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تذٍى تکیِ تِ اسادُ، ّیچ کس ًوی تَاًذ صًذگی سالن ٍ طَلاًی داضتِ تاضذ؛ گاّی اٍلات 

تذ . تش ضذُ است هاى خیلی طَلاًی دّذ کِ صًذگی تغییش اخلاق ایي احساس سا تِ ها هی

تاى سا ًیض پائیي  ضَد، تلکِ ػولکشد سیستن ایوٌی تاى هی ًِ تٌْا تاػث افسشدگیاخلالی 

دس ایٌجا چٌذ سٌّوَى تشای استما حَغلِ، سٍح ٍ . ضَد آٍسد، ٍ هٌجش تِ تیواسی ضوا هی هی

    .سٍاى ٍ سلاهت ضوا آٍسدُ ضذُ است

 ( : خنذه درمانی)    یک موضوع خنذه دار -1

تحمیمات ًطاى . اسی ضذُ، تا هفَْم ٍالؼی آى تِ سشاًجام تشسذتَسط ًشهي کاصًیض پایِ گز

خػَغا تَلیذ . تخطذ دادُ است کِ ضادی ٍ خٌذُ ػولکشد سیستن ایوٌی تذى سا تؼالی هی

خٌذُ آصاد . کٌٌذ ّایی کِ تطَس طثیؼی تِ حفاظت تذى اص تیواسی ٍ سشطاى کوک هی سلَل

کیثی کِ تِ ضوا احساس خَب تَدى تش -دّذ ضذى اًذٍسفیي سا ًیض دس هغض افضایص هی

داس  تٌاتشایي هطالة خٌذُ. کٌٌذ تش صًذگی هی تش ٍ طَلاًی تذٍى ضک، هشدم ضاد سالن. دّذ هی

 . ّای کوذی هَسد ًظشتاى سا تثیٌیذ ٍ تخٌذیذ تاى سا تخَاًیذ، فیلن دلخَاُ

    :  یک آمینو اسیذ برای نظم دادن به مغز - 
ّا اص یک تشکیة طثیؼی  ضَد، اسٍپایی تاػث تذ اخلالی هیٍلتی یک ػذم تؼادل یا ًمػاى 

ضَد تشای تٌظین اخلاق ٍ حَغلِ ٍ تٌظین  ّای تذى اًساى یافت هی هکول کِ دس سلَل

 هیتًَیياص  SAMe (S-adenosil-L-methionine. )کٌٌذ سلاهت هغض استفادُ هی

ّای ػػثی هثل  ًذُای است کِ ًمطی دس تَلیذ اًتمال دُ آیذ، کِ اسیذ آهیٌِ تذست هی

سٍی تیواساًی کِ ًتایج  SAMeیک هطالؼِ ًطاى داد کِ . کٌذ تاصی هی سشٍتٌیي ٍ دفاهیي

، SAMeتشای کوک گشفتي اص . ًاهَفك دس استثاط تا ضذ افسشدگی ػادی داضتٌذ کاسگش تَد

 .تذست آٍسیذ B6  ٍB12هکولی اص تشکیة تا ٍیتاهیي، 
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، صًذگی سا DHEAَّسهي سضذ ٍ . دّذ تواس تا هشدم تَلیذ اًذٍسفیي سا افضایص هی

اًذ تیواساًی کِ تطَس  هطالؼات ًطاى دادُ. کٌذ تش ٍ اثشات هٌفی استشس سا کوتش هی طَلاًی

تٌاتشایي دس آغَش . اًذ اًذ تْثَد یافتِ تش اص دیگشاًی کِ تٌْا تَدُ اًذ سشیغ هٌظن استثاط داضتِ

    .ضَد احساسات تشلشاس کشدى تا ضخػی دیگش تاػث تْثَد اخلاق ّش دٍی ضوا هی گشفتي ٍ
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تحمیمات . تاى ًیاصی تِ لشظ ًذاسیذ تشای جاسی کشدى سیل جَاًی َّسهًَْای سضذ دس تذى

. کٌذ ًی سا تطذت صیاد هیاًذ چوثاتوِ صدى ٍ فطشدى پا تَلیذ طثیؼی َّسهَى جَا ًطاى دادُ

آى . ضَد افضایص َّسهَى سضذ تِ تشفیغ حَغلِ ٍ اخلاق دس تیي دیگش اهتیاصات تذًی تؼثیش هی

.  سا تا توشیي ٍصًِ، خن کشدى صاًَ، ضٌای سَئذی ٍ پاسٍصدى تالا ًگِ داسیذ
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دس . تاضذ ًفس کطیذى تِ طَس غحیح تشای اص تیي تشدى هَاد سوی ٍ صایذ، تسیاس هْن هی 

دسغذ اص هَاد سوی تذى خَد سا  30حمیمت تخویي صدُ ضذُ است کِ ّش اًساًی دس حذٍد 

ّوچٌیي اص طشیك . تاضذ کٌذ، اها تمیِ هشتَط تِ دستگاُ تٌفسی هی ّا دفغ هی اص طشیك سٍدُ

کٌذ ٍ خلك ٍ خَ تْثَد پیذا  ضَد، اًشطی افضایص پیذا هی تاص هی ًفس کطیذى رّي ٍ فکش

 . کٌٌذ هی
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ٍلتی . تحمیمات حاکی اص آى است کِ تَییذى، تاثیش هستمیوی سٍی تذى ٍ رّي اًساى داسد 

ساصد  هغض خَد سا فؼال هی limbicکٌذ، سیستن  ضخع اػػاب تَیایی خَد سا تحشیک هی

تاضذ،  ایي هَضَع تشای تَدسهاًی هفیذ هی. تاضٌذ کِ تا حافظِ ٍ سٍحیِ ضخع دس استثاط هی

تَدسهاًی، . گیشد کِ یک سٌت سلاهتی طثیؼی است ٍ اص طشیك استفادُ تَی گیاّاى غَست هی

ضیاسی تِ ٍسیلِ هؼالجِ افسشدگی تِ ٍسیلِ یاسوي، اًثساط خاطش تا اکالیپتَس، ضادهاًی ٍ َّ

سٍغي ایي گیاّاى سا سٍی ضمیمِ، گشدى یا ًماطی دیگش اص تذى . کٌذ گشیپ فشٍت سا تَغیِ هی

سٍضی دیگش، ایي داسٍّای گیاّی سا تجَضاًیذ ٍ تخاس آًْا سا تا تیٌی استٌطاق . خَد توالیذ

.  کٌیذ
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ّای سًگاسًگ تاثیش لذستوٌذی سٍی  گل. ضَد دلیلی ٍجَد داسد کِ اص گلْا تِ صیثایی یاد هی

. تَاًٌذ سثة تشفیغ خلك ٍ خَی تیواس ضًَذ، حتی دس صهاى استشس صیاد آًْا هی. رّي داسًذ

دلیمِ دس کٌاس یک دستِ گل ّستٌذ  5یک تحمیك ًطاى داد کِ افشادی کِ دس حیي تایپ کشدى 

دٌّذ، ًسثت تِ افشادی کِ دس صهاى تایپ کشدى فمط کٌاس ضاخ ٍ  ى کاس سا اًجام هیتش ای ساحت

.  ًطیٌٌذ تشگ گیاّاى هی

  
 
 
 


