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شیوه های مختلف مصرف سبوس

از آ��� �� ����ری از ��ن ��ی ����د در ���ر ���س ���� ��ار�� ��دم �� ��ا��� 
��در�ـ��س را ��ـ�اه �� �ـ��د �� ���ـ� و روزی ۲�ـ�ر ��ـ�ف ����. ا���ـ� ���ف ��ن 
�ـ��� و ��ن �ـ�ی رژ��� دارای �ـ��س ��ـ� ���� ����� را دارد و در ���ـ���ی 
از �ـ�وز ����ری �ـ�ی ا��ـ�ب و د���ـ� ��ـ� ���ـ� ا�ـ�. ا���ـ� �ـ��س در ���ـ� ���ـ� 

�ـ� �ـ�ن ���ـ� ��ارد، ز��ا در ���ـ�� �� ۲�ـ�ده ��اد���ی �ـ� ���ان �زم و��د دارد.

نشانه های بزرگی پروستات

���ـ�ف ��ـ�ر ���ـ� ��ـ��ت ��و�ـ��ت ��ـ� �ـ�ای �����د�ـ� ���ـ� و ��ان ���ـ� 
�ـ� ���ـ� ا�ـ� در��ـ� آن �ـ���، ازا�ـ� رو �ـ�وری ا�ـ� �ـ� د�ـ� �� ��ـ��� ��ی 

�ـ�وز آن را ��ا��ـ� و در ����ه ���ـ� ز�ـ�ن ���ـ� �ـ�ای در�ـ�ن ��ا��ـ� ���ـ�.
�ـ�� ادرار �ـ�دن �� ��ا�ـ�� ����ل ��روی ادرار

�� ادراری
���ـ� ��ـ�ن ���ـ� ����� �� از ادرار ��دن

����ـ� د�� ادرار ا��ـ�س ��
��ـ� و و�� �ـ�ن ���ـ�ن ادرار ����م ادرار ��دن

��ـ�ر در د�� ادرار

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 ���

گروه فرهنگ شـهروندی| ��� ��ر�� از ��ـ��ت �وا�� �� از ���وت ��، ���� از ����ا�� در ��� و �� ��دن ���ـ� �� �ـ�د. �� ��د���ی ا��ل �ـ�ده ای ����� ��ش دادن ���ل، ���ن �ـ��ف، ا���ام 

�ـ� د�ـ���ه د��ـ�ان و �����ـ� �����ـ�ت �� ��ان ��� و ���� را از ���ان ��ـ��� �ـ� ����� ��ای ��� �����ـ� ����� ��د. ا���ز ��� دا��� �� ا�� ا��ل �ـ�ده ����� د���ره ����ا���.

�����ه ��ب ��دن، ���� ����ن ��� و ��
  مرور چند اصل ساده برای ساختن مکالمه ای که به درک متقابل برسد نه سوءتفاهم  

پیچ و خم مدیریت احساسات

محبی

�����ـ� ا����ـ�ت ���ـ� �ـ����، درک و ����ـ� ����ن �ـ� �� �ـ��� �ـ� ر���ر�� 
������ �ـ� و روا�ـ� �ـ��� �� �ـ���. �ـ�ف ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ا����ـ�ت را ����ـ� ���ـ�، آ

ا�ـ� ا�ـ�زه ����ـ� ����� �ـ�ی �ـ� را ���ـ�ل ���ـ�. �ـ�ل �ـ�ال ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ� 
����ـ� ���ـ� �� �ـ�د.

   قدم اول: شناسایی احساسات     

.��� ��ـ� ���ـ�ه ��� از وا
از ��د ����ـ��:«ا�ن �� ا����ـ� دارم؟»

��م �ـ�اری ا����ـ�ت ���� ���� ��� �� �ـ�د.
ا��ـ�س و ر��ـ�ر را از �� �ـ�ا ����.

   قدم دوم: تنظیم فوری هیجان     

��ـ� ��� ���� ���ـ��.
�ـ��� �� و ��ن را ر�ـ� ����.

در �ـ�رت ا�ـ��ن ��ـ� از ������ ����ـ� ������.

   قدم سوم: مدیریت افکار     

ا�ـ��ر را وا���ـ� ���ـ� ��ا���.
��ـ�، ����� را ��ر�ـ� ����. ��ـ� از وا

از ����ـ� «���ـ�، ���ـ�، ا����ب» ا�ـ���ده ����.

   قدم چهارم: ابراز سالم احساسات     

ا����ـ�ت را ����ن �ـ� ����ـ� �����.
وا�ـ� و �������ـ� ��ـ�ن ����.

در �ـ�رت ��ـ�ز از د���ان ��ـ� ������.

کلیدی: تقویت عادت های سالم        نکته

��اب و ا�ـ��ا�� ���� دا�ـ�� ���ـ��.
ا����ـ����ن را �����ـ��.

�ـ� روز ��ـ� د���ـ� ��ل درو�� ��د را ��ر�ـ� ����.
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��� و�ـ� ��ـ� ردو�ـ�ل �ـ�دن ���ـ�ت 
���ـ�. ��ا��ـ�ی ا�ـ� �� در آن ا��اد �ـ�ش �� ���� 

ک  ���ـ�، ا��ـ�س و ���ـ�ر وا��ـ� �ـ�د را �ـ� د��ـ�ی �ـ� ا�ـ��ا
���ار�ـ�. �ـ� ���ـ� د��ـ� روان ����ـ�ن ار����ـ�ت ������ـ� �ـ� 
��ـ� ��ر�ـ� از �ـ�ء����� ��ی ا��ـ��� �ـ� �ـ� ���� ا��ـ�ف ���،

���ـ� �ـ� د��ـ� ����ا�ـ� در دا�ـ�� �ـ� ��� و �ـ� ���ـ� �ـ�� 
�� ��ـ�د. در �ـ� ��� و �ـ�ی �ـ���، ��ف ����ه �ـ�ن 

���ـ�، �ـ�ف ����ـ�ن و �����ـ�ه �ـ�ن 
ا��.

��ف ����ه �ـ�ن ����

��ـ�رت ��� و�� ��دن ��� از ���� ای ���� 
���رت ��ی ز���� ����ب �� ��د. ���ر�� �� �� ����� 

روا�� ����اد��، ����ری �� و دو�ـ�� �� و ��� �ـ��� روان ��د 
����� ������ دارد. ��و�� ��ی ��زه ار�����ت ���ن �� د�� �� ا��اد 

���� در روا�� ���� و ���� ای، ����� �� ��ا���� ����ک دار��:
��ش دادن ���ل

��ـ�ن رو�ـ� و �������ـ� ����ر
�����ـ� �����ـ�ت در ��ـ��م ا���ف

�ـ����ه ��ب، ��ف ��ب ��� و ��

��ـ��ری از ا�ـ�اد ��ـ��م ��� و�ـ� در �ـ�ل 
. ���ـ� ا���ـ�ر �� ��ـ�� �ـ� ز�ـ�ن  �ـ�ش دادن ���ـ���

�ـ� �� ��ا��ـ� ��ا��� ��دی  ���� �ـ�دن ��د�ـ�ن �ـ�ا ���ـ�. ا
��ه  �ـ� �ـ� او ���ـ� �� ���ـ� وا��ـ� از ا�ـ�ل �ـ� ��� و�ـ�ی �ـ�ب آ

ا�ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ��ت ���ـ� ���ـ�:
�ـ�ف �ـ�ف ����� را ��ـ� ��� ���.

�ـ�ای ����ـ�ن ����ر او �ـ�ش �� ���.
�� ا�����ت ��� ����ت د�� �� ���.

��ش دادن وا���

ا���م ��� از ��رگ ���� د����ن ار���ط 
ا�ـ�. ��ـ�ن �����ـ����، ����� آ��ـ� �ـ� ���ـ� ا��ـ� 

���ـ� ��ء��دا�ـ� �� �ـ�د. ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای دا�ـ�� �ـ� 
��� و�ـ�ی �ـ��� �ـ� �ـ�ی ��ـ� و ����� زدن:

����ر ��د را رو�ـ� ��ـ�ن ����.
 از �ـ�س زدن ذ�ـ� د���ان ����ـ� ����.

 �ـ� �ـ�ی ��� ���� ��ـ�ل �����.

�ـ��ف ���� ��دن

��� و�ـ� ز���ـ� ���ـ� ��ـ�ا �� ��ـ� �ـ� ا��اد 
ا�ـ�زه دا�ـ�� ���ـ�� د����ه �ـ�ی ���ـ�وت دا�ـ�� 

�� �ـ� ا���ف ���ی �� د��ا ����� �ـ�د، ��� و��  ���ـ��. ا
��� ������� �� �ـ�د. �� �� ���� ����ر�� �� ا�� ��� 

ا�ـ� ا�ـ�: ���� ا�ـ� �ـ� ��� �� ��ا�ـ� ����ـ�، ا�� �� 
�ـ� �ـ�ای دا�ـ�� ا�� ��ـ� را ���ـ�م �� دا��.

ا���ام �� د�ـ���ه ����وت

����� ��ا��ش ��د �� ��� و�� و��� ���� ا�� 
 �� �� �ـ� ا�ـ�اد ���ا��� ا����ـ�ت �ـ�د را �����ـ� ����. ا

ز��ن ��ـ�، ����� �� ���� �� ��ف ����ـ� ���� ���� ����� 
��� و�ـ�  �ـ� �� ��ـ� �� ��ـ�. از ���ـ�، ���ـ�ن ز�ـ�د ا����ـ�ت و 

ا�� ر���� و آه و زاری �� ���� �� ���� و در ������ ���� 
��ـ� ���ـ� �ـ� ��� ���� و دل �ـ�زی �� �ـ�د. ����� 

���ار�� ا�����ت ��ی ���� را ����د.

���ـ�ل ������ت

�ـ� ��� و�ـ�ی �ـ�ز��ه �ـ� ��ـ� ا�ـ� 
��ده ا�� ��� ا���ار ا��. ر���� ���� 
ا��ل �� ��ا�� ����� ����� ��� و���� 

را �� �ـ�ر ��ـ����ی ����� د��.

ا��ل �� ��� و�� �ـ���

ا�ـ�ادی �ـ� ��ـ�رت ���ـ� در ��� و�ـ� 
�ـ�دن دار��، ��ـ� در ز��ن ��را��ـ� ��� دو 

���ـ� را ر���ـ� �� ���ـ�:
��ـ� �ـ�د را آرام ��� �� دار��.

 ����� را از ����� ا��اد ��ا �� ����.

��ـ� ا���ـ� �ـ� ا�ـ�ل ���ـ� ��� و�ـ�  ���ـ� �� ���ـ� ���ـ� �ـ�د ��رد��ـ� را ��ـ� 
در ��ـ� دا�ـ�� ���ـ��. ���ـ� ���ـ� �ـ�دن �ـ� ا��ـ�ی ���ـ�اده و ا�ـ�ادی �ـ� 
�ـ� آن �ـ� ����ـ� ��ـ�دی دا��ـ� ��ـ�وت دارد �ـ� �ـ� ��� و�ـ� �ـ� �� ���� �ـ� و 
����ران. د�وا�� ا�� ��� را��� ا�ـ� �� ����� �� ��� ����� ���� ����.

��  �ـ� و  ا د ا ز � آ �ـ�� �� ���ـ� و ر د �ـ� د ��� و
���ر��� �� ا��، ا�� �����ن ���ز��� ا���ام 
�����ـ� ا�ـ�. �ـ� ��ـ� دو�ـ�� ���ـ� �� در آن 
�ـ� ��ـ�ز �����ـ� ز�ـ�د �ـ�ف �ـ�ی ا�ـ����� 
�ـ� ز�ـ�ن آورده �ـ�ه ا�ـ� و �ـ�ل �ـ� دو�ـ�� در 
���ـ� ای �ـ� ����ن ر�ـ��ه ا�ـ�. دو�ـ�� ��ی 
�ـ��� �ـ� ���ـ� �ـ���ه �ـ�ن، ����ـ� ����ـ� و 
��ا�� ��� �� ���د. ���� ������ ��� و��ی 

دو�����، ��� ��ش دادن ��ون ���وت ا��.

��� و�� در ���� ��ر ����� ���� ��ا�� ���� 
و ��ف ���ر�ـ� و ����ـ� �ـ� �ـ� ��ـ��� ا�ـ�،

��ـ�ز �� و�ـ�� و د�ـ� دا�ـ�� و ��ـ��ر ا���ـ� 
دارد �ـ� �ـ� ا�ـ�ل ���ـ� ای ��ر ������ ���ـ��.

در ���ـ� ��ر ���� ا�ـ�:
��� و���� ����ه و ��ـ�� ���ـ�.

از �ـ��� ��دن ��ـ��� ����� �ـ�د.
ن  �ـ� ��ـ� �ـ� �� �ـ� ا �� �ـ� ���� د ر �� ز ��

.����

���ـ��  �ـ�  ��� و  ، ه د ا �ـ� �� ر  د
�ـ�  ا و ر و  ت ���ـ�  �ـ� ��� �ـ� ا
������ت ��ه ��رده ا�ـ�. در ��� 
�ـ� �ـ� �����ـ�  �ـ� ا ر ل د �ـ�
 �� ز �ـ� �ـ� ا د ا ر ا د د �ـ� ی و ���ـ��
د��ـ� ���ـ� ا�ـ� ����ـ�� ��ی 
����ـ� ����� و��د دا�ـ�� ���ـ� و 
���ـ�ت ����ـ� ������ت �ـ�ی دا�ـ�� 

���ـ��.

در ��� و����ی ����اد�� ���� ا��:
از �ـ�ز�� ��ـ���� ����� �ـ�د.

ا����ـ�ت �� ز��ن آورده ��د.
��ـ�ی ا�ـ� �ـ�ای ���ـ� ا��ـ�د 

��د.
��ـ� �ـ� �ـ�ی ���ـ� «�ـ� ��� و�ـ� �ـ� 
�ـ� ���ـ� ��� ��ـ�» ���ـ� ا�ـ� روی 
��د��ن ����� ���� و ������:«و��� 
ا�ـ� ا��ـ�ق �� ا��ـ� ا��ـ�س �� ��ـ� 

��د�ـ�ه ����� �� �ـ�م.»

���وت ��� و�� در �وا�ـ� �����

��� و�� �� دو�ـ��ن ��� و�ـ�  در ���� ��ر ��� و�� در ����اده

ا�� ��ر ���� �� ������ ����� ���رت 
��� و�ـ� �ـ�دن ��ـ� ���ـ� �ـ� ا����ـ�ت 
�� �ـ�د. ا�ـ� ا��ـ�ق آ�ـ�ر ��ـ��ده ��ی را �ـ� 
��ـ�اه دارد �� در ������ت �� ����� ����د 
را��� �ـ�ی دو�ـ���� ��ری و ����اد�ـ� 

�� ا����ـ�.
���� �ـ�ء����� ��

ا��ا�ـ� ا����د در روا��
�� �ـ��� �� ���رض ��

����ـ� ��ـ��ری در ���� ��ر
ا��ـ�د ا��ـ�س د�ـ�ه �ـ�ن و �ـ���ه 

��ن
����د �ـ��� روان

��ا�ـ� ������ت

��ـ� را��ـ� ای �ـ�ون ا��ـ�ف ���ـ�. �ـ� 
را��ـ� ��ـ� دو دو�ـ� و ��ـ��ر و �ـ� را��ـ� 
��ـ�ن ا��ـ�ی �ـ� ���ـ�اده. ��ـ�وت ا�ـ�اد در 
ارزش ��، ���ز�� و ����� �� ����� ا��. آ��� 
ا���� دارد ���ه ������ ا�� ا���ف ����.

��ـ��ری از ���ب �ـ�ی �ـ�زه ار����ـ�ت از ا�� 
�� ����ـ� �ـ� ��ـ��ری از ���رض �ـ� ز���� �� 

�� �ـ��� �ـ� ا�ـ�اد ���ا���:
��ون �ـ�س از ���وت ���ـ� ����.

ا����ـ�ت و ���ا�� �ـ�ی وا��ـ� �ـ�د را 
��ـ�ن ����.

�� د���ل راه �� ��ـ��ک ���ـ��.

��ف: �ـ� ���رض و ا���ف

����ری از ��� و���� �� �� ���� ا���ف ���،
���ـ� �ـ� د��ـ� ��ـ� ا�ـ���ه �ـ�ده �ـ� ����ـ� 
��� ر�ـ��، ا�ـ�  را�� ���� ا�ـ� ����� ��ام ا��.
�ـ�  ز ���ـ� ����ـ�ی �ـ�ده �� ��ا ���ـ� ا آ
����ـ� ار����ـ�ت را �ـ� �ـ� ز�ـ�دی ���ـ�د د�ـ�.

��ـ� ��دن �ـ�اوم ��ف د���ان
��� �ـ�ض ����ـ� ��� �ـ�ف �����

�ـ�  » ، « … �ـ� ����ـ� » ن ( د ا ����ـ� د
��� و��…»)

�����ـ� ��دن
ا�ـ���ده از ���ـ� و �����

����ـ� ��� و�ـ� �� ر����

�����ی را��

�ـ�  ��� �ـ� �� ��� و ��ـ�  و
���ت �� د��ا �� ��د، ����ری 
از ��ـ��ت ����ـ� ���ـ� �ـ� 
�� �ـ���. �ـ�ای �ـ� ���ر�ـ�ت 
����� ���� ����� ��ی ������ 

�ـ� �ـ�د �ـ� از ا�ـ� ��ار ا�ـ�:
����ـ� د��� ��ـ���

���ن د�ـ���ه �� ��ف
درک ���ا�� ��ی ��ف �����

���ا ��دن راه �� ��ـ��ک

���ـ� ��� و�� 
��ای �� ���ر��ت

ا��ل �� ��� و�� �ـ���


