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هوای معتدل
رمای آن هوایی است نه گرمای آن به حدی است که نیاز به وسایل خنک کننده باشد و نه س

.باشدبه حدی است که نیاز به پوشش زیاد و یا وسایل گرم کننده 

زان در این هوا، اعمال طبیعی بدن به صورت کامل و درست انجام می شود و فضولات به می 
.کافی و به موقع از بدن دفع می شود

آلودگی هوا
را تح ت ت اریر ق رار داده و آنر ا را د  ار قلب، مغز و کبد هوای آلوده اعضای بدن از جمله 

دن و ضعف ب و ناتوانی هوای آلوده باعث تجمع بیش از حد مواد زائد در بدن . بیماری می کند
...(اختلال ترویح روح حیوانی و ) .در دفع آنرا می شود

آب و هوا(1
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oاطراف منزل رخت کاری و گل کارید

o از مص  رف دخانی  ات و نی  ز اس  تخاده از خوش  بوکننده های ش  یمیایی ه  وا و پرهی  ز
حشره کش ها 

oآن داخل به یا سیب را خالی کنید و با گلاب پر کرده و روی حرارت بگذاری د ت ا ب وی
.فضای خانه را معطر کند

oه را ب ا هنگام ابتلای یکی از اعضای خانواده به بیماری های ویروسی، یک پیمان ه س رک
ته پیمانه آب درون قابلمه ریخته و روی حرارت بس یار ک ب بگذاری د ت ا پیوس 20-18

.بجوشد
oها را که در دسترس بود، از وسط نصف کرده تعدادی پیاز، سیر و نارنج یا هر کدام از آن

و در گوشه و کنار اتاق و محل نشست و برخاست و به خصوص محل خواب اهل من زل 
.کنیدساعت، پیاز، سیر و نارنج تازه جایگزین 24قرار دهید و بعد از هر 

o ن رو به بنا کنید که سقف خانه بلند بوده و اتاق ها و نشیمطوری ساختمانرای جدید را
ی رو های بزرگی نیز در نظر بگیرید که بعضی رو به مشرق و بعض مشرق باشند؛ پنجره
. به شمال باز شوند

: تدابیر آلودگی هوا
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o و گوشت های لطیف تر مانند گوشت گوسخند، جوج ه م ر ، کب ک، بل در ینمصرف ترجیحا ،
کمی مواد ترش مانند سماق، غوره، آب لیمو، سرکه یا آب انار ترش : ها گوشت اشنی ) بزغاله 

)

o ه انواع مغزدانه ها، مانند مغز بادام، سبزی های تازه مثل کاهو و میوه ها از جمل مصرف توصیه به
و پرهیز از مصرف میوه های کالغیرنوبرانهسیب، انار، مرکبات رسیده و 

o و یماک ارونتا حد امکان مصرف غذاهای سنگین و دیر هضب مانند الویه با سس فراوان، کاهش
صورت در )آش رشته، مواد غذایی کارخانه ای، فست فودها و غذاهای آماده و سرخ کرده ، لازانیا

وی ه در ص ورت مص رف ال. مصرف ماکارونی، ادویه هایی مانند پونه و آویشن به آن اضافه کنی د
(مقداری شوید خشک، آویشن و پونه اضافه کنید

o ه کنیداستخاد( مانند انواع سوپ سبزیجات)طبع از مواد غذایی ملین بروز یبوست صورت در.

o همراهانجام کارهای غیر ضروری مانند بازی با رایانه و تلخن خودداری از
o (دقیقه15مثلا )هر  ند کوتاه زمان هاییطول مدت استخاده مداوم از رایانه،  ند مرتبه در در ،

( در مکالماتهندزفریاستخاده از . )به استراحت بپردازید
o فعالیت بدنی سنگین از پرهیز
o (در منزل ) تاب سواری و نشستن بر صندلی متحرک توصیه به
o ساعت 10ساعت یا بیشتر از 6از خواب کمتر از پرهیز از
o خوشرایحه های طبیعیازاستخاده

:تدابیر آلودگی هوا
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oاس ولی تم: هوای گرم باعث جذب خون به سطح پوست شده و پوست را سرخ می کند
رد مداوم با هوای گرم، باعث می شود که رنگ پوست کب کب به زردی متمایل شود، ف 
عف به تدریج لاغر گردد و ممکن است مشکلاتی از قبیل سردرد و خواب آلودگی و ض 

. هضب برای او ایجاد شود

oمربوط به تطابق با هوای محیط در افراد سالمتوصیه های

:ستتوجه به توصیه های زیر ضروری اهوای گرم و گرمازدگی،برای پیشگیری از عوارض 
عصر، در فضای باز و در مع رض آفت اب ق رار نگرفت ه و در 4صبح تا 10حدود ساعت از . 1

.صورت اجبار به خروج از خانه، نواحی سایه را برای رفت  وآمد انتخاب کنند

لباس های تنگ و  س بان زیرا ) های نخی و خنک مناسب دار و لباسکلاه لبهاز استخاده .2
(می شوندمانع نخوذ و گردش هوا در زیر لباس و تولید گرمای بیشتر 

قرار دادن اطخال و سالمندان در داخل اتومبیل در هوای گرم حتی با پنج ره از خودداری . 3
تر از محیط بیرونی است و ب ه س رعت درجه گرم10هوای داخل اتومبیل حداقل دمای )باز 

(می کندفرد را د ار گرمازدگی و کب آبی بدن 
ند، مانند که باید در معرض گرما و یا تابش مستقیب نور آفتاب انجام شوکارهایی پرهیز از . 4

.در صورت امکانگروهیهای ورزشی های ساختمانی و یا انجام فعالیتفعالیت در کارگاه
، گرس نگی ی ا ...(مانن د زی ره، فلخ ل و )در مصرف غذاهای پ ر ادوی ه زیاده روی پرهیز از . 5
جه افزایش باعث افزایش خشکی بدن و در نتی... خوابی زیاد، استرس و عصبانیت، یبوست وبی

.شوندحرارت می
یز، ها و سبزیجاتی مثل سیب، گلابی، خیار، هندوانه، خرب زه، ک اهو، گش نمیوهاز استخاده . 6

خرفه، کاسنی، خاکشیر، آلوبخارا 
کردن از قرار گرفتن در محیط گرم و یا ورزش پیش و املاح کافی آب مصرف . 7

:هوای گرم
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زی را در مقایسه با هوای گرم، برای افراد سالب معتدل، مخید تر اس تدر ( هوایی که سردی آن زیاد نباشد و توسط افراد عادی به خوبی تحمل شود) هوای سرد 
.  نین هوایی هضب، برتر و اشترا، بیشتر و حواس، قوی تر می گردد

oجلوگیری از آثار ناخوشایند هوای سرد بر بدن برای توصیه ها:

 (مخصوصا در هنگام خروج از حمام یا رختخواب)بدن را از مواجره با سرما محخوظ نگاه داشته و لباس گرم بپوشید

 درجه رابت نگاه داشته تا در هنگام خروج از اتاق، د ار تغییر ناگرانی دما و مواجره با کاهش دمای زیاد نشوید18-23دمای اتاق را در حد معمول.

 مصرف ترشی و آب سرد از پرهیز

 های گرم مانند برارنارنج، گلاب، مشک، عنبر، گل مریب، های گرم مانند قرمز و نارنجی و بوییدنیو فعالیت بدنی مناسب و استخاده از رنگورزشتوصیه به
... گل نرگس و 

:هوای سرد
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:فواید خواب خوب و مناسب

. به هضب غذا کمک می کند/ به بدن رطوبت بخشیده / بدن را گرم می کند* 

ا هضب توصیه به خواب مناسب راهگشا در در اغلب بیماری ها به ویژه در بیماری هایی که به واسطه آن ه* 
. د ار اشکال می شود

. با واکنش به نور، فعالیت های فیزیولوژیک را تنظیب می کندساات زیستی بدن * 

واببا اختلالا  خاز جمله  اقی، دیابت، کبد  رب و تخمدان پلی کیستیک بیماری هاارتباط * 

(بین اذان صبح تا طلوع آفتاب)تا صبح زود ( 11-9ساعت )از اوایل شب : بهتری  زمان خواب* 

تأیید ارتباط خواب روز با  اقی، دیابت و کبد  رب در مطالعات پژوهشی اخیر* 

.دایرادی ندار( قیلوله)در روزهای بلند تابستان، خواب کوتاه قبل از ناهار* 

(و  اقیریخلاکسجلوگیری از / از گذشتن غذا از سر معدهلزوماً بعد )پرهیز از خواب با شکب پر * 

پرهیز از خواب با شکب خالی بخصوص در سالمندان * 



:خواب و بیداری
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:محل خواب باید دارای ویژگی های زیر باشد
 (.نمناک نباشد)وسیع و خشک باشد
پاک و تمیز و دور از گزند حیوانات باشد.
بدون سرو صدا باشد.
بدون بوی تند باشد.
 باشددر هنگام خواب کاملا تاریک.
 باشددر طول روز نورگیری مناسب داشته.
دارای دمای معتدل و ترویه مطلوب باشد.
 نباشدزیر نور مستقیب ماه یا خورشید.
 داردرا گرم تر از سر نگاه پاها.
 گیرکه سر کمی بالاتر از پا قرار ، ددهیا تشک را طوری قرار رختخواب
 دنباش( باد کولر)یا بسیار سرد( حرارت مستقیب هیتر و بخاری)در معرض باد بسیار گرم.

در زمان خواب چه پوششی داشته باشیم؟
ن فش ار لباس خواب برتر است نخی یا پنبه ای و نرم و گشاد باشد تا در هنگام خواب به اعضای بد

.وارد نکرده و مانع جریان طبیعی خون در آن ها نشود

ده شودباید هنگام خواب  ه در تابستان و  ه در زمستان، ملحخه یا پتوی مناسب روی بدن کشی

خس در زی ر کشیدن لحاف بر س ر و ت ن. لحاف نباید آنقدر سنگین باشد که باعث تعریق زیاد شود
.لحاف بسیار مضر است
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سنتیآداب صحیح غذا خوردن از دیدگاه طب 

 در ساعات مشخصی از روز مصرف وعده های غذایی

دست از غذا خوردن کشیدن قبل از احساس سیری کامل

رعایت حد اعتدال در مقدار غذا

رعایت ترتیب خوردن غذاها و پرهیز از درهب خوری

ذاهای زودهضب را نباید همراه با غذاهای دیرهضب استخاده کرد؛ مثلا عادت استخاده از سالاد به همراه غذا و یا خوردنغ)
ا س الاد را س وپ ی .سوپ بلافاصله قبل یا بعد از یک غذای سنگین، بسیار نادرست بوده و بای د ب ه ت دریج ت رک ش ود

(می توانید به عنوان یک وعده غذای مجزا یا میان وعده، با فاصله از غذای اصلی بخورید

پرهیز از مصرف مایعات با غذا یا بلافاصله بعد از غذا

 کامل می توانید بعد از هر لقمه قاشق را در بشقاب بگذارید و بدون عجله در بلع غذا، آن را بطور)خوب جویدن غذا
بار جویدن نیاز دارد؛ پس به طور میانگین هر وع ده غ ذاخوردن ح دود 30دین ترتیب هر لقمه دست کب . بجوید
.(دقیقه طول می کشد20

 الشپرهیز از غذاخوردن در حالت عصبانیت و 

 (الی طعامهاُنظر)آرامش در حین خوردن غذا و پرهیز از صحبت کردن و تماشای تلویزیون

 پرهیز از مصرف غذای خیلی دا  یا خیلی سرد

 به صورت ایستاده یا در حال حرکت پرهیز از مصرف غذا

 بلافاصله بعد از خوردن غذاپرهیز از فعالیت و ورزش سنگین

 پرهیز از مصرف میوه بلافاصله بعد از غذا

پرهیز از دراز کشیدن یا خوابیدن بلافاصله بعد از غذا
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13

آداب صحیح آشامیدن آب و نوشیدنی ها از دیدگاه طب سنتی

 توصیه به )از نوشیدن آب یا هر نوشیدنی یخ، به خصوص نوشیدنی هایی که برای خنک شدن آن ها از یخ استخاده شده،پرهیز از
(آب خنک شده در یخچال بصورت آب سرد، مصرف 

 آب یا نوشیدنی  به همراه یا بلافاصله بعد غذاپرهیز از مصرف
 باشدآب در لیوان یا ظرفی که لبه آن شکسته پرهیز از مصرف.
 در بین خواب یا بلافاصله بعد از بیدار شدن از خواب و در حالت ناشتاپرهیز از مصرف آب بویژه آب سرد
 تبلافاصله بعد از ورزش کردن و انجام حرکات سنگین، در حالی که بدن هنوز گرم اسپرهیز از مصرف آب بویژه آب سرد
د و اگ ر گر مدت زمان ورزش کوتاه است و با تعریق  ندانی همراه نیست، آب را نیب ساعت بعد از ورزش که بدن خنک شد، بنوش ی)

(مدت زمان ورزش طولانی و با عرق زیاد همراه است، در حین ورزش، از آب با دمای معمولی استخاده کنید
 در حمام یا بلافاصله بعد از خروج از حمامپرهیز از مصرف آب بویژه آب سرد
 مصرف میوه بعد از پرهیز از مصرف آب
 مایعاتجرعه جرعهپرهیز از به یک باره سرکشیدن آب و مایعات و توصیه به مصرف
 در حالت خوابیدهپرهیز از مصرف مایعات
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غذاهای مضرغذاهای مفیددوران های زندگی

دوران بارداری

غذاهای آب پز، شورباها، گوشت گوسخند، مر ، م اهی، زرده تخب م ر ، 
ق، روغن زیتون، شیر، کره طبیع ی، عس ل، ب ادام، پس ته، م ویز، فن د

گردو، خرما، سبزیجات خام و پخته و غلات
ل و و میوه های رسیده از قبیل سیب، به، انگور، گلاب ی، ان ار، زردآل و، آ

انجیر، رب سیب یا به
آن، در دوران بارداری باید از یبوست جلوگیری شود و در صورت بروز
ده، به باید با خوردن برخی مواد غذایی مانند آلوبخارا و انجیر خیس کر

.طور متناوب آن را برطرف کرد

س و مانند لازانیا، پیت زا، الوی ه پ ر س )غذاهای سنگین و دیرهضب 
ه های  ای پر رنگ، قروه و نوش اب)، کافئین (سرکه)، ترشی جات ...(

ی ، خوراکی های مص نوعی و ص نعتی، آبمیوه ه ای بس ته بند(کولا
ب ر، کشده، تنقلات ناسالب، رنگ های خوراکی، فست فودها، آب یخ، 

مُلین هایی مانند بنخشه، خطمی و پنیرک

مواد غذایی مفید و مضر در دوران های مختلف زندگی در افراد سالم: جدول

[1]
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دوران بعد از زایمان
ه از روز بعد از زایمان تا سه هخت)

(اول بعد از آن

غذاهای مقوی که هضب آس انی دارن د، از جمل ه زرده تخب م ر  عس لی و 
عصاره گوشت با ادویه جات خوشبو مانند انیس ون، دار  ین و س ماق، آب

لاب سیب، آب هویج، رب سیب و به، شیره انگور، سوپ جو، آب سیب با گ
و عسل، فالوده سیب

غذاهای ت رش، ش ور و غ ذاهای خمی ری مانن د ماک ارونی،  غ ذاهای 
کارخانه ای و یخ زده، قروه، کاکائو و آب یخ

دوران شیردهی مادر

ت شیربرنج، فرنی، ن ان گن دم، ب رنج، ذرت، حریره ب ادام، کب اب ب ا گوش 
که ب ا گوسخند، گوشت بزغاله، ماهی، جوجه کباب، آبگوشت، آش یا سوپی

ه مر  یا بلدر ین درست شده باشد، آشی که ب ا نخ ود و ج و پخت ه ش د
باشد، خوراکی های حاوی گوشت، آش جو، س یرابی و ش یردان، ماس ت و 
، دو  شیرین، خربزه، انگور، بادام و فن دق، انجی ر، ک اهو، اس خناج، ه ویج

شیره انگور،  غندر

ی غذاهای نخاخ، مانده و نمک سود، غذاهای تند، تلخ، ترش و س بزیجات
مانند شاهی، نعنا، ترب، سیر و پیاز خام
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دوران ناااااوزادی و ابتااااادای 
یشیرخوارگی تا پایان شش ماهگ

(ماهگی6-0)

هر  یزی به غیر از شیر مادر شیر مادر 

دوران شیرخوارگی
(سالگی1پایان شش ماهگی تا )

شیر مادر به عنوان غذای اصلی
:شروع تغذیه تکمیلی در پایان شش ماهگی با

حریره بادام، شیربادام، سوپ های ساده 
خند ی ا وقتی کودک دندان درآورد، یکی از برترین غذاها برای او حلیب با گوش ت گوس 

م راه مر  با نان خوب پخته شده و حلواهای طبیعی با آرد یا نشاسته و شکر و روغ ن ه
.با مغز خشکبار مانند بادام، پسته و گردو به صورت پودر شده است

غذاهای تند، شور، مواد غ ذایی فراوری ش ده و پرادوی ه،  ی پس و پخ ک، غ ذاهای 
ار، کارخانه ای و آماده، سوسیس و کالباس و س ایر فس ت فودها و نوش ابه های گ ازد

...انواع سس ها، آبمیوه های صنعتی و 

دوران شیرخوارگی
(سالگی2تا 1)

ت داوم غذای اصلی کودک غذای خانواده است اما تغذیه با شیر مادر تا پایان دوس الگی
.دارد

حریره بادام، شیربادام، سوپ های ساده
خند ی ا وقتی کودک دندان درآورد، یکی از برترین غذاها برای او حلیب با گوش ت گوس 

م راه مر  با نان خوب پخته شده و حلواهای طبیعی با آرد یا نشاسته و شکر و روغ ن ه
.با مغز خشکبار مانند بادام، پسته و گردو به صورت پودر شده است

غذاهای تند، شور، مواد غ ذایی فراوری ش ده و پرادوی ه،  ی پس و پخ ک، غ ذاهای 
ار، کارخانه ای و آماده، سوسیس و کالباس و س ایر فس ت فودها و نوش ابه های گ ازد

...انواع سس ها، آبمیوه های صنعتی و 

دوران کودکی
(سالگی8-2)

ه ا، س بزیجات و میوه ه ای ت ازه، انواع گروه های غذایی شامل غلات، حبوبات، گوش ت
سنجد، مویز، انجیر خشک و مغزها شامل بادام، پسته، فندق و گردو

غذاهای تند، شور، مواد غ ذایی فراوری ش ده و پرادوی ه،  ی پس و پخ ک، غ ذاهای 
ار، کارخانه ای و آماده، سوسیس و کالباس و س ایر فس ت فودها و نوش ابه های گ ازد

...انواع سس ها، آبمیوه های صنعتی و 
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[1]

دوران نوجوانی
(سالگی18-8)

ه ا، س بزیجات و انواع گروه ه ای غ ذایی ش امل غ لات، حبوب ات، گوش ت
دق میوه های تازه، سنجد، مویز، انجیر خشک، مغزها شامل بادام، پسته، فن 

(مانند شیربادام)و گردو، شیربادام، و شیرفندق 

، غذاهای تند، شور، مواد غذایی فراوری شده و پرادوی ه،  ی پس و پخ ک
غذاهای کارخانه ای و آماده، سوس یس و کالب اس و س ایر فس ت فودها و 

...نوشابه های گازدار،  انواع سس ها، آبمیوه های صنعتی و 

دوران جوانی
(سالگی30-18)

ه ا، س بزیجات و انواع گروه ه ای غ ذایی ش امل غ لات، حبوب ات، گوش ت
ر خش ک، میوه های تازه مانند انار، به، سیب، گلابی، آلو، شختالو، مویز، انجی 

مانن د)مغزها شامل ب ادام، پس ته، فن دق و گ ردو، ش یربادام و ش یرفندق 
(شیربادام

، غذاهای تند، شور، مواد غذایی فراوری شده و پر ادوی ه،  ی پس و پخ ک
غذاهای کارخانه ای و آماده، سوس یس و کالب اس و س ایر فس ت فودها و 

...نوشابه های گازدار، انواع سس ها، آبمیوه های صنعتی و 
زیاده روی در مصرف مواد غذایی گرم و خش ک مانن د ادوی ه جات تن د، 

سیر، پیاز و خردل

دوران میان سالی
(سالگی59-30)

ن دق، گوشت بره و گوسخند، مر  محلی، بلدر ین، کب ک، ب ادام، پس ته، ف
گردو، مویز، توت، کشمش

غ  ذاهای تن  د، ش  ور، م  واد غ  ذایی فراوری ش  ده و پ  ر ادوی  ه، غ  ذاهای 
ه های کارخانه ای و آماده، سوسیس و کالباس و سایر فست فودها و نوش اب

گازدار، انواع سس ها، آبمیوه های صنعتی

دوران سالمندی
(سالگی60بالای )

وبات، زرده تخب مر ، آبگوشت نخود، حبگوشت بره و گوسخند، مر  محلی، 
ات نان و عسل، شیر و عسل و زنجبیل، آب  غندر، کرفس، کاهو با ادوی ه ج

رین، توت گرم، انجیر، مویز، بادام و میوه هایی مانند سیب و گلابی، انگور شی
سخید تازه و خشک

غذاهای تند، شور، مواد غذایی فراوری شده و پر ادویه، غذاهای سرخ شده
ر با  ربی زیاد، غذاهای کارخانه ای و آماده، سوس یس و کالب اس و س ای

ان واع س س ها، آب میوه ه ای ،فست فودها و نوشابه های گازدار، ماکارونی
صنعتی

[1
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o حد ااتدال در ورزش :

نخس هروقت ت . ورزش معتدل ورزشی است که رنگ  رره را مایل به سرخی گرداند و فرد شروع به نخس نخس زدن و عرق کردن کند
.و تعریق زیاد شد، باید قبل از احساس ضعف و خستگی، ورزش را به تدریج قطع کند

oوشیدن آب خیلی سرد در حی  یا بلافاصله بعد از ورزشپرهیز از ن

o بلافاصله بعد از ورزشپرهیز از مواجه با هوای سرد یا تغییر دمای اطراف:

ب خن ک حوله یا ملحخه ای روی بدن عرق کرده بکشد و در همان محل بنشیند تا بدن کب ک )نباید از محل ورزش خارج شدبلافاصله 
(دقیقه مطلوب است پس از این خنک شدن  می تواند لباس معمول را پوشیده و خارج شود20-30شود 

o قبل از خارج شدن از حمامروغ  مالی کل بدن ورزش با با رفع خستگی و کوفتگی:
روغن بابونه و شوید:منطقه ای با هوای سرد / با روغن بنخشه : منطقه ای با هوای گرم در 

o  گذاشتن پاها در آب : روى خستگى به سبب پیادهدر صور
در آب گرم در فصل زمستانپاهاو گذاشتن سرد در فصل تابستان آب 
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o پرهیز از ورزش در حالت گرسنگی :

رف  راکه بدن در این حالت به غذا محتاج است و ورزش همان مواد کمی را هب که بدن در زمان گرسنگی از آن تغذیه می کند، مص 
. می کند

o پرهیز از ورزش پس از صرف غذا

oدفع مدفوع و ادرار و پاکسازی مثانه و روده قبل از ورزش

o دیرهضم قبل و بعد  از ورزش و فعالیت سنگی یا پرهیز از مصرف غذاهای سنگی  و

oها افرادی که به هر علت ورزش و یا فعالیت شغلی پر تحرک خ ود را ت رک کرده ان د، اگ ر ب ه هم ان روش قبل ی از غ ذا: نکته
.ستبنابراین تغییر رژیب غذایی در این افراد از اهمیت ویژه ای برخوردار ا. استخاده کنند، به زودی د ار بیماری می شوند
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رار، عرق دفع گازهای سمی از طریق ریه، دفع مدفوع، دفع ادمانند پاکسازی طبیعی :پاکسازیاولنوع 
ار کردن، عادت ماهانه، عطسه، سکسه، دفع باد، اشک، جمع شدن ترشحات در گوش ه  ش ب هنگ ام بی د

ا و گاه اقدام هوشمندانه بدن ب ه دف ع م واد زائ د ب منیشدن از خواب صبحگاهی، ترشحات واژن و دفع 
اسرال و قی 

ب ا فش ار خ وناف زایش کنت رل مث ال ؛ ایجاد شده توسط پزش ک اس تپاکسازی :نوع دوم پاکسازی
ادرارآورداروهای 

از . دحخظ سلامتی باید شرایطی را برای بدن فراهب کرد که بتواند م واد زای د را از خ ود دف ع کن برای 
:جمله راه کارهای این مرب عبارت است از

 بیعی و ت، تعریق طبیعی، خونریزی ماهیانه طیبوسرعایت تدابیر خاص برای پیشگیری و درمان....
ورزش و فعالیت بدنی مناسب
حمام کردن مناسب
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:استحمام
.استاستحمامبدن،پاکسازیراه کارهایازیکی

برایافیکفرصتسریع،گرفتندوشدروشدهفوریگرفتندوشبهتبدیلاستحمامامروزمتاسخانه
.نمی شودفراهبپوستیدفعراه هایومنافذکاملشدنباز
:استلازمحمام،در
دیابافزایشبدنسطحخونگردش.
شودقرمزمقداری ررهرنگ.
شوندتمیزکاملاکرده اند،پیداتجمعپوسترویکهزایدیموادتاشوددادهفرصت.
آرامشافزایشوسردردکاهشدرمؤررآنباپاکفماساژوپاسنگازاستخاده
بدنوپوستپاکسازیبرایبوده،مرسومحمامدرقدیبازکههبماساژیادلکوکشیدنکیسه
آبخاربیاشوفاژکمکباراآنحمامبهورودازقبلبایدکنونیهایحمامازبرینهاستخادهبرای

.کردگرم
شدواردنبایدسردمکاندربلافاصلهحمامازخروجازبعد.
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ماهانهااد 
استلازمسلامتیحخظبرای.می آیدحساببهزناندرزائدمواددفعراه هایازیکیماهانهعادت
:کنندتوجهبارهایندرزیرمواردبهبانوان

کنیدخودداریقاعدگیخونریزیهنگامدرمخصوصاًسردمکان هایدرنشستناز.
نشوییدسردآبباراتناسلیناحیهاستبرترقاعدگیخونریزیایامدر.
کنیداستخادهبندپیشازماهانهعادتدوراندربخصوصهموارهشستنظرفهنگام.
داریدنگهگرمماهانهعادتدوراندربخصوصهمیشهراپاهانوکتانافزیرناحیهاز.
بویژهسردسطحرویبربرهنهپایبارفت راهازماهانهعادتدوراندربخصوصهمیشه

.کنیدخودداریسرامیک

سبتنابهراخودوزناینبنابردارداهمیتطبیعیقاعدگیبرقراریوتنظیبدروزنتناسب
دبرسانی
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قبلموردپنجازسریع تربدن،برروانیروحیاواملتاثیرگذاری
درونقوایتقویتدرمؤررخداوندباخودمعنویرابطهتقویت-
علاقهموردکارهایانجام-
خانوادهونیکوهمنشینانبااوقاتگذراندن-
کافیومناسبخواب-
5تمدبه.کنیدپرتمیزهوایازراخودریه هایوبکشیدعمیقکاملانخس:طبیهایتنفس-

دستوراینودهیدبیرونراهوارانیه10حدوددرآرام آرام،سپسوکردهحبسراخودنخسرانیه
.کنیدتکراربار10را

خاطربهراپروردگارروزهروکنیدتریهداده،قراراختیارتاندرخداوندکهمواهبیازلیستی-
.کنیدشکرآن هاداشتن

مشکلاترفعبرایفناهلبامشورتومشاوره-
مشکلرفعیشیوهآموختنو
....و-



سپاس از توجه شما


