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شماره 1661 

* درباره پرونده زندگی‌ســام، می‌خواســتم بگم که من 
این همه سال رفتم شــهربازی، فقط »فان فار« سوار شدم 
و همونم وقتی که می‌رفت بالا، می ترســیدم! حالا چین 
چرخ و فلک ساخته، کنارش یک دره 700 متریه! باورش 

هم ترسناکه!
* در صفحه نوجوان با افراد پولدار هم مصاحبه کنید تا از 

رموز کسب ثروت برای ما بگویند.
* بابت چاپ مطلبــی با موضوع »2 تمرین تنفســی برای 
تقویت ریه‌ها در دوران کرونا« در صفحه سلامت، ممنونم.

* فِراری خودش 240 کیلومتر بر ساعت نمی ره، بعد تو 
شــهربازی دبی، ترن فراری تا 240 کیلومتر بر ســاعت، 

سرعت می گیره!
* برج وحشــت اســترالیا، با اختــاف وحشــتناک ترین 

وسیله ای بود که تو پرونده زندگی سلام معرفی کردید.
* درباره نشانه‌های خسته بودن روان که در صفحه خانواده 
برایش مطلبی نوشتید، باید بگم که شرایط اقتصادی دلیل 

اصلی‌اش است. گرانی‌ها، اعصاب برای آدم نمی‌گذارد.
 * به نظرم از عمد، عکس وسایل شهربازی رو اون‌قدر از دور 
زدین. می‌خواستین هیچ خانمی دیده نشده! ای کلک‌ها!
* در مطلــب »آدم‌ها بیشــتر شــبیه پدرشــان هســتند یا 
مادرشان؟!« گفتید که هیچ پژوهشی نشان نمی‌دهد که 
بیشتر شبیه پدرشان باشند اما شبیه   مادر چی؟ در این باره 

هم پژوهشی انجام شده؟
* گالــری در صفحــه نوجــوان دربــاره عکــس پروفایل 

عالی بود. 

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز رفتن روی ترازو

قرار و مدار

این روزها که مجبوریم بیشتر زمان‌مون 
رو تو خونــه بگذرونیــم، باید 
حواس‌مون باشــه کــه دچار 
اضافــه‌وزن نشــیم. امروز با 
کمک تــرازو بررســی کنین 
که چنــد کیلو شــدین و اگر 
اضافــه‌وزن داریــن، بــرای 
کاهــش وزن برنامه‌ریزی 

کنین...

مخاطب گرامی، این نگرانی تا حدودی طبیعی 
است و باعث می‌شود شما دقت بیشتری برای 
یکی از مهم‌ترین انتخاب‌های زندگی‌تان داشته 
باشید. به طور کلی، ضرورت تحقیقات درباره 
خواستگار همین اســت تا شــما بتوانید با فردی که قصد ازدواج 
دارید، بیشتر آشنا شــوید و انتخاب بهتری داشــته باشید. البته 
سه سال زمان زیادی برای آشنایی است و شما به این نکته اشاره 
نکردید که این آشنایی زیر نظر خانواده‌ها بوده است یا نه؟ چراکه 
در صورت بی‌اطلاعی خانواده‌ها از این موضــوع، ادامه آن قطعا 
آسیب‌هایی خواهد داشت. با این حال موضوعی که گفتید دلیل 

کافی برای نگرانی در باره آینده و احتمال خیانت نیست.

   از او بخواهید  به خواستگاری‌تان بیاید
ادامه این رابطه برای آشنایی بیشتر بعد از نزدیک به سه سال، به 

صلاح شما نیست. در این مدت باید به شناخت خوبی از او دست 
یافته باشید. یک بار دیگر ملاک‌های‌تان برای ازدواج را بررسی 
کنید و اگر پسر مورد علاقه‌تان آن‌ها را دارد، از او بخواهید که هرچه 

زودتر به خواستگاری‌تان بیاید.

   به او بگویید که متوجه دستپاچگی‌اش شده اید
پیشــنهاد می‌کنم که درباره نگرانی‌تان بــا او صحبت و حتی اگر 
لازم اســت در این زمینه در حضور مشــاور، گفت‌وگــو کنید. اما 
از همــه مهم‌تر اقداماتی اســت که شــما بعــد از ازدواج باید برای 
برخورد با چنیــن اتفاق‌هایی در نظــر بگیریــد از جمله اهمیتی 
کــه بــرای موضوعاتی مثــل وفــاداری قائــل خواهید بود. شــما 
هیچ‌گاه نمی‌توانید به طور کامل همسرتان را کنترل کنید و تمام 
فعالیت‌های او را زیر نظر داشته باشید. به قول معروف اگر کسی 
بخواهد زیر آبی برود، در ســخت‌ترین شــرایط هم کار خودش را 
انجام می‌دهد اما با این حال عکس العمل شما در برابر نشانه‌هایی 
که از او می‌بینید بسیار مهم اســت و باعث می‌شود اگر هم جایی 

لغزش کند، دیگر تکرار نشــود. به عنوان مثــال درباره ماجرایی 
که گفتید بهتر است از او بخواهید که برایتان توضیح دهد و حتی 
احســاس‌تان را درباره دســتپاچگی او بیان کنید. مثلًا بگویید: 
»وقتی می بینــم که این‌قدر دســتپاچه می شــوی، فکر می‌کنم 
داری چیــزی را از من مخفــی می‌کنی« یــا »دوســت دارم که در 
چنین شرایطی با من روراست باشی و اگر چیزی باعث می‌شود 
حقیقت را از من مخفی کنی، به من بگویی« یا حتی به او بگویید 

که می‌ترسم نکند در آینده به من خیانت کنی و ... .

     خطوط قرمز را به او یادآور شوید
رفتاری که مطرح شد، از دو نظر حائز اهمیت است. اول این‌که به 
او می‌فهمانید حواس‌تان جمع است و متوجه رفتارهایش هستید. 
دوم، کاری می‌کنیــد تا خطوط قرمــز و موضوعاتــی را که باعث 
ناراحتی شما می‌شود ، بشناسد و او اگر بداند که چه چیزهایی شما 
را ناراحت می‌کند و شما عکس‌العمل نشان می‌دهید، به سمت آن 
رفتارها نخواهد رفت. همین خود بسیار بازدارنده است و باعث 

می‌شود از مشکلات بعدی پیشگیری کند.

     حواس‌تان به زوایای دیگر انتخاب‌تان باشد
توصیه پایانی این که، هرچه زودتر تکلیف این رابطه را مشخص 
کنید و بدانید که موضوع انتخاب همسر محدود به بررسی همین 
یک جنبه نمی‌شود و باید در حضور مشاور به تمام زوایای آن نگاه و 

پس از آن اقدام به ازدواج کنید.

به پسر مورد علاقه‌ام شک دارم

 

  لکه چسب| برای پاک کردن لکه چسب 
فقط کافی است تکه‌ای یخ روی آن بگذارید 
یا آب ســرد روی آن قســمت از لباس بریزید 
و‌ســپس با اســتفاده از نوک چاقو چسب‌ها 
را از لباس به آرامــی جدا کنیــد و در نهایت 
لباس را با مواد شــوینده طبق دســتور روی 

آن بشویید.
   لکــه جوهر| ابتــدا یک دســتمال الکلی 
را به اطــراف لکه بکشــید. ســپس لباس را 
برگردانید و دســتمال الکلی را از پشت لکه 
روی آن بگذاریــد و از آن طــرف دیگــر یــک 
دستمال حوله‌ای تمیز را روی لکه بگذارید. 

به محض رنگ گرفتن دستمال حوله‌ای آن 
را جابه‌جا کنید و قســمت تمیــز را روی لکه 
بگذارید. این کار را تا پاک شــدن کامل لکه 
ادامه دهید و ‌در نهایت با مواد شوینده لباس 

را بشویید.
   لکه شکلات| ابتدا شکلات‌های چسبیده 
به لباس را بردارید و ســپس لبــاس را با آب 
ســرد بشــویید. در مرحلــه بعــد می‌توانیــد 
از مــواد شــوینده مناســب بــا جنــس لباس 
استفاده کنید. بعد از آبکشی لباس را با آب 

گرم مجدد بشویید.
   لکه مــواد لبنی| بــرای پاک کــردن این 
لکه‌ها از مواد پاک کننده آنزیم‌دار استفاده 
و لباس را به مدت 30 دقیقــه در آب حاوی 
مواد پــاک کننده خیــس کنید، بعــد از 30 

دقیقه آن را بشویید.
   لکه روغن| ابتدا لباس را با مواد شوینده 

و آب گرم بشویید سپس اجازه دهید لباس 
خشــک‌ شــود اگر بعد از خشک شــدن لکه 
همچنان وجود داشــت می‌توانیــد لباس را 

این بار با آب داغ بشویید.
   لکــه چمــن| ابتدا مــواد شــوینده را روی 
لکه بریزیــد و‌ لباس را بــه هم بمالیــد بعد از 
شست‌و‌‌شــو‌ اگر همچنان لکه وجود داشت 
می‌توانید مقداری ســرکه را  روی یک پنبه 
بزنیــد و‌ آن را بــرای چنــد دقیقــه‌ روی لکه 
چمن بگذاریــد. فراموش نکنیــد ابتدا پنبه 
را روی یک قســمت از لباس کــه در معرض 
دید قرار ندارد امتحان کنید و بعد روی لکه 

اصلی بمالید.
   لکه خون| فقط از آب سرد و مواد شوینده 
اســتفاده کنیــد و توجــه داشــته باشــید که 
استفاده از آب گرم باعث می‌شود لکه روی 

لباس ماندگار شود.

بیش از دو سال است که با پسری برای ازدواج، آشنا شده‌ام. تصمیم داشتم آخر امسال برای ازدواج به او جواب مثبت 
بدهم تا این‌که چند هفته پیش به یک رفتار او حس بدی پیدا کردم و وقتی توضیح خواستم نتوانست از خودش دفاع 

متقاعد کننده ای داشته باشد. پسر خوبی است و خیلی دوستش دارم اما نگرانم که در آینده، به من خیانت کند.

بانوان

   4 توصیه به مردم برای مواجهه با کرونایی‌ها

یکی از دلایل به وجود آمدن این مشــکل، رفتارهای اشتباه 
بعضی افراد و واکنش‌هایشان در زمان آگاه شدن از ابتلای 
آشنایان و دوســتان به کروناســت. بنابراین به مردم توصیه  
می کنیم تا بــا رفتارهای نابه‌جــا باعث نشــوند کرونایی‌ها 

ترغیب یا حتی مجبور به مخفی کردن بیماری‌شان شوند.
ویروس می‌ترســیم، به دلیــل ناآگاهــی و ضعف در 1 برچسب ناشایست نزنیم |  بعضی از ما چون از این 
تنظیم هیجان ترس، رفتار توهین‌آمیز را با مبتلایان کووید 
19 جایز می‌دانیم. این اتفاق در »انگ، استیگما، بدنامی یا 
برچسب اجتماعی« ریشه دارد، وضعیتی روان شناختی و 
جامعه‌شناختی که باعث می‌شود به خاطر نگرش منفی‌مان 
به یک بیماری، برچسبی ناشایست را به دیگران بچسبانیم. 
استیگماها، رفتارهای کلیشــه‌ای و تبعیض‌آمیز ما را دامن 

می‌زنند و اجازه نمی‌دهند ارزش و جایگاه یک نفر را به‌عنوان 
»انسان« به رسمیت بشناسیم. آزارهای کلامی، عاطفی و 
جســمی، طرد فرد از موقعیت‌های اجتماعی، تحصیلی و 
شغلی و دیدگاه تحقیرآمیز، بخشی از پیامدهای استیگمای 
بیماری اســت. ما شــوخی شــوخی به مبتلایان برچســب 
می‌زنیم و آن‌هــا جدی جدی، به انزوا کشــیده می‌شــوند! 
یادمان نرود که تحقیقات نشان داده است انگ، تلاش برای 

آزمایش و معالجه بیماری را تضعیف می‌کند.
رفتار ما نه با خود فرد بلکه با بیماری اوست. از کرونا 2  مجبورشــان نکنیم مخفی‌کاری‌ کنند |  گاهی 
می‌ترسیم و بدمان می‌آید و این ترس و نفرت را به بیمار نسبت 
می‌دهیم. انگار خود فرد، مساوی است با بیماری‌اش و تمام 
هویت اش را نادیده می‌گیریم! بارها شنیده‌ایم کسی به‌طور 
قطعی به کووید 19 مبتلا شده اما به‌جای این‌که صادقانه 

بگوید به کرونا مبتلا شده‌است، ترجیح می‌دهد هزار بهانه و 
دلیل الکی جــور کند تا کرونایی شــدنش را انکار کند. این 
رفتــار نوعی پنهــان‌کاری درباره بیماری اســت کــه دلایل 

مختلفی دارد.
بگوید کرونا گرفته است، به شکل خودکار اطلاعات 3  احساس شرم را به آن‌ها تزریق نکنیم |  اگر کسی 
زیادی بــه مــا می‌دهــد. اطلاعاتــی مثــل‌ این‌که حتمــا او 
بی‌ملاحظه بــوده و بهداشــت را رعایت نکرده اســت و ... . 
اشتباه بزرگ این اســت که با یک ذهنیت منفی، احساس 
شــرم را به مبتلایان تزریق کنیم در حالی‌که بیمار بودن به 

معنی بد بودن انسان نیست.
دیگران، مسئولیت‌های اجتماعی مختلفی داریم. 4  کنجکاوی‌مان را تعدیل کنیــم |  همه ما در قبال 
این روزها مهم است که خطر انگ‌زنی را کاهش دهیم. در 
برخورد با مبتلایان، کنجکاوی‌مان را تعدیل کنیم و به‌جای 
این‌که مدام بپرسیم چه شد که کرونا گرفتی، درباره حال فرد 
بپرســیم. نگذاریم شخص از گفته‌اش پشــیمان شود بلکه 

فضای امنی را ایجاد کنیم تا آن‌ها بتوانند گشوده 
و باز راجع به تجربه‌شــان خودافشــایی کنند. 
کمک دیگر این اســت که هم یاد بگیریم و هم 

آموزش بدهیم. در شبکه‌های اجتماعی، 
مخفــی‌کاری  پیامدهــای  دربــاره 
اطلاع‌رسانی کنیم و نگذاریم این چرخه 

معیــوب ادامــه یابــد. هرگــز از کلماتــی مثل 
»قربانی یا مشکوک به کرونا« استفاده نکنیم. 

  4 توصیه به بیماران کرونایی

اگر خدای نکرده شــما هم یکــی از مبتلایــان به کرونا 
هستید و این روزها به فکر مخفی کردن این بیماری از 

اطرافیان افتاده اید، چند توصیه به شما داریم.
مبتلایــان 1 خجالت نکشید  بــه  کرونــا  به‌واســطه  دیگــران   

برچسب هایی می‌زنند و از طرف دیگر، گاهی این افراد 
به خودشان برچسب می‌زنند و با یک خودسرزنش‌گری 
بی‌رحمانــه، انــگ بــد بــودن را بــه پیشــانی‌ شــان 
می‌چســبانند. خبر بد این‌که در این مواقع فقط با یک 
برچســب مواجه نیســتیم؛ بلکه موجی از هیجان‌های 
منفی به ســمت فرد مبتــا هجوم می‌آورند. احســاس 
شرم، احســاس گناه، بی‌کفایتی، خشم و ترس از طرد 
شــدن از ســمت دیگران، فقط برخــی از هیجان‌های 
ناخوشایند هســتند. بنابراین توصیه اول این است که 

در این مواقع خجالت نکشید.
بــا پنهــان کــردن بیمــاری از دیگران، تــرس از 2  نگذاریم شیوع بیماری بیشتر شود 

بدنامی را تشدید می‌کنیم. با این کار، آدم‌های بیشتری 
بیماری‌شان را مخفی می‌کنند و انزوا و تنهایی بیماران 
را دامن می‌زنیــم. وقتی اطرافیان ما بدانند هرکســی 
شانس ابتلا دارد، بیشتر رعایت می‌کنند. بیایید مانع 

شیوع بیشتر این بیماری شویم.
  یک اقدام غیرمسئولانه این است که با مقاومت، 3 بیماری را انکار نکنیم 

بیمــاری را انکار کنیــم و در محــل کار و قرارهای دیگر 
حاضر شــویم! اگر خود فرد مبتلا، ســعی کند در دوره 
بیمــاری و بعــد از آن، دیــدگاه مشــفقانه‌ای به خودش 
داشــته باشــد، بیماری را کتمان نمی‌کند و از دیگران 

کمک می‌خواهد.
 اتفاقاً خیلی وقت‌هــا، اطرافیان)برخلاف تصور 4 روی همدلی دیگران حساب کنیم

ما(  به‌موقع از راه می‌رسند و با همدلی‌شان نمی‌گذارند 
احساس تنهایی کنیم. شفقت به خود یعنی این‌که تمام 
اتفاقات ناخوشــایندی را که برایمــان می‌افتد، به‌عنوان 
یک تجربه مشترک انسانی بپذیریم و به‌جای اجتناب، به 
استقبال حس‌های ناخوشایندمان برویم. حتی بعضی‌ها 
مسیر پخته‌تری را طی می‌کنند؛ 
یعنی بیمــاری را می‌پذیرند و 
جدی می‌گیرنــد، در جمع‌ها 
حاضر نمی‌شوند، به سلامتی 
دیگران اهمیت می‌دهند 
و درعین‌حال می‌توانند با 
بیماری و علامت‌هایشان 

شوخی کنند!

 

پیش‌بینی خیلی از مردم این بود که ماجرای کرونا تا آخر اردیبهشت یا خرداد تمام می‌شود و تابستان 
بدون کووید 19 در انتظار مردم خواهد بود. اما حالا می‌دانیم که این مهمان ناخوانده، خوش‌نشین است 
و ماه‌ها درگیر آن خواهیم بود. در این بین یکی از غم‌انگیزترین اتفاقات بعد از مبتلا شدن بعضی از افراد 
به کرونا، مخفی کردن این بیماری از دیگران است. شاید شما هم بین اطرافیان‌تان فردی را بشناسید 
که مدتی سرکار نرفته، در خانه مانده و علایم ابتلا به کرونا را داشته اما حاضر نیست آزمایش بدهد و می‌گوید که یک 
سرماخوردگی ساده بوده و ... . در این میان، بعضی افراد هم از کرونایی بودن‌شان مطمئن هستند اما آن را مخفی‌ می‌کنند 
تا دیگران متوجه نشوند. به همین بهانه و در ادامه، به واکاوی روان‌شناسانه این موضوع می‌پردازیم تا بیماران کرونایی 

آگاه شوند که مخفی کاری در این زمینه جایز نیست.

محوری

نگار فیض‌آبادی |   کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

دکتر رضا یعقوبی |    روان‌شناس سلامت

تیزهوش الزاما کسی نیست که آی‌کیوی بالاتری 
دارد، کسی است که بیشتر دقت می‌کند، عناصر 
زندگی را در ارتباط با هــم و در خدمت هدف‌ها 
می‌بیند و اجــازه نمی‌دهد هرچیز خــارج از این 
اهــداف انــرژی و تمرکــزش را بگیــرد. در ایــن 
چارچوب فکری است که وقتی استعداد و مهارت 
خاصی داریــم در حقیقت امکان و ابــزاری برای 
زندگی بهتــر داریم چون می‌توانیــم با کمک آن 
ابزار بهتر به سمت اهداف فردی و اجتماعی‌مان 
حرکت کنیم. مقوله بخشــیدن هم از همین‌جا 
شروع می‌شــود. همین‌که مهارتی را در خدمت 
جامعه خرج کنیم یا مثلًا به دیگران بیاموزیم انگار 
بخشش بزرگی کرده‌ایم. حالا وقتی درک درست 
از زندگی، سلامتی و تکاپوی جسمی، کنجکاوی 
و دقت و خوب دیدن و بخشــیدن را تجربه کنیم 
حال‌مــان خوب اســت کــه به‌وظایف‌مــان عمل 

کرده‌ایم. حس خوشبختی داریم. این‌جاست 
که جامعه هم خوشبخت می‌شود.

حــس خــوب خوشــبختی 
و رضایــت از زندگــی 

وقتــی  فــردی 
چارچوب درســتی 
داشــته باشد حال 
خوب به کل جامعه 

می‌کنــد.  تزریــق 

معــدود  از  خوشــبختی  و  موفقیــت  چنیــن 
چیزهایی اســت که بــا تقســیم آن چنــد برابر 
می‌شود. وقتی حال جامعه خوب نباشد حالِ 
خوب ما واقعی نیســت مگر این‌که مســئولیت 
اجتماعی و تعهد به دیگران نداشــته باشــیم. 
پس به قیمت حالِ خــوب خودمان، باعث تیره 
روزی دیگــران نشــویم. دیگران را به دردســر 
نیندازیم. مصادیق زیادی می‌شــود برای این 
حرف‌ها پیــدا کــرد و یکــی از آن‌ها این اســت 
که با فکر کردن درســت و منطقی، به شکرانه 
سلامت خودمان، با تمرکز روی این‌که خوشی 
در لحظه ما می‌تواند مصالــح عمومی را خراب 
کنــد، این‌روزهــا کاری نکنیم که بیمــاری در 
جامعه بیشــتر شــود. همان‌طور کــه موفقیت 
فقط پولدار شدن نیست، حالِ خوب هم فقط 
زندگــی در لحظــه و خوشــی فــردی نیســت. 
نگاهِ تــازه و دقیق‌تری فراتــر از کتاب‌ها و 
ســخنرانی‌های انگیزشی که 
روی نیازهــای ســطحی 
آدم‌ها تمرکز می‌کنند 
به این مفاهیم داشته 
باشیم تا حال خوب 
پرتــو  در  واقعــی 
انجام  وظایف‌مان 

داشته باشیم. 

نگاه تازه‌ای به موفقیت
 خوشبختی با تقسیم کردن بیشتر می‌شود؛ حال خوب ‌ما با ناراحتی دیگران

 معنا ندارد

 فضای مجازی پرشده از توصیه هایی برای رسیدن به پول بیشتر و درآمد 
بالاتر. خب البته دغدغه معاش جدی است. اما موفقیت، فقط داشتن پول 
و امکانات نیست. امکانات ابزاری هســتند برای حال خوب، برای این‌که 
خوشبختی را حس کنیم و به آن نزدیک شویم. تعریف‌مان از امکانات را  باید 
اصلاح کنیم، گاهی این‌که هنر یا مهارتی داریم هم به معنای آن‌ است که از امکانات برخورداریم. 
به‌ هر حال موفقیت و امکانات هدف زندگی نیســتند. ما به‌حال خوب نیاز داریم، به رضایت از 
زندگی، که این حال خوب و حس رضایت در سایه چیزهای ساده‌ای مثل اندیشه، سلامتی، خوب 
دیدن دنیا و بخشیدن ایجاد می‌شود. منظور از اندیشه این است که مجموعه نگاه ما به هستی 
عمیق باشد و بدانیم برای هدف‌های خوبی زندگی می‌کنیم و دنیا محل تفریح نیست. برای هدف 
خوب هم باید رنج کشید، در عین‌حال که در سختی هستیم، دل‌مان خوش است که سلامتی 
داریم و می‌توانیم در حد مقدورات بیشتر به خودمان، خانواده و جامعه کمک کنیم و مفید باشیم. 
خوب دیدن دنیا هم یعنی کنجکاو باشیم، برای آن‌که مجموعه نگاه‌مان به دنیا به‌روز باشد باید 

خوب ببینیم، خوب بشنویم و خوب بخوانیم و همیشه در تکاپوی آموختن باشیم.

سیدسورنا ساداتی |    روزنامه‌نگار موفقیت

مشاوره 
ازدواج

یادداشت 

چگونه لکه‌های مختلف را از روی لباس پاک کنیم؟

 حتما برای شما هم پیش آمده که یک لکه روی لباس‌تان دیده باشید و ندانید با آن چه کار 
کنید. پاک کردن لکه‌های مختلف از روی لباس کار سختی نیست فقط کافی است نکات 
و روش‌های مربوط به پاک کردن هر لکه را یاد بگیرید و رعایت کنید. در این مطلب نکات 
مهم و‌ کلیدی در تمیز کردن لکه‌های مختلف از روی لباس را با هم مرور می‌کنیم. قبل 
از شروع کار دو نکته را در نظر بگیرید. اول این‌که هر چقدر زودتر لباس‌تان را بشویید، 
احتمال پاک شدن لکه بیشتر است و دوم این‌که تا وقتی لکه کاملا پاک نشده است از 

اتو استفاده نکنید چون اتو‌کشیدن روی لکه باعث ماندگاری می‌شود.

فرنگیس یاقوتی

پنهان‌کاری بیماران کرونایی
4 توصیه به مردم و 4 توصیه به مبتلایان کووید 19 برای این‌که مخفی‌کاری درباره ابتلا به این بیماری، پیامدهای بدی برای فرد و جامعه نداشته باشد 


