
بايد بدانيد که اصلي ترين راه برطرف کردن بوي بد دهان مربوط به ش��ناخت 
عام��ل آن اس��ت. در 80 تا 90 درصد موارد اين بوي ب��د مربوط به وجود چيزي 

در دهان است يعني غالباٌ مشکل جدي وجود ندارد، مگر داشتن دهاني کثيف.
»پلاک« يک لايه نامريي ميکروبي اس��ت که به طور مداوم در دهان تش��کيل 
مي شود و عامل اصلي بوي بد دهان محسوب مي شود. پوسيدگي و بيماري هاي لثه 
نيز در اين ميان بي تقصير نيستند. گاهي اوقات نفس بدبو ناشي از وجود مشکلي 
در ريه ها يا لوله هاي گوارش��ي يا عفونتي در کل بدن است. خوردن غذاي سيردار 
نيز يکي از عوامل تنفس نا مطبوع است. طعم هاي قوي و سنگين نظير سير، پياز 
و الکل وارد جريان خون شده و از طريق ريه ها خارج مي شود. يکي ديگر از عوامل 
بسيار مؤثر در بوي بد دهان مصرف تنباکو است. از ديگر موارد مولد بوي نامطبوع 

مي توان به عفونت هاي سينوسي يا ديابت نيز اشاره کرد.
اما چه کار کنيم تا نفس مان بوي بد ندهد:

1- دهان تان را تميز نگه داريد
روزي دو بار دندان ها را به طور کامل مس��واک بزنيد و از نخ دندان اس��تفاده 
کني��د. باقيمانده غذاها و ميکروب هايي که مابين دندان ها يا زير لثه گير افتاده را 
فق��ط ب��ا نخ دندان مي توان تميز کرد. اگر ذره اي غذا در فاصله دندان ها يا لبه لثه 

باقي بماند بوي بد دهان حتمي  است. 
2- زبان تان را تميز نگه داريد.

ميکروب ه��اي باقي مانده روي زبان نيز در توليد بوي نامطبوع دهان بي تأثير 
نيست. پس از مسواک زدن دندان ها، برس کشيدن روي زبان فراموش نشود.

3-دهان تان را مرطوب نگه داريد
خش��کي دهان به س��رعت بوي بد ايجاد مي کند؛ بزاق دهان به تميزي دهان 
کمک مي کند. بزاق خاصيت ضدميکروبي طبيعي دارد که ذرات غذا را نيز از دهان 
مي شويد. بوي نامطبوع دهان هنگام صبح و برخاستن از خواب نتيجه کندي جريان 

بزاق در طول شب است. 
4-آب کشي دهان

اگر امکان مس��واک زدن و کش��يدن نخ دندان جود ندارد، پس از غذا خوردن 
دهان خود را با آب خالي بشوييد. چرخاندن آب در دهان ذرات غذايي باقي مانده 

پس از غذاخوردن را پاک کرده مانع از توليد بوي بد دهان مي شود. 
5-جعفري بجويد

جوي��دن جعفري يا نعناع علت بوي نامطبوع دهان را برطرف نمي کند اما بوي 
اين گياهان جايگزيني موقت محسوب مي شود.

6-غذاهايي براي دهان خوشبو 
غذاهايي که با پلاک هاي دنداني مبارزه مي کنند، براي مبارزه با بوي بد دهان 
نيز مناسب هستند. اگر هوس هله هوله کرده ايد، از کرفس، هويج، بادام زميني يا 

تکه اي پنير کم چرب غافل نشويد.
گرچ�ه توج�ه و عمل به مواردي که بيان ش�د نفس ش�ما را خوش�بو 
مي کند؛ ش�ناخت علت بوي نامطب�وع دهان بهتري�ن راه مقابله طولاني 

مدت با آن است. 
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چه كار كنيم تا كمتر سرما بخوريم

سدي عليه ورود ويروس ها بسازيد
سرطان،  بيماري هاي قلبي، سکته مغزي و ... 
همگي بيماري هايي س��خت و خطرناک هستند. 
س��رماخوردگي و آنفلوآن��زا خط��ر هيچ کدام از 
اي��ن بيماري هاي ف��وق را ندارند ام��ا مي گويند 
 آزاردهنده ترين بيماري ها براي انس��ان همين ها 
هس��تند چ��را که هر انس��اني به طور متوس��ط 
سالي دو، سه بار دچار آنها مي شود. اما مي دانيد 
راهکاره��اي س��اده اي ب��راي آنکه کمت��ر دچار 
بيماري ها شويد يا در صورت ابتلا سريع تر بهبود 

يابيد، وجود دارد؟
- محصولات پروبيوتيك مصرف کنيم

اي��ن روزه��ا صحبت ه��اي زي��ادي در مورد 
محص��ولات پروبيوتي��ک و ارزش و تأثيرگذاري 
آنها مي شود. محصولات پروبيوتيک که مي شود 
آنها را دوس��تدار دستگاه گوارش دانست تنها به 
خاطر همين مس��ئله نيست که با ارزش شمرده 
مي ش��وند، اين ميکروارگانيس��م ها در عين حال 
س��لول هاي  T بدن )گروهي از سلول هاي سفيد 
که نقش بس��يار مهمي در ايمني بدن دارند( را 
ه��م تحريک مي کنند. بر اس��اس تحقيقاتي که 
اخيراً صورت گرفته و نتايج آن در نش��ريه پست 
گرجوئت مديسين به چاپ رسيده مشخص شده 
زنان��ي که روزانه از محصولات حاوي پروبيوتيک 
استفاده مي کنند داراي تعداد سلول هاي تي سل 
بيشتري هستند و عملکرد آنها هم موثرتر است 
و اين باعث مي شود در مقابل عفونت ها عملکرد 
بهتري داشته باشند. با توجه به اين نکته ها براي 
آنکه در مقابل سرماخوردگي و  آنفلوآنزاهاي شايع 
اين روزها مصون بمانيد بهتر اس��ت محصولات 
ح��اوي پروبيوتيک مصرف کنيد. خوش��بختانه 
امروز ماست ها، شيرهاي ميوه و ساير محصولات 
پروبيوتيک در دسترس هستند. دکتر ميرا بايرون، 
متخص��ص ايمونولوژي و مدير گ��روه تحقيقات 
دانش��گاه کليولن��د مي گويد: »اگ��ر محصولات 
پروبيوتيک مصرف نمي کنيد، بد نيس��ت روزي 
60 تا 90 ميليگرم مکمل هاي پروبيوتيک بخوريد 
تا بدنتان قوي تر ش��ود و احتمال ابتلاي شما به 

سرماخوردگي يا آ نفلوآنزا کاهش يابد.«
- ويتامين معجزه آسا

ويتامين D از  آن گروه موادي است که اخيراً 
فوائد بسياري براي آن برشمرده اند و حتي تصور 
مي ش��ود، بس��ياري از فوائد اين ويتامين براي 
بدن انس��ان هنوز کشف نش��ده است. در حال 
حاض��ر ما مي دانيم ويتامين D اس��تخوان ها را 
تقوي��ت مي کند، خلق و خو و روحيه انس��ان را 
بهتر مي کند، بر عملکرد هورموني بدن تأثيرات 
مثبت مي گذارد و در عين حال با بروز التهابات 
در بدن مقابله مي کند. اما اخيراً کش��ف ش��ده 
که اي��ن ويتامي��ن مي تواند با عفونت ه��ا مقابله 
کند. در يک مطالعه گسترده که در کانادا  انجام 
 D شد، مشخص شد کساني که سطح ويتامين
کمتري دارند 36درصد بيش��تر احتمال ابتلا به  
عفونت ه��اي ريوي را دارن��د. مطالعاتي هم که 
اخي��راً در فنلاند صورت گرفته هم نش��ان داده 
اگ��ر افرادي که س��طح ويتامين D در بدن آنها 
بالاست به سرماخوردگي دچار شوند، روند بهبود 
آنها س��ريع تر از سايرين اس��ت. دکتر کارلوس 
کاماراگو، فوق تخص��ص بيماري هاي عفوني در 
دانشگاه پزشکي هاروارد در اين مورد مي گويد: 
»ويتامي��ن D در بدن به توليد پروتئيني به نام 
کاتليس��يدين کمک مي کند که اين پروتئين با 
ويروس ه��ا و باکتري هاي مهاجم به بدن مقابله 
مي کند.« بخش اعظم ويتامين D بدن انس��ان 
از طري��ق در مع��رض تابش نور خورش��يد قرار 

گرفتن ساخته مي شود. اگر در معرض نور آفتاب 
نيستيد، بدانيد که بعيد است بتوانيد نياز روزانه 
بدنت��ان به اين ويتامي��ن را از طريق خوراکي ها 
تامين کنيد )بيش��ترين مي��زان ويتامين D در 
مواد غذايي در ماهي سالمون و محصولات لبني 
است(. بهتر است روزانه يک قرص هزار واحدي 
از اي��ن ويتامي��ن را مصرف کني��د. مي توانيد از 
مکمل هايي که س��اير ويتامين ها و مواد معدني 
ديگر م��ورد نياز بدن به هم��راه ويتامين D را 
دارند هم اس��تفاده کنيد. اگر شما به طور کامل 
 D از نور آفتاب محروم هس��تيد ميزان ويتامين
مصرف��ي روزانه تان را دو براب��ر کنيد. در ضمن 
يادتان باشد اگر قصد توليد ويتامين D زياد در 
بدنتان را داريد و مي خواهيد ساعت ها در مقابل 
نور خورشيد بنشينيد بايد به احتمال خطر بروز 

س��رطان پوس��ت هم فکر کنيد.
- ورزش يعني بدن عاري از ميكروب

به طور منظ��م ورزش کنيد: ورزش منظم با 
زمان��ي نه چندان زياد )بين 20 تا 30 دقيقه( با 
فش��ار نه چندان زياد و به ص��ورت روزانه باعث 
مي ش��ود که س��طح هورمون کورتيزول در بدن 
پايي��ن بياي��د.  اين هورمون ک��ه آن را هورمون  
اس��ترس مي نامند باعث تضعيف سيستم ايمني 
ب��دن و در نتيج��ه افزاي��ش احتم��ال ابت��لا به 
بيماري هاي عفوني مي ش��ود. دکتر تيفاني فيلد، 
متخص��ص داخل��ي و از اعضاي گ��روه تحقيق و 
پژوهش دانشگاه پزشکي ميامي آمريکا اين توصيه 

را براي ش��ما دارد: »ورزش ک��ردن منظم فوايد 
بسياري براي بدن شما دارد. در واقع انجام ورزش 
حتي در زمان هاي کوتاه و با فشار نه چندان زياد 
به تمام ارگان هاي بدن شما کمک مي کند. حتي 
ماساژ گرفتن روزانه هم مي تواند با کاهش سطح 
کورتيزول بدنتان به ش��ما کمک کند. در ضمن 
يادتان باش��د ورزش کردن سطح کلسترول بدن 
را ه��م پايين مي آورد و اين باعث بهبود عملکرد 

سيستم ايمني بدن مي شود.
انجام يک پياده روي سريع در صبح زود يا در 
زمان تمام ش��دن کار روزانه يا حتي انجام چند 

حرکت ورزش��ي مثل دراز و نشس��ت يا حرکت 
غلتيدن با توپ هم مي تواند به شما کمک کند.

- فقط چند کيلوگرم وزن کم کردن
حتي کمي اضافه  وزن داشتن هم مي تواند براي 
بدن ش��ما مضر باش��د. اما اگر فقط مقدار خيلي 
کم��ي از وزنتان را � البته اگر اضافه وزن داريد � 
با محدود کردن کالري هاي دريافتي بکاهيد، آن 
وقت سلول هاي T قوي تر و پرشمارتري خواهيد 
داش��ت. تحقيقات گروه هاي پزش��کي در ژاپن و 
آمريکا نش��ان داده حتي مق��دار کمي اضافه وزن 
مي تواند ترکيباتي شبه هورموني در بدن ايجاد کند 
که باعث تضعيف سيستم ايمني بدن شود. دکتر 
شاي ضرابي، متخصص تغذيه در دانشگاه نيويورک 
مين مي گويد: »بايد مواظب کالري هاي دريافتي 
روزانه تان باشيد. بهترين کار اين است که بر اساس 
ي��ک برنامه روزانه منظم غذا بخوريد. توصيه هاي 
زيادي در مورد تغذيه سالم صورت گرفته اما من 
به ش��ما مي گويم خوب است هميشه بسته هاي 
آدامس بدون قند در کيف خودتان داشته باشيد تا 
هر وقت در بين وعده هاي غذايي گرسنه تان شد به 
جاي هله هوله ها از اين آدامس ها استفاده کنيد. در 
ضمن مي توانيد به جاي قهوه يا چاي شيرين چاي 
س��بز غيرشيرين مصرف کنيد. با همين دو اقدام 
ساده چند صد کالري کمتر مصرف خواهيد کرد 
و جدا از آنکه کيلوهاي اضافي وزنتان کم خواهد 
شد يک سيستم ايمني قوي پيدا خواهيد کرد و 
کمتر س��رما خواهيد خورد.« بر اساس گفته هاي 

دکتر ضرابي بهترين کار اين اس��ت که ش��ما کم 
کردن کالري ه��اي روزانه ورودي به بدن تان را با 

ورزش کردن همراه کنيد.
- سعي کنيد رفيق باز باشيد

فکر مي کنيد که ش��لوغي ب��ه معناي احتمال 
بيش��تر ابتلا به س��رماخوردگي اس��ت، خب در 
اي��ن مورد درس��ت فکر نمي کني��د و به هر حال 
حض��ور در مکان ه��اي ش��لوغ احتم��ال ابتلاي 
ش��ما به س��رماخوردگي را به دليل امکان انتشار 
بيش��تر ويروس افزايش مي ده��د اما نکته جالب 
اينجا است کس��اني که بيشتر رفيق باز هستند و 
دوس��تان بيشتري دارند کمتر در معرض  ابتلا به 
سرماخوردگي هس��تند. بر اساس گزارش مجله 
سلامت روان افرادي که اعضاي خانواده و دوستان 
بيش��تري با آنها رفت و آمد دارند سيستم ايمني 
قوي تري هم دارند. دکتر شلدون کوهن، متخصص 
 روان پزش��کي در دانشگاه کارنيگ هال مي گويد: 
» افراد تنها اغلب س��طح اضطراب بالاتري دارند 
و اين موضوع مشکلات جسمي زيادي براي آنها 
ايجاد مي کند که روي عملکرد سيستم ايمني آنها 
هم تأثير مي گذارد و باعث مي شود آنها بيشتر در 
معرض ابتلا به بيماري هاي عفوني باش��ند.« جدا 
از اينکه ارتباطات اجتماعي مناسب باعث سلامت 
روحي شما مي شود به جسم تان هم کمک مي کند 
پس س��عي کنيد دوس��تان جديدي پيدا کنيد و 

معاشرت هاي مناسب اجتماعي داشته باشيد.
منبع: سيمپل هلث
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گزارش

خروپف کردن مش��کلي نسبتا شايع است که 
حدود 40درصد آقايان و 25 درصد خانم ها از آن 
رنج مي برند. وقتي خروپف مي کنيد، موقع نفس 
کش��يدن در خواب صدايي گ��وش خراش، تيز و 
نفير مانند از گلويتان خارج مي ش��ود. بر اس��اس 
آمار بيش��تر از يک سوم افراد ميانسال و پير)بين 
55 تا 84 سال( آمريکايي، خروپف مي کنند. اين 
حالت ي��ک ناهنجاري خواب تلقي مي ش��ود که 
تبعات پزشکي و اجتماعي مهمي  به دنبال دارد و 
براي همين بايد آن را درمان کرد يا علايم آن را 

کاهش داد. اين توصيه  ها را به کار گيريد:
1- به پهلو بخوابيد

خوابي��دن به پهل��و موجب کاه��ش خروپف 
مي شود برعکس خوابيدن به پشت باعث افزايش 
خروپف ش��ده و خوابيدن به روي ش��کم نيز کار 
چندان س��اده اي نيس��ت و در ضمن کمر شما را 

اذيت مي کند. 
2-کاهش وزن داشته باشيد

با کاهش وزن فشار اضافي روي راه هوايي تان 
را کم مي کنيد. وزن بالا خصوصا در اطراف گردن 
به راه هوايي فش��ار وارد ک��رده موجب روي هم 

خوابيدن نسبي ديواره هاي آن مي شود.
3-از مسكن ها دوري کنيد 

قرص هاي خواب آور و برخي مسکن ها با تأثير 

روي سيس��تم عصبي مرکزي بدن عضلات گلو و 
آرواره ها را شل مي کند که منجر به خروپف بيشتر 
مي ش��ود. اين مواد ممکن است موجب بروز وقفه 
تنفسي در خواب شود که وضعيتي بسيار خطرناک 
است با بيماري هاي عروقي ارتباطي نزديک دارد.

4- آلرژي را بايد درمان کرد
از واکنش ه��اي آلرژيک مي ت��وان به آبريزش 

بيني، عطسه، خارش و آبريزش چشم ها اشاره کرد. 
آلرژي هاي تنفس��ي مزمن موجب مي شود فرد با 
دهان نفس کشيده در نتيجه بيشتر خروپف کند. 
خوردن يک قرص آنتي هيستامين پيش از خواب 
مفيد است. اگر در بيني خود احساس احتقان يا 
گرفتگي مي کنيد، از دستگاه بخور و قطره يا سرم 

نمکي براي شستشو استفاده کنيد. 

5-حفاظ دهان تهيه کنيد
به دندانپزش��ک خ��ود مراجعه کني��د و از او 
بخواهي��د ي��ک حفاظ ده��ان برايتان بس��ازد. با 
تجويز دندانپزش��ک مي توانيد يک حفاظ دهاني 
ضدخروپف براي خود داش��ته باشيد که آرواره ها 
را نزديک به يکديگر نگاه داش��ته و مانع از ش��ل 

شدن عضلات آرواره پايين مي شود. 
6- سيگار را ترك کنيد

سيگار کشيدن در افزايش خروپف دخيل است. 
در ضمن اين را هم يادتان باشد که سيگار سيستم 

تنفسي را نابود مي کند. 
7- خوابتان را منظم کنيد

برنام��ه خوابتان را منظ��م کنيد به اين معني 
که هر روز س��ر س��اعتي مش��خص به رختخواب 
رفته و س��ر س��اعتي معين از خواب بيدار شويدو 
البت��ه به اندازه کاف��ي بخوابيد اي��ن گونه کمتر 

خروپف مي کنيد. 
8- در زمان بارداري، با پزشك مشورت کنيد

گاهي خروپ��ف خانم ها در زمان بارداري آغاز 
مي ش��ود. علت آن گاهي مربوط به افزايش وزن 
در اي��ن دوران و گاهي هم تغييرات هورمون هاي 
بارداري اس��ت که عضلات را ش��ل مي کند. علت 
هر چه باشد، توجه داشته باشيد که ممکن است 
خروپف دوران بارداري ذخيره اکس��يژن جنين را 

کاهش دهد با پزشک خود مشورت کنيد.
9- زير سرتان را بلند کنيد.

بلند کردن زير س��ر به هنگام خواب، قدري از 
فشار وارده به راه هاي هوايي را کاهش مي دهد و 
تنفس راحت تر مي شود. اگر امکان دارد سر تخت 
خود را کمي بالا بياوريد يا به وسيله بالش اندکي 
بالاتنه خود را بالاتر ببريد؛ البته مراقب باشيد که 
بالش ه��ا را به صورتي ق��رار دهيد که کل بالاتنه  
بالا بيايد، چرا که بالا بردن سر به تنهايي ممکن 

است باعث ايست تنفسي شود.
10- اگر بيش از حد سر و صدا مي کنيد

خروپ��ف بيش از اندازه مي تواند نش��انه وقفه 
تنفس��ي هنگام خواب باش��د که يک ناهنجاري 
بس��يار مهم خواب به شمار مي رود در اين موارد 

سريعا به پزشک مراجعه کنيد.
در م�وارد زير هم حتما به پزش�ك مراجعه 

کنيد:
- طي شب در حال خفگي و نفس نفس زدن 

از خواب مي پريد.
- ديگ��ران به ش��ما بگوين��د، خروپف تان به 
قدري بلند و گوش خراش است که موجب اذيت 

سايرين مي شود.
- پس از بيدار شدن از خواب احساس طراوت 

و تازگي نمي کنيد.
- در طول روز دچار خستگي مفرط هستيد.

- با سردرد از خواب بيدار مي شويد.
- همسرتان متوجه توقف لحظه اي تنفس شما 

در خواب شده است. 

اگر مي خواهيد خروپف نكنيد اين مطلب را از دست ندهيد!

شايد اين زنگ هشدار است

با بوي بد دهان چه کار کنيم؟

پيشنهاد

در يك مطالعه گسترده که در کانادا  
انجام شد مشخص شد، کساني که سطح 
ويتامين D کمتري دارند 36درصد بيشتر 

احتمال ابتلا به  عفونت هاي ريوي را 
دارند. مطالعاتي هم که اخيراً در فنلاند 
صورت گرفته نشان داده اگر افرادي که 
سطح ويتامين D در بدن آنها بالاست به 

سرماخوردگي دچار شوند، روند بهبود آنها 
سريع تر از سايرين است. دکتر کارلوس 

کاماراگو، فوق تخصص بيماري هاي عفوني 
در دانشگاه پزشكي هاروارد در اين مورد 
مي گويد: »ويتامين D در بدن به توليد 

پروتئيني به نام کاتليسيدين کمك مي کند 
که اين پروتئين با ويروس ها و باکتري هاي 

مهاجم به بدن مقابله مي کند.«

مابارها  از  خيلي  چيست؟  موفق  رابطه  يك  داشتن  رمزهاي  شما  نظر   به 
به جواب اين سوال مهم فكر کرده ايم اما نمي  دانيم گاهي ساده ترين مواردي 
که به دست فراموشي مي سپاريم و آنها را بي اهميت تلقي مي کنيم، مي توانند 
کليدي براي داشتن يك رابطه سالم و شاد باشند.اگر مي خواهيد  رابطه خود را 

با همسر خود با موفقيت ادامه دهيد، به نكات زير توجه کنيد:
---

گفت وگو در ايجاد يک رابطه موفق نقش بسزايي دارد. به حرف هاي همسر خود 
خود  بين  گفت وگوهاي  بپرهيزيد.در  قضاوت  و  سرزنش  از  و  بدهيد  گوش  دقت  با 

وهمسرتان هرگز اجازه ندهيد احساسات شما بر رفتارتان غلبه کند و همواره به ياد 
داشته باشيد گفت وگو در مورد مسائل مختلف  به شما کمک مي کند تا درک عميق تري 

از يکديگر داشته باشيد.
نکنيد يک  افراد است. فراموش  نياز ضروري همه  رابطه،  امنيت در يک  احساس 

رابطه موفق بر پايه تفاهم و توافق ها ايجاد مي  شود.
اغلب  اوقات جزئياتي که در ابتدا شما را مجذوب همسرتان کرده، بعد از مدتي 
برايتان ناخوشايند مي  شود. ياد بگيريد همسر خود را همان طور که هست دوست داشته 

باشيد و تلاشي براي تغيير دادن او نکنيد.
مسائل اقتصادي از اساسي ترين عوامل کشمکش بسياري از زوج هاست. براي اينکه 

رابطه شما به خوبي پيش برود، بايد تمام نکات مالي را در نظر بگيريد.
شيوه بحث و گفت وگوي مفيد را ياد بگيريد و هرگز سخني را که خودتان علاقه اي 
باشيد مهمترين  ياد داشته  به  او نگوييد. فقط  به  از همسرتان نداريد  به شنيدن آن 

نکته پس از مشاجرات، توانايي بازسازي رابطه به نحو احسنت است.
به ياد داشته باشيد رابطه اي که فاقد اوقات ارزشمند باشد، زنده نخواهد ماند. روزانه 
حداقل يک ساعت و ماهانه حداقل يک روز از وقت خود را به همسرتان اختصاص دهيد

به  کنيد.  برقرار  تعادل  خود  استقلال  و  وابستگي  حس  بين  همواره  کنيد  سعي 
استقلال  و  نباشيد  وابسته  او  به  دائما  هرگز  اما  داريد  نياز  او  به  بگوييد  همسر خود 
با اين کار حس استقلال همسرتان را نابود خواهيد کرد. در  او را از بين نبريد زيرا 
مقابل، سعي  نکنيد کارها را بدون مشورت و همياري همسرتان انجام دهيد زيرا با 
اين کار باعث مي شويد او حس کند هرگز به او احتياجي نداريد. براي جلوگيري از 
توازن شاداب و سالم بين استقلال و  بروز چنين مشکلاتي سعي کنيد هميشه يک 

وابستگي هاي خود ايجاد کنيد.
ياد بگيريد که ببخشيد ومشکلات را ناديده بگيريد.اگر حس مي کنيد پس از يک 
مشکل مهم ديگر نمي  توانيد همسر خود را ببخشيد يا احساس مي کنيد صداقتي که 
بين شما بوده باز نخواهد گشت، به خودتان و همسرتان يک فرصت استراحت بدهيد 

و سپس با فرد جديدي مشکل خود را درميان گذاريد.
نشانه  آنها  با  گذاشتن مشکلات  درميان  و  مشاوره  مراکز  به  مراجعه  نکنيد  تصور 
شکست يک رابطه است. مراجعه به مشاوره مي تواند به بازگشت يک رابطه رو به شکست 
کمک فراواني کند يا حتي يک رابطه معمولي را به يک رابطه بي نظير و کامل تبديل 
کند.امروزه بيشتر مردم براي حل مشکلات خود به مراکز مشاوره مراجعه مي کنند. 
اين مشاوره ها به شما کمک مي کنند تا بتوانيد زندگي مشترک خود را بهتر ببينيد و از 
بدبيني نسبت به عواملي که هرگز نقش بدي در زندگي شما نداشته اند جلوگيري کنيد.

بدون  و  کامل  زندگي  داشتن يک  معناي  به   موفق صرفا  رابطه  10-داشتن يک 
مشکل نيست اما به ياد  داشته باشيد اگر شما و همسرتان خواهان حل مشکل باشيد 
اين مساله به واقعيت خواهد پيوست.همواره به ياد داشته باشيد که گام هاي کوچک 
برقراري  در  را  نقش مهمي   و همسرتان  مي تواند  بين شما   رابطه  بهتر شدن  براي 

روابط موفق ايفا کند.

منبع: او مگزين/ترجمه:علي رضا نراقي

10 نكته طلايي براي داشتن رابطه ای موفق

چگونه ازدواجتان را دائمي کنيد


