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«نه گفتن»، کلید حفظ آرامش و مرزهای شخصی

محبـی| �ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ�رت ار����ـ� �ـ�وری ا�ـ� �� �ـ� �ـ� ��ـ� �� ��ـ� از ��د 

�����ـ� ���ـ�، ��ز�ـ�ی �ـ��� ��ن را ��ـ� ���ـ� و از ��ـ�ر��ی �� �ـ�رد دور 
�����ـ�، ا�ـ� �ـ�ا ���ـ� از ا�ـ� ��ـ�رت ���ـ�ردار ���ـ��؟

«نـهگفتن» را تمرین کنیم        

�ـ� ���� ��ـ��� ��ـ� �� �� ا���ا�� ���ـ�.
�ـ� �ـ� ��ـ� �� ��� ا��ژی، ز�ـ�ن و �������ن را ��ـ� ����.

���� از ����ش ��ا�ـ�� ���� �ـ��� �� ���� ��ـ��� �� ا�ـ��س �� �ـ���.
���ـ� «�ـ�» ���� �� �ـ�د روا�� �ـ� ��د���� �� و ����دل �� ���ـ��.

اصـول مهم در یادگیری این مهارت        

���ـ� و�ـ� �������� ���ـ��:�� ���� ���ز �� ��ـ��� �ـ� ����� ����� ��ارد.
در ������ �ـ�ی ���ـ� �ـ�و� ���ـ� �ـ� ا����د�� ���ـ��ن �ـ��  ����ـ� ���ـ�:

��ود.
��ا��ـ� از �ـ�د، ��د��ا�ـ� ���ـ�. ��ـ��� ا��ـ�ام �ـ�  ا��ـ�س ��ـ�ه ����ـ�:

���ز��ی �ـ��� ا��.
��ز��ی ��د را �������:و��� ��ا��� �� ��� ��ا���ن ��� ا��، ����� ���ی 

آ��ن �� �� ��د.
�زم ���ـ� �ـ�را ���ـ� د��ـ�؛ ��ـ� ��ـ� �ـ�دن ��ـ� از �ـ�اب، ز�ـ�ن ����ـ�:

����� ��ـ�ی را ���ـ� �� ���.

پیامدهـای نادیدهگرفتن این مهارت        

���ـ�د�� و ��ـ��� روا��
���ـ� ����ـ� و ����� ��ری
دل �ـ�ری ����ن از د���ان

از ��ـ� ر��� ��ز��ی �ـ���

یادآوری مهم    

�� ���� ���ر�� ا�ـ� �� �� �����، ا����د�� ��� و �ـ���� ��د ����� �� �ـ�د.
���ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ��� ا��ـ�ام �ـ� �ـ�د و د��ـ�ان ا�ـ�، �ـ� �� اد�ـ�. �ـ� ����ـ� 

ا�ـ� ��ـ�رت، آرا�ـ� روا�ـ� و ا�ـ���ل ���ـ��ی در ����� ��ـ�ی ��ا��ـ� دا�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 ���

معصومـه متین نـژاد| ا�ـ� آ���ـ� ���ـ�� ا�ـ�اد را �ـ�د ��ا�ـ�ی ���ـ��ه و ���ـ�ف دا�ی ����ـ� 

���ـ�ا و ذرت �����ـ� �� ا�ـ�ازد و ا���ـ� د��ـ�ش ��ـ� �ـ�����رد�� و آ����ا�ـ�ا �� در در�ـ�ن 
�ـ� �ـ� آن �����ـ� «��ـ� ��ره»، و ���ـ�د ��ـ��� ��ی آن �ـ� وا��ـ� ���ـ�ه �� ��ـ�. ����ـ� �� ا
�� ��ـ� ����� ا�ـ�. ا�� ���ه ����ـ��� و از ���ـ�اده �������ن ا�ـ�؛ �� ��گ ��ی ����،
���ـ� و �� �ـ�ی ���ـ�� �� ���ـ�� در ����ـ� �����ا�ـ� ای و ����ـ���� ر�ـ� �� ��ـ� 
و ��ـ�ر ��ـ� ���ـ��� ��دا�ـ� آن ا�ـ�. ا�ـ� ���ـ� را �ـ�ای ��ـ��� ����ـ� �� ا�ـ� ��ز�� 
��ـ� و��ار ��ـ�دی در ����ـ� و �� ��ـ�ه ����ـ� ������ـ� ای دار�ـ� و �� ��ا��ـ� از ا�ـ� 
�ـ� دو�ـ� دا��ـ� د��ـ�ره  ���ـ� �ـ�ای ��ـ� آ��ی ا�ـ� ��ـ�ه دا���ـ� ا�ـ���ده ���ـ�. ا

ا�ـ� ��ـ�ه ���ـ� ���ـ�� ��ا��ـ�، ���ـ� ا�ـ��ز �ـ� را ���ا��ـ�.

���� ��� ��ره
خواص درمانی آویشن بیش از خواص غذایی آن است

نوشیدنی هایی برای کنترل قند خون

گروه فرهنگ شهروندی

��ـ� ���ـ���� ای و�ـ�د �ـ�ارد �ـ� ���ا�ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ� �ـ�ن را ���ـ� د�ـ�،
ا�ـ� ���ـ� ����� �ـ� �� ��ا��ـ� در �ـ�ل ز�ـ�ن �ـ� ��ـ� ��ـ�دل ��ـ� �ـ�ن و ���ـ�د 

�ـ��� ��ـ� ���ـ�.

    آب      

آب ��� ���ـ� و در د�ـ��س ���� ���ـ���� ا�ـ�. ���ـ��ن آب ���ـ� �� ���ـ� ��ـ� 
د���ـ� �ـ�� ۲ را ���� �� د��، ���� ا��ـ�س �ـ��ی ا���د �ـ�ده و ��� �� ��ردن 

�� ��ی �ـ���� را ���ـ� �� ���. ��را

   شــیر      

�ـ�� ��ـ� �� و��د دا�ـ�� ��ـ� �����، در ��ر�� �� ����ـ� ���ف �ـ�د، �� ��ا�� 
�ـ� ���ـ�ل ��ـ� �ـ�ن ��ـ� ��ـ�. ��و���ـ� و ���ـ� ���ـ�د در �ـ�� ���ـ� ��� �ـ�ن 

����ـ� ��ـ�ه �� �ـ�د و رو�ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� ��ن ��ـ� از �ـ�ا را آ��ـ�� �� �� ���.

   چـــای      

��ـ��ان ���� ����ـ� �����ـ� ، �ـ�� ا���ـ�ب  �ـ�ی �ـ�� �ـ� د��ـ� دا�ـ�� آ��� ا
را ���ـ� �� د�ـ� و �ـ� ���ـ�ل ��ـ� �ـ�ن ��ـ� �� ��ـ�. �ـ�ی �ـ��ه ��ـ� ���ـ�ر 
��ـ��ا�� ا�ـ� و ��ـ�ف روزا�ـ� آن ���ـ� ا�ـ� ��ـ� ا��ـ� �ـ�  از �����ـ�ت آ��� ا

د���ـ� �ـ�� ۲ را ���ـ� د�ـ�.

   آب گوجه فرنگی      

آب ���� ����ـ� �ـ� د��ـ� �ـ��� ����ـ�� ����ـ�، ����ـ� ����ـ�� �ـ�ای ا�ـ�اد 
د����ـ� ا�ـ�. ا�ـ� ���ـ���� از ��ـ� ��ـ� �ـ�ن �����ـ�ی �� ��ـ� و �ـ�وی 
��ـ��ان ��ی ��ـ� �ـ�ای ���ـ� ا���ـ�ب و ����ـ� �ـ��� ����ـ� ا�ـ�. آ��� ا

   کفیر        

���ـ� ��ـ� �� دا�ـ�� ��و������ �ـ� و ��و���� ��اوان، �ـ� ����د ���و�� �� ا��ـ����،
���� ��� ��ن ���ـ�� و ا��ا�� ا��ـ�س �ـ��ی ��� �� ���.

  به خاطر بسپاریم:        

در ��ـ�ر ا�ـ� ���ـ���� ��، ر���ـ� ا�ـ�ل ���ـ� ����ـ� ���ـ� ��ـ�ف ��ـ�، ا��ا�� 
����، ��اب ����، ������ ا�ـ��س، ������ ���� و ����� از ��ا��ی ��آوری �ـ�ه 
�ـ�وری ا�ـ�. ���ـ���� ��ی �ـ��� ���ـ� ����ـ� �ـ�ای ���ـ�ل ��ـ� �ـ�ن ��ـ��� و 

��� ��ا��ـ� ������ـ� �ـ�� ز���� �ـ��� �ـ���.
����: �ـ��� ���ز

تیک
سلامتی

  گونه های رایج آویشن  

  شکل های مصرفی   

����
در ����� ��� و �������� ر�� �� ��� و ������ت 
��ول �� ���ـ� �����  ����ـ� ����ـ� ���ـ�ل و ��روا
����ا�� آو���  �������، ��ا������ و آ��� ا ����

ا�� در آن ���� �����ی دارد.

���� 
�ـ�� ر�ـ�� و را�ـ� ���ـ�د در �ـ�زار ا�ـ� �� �� �ـ�ر 

��ـ��ده ��ـ� �� ��د.

 ���ا�ی
از ����ـ�ن ���ـ� ا�ـ��ن �ـ�رس و ����ـ� ����ـ� 
ا�ـ�ان ا�ـ� و ���ـ�� �� �ـ�رت و��ـ� در ��ا�ـ� 
����ـ��ی ���ـ� �� �ـ�د. �����ـ� از �ـ�اص �ـ�� 

���ـ� و ���ـ� را دارد.

 ������� ���ـ�ه

 ��ا���ـ�ب و ��� آ�ر

 در��ن ���ـ�ه ����� ��ی ����ـ�

 ��ـ��� د���ه ����

  ����دد���ه ��ـ��ت ��ار�ـ�

  در��ن ���ـ�ه ��ارض �ـ�����رد��

  ���ـ�د ��ا��� ���� �ـ��ی و د�� �ـ��م

  ���ـ�ف ����ه ��ـ��ت ���ـ�� را��

 آ�� ��

��ـ��ا���  ���� ا�ـ��س ا

  ���ـ�د ��دش ��ن

   ���ـ�د ����� ا�ـ��م

   ا��ا�� �ـ�� �����ـ���ن

   ا��ا�ـ� ا�ـ��ی و ����� ا�ـ����� ����

   ���ـ� درد�ـ�ی �����ـ� و ��ا�� ��ی ر���

   ���ـ�ه آ�ر �����

   ���ـ� ا�����ـ�ت ر��ـ� و ����� د��اره ��ی آن

   ���ـ� ��ـ��� ��ی ����� وا���ـ�ل

    ��ـ� ��ـ�دل ��ر���ـ� و ����د �ـ��� ���

��ق

����

���ر

د���ش

اد���

�و��

    گرم و خشک        طبع    

 خواص عمومی شگفت انگیز  

  خواص آویشن ویژه زنان  

 خواص آویشن ویژه مردان  

 رایج ترین کاربرد 

 عوارض احتمالی 

ت  ��ـ� ��ـ�� �ـ� �� ی �� ی �ـ� � ���� ی ��  د ا �ـ�    ا
���� ��و�ـ� �� �����ی �ـ�ی ���ـ� دار�ـ�، ��ـ� از ��ـ�ف 

���ـ� �� ���ـ� ��ـ�رت ���ـ�.

   ز�ـ�ن ��ردار و �ـ��ده ���� �� ���ـ� ��د د���ره ���ف 
آ���ـ� ���رت ����.

ن  � �ـ� گ  ر ��ـ�� �� ن ��  �� د �ـ�� �ـ� ن ��� ا    ��ـ�
. ���ـ� ا���ـ�ط �ـ�د آ���ـ� ���ـ�� ا�ـ� و   ��

   ا�ـ�ادی �� �� ���ـ� و ����ـ�ن ���ـ� ����ـ�� دار�ـ�،
���ـ� �� ا���ـ�ط آ���ـ� را ��ـ�ف ���ـ�.

   آ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ����ـ� ا�ـ����ن در ��ن ��ـ� ���.
ا�ـ�ادی �� ���ـ� ا�ـ� �� �ـ�ار ����ـ� در��ـ�ض ا�ـ����ن 

���ـ� �ـ���، ����ـ� از آ���ـ� ا�ـ���ده ���ـ�.

   آ���ـ� �ـ�ن را ر��ـ� �� ��ـ�، ازا�ـ� �و ا�ـ�ادی �� ��� 
��ا�� دار��، د�ـ� �� دو���� ��� از ��ا�� ���� ا�� 

آ���ـ� ���ف �����.

�ی ��ر�ـ�ن �ـ�ه     آ���ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ� �
. در����ـ�  ��ـ� ا ����ـ� ��  و��ـ� ر ��� . ������ـ� ��ـ�ارد
و��ـ� دار�ـ� ���ـ�  ����ـ� �� ��ـ��� �� ��ـ��ت ���

. د �ـ� ��ـ� ���  ��

آو��� ��� را �� ��ان �� دو ��ل در د��ی ا��ق 
و ���� در���� ����اری ��د، و�� �� از �� ��ل 

�� ���� ��اص ���� ��د را از د�� �� د��.

  ۲ سال     آویشن خشک    

 شربت آویشن عسل    ترکیب چای کوهی و آویشن 

  احتیاط و منع مصرف  

 آویشن و آشپزی 

آو��ـ� ��زه ��ود �� ���ـ� در ����ل ������ری 
دارد و�ـ� �� ��ان آن را ���� ��د.

 یک هفته     آویشن تازه    

آو��ـ� �� ��ـ� ��� ���� 
���ر��ی  در آ�ـ������ ���ـ��
��ـ�ن، �� و��ه ��ا��ـ�، ا������ 
و ا��ان ��� ادو�� ای ��ـ��ر 

��د را دارد. ����ر

   ��را��� �ـ�ی ��ار�ـ� ���ـ� ����� �ـ�زش ��ـ�ه �� ����
��� �ـ�ی ����ـ�� زا، �� و�ـ�ه در ا�ـ�اد ��ـ�س �� �����ن ���ـ�اده �������ن    وا

   ����ـ� ���ـ� �� ��ـ���ی �����

������ـ� و آ��� ������ـ�  از آو��ـ� �� ��ـ� ����ـ� ��ـ� آوری، ����
�ـ�ای در�ـ�ن �ـ�����رد�� و آ����ا�ـ�ا ز��د ا�ـ���ده �� �ـ�د.

��اد �زم:
�� ���ـ� ��ی ��ری      ��گ ��  �� آو��ـ� ��ـ� �ـ�ه

�ـ� ��ـ�ان      آ���ش
�� ���ـ� ��ی ��ری       ��ـ�

�ـ� �ـ�ش       ������ش

�وش ����:
   آو��ـ� ��ـ� را درون �ـ�ری ������ و آ��ـ�ش را �� آرا�� �� آن ا���ـ� ����.

   ا�ـ�زه د��ـ� د��ـ�ش �� ��ت ۵ �� ۱۰ د���� دم ���ـ�.
   د��ـ�ش را از ���ـ� ��ـ�ر و ��ـ� و ������ش را �� آن ا���ـ� ����.

   روزی ۲ �ـ� ۳ �ـ�ر ا�� د���ش را ��ـ� ����.

 تسکین مشکلات تنفسی و تقویت 
عملکرد دستگاه هضم و جذب 

 درمان خانگی و ایمن برای سرفه 
 و عفونت های دستگاه تنفسی 

 دمنوش سرماخوردگی 

 شربت آویشن عسل    شربت آویشن عسل   

 درمان خانگی و ایمن برای سرفه  درمان خانگی و ایمن برای سرفه  درمان خانگی و ایمن برای سرفه 


