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۲۸�ـ�ل دا�ـ�  » | د ا نـژ معصومـه متین 

و دا��ـ��ی دوره ��ر����ـ� ر�ـ�� ���ق ��د �� ���� 
آ�ـ�� �ـ���. ������ �ـ�ی ز�ـ�دی �ـ�ای ز���ـ� اش دا�ـ� و ���ـ� 

����� ��ا �� آ���ه �������ن ����� ا���وار �� ��د. �� ��ا�� در آز��ن 
و���ـ� �ـ��� ��ـ� و �ـ�ای �ـ�دش د��ـ�ی ���ـ�. �� ��ـ� ��� ��ا�ـ� ����ـ� �ـ�ادر 

��رگ �ـ�ش ز�ـ� ���ـ� �ـ�ر و �ـ�درش ز���ـ� ��ـ�، �ـ�ای ���ـ� ��ـ� دارد ���ـ� ای ا�ـ�ره 
��ـ� و از ��ـ�ن ا��ـ�ا ��ـ��� ���ـ��. �ـ�ل داده �ـ�د �� ���ـ� زود �ـ� �ـ�درو �ـ��� ��ا�ـ� 

��ـ� ا������ـ�  ���ـ�د �� ���ـ�ر ����ـ� �ـ�ای ر�� وآ�ـ� �� دا��ـ��ه و ��ـ� ��رم ا�� �ـ�ر ����ـ� ��
���� و ���� ��ف �� و و��ه ��ی ��ـ�� ���ـ���� د���ی �� ��� ��� از آن �� را �� از ازدواج 

���ـ� ��ـ�د �� د��ـ�ش �� ا�ـ� ز���ـ� �ـ�م.»
�� �ـ��� از ز���ـ� ������ـ�ن �� �ـ�رد و �ـ�� �� ��ـ� آن ر�ـ� و ��ـ�ب ���ـ� را �ـ�ارد، ��� ��ـ� 
��ا�ـ� ���� �����ـ� ��ه ا�ـ�. ��ـ�� �ـ� ���ـ�ا ا�����ـ� �� �ـ��� ����ـ�ن �ـ�ای ��� دا�ـ��� 
در آن ز���ـ� درو� �� ���ـ� و و�ـ�ه �� د�ـ�. و��ه ���ـ� �� ��دو��ـ�ن �ـ�ب �� دا��ـ� ��� و�ـ� 
���� ���ا��� �ـ�. �ـ��� ����� از ����ت و �ـ�ا�� ����� اش از و��ه وو�����ی ���� ��را�� 

���ـ�، �ـ�ن ا��ـ�س �� ��ـ� �� ا���ـ�دش �ـ�زی �ـ�ه و او را ������ ا�ـ�. ����ـ� ا�� �ـ� ����ـ� 
وز اول دو�ـ�� دارد. �����ـ� �� ����� ��ـ�ی  ا�ـ� �� �ـ��� ����ـ�ن و �� ��ـ�ن ا�ـ�ازه ر

�����ـ� و �ـ�در���  ����ـ� �ـ�ای ��ا�ـ� را ��ا�ـ� �ـ�� ��ده ا�ـ�. �ـ�ای ا���ـ� از ا�ـ� ��
��ر�ـ� ��ـ� از او �� ��ا�ـ� ����ـ� ����ـ� را ����ـ�ه �ـ�دی ��ـ�ارد �� �� �ـ�ف و ا���ـ� 

��ه در ا�ـ� ز���ـ� ���ـ�. �ـ�ای ���ـ� �ـ� او �ـ�ل �� د�ـ� در او��ـ� ���ـ� ��ـ�وری  آ
��ـ�ب را �ـ� او ����� ��ـ�. �����ی ای �� ����ـ� آن ��� و���ـ� ���� �� ا���م 

وان �ـ��س �����ـ� �ـ� و �ـ�� �� ��ا��ـ� ���ـ�ه ای  ا���� دو�ـ�، ر
از آن را در ادا�ـ� ���ا��ـ�.

ه  ر �ـ� ر ���ـ� د ز  ��ـ� ا
�����ی ا��زه ����� ���� �� ��ر�� 

��� ا�� ����ه و��ا��� در ز���� ����ک 
���داز�ـ�؛ ا���ـ� �ـ�ا ���ـ� ��ـ� از ازدواج 
� ��ـ�  و �ـ�� �� ���ـ� �� و��ه وو��ـ� و در
. ���ـ�� ا�ـ�  �ـ�ف ����ـ� را ��ـ� ���ـ�

ا�ـ�اد را �� ��ا��ـ� در ��ـ� از ا�ـ� ��ـ� 
د�ـ�� �������ـ�.

را���ر��ی 
�� ا ������

�ـ� ��� ��ا��ـ� از د��ـ�ان 
ا����ر دا��� ����� در ��ا�� ��ا��� 

� �� د���، �� �ـ� در ����� آن �ـ� �� �ـ�
آن �ـ� �ـ� آدم �ـ�ی ��د�ـ� ���ـ�� و�ـ� 

�� ��ا��ـ� �� ���ـ��ری �ـ�ری ���ـ�رد ���ـ� 
�� �ـ�ف ������ـ�ن ��� �ـ�ح �ـ�د. �ـ�ای 

���ـ� �زم ا�ـ� �� ا�ـ� �ـ��ت را ��ـ��ر 
�ـ�ی ������.

 ����� ���
از ���ور ا�ـ�ادی �� �ـ���� ����ـ� 

دار�� �� در ��ا�� ����ر ������ ای ��رگ 
��ه ا��، ���� در ز���� �� آدم ��ی �����س 

و درو� �� ز��د ار���ط ��ا��� ا��، ��ا���� ����� 
را�ـ� و درو� از �ـ� را ���ـ� ��ار�ـ� و ��ـ��ر را�ـ� 
���� ا�� ���� ا��اد را �� ��ر��. ا�� ا��اد ���� از �� 
��ـ�ور ��ـ�ب ��ـ� �����ـ�. ��ـ�وران �� ���ـ� 

����رد�ـ�ی ز�ـ�دی �� �� د���ان دا�ـ�� ا��،
را�� �ـ� از �ـ� �� ��ا��ـ� درو� �� ��دن 

ا�� ا��اد را ����� د���.

 ����� �����
�� ���  �� ا

���� از آ�ـ���� ��ن 
����� ا�ـ� و ����� �ـ�ه ا�� 
�� �ـ�ف ������ـ�ن ���� ��دق 

���ـ� و و��ه وو������ـ� درو�� 
��ـ� ���ده ا�ـ� ���ـ� �������ن 

را ����د�ـ�ن ��ـ�� ���� 
�� �� ��ا��ـ� �� ���ـ� ��دی 

ازدواج ����؟

 ���� ���
��ده و�� ���

����� �� ���� دا��� ����� 
�� ��� ��ـ� ارزش درو� ���ـ� ��ارد.

زش ا���ـ�  ���ـ� ار ورا�ـ�� ���  ر ��ا�ـ� و 
و ا������ ا�ـ�.

��ـ� درو�� �� ا�� ����ن ��� ���� و روزی ���� ��ا�� �ـ�.
درو� �� ��د���ـ� و �ـ� �ـ� ����ـ� ای �ـ�ای �ـ�� ���ی ز���ـ� 

��ـ��ک آ��� زا�ـ� و ا���ـ�د ��ف ����ـ� را از��� �� ��د.
��ـ� �� ���ـ� �� �ـ�رد، ��ـ�ط ��ـ� �ـ����� دارد �� ���ـ� 

آن �ـ� را �����ـ� و ����ف ���.
�ـ�د درو� �ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ� �� د��ـ� درو� ����ـ� و درو� 

���� �ـ�ه و آ�ـ�� وارده را ���ان ���.
��� �� ز��� ���� را ��� ����د و ���� �� درو� 

����� ��� د�� ��� ��ان روی او ��ای ادا�� 
را��� ��ـ�ب ��د.

��ـ� ���ـ� 
و ��������ـ� �� �ـ� ا�ن دا�ـ�� ا�� 

�ـ�ای دوران ���ـ�دی و ��ـ� از ازدواج ا�ـ�.
�ـ� �� ��د���ـ� �� ���ـ� �ـ�ا�� وارد ز���ـ�  �� ا�ـ� ��ـ�، ا

��ـ��ک �ـ�ه �� �ـ� از آن ����ـ� ���ـ� ��ری �ـ�ف ������ـ�ن 
�� درو� ���� �ـ�ه ����ر ��رگ ���ـ�، ����� �� ��ا��  �ـ��� ��� ا

و ���ـ�ن دادن �� را��ـ� ا���ـ�ب در�ـ�� ���ـ�. �� ��ـ�رت �ـ�ده �� ��ـ� 
از ����� ��ـ�ی ����ـ� ���ـ� ����ـ� ��ـ� ���ـ�� را ��ـ�� �ـ�د.

آ�ـ� �� �ـ�ان �� ا�� �ـ�ا�� �� ز���� ادا�� داد؟
��ـ� درو� ���ـ� ��ف ����� ���ـ�؟

�ـ�ا ���� او را ��رده ا��؟
آ�ـ� �� ��ا��� �ـ�ف �������ن را ����ـ��؟

����ـ� �� ��ا��ـ� �� ��د��ن و او ��ـ� ����؟
�� ���� ������ ��ای ا�� ���� �� ��ا���� �� ����� ���� �� ��ف  ا

�������ن ������ ����� ا�� و د��� ��� ��ا��� �� ا�� را��� 
ادا�ـ� د��ـ� و�� آن ا�ـ� �� �� ��ر د��� از �� ��ـ�ور 

��ـ� ���ا��ـ� �� �ـ�ای ����� ��ـ�ی ����ـ� 
.��� ��� �� ��

رگ  � ��ـ�ر �ـ� و ا���ـ� �ـ� و�ـ�ه در
���ـ�، �� ا��ـ�دی از ز���ـ� را ����ـ� از ��دش ��ـ� 

و ����ـ� ���ـ� �� دا��ـ�، ����ـ� آن را ��ـ�� �� ��ـ� و ا���ـ� 
��ـ��� ز��دی �� دو��ف ����ا �� دارد، �����ا�� ��� ��ا��� ������ 

�� ��ـ� و��ه �ـ�ی درو� ����� ���ـ��� ����� ��ا��� ��ا�ـ�. ��ای ����� 
�ـ� �ـ�دی �ـ����� وا��ـ�� دا��� ���ـ� و�ـ�دش را آدم ��ـ���� در ز���ـ�  ا

��ـ�ن د�ـ�، �ـ� از ازدواج �� ���� �ـ�ی �ـ�ی ���� �ـ�رد و �� ��ا�ـ� �� ��ا�ـ� 
ک ا�ـ� و وا��ـ�د �� ��ـ� ����ل �ـ�ی ز��دش از روی ��ـ�  ������ـ� �� �ـ�دی �� �ـ��
و ���� ا�ـ�، �ـ���� ��را����ـ�ش در ز���ـ� ��ـ��ک ���ـ� درد���ـ�ز ��ا�� �ـ�.

در��ـ�ر ا�ـ� ����� �ـ� �� �ـ�ان �� �ـ�دی �ـ� ا�ـ�ره �ـ�د �� ��ـ� در�ـ�ره �ـ�� و ر�ـ� 
ا�����ـ� اش درو� �� ���ـ�. ا�ـ� درو� در����ـ� و �ـ� از ز���ـ� ��ـ��ک ���� �ـ�ی 

ا���ـ�دی �ـ�ای �ـ�د ا��ـ�د �� ��ـ� �� ���ـ� و�� �ـ� و��ـ� �ـ�ی ���ـ� در��ـ�ن ���ـ�،
� و ���ـ� ��ت د��ـ�ی �� �ـ�ان ���ـ��� و ��ا�ـ� راه ��ـ� ���ـ�. آن را �� ���ـ�

وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� درو� �ـ�ی ���ـ���� �� �� �ـ�ف ��� دا�ـ�� �ـ�ف ����� 
در را��ـ� و �� آ�ـ�� زدن �ـ� او ���ـ� �� �ـ�د، در�����ـ� �� د��ـ� درو� �ـ� 

���ـ� ���� �ـ�ز ���ا�� �ـ� و ���ـ� �� ��ان از آن �� ��� ���ـ� 
���ـ� ����ـ� �� ���ـ� ���ـ� درو� �ـ� �ـ� ا���ـ�د  �ـ�د. ا���ـ� ��

�ـ�ف ����ـ� را از��ـ� �� �ـ�د و �ـ�د ��� ��ا�ـ� �ـ� آن 
��ـ�ر ����ـ�.

 �� ����
ر���ر ��د

��ر���ـ� ز���ـ� �� �ـ�د و ������ 
ک ��ی ��ی از آن ���ی  ر���ر���ـ� �� دارد �ـ�

ا�ـ� �� �� ����، �����ا�� �� ��ی ��� ����ن و آ��ده 
���ـ�ش �ـ�دن ���ـ� �ـ�ری در ر���ر�ـ�ی �ـ�ف ������ـ�ن ���� 

���ـ�. �ـ�ای ����ـ� دا��ـ��ی ���� و�� �ـ��� ای �� �ـ� �ـ�� ��ر 
���� در ز���� اش ا���م ��اده ا��، �� از ا�� �� ��ر ��ق ا���ده ای 

ا��ـ�م ���ا�ـ� داد و اد�����ـ� در�ـ�ره ا���ـ� ������ �ـ�ی ��������ـ� 
�ـ�ای ز���ـ� اش دارد، ��ـ� �ـ� ���ل ���ـ� �ـ�ده ا�ـ� �� �ـ�دی �� اد�� 
�� ��ـ� ��ـ��ر ���ـ�اده دو�ـ� ا�ـ� و �ـ�ای وا����ـ� ا��ـ�ام ز�ـ�دی 
�ـ� در�ـ�ل �ـ�ت آ�ـ����، �� ����ـ� �� �ـ�اب ���ـ�  ���ـ� �� �ـ�د، ا

آن �ـ� را ��� د�ـ� �� �ـ� ا��ـ�ام ز�ـ�دی در�ـ�ره آن �ـ� �ـ�ف ��� ز�ـ�،
د���ـ� �ـ�ارد �� را�ـ� ا�ـ� ���ـ� را ������ـ�. ���ـ� ��م 

ا���ـ� �� �ـ�ی ���ـ�ش �ـ�ف ��ف �ـ�ی �ـ�ف ����ـ�،
د�ـ� �� ���ـ� در ذ���ـ�ن �� د��ـ�ل د���� ��ای 

ا��ـ�ت ��ف ���ـ� ���د�ـ�.

ل  ��ـ� ا  �� ی  د ا �ـ� ا
د  ا �ـ� ��ـ� ا �� ، �ـ� ر ا �ـ����� د

��د�ـ����، ��ا������ و �����ـ� 
ن  �ـ�  �� �� ر ز �ـ� ��ـ� ا ر د ����ـ� و 
�ـ�  . ا �� �ـ� �ـ� ��  �ـ� ��� ��  � و ر د  ��

�� ازدواج  ا��اد ا��ح ���� ������ و 
ن  ��ـ� ا �� ا  �� ن ��  �ـ� �ـ� ز �� و 

�ـ�  ن �� �����ـ� ، و �ـ�� ��
. د �ـ� �ـ� �� 

ا�� د��� از ا��اد �� ا���ل 
ل  ��ـ� د  ��  �� �ـ� و  ر ا �ـ����� د

، �ـ� ��ـ��� �� و  ف ���ـ�  ا �ـ� ا
���ـ� ��ـ� �� ��ا��ـ� �ـ�ف ������ـ�ن 
�� �ـ�  را �ـ���� ��د�ـ�ن ���ـ�؛ �ـ���� و��

�ـ�  وا . در ر�ـ� ��ا ��ا����ی ���ـ� ��  و 
���� درو� ������� ا�� ��ای ازدواج 

�� ����اری ار���ط ��ی �� �� ��ف 
������ـ�ن.

���� ا��اد ��ای ����ن ��دن 
���ی �� ������ در ز���� �ـ�ن 

د�ـ� �� درو� ���ـ� �� ز��ـ�. ���ـ�� 
�ـ� ا�ـ� درو� �� در �ـ� ��رد ��ص ا�ـ� 
 �� �ـ� د ���ـ� ����ـ� و  ر ا ���ـ� �ـ� ر  د و 
���ـ�رد �� ���ـ�. �� �ـ�ر�� ا�ـ� ا�ـ�اد 

��ـ� ���ـ� ��ری ��ار��.

ا�ـ� ��ـ�� ��ـ��ر  �ـ��� 
ا��. ��د �� ���� ��ا��� ����� 

در��� از ��دش، �� ����� ا��ه آل 
از ��دش در ذ�� �� ��زد و آن را �� ����� 

�� ��ارد. دروا��، آرزو���� را �� ��ی ا��اف 
وا��ـ� در ز���� �ـ� �� ز�ـ� و �ـ�ف ����ـ� 

را �� ����ـ� �� ��ـ��ر �ـ� آ��� ر�ـ�ن 
ا��، ��ن ا����ل ������� ��ن 

آن �� ����ر�� ا��.

ذره بین
سلامتی

از هل چه می دانید؟

�ـ� ادو�� �ـ�ی ��ـ�ن �ـ� از ز��ـ�ان و وا��ـ�  �ـ� ��ـ� از ��ان �� امیرمقدم|

وی  ا�ـ� و �� ��ـ� �ـ�اص �� �ـ��رش در �� �ـ��� �� ��ـ�ان �ـ� دار
�ـ�د �ـ����� �� �ـ�د. ا�ـ� ادو�ـ� ��ش ��ـ� ا�ـ�اع �����ـ� دارد و �ـ��  ����ر
�ـ�� و �ـ���ش ��ـ� از ���ـ� ������ ��ه ا�ـ�. در ادا�ـ� �ـ�ری �� ا�� ادو�� 

���ـ�� آ�ـ�� �� �ـ���.
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��ا�� دارد و ��ون �����ول ا��. ������ ����ر از و������ �� و ر�����ی ��ی 
����ـ� ��ـ� ��ـ� �� از آن ���� �� �ـ�ان �� ����ـ��، �����و��ـ��، ر�����و��،
������، و������ A، و������ C، �ـ���، ����ـ��، �����، ��، آ��، �����، ������،

���� و روی ا��ره ��د.

   ویژگی هـای مختلف هل     

   ضد سرطان   
رژ�� ��ی ��ا�ـ� دارای �ـ� ����ـ� ����ـ� در �����ـ� �� �ـ���ن روده 

��رگ دار��.

     تضمین سـلامت قلب و عروق  
ا�� ��ده �� ����� آوردن ����ن ��� و ����ل ر��� آن ��� و ���ر��ن 

��� را ����ل �� ���.

       کنترل کلسـترول    
ر�����ی �ـ�ی ���ـ�د در �ـ� �� ��ا��ـ� �� ا��ا�ـ� �ـ��� ���ـ� 

در �ـ�ن �����ـ� و �� ���ـ�ل آن �ـ� ��ـ� ��ـ�.

          ضد افسـردگی    
رو�ـ� ��ـ�ره �ـ� ��ـ� از رو�� �ـ�ی ا��ـ� �ـ�رد ا�ـ���ده در را��ـ� 
در���ـ� ا�ـ�. ا�ـ� �ـ�ده �� ���ـ� �ـ�ای �����ـ� �� ا��ـ�د�� ���ـ� �ـ�ای 
�ت ��ـ�ه �� ����ری �ـ�ی ر�ـ�ی �����ـ�  در�ـ�ن ا�ـ�اع ����ـ� ����ری �ـ� از ا��ـ�

ا�ـ���ده دارد.

            درمـان اختلالات ادراری   
�ـ� �� ��ـ�ان در���ـ� �ـ�ای ����ری �ـ� و ����� ��ی د�ـ���ه ادراری 

ک ا�ـ���ده �� �ـ�د. ����ـ� ا���ـ�ب ����ـ�، ����� و �ـ�زا

              محافظت در برابری بیماری هایگوارشـی    
�ت ��ار�ـ� ����ـ�  ل ا��ـ� ��ـ�ره ����ـ�ل ���ـ�د در �ـ� �� ���ـ�

ا�ـ�����، ��ـ� �ـ�� و �����ـ� ��ـ�ه ��ـ� �� ��ـ�.

                 ضـد میکروبی                         
رو�� ��ی ��ار ا����اج ��ه از �� ��ا���� ���ر ر�� و ����ش ���� 

ک را دار�� �� د��� ������ ��ا�� �����. از ����وب ��ی �����

              ضد اسپاسـم          
����ـ� آز���� �ـ�ی �ـ�رت ����ـ� روی ���ا�ـ�ت ��ـ�ن �� د�ـ� �ـ� 

�� ��ا�ـ� �� ���ـ�ل ا����ـ� ��ـ�ت ��ـ� ز�ـ�دی ���ـ�.

            مقابلـه با بیماری هـای دهان و دندان            
���ی �ـ�ی ��ـ��ر �ـ�ی ��ـ���، و�ـ� �ـ�ارض  آ��� ������ �ـ� ����
����� ��ن �� ��ری ز��د ا�ـ� �� ���� ���� از ������ن ��� �����،
���ی ��ی ��و������ ���� در روده، در���� �� ادو�� ��ی دارای ��اص  ����� ���ر ��

آ��� ������ـ� ��ـ� ����وب �ـ�ی ����ـ� را ��ـ�ر �� ���ـ� و �� ��� از آن ���ـ�.

          ضد آسـم                          
ز�ـ�دن  �� ��ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� ��ـ�ره �ـ�م �ـ� ��  ����ـ� �ـ� ���
��ـ����ی ��ا�� در ���ا��ت آز����ـ���� ��� �� ��ـ�. ������ 

�� ���� �ـ�ی �ـ�ی آرا�ـ� �� ���ـ�.

             ضـد التهابی                      
�� �ـ�ی �ـ� ا�����ـ� اش �ـ�ای ��ـ���  �ـ� �� ���ـ� دا�ـ�� و��

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

                  سـم زدایی                         
��ا����ـ�ی ���� و�ـ�ز در �ـ�ن راد���ل �ـ�ی �ـ�� و آزاد ����ـ� 
�� ��ـ� �� �ـ��ل ��ی �ـ��� را ��� ����ـ� �ـ�ار �� د�ـ�. ا�ـ� �ـ��م 
ا����ـ�� �ـ�ه �� ��ا��ـ� ز���� ��ز �ـ�� ���ی ����ـ� ���ـ�ری ����ـ� �ـ���ن 
و ���ی زودرس ����. در���� �� رو�� ��ی ���ره ای و ��اد ز����-�ـ������ 

���ـ�د در �ـ� آ��ر �ـ� زدا�� دار��.

                   بهبـودگـردش خون                         
در در��ن ��ی ���� ����� را��� در����، �� ��ای در��ن ����� ��ی 
آ�ـ� و ��و��ـ�� از ���ـ� ���ـ�د ����ن �ـ�ن �� ر�� �� ��رد ا�ـ���ده 
��ار ����� ا�ـ�. رو�� ���ره ا�ـ���اج ��ه از �� �� ����د ����ن ��ن در ��ن 

و ���� ا���س در ا��اد ��� ز��دی �� ���.

       بهبود تهوع و اسـتفراغ                         
در �� �ـ��� از �ـ� �� ��ـ�ان در���ـ� �ـ�ای ��ـ��� ا��ـ�س ��ـ�� 

و ا�ـ���اغ ا�ـ���ده �� �ـ�د.

کننده میل جنسـی                                تقویت
�ـ� �� ���ـ� �� ��ـ�ان �ـ� ��ا�����ـ�ه ���ـ� �ـ����� �� �ـ�د، ���ـ� 

در ز���ـ� در�ـ�ن ��ـ� ���ـ� و ا�ـ�ال زودرس ��ـ� ��ر��د دارد.

       گلو درد                        
�ـ� و دار��ـ� را �� �ـ�ان ��ـ�اه ���ـ� در آب ���ـ��� و �ـ�ای ���ـ�ل 

��ـ�درد �ـ�روز ��ـ� ���ـ�ه �ـ�د.

     سکسکه                         
�� ��� از در��ن ��ی ���� ��ای ����� ������ �� ��د. ��� ��ف 

آن را در آب ���� ������ و �� �����ن آن از �� ����� ��ص ��.

       خوشـبوکننده نفس              
��ف �� و دا�� ��ی �� �� ���������ه ��� ����ب و در ���� 

آدا�� ��زی ا����ده �� ����.

 الهام اعلمی دوست، 
روان شناس بالینی: 
تاریخچه زندگی 

یک فرد و مجموعه 
رفتارهایی که دارد 
ملاک قوی تری 

از آن چیزی است 
که می گوید، بنابراین 
به جای فقط شنیدن 

و آماده پذیرش 
بودن باید قدری 
در رفتارهای طرف 
مقابلمان تأمل کنیم


