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روغن زیتون و خواص بی شمارش

امیرمقـدم|در �� �ـ��� ���� رو�� ����� �� ���ف آن �� �ـ�ت ����� �� �ـ�د،

رو�ـ� ز��ـ�ن ا�ـ�. ا�ـ� رو�ـ� �ـ�اص �� �ـ��ری در ��ر���ـ� ����ـ�دی �ـ�د از 
����د ����� ��� �� ا���ی دو��ره ���� و �� دارد. در ادا�� �� ���� از ��� ���� 

��اص ا�� رو�� ا�ـ�ره ��را�� ��ه ا�ـ�.
���ـ�ر از ا�ـ����ی ��ب ���ا�ـ��ع ا��.

�ـ� ���ـ�ری آ��ا��� ��ـ�رزه �� ���.
��ـ��ان ا�ـ�. دارای ���ار ز��دی آ��� ا

�ـ� ����د و در��ن ����ـ� ��ـ� �� ���.
�ـ�� ا���ی دو��ره ���ـ� و �� �� �ـ�د.

�ـ�اص ��ا�����ـ� ��ی دارد.
از ا�ـ�اع �ـ��� ���ـ���ی �� ���.

�ـ�ن را در ��ا�ـ� ����ری �ـ�ی ���ـ� ا��� ���.
��ـ� ا��ـ� �� د���� �ـ�� ۲ را ���� �� د��.

�ـ� در��ن آر���ـ� رو������� ��ـ� �� ���.
�����ل ا�ـ�. دارای �ـ�اص آ��� ��

�ـ� ����ـ� ا��ام ���� ��ـ� �� ���.

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

����ـ� را ��ـ� از ��ـ����� ���ـ�ای ���ـ� ا�ـ�م �� ��ـ�. ا�ـ��ر �ـ� د�ـ�� ز��ـ�ر را وارد ا���ـ�س ��ده ���ـ��. در ���ـ� از ۱۰د���ـ� ��ـ� ��ـ�دی از �����  معصومـه متین نـژاد| ��ـ� ���ـ� ��

��� �ـ� ا�ـ��س ��ـ�دی را ا��ـ�د ��ده ا�ـ�. ����ـ� �� د�ـ� ��ـ� ا��ـ���ه �ود�ـ� ��ـ�ده  �ـ�ا��� �� �ـ�د. ����� ز�� �ـ� �ـ� ا��ا�ـ� �� ���ـ�. ��ـ� ��ـ� ر�ـ�� ����ـ� ��ـ�ه و�ـ� وا
�ـ� ������ـ� �ـ�ارد. ��ـ� آن ا�ـ� �ـ� در ����ـ�ی آ��ز�ـ� ����ـ� ���ـ� و ��ر�ـ� �ـ� �ـ� �ـ�د  �ـ�م و ���ـ� ��ـ�� را �ـ� ��ز���ـ� �ـ� �ـ�ی ��ـ�ده �ـ� ��ـ�. ا���ـ� �ـ� د�ـ� ��� از ��ـ�ی ��
���ـ� از �ـ�د ��ـ�ن ����ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ� را �ـ� �ـ�� ��ـ�  و ا�ـ��س  ���ـ� �����ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� ��د�ـ�ن و �ـ� ا��ا�����ـ�ن آ�ـ�� �وا�ـ�  ��اده ا�ـ� �ـ� در ���ـ� �ـ�ا��� �ـ� وا

���ـ�ی �����ـ�. �����ـ� �ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ��ی د��ـ�ره آن �ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�.

    ��ا��� �وا�� ����� �����  
  با حفظ آرامش به مدیریت بهتر شرایط کنونی کمک کنیم  

مالش چشم بیشتر از آنچه فکر کنید عارضه دارد

��ـ� �ـ� �ـ�زش و �ـ�رش ��ـ�  ک در وا ���ـ� ��ـ� ��ـ� از ��دت �ـ�ی ����ـ�
ا�ـ� �ـ� در ا�ـ� ��ـ�ر وارد �ـ�ه �ـ� �ـ�� �ـ�زک ��ـ�، ��ا�ـ� ���ان �����ـ�ی را 

���ـ�ی �� �ـ�ارد. �ـ�ای ����ـ� �� �ـ�ان �ـ� ا�ـ� آ�ـ�� �� ا�ـ�ره �ـ�د:
آ�ـ�� �� ���ـ� ���

ا���ـ�ب ��� ��
آ�ـ�� �� رگ ��ی ����

ورم �����ـ�
ورود آ��د�ـ� �� ����� ��ـ�

 آ�ـ�� �� �ـ�ز �����

تیک
سلامتی

�ـ�  ر �� ا �ـ� �ـ� �ـ� ا �ـ� و ی ����ـ� ا �ـ� ز ا و ر ر ��ـ� ز ا ن ا د ���ـ� �ـ�
، �ـ�� ر �ـ� و ���ـ� �� ��ـ� ا ����ـ� ا ز ر و �� ر �� �ـ�� �ـ� ر ��� ���� و
در����ـ� ��ـ� ��د�ـ�ن را ا��ـ�ده و ���ـ�ر �� ���ـ�. �� �� �ـ�ر ����� 
در���ـ�ن ا���ق �ـ�ی ��ـ� و ����ـ�ی ���ـ� آن �ـ�ار �����ـ�، �� و��ه 
�ـ� ���ـ�ری ����ـ� ����ـ� ��ـ�ر��ن �ـ� ����ری �ـ�ی ���� ��و�ـ�  ا

دار�ـ� �ـ� ��دی �ـ� ا�ـ� ��ـ���ت در ��د��� �ـ�� ز���ـ� �� ���.

����ـ�ی ���� را د��ـ�ل �����

���� ��دت دار��، ��ام ���ه ����� ����. ��� ���� ����ا���ن از 
ا�� ا��اد ����� ����د و ���� آن �� را ����� ��� و���د�����ن 
�ـ�ار د��ـ�. ا�ـ� ا�ـ�اد �� ���ـ� ��ل ��د�ـ�ن �ـ�ب ���ـ�، ��ل 
�ـ�� را �� �ـ� �� ����، ��ن دا�ـ� از ��� ��� �� ����ـ� و ����� 

��ار ��ـ���. ا���ق ��ی �� و ��

��ا�� ��ف ������ ��ن ���ـ��

ز���ـ� ���ـ�ن دارد، �ـ� در دوران ��ـ� و �ـ� �ـ� از 
آن. �ـ� ا�ـ�زه ����ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ�ا�� �ـ�روی �ـ�� ����ـ� 
��ـ�ارد و ز���� �ـ�ن را ���ـ� ��ـ�. �ـ�� ���ـ� ��ـ� 
�ـ� ��ز�� ��  ����ـ� ز���� �ـ�ن �� �ـ� ���رد، �� و��ه ا
�� و�ـ��� در���ـ� دار�ـ�. ��� �ـ� ����ـ� ��� ��ـ� 

���ـ� ��ـ�ن ��� د��ـ�. �� �ـ��� ��ـ� وا

ج ����� ز���� را از ��ار �ـ��

�ـ� ��ـ�ی در ر�ـ��� ��ی ����ـ� دا��ـ� ��د�ـ�ن ��ز�ـ�ب داده  ا
��� �ـ�د �ـ� �� ر�ـ� �ـ� آن ��دا��ـ� �� �ـ�د، �� ���ـ� ���� �� 
����، ���� �� ��ا��� ���ی ����� را آرام ���� و ا������ 
�ـ� �ـ� د�ـ�� ����ـ�. ���ـ�� از آن، در���ر �� �ـ�د��ن، ا��اد 
�ـ����� و ���ـ�ران ز��دی ز���� �� ���� �� �ـ� ���� ���� 

��� ���� از�� در�� آ��� و رو��� ��ن را ازد�� �� د���.

ا����ر �� ���ی �� �����ن ����

 در ا�ـ� روز�ـ� ����ـ� را ��ـ� از ����ـ� ����ـ� د��ـ�ل ���ـ�،
����� �����اری ��، روز���� �� و ��او����. ��د��ن ����؛
�ـ��� ��ی ا�����ـ� ���ن ����ـ�� �ـ�ای ����ی ا���ر 
������، ��ن ���� �� �� ا��اض ����� در ا�� ����� 
�����ـ� �� ���ـ� و رو�ـ���ی و ��ا�ـ� ���ـ� ��ـ�ی 

ا�ـ� �ـ� ��ا��ـ�ن ا����� ��ارد.

�� �ـ� ���� ���ی ا���ـ�د �����

��ز��ـ� ا��ـ�ر ��ـ� و ا���ق ���ـ� �ـ� در ���ا�ـ�ن �ـ� ��ـ�ر��ن �� ا��ـ�، �ـ� ���ـ�ن �ـ��ل ا�ـ�ژی ���ـ� در 
����ـ� ��ـ� �� ��ـ� و ز���ـ� ای ��ای ��ءا�ـ���ده د�ـ�� از و���� ز���ـ��� ��ی ��ـ�ر �ـ� ��ا�� 
������ د�� �� د�ـ�  ��ا�ـ� �ـ�د، ���� د�ـ�� ���� و�� �� روی ���� ا����ت �ـ�ده ای �� �� ��آ
�� ���ـ�، ������ ر�ـ�ی و ��ـ� �� ��ـ�. �ـ� ا�ـ� ��ر در �ـ�ا�� ���ـ� «�ـ�ا دادن» �� ����ـ�. �ـ� ���ـ� 
(��� دا�ـ�) را �ـ�ی �����ـ� و در ���ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ� دو�ـ��ن و ا��ـ�ی ����اده �ـ�ن 

«��� دا�ـ�!». �����ـ�:

در �ـ�ا�� ���ـ� ���ـ�� از ا���ـ� �ـ�دم از ���� �ـ�ی د�ـ�� آ�ـ�� �����ـ�، ����ـ�ر ��ـ� روا�ـ� �� �ـ��� 
�ـ� د�ـ�� ����ا�ـ� و �ـ� �ـ�دوران ���ذ�ـ� ا�ـ� ��ر را �� ��ـ�. �ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� ا�ـ�ادی ���ـ� �ـ� �ـ�� 
دار�ـ� �ـ� ����ـ�ی درو��ـ� �ـ� ����ـ�زی ��ـ�ی ����ـ� را ���ـ�� و ��ا�ـ� ���ـ�. ا�ـ� ا�ـ�اد �ـ� ��ز��ـ� 
����ـ�ی �ـ����� �ـ� ���ردی �ـ�ی درو��ـ� �ـ� رو� و روان �ـ�� ��ـ�ذ �� ���ـ� �ـ� آ��ز�ـ� ���ـ� 

از ��ـ�� در����ـ� ���ـ�� و �ـ�� را �ـ� �ـ� ��ـ�ه �ـ�زی ��د�ـ�ن ����ـ� ���ـ�.

ا���ر ��� را ��ز��ـ� �����

��ـ�ی ����� را ���ـ�� �����

����� از ا���� ����� ا���ر ���� را در����� ��� داد،
���ـ� ز���ـ� ای را �ـ� �ـ�ای ����ـ�دن رو��ـ� د��ـ�ان 
��ا�ـ� �ـ�د، �ـ�ای ����ـ� �� ��ا��ـ� از ����ـ�د �ـ�ب 
���و�ـ�ی ��ـ�� ��ـ�ر��ن در د�ـ�ع و ���ـ� �ـ� 
د��� ��ای �� ������ و �� �� ��ت ��� �����.
ا�ـ� ��ر ��ـ� �� ��ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�ا ���ـ� و 

�ـ� روز�ـ�ی آ��ـ�ه ��ش ��ـ� ���ـ��.

�� د���ان �و��� �����

درک ��� �ـ� از �ـ�ا�� ����ـ� ��ـ��ر ���ـ�وت از ���ـ�.
��س ����ـ�ن �ـ� از ��ـ� د���ی ا�ـ�. �� ��ا�ـ��ن �� 
�����ی �����ی ��� و ��� و������ ���� �� �� د���ان 
درا�� �ـ�ره دار�ـ�، �ـ�� ���ـ� ��� �ـ� را آرام ����ار�ـ� و 
�����ـ� �ـ� �ـ� و درک آن �ـ� درا�� �ـ�ره �ـ� آن �ـ� ����ـ� 
����ـ�. �����ـ� �����ـ�ن را ��ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� 

و در ���ـ�ا��� در���ر�ـ�ن ��ـ���.

��ا�ـ��ن و�ـ�ه �� ��� �� ���ـ�

���� ��� از ���ز �� ��ون ���ز را ���� ������ �� ����� ای 
�� �����. ��� ���� �� ��ا�� ���ـ�؛ ������ج روزا�� 
��� ��ی ������ �� �����  �� ���� ��درو. ا�� وا
�ـ�دن ��ـ�ی ����ـ� و ا��ـ�د درد�ـ� و ز��ـ� �ـ�ای 
د��ـ�ان و ��ـ���ن ����ـ� ای �ـ�ارد، �ـ� �� ا�ـ�ازه 

و روزا�� ���ـ� ����.

���ـ�ی ������ ��ا��� ���ـ�� ��

�� ���و�ـ� ��ـ�� �ـ� د��ـ�ان و ا���ق ���ـ� �ـ� 
در����ـ� �� ا���، ��� از ��رگ ���� آ�ـ�� ��ی 
ا������ ا�ـ� �� �������� در �� د�� ����� 
�ـ�ری در ����ـ� �ـ� رواج ��ـ�ا ��ده ا�ـ�. ا�ـ� 
��ـ��� در �ـ�ا��� �ـ� ��ـ�ر در��ـ� ��ـ� ا�ـ� 
از ا���ـ� ���ـ��ی ���ـ�ردار ا�ـ�، �ـ�ن ���� 
�ـ�د ���ـ� �����ـ� و  �ـ�� دار�ـ� ازا�ـ� آب �� آ
��ـ�ی روا�ـ� ����ـ� را ���ـ�� �ـ� �ـ� �ـ�اب ��ری 
�ـ� �ـ���  د�ـ�� را ���ا�ـ� ���ـ�. �����ا�ـ� ا
ا��ـ�ق ��ـ���� ��د�ـ�، �ـ�ون �����ـ� د����ـ� 
��ـ� ���و�ـ�ی ����ـ� �ـ� ا�����ـ� را در���ـ�ن 

�ـ�ار د���.

�ـ�ز��ن ا����ت ���ه

����ـ� ا����ت د��ع

�� �ـ�ی ���� ���

����� ا����ت �ـ��ه
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را �ـ�ای �����ـ� �� �ـ�ا�� �ـ�ص ��ـ� ��ـ�. ���ـ� ا�ـ��س و��ـ� 
� ��د، ��� �� را ��ای ��ن ���ا �� ���. ز��د و از �� ����ل ��ر

�ـ��� ��ـ�ان از �ـ�وز ا�ـ��س �ـ�دداری �ـ�د و�ـ� �� �ـ�ر ��ـ� 
�� �ـ�ان �ـ�� آن را ����ـ� آورد و �����ـ� �ـ�د. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر 
���ـ���د �� د��ـ� ��ـ� از ا�ـ� ��ـ� را�ـ��ر را ا���ـ�ن ���ـ�.
����ـ� ���ـ�� �ـ�ن �� ا�ـ�ازه ���ـ� ���ـ��� ��ـ� �� ���ا�ـ� 

�ـ�دش را آرام و ��ل �ـ�� را ���� ���.

   تنفس ۴-۶     
���ر����ـ� از ���ـ� �ـ�د دم ������. �ـ�� �ـ� ����� �� د��ن ��ـ� ��زدم را ا���م 
�ـ� ا�ـ� دم و �ـ�زدم را ��� �ـ�ر ��ـ�ار ���ـ�، ���ـ�ن ����ـ�ن ����ـ� و ����ـ�ن  ����ـ�. ا

آرام �� �ـ�د.

کردن ذهن ۱-۲-۳-۴-۵      زمین گیر
�ـ� را �ـ�ه ���ـ�. دو�ـ�ی �ـ�ش را ا���ـ��م ���ـ�. �ـ� ��ا را ��ـ����. �ـ� ��را
���ر��ـ� را ��ـ� ���ـ�. ��� ��ـ� را �����ـ�. �� ا�ـ� ��ر ذ���ـ�ن �� ���ـ� �ـ�ل 

���� �ـ�دد.

  حرکت سریع بدن   
دو�ـ� ��� د���ـ� راه ر��ـ� و ��ـ� �ـ�دن و �ـ��� ا�ـ��س ��ـ� �ـ�ده در ����ـ�ن 

. ��ـ� ا ����ـ� ��  ر

  قطع ورودی منفی    
�ـ�ای �ـ�ت ����ده د���ـ� از ���ـ� ���ـ� ��ـ�اه ا�ـ���ده ����ـ� �� در�ـ�ی ����ـ�ن 

را �ـ�روی �ـ� ورودی د��ـ�ی �����ـ� �� ا��ـ�ر ���ـ� �� ذ���ـ�ن ���ـ���.

صدای 
مشاور

���ق ��ی ا��ا���ن ���ـ�� ��ا�� ا


