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به‌خاطر استخوان‌هایتان چغندر بخورید

‌رمضان سالم‌تر
با چند توصیه

خواب صبح‌تان را ناقص نمی‌کنید و در روزهای 
بلند و گرم تابستان، حدود 20 ساعت گرسنگی 
را تحمل می‌کنید؟ یعنی از حدود ساعت 10 شب 
که آخرین خوراکی‌ها را به معده‌تان وارد می‌کنید، 
تا حدود 20:30 روز بعد گرســنه می‌مانید؟ درد 
ســر و معــده، روان آَشــفته و بهــره‌وری پایین، 
تنها بخشــی از مشــکلاتی اســت که این شیوه 
روزه‌داری می‌تواند برای شــما بــه همراه بیاورد. 
اگــر می‌خواهیــد از روزهــای مبارک ایــن ماه، 
بیشــترین بهره را ببرید و لحظات روزه‌داری را به 
لحظاتــی آرامش‌بخش تبدیل کنید، باید مراقب 
خوردوخوراک‌تان از لحظه افطار تا سحر باشید. 
شــاید عمل کردن بــه توصیه‌های زیــر، بتواند 
به شــما در به ســامت گذراندن ایــن روزهای 

آرامش‌بخش کمک کند.

نگذارید بدن‌تان کم‌آب شود��
در روزهای بلند روزه‌‌داری، بیشتر از هر چیز باید 
مراقب کم‌آب شدن بدن‌تان باشید. هوای گرم، 
ســاعات طولانی روزه‌داری و فعال بودن‌تان در 
این زمان، می‌تواند زمینه را برای کم‌آب شــدن 
بدن و ابتلا به عوارض متعدد ناشی از آن فراهم 
کند. یکی از راه‌های مقابله با این مشکل، کاهش 
سهم خوراکی‌های نشاســته‌دار در وعده سحر 
است. گرچه غذاهای حاوی نشاسته به بدن‌تان 
انــرژی می‌دهد، اما این موادغذایی برای هضم 
شــدن به مقدار زیادی آب نیاز دارند و به همین 
دلیل باعث تشــنه و خسته شدن‌تان در ساعات 
بعدی روز می‌شــوند. از نظر متخصصان اگر در 
وعده ســحر، به‌جای این خوراکی‌ها به مصرف 
مواد پروتئینی رو بیاورید، نه‌تنها کمتر احســاس 
تشــنگی می‌کنید، بلکه تا ســاعت‌ها احساس 

گرسنگی هم سراغ شما نمی‌آید.

کافئین کمتری مصرف کنید��
از اشــتباهات دیگری که می‌توانــد روزه‌داری را 
برایتان سخت کند و به بدن‌تان هم آسیب بزند، 
مصرف چای پررنگ یا نوشیدنی‌های کافئین‌دار 
در وعده سحر است. این نوشــیدنی‌ها زمینه را 
بــرای دفع آب بیشــتر از بدن فراهــم می‌کند و 
باعث کم‌آب شــدن بدن می‌شــود. به‌جای این 
نوشیدنی‌ها، سعی کنید آب‌میوه‌های طبیعی یا 
شــربت بادرنجبویه و بهارنارنج را جایگرین کنید 
و این شــربت‌ها را به‌جای شکر با عسل شیرین 

کنید، تا انرژی بیشتری بگیرید.

بدن‌تان را با آب‌‌یخ فلج نکنید��
شــاید چند ســاعت بی‌بهره بودن از آب، آن هم 
در این روزهای گرم، میل شــما به ســر کشیدن 
یک لیوان آب ســرد را چند برابر کند. اما به گفته 
متخصصــان هرگــز در وعده افطــار نباید چنین 
اشتباهی را مرتکب شوید. متخصصان طب سنتی 
می‌گویند برخلاف تصور بسیاری از افراد، آب سرد 
و پر از یخ، تشــنگی را به خوبی برطرف نمی‌کند و 
در عین حال آســیب‌های متعددی را برای بدن، 
به‌ویژه دســتگاه گوارش به‌همراه می‌آورد. از نظر 
آنها برای کاهش تشــنگی و حفظ سلامت بدن، 
باید آب را به‌آرامی و جرعه‌جرعه بنوشید و به‌جای 
لیوان پر از یخ، یک لیوان آب نسبتا خنک )کمی 

خنک‌تر از دمای محیط( را میل کنید.

همــه گروه‌هــای غذایــی را در برنامه ��
بگنجانید

فکر گرفتن روزه بدون سحری را از سرتان بیرون 
کنید. بــا ایــن کار نه‌تنها بدن‌تــان را در معرض 
فروپاشــی قرار می‌دهید، بلکه روان‌تان را هم هر 
روز ضعیف‌تر و آســیب‌پذیرتر می‌کنید. روزه بدون 
سحری، از شما فردی کم‌انرژی و پرخاشگر 
می‌ســازد که نه‌تنها از پس انجام کارهایش 
برنمی‌آید، بلکه نمی‌تواند در مواجهه با افراد 
دیگــر آرامش خود را حفظ کند. پس ســعی 
کنیــد هر روز، بــرای خوردن یک ســحری 
کامل کــه در روزهای مختلــف مواد‌غذایی 
متفاوتــی را در آن جا داده‌اید، وقت بگذارید. 
از میوه‌های آبدار گرفته تا تخم‌مرغ، گوشت، 
لبنیات و حبوبات، همه را در روزهای مختلف 
به سفره سحری بیاورید و از خوردن غذاهایی مثل 
کوکو، سوسیس و کالباس و خوراکی‌های چرب 
و پرنمک که شما را تنشه‌تر می‌کند، پرهیز کنید.

به‌محض خوردن افطار، شام نخورید��
به‌جــای اینکــه به‌محض تمــام شــدن اذان، 
معده‌تان را از غذاهای چرب و سنگین پر کنید، 
در ابتدا با یک خوراک سبک، مانند نان و پنیر و 
خرما، روزه‌تان را باز کنید و با کمی فاصله، سراغ 
شــام بروید. ا لبته یادتان باشــد که بین ســاعت 
شام و خواب‌تان به‌اندازه کافی فاصله باشد تا به 
مشکلات گوارشی دچار نشوید و سلامت‌تان به 
خطر نیفتد. برای ساعات پایانی شب، می‌توانید 

سالاد و میوه‌های آبدار میل کنید.

 بهبود   
  آسا ابراهیمی  

برای اینکه بدن‌تان در جذب ویتامین D و کلسیم موفق‌تر باشد و احتمال پوک شدن و شکستن استخوان‌هایتان کاهش پیدا کند، به‌اندازه کافی به بدن‌تان منیزیوم برسانید. این ماده معدنی که در مغزها به‌ویژه بادام، گردو، 
بادام‌هندی و دانه آفتابگردان پیدا می‌شود، به سلامت استخوان‌ها و عضلات شما کمک می‌کند. گذشته از این، با گنجاندن جو دوسر، شیر، اسفناج، بروکلی، نخود‌فرنگی و چغندر در سبد غذایی‌تان، می‌توانید میزان قابل 

توجهی از این ماده را به بدن‌تان برسانید و در صورتی که باز هم آزمایش‌ها از پایین بودن سطح منیزیوم بدن‌تان حکایت کرد، می‌توانید زیر نظر متخصصان مکمل‌های حاوی آن را مصرف کنید.

با وحشت کودک‌مان چه کنیم؟
وقتی فاجعه‌ها در گوشه و کنار جهان اتفاق می‌افتد

تلویزیون روشن است؛ خبرنگار با هیجان، آمار کشته‌شدگان حادثه 
تروریســتی منچستر را اعلام می‌کند و زنان و مردان وحشت‌زده و 

گریان را به تصویر می‌کشد.
چند ساعت بعد، شبکه دیگری خبر از دستگیری باندی از سارقان 
می‌دهد و از آشتی دو عضو شورای شهر، پس از زد و خورد در یکی از 
جلسات شورا حکایت می‌کند. درست است که از نظر روانشناسان، 
نباید بچه‌ها را سنگ صبور خود تلقی کنیم و بار اخبار آزاردهنده و 
وحشت‌آور را با آن‌ها تقسیم کنیم، اما واقعیت این است که بخشی 
از این اخبار، خواسته یا ناخواســته به گوش بچه‌هایمان می‌رسد. 
متخصصــان می‌گوینــد، در چنین شــرایطی واکنــش والدین به 
اتفاقات وحشتناک، بیشتر از هرچیزی می‌تواند بر وضعیت روانی 

کودکان تاثیر بگذارد.
1. پــدر و مادر، مهم‌ترین آدم‌های زندگی کودک هســتند. بچه‌ها 
دنیا را از دریچه ذهن والدین‌شان می‌بینند و با نگاه به چهره و زبان 
بدن و با شــنیدن حرف‌ها و لحن کلام‌شان، ارزیابی‌شان از دنیا و 
میزان امنیتی که در آن جریان دارد را اصلاح می‌کنند. در زمان رخ 
دادن حوادث هولناک، والدین قبل از هر اقدامی، باید با ترس‌ها و 
نگرانی‌های خود مواجه شوند و راهی را برای مهار آن‌ها پیدا کنند. 
کودکانی که می‌بینند والدین‌شــان به‌طور موفق با اضطراب‌شان 
مقابله می‌کنند و بر آرامش‌شان مسلط می‌شوند، وقت روبه‌رو شدن 

با فاجعه، مقاومت بیشتری از خود نشان می‌دهند.
2. به‌تازگی در یک مطالعه ثابت شــد کــه وقتی پدر و مادر قادر به 
تشخیص احساسات خود نیستند و از عهده مدیریت احساسات‌شان 
برنمی‌آینــد، فرزندان‌شــان در مقابلــه با شــرایط اضطــراب‌آور، 
انطباق‌پذیری پایین‌تری را نشان می‌دهند. این کودکان آسان‌تر از 
دیگران درگیر اضطراب می‌شوند و سخت‌تر از دیگران اضطرابی که 
به آن دچار شده‌اند را کاهش می‌دهند. در واقع، والدین مضطرب 
این کودکان، وقتی که فرزندشــان را دچــار اضطراب می‌بینند، با 
آشفتگی به او توجه می‌کنند و بر موضوع دامن می‌زنند. این کودکان 
توجــه و درگیری والدین با موضوع را نوعی پاداش تلقی می‌کنند و 

گاهانه به تکرار این واکنش‌ها تشویق می‌شوند. ناآ
3. همــه ما دامنــه‌ای از احساســات منفی را تجربــه می‌کنیم. 
اضطراب، غم، اندوه و خشــم ســراغ همه ما می‌آید؛ اما وقتی در 
جایگاه پدر یا مادر قرار می‌گیریم، باید با توان بیشــتری برای مهار 
کردن این احساســات و کاهش عواقب‌شــان تلاش کنیم. پدر و 
مادری که در احساســات منفی غرق می‌شــوند و تمام جنبه‌های 
زندگی‌شان را تحت‌الشعاع آن قرار می‌دهند، توان تسکین دادن و 

آرام کردن فرزندشان را هم ندارند.
4. یک راه آسان برای برقراری تعامل موثر با کودکان در این شرایط 

این است: صبر کنید؛ نگاه کنید و گوش کنید. مهم‌ترین چیزی که 
در این شرایط باید به خاطر داشته باشید، این است که شما الگوی 
فرزندتان هستید؛ پس مهم اســت که آرامش خود را حفظ کنید و 
منتظر شنیدن حرف‌هایش بمانید. به سرنخ‌هایی که از احساس بد 
او یا مضطرب بودنش حکایت می‌کند، توجه کنید. با دقت کلمات 

و واکنش‌هایش را زیر نظر بگیرید.
5. صحبت کردن با کودکان در مورد خطر، بســته به سن و مرحله 
رشدشان دارد. شما اول باید ببینید که فرزندتان تا چه اندازه موضوع 
را درک کــرده و به موضوع چه واکنشــی را نشــان می‌دهد. برای 
خردســال‌ها، واکنشی که والدین‌شان به رویدادها نشان می‌دهند 
از همه چیز مهم‌تر اســت. آن‌ها درک درستی از رویدادها ندارند و 
تنها اگر والدین‌شــان را هراسان، خشــمگین و مضطرب ببینند، 
احساس ناامنی می‌کنند. کودکان مدرسه‌ای، فعالیت‌های متفاوتی 
را در طول روز انجام می‌دهند و آنچه که در حفظ امنیت روانی آن‌ها 
اهمیت دارد، این است که یک رویداد باعث از بین رفتن نظم زندگی 
آن‌ها نشود و رویه همیشگی و عادی زندگی‌شان را برهم نزند. پس 
اگر شما مضطربید یا احساس ناامنی می‌کنید، نباید با ایجاد تغییر در 
فعالیت‌های فرزندتان، این احساس را به او انتقال دهید. نوجوانان 
در زمان مضطرب شــدن، از دو راه تغییرات روانی‌شــان را نشــان 
می‌دهد. آن‌ها یا به‌شدت وابسته می‌شوند یا اینکه با بی‌پروایی زیاد 
از شما فاصله می‌گیرند. نوجوانی که مدام در مورد اتفاقات نامطلوب 
می‌شنود، بیشتر در معرض گرایش به رفتارهای ناسالم قرار دارد.

6. اگر احساس می‌کنید فرزندتان بیش از اندازه درگیر افکار منفی 
و اضطراب‌آور شــده، به‌جای انکار یا مسخره کردن کودک‌تان، به 
حرف‌هایش گوش دهید و واکنش‌هایش را مشــاهده کنید. اجازه 
دهیــد افکارشــان را به زبان بیاورند و اضطراب‌شــان را به شــیوه 
خود تخلیه کننــد. والدین باید به حرف‌ها، ســوالات، نگرانی‌ها و 
حتی توهماتی که فرزندشان بیان می‌کنند، صبورانه گوش کنند. 
حتی اگر کودک یک پرســش را بارها می‌پرسد، باید به‌آرامی پاسخ 
اطمینان‌بخشی را بیان کنند. اگر کودک بیش از اندازه ترسو شده، 
والدین باید در انجام تجربه‌های تازه همراهش باشند و به‌جای رها 
کردن او در موقعیت‌های اضطراب‌آور یا حمایت بیش از اندازه از او 
و دامن زدن به وابستگی‌اش، دوشادوش فرزندشان موقعیت‌های 

تازه را تجربه کنند.
7. در نهایــت بایــد این اطمینــان را به کودک داد که مســئولان 
و مقام‌هــای مختلــف، برای ایجــاد امنیت اجتماعی شــبانه‌روز 
فعالیــت می‌کنند و والدیــن و مربیان هم تمام توان‌شــان را برای 
حفــظ امنیت کودک به‌خرج می‌دهند. بچه‌هــا باید با قرار گرفتن 
در فضایی آرام، بحران روبه‌رو شــدن با اخبار وحشــت‌آور را پشت 
ســر بگذارند و از والدین‌شان بشنوند که گرچه این اخبار در گوشه 
و کنار جهان به‌گوش می‌خورد، اما دلیل زیاد شــنیده شدن‌شان، 
اهمیت موضوع اســت؛ اهمیت جان هر فرد! نه فراوانی رخ دادن 

این حوادث تهدیدکننده.

 دکتر لئون هافمن  
 روانپزشک کودک و نوجوان 

وزن بالا به استخوان‌ها و مفاصل‌تان آسیب زده و سلامت قلب‌تان را 
تهدید می‌کند؟ رژیم کاهش وزنی که گرفته‌اید، در سوزاندن چربی‌های 
اضافه بدن‌تان چندان موفق نبوده است؟ شاید تا فصل هندوانه تمام 
نشــده، بتوانید برای کاهش چربی‌های اضافــه بدن‌تان، از این میوه 
خوش‌عطر و طعم کمک بگیرید. هندوانه پرآب که تشــنگی شما را در 
ســاعات روزه‌داری کم می‌کند، میزان قابل توجهی سیترولین در خود 
دارد. این ماده معدنی، به کاهش ضربان قلب و درد عضلات در زمان 

فعالیت بدنی کمک می‌کند و در ســوختن چربی‌های اضافه بدن‌تان 
تاثیرگذار است. البته کمک به چربی‌سوزی و کاهش عطش تنها فایده 
مصرف هندوانه نیســت. این میوه نشــاط‌آور و انرژی‌زاست، سیستم 
ایمنــی بدن را تقویت می‌کنــد و حتی از چشــم‌هایتان هم محافظت 
می‌کند. هندوانه، کم‌کالری هم هســت و هر 100 گرم از آن تنها 23 
کالری دارد. پس با خیال راحت، در صورتی که قند خون بالایی ندارید 

آن را میل کنید.

چربی‌سوزی با هندوانه

آخرین آمارها از ابتلای حدود 3 میلیون نفر به روماتیسم مفصلی 
در ایــران حکایت می‌کند اما تردیدی نیســت که آمار حقیقی 
مبتلایان به آرتریت روماتوئید، به‌دلیل بی‌توجهی بســیاری از 
افــراد به علایم آن و بی‌بهره بــودن مبتلایان از مراقبت‌های 
پزشکی، بیش از این میزان است. گرچه در سال‌های اخیر، بر 
شمار مبتلایان روماتیسم مفصلی افزوده شده، اما روش‌های 
نوین درمانی، زندگی را برای این افراد آســان‌تر کرده است و با 
وجود دشواری‌های بسیاری که این بیماری به‌همراه می‌آورد، 
بسیاری از مبتلایان در سایه خدمات نوین پزشکی و داروهای 
اثربخش، به فعالیت اجتماعی خود ادامه می‌دهند. روماتیسم 
مفصلی، بیماری است که در ســایه بی‌اطلاعی مبتلایانش 
به‌سرعت پیشروی می‌کند. اگر تاکنون متخصصان از مبتلا 
بودن‌تان بــه این بیماری نگفته‌اند، بهتر اســت در ادامه این 
مطلب با ما همراه شوید و نشانه‌هایی که از هجوم این بیماری 
به بدن‌تان خبر می‌دهد را بشناســید. اگر هم مدت‌هاست با 
این بیماری درگیریــد، از راه‌هایی که در ادامه آورده‌ایم کمک 
بگیرید تا روماتیسم مفصلی، توان کار و فعالیت را از شما نگیرد.

این بیماری از کجا می‌آید؟��
با وجود بررســی‌های فراوانی که در مورد روماتیســم مفصلی 
صورت گرفته است، هنوز هم متخصصان علت اصلی ابتلا به 
آن را پیدا نکرده‌اند. با وجود این، بررسی‌ها حاکی از این است که 
ژن‌ها نقش مهمی را در این میان بازی می‌کنند و زنان سه برابر 
بیشتر از مردان گرفتار این بیماری خودایمنی می‌شوند. اغلب 
افرادی که گرفتار آرتریت روماتوئید می‌شوند، در فاصله 35 تا 
50 سالگی اولین نشانه‌های بروز آن را مشاهده می‌کنند، اما 
در برخی از افراد، چند سال دیرتر نشانه‌های بیماری بروز پیدا 
می‌کند. روماتیسم مفصلی که خود را با التهاب و آسیب‌دیدگی 
مفاصل نشــان می‌دهد، به تدریج به اســتخوان‌های اطراف 
مفصل هم آســیب می‌زند و زمینه را بــرای پوکی، خوردگی یا 

ایجاد کیست فراهم می‌کند.

چه نشانه‌هایی دارد؟��
احساس درد مبهم در عضلات و ضعف و خستگی، احساس 
درد در مفاصــل بــا حرکــت و فشــار آوردن به آنها، ســفتی 
صبحگاهی مفاصل و تورم تنها بخشی از نشانه‌های ابتلا به 
این بیماری هستند. علایم دچار بودن به روماتیسم مفصلی، 
تنها در ناحیه مفاصل خود را نشان نمی‌دهد و برخی از بیماران 
نشــانه‌های به‌ظاهر بی‌ربطی مانند کم‌اشتهایی، تب، تنگی 
نفس، کم‌خونی، خشــکی چشــم و ایجاد آســیب در اطراف 

تاندون‌ها را هم تجربه می‌کنند.

می‌خواهید کارتان را حفظ کنید؟��
وقتی مفاصل‌تان درگیر این بیماری می‌شــوند، انجام هر کار 
ساده‌ای دشوار و آزاردهنده به‌نظر می‌رسد. اگر شما هم با این 
بیماری درگیرید و قصد دارید شغل‌تان را با وجود آسیب‌دیدگی 

مفاصل‌تان حفظ کنید، به این نکات توجه کنید:
1. مراقب هجوم افکار منفی باشید. هر بیماری علاوه 

بر آسیب‌های جسمی که به شما وارد می‌کند، می‌تواند 
سلامت روان‌تان را هم تهدید کند. وقتی خود را قربانی 

اتفاقی می‌بینید که در ایجادش نقشــی 
نداشته‌اید، بیشتر آسیب می‌بینید و دایره 
زندگی‌تان را هر روز محدودتر می‌کنید.

2. اگر شــغل شما به‌شدت با وضعیت 
جســمی‌تان در تعارض است، به فکر 
تغییر رویه کاری‌تان بیفتید. تایپیستی 
که مفاصل دستش آسیب دیده، حتی 
اگر خوش‌بین‌ترین فرد جهان باشــد، 
نمی‌تواند به‌خوبــی کارهایش را انجام 

دهد. پس واقع‌بین باشید.
3. شما زمان زیادی را در محل کارتان صرف می‌کنید. پس باید 
در فضای مناسبی به فعالیت‌تان ادامه دهید. استفاده از میز و 
صندلی استاندارد و قابل تنظیم و تجهیزاتی که متخصصان 
کمک گرفتن از آن را به شما توصیه کرده‌اند، می‌تواند به حفظ 
سلامت‌تان در ساعات کاری کمک کند. اگر ساعت‌ها روی 
صندلی می‌نشینید، از صندلی‌هایی که قابلیت تنظیم ارتفاع 
دارند و حتی پشتی و دسته‌هایشان هم تنظیم می‌شود، استفاده 
کنید. بهتر است پشتی صندلی شما بلند باشد تا حمایت بیشتری 

از کمر و گردن‌تان بکند.
4. از زیرپایی‌های قابل تنظیم استفاده کنید و هرگز پاهایتان 
را روی هم نیندازید. این کار به زانوهای آسیب‌پذیر شما، بیشتر 

صدمه می‌زند.
5. برای ساعات طولانی در یک موقعیت ثابت نمانید یا از انجام 
حرکات تکراری بپرهیزید. برای مثال به‌جای تمیز کردن یک 

ســطح در 10 دقیقه، پاک کردن آن را در 5 نوبت دو دقیقه‌ای 
انجام دهید و بین این نوبت‌ها فاصله بیندازید.

6. به رویه انجام کارهایتان نگاه کنید. آیا هیچ کدام‌شان قابل 
حذف یا کمرنگ‌تر شدن هستند؟ شاید بتوانید به‌جای زیاد کار 
کــردن، بهینه کار کنید و در عین کم کردن ســاعات کارتان، 
درآمد خود را حفظ کنید. پس به گزینه‌های جایگزین فکر کنید. 
گذشته از این، سعی کنید در هر شرایطی، از اصولی که به حفظ 
سلامت‌تان کمک می‌کند، پیروی کنید. محققان می‌گویند 
انجام حرکات کششی ساده در فواصل بین‌کار می‌تواند ادامه 

فعالیت را برای مبتلایان به این بیماری آسان‌تر کند.
7. نظــم زندگی‌تان را حفظ کنید. در ســاعت معین از خواب 
بیدار شوید و در ساعت مشخصی به رختخواب بروید. گذشته 
از ایــن، یک برنامه روزانه برای خودتان تنظیم کنید و مواردی 
که به کاهش علائم آزاردهنده کمک می‌کند را در آن جا دهید. 
شما می‌دانید که یک سالاد پر از گوجه و روغن زیتون، حال‌تان 
را بهتــر می‌کند؟ پس به خودتان قول دهید که هر عصر آن را 
میل کنید. شنیده‌اید که انجام ورزش‌هایی مثل یوگا و تای‌چی 
علائم آزاردهنده را کاهش می‌دهد؟ نزدیک‌ترین باشــگاه به 
محل کار یا خانه‌تان را پیدا کنید و یکی از این ورزش‌ها را به‌طور 

جدی انجام دهید.
8. مراقب خورد و خوراک‌تان باشید. خوراکی‌هایی مثل روغن 
زیتون بکر، کلم بروکلی، ســویا، میوه‌ها و سبزیجات بنفش و 
قرمز رنگ و ادویه‌هایی مثل زردچوبه حال شما را بهتر می‌کند 
و در عین حال مصرف گوشت‌های فراوری‌شده و غذاهای شور 

یا پر از شکر، به شما آسیب بیشتری می‌رساند.
9. شرایط‌تان را با مدیرتان در میان بگذارید. شاید گاهی بتوانید 
از خانه برخی از کارها را انجام دهید؛ شاید به واحدی که انجام 
کارهایش کمتر به فعالیت بدنی نیاز دارد، منتقل شوید و شاید 
بتوانید از مرخصی‌های استحقاقی و استعلاجی‌تان آسان‌تر 
استفاده کنید. منظورمان این نیست که از رئیس‌تان بخواهید 
مســئولیت‌هایتان را از شما بگیرد و تنها حقوق‌تان را پرداخت 
کند! بلکه هدف‌مان این است که با برقراری یک تعامل موثرتر، 
هم مثل قبل کارهایتان را انجام دهید و هم شــرایط بهتری را 

برای به انجام رساندن‌شان برای خود ایجاد کنید. 
10. سیگار را ترک کنید. محققان در بررسی‌های متعدد ثابت 
کرده‌اند که مصــرف دخانیات، علائم این بیماری را تشــدید 

می‌کند و زندگی با وجود آن را برای مبتلایان سخت می‌کند.

با روماتیسم روبه‌رو شوید!
اگر این بیماری را خوب بشناسید، خانه‌نشین‌تان نمی‌کند
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