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  اميرالمؤمنين علي )ع( فرمود: براي بنده سزاوار نيست كه به اين دو خصلت پشت گرم باشد: يكي 
سلامتي و ديگري دارايي. گاهي در حالي كه تو شخص را سالم مي بيني ناگهان بيمار مي شود و زماني 

او را غني و متمكن مي يابي ناگاه بي چيز و تهيدست مي گردد!
نهج البلاغه، كلمه ٤1٨

هاديانه
ماهيت سلامتي 

و دارايي

جستار

توجه كرده ايد كه اخيراً همه  چيز مزخرف شده؟ دو سال پيش 
تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

اوضاع خيلي مزخرف بود، سال قبل مزخرف تر هم شد و حالا 
آنقدر مزخرف شده كه اصلاً قابل توصيف نيست! ما حدود ۳00 
هزار سال است كه دچار اين وجه از وضعيت انسان هستيم، اما 
اين پرسش كه از راه هاي عقلاني و احساسي چه واكنشي بايد 
به آن نشان دهيم در هر نسل و البته در مواجهه با هر چيز مزخرف جديد، ضرورتي 
نو پيدا مي كند. فلس�فه از قديم به ما كمك  كرده تا در مواجهه با مشكلات زندگي 
همان را پيدا كنيم، ولي طي دو قرن گذشته كه فلسفه به رشته  اي دانشگاهي تبديل 
شده، ارتباطش را با خودياري از دست داده. كيرن ستيا)Kieran Setiya( در كتاب 
»زندگي سخت است« به رسالت باستاني فلسفه بازگشته تا به ما بگويد كه چطور 
سختي هاي زندگي را تحمل كنيم.  »هلنا دِ برِس« )Helena de Bres( استاد فلسفه 
 Los(»در كالج ولزلي در نوش�تاري كه در وبس�ايت »لس  آنجلس ريويو آو بوكس
Angeles Review Of Books( منتشر كرده نگاهي به كتاب مزبور داشته است. 
محمد ابراهيم باسط نيز مقاله او را ترجمه و در وبسايت ترجمان منتشر كرده است. 
آنچ�ه در ادام�ه مي خواني�د گزي�ده جس�تارهايي از اي�ن مقال�ه اس�ت. 

يكپاسخفلسفيمعروفبهوضعيتماايناس��تكهادعاكنيماگرخوبفكركني
ميبينيكههيچچيزيمزخرفنيست.فيلس��وفمعروفِطرفدارايننگاهدرقرن1

هفدهمگوتفريدلايبنيتسبودكهميگفتهرچيزيبهظاهرهولناكواحمقانهاست،
درواقعامريضرورياست،بلكهاصلاًبخشيزيباازطرحخيرخواهانهخداونداست.امروزهمااين
نگاهرابيشتردراينستاگرامميبينيم،درعكسيبارنگاشباعشدهازطلوعخورشيدكهاصراردارد
»فقطحسهايخوب«داشتهباشيا»خوشحالباش.«شمارانميدانم،وليصرفخواندنهمين
عبارتهاكافياستتاحسهايبدراازمن،مثلمركبازماهيمركب،بيرونبريزد.ستياازاين
جهتخيليشبيهمناست.كاملًاروشناستكهجهانحاويرنجبيهودهقابلتوجهياستوبا
انكاراينواقعيتلطفيدرحقخودماننميكنيم.بهقولستيا»آنچهدرمصائبخودنيازداريم«

خودفريبيياحواسپرتينيست،بلكه»پذيرش«است.اينماهيچهرادرگيركنتاقويشود.
دومينرويكردفلسفيمعروفرويديگرسكهاستوميگويدهمهچيزمزخرفاست.

آرتورشوپنهاوردراينزمينهنقطهمقابللايبنيتساست.اوميگويداگرواقعينگاه2
كنيم،زندگيمالبريزازرنجاس��ت؛هرميلگريزندهاي،دربهترينحالتبعدازيك
كامرواييگذرا،بهدلسرديزنندهميانجامد،چرخهايكهتنهابامرگياغلبدردناكپايانمييابد.
درسال۱۸۱۸اوچنيننوشتهبود:»دراوانجواني،وقتيبهزندگيپيشرويماننگاهميكنيم،

مثلكودكانيهس��تيمدريكتئاترپيشازافتادن
پردهها،پرُاميددرسالننشستهايمومشتاقانهمنتظريم
كهنمايششروعشود.موهبتياستكهنميدانيمواقعاً

چهاتفاقيقراراست،بيفتد.«
درمقامانتخاببينمثبتانديشيمسموم

لايبنيتسيودلسرديمسمومشوپنهاوري،۳
ستيارأيبهدوميميدهد،امااورويكردي
سنجيدهبهزندگينيزداردكهبسياريآنرابهفلاسفه
نسبتميدهند،بنابراينگزينهسومراترجيحميدهد:
وضعيتتاحديمزخرفاستوتاحدينيست.اين
معقولترينموضعاست)هرچند»لايكخور«نيست(
وبااحتمالبيشتريبهتسلاييپايدارميانجامد.در
مجموع،برايتحملپذيركردنزندگيلازمنيس��ت

برايهمهچيزهايمزخرفيكهوجوددارد،توضيحيداشتهباشيد،ولياگرنخواهيدهمهراتوضيح
دهيد،پسچهبايدبكنيد؟اينوضعيتمزخرفپايدارماراچهچيزيتحملپذيرميكند؟

ستيادرهرفصلازكتابزندگيسختاستبهيكيازهفتسرچشمهاصليرنجانساني
ميپردازد-يعنيبهناتواني،تنهايي،سوگ،ناكامي،بيعدالتي،پوچيواميد)واهي(-و٤

نشانميدهدچطوربهرغماينكهقطعاًمزخرفهستند،شايدآنقدركهفكرميكنيد
مزخرفنباشند.درسرتاس��ركتاببادوحركتاصليمواجهيم.يكياينكهادعاميكندگرچه
چيزهايمزخرفممكناستماراناشادكنند،وليشاديتنهاچيزمهمدرزندگيمانيستو
چيزهايمزخرفارتباطمثبتيباخوبيهايديگردارند.برايمثال،بيماريهايمزمنممكن
است،شفقتدرفردبهباربياورند.تنهاييوبيعدالتيممكناست،موجبشوندقدرانسانهاي
ديگررابدانيمومراقبآنهاباشيم.اگرخوبزندگيكردنيعنيشكوفاساختنسرشتخودماندر
مقامحيواناجتماعي-چنانكهستيابهتبعيتازارسطوهمينراميگويد-پستجربههاييكهما

رابهديگرانپيوندميدهندارزشمندند،حتياگرموجبناشادشدنماشوند.
گامدومايناستكهيكفرضرايجدربارهاينچيزهايمزخرفرامشخصميكند،

فرضيكهرنجحاصلازآنهاراافزايشميدهدوبعددلايليميآوردتانشاندهدآن5
فرضاشتباهاست.برايمثال،افرادسوگوارمعمولاًدريكدوراهيقرارميگيرند؛ازيك
طرفباگذرزمان،تحتاينفشاراجتماعيقرارميگيرندكه»ازماجراعبوركنند.«ازطرفديگر،
اينفكرآنهاراآزارميدهدكهاگرازمقدارغمشانكاستهشودبهآنعزيزازدسترفتهخيانت
كردهاند.ستياميگويدسوگكهرويديگرسكهعشقاست،دلايلدرستيدارد:كسانيكهآنرا
احساسميكنند،تاهرمدتيكهطولبكشد،آدمهاينامعقولينيستند،اماگرچهدلايلسوگ
هرگزازمياننميرود،واكنشعاطفيكاهشيابندهمابهايندلايللزوماًبهمعنايبيوفايينيست.
نبايدخودمانرابراياينكهاحساسبهتريابدتريداريمسرزنشكنيمودرعوضبايداجازهبدهيم
فرآيندطبيعيسوگوارياتفاقبيفتد،بهآدابسوگوارياتكاكنيم»تاشكافيكهآندلايلايجاد
كردهاندپرشود.«بههمينشكل،كسانيكهبهسببناكاميوشكستدچاراندوهميشوندبايداز
اينفكرآزاردهندهدستبردارندكهزندگيانس��انيخوبيكمسيرخطيبهسمتمجموعه
محدوديازاهدافاست.پيچوتابداستانزندگيچنانسادهنيستكهبتوانيدآنراكشفكنيد.

فهماينواقعيتتسليبخشاست:هيچشكستيآخرينشكستنيست.

پاسخي به آنان كه مي گويند همه چيز مزخرف شده است

نه فريب بده خودت را
 نه بي خيال شو

مصائب زندگي را بپذير!

كام��اً روش��ن اس��ت كه 
جهان ح��اوي رن��ج بيهوده 
قابل توجهي است و با انكار 
اين واقعيت لطفي در حق 
خودم��ان نمي كنيم. آنچه 
در مصائب خود نياز داريم 
خودفريبي يا حواس پرتي 
نيست، بلكه پذيرش است

پرواز زنبور ذهن به اوج آرامش
يك تكنيك مؤثر براي مقابله با خستگي و بيماري

 ارتعاشات سلولي چيست؟
هرسلولدربدنمابافركانسخاصيارتعاشميكند.هنگاميكهماآرام
هستيم،ارتعاشاتمنسجمترهستندوميانآنهاتقارنوهماهنگيكامل
وجوددارد،درحاليكهدرحالتخس��تگيواسترس،ارتعاشاتبسيار

نامنسجمميشوند.
يكتحقيقانجامشدهدرMITنشانميدهدكهسلولهابستهبهسطح
حياتشاندرفركانسهايمختلفيارتعاشميكنند.سلولهايسالم/
شاددرمقايسهباسلولهايخستهبافركانسبالاتريارتعاشميكنند.
اينتحقيقنشانميدهدكهمادرواقعميتوانيموضعيتيكسلولرابه

سادگيبااندازهگيريفركانسارتعاشيآنبررسيكنيم.
صدايزمزمهمداومباعثميش��ودكهتمامسلولهايبدنشمابايك
فركانسارتعاشكنندوايننوعارتعاشموجبخواهدش��دكهآنهابه
هارمونياوليهخودبازگردند.اينارتع��اشهماهنگباعثايجادحس
آرامششدهوكمكخواهدكردكهشماديگردرفركانسهايپايينتري

درحالتخشم،افسردگي،نااميديوخستگيارتعاشنكنيد.
OMتحقيقاتهمچنيننشانميدهدكهزمزمهكردنياخواندنكلمه
عصبواگراتحريكميكندوبهبدنآرامشميدهد.عصبواگيكياز
مهمترينعصبهايدوازدهگانهجمجمهايبدناستوبهقراردادنبدن
درحالتاستراحتوبهبوديكمكميكند.تحريكاينعصببافوايد
زياديبرايسلامتيازجملهبهبودهضم،كاهشالتهاب،تسكينسردرد،

وضوحذهنيواحساسكليآرامشوشاديهمراهاست.
تحقيقاتديگرينشانميدهدكهزمزمهكردنكلمهصوتيOMمنجر
بهمنظمش��دنامواجمغزيش��دهوآنهارابهتقارنوهماهنگيكامل
ميرساندودرنتيجهتمركز،وضوحذهنيوآرامشبهتريايجادميكند.
همچنيناينزمزمهبرايتقويتجريانخونواكسيژنبهمغزوافزايش

قدرتذهنبسيارمؤثراست.

 تنفس به روش زنبور

اكنونكهباتأثيراتمؤثروقدرتمنديكهزمزمهدربدنايجادميكند،آشنا
شديم،بياييدببينيمچگونهتنفسبهروشزنبورراانجامدهيم.براياينكار
روشهايمتنوعيوجودداردكهميتوانيدهري��كازآنهاراامتحانكنيدتا
ببنيدكدامشيوهبرايشمامناسبتراست.مايكروشپنجمرحلهايرادرزير
بهشماپيشنهاددادهايم،.اماشماميتوانيدبرايافزايشاثربخشياينتكنيك،

روشهايجايگزينديگرراكهباآنراحتترهستيد،امتحانكنيد.
مرحل�ه 1:روييكصندليبنشينيدوستونفقراتخودرانسبتاًصافنگه

داريد.
مرحله 2:عضلاتصورتخودراشلكنيد،دهانخودرابستهنگهداريد.
مرحله ۳:بهآراميوعميقنفسبكشيدوريههايخودراباهواپركنيد.

مرحله ٤:ب��هآرامينفسخ��ودرابيروندهي��دوصدايزمزم��هايمانند
mmmmmmايجادكنيد.اينصداميتواندبلندياملايمباشد.اينبهشما

بستگيداردكهباچهقدرتياحساسراحتيبيشتريميكنيد.
مرحله5: س��عيكنيددرحينانجاماينكار،لرزش��يراكهصدادرداخلو

اطرافسرخودايجادميكند،احساسكنيد.
ميتوانيد،بهآراميباانگشتاش��ارههردوگوشخودرابپوشانيدومراحل
بالاراتكراركنيد.پوشاندنگوشبهشماامكانميدهدارتعاشاتراباشدت

بيشتريتجربهكنيد.
يكپيش��نهادديگرايناس��تكهگوشهايخودراباشستتانبپوشانيدو
انگشتاناشارهخودرادردوطرفپيشانيخودفشاردهيد،چشمانخودرابا
انگشتانميانيببنديدوانگشتانباقيماندهرادراطرافسوراخهايبينيخود
قراردهيد.دمعميقبكشيدودرحينبازدم،كنارههايبينيخودراكميفشار
دهيدتامانععبورهواشود.اينكارباعثايجادارتعاشيقويترميشودكهدر

نتيجهحداكثرفوايدرابههمراهدارد.
اينكارراچهارتاپنجمرتبهتكراركنيد.بعدازاينچندبار،احساسآرامشو
ش��ادابيخواهيدكرد.اينتمرينراميتواندرهرزمانيازروزانجامداد.اگر
ازاختلالاتخوابرنجميبريد،اينتمرينراقبلازرفتنبهرختخوابانجام
دهيدتاكيفيتخوابخودرابهبودببخشد.همچنينميتوانيداينتمرينرا
پسازبيدارشدنازخوابهمانجامدهيدتابهآرامشذهني،احساسانرژي

وسرزندگيدستپيداكنيد.

تنفس زنبور عسل يك تكنيك تنفسي بسيار مؤثر براي كاهش خستگي ذهني است. روشي 
نيره 
كه تنها در ع�رض چند ثانيه ش�ما را آرام مي كن�د، بنابراين اگر خس�تگي ذهني مداوم، محمودي

بي قراري، افسردگي، عصبانيت، نااميدي، بيماري هاي خودايمني، آلرژي، كمردرد و سردرد 
داريد يا از بي خوابي رنج مي بريد، اين مطلب را حتماً بخوانيد. اين تكنيك با ايجاد صداي 

زمزمه )شبيه به زنبورها( از طريق سوراخ هاي بيني هنگام بازدم قابل اجراست. اين صداي زمزمه يك نوع ارتعاش 
مثبت ايجاد مي كند كه سلول هاي بدن شما قادر هستند، آن را دريافت كنند. سلول ها پس از دريافت اين ارتعاش، 
با همان فركانس شروع به ارتعاش مي كنند كه منجر به آرامش عميق ذهني در شما مي شود. قبل از اينكه درباره 
اين تكنيك بيشتر بياموزيم، ابتدا بياييد بفهميم ارتعاش چيست و چگونه بر وضعيت وجودي ما تأثير مي گذارد. 

كرانهنوشدارو

هر ساله از اواسط ارديبهش�ت تا اواسط خرداد ماه 
ميليون ها گل ش�قايق دشت كالپوش ش�اهرود را 
جلوه اي ش�گفت انگيز از رنگ س�رخ مي بخش�د، 
آنچنانك�ه گوي�ي خالق هس�تي چادري س�رخ بر 
دشت هاي سبز گسترده تا براي دقايقي آدمي را به 
درك قدرت لايزال خود به تأمل بازدارد. اين دشت 
كه از جاهاي ديدني شاهرود به  شمار مي رود و حد 
فاصل ش�اهرود و گنبد كاووس واقع ش�ده است، 
دوستداران طبيعت را همه ساله به ديدن جلوه اي از 
بهشت دعوت مي كند. به نوشته سايت كجارو آنچه 
اين دشت را از نمونه هاي مشابه متمايز ساخته  است  
و از ويژگي هاي بارز آن محس�وب مي ش�ود وجود 
آبشارها، چشمه ها و گونه هاي درختان جنگلي در 
محدوده آن و نيز مناطق زيباي قشقلته، آبشار زو 
)نام نيك(، آبشار حسين آباد در پيرامون آن است. 

منطقهسرس��بزوجنگليكالپ��وشبا۱۴ه��زارهكتار
جنگل،۳۰هزارهكتارمرت��عو۳۴هزارهكتارمزارعزير
كشتبابارندگيكافيواراضيمستعدبرايكشاورزيو
جنگلداري،درفصلبهاربادش��تهايمملوازگلهاي
شقايق،درش��هريورماهباگلهايآفتابگرداندرپاييزو
زمستانبامناظرزيباودرمجاورتباپناهگاهحياتوحش
خوشيي��لاقوپاركمل��يگلس��تانازموقعيتممتاز

گردشگريبرخورداراست.
واقعشدندراقليمنيمهمرطوبازيكسوووضعيتاراضي
كشاورزي)ديمزار(كهباكشتگونههايگياهيمشخص
ميشود،ازسویديگرسببشدهتاپوششگياهيمنطقه
ازشرايطويژهايبرخوردارباشد.علاوهبرگونههايزراعي،
انواعيازدرختچههايجنگلينيزدرمنطقهكالپوشديده
ميشود،دراينميان،دوموردازگياهاناينمنطقه،يعني
گلشقايقوگلآفتابگردانبهطورويژهايبهعنوانامتياز

گردشگريدرآمدهاند.
قرارگرفتن۱۰درصدمناطقنمونهگردش��گرياس��تان
سمناندرمحدودهكالپوش)دشتشقايقوآفتابگردان،
جنگلدشتش��ادوجنگلوآبش��ارنامنيك(ازاهميت
گردش��گريمنطقهكالپ��وشواس��تعدادهايبالقوهو
خدادادياينخطهزرخيزازس��رزمينه��زارنقشمان
حكايتدارد.رويشش��قايقدردش��تهاومزارعازنظر
كشاورزاننوعيآفتمحس��وبميشودوسمپاشيهاي
پيدرپيدرسالهاياخيرنيزموجبكاهشرويشآندر
منطقهشدهاست.كمبودزيرساختهاوتسهيلاترفاهي

گردش��گرانازجملهمشكلاتياس��تكهگريبانگيراين
جاذبهارزشمندبودهوبايدبامعرفيبيشتر،نسبتبهجذب
سرمايهگذاردربخشگردش��گريكالپوشتلاششود.
علاوهبرسفربهدشتشقايقها،بازديدازكاروانسراهاي
تاريخيدرمسيرمانندكاروانسرايبهدشت،ميامي،سپنج
)جهانآباد(وموزهميامينيزخاليازلطفنخواهدبود.

ميتوانيدبهمنظورايجادتنوعدرس��فر،برايبازگش��ت
مسيرنردين،گردنهخوشييلاق،شاهرودراانتخابكنيد
تاچشماندازهايزيبايروستايتلوبينوگلستانرانظاره
كنيدوآنرابهخاطراتخوبسفرخودبيفزاييد.بازديداز
آرامگاهشيخابوالحسنخرقاني،مجموعهتاريخيبسطام
وآرامگاهبايزيدبسطاميميتواندازبرنامههايسفرشما
دربازگشتازمنطقهكالپوشباشدوطبيعتگرديشما

رارنگوبوييعرفانيبخشد.

جاجيمبافي،لاكتراشي،سوزندوزيوديگردستبافتهها
ازجملهصنايعدستيمنطقهكالپوشمحسوبميشوند
كهدركنارفرآوردههايلبنيوتخمهآفتابگردانتوش��ه
پرباريازس��وغاتراتش��كيلميدهندك��هميتواناز

كالپوشبهارمغانبرد.
دش��تكالپوشازجاهايديدنيس��مناناستكهبراي
بازديدازآنبايدراهيايناس��تانشويم.برايدسترسي
بهاينمنطقهازتهرانپسازطي۴۶۰كيلومترازمسير
تهرانبهمشهدبارسيدنبهشهرزيبايمياميبهسمت
شمال)جادهجاجرم(تغييرمسيردادهوبهسويمنطقه
كالپوشمسيرراادامهدهيد.دشتشقايقهايكالپوش
در۱۶۰كيلومتريش��مالشهرس��تانمياميواقعشده
اس��ت.اگربرايديدنشقايقهاس��فرميكنيد،اواسط
ارديبهشتتااواسطخردادماه،مهلتياستكهشقايقها

چهرهازنقاببرميگيرند.

فصل به�ار به رغم تم�ام زيبايي هاي�ش به دليل 
گرده افش�اني گياهان، ايام بروز حساسيت هاي 
فصل�ي اس�ت، ام�ا طبيع�ت ب�راي درم�ان آن 
نسخه هايي دلچس�ب دارد. در ادامه با طرز تهيه 

چند نوشيدني ضدآلرژي آشنا مي شويد. 


 معجوني ضدحساسيت: اينمعجونسبز
ب��هش��ماكم��كميكن��دت��اب��هجنگ1

حساسيتهايفصلبهاريبرويد.برايتهيه
آنمحتوياتزيرلازماست:

كلمپيچسبز:ششبرگ/خيار:يكعدد/كرفس:چهار
برگ/سيبس��بز:دوعدد/ليمو:نصف/زنجبيل:يك

قاشقچايخوري/شكر:يكقاشقغذاخوري.
برايتهيهاينمعجونفقطكافياس��ت،تمامموادرا
دريكمخلوطكنبريزيدودكم��هرابزنيدتامخلوط

شوند.
 معجون حري�ره ب�ادام:  بااين

معج��ونديگرخب��رياز2
آبريزشبينينيست.

ب��رايتهي��هاي��نمعج��ون
محتوياتزيرلازماست:

حريرهب��ادام:ي��كليوان
متوس��ط)بهتراس��تبه
جايمخلوطكردنبادامها
ب��اش��يرازآباس��تفاده
كنيد(/پ��ودرنارگيل:يك

قاش��قمرباخوري/دارچين:
يكقاش��قچايخوري/بستني:

دواسكوپ)بستنيازنوعوانيليباشد
بهتراس��ت(/بلوبري:پنجاليهشتعدد/

وانيل:يكهشتمقاشقچايخوري.
بيشترافرادباطرزتهيهحريرهبادامآشناهستند.بعداز
درستكردنحريرهبادامموادذكرشدهراجداگانهدر
مخلوطكنمخلوطكنيد.سپسموادمخلوطشدهرابه
حريرهباداماضافهوبايكقاشقهمهموادراهمبزنيد.
قبلازمصرفبادامهاراامتحانكنيدكهتلخنباشند.

 معجون سيب و دارچين:  اگرحساسيتشما
حالتينزديكبهس��رماخوردگيدارد،يعني۳

علاوهبرآبريزشبينيدچارعطسه،سرفهو...
ميشويد،ميتوانيداينمعجونراامتحانكنيد:

آبزغالاخته:يكليوان/ماس��تيوناني:نصفليوان/
چايسبز:يكفنجان/سيبپختهشدهدارچيني:يك

عددمتوسط.
ابتدايكسيبمتوسطراپوس��تكندهوداخلآنرا
كميس��وراخكنيدودرسوراخايجادش��دهدارچين
بريزيد.بعدازطيايندومرحلهبايدبهمدت۱۰الي۱5
دقيقهسيبراداخلفرقراردهيد.وقتيسيبدارچيني
آمادهشد،ميتوانيدتمامموادراداخليكمخلوطكن
بريزي��دوبگذاريدموادكاملًامخلوطش��وند.س��يب
دارچينييكيازمهمترينمواداينمعجوناست،زيرا
برايدرمانحساسيتبهارهكهباحالتسرماخوردگي

همراهاست،ميتواندمفيدباشد.
معجون سكنجبين: يكيازنوشيدنيهايي

كهاينروزهازيادمصرفميش��ود،شربت٤
سكنجبيناس��ت.س��كنجبينيكشربت
سنتيايرانياس��تكهداريطبعسردوخنكبودهو
بهتريندرمانبرايروزهايپرحساس��يتاست.براي

تهيهآنمحتوياتزيرلازماست:
سكنجبين:نصفليوان/خيار:يكعدد/برگ
كاهو:چهاراليپنجع��دد/آبليمو:يك
قاشقمرباخوري)آبليموتازهباشد
بهتراس��ت(/نعناع:سهياچهار

برگ.
اي��نمعجونبس��يارراحت
است،فقطكافياستتمام
م��وادراداخ��لمخلوطكن
بريزي��د،ام��ام��دتزمان
مخلوطكردنبايدكمباشد،
فقطدرحديكهموادبايكديگر
تركيبش��وند.درقديمخيلياز
افرادبدونآنكهباخواصاينمعجون
آشناباشندازآناس��تفادهميكردند.البته
معجونسكنجبينكميمدرنيزهش��ده،امابرايرفع

مشكلاتحساسيتبهارهبسيارمؤثراست.
*نكته:

برايتهيهمعجونهانبايدازيخاستفادهكنيد.
البتهبرايخنككردنآنه��اراههايديگريهموجود
دارد،بهعنوانمثالمعجونهارابرايمدتيدريخچال
نگهداريدتاخنكشوند.اگرجزوافراديهستيدكهطبع
گرمدارندودچارنفخميشوند،ميتوانيدسكنجبينيرا
كهازسركهونعناعبهدستآمدهباتخمكاسنيوگلاب
مخلوطكنيد،اماافراديكهدچارمشكلزخممعدهو
رودههستند،بهتراستدوراينمخلوطبهدستآمده

راخطبكشند،زيرابرايشانمضراست.

سبك سلامت

٤ معجون  براي مقابله با حساسيت هاي بهاري

چادرسرخبنوش، سرفه و عطسه نكن!
 بر پيكر دشت كالپوش

هر سلول در بدن ما با فركانس خاصي ارتعاش 
مي كند. هنگامي كه ما آرام هستيم، ارتعاشات 
منسجم تر هستند و ميان آنها تقارن و هماهنگي 
كامل وجود دارد، در حالي كه در حالت خستگي و 
استرس، ارتعاشات بسيار نامنسجم مي شوند


