
🌿
)Borage & Cinnamon Tea( ن4ٮ3حراد و نا-ٮزواگ لگ شو$ٮمد 

شو$ٮمد ی%ڡرعم

 یژر%ٮار7ٮ و نير8ٮش یهح8ٮار ا1ٮ نا1ٮزواگ ش%ڡ%ٮ1ٮ یاهلگ ت%ڡاطل ب8ٮکر:ٮ ؛امرگ و شمارآ زا تسا ی1ٮ8ٮکر:ٮ ن8ٮ7حراد و نا1ٮزواگ لگ شو%ٮمد
 و روآطاش%ٮ ،ش%ح1ٮشمارآ یوراد ناو%ٮعه1ٮ نار8ٮا ی:ٮ%ٮس بط رد ه:ٮشذگ زا و تسا نا8ٮ%ٮا1ٮزواگ یهداو%ٮا%ح زا نا1ٮزواگ لگ .ن8ٮ7حراد
.هدشیم ه:ٮ%حا%ٮش بل:ڡ یهد%ٮ%ٮکتيو:ڡ:ٮ
 هک د%ٮکیم قل%ح یشو%ٮمد ،ها8ٮگ ود ن8ٮا ب8ٮکر:ٮ .تسا نو%ح ر:ٮه1ٮ ناير1ح و یمرگ ،یژر%ٮا دام%ٮ ید%ٮه و ی%ٮ8ٮ7ح بط رد ز8ٮ%ٮ ن8ٮ7حراد
.درادیم هگ%ٮ یژر%ٮار7ٮ و مرگ ار ند1ٮ مه و د%ٮکیم مارآ ار نهذ مه
 یاهلو%ٮ%ڡیل7ٮ و د8ٮئدلآما%ٮ8ٮس زا راشرس ن8ٮ7حراد و تسا ش%ح1ٮمارآ یاهد8ٮئو%ٮولا%ڡ و اهد8ٮئولاکلآ یاراد نا1ٮزواگ لگ ،یملع هاگد8ٮد زا
.د%ٮراد ش:ڡ%ٮ مس8ٮلو1ٮا:ٮم تيو:ڡ:ٮ و نو%ح شدرگ دو1ٮه1ٮ رد هک تسا ناد8ٮسکای:ٮ%ٮآ

⸻

یملع تار9ٮا و یلصا تا1ٮ8ٮکر:ٮ
ش%ح1ٮمارآ و یگدرس%ڡا دض ،بارطضا دض → )نا-ٮزواگ لگ( اهد4ٮئو$ٮولا$ڡ•
نو%ح د%ٮ:ڡ م8ٮ%ط%ٮ:ٮ ،باه:ٮلادض ،نو%ح شدرگ تيو:ڡ:ٮ → )ن4ٮ3حراد( د4ٮئدلآما$ٮ4ٮس و اهلو$ٮ$ڡیل3ٮ•
ی1ٮصع تا1ٮاه:ٮلا دض و ی%ٮومروه لداع:ٮ → )GLA( ک4ٮ$ٮلو$ٮ4ٮل اماگ د4ٮسا•
ی1ٮصع م:ٮس8ٮس و بل:ڡ تيو:ڡ:ٮ → )م4ٮساRٮ3ٮ ،ميز4ٮ$ٮم ،م4ٮسلک( یع4ٮ-ٮط ی$ٮدعم داوم•

⸻

ی$ٮامرد صاو%ح
سر:ٮسا شهاک ه1ٮ کمک و یو:ڡ ش%ح1ٮمارآ•
ی1ٮاو%حی1ٮ ع%ڡر و باو%ح ت8ٮ%ڡ8ٮک دو1ٮه1ٮ•
بارطضا زا یشا%ٮ ش7ٮ:ٮ شهاک و بل:ڡ درکلمع تيو:ڡ:ٮ•
ی1ٮصع یاهدرد و لصا%ڡم باه:ٮلا شهاک ه1ٮ کمک•
ند1ٮ یامرگ و نو%ح شدرگ ش8ٮاز%ڡا•
زکرم:ٮ و طاش%ٮ ،ه8ٮحور تيو:ڡ:ٮ•
)اهم%ٮا%ح رد هژيوه1ٮ( اهنومروه م8ٮ%ط%ٮ:ٮ ه1ٮ کمک•

⸻

نامز نيرRٮه-ٮ و فرصم شور
:ه4ٮهRٮ زرط•
کش%ح نا1ٮزواگ لگ یرو%حاذ%ع قشا:ڡ ۱•
)ک7حوک ن8ٮ7حراد بو7ح ½ ا8ٮ( ن8ٮ7حراد یرو%حیا7ح قشا:ڡ ¼•



)ک7حوک ن8ٮ7حراد بو7ح ½ ا8ٮ( ن8ٮ7حراد یرو%حیا7ح قشا:ڡ ¼•
)ر:ٮ8ٮلیل8ٮم ۲۰۰( شو1ح بآ ناو8ٮل ۱•
ه:ڡ8ٮ:ڡد ۲۰–۱۵ تدمه1ٮ م8ٮ:ڡ:ٮسمر8ٮ%ع ترارح یور ندرکمد•
.دوش ل8ٮم و هدرک فاص س7ٮس•
.دوز%ڡا نآ ه1ٮ بلاگ هرط:ڡ د%ٮ7ح ا8ٮ لسع یرو%حیا7ح قشا:ڡ ۱ ناو:ٮیم•
.باصعا لداع:ٮ و شمارآ یار1ٮ باو%ح زا شي7ٮ ا8ٮ رصع :فرصم نامز نيرRٮه-ٮ•

⸻

🌸

)Borage & Cinnamon Tea( ا$ڡاز ه$ٮاRڡلا$ح یاهب4ٮکرRٮ 

بل:ڡ هد%ٮ%ٮکتيو:ڡ:ٮ و روآیداش → نار$ڡعز + ن4ٮ3حراد + نا-ٮزواگ لگ.1

🔹

نار%ڡعز ه:ٮشر د%ٮ7ح + ن8ٮ7حراد یرو%حیا7ح ¼ + نا1ٮزواگ قشا:ڡ ۱ :راد:ڡم 

🔹

.دوش ل8ٮم لسع ا1ٮ س7ٮس ،دوش مد ه:ڡ8ٮ:ڡد ۲۰ :شور 
باصعا هد%ٮ%ٮکمارآ و ش%ح1ٮیژر%ٮا → یع4ٮ-ٮط لسع + ن4ٮ3حراد + نا-ٮزواگ لگ.2

🔹

ن8ٮ7حراد بو7ح ½ + نا1ٮزواگ قشا:ڡ ۱ :راد:ڡم 

🔹

.دوش ب8ٮکر:ٮ لسع یرو%حیا7ح قشا:ڡ ۱ ا1ٮ س7ٮس ،مد ه:ڡ8ٮ:ڡد ۱۵ :شور 
روآطاش%ٮ و بارطضا دض → وم4ٮله-ٮ + ن4ٮ3حراد + نا-ٮزواگ لگ.3

🔹

وم8ٮله1ٮ گر1ٮ یرو%حیا7ح قشا:ڡ ۱ + ن8ٮ7حراد قشا:ڡ ¼ + نا1ٮزواگ قشا:ڡ ۱ :راد:ڡم 

🔹

.باو%ح زا شي7ٮ مرگ فرصم و ه:ڡ8ٮ:ڡد ۱۵ ندرکمد :شور 

⸻

🚫

مهم تاک$ٮ 
.دوش بل:ڡ ش7ٮ:ٮ ا8ٮ راش%ڡ ش8ٮاز%ڡا ثعا1ٮ تسا نکمم زور رد نا1ح%ٮ%ڡ ۲ زا شي1ٮ فرصم•
.دوشیم%ٮ ه8ٮصو:ٮ �ا1ٮ نو%ح راش%ڡ ا1ٮ دار%ڡا ا8ٮ رادرا1ٮ نا%ٮز یار1ٮ•
.د%ٮ%ٮک تروشم کشز7ٮ ا1ٮ د8ٮا1ٮ ،د%ٮ%ٮکیم فرصم نو%ح هد%ٮ%ٮکق8ٮ:ڡر یاهوراد هک یدار%ڡا•

⸻

✅

یدر-ٮراک ید$ٮ-ٮعم-ح 
وم8ٮله1ٮ + ن8ٮ7حراد + نا1ٮزواگ لگ :تحار باو$ح و شمارآ یار1ٮ•
لسع + ن8ٮ7حراد + نا1ٮزواگ لگ :ه$ٮازور یژر$ٮا و طاش$ٮ یار1ٮ•
نار%ڡعز + ن8ٮ7حراد + نا1ٮزواگ لگ :ه4ٮحور و بلRڡ تيوRڡRٮ یار1ٮ•
م8ٮلام ن8ٮ7حراد بو7ح ا1ٮ ا8ٮ صلا%ح نا1ٮزواگ لگ :بارطضا و سرRٮسا شهاک یار1ٮ•



 


