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���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� �� ���ـ�م، �� ���� �ـ� ��� �ـ�م ���د؟»،«دار�ـ� ��� �ـ���� را �� ز��ـ�»    و «��ا�� �� �� �� ��ای �ـ� ا�ـ� �����  معصومـه متین نـژاد|«��ا�ـ� ���ـ� ا���ـ� �و �ـ� ���ـ�ران �� ����؟»،«ا

���ـ� ����ـ� �� �ـ�ا�� ���ا�ـ� و ا�ـ��س زا�� �ـ� در آن ��ار دا��ـ�. ����� �ـ� ا�ـ�ادی در��ـ� آن �� �ـ��� �� ���� و���ر�ـ����  ���ـ� ا�ـ� و ا���ـ� وا �و از �ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�؟» ا���ـ�ن وا
� و د�ـ���ش ����ـ�ات ��ـ�دی �� ��� �ـ� آن ا��ازه �� از �ـ� ���ـ� �� ���  ����ـ� ا��ـ�ر ��ـ� ��ـ��� و ا�ـ��س ��ـ�دی دار�ـ�. �����ـ� �� �و�ـ� ����ـ� ز���ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد را از ���� �ـ��
��ا���ـ� ���ـ�ل آن را ��ار�ـ�. ا�ـ� ���ـ�� د��ـ�ره �ـ�دران از ا���ـ� ���ـ��ی ����ردار ا�ـ�، �ـ�ن و���ـ� ����� از �ـ��� �وان ��� �ـ� را �� در���ـ� �����ه دار�ـ�. �ـ�ای ���� ����ی 
��د�ـ�. ا�ـ�  �ن ����ـ�ات ��ـ����ی را در �و�ـ� ز���ـ� ��ز�ـ�ه �ـ�د �ـ��� ���ـ�. �����ا�ـ� �� ��ـ� �� ��ـ� د��ـ�ره �� �و�ـ� ����ـ� ز���ـ� �ـ�د ��ز ا�ـ� �� ���ـ� �ود و �ـ��� از ���ـ� ا

ا��ـ�ق �� ��ا�ـ� �ـ�ای ����ـ� از ����ـ� �ـ�ص ر�ـ� ��ـ�رد. ��ا�� ��ـ�، �ـ� ا�ـ��ز �ـ�ای ا�� ا�ـ�اد �ـ� ��ـ�� ���ـ���دی دا��ـ� �� ��ـ�� ����� ��وار ا�ـ�.

چگونه استرسمان را کنترل کنیم؟

��ـ�� �ـ�� ��ـ��� ا��� ا�ـ�، ا�� ��ز�� ا���ر ����ـ� ��ه از ��� 
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��ه ا�ـ�  ا�ـ��س ز�ـ�دی را �� �ـ� وارد �� ���، ا����ـ� �� ����دآ
و ��� �ـ�ان راه ورود آن �� �ـ�ن را ��ـ�، و�� �� �ـ�ر ��� �� ��ان 
آن را  ���ـ�ل �ـ�د. �ـ�ای ���ـ� �زم ا�ـ� �� �ـ� روش �ـ�ی ���� �ـ� 
ا�ـ��س آ�ـ�� ���ـ��. در ادا�ـ� ���ـ� ��� از ا�ـ� روش �ـ� را ����� 

.���� ��
  ��د�ـ�ن ���ـ� �ـ�ای ا�ـ�ای ا�ـ� ����ـ� ���ز ���ـ� ز�ـ�ن ���� 
را ا���ـ�ص ����ـ�. �����ـ� �����ـ� �� ��ا��ـ� آن را ������ـ� 
���ـ�، ز���ـ� �� در�ـ�ل آوردن �� ��ـ�ان آب از آ�ـ������ ��ـ��� 
�� �� ��ا��ـ� �ـ�ای ا��ـ�م ��ری �� ا�ـ�ق د��ـ�ی ��و�ـ� �� ��ـ� 

�����ر�ـ�ن ���ـ�� ا��.
۱-�� �ـ�ی را�� ���ـ���� �� ����ـ���.

۲-�ـ��� �����ن را آزاد ���ـ�. �� �ـ�ر آن �ـ� را �� ��ـ�ر ���ـ��ن �ـ�� ���ور�ـ�. ��ـ� 
ر����ـ�ن ���ـ� �� ����ـ� �����ـ�.

۳-�ـ� دم ����ـ� ������.
اااااا)  ۴-در �ـ�زدم �ـ� �ـ�ای ����ا�ـ� و ���� ��ـ�ون ����ـ�. ����� ��ای (آ
�ـ� (اووووو) �� ���ـ�ای ��ـ��ه د��ـ�ی �� ��ا��ـ�ن آزارد��ـ�ه ����ـ�. ��ـ� 

�� ��ا�ـ� �ـ��� ���ـ� ���ـ�.
 ��ـ�زی ���ـ� �ـ�ا ���ـ� ���ـ� �� �ـ�ر ���ـ�. �ـ� �ـ�ر �� را�ـ� ��ـ��� آن 
را ا��ـ�م ����ـ�. ��ـ� ���ار�ـ� �ـ�ا از د����ـ�ن ��ـ�ون ����ـ�، �ـ�ری �� �ـ�زش آن 
را در ��ـ�، �ـ��� �� ��رت �ـ�د �� ���ـ�. ������ ا��زه ����ـ� �� ��زدم ���� �� 

و ����� �ـ� از دم ���ـ�.
�ـ� �ـ�ادار �ـ�دن �ـ�زدم ��ا��ـ�ن ���ـ���� ���ـ� آن را آ��ـ�� و ز���ـ� ا��ـ�م   ا
����ـ�. ������ـ�ن ���ـ� روی ار��ـ�ش و ����� �ـ�ن �ـ�زدم ���ـ�، �� ��ـ� �ـ�ا.

۵-�ـ�زدم �� ��ـ�م �ـ�. ��ـ� �����ـ� ����ـ�. دو�ـ�ره �ـ� دم ����ـ� و �ـ�زدم 
و�ـ� �� ���ـ� �ـ�. ا�ـ� دم و �ـ�زدم را ���ـ� ۱۰�ـ�ر ��ـ�ار ���ـ�. �� ر

  این تمرین چه می کند؟  
�ـ� �� ��ا��ـ� ��ا��ـ� �� ا�ـ� ����ـ� ��ـ��ر �ـ�ده ����ـ� �� �ـ�� �ـ�ای ���ـ�ل  ا

ا����ـ��ن ��ـ� �� ��ـ� ���ـ� �����ـ�
.��� �� �     �ـ�زدم ����� �ـ�ن را از ���� آ��ده ��ش �ـ�ر

گ را ����ـ� �� ���.     �ـ�ا و ار��ـ�ش در ���ـ�ه و �ـ��� ��� وا
    ���ـ� از ���ـ�� ���� �� ��ـ��ل آرام �ـ�زی و ا��ـ�س ا���� ا�ـ� �� ��ن 

�ـ�دآوری �� ��ـ� �� �ـ� ��ـ�ز در ����ـ� ��ـ�ر�� و ���� �ـ�ل ا���� ا�� �� ا�ـ�.

صدای 
مشاور

    ��� �� ����� از ���  
  پیگیری زیاد اخبار منفی و استرس بالا، روند طبیعی زندگی را از کنترل خارج می کند  

نظم زندگی تان را برگردانید

خودتان را در کتاب ها غرق کنید

راز و نیاز را دست کم نگیرید

افطاری دادن را فراموش نکنید

از آدم های منفـی فاصله بگیرید

در تجمعات شـبانه شرکت کنید

�ـ�ش ���ـ� ������ ���ـ� را �� �ـ� ��� از ا�� دا�ـ��� 
، �ـ� ز ر ه و �ـ�� �� ��ـ� ��  . ر �ـ� �ـ� ���� ز  ه ا ر �ـ� و د
������ ��ا�ـ�ری �� �ـ���� در �ـ�رک ��د�ـ� ��ـ� 
�������ن، �����ی ��س ��ی آ��ز�� �� �� ر����،
��دن ��� �� �� ��س ��ی ��ق ������ ��ن، ��زدن 
�� ��ـ���ن و ��ـ� ��ر د��ـ� �� در �ـ�ا�� ��دی آن �� 
را ا��ـ�م �� داد�ـ�. ���ـ� �ـ�دن ��د�ـ�ن �� د��ـ�ل 
�ـ�دن ا�ـ� ������ �ـ� ��ـ� �� ��ـ� �� ا��ـ�س ���ـ� 

ز���ـ� دو�ـ�ره روی ���ـ� �ـ�دش ا���ده ا�ـ�.

��� ���ـ� ا�� ������ �� ��� ����� �����، ر��ن،
�ـ�ن را ��ـ�ا و ��د�ـ�ن  د�ـ� �� ���ـ�. ���� ���ی 
را ���ـ� ���ـ� �� ���ـ� از ز�ـ�ن روزا�� �ـ�ن را �ـ� آن 
ا���ـ�ص ����ـ�. �ـ� ���ـ� �ـ�ای ��� �ـ� �ـ� ا�ـ� 
ا�ـ��ن را ��ا�ـ� ���ـ�. �� ��ا��ـ� ��� ���ـ� �� �ـ� 
�������ـ� ��ا��ـ� و ��ـ� ��ـ�ب �ـ�ای ��ـ� ا�ـ� ���� 
���ـ� و �� از �ـ� ���� دو��ره ا�� رو�� را ���ار ����.

��دا��ـ� �� ���دت �ـ�ی �ـ�دی ����ـ� ��ـ�ز و ��وت 
�ـ�آن و اد��ـ� آرا�ـ� ز�ـ�دی را ��ا��ـ�ن �� ار��ـ�ن 
�� آورد. �ـ�� ���� در ��ا�ـ� �� ���� ��ی ����ی 
�ـ��� ���ـ� �� ا�ـ� روز�� ز�ـ�د ����ار �� �ـ�د. ���� 
ا�ـ� دور��� �ـ�ی ���ـ�ی ا�ـ� ا�ـ� �� ����ـ�ر 
�ـ�  آ ن ��  ��� ا �ـ� ل ��  ��ـ� ��ـ� ���ـ� ��ـ� و  ر  د
و از ا��ژی د���ان �� ���وی �����ی �� �����. ��� 
وزا�� �ـ�ن را �ـ� �� ����ـ�  ���ـ� ��ـ� ���ز�ـ�ی ر

و در ��ـ�� ���ا��ـ�.

�ـ�ا�� ���ـ� ا�ـ� و�ـ� ا�ـ� د���ـ� ��� �ـ�د �� �ـ�� �ـ�� ��ی 
��ـ����ه را ��ـ�ر ���ار�ـ�. �� ������ـ� دادن و ������� ����ـ� �ـ� 
���ـ� از و���ـ�ن را �ـ�ف ��ر �� ���ـ� و ����ـ� �ـ�ر ز�ـ�ن ��� �ـ��� 
. �ـ��  �ـ�ن ���ـ� �� �ـ�د و��  و �ـ� �� د�ـ�ن ��ـ������ن �ـ�ل ر
�ـ�ار ����ـ� ����ران �ـ� و ��ـ�اد  ���ـ� در ا�ـ� ������� �ـ� از ا����ـ�ت ��
���� �ـ���ن ���ـ� �ـ�ف ����ـ�. در�ـ�ض �ـ�ام �� د�ـ��ورد��ی 
���و��ی ����� ��ن در ��� ا��ره دا��� �����. ا�� ��ف �� ��س 

و ���ا�ـ� ��� �ـ� را �ـ� ���ـ�ی ز�ـ�دی از��ـ� ��ا�ـ� �ـ�د.

آدم �ـ�ی ���ـ� �� �ـ�ام در�ـ�ل ���� �ـ�دن �ـ� دل د��ـ�ان �� �� �� 
زه ��� �ـ�ی د�ـ�� و ����ـ�ی  �ـ�ا ا ، در�ـ� ��  �ـ�دن ��ـ���
�ـ� در ا��ا��ـ�ن ����  ���ـ� ��ـ� و ��ـ��ر �ـ�ل آدم را �ـ� �� ����. ا
آدم ���ـ� و��د دار�ـ�، �������� از آن �ـ� ����ـ� ������ �� از آن �� 
���ا��ـ� در ��ـ�ر �ـ�� در�ـ�ره ا�ـ� ����� �ـ� �ـ�ف ����ـ�. �� �ـ�ر 
��ای ����ـ� رودر����ـ�� را ���ر ���ار�� و ���� آ���را ا�� ����ن 

را �� آن �ـ� ����ـ� ���ـ�.

تیم های امدادی تشـکیل بدهید

ا��ـ�م �ـ���ری �� �� �ـ�� �ـ� ���ـ� �ـ�دن ���ـ�، در ا�ـ� �ـ�ا�� ��ـ� �� ��� 
�ـ� آ��زش �ـ�ی ا�ـ�ادی و ��ل ا��ـ� را د��ه ا�ـ� ���ـ�  �� ����ـ�ن ���ـ� �ـ�د. ا
�� ��ـ�� �� ���ـ��ه ��ـ�� ���� �ـ�ن ��ا��ـ� و ا�ـ�م آ��د�ـ� ���ـ�. �� ��ا��ـ� 
��ـ� �ـ�ای د�ـ�ن آ��زش �ـ�ی ا�ـ�ادی ا�ـ�ام ���ـ� و �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر آ�ـ�ده 
�ـ���. ��� ��ا��� ا�� روز و �ـ� �� ��ر�ـ�ی ���دی ز��دی ����� ���ر ����ـ� 
و�ـ�د دارد �� �� ��ا��ـ� در ���� �ـ�ن ا��ـ�م ����ـ� و ا��ـ�س ���ـ� �ـ�دن 

را در ��د�ـ�ن ز�ـ�ه ���ـ�.

گاهانه خودتان را آرام کنید آ

روش �ـ�ی آرام �ـ�زی ��ـ� د��ـ� از ��ر���ـ� ا�ـ� �� �� ��ا�ـ� در ا�ـ� �ـ�ا�� 
�� ��� ��� ��� �� در ���� ��ل ���� ������ و از ��ق ��ن در ��س ��ی آ���ه 
�����ـ�ی ���ـ�. ��ای ا�ـ� ����ر ��ر��ی ز�ـ�دی �� ��ا��� ا��ـ�م �����، �����:

۱- دم ���ـ� از راه      ���ـ� ���ـ�: ا�ـ� ��ر ���ـ�� ���ـ� �ـ�� را آرام �� ��ـ�.
۳- ��زدم آ��ـ��  ۲-��ـ� دا�ـ�� ��ـ� �� �ـ�ت ۷ �����. ���ـ� و �� �ـ�ت ۴ ����ـ�.

از راه د�ـ�ن �� �ـ�ت ۸ �����.
���ـ�: ����� �ـ�ی ������ـ� �� ��ا��ـ� �� �ـ�� ��د د���     ������ـ� و ذ�� آ
�� ����ـ� ا�ـ��ر و ا����ـ�ت �ـ�د را �ـ�ون ��ـ�وت ��ـ���ه ���ـ�. �ـ�ای ا�ـ� 

���ـ�ر ��م ا�ـ�ار و ������ �ـ�ی ز�ـ�دی و�ـ�د دارد.
   ار��ـ�ط �� �ـ�اس ��� ���ـ�: ���ـ� �� �ـ�اس ��� ���ـ� در ���ـ� �ـ�ل ����ـ� 
از ا�ـ��ر  ��ـ� �ـ�دن �ـ� �ـ�ء �� �ـ���ن �ـ�ای ���ـ���ن �� ��ا�ـ� �ـ�� را 

���ان ���ـ�ه دور ��ـ�.

از یک مشاور کمک بگیرید

�ـ� ا����ـ��ن ���ـ� ز�ـ�د ا�ـ� و ��� ��ا��ـ� آن را  ���ـ�ل ���ـ� و ا�ـ�  ا
�ـ�ن را ���ـ� ��ده ا�ـ�، ���ـ� از �ـ�  و�ـ� ����ـ� ز����  � ر ���ـ�
ا�ـ� ز���ـ� ��ـ� ���ا��ـ�. ���ـ� ا�ـ��س ����  ��ـ�ور ��ـ�ب در 
�� �ـ� دار�ـ�، ر��ـ� در ���ـ�ی د��ـ�ی ����ـ� ��د�� �ـ�ن دارد �� �ـ�� 
در ������ـ� ����ـ� �ـ�ا�� ���ـ� ����ز ��ده ا�ـ� و �� ر��ـ� ای در�ـ�ن 
��ـ�د، �ـ�ا����ن ����ـ�ی ���ا�� ��د. �� ���� ��دن �� �� ��ـ�ور 
را ���ـ� �ـ�ی �����ـ�. در��ـ�، �ـ����� ��ی را����ـ� ��ـ� �ـ�ای ��ـ�وره 
����ـ� در �ـ�ا�� ��ـ�ان ����ـ� ��ه ا�ـ� �� �� ��ا��ـ� �� �ـ� ��ـ�ور 
در ���ـ���� از �ـ���� روز ار���ط ��ـ���� �����ـ�، ����� ��ـ�ط ����� 

�ـ�ای ��ـ�ور۱۴۸۰ و اورژا�ـ� ا�����ـ� ۱۲۳

�ـ� ا�ـ� �ـ��� در ��ا�ـ� ��ر�� ����ـ� را������� �ـ� ���ـ�� �� دا��ـ�  ا
�� ا�ـ�ژی ز�ـ�دی در ا�ـ� ��� �ـ� ����ـ� ا�ـ� و �� �ـ�� ا�ـ� �ـ� را ا��ـ� 
�� ��ـ� �� ���اد�ـ�ن ز�ـ�د ا�ـ� و ��ـ�وزی �� ���ـ�. �����ـ� ��ـ� 
�� ��ـ� �� ���ـ�د زدن و �ـ��ردادن، ��ـ� و ا�ـ��س درو�� �ـ�ن را ����ـ� 
���ـ�. �ـ� ��ـ�ر در ����ـ�ت را ��ا�ـ�ش ����ـ�؛ �ـ� �ـ�ای ���ـ���ی 
از ���ـ� ای �� د�ـ�� ��ـ� ������ ر�ـ�ی آن را دارد و �ـ� ���� �ـ�ن ��ل 

رو�ـ� ��د��ن.
تیک

سلامتی

پختن، خواص این سبزی ها را چندبرابر می کند

���� ��ا��ـ� از �ـ�اص �����ـ� ���ـ�د در ���� ����ـ� ���ـ��  ���ـ� ����ـ�: ا
��ـ�ه ����ـ�، ���ـ� آن را ����ـ�.

ا�ـ���ج: �ـ�� ا�ـ�� ����� ا�� �ـ��ی �� ���� ���ـ�� ��� ��ا�� �ـ�.
�ـ� ����ـ�ن را �� �ـ�ر ���ـ�ی  �ـ�� ز����: ��ـ�ف �ـ�� ز���� ���ـ� �� آب 

. ��ـ� ل ��  ���ـ�
��ـ��ان ا�ـ� و در �ـ�ن ����ـ�  ��رو�ـ� ���ـ� �� ���ـ� آ��� ا ���ـ�: �ـ�� ���

�� و������A�� �ـ�د، در ���ـ� ���ـ� �ـ�ه ��ـ� ��ا�ـ� ا�ـ�.
�ـ� �� ��ا��ـ� ���ـ� ���ـ��ی از ���ـ� ��ـ�ف ا�ـ� �ـ��ی �� �ـ�ن  ��ر���ـ�: ا

���ـ����، آن را ���ـ� ����ـ�.
��و��ـ�: ������ �ـ��ه ��ای ��ـ� ��� ��و��� �� ��اد���ی آن را �� ��ن ���ـ���،

آب �� و ���ر�� ��دن آن ا�ـ�. ��ـ� ��و��� ���� ��� ������ و ������ول ا�ـ�.

بهترین ها برای سلامت روان

امیرمقدم

 ����د�ـ�ی �ـ�ن ��ـ� �ـ� روی �ـ��� ��ـ� ا�ـ� ��� �ـ�ارد و �� ��ا�ـ� روان را �� 
�ـ� ���ـ� �� ����ـ� �ـ�ون ��ـ� ��ـ� ���ـ�  ����ـ� از �ـ�دش ��ـ�. �ـ�ای ���ـ�، ا
���ـ� و �� ��� ��ـ���، ����د��ی �����ن را ����� دا��� ���ـ��. ��ای ����� 

�� ا�ـ� ��ـ� و�����ـ� و ر����ـ�ی �� �ـ�ان ا�ـ�ره ��د.
  و�����ـ� D �� �ـ� ����ـ� ا�ـ���ان ��، ��� و�ـ� را �� ����د �� ���ـ�.

B۱۲ و �ـ��ت، �� �ـ� �ـ��� ��ـ� در ����ـ�    و������ �ـ�ی �ـ�وه B �� و�ـ�ه 
. ��� و�ـ� �ـ� �����ـ�

  ا�ـ����ی �ـ�ب ا��� ۳ ��ـ� �ـ�ای �����د ��� و روان ��ـ��ر ��� ��ـ���.
  �����ـ� ��ـ���� �� ا��ـ�س ا�ـ��س �� ا��ـ�اب ����� �� ��ارد.

  روی �� ز��ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ده ����ـ� �ـ�وری ا�ـ� �� ��ـ� ����ـ� در �ـ��� 
��ـ� و ����ـ� ��� و�ـ� دارد.

ذرهبین
سلامتی


