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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 ���

محبوبـه عظیـم زاده| ���ـ�اده ���ـ��� ����ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ��� �وان ا��ـ�ن در آن �ـ�� 

�� ��ـ�د، ��ـ��ی ����ـ� و �وا�ـ� �ـ� ا��ـ�س ا���ـ�، ���ـ� و ا�ز�ـ���ی را در ا�ـ�اد ا��ـ�د 
���ـ� ���ـ�اد �ـ�د  �ـ� �ـ�دی ��ا �� ��ـ�. �ـ��� �وان را در ���ـ�اده، ��ـ� ����ـ� �ـ� ���
���ـ� ���ـ� آن را ����ـ� ����ـ� �وا�ـ�، �ـ��ه  ��� و�ـ� و �ـ�� ����ـ� ����� ��ـ�ن ا���ی 
���ـ�اده دا��ـ�. �ـ� ���ـ� د��ـ�، و���ـ� �وا�ـ� �ـ� ��ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� �� ��ـ�ی ����اده 
ا�ـ� ��ـ�ارد. در ز���ـ� ا�ـ��ز �ـ� ��ـ�ر��ی ا�����ـ�، ا���ـ�دی و �ـ��� ���ـ�� �ـ�ه ا�ـ�،
���ـ�اده �� ��ا�ـ� ���ـ�ن �ـ��ی در ��ا�ـ� ���ـ�د�� �وا�ـ� ��ـ� ��ر��ـ� ا��ـ� ��ـ�. ز���ـ� 
�ـ� ا��ـ�ی ���ـ�اده ���ا��ـ� ا����ـ�ت �ـ�د را �ـ��ن �ـ�س از ��ـ�وت ��ـ�ن ���ـ� و درک 

و ����ـ� �����ـ� و�ـ�د دا�ـ�� ���ـ�، ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ای آرا�ـ� و ������ـ� �ـ�ان �وا�ـ� 
����ـ� �� �ـ�د. در ����ـ�، ��ـ�د ار��ـ�ط �ـ���، ���رض �ـ�ی �� ��ـ�ه و �� ����ـ� �ـ� 
���ز�ـ�ی ����ـ�، �� ��ا�ـ� ز���� �ـ�ز ا��ـ�اب، ا��ـ�د�� و ���ـ� ر���ـ� از ز���ـ� �ـ�د.

���ـ� ��ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ا�ـ�ش ����ـ� ��ـ� ���ا�ـ� �وان در ���ـ�اده، ��ـ����� �ـ� 
��ـ� ���ـ� و �ـ� ��ـ� ���ـ�اده، ��ف ��ـ� از �ـ� و ���ـ��ه، ���ـ� در �ـ�� د�� ��ـ�ی 
�وا�ـ� ���ـ� دارد. ا�ـ� ���ـ��، �ـ� در ���ـ� �ـ�ب ���ـ� �ـ�ه ا�ـ�، ����ـ� ��� و���ـ� 
وان �ـ��س �����ـ�. او از ا�ـ� ���ـ� �ـ�ای �ـ� ��ـ��ده ��  ��ـ�م ا���� دو�ـ�، � ا�ـ� �ـ� ا

�ـ�� �� ����.

���ا�� �وان، ��ا�� از �� ����� ��دی
  نقش تک تک اعضای خانواده در بهبود کیفیت زندگی چیست؟  

وا�ـ� �ـ�  ���ـ�ر از ���ا�ـ� �ـ� �ـ��� ر
�ـ�رت ��ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�د �ـ� ���ـ�ری 
�ـ� ا����ـ� �ـ�ی  د�ـ�ر ����ـ� و �����ـ� 
در ���� �ـ�ی ����ـ� ز���ـ�، �ـ� از ��ـ� 
����ـ� و �ـ� از ��ـ� ر��ـ�ری، �ـ� ��ـ�ص در 

روا���، �����د ���� ����� دا��� ����.

�ـ�  �� �ـ� ا �ـ� ���ـ� و �� ا �� و �ـ�� ���
. وان �ـ�د ا���ـ� ��� د��ـ� �ـ� �ـ��� ر
�ـ� ���ـ�ب ��ـ���، ا��ـ�ده ��ـ���  ���ـ� ا
�ـ� در ���رت �ـ�ی ار����ـ� �ـ�د ���� ا�ـ�،

�ـ�زش �����ـ� و  �ـ� ��ـ� ��� ���ـ� �ـ� آ �ـ� ا
�ـ�د را در�ـ�ن ���ـ� �ـ� ���ا��ـ� ��ـ� �����ـ� و 
�ـ��� ��ی را در ���ـ�اده ا��ـ� ���ـ�. در ���ـ� 
�ـ�ا���، �ـ�د �ـ� ���ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�ل ���� 
�� �ـ� را �ـ� �ـ�د ��ـ� ��ـ�  ����ـ� ا�ـ� و��
���ـ� ���ـ� ا��ـ�ی ���ـ�اده را ��� �ـ�رد آزار ��ار

 �� د��.

در ���ـ� �ـ��� روان �ـ� ��ـ� �ـ��� ����ـ� د��ـ� 
��ـ� وا���� ��ـ��ر ��ر�� و ����ی ا�ـ�. ا�� وا���� 
��ـ��� �ـ� �ـ��� و ��ـ�ت روا�ـ� ���ـ�اده را در در�ـ� 
�� ��ر و ��در ��د  اول و �ـ� ��رت ��ـ� ����ـ� �� ����. ا
ا����ف ���ـ� ���ـ��، �ـ� ارزش �ـ�ی و�ـ�دی �����ـ� 
ا��ـ�ام ���ار�ـ�، روا�ـ� ����اد�� ���� دا�ـ�� ���ـ�� 
و...، �� ��ا��ـ� ���� �ـ�ار ر���ر�ـ�ی �ـ����  در ���ـ�اده 
��د �����. آن �� از ��� ر���ری در ������ ��ی ����� 
�� �� ���ان ���ل در �ـ�ا�� ���� ��  ا��ـ� ��ـ���. �ـ� ا
ا��ـ�اب و ا�ـ����ل ����ـ� ر��ـ�ر ���� ���ـ� روی ��� 

ا��ـ�ی ���ـ�اده ����ـ� ���� �ـ�د را �� ��ارد.

او��ـ� و ��� ���ـ� �ـ�م �ـ�ای 
����د ����� ز���� ����اد��،

دا��� �� ��� و��ی ��ز��ه و 
���� ا��. در در�� اول ����اده 
���ـ� ���ا�ـ� �ـ� ��ـ� ا����ـ� ����ـ� ����ـ� دا�ـ�� ���ـ�.

ا��ـ�ی �ـ� ���ـ�اده ���ـ� ���ا��ـ� �ـ� �����ـ� در�ـ�ره ��ـ��� و 
������ـ�ن ���ـ� ���ـ� و ر��ـ� ���� اش ���ـ�. ا�ـ� ���ـ� 
���ا��ـ� �����ـ� ��ـ�� ���ـ�. ���ـ� و�� �ـ� ����ـ���� 
��رد�� و ��ش �� �� ��ری ��ای ����ن ا����د ا���ی ����اده 
��ـ�� ا�ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد ��� ��ا��ـ� در�ـ�ره اش �ـ�ف ����ـ� 
�ـ� ��ـ� �ـ� را�ـ��ری �ـ� ���ـ��. ا�ـ� �ـ�م اول ا�ـ�. �ـ�ره ای 
���ـ�. �� ���ـ� ���ا��� ���ـ� ��� و�� ����. ����ر �� �ـ�� 
و ����س ���ـ�ه ���ـ� ���ـ� ���ا��ـ� ا�ـ� �ـ�م اول را ��دار�ـ�.
�ـ� �ـ�د ����ـ� �ـ� �ـ�ت ���� ��ـ�ی ��ـ� و ��ف �ـ�ی  ��ـ� ا
�ـ� را ��ـ�ل ���ـ� �ـ�ز �ـ� ا�ـ� ����� ��ـ�ی را ��رده ا�ـ�. ا���� 

� �ـ�ه در�ـ� ا�ـ�. �ـ��� وا��ـ� ��ـ��� ای �� ���
�ـ� ��ز�ـ� ���ـ�اده ای ���ا��ـ��� �ـ� �����ـ� ����ـ� ���ـ� و  ا
��ف ��ی ������ را ������ �� ��د از �� ���ور ��� ����.

��ـ� ���ـ� و�� �ـ� ��در����ـ� ��رگ ���� ��� ��اب ���ـ�.
در ��م ��� ��� ���� راه �� ��ی ا������ ���� د���ل ��د.

�� ��� از ا���ی ����اده ا��ـ�ده ا�� �� ��ا���� ����ل  ��� ا
��ـ�� را �ـ�ارد و ا�� ��ـ��� د��ـ�ان را آزار �� د�� ���� ا�� 

����� را از ���� روان در���� و ���� دارودر���� �� ��د.

ا����ف ���ـ�ی و ���ـ�ش �����ـ� 
�ـ�  را در �ـ� ���ـ�اده ���ـ� دو و��
����� دا���. اول ا���� ������ را 
���ن ��ر �� ����� و �� و���� ��ی 
�����   �� ��د�ـ�ن ������ـ�. �ـ� 
��ـ� �ـ� �ـ���� �� و  ا �ـ� �� ��
��� ��ی ر���ری ���� �� ������ 
��ـ�وت دار�ـ� و ا�ـ� �ـ� ���ـ�ی �ـ� 
�ـ�دن ��ـ� و �ـ�ب �ـ�دن د��ـ�ی 
����. ����ری از ا�� ���وت �� ���� 
ژ����ـ� دارد و �ـ� را��� �� و�ـ��� 
��د ��د ���� ����ل ������. د��� 
ا���� ا���ی �� ����اده ��ا���� 
��ز��ر ��ن �� �����ات، ����ت 
�� ��ا�� ���� را ��ون ا���� روا�� 
����� و ����� ��ی ��������ن 

از ��� ��ود دا�ـ�� �����.

�ـ�  وان ���ه ��ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� و�� ���ـ�اده ای �ـ� از �ـ��� ر
�ـ����� �� �ـ�د: ا�ـ�اد ا��ـ�س ا���ـ� ����ـ� دار�ـ�. �� ��ا��ـ� 
ا����ـ�ت ��د را ��ون ��س، ���ا�� ��ای آ���ه، ����ـ� ��ردن و 
�ـ�رد ��ـ�وت ��ار ����� ��ـ�ن ����. ا���ام ������ دار�ـ�. �� ��ا��� 
���ر�ـ�ت ��ـ� �ـ�دی را �ـ� �ـ�� �ـ��� �ـ� و ��ـ� ���ـ�. در �ـ�ا�� 
�ـ� ا��ـ�ی �ـ�  ، ا . در ����ـ� ز �����ـ� ����ـ� �� ���ـ� �ـ�� ا
���ـ�اده �ـ� �����ـ� ا��ـ�ام ��� ��ار�ـ�، ��د�ـ� ��ا��ـ�ن ��� �ـ� 
�ـ�ن ر���ر�ـ�ی ��د��ا���� ای دار��، ا�ـ� و در ������ �ـ�ی ����
��ری، ا����ـ�ت و �ـ�ا�� ا��ـ�ی د��ـ� را ��د�ـ�ه �� ����ـ� و �ـ�ا
����ـ� �ـ� ا����ف  ���ـ�ی ����ـ�ن و�ـ�د �ـ�ارد، ���ـ� ��ـ� ا�ـ� 

���ـ�اده از ���ا�ـ� روان ���ـ�ردار ���ـ�.

  ��� �ـ� ی �� �ـ� ر ��� �ـ� ر �� ا ��ـ� و و
از �ـ�د �ـ�وز �� د��ـ� دروا�ـ� دار�ـ� 
آن ر��ـ�ر را �ـ� ��ز�ـ�ان �ـ�د آ�ـ�زش 
�� د��ـ�. �ـ� �ـ� ��ـ���ه �ـ�دن �ـ�د 
�ـ�  ز ���ـ� �� ن ا ا �ـ� ز �� . �ـ� ��� ��
�ـ�د ��ـ��ل د�ـ�ن و آ����ـ� ��ـ���. ���� او��ت ��� �ـ��� 
ا�ـ� ����ـ� ا�ـ� ����ـ�� �ـ� ر��ـ�ر وا�����ـ�ن ر��ـ�ر ���ـ����  
ا�ـ�. �ـ� او��ـ� �����ی �ـ� ��رو�ـ�در �� ��ار�� از ���ـ� ���� 
�ـ� ��ـ� از وا���ـ� �ـ� ا��ـ�د��  ��ل �ـ�ی ��د��ـ�ی ا�ـ�. ��ـ� ا
���ـ� ���ـ� �� ��ا�ـ� ا�ـ� ���ـ�م را �ـ� ��ز�ـ� �ـ�د ����ـ� ��ـ� 
�ـ� �ـ� �ـ�د ا��ـ�ده ��� ��ا�ـ� از ��ـ�ه ا��ـ�م ا�ـ�ر روزا�ـ� �ـ�د 
������ـ�، �ـ� د��ـ�ان وا��ـ�� ا�ـ�، ����ـ� �� �ـ�ل و �� ����ـ� 

ا�ـ� و ��ـ�� �ـ� ��ـ��ت د��ـ�ان �� ��ـ�وت ا�ـ�. �����ا�ـ� 
��ه ���ـ�� �� ���� ��ـ��� و �����ـ�ن را �ـ� ���� ��  �ـ� وا���ـ� آ ا
�ـ� ر��ـ�ر �ـ��� از �ـ�د �ـ�وز ����ـ� و ��ا��� �ـ� ���وت ا�ـ� ��� 
ا��ـ�س ���ـ� دا�ـ�� (��ـ�، �ـ�س، ا��ـ�د�� و ...) و �ـ�وز آن در 

���ـ�اده، او�ـ�ع �ـ� �ـ�� ���ـ�ی ��ـ� �ـ� رود.
���ـ� د��ـ�ی �� و��د دارد ا�� ا�ـ� �� ا��� ��ـ� �� ���� ��ن 
�ـ� ����اده ��د را�� ��ـ��� �� ��ا��� ������ �ـ�� ��د��ن 
را �ـ� آن �ـ� ��ـ�ن ����ـ�. ا�ـ� ا��ـ�ق ���ـ� ����ـ� ���ـ� ����ـ� 
�� �ـ�ارد. ���ـ� ا�ـ� در ��� �ـ�ی دو�ـ���� �ـ� ��ـ� ��ر ��ـ�  
�ـ�دم داری ���ـ� و �ـ�� ���ـ� آدم ���ـ�ی ���ـ��، ا�ـ� ����ـ���� 
���� �ـ� ا�ـ� ��ر را در ���ـ�اده ا��ـ�م ��� د��ـ�. در ����ـ�، �ـ� 

ر���ر�ـ�ی ���ـ��� ����ـ� �� �ـ�د و �ـ� آ�ـ�� ا��ـ�ق �� ا��ـ�.

�ـ�  ی ���� �ـ� ��� �ـ� �ـ� ا ا
وا���ـ� و ��ز�ـ�ان �� در�ـ�� 
ن �ـ�  ا د ��� �ـ� م ��ـ� ��ـ� ا
��ـ�ظ روا�ـ� ���ـ�اده �ـ��� و 
ر �ـ�  . ��ـ� د �ـ� ا �ـ� د �� ��
�ـ�ام از ا�ـ� ��� �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ��� روان �� ���ـ�اده 
ز�ـ�ان ��ـ� ���ـ� ��ا��ـ�ن  �� . ر د�ـ� را ��� ����ـ� �ـ�ا
�ـ� ��ـ� و ��ـ����� ��ی ��د�ـ�ن ���ـ�. آن �ـ� ���ـ� 
��ـ�� �ـ� �����ـ� و ��ـ�� �ـ� وا���ـ� ا��ـ�ام �����ـ� 

دا�ـ�� ���ـ��. در ا��ر ���ـ� �� �� ��ـ�ظ ���ی و �� �� 
��ـ�ظ �����ـ� ��ـ�ر�� دا�ـ�� ���ـ��. �ـ� �ـ�ی �ـ���ب 
ا����ـ�ت و ��ـ�ن دادن آن     �ـ� �ـ� �ـ�� ���ـ� آن �ـ� را 
��ـ�ن ���ـ�. ��ـ����� ���� ���ـ��، �� ��� ��د�ـ�ن در 
��ه ���ـ�� و �����ـ� آن را ا��ـ� ���ـ�. �����ـ�، ���ـ�اده آ
��ـ�ر ����ـ� �ـ� �����ـ� �ـ�ا�� ���ـ�اده �ـ�د ��ـ���،

���ـ� �ـ� ��ری �ـ� از د���ـ�ن �ـ� �� آ�ـ� 
�ـ�ای ���ـ�د �ـ�ا�� �� ���ـ�اده ا��ـ�م 

   . ��� ��

نکته 
روز

خرما؛ میان وعده ای با فواید متعدد

محبـی| ���ـ� ��ـ� از ���ی ���ـ� ���ه ���ـ� و �ـ� دا�ـ�� ���ـ�، و������ �ـ� و 

��ـ��ان ��ی �ـ�اوان، �� ��ـ�ان �ـ� ���ن و�ـ�ه �ـ��� و ا�ـ�ژی زا �ـ�����  آ��� ا
�� �ـ�د. �ـ� �ـ�ارش ����ـ�اری ��ـ�، ا�ـ� ��ـ�ه �ـ���� �ـ� و�ـ�د ��ـ� ����ـ�، �ـ� 
����ـ� ��ـ� �ـ�ن �����ـ�ی �� ��ـ� و ا�ـ�ژی ���ـ�ار در  د��ـ� ���ـ� �ـ��، از ا��ا�ـ� ��

�ـ�ل روز ��ا�ـ� �ـ� آورد.

      سرشـار از مواد مغذی                
���ـ� �ـ�وی ����ـ��، �����ـ�، �ـ�، ����ـ�، و�����ـ� B۶ و ���ار ز��دی ���� ا�ـ�.

�ـ� ۱۰۰�ـ�م آن �ـ�ود ۲۷۷���ـ�ی و ۷۵�ـ�م ������ـ�رات دارد و �ـ�ای �����ـ�ی از 
��ـ��ان ��ی ���ـ�د در ���ـ� ��� از  ��ـ� و ا�ـ� ا�ـ�ژی ��ـ��ر ��رآ�ـ� ا�ـ�. آ��� ا

�ـ��ل �� در ��ا�ـ� آ�ـ�� راد���ل �ـ�ی آزاد �����ـ� �� ���ـ�.

      کمـک به بهبودگوارش                   
وده �ـ� و ر�ـ� ����ـ� �� �ـ�د. �ـ�  ���ـ� �ـ�اوان ���ـ� ���ـ� ����ـ� ����ـ�د ر
�����ـ� ۲۱روزه ��ـ�ن داده ��ـ�ف روزا�ـ� ۷�ـ�د ���ـ� �ـ� ���ـ�د ���ـ� روده و 
���ـ� ��ـ��ت ��ار�ـ� ��ـ� �� ��ـ�. �ـ�ردن ���� ��ـ�اه �ـ� آب ��� �ـ�ب ���� 

���ـ� را ���ـ� �� �ـ�زد.

       تنظیـم قند خون و کاهش میل به شـیرینی              
���� �� و��د ��� ���، �ـ��� ����ـ�� ������ دارد. ���ف آن ��� از ��ا �� ��ا�� 
از ا��ا�ـ� �ـ��� ��� �ـ�ن ������ی ��ده و ��� �� ��ردن �ـ����� را ���� د��.
�ـ� ���ـ� د��ـ� ���ن و�ـ�ه ای ����ـ� �ـ�ای ا�ـ�اد د����ـ� �ـ� ��ـ��� ا�ـ� �ـ� ��ـ� 

��ن �ـ�د را ���ـ�ل �� ����.

    محافظت در برابر بیماری ها       
و�������ـ� در ���ـ� ��ـ� ���ـ�ی  ��ـ��ان ���� ����ـ� ��و������ـ� و ��ر آ��� ا
در ���ـ� ��ـ� �ـ���ن و ����ری �ـ�ی ���ـ� دار�ـ� و ��ـ�ف ���ـ� آن �� ��ا�ـ� 

���ـ� از �����ـ� ���ـ���ی از ����ری �ـ� ���ـ�.
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خواص انواع سبزی خوراکی

���ی ��ردن ��و �������� �����ه ای ��ی ا��ا�� 
ا�ـ�. ���ـ�ام از ا�ـ� �ـ��ی �� ��ا�ـ� دارد 

�� �ـ� �ـ���� آن �ـ� �� ��ا��ـ� از ا�ـ� �ـ� 
������ ��ی دا��� ���ـ��. ا����ب �ـ�ی آ

�ـ�ای ����� �� ا�� �ـ��ی �� ���ـ� ����.
   ��ـ��� = ���ـ� �����ن

  ��ه = ���� ��ـ�ر و ���ـ���ل
  ���ـ�ی = ��ن �ـ�ز و ����ه آ�ر
  ���ـ�ن = آرام ��� و ��اب آ�ر

  �ـ��� = ��ـ�ک �����ـ� ���� ��
  ����� = ���ـ���ن

ذره بین
سلامتی

درمان سینوزیت با طب سنتی

امیرمقـدم| �ـ�����رد�� ���ـ�ری ��ـ��ر �ـ�ده ای ا�ـ� و ���ـ� و�� �ـ� ��ـ� 

���ز �� ����ـ�ی در���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ارد. و�ـ� �ـ�ای ا�ـ�ادی ����ـ� �����ـ�ن 
و ���ز ا�ـ� �� ��ا��ـ�ی �ـ�ای  �� �ـ���ز�� �� ��ا�ـ� درد����ز �ـ�د، ازا�ـ� ر
در�ـ�ن ���� �ـ��� �� آن ا����ـ��ه �ـ�د. �� �ـ��� �� ا�� ا��اد ����ـ� �� ���:

   از ��ـ�ر ا�ـ����دوس، ��ز��ـ�ش و ��ـ� ��ـ��� �� �� ا�ـ���ده ����.
   �ـ�ای ���ـ� �ـ��� و ��ـ� و ا���ـ�م ���� �ـ�ن از ���ر��ـ� �� ��ـ�ب ���ـ� دارد،

��ـ�ه �����ـ�.
�� ������رد�� ��ن ���اه �� �� ���� و ����� ���� ����� ����� و درد��ی     ا

����� ��ار�� از ��د�� ا����ده ���� و دم ��ده دار��� و ز����� ���ر��.
�ـ� ������رد�� �ـ�ن ��ـ�اه �� �ـ� ا�ـ� دوش آب و�ـ�م �����ـ� و د��ـ�ش ��     ا

����ـ� و ���ـ� ����ـ��.


