
 خوراکی های آرام بخش 

تْاًذ اعصاب شوا را تا حذ سیادی آرام کٌذ! شکلات تلخ ططح کْرتیشّل یا ُواى ُْرهْى  فقظ یک تکَ شکلات هی

 دارد. هی  کٌذ ّ هتابْلیظن بذى را ثابت ًگَ تٌظین هیاطتزص را در خْى شوا 

 چای سبز

بَ جای ایٌکَ اس عصباًیت بٌفش شْیذ، بِتز اطت با ًْشیذى یک فٌجاى چای گیاُی، طبش 

بار  کٌذ. ایي ای کَ بَ آراهش ّ تظکیي خشن کوک هی شْیذ. چای طبش هٌبع لیتیٌیي اطت؛ هادٍ

 کٌیذ ّ اس ًْشیذى آى لذت ببزیذ. کَ عصباًی شذیذ، کوی آب بجْشاًیذ، چای طبش دم

 شکلات

تْاًذ اعصاب شوا را تا حذ سیادی آرام کٌذ! شکلات تلخ ططح کْرتیشّل یا ُواى ُْرهْى  فقظ یک تکَ شکلات هی

 دارد. هی  کٌذ ّ هتابْلیظن بذى را ثابت ًگَ اطتزص را در خْى شوا تٌظین هی

 عسل

کٌٌذٍ طبیعی پْطت ّ  بشیزیٌی را جایگشیي اطتزص کٌیذ ّ یک قاشق عظل بخْریذ. عظل علاٍّ بز ایٌکَ هزطْ

 دُذ ّ بَ کاُش رخْت ّ اضطزاب کوک هی کٌذ. بیْتیک اطت، تْرم هغش را ُن کاُش هی آًتی

 انبه

ای بزای پْطت کٌذى ّ خْردى یک  دقیقَ ۵یک طفز اطتْایی را بذّى تزک کزدى هیشکارتاى تجزبَ کٌیذ! اس یک اطتزاحت 

تاى  کٌذ. ًگزاى ریختي آب آى رّی لباص ّ چاًَ خشن ُن کوک هیدار اطتفادٍ کٌیذ کَ بَ کاُش اطتزص ّ  اًبَ آب

 ًباشیذ چْى قطعا کاُش اطتزص ّ رطیذى بَ آراهش ارسشش را دارد.

 آدامس

ای یا ُز طعن دیگزی کَ دّطت داریذ. جْیذى آداهض یک راٍ طزیع ّ آطاى بزای هبارسٍ با خشن اطت.  ًعٌایی، هیٍْ

 کٌذ. کْرتیشّل خْى ّ عصباًیتتاى کاُش پیذا هی پض اس چٌذ لحظَ جْیذى آداهض، ططح

 خوراکی ترد

دُذ  تْاًذ خشن را کاُش دُذ. ًتایج تحقیقات ًشاى هی چیش بِتز اس خْردى یک خْراکی تزد ًوی  ُا ُیچ ّقت  گاُی

کٌٌذ. البتَ با تْجَ بَ  ُای بشرگظال ٌُگام خشن یا اطتزص بیشتز اس ُویشَ ُْص خْراکی ُای تزد یا شْر هی آدم

  یار، کاُْ ّ کزفض یا ُْیچ اطتفادٍ کزد.هضزات ایي خْراکی ُا بِتز اطت اس خْراکی ُایی هاًٌذ خ
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