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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 ���

معصومـه متین نژاد|��ا�ـ�س �ـ� ر�ـ� د����ـ� �ـ� ��ز�ـ�ی �����ـ� �ـ�ل �ـ� ��د�ـ� �� �ـ���، ��ـ��ی �� ���ـ�� از آ��ـ� ��د�ـ�ن را آ�ـ�ده ا�ـ����ل از �ـ�ل ���ـ� ���ـ�، در �ـ�ارک 

����ا�ـ� از ��ـ���ان �����ی �ـ�ن ��ـ���. ا����ـ� �ـ� ا��ـ�ل �ـ��ی ����وت �ـ� ر�ـ� �ـ�رده  ا�ـ�. ����ر�ـ�ن آ��د�ـ� �ـ�ای ����ا�ـ� و ا�ـ��ن �� و�����ـ�ن از �ـ������ ا�ـ� �ـ� 
�ن ��ا�ـ� ��ده ا�ـ�، ����ـ� ��ـ� ا�ـ��ن و ����ـ� ا�زاق ����ـ�. �� ا�� ��ـ�، �زم  ��ـ���� در��ـ� ��ـ�  ��ـ���. آ��د�ـ� ای �ـ� ��ـ� ��ـ�دی از ����ـ��� ��ی آن را �����ـ�ن �ـ��ی �ـ� ا
ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ� در ا�ـ� �ـ�ا�� ���ـ�� �� و ���ل �ـ� از �ـ�ل ��ی ��ـ� وارد ��ـ� �ـ��� و ر�ـ� ������ـ� را �� در�ـ�� �� �ـ� آ���ـ�، �� ��ـ�ه ا���ـ� ���ـ� از ا�ـ� ��ـ���ان ���ـ� ا�ـ� 
�ـ� دو�ـ� دا��ـ� ��ا��ـ� �ـ� ����ـ� �� ��ا��ـ� در ����ا�ـ� از ا�ـ� ������ـ�ن ���ـ� ��� �ـ�ل �����ـ� �ـ��ی ��ن ���ـ��، ���ـ� ���ـ� ا�ـ��ز �ـ� را  ����� �ـ� در �ـ����ن �����ـ�. ا

���ا��ـ�. ����� ���ـ� �ـ� ��ـ�� ����ـ� �ـ�وار ��ـ���.

   توصیه هایی برای پذیرایی از هم وطنانمان در شهرهای درگیر جنگ که این روزها میهمانمان هستند 

   ���ان دا�ی �� ر�� �������  

دمنوش ها همیشه هم بی خطر نیستند

امیرمقدم

دارو�ـ� ا��ون �ـ� ا���� �����ـ�ن ���� ��ا�� ا��ـ�د �� ���، �� ���ـ� ��اد��ا�� 
�ـ� �� ��ا��ـ� ��ا�ـ�  دا�ـ�� ���ـ�� و ا�ـ� آن �� را �ـ� ����، از ��ـ� ����� �ـ� ا�� ��� 
ا��ـ�د ���ـ�. د���ش �ـ� �ـ� �����ـ� �ـ� ���ـ� ����� �ـ�ن ���ـ� ���ـ� را ا��ـ�د 
�� ���ـ� و ���ـ� در ��ـ�ف �� ز����ـ�ن �ـ� دارو د�ـ� و ��ـ� از ��ـ�ف ��ـ� �� ���ـ� 

��ـ�رت �ـ�د. �ـ�ای ����ـ� �ـ� ا�� �ـ�ارد ���ـ� ����.

ذره بین
سلامتی

چگونه استرسمان را کنترل کنیم؟

���ـ� ���ـ�� ����ـ� �ـ� ��ز��ـ� ����ـ�ی ��� ا�ـ��س ز��دی را �� 

ی
سر

 اف
نه

سا
اف

س
شنا

ن 
روا

��ه ا�ـ� و ��� ��ان راه ورود  �ـ� وارد �� ��ـ�، ا����ـ� �ـ� ���ـ�دآ
آن  �ـ� �ـ�ن را ��ـ� و�ـ� �� �ـ�ان آن را ���ـ�ل �ـ�د. �ـ�ای ���� �زم 
ا�ـ� �ـ� �ـ� روش �ـ�ی ���ـ� �ـ� ا�ـ��س آ�ـ�� ���ـ��. ازا�ـ� رو در 
�ـ��ن �ـ�ای ��ـ�ور ا�ـ� ���� �ـ� �� ��ا��ـ� ���� ��ـ� از ا�� 

روش �ـ� را ����ـ� �� ����.
۱-�ـ��� راه ر�����ن را �ـ� ����.

۲-دم �ـ� �� ����� �� ��ی را�ـ� ���ـ� ����.
۳-�ـ�زدم �� �� ����ـ� �� ��ی �� ���ـ� ����.

�ـ� ا�� ���ـ� را�ـ� ���ـ��� �� ��م ���ـ� دم ������ و �� �ـ�م ����، ��زدم.  ا
�ـ� ��ـ� �ـ�   ��د�ـ�ن ���ـ� ���ـ� آ��ـ�� �� ���ـ� ���ـ�، ���ـ� ا�ـ�، و�ـ� ا
�� آور�ـ�، آن را د�ـ� ��ری ����ـ� و ��ـ� �ـ� ��ـ�ن ��ـ� ����ـ� ��م ����ـ�ن را 
�ـ� ��ا��ـ��� ��ـ� �ـ�ری ��زد��ـ�ن را ����� �ـ� ���ـ�. �� ��ا��ـ�  �����ـ� ���ـ�. ا

�ـ��� راه ر����ـ�ن را ���ـ�ی �� ��� �ـ� ���ور��، ����ـ� ���ور��.
�ـ� ذ���ـ�ن �ـ� �ـ�اغ ���و�ـ� و ����ـ�ی ���ـ� ر�ـ�، �ـ�ون �ـ�ز�� ��د�ـ�ن، ۴-ا

��ـ� دو�ـ�ره ����د�ـ� �ـ� ������� �ـ�ی ���ـ�.
ا�ـ� ����� �ـ� �� ���؟

و��ـ� ���� ��ن �ـ� ������ـ� ���� ������ �� �ـ�د؛
����� و ���ار �� ���� ������� و ����اری �� رود. ۱-����� ���� از���� ��ا

۲-��ـ� ا�ـ� ��ـ�م را �ـ�در �� ��� �� ��ن در��ل ���� ����ل �ـ�ه و ا�� ا�ـ�.
۳-��زدم �ـ�ی ���ـ�، ��ـ� ��را�������(�ـ��� آرام �ـ�ز ���ـ�� ���ـ�) را 

��ـ�ل �� ��ـ�.
۴-���ـ�ن ��ـ� ��� ����دل �� �� �ـ�د.

۵-��ـ� ����ـ� ��ـ� ����� �� آ��.
 ��د�ـ�ن ���ـ� �ـ�ار ���ـ� ���ـ�ه ای ا��ـ�ق ����ـ�. ��ـ� �� ��ا��ـ� �ـ�ری 
�ـ� ���� ���ار �ـ� �����ر در ��ل روز ���ار �ـ�د، ���ـ�� ����  آرام �ـ� �ـ��� و ا

ا��� �� ��ا�� �ـ�.
 �  ا�ـ� ����ـ� را ����ـ�ر در �ـ�ل روز ا��ـ�م د��ـ� و ���ـ�ر �ـ� از ��ـ�� �ـ�ر
�� �ـ���، دو�ـ�ره �ـ� ���ـ� ��ـ� ����د�ـ�. ���ـ� �ـ�د �����ـ� �ـ� ���ـ�� ���� �ـ�ن 

را ���ـ� ���ار��.

صدای 
مشاور

دمنوش های مجازدمنوش های تداخل زانام دارو

سـنبل الطیب، گل گاوزبان، زرشک،پرانول
چای ترش و بادرنجبویه

رازیانه، نعنا و 
آویشن

سـنبل الطیب، گل گاوزبان، زرشک و آتنولول
چای ترش

دارچین، نعنا و 
رازیانه

سنبل الطیب، گل گاوزبان،دیازپام
اسطوخودوس، بادرنجبویه و چای 

سبز در میزان زیاد

آویشن، نعنا و 
رازیانه

سنبل الطیب، گل گاوزبان،آلپرازولام
اسطوخودوس و بادرنجبویه

چای سبز، به لیمو 
و نعنا

گل گاوزبان، گل راعی سرترالین
و بادرنجبویه

چای سبز، نعنا و 
آویشن

کستین فلو
گل گاوزبان، گل راعی و سـنبل الطیب

رازیانه، دارچین و 
آویشن

پام سـنبل الطیب، گل گاوزبان، چای کلوناز
ترش و بادرنجبویه

چای سبز و دارچین 
به میزان کم

سنبل الطیب، گل راعی،سیتالوپرام
اسطوخودوس و بادرنجبویه

زنجبیل، لیمو و چای 
سبز به میزان کم

سـنبل الطیب، گل گاوزبان، زرشک و آملودیپین
چای ترش

چای سبز، آویشن و 
به لیمو

سنبل الطیب، گل راعی،بوسپیرون
اسطوخودوس و بادرنجبویه

چای کم رنگ، نعنا و 
آویشن

 �ـ�ای ���ـ���ی از �ـ�ازی ��ری از ا��ـ�م ا�ـ� ��ر�ـ� �� �ـ�رت 
�ـ�دی �������ـ�.

ز ����ـ� ���ـ� ��د�ـ� در ���� �ـ�ی �ـ���� در ��ـ���   ا
����ـ� ��ـ�ه را ����ـ�.

ر  �ـ� ���� ��ـ� �ـ� ������ �ـ�ی ��ـ�دی ��ـ��� و�ـ� ا���ـ�  ا
��د�ـ� �زم ��ای ا�� ��ر را ��ار�� �� �ـ�اغ ������ـ�ی ���  ��و�� 

و آن �ـ� را �ـ��� ����.
 ار�����ـ�ن را �ـ� �����ه �ـ�ی ��ـ�� ��د�ـ� و �ـ��د��ی ا�ـ��ن 
���ـ�� ���ـ� و ��زه ���ـ� را �ـ� �� ��ا��ـ� در آن �ـ� ��ـ�ل �ـ���، �ـ� 

آن �ـ� ا��ع ر�ـ��� ����.

���� �ـ� ��� ���ـ� ���!

�ـ� ��و�ـ��ه ��ـ��� و در ��ـ�وده ا�ـ��ن �ـ� ر�� وآ��  ا
�����ان و زا��ان ����ل �� ��ر��، ��� از ��ز��ن د���ی 
�ـ� ������ج ��دم را  �ـ�ط ا��ـ�ف را ر���ـ� ����، �� و��ه ا
�ـ� �� �ـ�وش �� ر�ـ����. �� ��ا��� �ـ� ��ر ��اب د��� 
�� ا���م ����� و ��ای ��ـ���ان �ـ����ی �����ر ���  
����ـ� و�ـ�ه ���ـ� �ـ���. ��د�ـ�ن ���ـ�؛ ����ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ� ���ا�ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ�م را �ـ� آن �ـ� ����ـ� �� ��ـ� 

�� ��ا�ـ��ن �� آن �� ��ـ�.

و�ـ��ه ��ا���ف ��

ن  �ـ�� ی ا ا ن �ـ� �� ر �ـ�� �ـ� �ـ� د ه �� ���� �� ا
�� و�����ـ�ن ا��ـ�د �ـ�ه ا�� از ا����ـ�ت او��ـ� ای 
�ـ�ای ز���ـ� ����ردار�ـ�. ��ا�� ��ـ�، �����ـ�،
�ـ� از ا�ـ���ار ا�ـ� ���ـ�ان در �ـ����ن و �ـ�� 
����ـ� �ـ��د��ی ��د��، ��وه ��ی ��د���ـ� را 
��ـ��� ����ـ� و �ـ� ��ـ� آوری ��� �ـ�ی ��د��،

��ـ���ن �ـ����ن را در ����ا�ـ� ���ـ� ���� از ا�� 
����ان ��ری ���ـ����. ا�� ��� �� �� ��ا�� ���ی 

�ـ� �����ـ�ی ����ـ� ��ـ� و و�ـ��� ������ـ� ���ـ�.

����ـ� ���ز�ـ�ی او���

���ـ�� ��ـ��� �ـ� �ـ�� ����ـ� دار�ـ�، ����� �� د��� در �ـ����ی ��د�ـ�ن و �� 
��ـ�ن و���ـ� �ـ�� ���ـ� �����ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ�ار �����ـ�ن را از د�ـ� �����.
�ـ�ای ���ـ� ���ـ�� ا�ـ�ادی �ـ� ����ـ�ت ���ـ� را ا���ـ�ب �� ���ـ� �ـ� ����ـ�ن 
�ـ�ری ا�ـ� �ـ� در �ـ�ا�� ����ـ� ����ـ� �ـ�ه  �ـ� در ز�ـ� ����ران �ـ� ��ـ�ی ا��ـ�م 
�ـ� ا�ـ��ن ا�ـ���ام ���ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد را دار�ـ� �ـ� �ـ� ���ـ�، آن از��ـ� ر��� ا�ـ�. ا
و���ـ� �ـ� ������ـ� ����ـ�ن ��ر �� ���اد�ـ�ن در �ـ����ن �� �ـ� ���ـ��� ز���� 
ا�ـ���ل و ا��ار���ش آ��و���ا�� ای را ��ای ا�� ا��اد ا��ـ�د ����. ا�� ��ر �� ��ا�� 

���ـ� از ��ـ�  ��ـ�ی �ـ� ا�� ا��اد ا�ـ�.

وزه ���ـ� از �� و��ـ�ن  ���ـ� �ـ���ه ا�� �ـ� در ��ـ� �����ـ� ر��ـ�ن ���ـ�ف ��ـ� دوازده ر
�����ـ�ن در �ـ����ی ��د�ـ�ن ���ـ�ه  و ����� داده ا�� �ـ� ���ان را ر�� ����ـ�. ���� از ا�� ����ان �� 
�� ��ـ���، ��ـ�ن در ��� �ـ�ی ا�ـ��ن ���ـ� �ـ� ���� ����ـ�ن آ�ـ�� �ـ�ی در ����ران �ـ� د�ـ�ه و ا
ا����ـ�ت ز�ـ�دی �ـ�ای ����ـ� ��ار�ـ�. �ـ�ای �ـ�ری ر�ـ���ن �ـ� ا�ـ� ���ـ�ان �ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ�ی �ـ�د.

�ـ�ز��ن ���� ����ـ� ��ل ا��ـ� و ��ـ�د �ـ�ز���� از ���ـ� ا�ن �����ـ� ا��ادر�ـ��� �ـ�د را �ـ�و� 
��ده ا�ـ� و ���� ���ـ� ����ـ� «ا�ـ�ان ��ـ�ل» �ـ� �ـ�ی ��ر�ـ� �ـ� ��� �ـ�ی ��د�ـ� ���ـ� �ـ�ز��ن د�� 
�ـ�د. �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� ا��ـ�د ��وه �ـ�ی ��ـ�ل از دو�ـ��ن و ��ـ������ن ��ـ�� ��د�ـ� �ـ�ای ا�ـ� ����� 
راه ����از�ـ� و �ـ�� ��د�ـ�ن را در آ��د�ـ�دن دو�ـ�ره ��ـ�ر��ن ���داز�ـ�. ��ـ� ���ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� ا�ـ�اد 

�ـ�د���� ���ـ� �ـ� ����ـ� در ا�ـ� �ـ�ا�� �� د��ـ�ل ������ـ�ی از آب �� آ�ـ�د ��ـ���.

��� ر�ـ��� �����ـ�

���ـ� از ���ـ�������ن �ـ�دت دار�ـ� در د�ـ� �����ـ� ��ـ� 
 �� ���� ����ـ�ن را �ـ�ای ����ا�ـ� از زا�ـ�ان آ�ـ� آ�ـ�ده ����. ا
ا�ن �� ا�� �ـ�ا�� ��ا�� ا�ـ�، ��ای ����� ا���ن ����� 
�ـ� ���ـ� از ���� �ـ�ن و ���ـ� �ـ�دن آن را دار�ـ�، ���ـ� 
���ـ�� را �ـ� �ـ��د���� ا�ـ�ع ����ـ� �ـ� �ـ�ای ����ا�ـ� 
از ا�ـ� ���ـ�ان در �ـ�� ا��ـ�د �� �ـ��� و �ـ� زودی در�ـ�ره 
آن �ـ� ا��ع ر�ـ��� �� �ـ�د. �����ه �ـ�ی ��ـ�� ���� �ـ� 
�ـ� ��ـ� د��ـ� از ����� ���ـ� ��ـ��� �ـ� ����ـ� �ـ�ای ا�� 
�ـ�� ������ �ـ� �����ـ�  دار�ـ� و �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ�ای �ـ� �ـ�� 

������ ر�ـ�ی �ـ� آن �ـ� �����ـ� ���ـ��.

����ا�ـ� در ����

زاق ����ـ�، ���ـ���� ����ـ� ای �ـ� �ـ�  �ـ� از ����ـ� ار
�ـ�  �� . ا �ـ� ��ـ� ا ، ��� و د ن ����ـ� �� �ـ� ا �� ��ـ�
�ـ�و��ن ��� و��ـ� ����ـ� ا�ـ� و���ـ� را ����ـ�ه دار�ـ�،

��ـ� ��ی ��� ��  ��ز�ـ� ��ـ���ان ز�ـ�دی ��ـ��� �ـ� از ��
�ـ� ����ـ�  ا������ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ�. ��ا�ـ��ن ���ـ� ا
��ـ��� �����ـ��ی �ـ���، ���ـ� �ـ� او راه �����ـ� و ����ـ� 
���ـ�ی در���ـ� ����. ���ـ� ���ی ا���� آن �� را �� در�ـ�� 

را�����ـ� ���ـ� �ـ� در �ـ����ن �ـ�در�� ��ـ���.

را���ه �ـ��و����

�� ا��ا�� �� ر�� ز����� �� ا�� «������� دادن» دار�� 
�ـ� و��ـ� ��ـ� از ����ـ�ن �ـ� رود �ـ� �ـ�اغ ���ـ�اده اش 
�� رو�ـ� و ���ـ�ی ����ـ�ن �� �ـ��� و �ـ� او ��ـ�ردی 
�� ���ـ�. ��ـ��ری از ����اده ���ـ� �ـ� �ـ�ار ا�ـ� در 
�ـ����ن ا���ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ�ن ��ـ�روزه آن ���ـ�� 
�ـ�و ���ـ� ����اده �ـ� ��ـ���. ��د�ـ�ن ���ـ� ���ـ� �ـ� 
��رگ ���� و ���� از ا���� ���  �� �ـ�اغ ا�� ����اده �� 
��و�� و ��� ������م �� آن �� ���ردی و ����� ����.

���ـ���� �ـ� �����ن

��د��ن آ��� �������� ���ی ����� �� در و���� ���������ی 
����� ����ی ����� �� ��� �� آن �� رو�� رو �� ����. ��د���� 
�ـ� ا�ـ�وز ����ـ�ن �ـ�� �ـ� �ـ�ه ا�� �ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ� ��ـ� 
�ـ����ه و ���ـ�اده دا�ـ��� و �ـ� و�ـ�د ��ـ� ��ـ��ت ����ـ�� 
�ـ� ا���ـ� ���ـ� در���ر وا�����ـ�ن ز���ـ� �� ��د��. ���� ا�ـ� 
�ـ� ���ـ� ��ـ�ادی ���ـ� �ـ�ای ا�ـ� ��� �ـ� در �ـ�و� �ـ�ل ���ـ� 
�ـ�ری ��ـ�ی �ـ�� ا�ـ� روز�ـ� را ��ا��ـ�ن ����ـ� ���ـ�. ا�ـ� 
���� �ـ� �� ��ا�ـ� ا�ـ��ب ��زی، ��ـ�ب، ��ـ�س، ���ـ�ت �ـ� ��ـ� 

�� �ـ� ���ـ�. ������ـ� �ـ� ��� �� �ـ� د����ـ�ن ذوق �� ����.

دل ���ـ� از ��د��ن

������ـ�ی �� �ـ�ی ����

ز���ـ� �ـ�دن در ���ـ� ای �ـ��� �ـ� �ـ�د در آن ا��ـ�س 
�����ـ� دا��� ���ـ�، ��ـ� از �ـ�� ���ـ� آن، �� ��ا�ـ� ���ـ� 
�� �ـ�ن در ���ن �ـ�ی ����ـ� ����ـ� ��ر�ـ� �� �ـ�  از �ـ�
�ـ��� ��ی ��ـ�ان ا�ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر �� ��ا��ـ� ��ـ� 
ک را �� ��د��ن ��ـ�اه ���� و ��  ���ـ� ��ـ��ه �����ت ا�ـ�
����ـ��� ���� �ـ�ی ���ـ� و ���� ����ـ� ���ـ� ز���ـ� 
��ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ�ره ��ـ��ر ����ـ� را �ـ�ای د�ـ� �� ��ـ� 
���ـ�اده ��ـ� زده ��ا�ـ� ���ـ�. ا�� روز�ـ� ���� �ـ� ��ی ��ر 
�ـ�دم ��ـ��� ��ـ� راه و روش در�ـ� ا��ـ�م آن را ��� دا��� 
و ا�ـ� و���ـ� ���ـ� �ـ� آن �ـ� را ��� د�ـ� و ر��ـ�ی ���ـ�.

زان ���� ���� �ـ�ی ا�


