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

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

وش �ـ�ی در���ـ� را�ـ�  | ��د�ـ� �� ����ـ� ��ـ� ��ـ� از � د ا نـژ معصومـه متین 

در �� �ـ��� و ���ـ� ا�ـ� �� ���ـ�ف ����� �ـ� د��ـ� در آن ��ـ�ی از ��ن ��ـ�ی 
���ـ�، �ـ�ای ���ـ� �ـ�ف داران �� �ـ���ی دارد. ����ر�ـ�ن ��ـ�ن �وش در���ـ� ا�ـ� 
�ـ� در آن ����ن �ـ�ی ���ـ� ای �� آرا�ـ� ��ی ���ـ� �� ����ـ� و ����ـ� ���ـ�ه �ـ� 
�������ـ� ���ـ� و ��آ��ـ� را ��ـ� آن ا�ـ� �ـ� د��ن �ـ�د �� ��ـ�� و در����ـ� �ـ� 
������ و ��ن ��د�� ���� از ��د �� �� �� ��ار��. ����� �� �ـ��� ���ـ���ه ا�� 
�وش در���ـ� را ��ـ�ر ��ـ� و �� �ـ�ود ۵��ار�ـ�ل ��ـ� ��ـ�� �ـ� د��ـ�. �� ا�� ��ـ� 
��ن ���ـ� �ـ� از د��ن ا���ی �ـ��� ��ـ�ر���� ����ـ� ا�ـ�ان و ��ـ� �ـ� �ـ�درآ�رده 
�ـ� �� �� �ـ�ل از ��د�ـ�  و �� ���ـ� از �وش �ـ�ی در���ـ� آن �ـ� ����ـ� ��ه ا�ـ�. ا
ا�ـ���ده ���ده ا�ـ� و ا�ـ� �وش در���ـ� ����ـ�ن ��ا��ـ�ن ���ـ� ا�ـ�، ����ـ� �� ���ـ� 

���ـ� ���ـ� ا�ـ��ز �ـ� را درا�� �ـ�ره ���ا��ـ�.

 در��ن ��ی آرام ��� 
درباره بادکش درمانی که به یکی از رایج ترین 

روش های درمانی سنتی تبدیل شده است

نشانه هایی که می گویند پای قند در میان است

ظریفیان

�ـ�� ��ـ� از ��� �ـ�ی ���ـ�ب و ��ت ��ـ� ا�ـ�، ا�ـ� ��ـ�ف ��ـ� از �ـ� آن 
�ـ� در ��ـ�ر ا�ـ� ��ـ� دل ��ـ�، �� ���ـ�  �� ��ا�ـ� �ـ�����ن را ����ـ� ��ـ�. ا
��ـ��� �� رو�ـ� رو �� �ـ���، ���ـ� ا�ـ� ��ـ�ان ��ـ�ف ��ـ� را ارز���ـ� و در �ـ�رت 
������ �� ���� �ـ��� ��ـ��، ���ز ���ـ� د��ـ�. دا�ـ�� رژ�� ��ا�ـ� ����دل و آ
���ـ� آرا�ـ� روا�ـ� �ـ�� را ��ـ� ار��ـ� �� د�ـ�. �ـ� ا�ـ�س �ـ�ارش ا���ـ� ��ـ� آ�����،
��رگ �ـ��ن در آ���ـ�� �� �ـ�ر ������ـ� روزا�ـ� �ـ�ود ۱۷ ���ـ� ��ی �ـ�ری �ـ�� 
��ـ�ف �� ���ـ�، �� ��ـ� از دو �� �ـ� ��ا�ـ� ��ـ�ار ����� �ـ�ه ا�ـ�. ا�ـ� ا���ـ� 
��ـ� ۶ ���ـ�  ��ـ� ۹ ���ـ� ��ی �ـ�ری و ز�ـ�ن ��ا ���ـ���د �� ��ـ� �ـ�دان ��ا
��ی �ـ�ری در روز �ـ�� ��ـ�ف ���ـ�. ����ـ� ا��ـ� ا�� �ـ����ی ا��ود�� �ـ��� 
���ـ��� ��، آب ���ه ��ی �����، د�ـ���ی ����� ����� ��� و �ـ�����، ����� 
و ��ـ� ��ا���ـ� ا�ـ� �� ���ـ�� �ـ��� �� ��ـ� �� ر�ـ�� ا�ـ� در وا�ـ� �ـ�وی ��ـ�ار 
���ـ� ����ـ� �ـ�� ا�ـ�وده ��ـ���. �ـ� ��ا�ـ�ن ����ـ� ��ا�ـ� ا���ـ� ز��دی 
دارد. در ادا�ـ�، ��ـ� ��ـ��� ��ـ� را �� ���ـ� ا�ـ� ��ـ�ن د���ه ���ف ز�ـ�د ��� 

���� ��ر�ـ� �� ���ـ�:

   نوسانات روحی   

�ـ� �ـ�ام ����ـ�ن ����ـ� �� ��ـ�، ���ـ� ا�ـ� د��ـ� آن ��ـ�ف ز�ـ�د �ـ�� ���ـ�. ا
���ـ���ت ��ـ� �ـ�ن، رو��ـ� �ـ�� را در �ـ�ل روز ��� ����ـ� �ـ�ار �� د�ـ�، ���ـ� 

�ـ�� را �ـ�د و ���ـ� ���ـ� �� ��ـ�.

  افزایش وزن        

�ـ� �ـ�ون د��ـ� وا�ـ�، د��ر ا���ـ� وزن �ـ�ه ا��، ا���ـ�� ���ف ز��د �ـ�� ���  ا
دارد. ���ـ���� �� و ���ن و��ه �ـ�ی �ـ���� ���ـ�ی ز�ـ�دی وارد �ـ�ن �� ���ـ� 

�� ا��ـ�س �ـ��ی ��� د��ـ�.

جوش و آکنه        

�ـ� ���ـ���ن د�ـ�ر �ـ�ش و ��ـ��ت �ـ�ه، ���ـ� ا�ـ� ���ف ز�ـ�د �ـ����� ��  ا
و ����ـ�ی ����� �ـ�ه ��ـ� ا�ـ� و���ـ� ���ـ�. ا���ـ�ب ���ـ� از �ـ�� و �����ات 

��ـ� را ا��ا�ـ� �� د��. ��ر���ـ�، ����ـ� ���ـ� و آ

    خستگی مداوم        

�ـ� ����ـ� ا��ـ�س ��ـ��� �� ���ـ�، �ـ��� ��ـ� �ـ�� را ���ـ� داده ا�ـ�. ا
�ـ�� در ����ه �ـ�ت ا�ـ�ژی �� د�ـ�، ا�ـ� �ـ� از آن، ا�ـ� �ـ���ی در �ـ�� ا�ـ�ژی 

����� �� ���ـ� �� �ـ� ��ـ��� را �� ��ـ�اه دارد.

    اختلال در خواب        

�� ��ی  �� �� �� ���� �� ��ا��� �� ��ا���ن ��� ا��؟ ���ف د���� و ��را
�ـ���� در �ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ� ��ر�ـ�ن ��اب(������ـ�) را ���ـ� ��ـ� و رو�ـ� 

��اب �ـ�� را ���� ز��.

   احساسگرسنگی مداوم        

�ـ� دا�ـ� ا��ـ�س ���ـ��� �� ���ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ�� در ا��ـ�د آن ��ـ� دا�ـ��  ا
���ـ�. �ـ�� ����� ����ه �ـ�ی ����ـ� ا�ـ��� را ���ـ� �� ��ـ� و �ـ� از ا�ـ� ��ـ� 

�ـ�ن، ا��ـ�س ���ـ��� ���ـ��ی دار�ـ�.

   خلق و خو و عصبانیت        

�� ���ـ�، زودر��ـ� �� زودر��� �ـ�ی �ـ�اوم، �� ��ا�ـ� ����ـ� ��ـ�ف ز�ـ�د ��ـ� 
���ـ�. ���ـ� ��ـ�ف �ـ����� ��، �� �ـ�� ��ـ� �� ��ـ� ����ـ� و ��� و �ـ� را ���ـ� 

�����ـ� ���ـ�.

تیک
 سلامتی

�� �وش در���� ���� ��م ��دن و ��ار دادن ����ن �� ��ی 
���ـ� ا�ـ� �� �ـ� �ـ�ای ا��ـ�د �ـ�ه د��ن ���ـ�ن 
�ـ�� ����ه ��ن ���� ���� �� دا�� آن و ا��ا�� 
����ن ��ن، �� ��ن ���� ����� و در����� ����دی 

و ����� و ���� درد�� �� ��د.

��د�� در���� ����؟��د�� در���� ����؟
��د�� ��م

و��ـ� در����ـ� ��ـ� از �ـ�ار دادن ���ان �ـ�ی 
��د�� آن �� را �� ا����ده از �ـ��� آ�� ��م ��� 
و �ـ�� ��ی ���ـ� و ����ـ� ����ـ� �ـ�ار د�ـ� 
و ��� از ���� ����ی دا�� ���ان ا���د �ـ�د 

آن را ��د�ـ� �ـ�م �� ����ـ�.

ا��اع ��د�� 

��د�� ��د
ز���ـ� �ـ�  در����ـ� ����ن ��ی ��د�� 
��دن، را ��ی ���� ���ارد و از ���� ����ژ
��ـ� ا��ـ�د ��ـ� �ـ� آن ��د�ـ� �ـ�د 

.����� ��

    ���ـ�ف �ـ�دن درد در ��ا�� ��دن، �ـ���، ��� و زا��
���، �ـ�ش و ����     ر�ـ� ��ـ��ت ���ـ�� ����� آ

    ����ـ� ��ـ�ر��ن ���
    ���ـ�ف �ـ�دن درد ��ی ا�ـ����-�����

    ���ـ� درد��ی آر��وز
�ت د�ـ���ه ��ارش     ���ـ�د ا���

    �ـ� زدا�� از ��ن
    ���ـ�د ��دش �ـ�ن و ��� ��
    ���ـ�د ��ـ�ک و دا��ـ� �����
    ����ـ� ���ـ�� ا���ـ� ��ن

    ����ـ� ا��ـ� و ا��ام �ـ�ی 
�� ���

    ����د ���� و �ـ�ز
    �� آرا�� و ����ف ��دن 

ا���س

��ا�� ��د��

ا��ادی �� ����ـ� ��د�� ����
    ز�ـ�ن ��ردار

    ز�ـ�ن در دوره ������
    ��� �ـ��ن

ی ���ـ���  ا ر ا د د ا �ـ�     ا
ا����ان

    ا�ـ�اد �� �ـ���� �ـ��� ���ی
    ا�ـ�اد آ���ب �ـ����

    ���ـ�ران ���ـ� و ����ی
    �ـ�د��ن ز�� ���ر�ـ�ل

    ����ران �ـ�����

��ارض �� از ��د��
�� از ��د�� ���� ا�� ����� ��ی دا��ه واری �� ا�� �����ن 
����گ �ـ� روی ���ـ� ا��ـ�د �ـ�د. ا�ـ� ����ـ� ���ـ�� ����ـ� 
ر�ـ� ����ـ� و ��ـ�د، دردی �� ��ـ�اه �ـ�ارد و ���ـ�� ��ـ� ۷ �ـ� 

۱۰ روز ��د�� �ـ�د ���ـ�د �� ���ـ�.

��ارض ��د�� ��در��
    ����� ���ـ��

    �ـ�����
    ا��ـ�د ��ی ز��

    ���ـ� ����
    �� ���ـ�

    ��درد و �ـ�����

����۱۴ �� ۷

��د��اج ��

����� �� �ـ���

دوره در�ـ�ن �� ��د�ـ� ����ـ� ۷ �ـ� ۱۴���ـ� روزدر��ـ�ن ا�ـ�. �ـ�ای 
در�ـ�ن ���ـ� ����ری �ـ�ی ���ـ� �� ۴۰���ـ� �ـ� ادا�ـ� �� ���ـ�.

��ن ا�ـ�اد �ـ�د ��اج ��ـ� از ��د�ـ� ���ـ� ا�ـ� ����ـ�اری رو�� ��م 
����ـ� ز���ن ��ب �ـ�د.

ا���م روش در�� ��د�� در���� و ا����ب ��� ����� آن ����� 
���ـ� در ا�ـ���ده از ا�ـ� روش در���ـ� ا�ـ� �� ���ـ� �ـ� ����ـ� 

�� �ـ��� آن را ����ـ� ��ـ� و ا���م د��.

    رگ �ـ�، �ـ���ن �� و ا���ب
    �����ـ� ����ـ� ���ـ�� و ا������ت

    روز�� �ـ�ی ��ن و ��ـ� ��
    �ـ�د ����وی و رگ ��ی وار��ـ�

    ز�� �ـ�ی ��ز
    ���ـ��� ا�ـ���ان

    ��� آ�ـ�� ��ی ور�ـ�ی ����

    آب ر�ـ���:���ط ������ در ��د��
�ـ� از ��د�ـ�، ���ـ��ن آب �ـ�اوان �ـ�وری ا�ـ� و ��ـ� �� ��ـ� �ـ���� 

�� در �ـ�ل در�ـ�ن آزاد ��ه ا�ـ�، د�ـ� �ـ�د.
    ا�ـ��ا�� و آرا��:

�ـ�ن �ـ�ای ���ـ�دی �ـ� از ��د�ـ� �� ز�ـ�ن ��ـ�ز دارد. د�ـ� �� �� ۲۴ �ـ��� 
���ـ� از ا��ـ�م ������ �ـ�ی ���ـ� �ـ��� �ـ�دداری �ـ�د.

    ��ا��� از ���ـ�:
ا�ـ���ده از ���ـ��ن �� رو�ـ� ��ـ��� د���ه، ����ـ� آ���ـ� ورا �� رو�ـ� ��ر��ـ� 
�� ��ا�� �� ����ب ��� دا��� ���� و ����د ���� �� ���دی �� ��� ���.

    ���ـ�:
 �ـ�م ��� دا�ـ�� ��ـ�� ��ی ���ـ�ن زده �ـ�ه �� �ـ� ���ـ� �ـ�م �� �ـ� �ـ�م 

�� ��ا�ـ� آ�ـ�ر در���ـ� را ا��ا�ـ� د�ـ�.

ا��ا��ت �� از ��د��

از خریدهایتان مراقبت کنید

���ـ� �ـ�دت دار�ـ�، در ���ـ�ر ���ـ� ��ـ�ار ز�ـ�دی از �ـ� �ـ�ده 
��ا�ـ� را ���� و ا��ـ�ر ����. ��ای ا�� ا��اد ز��ن ���ان و ������ان 
���ـ� ��ارد و ����� ��و آن د�ـ�� ای ��ـ��� �� ���ـ���� ���ان 
ا�ـ�اف ��اد��ا�ـ� را در����ـ� دار�ـ�. ا�ـ� ر��ـ�ر ����ـ�� �ـ��� 
در روز�ـ�ی �����ـ� ���ـ� �� ��ـ� ����ـ�، و�ـ� در �ـ�ا�� �ـ�ص 
����� ��� �� در ز��ن و��� ���ان ���� ����� ��� و ز���� ���� 
�� �ـ��� روا�� و ا���� ��ا�� ����� ا����ار ا��. ��ای ���� 

ا�ـ�وز �� ��ا��ـ� �� �ـ�ر د��ـ� �ـ�ری درا�� �ـ�ره ���ـ� ���ـ�.

     از خرید احساسی یا انباشـت بی مورد بپرهیزید        

����ـ� اول و آ�ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� ��ـ�اره ��اد��ا�ـ� ا���ـ� و �ـ�رد ���ز �ـ�د 
را ����ـ� و از ا����ـ� �� رو�ـ� و ذ���ه �ـ�زی �ـ�اد ��ـ�د���� �������ـ�.

  موادغذایی با مانـدگاری بالا را ذخیرهکنید        

�� �� ��د��� ��� ذ���ه ��زی دار��، ���� ا�� در او���� ���� ��د �������  ا
�� ��� ����اری ����� ����� ����، �����ت ��ـ�، ���ـ�و��، ��ـ���ر، آرد و ��� 

را ��ار د��� و از ���� ��اد ���د���� ��������.

  اطلاعات روی بسـته بندی را دقیق بررسیکنید        

��ـ��م ���ـ� �� �� ��ـ�ار �ـ� و �ـ� ز�ـ�د، ���ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�دن ��ر�ـ� ����ـ� و ا���� 
د�ـ� ���ـ� و از ���ـ� ������ـ� �� ��ـ�� ���ی آ�ـ�� د��ه، ��ـ�� دار �� �ـ�ون 
�ـ��� ���ـ�ی �������ـ� �� ��ـ� ��اد��ا�ـ� ا����� �ـ�ه ��ن ����� �ـ� �ـ�د.

  از خرید موادغذایی بـدون مجوز پرهیزکنید        

�ـ�ای ����� �ـ� �ـ�ن ��ـ� ���ـ��ت ��ا�ـ� ، ��ـ� از ��و�ـ��ه �� و �����ـ�ی 
����ـ� ���ـ� و از ��ـ�ف ���ـ��ت �ـ�ون ����ـ� و ���ـ� ا�ـ����ارد �� �ـ�ون 

��ـ�ز ���ا�ـ�� �ـ�دداری ���ـ�.

از خریدهایتان مراقبت کنید
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