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پلان 

»قمارباز« در راه جشنواره 
»قمارباز« به کارگردانی محسن 
بهاری و تهیه‌کنندگی ســجاد 
نصراللهی‌نســب با داســتانی 
اجتماعــی- معمایی در مرحله 
آماده‌ســازی فنی برای حضور 
در جشــنواره فیلم فجر است. 
»قماربــاز« با فیلمنامــه‌ای از 
بهجت شــریف مقابل دوربین 

احسان رفیعی‌جم رفته است. »قمارباز« فیلمی اجتماعی - معمایی 
اســت که به ماجرای یکی از حملات ســایبری و چالش‌های ‌ آن 
می‌پردازد.‌کورش تهامــی و آرمین رحیمیــان ازجمله بازیگران 
اصلی فیلم هســتند و بازیگران اصلی و فرعی دیگــر نیز در ادامه 
معرفی خواهند شد. این فیلم از محصولات بنیاد ‌سینمایی فارابی 
‌اســت که فیلمبرداری آن تقریبا به اتمام رســیده و آماده‌سازی
فنی آن نیز در حال انجام اســت تا برای حضور در جشنواره فیلم 

فجر آماده شود.‌

 مایکل مان: »آواتار«
بزرگ‌ترین فیلم ۲۰۲۵ است 

مایکل مان، کارگردان بزرگ ســینما از »آواتار« ســاخته جیمز 
کامرون به‌عنوان مهم‌ترین فیلم ۲۰۲۵ یاد کرد. وی گفت: سومین 
فیلم »آواتار« با عنوان »آتش و خاکستر« ساخته جیمز 
کامرون، دستاوردی عظیم است. اصالت خیره‌کننده‌ 
تصویرسازی جیم بدیهی است. چیزی که »آتش و 
خاکستر« را تا این حد قدرتمند می‌کند، باورپذیری 
آن است. وی افزود: او پس از ۲ قسمت اول، جهان 
داستان اصلی »آواتار« را می‌شناسد.  خانواده 
جیک و نیتیری ) ازجمله اســپایدر، پسر 
کواریچ (پناهندگانی هستند که در میان 
مردم صخره‌ متکاینــا با خالکوبی‌های 
مائوری و سیســتم اعتقــادی کاملا‌ 
سیاســت‌های  و  انسان‌شــناختی 

صلح‌طلبانه‌شان پناه گرفته‌اند. ‌‌

پلان 

نگاه مسعود فراستی و سعید قطبی‌زاده به فصل دوم سریال »وحشی« در برنامه »کات« همشهری 

فیلم گفت‌وگو را 
با اسكن این كد 

ببینید.

گروه ‌24|‌ ‌تاک‌نون چند 

قســمت از فصل دوم گزارش
سریال »وحشی« هومن 
سیدی پخش شده است، سریالی که در 
فصل اول توانســت در میــان دیگر 
سریال‌ها موفق‌تر باشــد و مخاطبان 
خودش را داشته باشــد. حالا که چند 
قســمت از فصل دوم آن پخش شده، 
مسعود فراستی و سعید قطبی‌زاده در 
برنامــه این هفتــه »کات« درباره آن 
صحبت کرده‌اند. ســری اول سریال 
وحشی مورد استقبال نسبی مخاطبان 
قرار گرفت.باید دید فصــل دوم این 
سریال تا چه اندازه می تواند مورد توجه 

قرار گیرد.

   راستش در فصل دوم این سریال و با توجه  ‌
به این چند قســمتی که از آن پخش شده، 
به‌عنوان مخاطب نمی‌دانم با چه‌کسی باید 
همذات‌پنداری کنم. با قهرمانی که از زندان 
بیرون آمده و با توجه به چند سالی که زندان 
بوده باز هم ســر هر چیزی گریه می‌کند؟ با 
خودم می‌گویم مخاطب بــا آن چطور کنار 
بیاید. وقتی فیلمسازی قهرمانی در داستانش 
می‌سازد، باید مخاطب با آن همذات‌پنداری 

کند.
   در سکانس‌هایی از فصل اول این سریال  ‌
هم شــخصیت ابتدا در سکانسی که بچه‌ها 
بودند و با حرف‌هایی که زد باعث شد بچه‌ها 
از ماشــین پایین بپرند داستان پیش رفت، 
اما در سکانس‌های بعد، مانند نقشی که در 
دادگاه بازی کرد و یا آن عشــقی که با وکیل 
در جریان پرونده شکل گرفت به ‌نظرم یکی 
از بزرگ‌ترین باگ‌های سریال بود. این عشق 
بسیاری بد و سطحی درآمده. با قتل دومی 

که صورت گرفته به‌ نظرم دیگر شــخصیت 
اصلی بی‌گناه نیست. این آدمی که خودش را 
بی‌گناه می‌داند دیگر در سکانس قتل پیرمرد 

رفتارش از روی اشتباه نیست. 
   موضع فیلمســاز به قهرمانش در برخی  ‌
سکانس‌های سریال بسیار تحقیرآمیز است 
و او را رها می‌کند. بایــد دید کارگردان روند 
تبدیل این فرد به یک وحشــی را چگونه به 
تماشاگر نشان می‌دهد و چطور پیش می‌رود. 
جواد عزتی در نقش داوود اشــرف بیشتر از 
5سال در زندان است و انواع آدم‌ها را می‌بیند، 
اما باز در برخی واکنش‌هــا جا می‌زند. انگار 
هومن سیدی نمی‌تواند رفتار درستی برای 

برخی سکانس‌ها داشته باشد.
   حتی در برخــی نماها نیــز تحقیرآمیز  ‌
بودن دیده می‌شــود. کارگردان می‌خواهد 
فضــای رقت‌انگیزی ایجاد کنــد، اما موفق 
‌نیست، مانند ســکانس در پارک خوابیدن

 جواد عزتی.‌

فراستی: با کی همذات‌پنداری کنیم؟ 
   اگر بخواهم از ابتدا شروع کنم، در جریان مرگ  ‌
2بچه در فصل اول تماشــاگر درگیر این شخصیت 
بی‌گناه می‌شــود، حتی جایی که همــه آدم‌های 
اطرافش به او بدگمان هستند تماشاگر از بی‌گناهی 
او خبر دارد و قهرمان را دنبال می‌کند. به ‌نظرم این 

ایده هیچکاکی است‌. 
   در مورد رابطه عاشقانه ایجادشده با وکیل)نگار  ‌
جواهریان( هم به ‌نظرم این یک کشمکش عاطفی 
است. با این انتخاب می‌خواهد جهش طبقاتی داشته 

باشد و از روی جاه‌طلبی طبقاتی است. 
   موافقم که ســریال در جاهایــی افت می‌کند و  ‌
در بخش زیادی این فضای عاشــقانه و ارتباط 2نفر 
عجیب است و به‌خوبی شکل نمی‌گیرد. با همه اینها 
داوود اشــرف از یک ســو گرفتار پرونده‌اش است و 
از ســوی دیگر درگیر مرگ مادر. فشار اقتصادی و 
حضور باند تبهکاری نیز باعث یک نوع ســردرگمی 

و ترس شده است. 
   در برخی‌ســکانس‌های »وحشــی« قهرمــان  ‌
ویژگی‌های ضد‌قهرمــان دارد. در موقعیت‌هایی که 

قهرمان سپری می‌کند کارگردان می‌خواهد نشان 
دهد که یک موجود و یک آدم بدبخت دارد تبدیل 

به هیولا می‌شود.
   در ســریال »وحشــی« 2محرک وجود دارد:  ‌
یکی وکیــل و یکی هــم شــخصیت هولناکی که 
رامین راســتاد نقشــش را بــازی می‌کنــد. آدم 
خلافــکار خصوصیــات خــودش را دارد، از جمله 
داشــتن تتو و جای زخم و هیکل بــزرگ. اما این 
آدم ترســناک اتفاقــا شــبیه مابقی آدم‌هاســت. 
درست اســت که عزتی در زندان آدم‌ خلافکار زیاد 
‌دیده، امــا در بیرون از زندان مواجهــه‌اش با آدمی 

ترسناک است.
   در این سریال بازی جواد عزتی قابل توجه است.  ‌‌
او در نقش جدی بازی کرده، مانند سریال »زخم 
کاری« که گاهی شــخصیت کمدی‌اش دیده 
می‌شود، اما در وحشــی هم جواد عزتی و هم 
هومن ســیدی به‌عنوان کارگردان جلوی این 
اتفاق را گرفته‌اند. عزتی خودش را کنترل کرده 
و مشخص است برای بازی تلاش زیادی کرده.‌

قطبی‌زاده: آدم بدبختی که هیولا می‌شود 

بازیگر قدیمی سریال »دلیران تنگستان« درگذشت
 شــهروز رامتیــن، بازیگــر قدیمــی ســینما و تلویزیــون و از بازیگــران ســریال معروف»دلیــران تنگســتان«

در ‌ ۸۳ سالگی درگذشت. شهروز رامتین ‌‌ آثاری ‌چون »‌دلیران تنگستان«، »عروس بیانکا«،»سه قاپ« و»میعادگاه 
خشم«را در کارنامه قبل از انقلاب خود دارد‌و ‌ پس از انقلاب هم در عرصه سینما حضور داشت‌.

سریال »امام علی‌ع‌« یک استثنا بود 
اصغر همت، بازیگر سینما، تئاتر و تلویزیون: سریال »امام علی‌ع‌« یک استثناست، نه قاعده. ما معمولا‌ درباره 
قاعده‌ها صحبت می‌کنیم، اما این سریال در زمره استثناهای تلویزیون ایران قرار می‌گیرد؛ نه فقط برای امروز، 
بلکه در 4یا 5 دهه اخیر. عوامل مختلفی دست‌به‌دست هم داده‌اند تا یک اثر به چنین کیفیتی برسد. ‌٫ صبا‌

کارگردان:
هومن سیدی

»وحشی«

 »شیر سنگی«
پوستر‌جشنواره چهل و چهارم
تأخیر در اعلام اسامی فیلم‌های جشنواره فجر 

در روزی که قرار بود اسامی فیلم‌های 
پذیرفته‌شــده در چهل‌‌وچهارمیــن 
جشــنواره فیلم فجر معرفی شود، از 
پوستر جشنواره رونمایی شد. رونمایی 
از پوستر جشنواره یکی از سوژه های 
برنامه پــارک وی تلویزیون اینترنتی 
همشــهری بود. آنچه پیش رو دارید 

خلاصه ای از مباحث مطرح شده در این برنامه است.‌

   استفاده از تصویر علی نصیریان در فیلم »شیرسنگی«)مسعود  ‌
جعفری جوزانی، ۱۳۶۵( در پوستر جشنواره امسال از چند جهت 
جالب توجه است: یکی چهره استاد نصیریان به‌عنوان تنها بازمانده 
نسل طلایی بازیگران سینمای ایران که امیدواریم همچنان سرزنده 
و شاداب به فعالیت هنری‌اش ادامه دهد؛ نکته دیگر ارجاع به فیلم 
»شیرسنگی« به‌عنوان اثری با مضمون ضد‌استعماری است،یکی از 
فیلم‌های شــاخص دهه60 و احتمالا بهترین فیلم کارنامه مسعود 
جعفری جوزانی که از آن به‌عنوان یک وسترن ایرانی هم یاد می‌شود‌‌.
   منوچهر شاهسواری، دبیر جشنواره در مراسم رونمایی از پوستر  ‌
جشــنواره با اعلام این نکته که تعداد فیلم‌های با‌کیفیت امســال 
بالاســت، اعلام کرد: »یکی از بندهای مقررات جشنواره باید تغییر 
کند.« اشاره دبیر جشــنواره به بند »ب« مقررات جشنواره امسال 
است که تصریح دارد حداکثر ۲۲ فیلم برای بخش مسابقه سینمای 
ایران انتخاب خواهد شد. به این ترتیب باید منتظر انتشار فهرست 

پرتعدادی از فیلم‌های جشنواره چهل‌و‌چهارم فجر باشیم.
   نکته دیگر کــه این روزها در محافل ســینمایی چالش‌برانگیز  ‌
شده ماجرای حذف هیأت انتخاب جشــنواره است. براساس اخبار 
غیررسمی، به‌نظر می‌رسد فیلم‌های امســال با نظر دبیر جشنواره 
فیلم فجر انتخاب خواهند شــد. انتخاب فیلم‌ها توسط دبیر امری 
سابقه‌دار در جشنواره‌های معتبر سینمایی جهان است، با این تفاوت 
که در فســتیوال‌های معتبر فرایند انتخاب فیلم در یک بازه زمانی 
چند‌ماهه و با همراهی گروهی از مشاوران صورت می‌گیرد ولی اینکه 
دبیر جشنواره در یک فرصت کوتاه همه فیلم‌های متقاضی حضور 
را ببیند و در موردشان تصمیم‌گیری کند، احتمالا با واکنش‌هایی 
همراه خواهد شد، چنان‌که در همین روزها هم برخی از سینماگران 

به انتقاد از دبیر جشنواره پرداخته‌اند.‌

گروه تندرســتی |  در 

روزهایی که جامعه دچار گزارش
التهاب اســت و اخبار 
خشونت‌آمیز و ناآرامی‌ها با فراوانی بیشتری 
منتشر می‌شــوند، نگرانی متولیان نظام 
سلامت بیش از هر زمان دیگری متوجه 
نحوه مواجهه مردم با این اخبار و آسیب‌های 
پنهان ناشی از آن است؛ آسیب‌هایی که تنها 
به سلامت روان محدود نمی‌شود و به‌تدریج 
بدن را هــم درگیر میک‌ند. اســترس و 
اضطراب مداوم می‌توانــد با بی‌خوابی، 
سردردهای تنشی، افزایش فشار خون و 

افت ایمنی همراه شود و سیستم دفاعی و 
روانی فرد را تحت فشــار قرار دهد. 
پیامدهای چنین وضعیتــی، چه در 
کوتاه‌مدت و چه در بلندمدت، سلامت 
عمومی جامعه را تهدید میک‌ند. به تأکید 
کارشناسان، مرز باریکی میان آگاهی و 
آسیب روانی وجود دارد و تداوم مواجهه 

با اخبار پرتنش می‌تواند با فرسودن 
ظرفیت روانی انســان، زمینه بروز 
آسیب‌های جدی‌تر جسمی و روانی را 
فراهم کند؛ وضعیتــی که نیازمند 

مواجهه آگاهانه با اخبار است.

مقابله با استرس اخباربد
پیگیری مداوم اخبار بد، ذهن را در حالت هشدار دائمی قرار می‌دهد و منجر به افزایش استرس و اضطراب می‌شود 

نجات کلیه با خوراکی‌های ساده و 
سالم

  برخی غذاهای روزمره می‌توانند به‌طور طبیعی از عملکرد کلیه‌ها 
پشتیبانی کنند. این غذاها یک‌شــبه باعث سم‌زدایی نمی‌شوند، اما 
به کلیه‌ها کمک می‌کنند تا در طــول زمان درصورت مصرف منظم 
و آگاهانه کار خود را بهتر انجام دهند. در این مطلب به 5غذایی که از 

سلامت کلیه‌ها پشتیبانی می‌کنند اشاره شده است.
کدو: این سبزی سرشار از آب و پتاســیم است که به کلیه‌ها کمک 
می‌کند تا بدون ایجاد فشار، مواد زائد را دفع کند. کدو جریان ادرار را 
به‌آرامی و پیوسته پشتیبانی می‌کند و باعث رفع سموم می‌شود. آب 
کدوی کم پخته‌شــده یا تازه، به‌خصوص برای افرادی که در معرض 

کم‌آبی بدن هستند، بهترین عملکرد را دارد.
سیر: ســیر التهاب را کاهش می‌دهد و به کنترل فشار خون کمک 
می‌کند. فشار خون بالا یکی از بزرگ‌ترین علل آسیب کلیه است. سیر 
خام یا کمی پخته‌شده بیشتر ترکیبات محافظتی خود را حفظ می‌کند.
دانه‌های گشنیز: دانه‌های گشنیز به تولید ادرار و در دفع سدیم اضافی 
به بدن کمک می‌کند. این امر باعث کاهش احتباس مایعات و کاهش 
حجم کار کلیه‌ها می‌شود. خیساندن دانه‌های گشنیز در طول شب 
و نوشــیدن آب آن در صبح با منطق علمی منطبق است. این کار از 
پاکسازی ملایم بدن بدون وارد کردن فشار به کلیه‌ها پشتیبانی می‌کند.
گلک‌لم: بسیاری از سبزیجات سرشار از پتاسیم هستند و می‌توانند 
به کلیه‌های ضعیف فشــار وارد کنند. گل‌کلم به‌دلیل داشتن فیبر، 
ویتامین‌C و آنتی‌اکســیدان‌ها و در عین حال کم بودن پتاســیم از 
بقیه سبزیجات متمایز است. همچنین از مسیرهای سم‌زدایی کبد 
پشتیبانی و به‌طور غیرمستقیم با کاهش بار سموم به کلیه‌ها کمک 
می‌کند. گل‌کلم بخارپز یا کمی تفت‌داده بیشتر از انواع سرخ‌شده برای 

کلیه مفید است.
سیب: فیبر ســیب مواد زائد را در دســتگاه گوارش به هم متصل و 
از طریق مدفوع دفع می‌کند. این امر باعث کاهش میزان ســمومی 
می‌شود که کلیه‌ها باید از خون فیلتر کنند. خوردن سیب با پوست 

بیشترین فایده را دارد.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

مصرف زرده تخم مرغ برای گلودرد پشتوانه علمی ندارد
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با رد یکی از باورهای نادرست رایج در حوزه تغذیه اعلام کرد هیچ شواهد 
علمی معتبری مبنی بر اثربخشی مصرف زرده خام یا نیم‌پز تخم‌مرغ در بهبود گلودرد وجود ندارد و این کار می‌تواند 

سلامت افراد را به خطر بیندازد.

لبنیات سرد نیست، با خیال راحت مصرف کنید 
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با رد باور رایج »سردی‌زا بودن لبنیات« تأکید کرد حذف یا مصرف بسیار 
کم شیر، ماست و دوغ از رژیم غذایی به بهانه طبع سردشان، پشــتوانه علمی ندارد و می‌تواند سلامت عمومی 
را به خطر بیندازد.

تغذیه

هشدار کارشناس 

چه بخوریم رشد موها بیشتر شود؟
در خیلی از موارد کمبود یک‌سری ویتامین‌ها را که با رشد ضعیف 
مو مرتبط هستند می‌شود با یک‌سری خوراکی‌ها که منابع اصلی 
این ویتامین‌ها هستند، جبران کرد. مؤثرترین برای افزایش رشد 

مو اینها هستند:
ویتامین A: منابع غذایی طبیعی این ویتامین شامل سیب‌زمینی 
شیرین، هویج، کدو تنبل، اسفناج، کلم بروکلی، جگر، زرده تخم مرغ 

و ماهی چرب است.
ویتامین B7: منابع غذایی طبیعی حاوی این ویتامین موارد زیر 
است: زرده تخم‌مرغ، شیر، آجیل، دانه‌ها، حبوبات، جو دوسر، 

موز، اسفناج، قارچ و آووکادو.
ویتامین C: منابع رایــج ویتامین C عبارتند از: کیوی، 
آناناس، توت‌فرنگی، فلفــل دلمه‌ای قرمز، اســفناج، 

گوجه‌فرنگی و کلم‌بروکسل.
ویتامین D: منابع غذایی این ویتامین شامل ماهی چرب، 
جگر، زرده تخم مرغ، شــیرهای گیاهی، آب پرتقال، غلات 

صبحانه، شیر و ماست و از همه مهم‌تر نور خورشید است.

دخانیات، عامل اصلی سرطان مثانه 
دکتر حمیدرضا قربانی، متخصص اورولوژی و استاد دانشگاه با تأکید 
بر نقش عوامل قابل پیشگیری در بروز سرطان‌های دستگاه ادرار 
گفت: استعمال دخانیات به‌ویژه سیگار، یکی از مهم‌ترین عوامل خطر 
ابتلا به سرطان مثانه به شمار می‌رود. او با اشاره به اهمیت تشخیص 
زودهنگام سرطان‌ها اظهار کرد: اغلب تومورها درصورت تشخیص 
بموقع و آغاز درمان مناسب، از شانس بالای موفقیت درمان و افزایش 
طول عمر بیمار برخوردار هستند. بر همین اساس، سرطان‌های مثانه، 
پروستات و بیضه ازجمله بیماری‌هایی هستند که درصورت شناسایی 
زودهنگام، درمان‌های موفقیت‌آمیزی برای آنها وجود دارد. وی با 
بیان اینکه مصرف سیگار و همچنین تماس‌های شغلی با ترکیبات 
شیمیایی مورد استفاده در صنایع رنگ، چرم‌سازی، لاستیک و مواد 
حاوی بنزن نقش تعیین‌کننده‌ای در بروز سرطان مثانه دارند، افزود: 
از مهم‌ترین علائم هشداردهنده این بیماری می‌توان به‌وجود خون 
در ادرار و تکرر ادرار اشاره کرد که بررسی دقیق آنها توسط تیم درمان 

ضروری است.

 خطر تشدید گوش‌به‌زنگی
مریم سلمانیان، متخصص روان‌شناسی بالینی معتقد است که مواجهه مداوم با اخبار 

خشــونت‌آمیز می‌تواند اضطراب عمومی را به‌طور چشمگیری در ســطح جامعه گسترش دهد. بررسی‌ها 
هم نشــان داده افرادی که به‌طور مســتمر این اخبار را دنبال می‌کنند، بیشــتر دچــار اختلالات خواب، 
افزایش اضطراب‌پذیری و تحریک‌پذیری روانی می‌شــوند. در چنین شرایطی، بسیاری از افراد دچار حالت 
»گوش‌به‌زنگی« و حساسیت مزمن روانی می‌شوند. اخبار خشن می‌تواند خاطرات استرس‌زا را فعال کند و 
حتی در افرادی بدون سابقه مشکلات روانی، علائم شبه‌تروما به وجود بیاورد. او تأکید می‌کند: »زمانی که 
اتفاقات خشونت‌آمیز در سطح جامعه رخ می‌دهد، عملا کار زیادی از دست ما برنمی‌آید، جز اینکه مواجهه با 

این اخبار را محدود کنیم و تمرکز روی حوزه‌هایی باشد که در چارچوب اراده و کنترل افراد قرار دارد.« 
 راهکار: در چنین شــرایطی باید مصرف اخبار خشــونت‌آمیز را محدود و تمرکز از رسانه‌های 

بازتاب‌دهنده خشونت به رسانه‌هایی با رویکرد تحلیلی و تبیینی منتقل شود.

آسیب‌های جدی استرس 
قرار گرفتن در معرض اخبار مداوم التهابات 
اجتماعی با افزایش استرس، سطح کورتیزول را بالا 
می‌برد و با کاهش گلبول‌های ســفید، بدن را نسبت 
به بیماری‌ها آســیب‌پذیرتر می‌کند و عوارض زیر را 

به‌دنبال دارد: 

راهکارهای ساده 
   تغذیه مناسب و خواب 
منظم را فرامــوش نکنید چون به 
تنظیم هورمون‌ها و بهبود واکنش 

بدن کمک می‌کند.
    ورزش هم یکی از قدرتمندترین 
روش‌ها برای کاهش علائم استرس 

مزمن است.
 تمریناتی ازجمله تنفس عمیق و 
مدیتیشن هم می‌تواند پاسخ ناشی 
از اضطراب را در بدن تعدیل کند و 

کاهش‌دهد.

بدخوابی، نقطه آغاز آسیب‌ها 
امیرحسین جلالی ندوشن، ســخنگوی انجمن علمی روان‌پزشکان ایران پیش از 
این به همشــهری گفته بود :»یکی از مهم‌ترین آسیب‌های قرار گرفتن در معرض 
این اخبار تشدید استرس و ترس است که به کاهش کیفیت خواب منجر می‌شود. در چنین 
شرایطی امنیت روانی و سلامت جامعه یکی از مهم‌ترین مسائلی است که باید درنظر گرفته 
شود چون می‌تواند عوارضی ازجمله بدخوابی، کاهش سلامت فیزیکی عمومی، آثار سوء بر 
روابط بین فردی، بدخوابی در زندگی روزمره و حتی تولید ملی و خلاقیت ملی داشته باشد.« 
 راهکار: اگر اصرار دارید که اخبار بد را پیگیری کنید، منابع رسمی را دنبال کنید چون همه 
اخباری که در کانال‌های متفاوت منتشر می‌شوند، درست نیستند. نباید در معرض تعدد 
اخبار هم قرار گرفت، به این دلیل که ممکن است توانایی تشخیص خبر جعلی و صحیح را 

نداشته باشید و این بار فشار روانی را بیشتر می‌کند.

افزایش فشار خون و خطر بیماری قلبی
 التهاب مزمن در بدن

 مشکلات گوارشی و سردردهای تنشی
 تغییرات نامطلوب در خواب و تغذیه
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