
CMYK

اوره
مش

ده‌و
انوا
خ

9

زندگی‌سلام 
 دو شنبه  
    19 شهریور 1397 
شماره 1134 

هنرمندان گمنام زندگی ما!

این هفته از فحش نبودن »روانــی« برای تان 
خواهیم گفت و این که باید حواس مان بیشتر 
به افرادی باشد که لحظه های خوبی برای مان 

خلق می کنند.

   کلمه »روانی« فحش نیست!
خودروام را جای بدی پــارک کرده ام. راننده 
پشت سرم که خانم میان سالی است و دستش 
را روی بوق گذاشته، سرش را از خودرو بیرون 
می آورد و رو به مــن می گوید: »روانی! این جا 
جای پــارک کردنــه؟« از خــودروام پیاده می 
شــوم. فکر کنم گمان کرد قصد دعــوا دارم و 
سریع و خشمگین پیاده شــد. گفتم: کار من 
اشتباه بود و از این بابت عذرخواهی می کنم 
و امیدوارم تکرارش نکنم اما از شما خواهشی 
دارم. متعجــب نگاهم کرد. گفتــم: »بیماری 
روانی عیــب نیســت. روان آدم ها بخشــی از 
وجود آن هاســت که گاهی دچار بیماری می 
شود. مگر شما کسی را به خاطر مشکل قلبی 
یا کلیوی متهم می کنید؟« همچنان متعجب 
بود و من گفتم: »مــن یک روان پزشــکم. کار 
من اشــتباه بوده اما بیماران من اشتباه نمی 
کنند. آن هــا از یک بیمــاری رنج مــی برند.« 
دیگر متعجب نیســت. آرام می گوید: »حق با 
شماست. من سال ها افسرده بودم. هر بار که 
شــوهرم به من می گفت روانی بدترین حس 
ها را تجربه می کردم.« لطفا کلمه »روانی« را 
از فهرست فحش های تان پاک کنید. آدم ها 

بیماری شان را انتخاب نمی کنند.

   هنرمندان خلق لحظه های خوب
هر هنرمندی ســبک خاص خودش را دارد. 
بعضی ها نقاشــی هــا می کشــند، بعضی ها 
فیلم می سازند، برخی خطاطند، برخی می 
نویســند و ... . بعضــی ها هــم در خلق لحظه 
های خوب هنر دارند. از این قبیل هنرمندان 
در اطراف همه ما زیادند. همان ها که با خرید 
شــیرینی مورد علاقــه ات ســعی مــی کنند 
خوشــحالت کنند. آن ها که با یک سلام گرم 
صبحگاهــی، هیجان یــک روز خــوب را به تو 
منتقل می کنند. همان هایی که با گفتن یک 
»چه خوب که هســتی«، شــارژت مــی کنند. 
آدم های ســاده ای کــه وقتی بــا زنگ تلفنت 
بیدارشان می کنی با خوشرویی می گویند: 
»خوب شــد زنگ زدی. باید بیدار می شدم.« 
همان دوســتانی که با فرستادن یک استیکر 
یا پیامک بــه تو یــادآوری می کنند، بــه یادت 
هستند. من شــیفته همین آدم هایی هستم 
که لحظه های خوب برایم خلق می کنند. این 
ها هنرمندان گمنام زندگی من هستند. اسم 

ندارند اما رسم شان به جاست.

دکتر المیرا لایق
روان پزشک

خاطرات یک مشاور 

   بانک زمان چیست؟
وقتی بیشتر دربـــاره آن تحقیق کــردم، سالمندان

ــدم »بــانــک زمـــان« یــک طرح  متوجه ش
بازنشستگی برای مراقبت از سالمندان 
است که توسط وزارت تامین اجتماعی فدرال سوئیس تدوین 

و توسعه داده شده است. 
در این طرح داوطلبان، زمان مراقبت از سالمندان را در 
حساب شخصی شان در »سیستم امنیت اجتماعی« پس 
انداز می کنند تا وقتی خودشان پیر و ناتوان می شوند یا نیاز 
به مراقبت دارند ، از آن برداشت کنند. طبق قرارداد؛ یک 
سال بعد از انقضای خدمات متقاضی )سپرده گذاری زمان(، 
بانک زمان میزان ساعات خدمات را محاسبه می کند و به او 

یک کارت بانک زمان می دهد. 
وقتی او هم نیاز به کمک یک نفر دیگر 
دارد، می تواند با استفاده از آن کارت، 
زمان و بهره آن را برداشت کند. بعد از 
تایید، بانک زمان داوطلبانی را برای 
مراقبت از او در بیمارستان یا منزل 

تعیین می کند.

   اهمیت اجرایی کردن چنین طرح هایی در جهان
ایده بانک زمان یا بانک مراقبت از سالمندان، اولین بار در 
سال 2012 و در شهر »اس تی گلن« سوئیس که جوان ترین 
جمعیت را دارد، مطرح و پیاده شد. هدف اصلی این پروژه 
این است که افراد مسن بتوانند دوران میان سالی خود را 
با اندکی کمک در خانه خود به طور مستقل بگذرانند. این 
طرح با داشتن پرستار در خانه هم می توانست اجرا شود 
اما اولا این کار هزینه زیادی برای فرد میان سال داشت و 
ثانیا رضایت کافی را برای آن ها به همراه نداشت. هدف 
این طرح ایجاد همدلی و همکاری بین مردم است که به این 
شکل آن ها را به یکدیگر نزدیک تر کند. نکته جالب این که 
طبق گزارش های دولت سوئیس، بیش از نیمی از جوانان از 
این طرح استقبال کرده اند! استقبال جوانان از 
چنین طرحی و همجواری، همزبانی و همدلی با 
سالمندان یعنی ترکیب خامی و پختگی و کسب 
تجربه فراوان برای جوانان، زنده ماندن اخلاق 
و احترام به اصل و ریشه در جامعه و همچنین 
روشن شدن چراغ امید در دل سالمندان که همه 
آن ها مزیت های قابل تاملی به نظر می رسد. در 

که این طرح علاوه بر سوئیس خور ذکر است 
در هنگ کنگ، مکزیک 
و سوئد هم در حال 

اجرا شدن است.

دو شنبه ها

 هیجانش را برای رفتن به مدرسه 

بیشتر کنید1 
کــودک شــما حتــی بــا وجــود 
گذراندن دوره پیش دبســتانی، 
آموزشــی  دوره  وارد   اکنــون 
جدی تری خواهد شــد در حالی که او فقط هفت 
ســاله اســت. او باید با یک مکان جدید، دوستان 
جدید، فعالیت های جدید و معلم جدید هماهنگ 
شود. برای کودک رفتن به مدرسه یک گام کلیدی 
اســت که مدیریتش برای او چندان آسان نیست. 
بــرای کمک بــه کودک و ســپری شــدن ایــن روز 
خاص، به آمادگی های ویژه ای نیازمند هســتید. 
قبل از آغاز ســال تحصیلی، مدرســه را به او نشان 
بدهیــد و در صــورت امکان چنــد بار مســیر خانه 
تا مدرســه را به اتفاق او طــی کنید. با ایــن کار به 
او احســاس آرامــش و اطمینــان خواهیــد داد. از 
خاطرات مدرسه خود با شوق و ذوق فراوان تعریف 
یا با خرید نوشــت افزار مورد نیازش، هیجان او را 

برای رفتن به مدرسه بیشتر کنید.

ــادآوری و  ــزرگ شــدن او را یـ   ب

تحسین کنید2
فرزند شما یک مرحله از زندگی 
را ســپری کــرده و دیگــر کودک 
نیســت. ایــن جملــه را مــدام در 
برابرش تکــرار کنید تا به او برای پذیرش شــرایط 
جدید کمک کنــد. برایش روشــن کنیــد که همه 
بچه های همسن او به مدرسه می روند. مهم تر از 
همه این که، به او نگویید در مدرســه قرار است با 
دوســتانش خوش بگذراند، چرا که ممکن اســت 

در اولین روز مدرسه از این موضوع ناامید شود.

  برنامه یک روز مدرسه را برایش 

شرح دهید3
برنامــه یــک روز مدرســه را بــه 
صــورت واضــح برایــش تشــریح 
کنید؛ فعالیت ها، بازی ها، زنگ 
تفریــح، محــل و زمــان خوردن چاشــت، ســاعت 
برگشــت به خانه، چه کســی صبح او را به مدرسه 

خواهد برد، چه کسی او را به خانه 
برمــی گردانــد و ... . با ایــن کار 
پاســخ گوی همه ســوالات ذهن 
مشوش فرزند خود، قبل از رفتن 
به مدرســه خواهید بــود. یادتان 
باشد که او نیاز به اطلاعات بسیار 

دقیق و روشن دارد.

 ساعت خوابش 

را تنظیم کنید4
کــه  جــا  آن  از 
بیــن  کــودک 
ســنین 3 تــا 6 
ســال هنوز احتیاج به 12ساعت 
خواب دارد، پس خواب به اندازه 
و زود بیــدار شــدن او را تنظیــم 
کنید. این تغییر ســاعت در ابتدا 
برای فرزند شــما ســخت خواهد 
بــود و حتــی ممکــن اســت برای 

نرفتن به مدرسه بهانه گیری کند اما صبور باشید.

 جــایــگــاه اش در مــدرســه را 

توضیح دهید5
هرچنــد کــودک بــه تدریــج یاد 
می گیــرد که اگــر در خانــه، او و 
خواســته هایش در مرکز توجه و 
اولویت خانواده اســت اما در مدرســه او جزئی از 
25 دانش آمــوز کلاس، آن هم فقط بــا یک معلم 
خواهد بود. با این حال به فرزند خود یادآور شوید 
که در مدرسه و کلاس، کارهای خواسته شده باید 
انجام شود، حتی اگر تمایل و علاقه ای به انجام آن 
ها نداشته باشد. او باید جایگاه خود به عنوان یک 

دانش آموز در مدرسه را بداند.

ــه بــایــد روز اول    کــارهــایــی ک

مدرسه انجام دهید6
بــرای صبح اولیــن روز مدرســه 
طوری برنامه ریزی کنید تا از یک 
صبحانه غیر عجولانــه به همراه 
خانواده لــذت ببرد. لباس، کفــش، کیف و ظرف 
چاشــتی را تهیه کنید که اســتفاده از آن ســاده و 
دلپذیــر باشــد. خداحافظی شــیرین و خوبی با او 
داشــته باشــید و به او بگویید: »امــروز، اولین روز 
مدرسه توست، به محض این که وارد کلاس شدی 
من مدرســه را ترک خواهم کرد اما بعد از مدرسه 
منتظــرت خواهم بــود.« گفتــن این حرف آســان 
نیســت اما لازم اســت. به معلمش ســام و خیلی 
زود محل را تــرک کنید تا بــه دردســر نیفتید. در 
صورت گریه و بی تابی او نگران نباشید، مربیان و 
مسئولان مدرســه به خوبی از پس این ماجراهای 
کوچک و عادی هرساله برمی آیند. مطمئن باشید 
او خیلی زود همبازی های خود را پیدا و به شرایط 
جدید عادت خواهد کرد. اســتثنائاً برای روز اول 
مدرســه، خودتان شــخصا و با روی خوش و کمی 

زودتر از پایان ساعت مدرسه به دنبال او بروید.

  در روزهای اول، 

ــور رفتار 7 ــن ط ای
کنید

دربــاره آن چه در 
انجــام  مدرســه 
داده، زیــاد ســوال نکنیــد؛ فرزنــد 
کوچک شــما اکنون زندگی جدید 
خود را دارد و شــما باید قبول کنید 
که قــرار نیســت همــه جزئیــات را 
بدانید امــا در عوض، بــه آن چه که 
در مدرسه آموزش می بیند، علاقه 
زیــادی نشــان دهیــد. با معلــم در 
تماس باشــید و به تکالیفش توجه 
کنید  اما مراقب باشــید که ســعی 
نکنید از آموزش معلم و تمرینات او 
فراتر روید. آن چه اهمیت دارد این 
است که او در کنار یادگیری درس، 
زندگــی در اجتماع، دوســت یابی 
و مهــارت هــای زندگی را یــاد می 
گیرد؛ در عــوض در خانه به آرامش 

نیاز دارد.
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7 توصیه به  پدر و مادرهای دانش آموزان کلاس اولی

 افزایش هیجان کلاس اولی ها 
برای رفتن به مدرسه

فرزندی هفت ساله دارید که تا چند روز دیگر برای اولین بار مدرسه رفتن را تجربه می کند؟ برای این روز بزرگ چه برنامه هایی را پیش بینی کرده اید؟ از آن جا که ورود به 
مدرسه مهم ترین گامی است که کودک در زندگی بر می دارد، پس برای قدم گذاشتن در این راه باید اطمینان کافی به او داده شود. راه های زیادی وجود دارد تا شما یک 
شروع موفق و یک خداحافظی بی دردسر را برای او ایجاد کنید. فقط در این روزهای باقی مانده، زمان را تلف نکنید و توصیه های ما را بخوانید تا آمادگی لازم برای روزهای 

اول مدرسه در شما و فرزندتان ایجاد شود.

یک دانشجوی آمریکایی که برای ادامه تحصیل به سوئیس رفته، می نویسد : در زمان تحصیل، نزدیک دانشگاه یک خانه اجاره کردم. 
صاحبخانه یک خانم 67 ساله بود که با شغل معلمی بازنشسته  شده بود. طرح های بازنشستگی در سوئیس آن قدر قوی هستند که 
بازنشستگان هیچ نگرانی برای خورد و خوراک ندارند. به این خاطر، یک روز از این که متوجه شدم او کار پیدا کرده، متعجب شدم! 
کار او مراقبت از یک پیرمرد 87 ساله بود! از او پرسیدم آیا برای نیاز به پول این کار را می کند؟ پاسخش من را متحیر کرد، او گفت:  من 
برای پول کار نمی کنم، بلکه »زمان« خودم را در »بانک زمان« سپرده می کنم تا در زمانی که )مثل این پیرمرد( توان حرکت ندارم، آن 

را از بانک بیرون بکشم! این اولین بار بود که درباره مفهوم »بانک زمان« می شنیدم!

با شنیدن زنگ تلفنم، دچار استرس می شوم!

پســری 21 ساله ام. فرد سالمی از لحاظ اخلاقی و عرفی هستم اما هر وقت موبایلم زنگ می خورد 
یا فردی صدایم می زند، دچار استرس می شوم. مشکل روان شناسی دارم یا چیز خاصی نیست؟

خانمی 23 ســاله هستم. پس از یک سال ارتباط با پسری 24 ســاله با او ازدواج کردم. الان یک ماه از عقدمان می گذرد اما 
خانواده ها مخالف ازدواج ما بودند. با این که در عقد هستیم اما پدرشوهرم اجازه رفتن من به خانه شان را نمی دهد در صورتی 

که قبل از عقد اجازه می داد به خانه شان بروم اما حالا که زن پسرش شده ام اجازه نمی دهد. 
برای همین پدر من هم لج کرده اســت و اجازه نمی دهد شوهرم به خانه ما بیاید. ما بیشتر در خیابان  همدیگر را می بینیم و 

این موضوع خیلی ناراحت کننده است!

مشاوره  همه افراد در طول زندگی با استرس 
روبه رو می شوند که موضوعی مهم و فردی

غیر قابــل کتمان اســت. امــا قبل از 
پاســخ دادن به ســوال شــما درباره 
شکل استرس تان، چند نکته را درباره آن باید بخوانید.

   تاثیرات استرس بر زندگی
اســترس در به وجود آمدن بیماری های قلبی و عروقی، 
ســرطان و بیماری هایی مثل زخم معده، درد عضلانی 
و ... دخیــل اســت. امــروزه کمتــر بیمــاری اســت کــه 
استرس روی او تاثیر گذار نباشــد. علاوه بر بیماری ها، 
اســترس باعث جلوگیری از شکوفا شــدن استعدادها و 
توانایی ها هم می شود. همچنین اســترس باعث تغییر 
فیزیولوژیکی در بدن انســان، ترشح آدرنالین و افزایش 

ضربان قلب و تنفس تند می شود.

   استرس شما از نوع منفی است
ما دو نوع استرس داریم: یكی اســترس مثبت و دیگری 

استرس منفی.
 شــاید فکر کنید همه اســترس هــا منفی هســتند و باید 
همیشه از بین بروند اما این طور نیست. گاهی استرس 
برای انسان لازم است که در علم روان شناسی، استرس 

مثبت نام گذاری شده است. 
این نوع اســترس هــا باعث تحریک انســان بــرای انجام 
یک عمل خاص می شود و انسان را به جهت های مثبت 
سوق می دهد اما اســترس های منفی، اســترس هایی 
هســتند که به سیســتم های ایمنی بدن آسیب وارد می 
کنند، مدام وجود دارند و به انسان اصلا احساس خوب 
و مساعدی دست نمی دهد. استرس شــما دقیقا از نوع 

دوم است.

   استرس تان در دسته معمولی قرار می گیرد
 استرس ها به چهار دسته تقسیم می شوند.

 1-اســترس های معمولی: این نوع اســترس ها درصد 
پایینی دارند و کمترین آسیب را به بدن انسان وارد می کنند 
مانند دیر رسیدن به محل کار، صدای زنگ تلفن، ترافیک، 

صف نانوایی و ...
 2- اســترس های متوســط: این نوع اســترس ها، زمان 
قرض و بدهی، بیماری، تورم اقتصادی و ... به وجود می آیند.
3- اســترس های شــدید: در زمان حاملگــی، بیماری 
ســخت یکی از اعضای خانواده، اخــراج از کار و ... به وجود 

می آیند.
 4- اســترس های بسیار شــدید: در زمان مرگ یکی از 
اعضای خانواده، بیماری لاعلاج خود یا یکی از نزدیکان و ... 
به وجود می آیند و سیستم سمپاتیک بدن را فعال می کنند.

   چند توصیه به شما
در این جا چند راهكار برای كنترل استرس شما که با شنیدن 

صدای زنگ تلفن برانگیخته می شوید، پیشنهاد می كنم.
1-در پاسخ دادن عجله نكنید. زمانی كه سعی می كنید، 
سریع جواب بدهید ممكن است هول شوید و رشته كلام از 
دست تان در برود و استرس تان بیشتر شود. شمرده شمرده 

و با اندكی مكث پاسخ تماس طرف مقابل را بدهید.
2- اگــر موقع پاســخ دادن در شــرایط ایده آلــی بودید، 
چشمان تان را ببندید و صحبت كنید. این كار كمك می 
كند بیشتر بتوانید تمركز كنید و اســترس در دفعه های 

بعدی کمتر شود.
3- در مكان خلوتی بنشینید و با تلفن تان یك آهنگ آرام و بی 
كلام انتخاب كنید و گوش دهید. همچنین آموزش صحیح 
تنفس عمیــق را فرا بگیریــد. چنین رفتارهایــی به کاهش 

استرس  شما کمک خواهد کرد.

مشاوره  بــرای ازدواج رضایت 
ــواده  دو طــرف  زوجین ــ ــانـ ــ خـ

مهمی  بسیار  مــوضــوع 
اســـت. بهتر اســـت که 
دختر و پسر قبل از ازدواج تمام سعی خود را 
بکنند تا رضایت خانواده هایشان را جلب 
کنند و دل آن ها را به دست بیاورند چراکه 
در غیر این صورت، چنان چه ازدواجی هم 
ــردار  ــت ب ســرگــیــرد، مشکلات بــعــدی دس

زندگی زوج جوان نخواهد بود.

   مدیریت رفت و آمدها پیش از ازدواج
شما در پیامک خود بیان کــرده بودید که 
در زمان ارتباط با همسر فعلی تان قبل از 
ازدواج حتی به خانه آن ها هم رفته بودید 
و خانواده اش اصلا مشکلی با این قضیه 

نداشتند. 
نکته مهمی که آن موقع به آن بی توجه بوده 
ــا، خانواده  ایــد، ایــن اســت که در آن روزه
همسر فعلی تان شما را فقط به عنوان یک 
فرد مورد علاقه پسرشان نگاه می کردند نه 
عروس آینده! به عنوان دختری که شاید در 
این ارتباط ها پسندیدند و شاید هم اصلا 
ایــن ازدواج  از  را  نپسندیدند و پسرشان 
منع کردند. تعدادی از خانواده ها اصلا 
نمی توانند بپذیرند دختری که با پسرشان 

ارتباط عاطفی  داشته، عروس شان شود. 
موشکافی  و  تحلیل  قصد  مطلب  ایــن  در 
این طرز تفکر را ندارم اما باید پذیرفت که 
خانواده همسر شما جزو این دسته افراد 

هستند. مخالفت جــدی خــانــواده با این 
وصلت از همان اول نشانه محکم این طرز 

تفکر است.

   چه باید کرد؟
با این حال و با توجه به مشکلات پیش آمده، 
شما دو نفر لازم است که به شدت دنبال 
حفظ زندگی تان باشید یعنی اجازه ندهید 
این مسائل با تمام دشواری هایی که درست 
کــرده، باعث فروپاشی ازدواج شما شود. 
الان ازدواج شما مثل یک نهال کوچک و 
بسیار جوان است، از آن در برابر تند بادها 

مراقبت کنید. 
هر کدام از شما باید با خانواده خود وارد 
گفت و گویی منطقی شود و با ادب و متانت، 
خواستار شکل گیری ارتباط شود. دقت 
کنید که با بحث و جدل از هدف اصلی دور 
می شوید. چنان چه حتی به صورت تلفنی 
پدر  با  یک  هر  باشید،  داشته  را  امکانش 
همسر خود گفت و گو  کنید مبنی بر این که 
به هر حال ما با یکدیگر ازدواج کرده ایم و 
تمام سعی خود را داریم که عروس یا داماد 

خوبی برای شما باشیم.
 الان به حضور و وجود شما دلگرم هستیم 
و احتیاج داریـــم کــه در کنارتان باشیم. 
همچنین در خــانــواده هــای خــود جست و 
جو کنید و اگر فرد قابل اعتماد و مطمئنی 
ــان را واســطــه  ــش ــراغ داریــــد، حتما ای  سـ
گفت و گو با خانواده خود کنید تا بلکه از 
طریق  آن فرد، خانواده ها کمی نرم تر و آرام 

تر با این قضیه برخورد کنند. در ضمن اگر 
تمام راه های منطقی پیش رو را انجام و صبر 
کافی هم به خرج دادید اما نتیجه مطلوب 
نگرفتید چنان چه مقداری پول یا پس انداز 
داشته باشید، می توانید یک مسکن کوچک 

تهیه و زندگی خودتان را شروع کنید.

   سخنی با والدین
این  با  کوتاه  سخنی  زمینه،  ایــن  در  باید 
ــادر  ــم. پـــدر و م ــاش ــه ب ــت ــم داش والــدیــن ه
گرامی، فرزندان شما جرم نکرده اند بلکه 
ــری که در شرع،  فقط ازدواج کــردنــد. ام
دیــن، قانون، عــرف و ... بسیار پسندیده 
اســت.  اگر شما بنا به دلایلی این ازدواج 
را نمی پسندید ، باید قبول کنید که الان 
زن و شوهر هستند. الان این زوج جوان 
نیاز به حضور شما دارند. نیاز دارند که نزد 
خانواده همسر سهمی از محبت و توجه را 

دریافت کنند.
ــادی اســت. این   این حق هر عــروس و دام
حق را از آنان نگیرید. به یاد داشته باشید 
که الان یک عروس و داماد جدید دارید با 
یک عالم آرزوهایی که در سر دارند. سقف 
آرزوهای آنان را با خودخواهی، لجبازی و 
انتقام خراب نکنید. به یاد داشته باشید با 
این خودخواهی ها قبل از این که به عروس 
یا داماد خود ضربه بزنید، دختر و پسر خود 
را نابود کرده اید. اگر والدین خوبی هستید 
ــار مشکلات  و دلــســوز، فرزند خــود را دچ

بیشتر نکنید.
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برای ازدواج رضایت 
خانواده دوطرف موضوع 
بسیار مهمی است. بهتر 

است که دختر و پسر قبل 
از ازدواج تمام سعی خود 

 را بکنند تا رضایت 
خانواده هایشان را جلب 

کنند و دل آن ها را به 
دست بیاورند

در این طرح داوطلبان، 
زمان مراقبت از 

سالمندان را در حساب 
شخصی شان در »سیستم 

امنیت اجتماعی« پس 
انداز می کنند تا وقتی 
 خودشان پیر و ناتوان
 می شوند یا نیاز به 

مراقبت دارند ، از آن 
برداشت کنند

 والدین 
دانش آموزانی 
که از چند روز 

دیگر برای اولین 
بار به مدرسه 

می روندباید از 
خاطرات مدرسه 
خود با شوق و ذوق 
فراوان تعریف یا با 
خرید نوشت افزار 
مورد نیاز، هیجان 

آن ها را برای رفتن 
به مدرسه بیشتر 

کنند

 آشنایی با طرحی جالب برای کمک به سالمندان با همکاری رایگان جوانان
 که در چند کشور اجرایی شده است 

بانک زمان!

پدرشوهرم مرا  به خانه اش 
راه نمی دهد


