م� �ند �ا شما را صدا م� زند، اندازه 

بگير�د و بد�ن ترتيب بتوانيد پيشرفت �ود� را ثبت �نيد. مطمئن باشيد زمان� �ه �ود� فهميد 

شما به درخواست او جواب نم� دهيد و سراغش نم� رو�د، شاهد بيشتر شدن صدا� گر�ه �ود� 

ول� �م شدن مدت زمان آن خواهيد بود. در طول روز با او �ار �نيد و راه ها�� را به �ود� نشان 

دهيد �ه در هنگام شب م� تواند با به  �ارگير� آنها به خواب برود. 

صحنه آرام، ز�با و ��نواخت� را به او پيشنهاد �نيد تا در موردش ف�ر �ند. نزد�� تخت �ود� �� 

نوار موسيق� ملا�م بگذار�د. به �ود� نشان دهيد �ه چطور در صورت� �ه شب از خواب بلند شد 

و نتوانست دوباره به خواب برود، آن را روشن �ند.در اغلب موارد �ود�� �ه نيمه شب هر شب از 

خواب برم� خيزد، عادت� پيدا �رده است �ه با رفتار قاطعانه، ناد�ده گرفتن، تهيه جدول، پخش 

موسيق� و… با�د تغيير داده شود.

ا�ده آل رفتار �نيد 

وقت� د�ر به �لاس ورزش م� رسيد ف�ر ن�نيد �ه حق دار�د با زور، راه خود را به قسمت مورد علاقه خود باز 

�نيد. در مقابل قفسه  وزنه ها �ا سا�ر ام�انات، راه د�گران را مسدود ن�نيد. فقط �اف� است چند قدم عقب 

برو�د و راه د�گران را باز �نيد تا همه خوشحال و راض� باشند.

  وقت� نم� خواهيد در مراسم� شر�ت �نيد، برا� دعوت به آن مراسم، پاسخ مثبت ندهيد. ا�ن رفتار شما 

مودبانه نيست و علاوه بر آن، هز�نه  اضافه ا� را رو� دست ميزبان م� گذارد و مم�ن است موجب شود  فرد� 

�ه م� توانسته به جا� شما به مراسم دعوت شود، از شر�ت در آن محروم شود.

دست خال� به مهمان� نرو�د، مگر ا�ن�ه ا�ن طور از شما خواسته شده باشد (حت� گاه� در ا�ن صورت نيز 

نبا�د دست خال� برو�د). با خود نوشيدن�، شير�ن� �ا گل ببر�د.

وقت� م� خواهيد رابطه  خود را با فرد� به هم بزنيد، از پيام� استفاده ن�نيد و مرگ فرد� در خانواده را با 

پيام� اعلام ن�نيد. هنوز هم گاه� اوقات استفاده از تلفن �ا د�دار رودررو بهتر�ن راه است.

اگر به مراسم� دعوت شده ا�د، نپرسيد �ه حدا�ثر چه تعداد از دوستان و بستگان تان را م� توانيد با خود 

بياور�د.

ا�ن موارد برا� برخ� ز�اد به نظر م� رسد و از نظر بعض�، ا�ن راه سختگيرانه ا� برا� زندگ� است. ول� اصل 

اساس� �سب موفقيت �ه ز�ربنا� تمام رفتارها است را به �اد داشته باشيد، ابتدا به احساسات د�گران ف�ر 

�نيد، ز�را ا�ن فقط راحت� و احساسات شما نيست �ه اهميت دارد.
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