
 تغذیه و استرس
ثشای ًگْذاسی سلاهت ػوَهی ثذى ٍ همبثلِ   ثب استشس داسا ثَدى یه سطین غزایی هتؼابد  راشٍسی   

توبم هَاد غزایی لاصم ثاشای   ضوب هی تَاًذ ایي اعویٌبى سا ایجبد ًوبیذ وِ هتٌَعهصشف غزاّبی .است 
ثذسات   ّاب وِ اص پشٍتئیي ) ّبی آهیٌِ ٍیتبهیي ّب ،اسیذ : ایي هَاد ػجبستٌذ اص . ثذى سا دسیبفت ًوَدُ ایذ

ٍ ( گیبّی ٍ چشثای ّابی ویاَاًی ثذسات های آیٌاذ        وِ اص سٍغٌْبی) اسیذّب چشة رشٍسی ( هی آیٌذ
 .اًشطی وِ اص وشثَّیذسات ، چشثی ٍ پشٍتئیي ثذست هی آیذ

ثبیاذ اص  ،ایاي   هَاد هغزی سا تبهیي ًوبیذ ثٌابثش توبم  اص آًجبئیىِ ّیچ وذام اص غزاّب ًوی تَاًذ ثِ تٌْبیی 
صهبًی وِ دس هذیشیت استشس ّبی خَد ثب هطىل هَاجِ ّساتیذ  . یه سطین غزایی هتٌَع استفبدُ ًوَد 

، ثبیذ سطین غزایی خَد سا اص ًظش ووجَد هَاد هغزی اصلی هَسد ثشسسای لاشاس دادُ ٍ دس صاَست ووجاَد     
 .ًسجت ثِ اصلاح سطین ٍ یب استفبدُ اص هىول ّبی غذایی الذام ًوبئیذ

ثشخی هَاد غزایی وِ هب هصشف هیىٌین ثِ صَست یه هحشن لَی ثشای ثذى هحسَة هی ضًَذ ٍ ثِ 
ایي هحشن ّب اگشچِ دس هذت صهبى وَتبُ هوىي است لازت  . عَس هستمین ثب استشس دس استجبط ّستٌذ 

ثاب  دس ایٌجب ثِ چٌذ تَصایِ تغزیاِ ایای دس استجابط     . ذ اهب دس عَلاًی هذت هضش خَاٌّذ ثَد ٌثخص ثبض
 :استشس اضبسُ ضذُ است 

 

 :مصزف کبفئین را کبهش دهید-1
ضىلات ٍ وَلا یبفت هی ضَد هَجت آصاد ضذى آدسًبلیي ٍ افضایص اساتشس  ،چبی  ،وبفئیي وِ دس لَُْ 

افضایص فؼبلیت  ػضالات  ٍهصشف دس وذ اػتذا  آى هی تَاًذ هَجت افضایص سغح َّضیبسی . هیطَد 
صشف صیبد آى ّویي تابییشات سا ثاِ هماذاس ثیطاتش خَاّاذ داضات ٍ       اهب ه ،، سیستن ػصجی ٍ للت گشدد

 .هَجت ثی خَاثی ٍ تطَیص خَاّذ ضذ 
هی ضَد وِ ایي ٍیتبهیي ثشای همبثلاِ ثاب اساتشس       Bوبفئیي ّوچٌیي هَجت هصشف رخبیش ٍیتبهیي 

 .رشٍسی است 
ساتشس ٍ ػولىاشد   ساغح ا  ثب وبّص تذسیجی آى های تَاًیاذ  ثِ هصشف صیبد وبفئیي ػبدت داسیذ ،  شاگ

ایٌىبس  جبیگضیي ًوَدى هحصَلات ثذٍى  ثشاییه سٍش ًسجتبً سبدُ ٍ سبلن . هغضی خَد سا ثْجَد دّیذ
 یای  وبفئیي است هثل چبی سجض وِ ػلاٍُ ثش ایٌىِ خبصیت تسىیي دٌّذُ داسد داسای آًتی اوسایذاًْب 

تفبدُ اص ًَضبثِ ّبی گبص داس ّوچٌیي هی تَاًیذ ثِ جبی اس.  هی ثبضٌذ است وِ ثشای سلاهت ثذى هفیذ
سات  ذاص آة هؼذًی یب آثویَُ ّبی گبص داس استفبد ًوبئیذ تب روي ایٌىِ یه لزت تبصگی سا ث ،وبٍی وَلا

وبفئیي هَجت تضؼیف سیستن آثی ثذى هیطَد ٍ ًَضیذى آى .) هی آٍسیذ آة لاصم ثذى سا تبهیي ًوبییذ 
 (ُ ثبضیذّوبًٌذ ایي است وِ آة وبفی ًٌَضیذ

 

 :مصزف نمک را کبهش دهید  -2



ف صیب د ًوه هَجت افضایص فطبس خَى ٍ افضایص تشضحبت غذد فَق ولیاَی گشدیاذُ دس ًتیجاِ    شهص
ثٌبثش ایي ثْتشاست اص هصشف صیبد ًوه ٍ غازاّبیی واِ ًواه صیابد     .هَجت ثی یجبتی اوسبسی هیگشدد

 .اجتٌبة ًوبئیذ...... داسًذ هثل ّوجشگش ، سَسیس ، خیبسضَس ٍ
 

 : چزبی را کبهش دهید  مصزف-3
ثٌبثشایي اص هصاشف غازاّبی   .چشثی هَجت چبلی ٍ افضایص فطبس ثش سٍی سیستن للت ٍ ػشٍق هیگشدد 

هصاشف صیابد چشثای    .وبٍی اسیذ چشة اضجبع ثپشّیضیذ ٍ هصشف غزاّبی سشخ ضذُ سا وابّص دّیاذ   
 . ذ ضذ ّوچٌیي هَجت افضایص خغش اثتلاء ثِ سشعبًْبی سیٌِ ، وَلَى ٍ پشٍستبت خَاّ

 .اس کزبو هیدرات هب استفبده نمبئید  -4
هٌبثغ وشثَّیذساتی هثل ثشًج ، ًبى ، سیت صهیٌی ،هبوبسًٍی ، رست پختِ ضاذُ ثاذٍى چشثای ًٍواه ،     

هی تَاًٌذ آصاد سبصی سشتًَیي هغض سا افضایص دادُ ٍ هَجت آساهاص ضاوب   ..ٍثیسىَئیت ّبی ون وبلشی 
 .ضًَذ 

 

 . ه اجتنبة نمبئیدا سمصزف سیبد قندهبی سبد -5
ثب افضایص هَلت اًشطی ٍ افضایص تشضحبت غذد فَق ولیَی هَجت ( لٌذ ّبی سبدُ) هصشف صیبد ضىش 

 .تحشیه پزیشی ٍ وبّص تَجِ ضذُ ٍ ثؼلاٍُ اوتوب  ثشٍص دیبثت سا افضایص هیذّذ
 

 .اس سبشیجبت ، میوه هب و غلات استفبده نمبئید -6
 52ثٌبثشایي غزای سٍصاًِ ضوب ثبیذ واذالل  . جَست هی ضَد  استشس هَجت گشفتگی ػضلات سٍدُ ٍ ی

هیاَُ ّاب ، ساجضیجبت ٍ    .ثبضذ تب تحشیىبت لاصم ثشای سیستن گَاسضی سا فشاّن ًوبیذ   گشم فیجش داضتِ 
ثْتاش اسات اص   ) َثبت هٌبثغ خَثی اص فیجش ّستٌذ وِ ثبیذ دس سطین غزایی سٍصاًِ لاشاس گیشًاذ   جغلات ٍ و

 (.آثویَُ استفبدُ ًوَد هیَُ وبهل ثِ جبی 
تشیپتَفبى  هی تَاًٌاذ تَلیاذ ساشتًَیي سا، واِ یاه ساثاظ        -Lسجضیجبت ثِ ػلت داسا ثَدى اسذ آهیٌِ 

اگشجِ گَضت ًیض وبٍی ایي اسیذ آهیٌِ هی ثبضذ اهاب دس ٌّگابم جازة دس    . )ػصجی است ،افضایص دٌّذ
 (.سلبثت ثب سبیش اسیذ ّبی آهیٌِ وزف هی ضَد

 .یي سا افضایص دادُ ٍ هَجت وس خَة دس ثذى ضًَذ ًض هی تَاًٌذ تَلیذ سشتَغلات ٍ وجَثبت ًی
ٍیتبهیي ّب ٍ فیتَوویىبلْب هی ثبضٌذ وِ هَجات   ،سجاضیجبت سجض، صسد ٍ ًبسًجی غٌی اص هَاد هااؼذًی 

 .ٍاوٌااص سیستن ایوٌی ٍ ووبیت دس ثشاثش ثیوبسیْب هیطًَذ  افضایص 
 

 .هیدمصزف غذاهبی حیوانی را کبهش د -7

ًفشیي سا افضایص دادُ ٍ هَجت استشس ٍ تطَیص هیطًَذ اپی غزاّبی پش پشٍتئیي سغح دٍپبهیي ٍ ًَسٍ
 . 



 

 .مواد مغذی لاسم راتب مین نمبئید -8
ٍ هٌیاضین تحات اساتشس تخلیاِ های        C,B,Aرخبیش هَاد هغزی هخصَصبً پشٍتئیي ٍ ٍیتبهیي ّبی 

ّوچٌایي دس اساتشس ّابی عاَلاًی هصاشف      . یي گشدًذ ضًَذ  ثٌبثشایي ثبیذ اص عشیك سطین غزایی تبه
غزاّبیی وِ پتبسین ثبلا داسًذ هثل آة پشتمب  ، سیت صهیٌی ، لیوَ ، هَص ، گَجِ فشًگی ، ّلَ ، صسد آلاَ  

 .اٍسدُ ّبی لجٌی  سا افضایص دّیذ، وذٍ ٍ هصشف غزاّبی وبٍی ولسین هثل فش
 

 .اس تنقلات سبلم استفبده نمبئید -9
ولِ افشادی ّستیذ وِ دس ٌّگبم استشس توبیل ثِ خَسدى داسًذ یب ایٌىِ دس سبػبت خبصای  اگش ضوب اص ج

اص سٍص یب ّفتِ اص هیبى ٍػذُ ّب استفبدُ هی وٌیذ هی تَاًیذ ثِ جبی استفبدُ اص تٌملاتی ّوچَى جیاپس  
َیج ، وِ اص ًظش سلاهتی ون اسصش ّستٌذ اص تىِ ّبی ّا ... ٍ ( هثل پفه) ، فشاٍسدُ ّبی وجین ضذُ 

اص ایي سٍ پیطٌْبد هیگشدد وِ دس اٍ  . وشفس ، تخوِ آفٌبثگشداى ٍ یب دیگش تٌملات سبلن استفبدُ ًوبئیذ 
ّفتِ ثب تٌظین یه ثشًبهِ غزایی هٌبست ٍ هطخص ًوَدى هیبى ٍػذُ ّبی هختلف ، هَاد غزایی لاصم 

ّیاذ دس دساتشس داسیاذ ٍ ثاِ     ثِ ایي تشتیت ضوب هی داًیذ وِ ّش صهبى ّشچِ ثخَا. سا خشیذاسی ًوبییذ 
 ػلاٍُ ّش ضت استشس ًخَاّیذ داضت وِ         

 ّوچٌیي پیطٌْبد هیگشدد وِ اص ًگْذاسی.چِ غزایی تْیِ ًوبییذ 
 غزا ّبی ضیشیي ، چشة ٍ فبلذ اسصش غزایی دس هٌض  خَ دداسی 
 .ًوبییذ تب دس صهبًی وِ استشس داسیذ ثِ غزاّبی سبلن سٍ آٍسیذ 
 

 

 

 :دیگز اینکه  و توصیه هبی
ایي اهش اگشچِ دس هذت وَتبُ هوىي است هَجت وابّص اساتشس   . اص وطیذى سیگبس خَدداسی ًوبییذ 

ضَد اهب دس عَلاًی هذت ثسیبس هضش است ٍ هَجت سشعبى ، فطبس خاَى ، ثیوبسیْابی تٌفسای ٍ فلجای     
 .هیگشدد

 .زای ًب سبلن وبّص دّذاص تىٌیه ّبی وبّص استشس استفبدُ ًوبییذ تب توبیل ضوب سا ثِ خَسدى غ
 

 کبرشنبس معبونت غذا و دارو –فزشته قبضی اسدالهی : تزجمه و تنظیم 
 اطتزص ّ تغذیَ: هتي کل خجز 

ثزخی افزاد ثب هـزف ثیغ اس حذ . تغذیَ ضعیف ّ ًبهٌبطت هیتْاًذ اطتزص سا ثبػذ

خْد را افشایغ  ثذىدیگز اطتزص ّاردٍ ثز  غذاییقٌذ، کبفئیي، ًوک، چزثی ّ چٌذ هبدٍ 

 .هیذٌُذ

را ثز ُن سًذ ّ یک فزد  ثذىْاد هغذی در تغذیَ ضعیف هوکي اطت تعبدل عوْهی ه
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ثیوبری، ًیبس افشًّتزی ثَ . دچبر طْء تغذیَ اطتعذاد ثیؼتزی ثزای اثتلا ثَ ثیوبری دارد

 .ایدبد هیکٌذ ثذىهْاد هغذی در 

در سًذگی رّساًَ ثظیبری اس هزدم حظبطیتِبی ثیغ اس اًذاسٍ، هحزّهیتِب ّ 

اطتزطِبی هحیطی، هْخت تٌغ ُبی خظوی ّ رّاًی هشهي هیگزدد کَ در طْل 

ًیبسُبی تغذیَ ای ُوچٌیي اس . ب، هبُِب ّ طبلِب ثز طلاهتی آًِب تأثیز هیگذاردرّسُ

اطتزطِبی حبد ًبػی اس عفًْتِب، طْختگیِب، خزاحبت، ػکظتگی اطتخْاًِب ّ 

 .طبیز ثیوبریِب ّ ؿذهبت ّ آػفتگی ًبگِبًی در تعبدل عبطفی تأثیز هیپذیزد

 : غذاییاطتزص 

اس . هیتْاًذ طجت ایدبد ّ یب افشایغ اطتزص در سًذگی فزد ػْد غذاییعبدتِبی خبؽ 

 .ئیي، الکل، قٌذ ّ گزفتي رژیوِبی طخت هیتْاًذ ثبػذخولَ ایي عبدتِب، هـزف کبف

 :کبفئیي ّ اطتزص 

ایي . ثب هـزف اّلیي فٌدبى قٍِْ، ٌُگبم ؿزف ؿجحبًَ، فزد آهبدٍ فعبلیت رّساًَ هیؼْد

کبفئیي دطتگبٍ اعـبة هزکشی را . چبلاکی تْطط کبفئیي هْخْد در آى ایدبد هیگزدد

ِبی طجک، کبکبئْ، ػکلات ّ ثعضی دارُّب ایي هبدٍ در چبی، ًْػیذًی. تحزیک هیکٌذ

 .ّخْد دارد

 خْىّ رّدٍ ُب ظزف چٌذ دقیقَ خذة ػذٍ ّ تْطط خزیبى  هعذٍکبفئیي اس طزیق خذار 

در ًتیدَ چْى فزد ثزاًگیختَ ّ طزحبل ػذٍ اطت . هیزطذ ثذىثَ توبم قظوتِبی 

 .هیتْاًذ ُْػیبراًَ تز عول کٌذ

کبفئیي، ُْرهًِْبی . اهب هـزف ثیغ اس حذ کبفئیي هیتْاًذ سیبى آّر ّ هظئلَ طبس ثبػذ

 خْىّ فؼبر  قلتاطتزص را تحزیک هیکٌذ ّ هوکي اطت هٌدز ثَ افشایغ ضزثبى 

. زددکبفئیي ّ اطیذ هْخْد در قٍِْ ثبعث تحزیک دیْارٍ هِذٍ ّ رّدٍ ُب هیگ. گزدد

هـزف ثیغ اس حذ آى هیتْاًذ طجت ثزاًگیختگی، اضطزاة، ثیقزاری ّ پزیؼبًی، اختلال 

 .در خْاة یب طز گیدَ ػْد

کبفئیي یک هبدٍ . فٌدبى قٍِْ یبثیؼتز در رّس هیتْاًذ ایي علائن را ایدبد کٌذ 5ًْػیذى 

تْاًذ طجت کبفئیي هی. اس طزیق ادرار هیؼْد B  ّCادرار آّر اطت ّ ثبعث دفع ّیتبهیي 

ایي . گزدد خْىّ افشایغ چزثی  قلتایدبد ّرهِبی دردًبک در طیٌَ، ثی ًظوی ضزثبى 

هبدٍ هحزک هوکي اطت خطز ثزّس طزطبًِبی هثبًَ، رّدٍ ثشرگ ّ لْسالوعذٍ را افشایغ 

 .دُذ

فٌدبى قٍِْ، ّاثظتَ ثَ غلظت آى،  3تب  1هیلی گزم کبفئیي هْخْد در  022هیشاى 

اثز اطتزص سایی کبفئیي در افزاد . گزدد ثذىهوکي هٌدز ثَ عْارف خبًجی ًبهطلْثی در 

هظي ثیؼتز اطت ّ ثب کبُغ هـزف قٍِْ، در هقبیظَ ثب دّراى خْاًی، پذیذار 

 .هیؼْد
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َ اس اطتزص ًبػی اس قٍِْ فبقذ کبفئیي، خبًؼیي هٌبطجی اطت ثزای افزادی ک

طبیز خبًؼیٌِبی هؼبثَ قٍِْ کَ اس هْادی هبًٌذ غلات ًین . هـزف قٍِْ، رًح هیجزًذ

آثویٍْ ُب، آة، ّ چبی رقیق ًیش . طْختَ ثب توبم طْختَ هیجبػٌذ هیتْاًي ثکبر رًّذ

 .هیتْاًٌذ خبیگشیي خْثی ثزای قٍِْ ثبػٌذ

 : ّ اطتزص  خْىقٌذ، قٌذ 

ثَ طْر هتْطط یک پٌدن کبلزی . اهزّسٍ هـزف قٌذ در هیبى هزدم افشایغ یبفتَ اطت

آّری ًیظت  اعتیبداگز چَ قٌذ هبدٍ . اس قٌذ تـفیَ ػذٍ تأهیي هیگزدد ثذىهْرد ًیبس 

حبّی قٌذ  غذایییک رژین . ر گیزدّلی هیتْاًذ ثَ طْر ثی رّیَ ّ هضز هْرد اطتفبدٍ قزا

ّ ػیزیٌی فزاّاى هوکي اطت کَ خبیی ثزای هـزف طبیز غذاُبی هقْی ّ هغذی 

 ثذىضبفی در چْى غذاُبی قٌذدار ثَ آطبًی خْردٍ هیؼًْذ، کبلزیِبی ا. ثبقی ًگذارد

 .ثَ هـزف هیزطٌذ کَ تذاّم ایي ّضع هْخت افشایغ ّسى ّ چبقی هیؼْد

 غذایییک رژین . ثذى اًظبى ثَ تیبهیي ثزای فعبلیت دطتگبٍ عـجی ًیبس هجزم دارد

. حبّی تیبهیي کن هیتْاًذ طجت خظتگی، ثیقزاری، اختلالات رّاًی ّ افظزدگی گزدد

 .توبم ایي عتبئن ّ ًبرطبییِب هیٌْاًٌذ اهکبى ثزّس اطتزص را افشایغ دٌُذ

ُوچٌیي هیتْاًذ ثب تأثیز گذاػتي در هیشاى قٌذ خْى، ثبعث افشایغ هـزف سیبد قٌذ 

. را ثبلا ثزد خْىیک غذای قٌذدار هیتْاًذ طزیعب قٌذ . اختلالات رّاًی ّ خظوبًی گزدد

اًظْلیي . زای تٌظین قٌذ خْى، اس لْس الوعذٍ، ُْرهًْی ثَ ًبم اًظْلیي تزػح هیؼْدث

ذ کَ در ًتیدَ ثَ خزیبى هی اًذاسد ّ آًزا خِت هـزف ثَ طلْلِب هیزطبً خْىقٌذ را در 

 .ثَ حذ طجیعی هیزطذ خْىآى ططح قٌذ 

را تظزیع ثخؼذ ّ  ثذىهـزف هذاّم هقبدیز سیبدی اس قٌذ هیتْاًذ تزػح اًظْلیي در 

 .ی پبییي ثیبّردرا خیل خْىکبُغ ًبگِبًی هـزف آى، هیتْاًذ ططح قٌذ 

اگز فزدی غذای پز قٌذ ّ ػیزیي هـزف ًوبیذ ّ یک طبعت ثعذ احظبطبت ًبخْػبیٌذ 

زّ ًؼبًذى احظبص را تدزثَ کٌذ هوکي اطت ثزای ف خْىًبػی اس ططح پبییي قٌذ 

ایي . گزطٌگی، دّثبرٍ توبیل ثَ هـزف هْاد قٌذی پیذا کٌذ ّ رًّذ قجلی تکزار ػْد

 خْىطیکل هعیْة هـزف سیبد قٌذ ّ هذت سهبًی ثعذ، ثزّس علائن پبییي ثْدى قٌذ 

 .اطتزص ساطت ّ ػخؾ را در اًدبم ّظبف ّ تکبلیف رّساًَ دچبر ًبتْاًی هیٌوبیذ

حبّی کزّم (خبم)ّطبئز کزثُْیذراتِبی تـفیَ ًؼذٍ ( طجْطذار)غلات کبهل هبًٌذ 

کوک  خْىُظتٌذ، هبدٍ هعذًی کَ هقذار ًبچیشی اس آى ثَ اًظْلیي در تٌظین قٌذ 

اهزّسٍ . َ ثبػذًقغ داػت دیبثتکوجْد کزّم در رژین غذایی، هیتْاًذ در ایدبد . هیٌوبیذ

هزدم آهزیکب رایح اطت ّ تخویي سدٍ ػذٍ کَ حذّد ًْد  غذاییکوجْد کزّم در رژین 

یبد هـزف ثب اسد. درؿذ رژیوِبی غذایی، هقبدیز کبفی اس ایي هبدٍ هعذًی را در ثز ًذارًذ

ثبلا هیزّد، اهب کزّم هْرد ًیبس ثزای ثَ هـزف رطبًذى قٌذ اضبفی ّ خذة  خْىقٌذ، قٌذ 
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 .آى تْطط طلْلِب تأهیي ًویؼْد

آى اطت کَ خطز ثیوبریِبی  غذاییُذف اؿلی رژیوِبی خط هؼی آتی علْم تغذیَ ّ 

هضوحل کٌٌذٍ هبًٌذ ثیوبریِبی قلجی، فؼبر خْى، دیبثت، طزطبى ّ اختلالات هزثْطَ 

 .اس خولَ چبقی را کبُغ دُذ

 :طتزص راُِبی درهبى ا

اگز کبرُبی دػْار ّ هؼغْلیتِبی سیبد داریذ تب خبئی کَ هوکي اطت اًدبم ثعضی 

 .کبرُب را ثَ دیگزاى ّاگذار کٌیذ

) فعبلیتِبی رّسهزٍ خْد را ثب هلایوت ّ آراهغ اًدبم دُیذ تب سیجبئیِبی هحیط را ثجیٌیذ 

 (هثلا در راٍ رفتي ثَ طز کبر یب ٌُگبم رفتي ثَ هذرطَ 

ِبی کبری، ّقت کبفی در ًظز ثگیزیذ تب کبر ثَ طْر پیْطتَ ّ خظتَ کٌٌذٍ ثیي فعبلیت

 .اًدبم ًؼْد

ثزًبهَ ریشی رّساًَ خْد را در حذ تْاى در ًظز ثگیزیذ یعٌی ثیغ اس تْاًبیی خْد کبری 

 .اًدبم ًذُیذ سیزا ثبعث فؼبرُبی رّحی هیگزدد

سّدتز اس حذ هعوْل اس خبًَ . یک ثزًبهَ سهبًی ثزای کبرُبی غیز هٌتظزٍ در ًظز ثگیزیذ

دقیقَ در ؿجح  02خبرج ػْیذ تب ایي کبر اة عدلَ اًدبم ًگیزد چٌبًچَ ایي سهبى ثَ 

 .ثزطذ

ثَ خْدتبى تلقیي کٌیذ ثب هْقعیت یب فزؿت خذیذی هْاخَ ًؼذٍ ایذ حتی اگز فکز 

 .هیکٌیذ رّس پز هؼغلَ ای را در پیغ داریذ

کٌیذ کَ در آى هدجْر ثَ تلاع سیبد ّ عدلَ  حتی الاهکبى اس کبرُبی طْیل هذت پزُیش

 .ًؼْیذ

ثَ خْدتبى یبد آّری کٌیذ کَ خطب ّ اػتجبٍ سیبد در اثز عدلَ سیبد پیغ هی آیذ ّ ثز 

 .عکض کبرُبی ثذّى خطب ّ ثب خطبی کن را هیتْاى ثب آراهغ اًدبم داد

 .ثَ کیفیت سًذگی اُویت ثذُیذ ًَ ثَ کویت آى

 .دّر کٌیذ حتی اگز خطزی رخ ًذُذ حلات ػک ّ ّطْاص را اس خْد

ُز چیشی کَ ثبعث طزگزهی ّ ) خْدتبى را ثب هظبئل طزگزم کٌٌذٍ آطْدٍ کٌیذ 

 (آراهغ ػوب هیؼْد 

در ٌُگبم ظِز اطتزاحت خْثی داػتَ ثبػیذ ّ یب ثعضی ّظبئف طجکی را کَ هبیلیذ 

 .اًدبم ثذُیذ

 .رّحتبى را آساد ثگذاریذ ّ اًزژی خْد را حفظ کٌیذ

 .ای اس ّقتتبى را ثَ دّر اس هظبئل کبری ّ تزافیک ّ اتْهجیل اختـبؽ دُیذ پبرٍ
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