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 2... وَ اسْتَعینُ بِکَ ضَعیفاً وَ أَتَوَکَّلُ عَلَیْکَ کافِیاً وَ أَفْزَعُ إِلَیْکَ خائِفاً وَ أَبْکی إِلَیْکَ مَکْرُوباً ...اللَّهُمَّ 

*********** 

حَب بٌ لا ی ج ب  » سففتش در  که لعشففش  چهک لنزل بع ، تا ؛3«روزی که در جام شفف م ل ک ک د رشرشفف  » از 

شَقْت ه  قَتَلْت ه و لَن » حتم ،4«حَب بَه  شت؛  5«عَ شّا  نگا ص ورح ارتی در ل خانهدر قلشب ع ستشر  ب اف ورته  های ل

 6«. اًبَأب د لا تَ» ش  که 

شان رشیش نظ  چشن لؤلن ن به آتش درونو  شان  ،آن نارگ لی  ؛افت  سْت  ناراً»یابن  دل ار  انسن پس ؛ 7«إِنِّی آنَ
لَعَلِّی » جانسشز ب گ  ن  تا شای  ارگ ی شتابن او  ی  سشسو به تعلّقا  درفتنن  وزر نگار،  8«فَارلَع نَعلَ ک» به ال 

س خ،یا  9«آتِ ت مْ لِنْها بِقَبَسٍ سشن گک  شقانه دررب ی  از اف شان بی ؛ الّا10«سَآتِ ت مْ لِنْها بِخَبَ ٍ» یابن عا رب  رجعت
 السّلام.صاعقه لحبّت حض   ارباب؛ عل هبه ن ک پا و س ؛ با تن لج وح؛ قلب لشتعک و وجشد ل است و بی

                                     

 

 
 اهل بیت علیهم السّلام، سید حمیدرضا برقعی. مطلع غزلی از شاعر - 1
 السّلام در لحظات نزدیک به شهادت.بخشی از مناحات حضرت ارباب علیه - 2
 مطلع غزلی از استاد علی معلمّ دامغانی. - 3
 لسّلام.به هنگاه وصال اربعینی حضرت اباعبدالله الحسین علیه ا« ابر ابن انصاریج» قسمتی از مناجات عاشقانه جناب  - 4
قَ »  اشاااره به حدیم مرساال - 5 قنَینیمَن طَلبَنَی وَجَدَنی، و مَن وَجَدنی عَرَفنَی، و مَن عَرَفنَی احَبنّی و مَن احَبنّی عَشااَ قُتهُُ قتَلَُتهُُ، و من قتَلَُتهُُ فَعَ  ، و مَن عَشااَ قُتهُُ، و مَن عَشااَ لَی عَشااَ

 ق. 1423مى، چاپ دوم، ، قم، دار الکتاب الاسلا366، محسن، ص شانى، ملا محسن، الحقائق فى محاسن الاخلاق، محقق: عقیلىفیض کا ؛«دِیتهُُ، و مَن علی دیتهُ فانا دِیتهُ
لا :ان لقتل الحساااااین حرارق فب قلوب الم منین لا تبردابدا»  - 6                                                         «     م آتشاااااب در دل م منان در انداخته اسااااات كه هراز سااااارد نخواهد شاااااد.كشاااااته شااااادن حساااااین علیه الساااااّ

 ( 318،ص1)مستدرك الوسائل،ج
 10سوره طه؛ آیه  - 7
 12سوره طه؛ آیه  - 8
 10سوره طه؛ آیه  - 9
 7سوره نمل؛ آیه  -10
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ست ،این فصک را با لن بخشان» آری،  سانه ا ست ؛باقی ف شقانه ا س ار رشان م عا  این رلز و راز ؛11«این فصک را ب

 است. ی و س   زینبی به سشی حس ن اربع ن سلشک

لامدل ادگان حضفف   ارباب عل ه لج وح جسففم، در این ثشران عشففم و ه جان دل ادگیالاّ   ل کببای  که ، السففّ
 ب  اساس آن ش یم که . پس ب ایشان در ق م ق م هم اهی قافله اربع ن ان باش  قلب لشتعک و روح ف وزان راهشار

سالتجربیات طبّ شتهی  صاحبخاطرات دل ؛های گذ سفر اربعین و با نگاهی به تجربیات  نظران انگیز 

؛ شای  که ت ارک بب ن م السّلامعل ه الحس نان اباعب للههای جسم عاشقج احتب ای  یل هم ،طبّ سنّتی کشور
ش  ب  دل ش یّ راط ی با صغری؛ زینب کبریعقیله بنی» ت صدّیقه  شم،  و سنگ  که در هجشم تازیانه و« ها

 له را یافت.آاهک ب ت غ یب پ الب  صلشا  الله عل ه و های زرمددان الشی، کمت  ف صت ت مار  کعب نی

 و نشر چشمان عازم س   اربع ن؛ارجمن ان، عزیزان 

ص  تنها به  -1 ستوصیهدر این لخت ضشعا  ارلاقی نّتی ایرانهای طبیّ از منظر طبّ  ش ه و لش ، پ دارته 
ست. ش ه ا ص ه ف هنگی  الن تی و لانن  آن به اهک آن احاله  صک، چن  تش م مه جزوه ضتنها در یک ف

ش ه که علّت آن،  سال  ض ور  رعایت این نال لؤلّ  ن ل هم  روی اربع ن ب تا  در پ ادهللمشس بشدن 
 است.

 تجربه ا واجر آسااانی اصففشلی چشن ب  لبنای آنهای تشصفف هبنای این نششففتار ب  سففادگی اسففت و  -2

هادهای درلانی ارائه ها و پ شنسعی ش ه است انشاع و اقسام نسخهان . انتخاب ش ه تأثیرگذاری مناسب
تع ّد درلانی به های لبه عبار  دیگ ، لع ّفی روش باز باش .روش لطلشبش ششد تا دست زائ  در گزینش 

و التانا  شخصی،  نشع لشتک، سل قه هن ست که بای  همه آنها را اج ا ک د بلته ه  شخص بناب این لعنا
 ده .های لتناسب را گزینش ک ده و انجام لیتشص ه

ساس سنگ نی بار ششد الاّ چنان که های ط ح ش ه احدر نگاه نخست لمتن است از تع ّد داروها و نسخه -3
ت ن  و بهت  است ها عمشلیدارن ؛ ب ری داروها و رشراکی قابلیت گزینش شخصیها گذشت، این نسخه
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شت ،همه ساس ن از آنها را به هم اه دا ضی، ب  ا شن  و بع سالک زائ ه  ه با ضاف ب  ششن لیانتخاب  و  . ل
بار ب گزی  و ب ن اف اد گ وه تقسففف م ک د تا ه س کس گ ان تشان لشارد لازم رااینها، در سففف   گ وهی لی

 نگ دد.

سنّتی ای انچنان که گذشت، بنای لا ب  این بشده و هست که تشص ه -4 ش  الاّ در لشارد  ها ب  لبنای طبّ  با
  ه است.شهای جایگزین از طبّ ج ی  هم ذک  ، تشص ههای این سفرمحدودیتب ری لع ودی به دل ک 

ت  نیبس ار غ تعدّد نسخ و راهکارهای ارائه شده و موضوعات مورد بحث تنوّعه لحاظ جزوه السال ب -5
نظ ی ای از صاحبنه لشضشع لبتلابهی لغ شل افت  و نه تشص ه عی ب  آن بشده تاساز سال گذشته است و 

نظ م شفف  که یتی السففال ل هم در دو جزوه ت ،هاولی به دل ک حجم زیاد این تشصفف ه دور از نظ  بمان .
ست اده  ص  و ب ای ا ست که لخت صلی و لاهم ن جزوه ا ست و دیگ ی جزوه ا شت  زائ ان عزیز ا در که ب 

لانی در لسفف   کنن گان ر لا  درداران و ارائهلناسففب اسففت اده پزشففتان و اطبّای طبّ سففنّتی، لشکب
 روی اربع ن است.پ اده

اذ  ن ست حهای لشابه، جایگزین ویزیت و تشخ ص پزشتان ه این جزوه و تلاشنتته لهم این است ک -6
 فعّال دارن . روی اربع ن، همتاران طبّ سنّتی و طبّ ج ی  حضشریکه بحم الله در طشل لس   پ اده

و واقع به عازلان  را در عالم لجاز رشاهم که این نششفففتارک نمان لینشک ان ارباب بی همه از راضفففعانه -7
ه زائ ان اربع ن که لشرد است اد و شکلی به هر نحو و با هر عنواننش  این وج زه . عاشقی ب سانن  ط یم

 انتها ب  س  لا.ق ار گ  د، لنّتی است بی

ست این حق   -8 ساحت رشا سای  عزیزانی که در این  ست که  ان پ  ا ک ده را افتخار نشک ی ارباب ،و  این ا
م الدقتول طالب بددرود و صاالوات بر محدّد و آل محدّد، فر  با    و را ف الشش نتن این نشک یاج  

 .نمای  ت را عاجزانه و لتض ّعانه از ساحت حض   حمّ، جکّ و علا، دررشاس لامبکربلاء، علیهداس
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سل مان شّ یف( که ه  بال اد  پناهی ولی عص ال   که این ران للخ، لشرد قبشل حض    )عجّک الله تعالی ف جه ال
لامعل ه -م ب  لصفف بت ج ّ غ یبشو شففباهنگا و آن را به دی ه قبشل و اغماض و  12گ ی  ق ار گ  درشن لی -السففّ

 .ک الت بنگ ن 

َيَّ ْ عَلَیْ»  ْلَ وَ تَعََّّ َا الْکَی َلَوْاِ لَ  ناوا ف َجا مُزْ رُّ وَ نِ ْ ا بِعِرَََّّّاع َا الرََُّّّ َا الْعزَيزُ مَسَََّّّ ا وَ أَلْلَ  َّهَ يجَزْيِيا أَيُّه   ا إِنَّ الل

 13«الْمُتَعَيِّقین

                                     

 

 
رَتنُِى الدُّهُورُ، و عاقَ فلَئَِنُ » اشااااااره به فرازی از زیارت ناحیه مقدّساااااه:  - 12 بَ لکَ اَلُعَ أخََّ رِْ اَلُمَقُدُورُ، وَ لمَُ أکَُنُ لِمَنُ حارَبکَ َمُحارِبا ، وَ لِمَنُ نصَاااااَ با ، نی عَنُ نصَاااااُ داوَقَ مُناصاااااِ

رَق  عَلیَُک، وَ تَ سَااُّ  ، و لابَُکِیَنَّ لکَ بََدَلَ الدُّمُوَِ دَما ؛ حَسااُ باحا  وَ مَساا و  ةِِ الِاکُتیِاب: اارچه زمانه مرا فا  عَلى ما دَهاْ َوَ تلََ فَلانَُدُبنََّک صَااَ فا ، حَتىّ أمَُوتَ بلَِوُعَةِِ الُمُصابِ، وَ غُصَّ ه بهُّ
، )درعوض(صبح مت ورزمکردند خصوت خیر انداخت، ومُقدَّرات الهى مرا ازیارىِ تو بازداشت، ونبودم تا با آنان که با تو جنگیدند بجنگم، وبا کسانی که با تواظهاردشمنى 

ندوهِ مصیبت، هائى که برتو وارد شد، تاجائى که از فرط ااریم، ا زروى حسرت و ت سّف و افسوس برمصیبتوشام بر تو مویهِ می کنم، و به جاى اشک براى توخون می
 «  وغم وغصّه شدّتِ حزن جان سپارم.

 88سوره یوسف؛ آیه  - 13
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 :فرمودند (عليه السلام )عسكريحسن  امام

 «الرحيم مين و تعفيرالجبين و الجهر ببسم الله الرحمنعلامات المؤمن خمس: صلاة الخمسين و زيارة الأربعين و التختم في الي » 

 ن خاك  بر  پيشاني  سجده  در كردن،  راست   دست  در گشتراربعين،ان  زيارت نماز،  ركعت پنجاه   اقامه: دارد  نشانه  پنج  مؤمن» 
 «.گفتن بلند( نماز در)را الرحيم الرحمن الله بسم و  هادنن 

 373، ص 10وسائل الشيعة، ج 

 س   کن   و از ب دن وسایک اضافه و غ  ض وری رشدداری کن  . بارسبک -1

و عادا  نالطلشب و لزاحم  لشغشل ششی  رشدها و تشان افزایی درلان ب ماریاز چن  لاه قبک از س  ، به   -2
  ت ک کن  .به ت ریج ا ر -لص ف دران ا  هبه ویژ -در س  

زل نه طبّ  د حاذ  و لج ّب دریتی دو لاه قبک از س  ، به ف  -اف اد سالم حتّی -که همه اف اد بهت  است -3
روی، ت که پ ادهاسوجشد ارلاط فاس  در ب ن ل س   ناشی از سنّتی ل اجعه کنن . بس اری از لشتلا  طش

گاهی  شن .شففو در ب ن پخش لی کنن  و لشجب لشففتلا  گشناگشن لی گ لای هشا و ... آنها را تح یک 
سازی )ب ن دو کتف( انجام یک حجالت عام سّط طب ب، یا پاک ساده تش سان  س   را ب  لاهای  س ار آ ب

 در فصک بع  روش های ساده ب ای این کار را تشض ح داده ایم. رشاه  ک د.

ر س   اربع ن عاد  دادن ت ریجی رشد به لشتلا  س   از اصشل لهمّ ه  س   طشلانی یا سختی است. د -4
تم ین قبک  - یک لاهقک یا لاا –لذا از چن  لاه  روی است.ت ین آلادگی لشرد ن از، آلادگی ب ای پ ادهلهم
 ن آن افزوده ششد.این کار بای  از لق ار کم ش وع ش ه و به ت ریج به ل زا ا ش وع کن  .رروی پ اده
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 :فرمودند (عليه السلام )حضرت علي

ةَ »  كلام و قِلَّ ةَ ال ةَ المنام اذا اراد الله سبحانه صلاح عبده الهَمَهُ قِلَّ  «الطعام و قِلَّ

گام »   «.دیرا به او الهام فرما يو كم خواب  يكم خور ،یيكم گو؛ كه خداوند سبحان، صلاح بنده اش را بخواهد  يهن
 61، ص 3الوسائل، ج  مستدرك

  ی لانن  س   اربع ن لی تشان  لا را در سوجشد لشادّ زائ  در ب ن چنان که گذشت، ب  اساس لنطم طبّ سنّتی، 
بشست و ... لعمشلاً در یپ رشری، لص ف غذاهای ناسالم، کم تح کّی،  دلایلیدچار لشتک کنن . این لشادّ زائ  به 

اری رشن، کب  چ ب و ب ن لا انباشت لی ششن  و به ت ریج زل نه ساز ب ماری های گشناگشنی لانن  دیابت، پ فش
ششن . ششن  این لشادّ زائ  گاهی ب  اث  تح یتاتی، به ح کت درلی آین  و در ب ن پخش ... لی  شتلا   لی  و ل

ن  دردهای عضفففلانی،  هم ت ین این لبعضفففی از از انشاع جشش و دلک و ... را به وجشد لی آورن . دیگ ی لان
شادّ زائ  در عضلا  سا  تح یتا  یعنی گ لا و ح کت در س   اربع ن وجشد دارن . لثلاً با ش وع پ اده روی این ل

 شن .در عضلا  لی ش دپا رسشب لی کنن  و باعث گ فتگی و در

ار س  ی سبک بارت  و آسان ، انتظرا در ب ن کم ک د زائ  قبک از ش وع س   ل زان این لشادّ بناب این ه  ق ر بتشان
 ت  را رشاه م داشت.

ن   تا ب  اساس لزاج و سنّتی ل اجعه ک پ شنهاد لا این است که ل ّتی قبک از س  ، به طب ب حاذ  در زل نه طبّ
اگ  به ه  دل ک گ  د.  ای ب ای اصلاح تغذیه و سای  ت اب   لازم در ارت ارتان ق ارلشتلا  شخصی شما، ب ناله 

ش ی  لی ش   تشان   این لشفّم به این کار ن شته با ص ه ها را ل ّنظ  دا ست را بو لشاردی که  تش  ایتان قابک اج ا
 :انتخاب کن   و انجام ده  
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سالم و پ رشری را کنار بگذاری  -1 سالم و غل ظی لانن   و با لص ف کم غذاهای  پ ه ز از لص ف غذاهای نا
رشد را ب ای س   آلاده کن  . کم رشری و سالم رشری شما  و ... انشاع فست فشد، لاکارونی، غذاهای چ ب

 ک د.را ب ای درک ف شضا  لعنشی این س   هم آلاده ت  رشاه  

 ل اجعه کن  .هم ن جزوه  دوازدهم فصکرشد را درلان کن  . ب ای این کار به  یبشست -2

ای قبک از س  ، هدر ه ته افزایش فعّال ت ب نی و ورزش به رصشص پ اده روی روزانه چنان که اشاره ش   -3
 .ب ن شما هم کمک زیادی رشاه  ک د علاوه ب  آلاده سازی عضلا  و ل اصک، به پاکسازی

شت   ل بّارشرییک قاشم )یا  ستنجب ن غذارشری یک قاشم غذارشری راکشی+سه قاشمصبح ناشتا  -4
شم چایخشری ت نجب ن س خ ش   و داغ داغ )لثک چای ریخته یک ل شان آب جششرا در  (یا یک قا ( بنش

 ،ته قبک از سفف  انجام این کار سففاده از دو سففه ه  سففعی کن   تا دو سففاعت بع  از آن چ زی ل ک نتن  .
سبی هم انجام لی ده . این دستشر  ،علاوه ب  درلان یبشست ی به تنهایی هم حتّی با راکشپاکسازی لنا

 اث ا  بس ار رشبی رشاه  داشت.

ار در دست س نبشد . اگ  ان کنیو دفع ارلاط زائ  از ب ن کمک ل یبه پاکساز نی  ش ای للس انار رشردن -5
 .رشب استهم  للس حکّ ش ه در آب انار ربّ ایع د عناب،  15تا  10رشردن روزانه 

شن -6 شم غذارشری ب گ راع د عنّاب  5: ش بت عنّاب و آوی شن و دو  با چنگال ر اش داده با یک قا آوی
ش  ین و صاف وکمی  سپس آن را  ششد.  صف  شان   تا ن شعله کم بجش ش بت ل ک کن   ل شان آب روی   .

 کن .عنّاب و آویشن کمک زیادی به تص  ه رشن و کاهش غلظت آن لی

ص و تجشیز طب ب است که بای  با تشخ  حجالت یا فص یتی از ت اب   کارآل  ب ای پاکسازی ب ن انجام  -7
 حاذ  انجام ششد.
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 :فرمودند (عليه السلام حضرت علي)

 «الله ةي طاعة الله ، واذ ضعفت فاضعف عن معص  يفاقو عل  تی واذا قو» 

 «خدا ناتوان باش. يونافرمان  تی ز معص ا يخدا توانا باش واگر ناتوان بود يبر طاعت وبندگ  ،يهرگاه توانا بود» 
 1268 ؛الاسلام ضينهج البلاغه ف

یاد یا زودرس در زضعف عمشلی، افت لت ّر قن  رشن یا فشار رشن، رستگی بس اری از لا دچار لشتلاتی لانن  
تشخ ص علّت  و ... هست م که لمتن است در طشل س   اربع ن لا را دچار لشتک کنن . ضعف عضلا کارها، 

تاً عمشلی که عه ه طب ب حاذ  است. دراین فصک دستشرا  نسب بهدق م این لشتلا  و درلان تخصّصی آنها 
 ب ای اکث  اف اد قابک اج ا و ل    هستن  را تق یم لی کن م:

 شربت عسل

ظت دلخشاه با غل یک و ن م ) عسفففک را  تا  حک ک یک  به ازای ه  ل شان( در آب  غذارشری  ده کمی قاشفففم 
صشر  ج عه ل مشت ش تازه )یا آبآب ش ن به  ضافه ک ده پس از رنک   عه ل ک کن  . جل مشی رانگی( به آن ا

سه ل شان از این ت ک ب در روز کمک زیادی به  ش بتی ان کی تخم  تشان  کن . لیشما لیقشّ  ب نی لص ف دو 
 یا تخم ریحان و چن  قاشم گلاب و ع   ب  لشک هم به این ت ک ب اضافه کن  .

 شیربادام

 است.بخش ها و آرام، لقشّی استخشانلقشّی عمشلیش  بادام 
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کن   و رشب ل تس  را قاشم غذارشری عسک و دو ب س دآل شان  ، دوپشست گ فتهدررتی رام م بادام پنجاه گ 
 .ش  بادام را ه  روز تازه ته ه کن   ج عه ل ک کن  . در طشل روز رنک و ج عه

 فالوده سیب

 است.آور ، لقشّی قلب و لغز و لع ه، رشنساز و نشاطب ن یعمشل یلقشّ فالشده س ب،

س کی سّط یا دو س خ ب ع د  ستهس-لتش ست و ه س ب گلاب را بع  از ج ا ک دن پش دو با رن ه ک ده،  ه ع د 
شم ع   ب شم    قا شک، دو قا شم تخم ر کی، گلابل ش بتی یا تخم بالنگش( و حانیقا شم  کی )یا تخم  قا
 ها ل ک کن  .و بع  از رنک ش ن در یخچال و لعاب ان ارتن دانه عسک لخلشط

 دوسین

س ن سک  دو س اه انه و ع ست که اث  تقشت ک ب  ستم دفاعی آن دارد. یا س  ین ت ک ب در اتی رشبی ب  ب ن و 
سشّم ل شانلشجشد اری ها ر لی از عطّ س اب ک دن یک  ست الّا با آ سکل شان با یک  س اه انه و ت ک ب آن ا  ع

سازی لی ست. اف  .تشان   آن را ب شم چایخشری ا سه قا ص ف این ت ک ب، روی دو تا  لزاج بای  از اد گ مل زان ل
 ،بع  از رشک ک دن ه وس که انگشر ر سان  ساعت در 24دوس ن ل بَّ  است اده کنن  به این روش که س اه انه را 

 آن را آس اب و با عسک لخلشط کنن .

 دوس ن در دوران بارداری و عاد  نبای  لص ف ششد.

 شربت جلّاب

 هایت س گی،افسففف د کنن ه ب ط ف و العاده فش  آور نشفففاط یک لغز؛ رشنسفففاز، و لع ه و قلب لقشّی ،جلّاب
 است.لن ی  افتار و ب عیطغ  

   تا نصف ششد. سپس قن  یا عسک را با سه ک لش گلاب، روی شعله للایم بجششانیک ک لش نبا  س    یا شت  یا 
بع  از چن  دق قه  )ح ود دو و ن م گ م( زع  ان را در کمی گلاب حک ک ده و به آن اضفففافه کن   و ن م لثقال

ش  ن، ل  ش ن در یخچال نگه اری کن  . در طشل زلان جش ش  ن رالشش کن   و بع  از رنک  هایی  تّبا کفجش
 .که روی لایع در حال جشش جمع لی ششد را بگ  ی 
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سه بار  ش بت ج لّاب را در یک ل شان آب  و ه  بار روزی دو  ستتان  صف ا شم ل بّریختهن ارشری تخم ، یک قا
ان ارتن  ل مشت ش اضففافه ک ده و بع  از رنک شفف ن و لعاب( و کمی آببالنگششفف بتی )یا تخم ریحان یا تخم 

 کن  .ها ل ک دانه

 پودر سنجد

شالک پشست و گششت و هسته سنج ( پشدر سنج  شنارته کالک ) ست که تق یباًش هداروی  در ه  عطّاری  ای ا
اکث   ست.ویژه سا  پاها و عضلا ، و بهاستخشان تقشیتها ب ای ششد. لص ف پشدر سنج  از بهت ین راهپ  ا لی

ش   و عاف اد لی سنج  با  ش  تشانن  از لخلشط پشدر  شتک تحمّک  ست اده کنن . اگ  ل تشان   آب یا داری  لی سک ا
 ع ق ا  را جایگزین ش   کن  .

 مرغ پودر پوست تخم

ها و شیت اسففتخشانیک لنبع سففاده، سففالم، ارزان و لؤثّ  در ت ل ن کلسفف م لشرد ن از ب ن و تقل غ تخمپشسففت 
 است. عضلا 

ششی   لص فی رشد را دور ن ن ازی ؛ آنها یهال غپشست تخم س اب کن  پس سو و در آفتاب رشک  را رشب ب . آ
 ل ک کن  .از این لعجشن سه قاشم چایخشری  -   و روزی دونپشدر حاصک را با عسک لخلشط ک

 سایر موارد

، جشانه گن م، (رلغزچها، لثال سففاده آن غزها )اصففطلاحاً لعاج ن لبشبلهای حاوی جشنلع ،انشاع قاوو  و قشّتش
 است اده ششن .  ننشاتلیکباب گششت گشس ن ، زرده تخم ل غ ن م ب شت )عسلی( 

ی درلان ب ا ؛که یک لتمّک آهن ب  اسففاس ف لشلاسفف شن طبّ سففنّتی اسففت )ربث الح ی ( پلاسق ص آی ون
  اسففت اده از دی دارنب ای اف ادی که ضففعف زیا لناسففب اسففت.رشنی فق  آهن یک گزینه سفف یع اف اد دچار کم

 العاده است ه چن  ق مت آن بالاست.یک پ شنهاد فش لعجشن ژل رویال 

با لششر  پزشک هم ششر های رشراکی یا تزریقی لشجشد در بازار دارویی رسمی کها و لتمّکویتال نانشاع لشلتی
 تشانن  لشرد است اده ق ار گ  ن .لی
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 :فرمودند (عليه السلام حضرت علي)

 «.اش طولاني شودند ، بيماريصبر نك  كسي كه بر سختي پرهيز : طال سقمه ؛من لم يصبر علي مضض الحمية» 
 غررالحکم و دررالکلم

ر دسففت س زائ ان با د یو  به اشففت یر لا  پزشففت زان ل ن اربع امیدر ا ت جمع ادیت اکم ز ک جا که به دلآن از
اررشن، فشففف ابت،یچشن د یلزلن یهایمار اف اد دچار ب شفففشدیل ه رو به رو اسفففت، تشصففف ییها تیلح ود

 یپزشت یبه ل اقبت ها از و ن تن راص هس طیش ا یج که داراتشنّص ع و  ی،ستن ّی یا ع وق -یقلبهای اریمب 
 یزلان ا  تبا  عالتشفف ف به ع یو ب ا یرشددار ن اربع یرو اده از شفف کت در پ زنان باردار ز و ن دارن  یراصفف
ن   که قبک از ازدحام ای تنظ م کبه گشنهزلان را در صففشر  اصفف ار ب  رفتن به این سفف  ،  .ن کنرا انتخاب  دیگ 

 ی .د ب گ ، از س  روزهای لنتهی به اربع ن

  : ق ار ده ویژهرا لشرد تشجه  ذیک نتا  شما ب ای این س   ج ّی است الا اگ  قص 

 کن  . لششر   او بشدن س   با  لجاز غ ایلجاز  بارهدر و رشد ل اجعهپزشک لعالج حتما قبک از س   به  -1

دستشرا  و و   یشنشبرا از زبان او   ی نما تیدر طشل س   رعا  یکه با یاطات احت در صشر  ت ی   پزشک، -2
 را ته ه کن   و در س   به هم اه داشته باش  . داروهای راص ب ماری رشد 

ا ر -دیابتو  قلبی هایفشار رشن، ب ماری روان پزشتی، ص ع، به ویژه داروهای -لص فی رشدداروهای  -3
اشفف  بلافاصففله قبک از سفف   بیادتان   . هم اه داشففته باشفف -ت ج حا کمی ب ش از ن از و -به ان ازه کافی

 اربع ن وقت لناسبی ب ای ت ک یا کاهش لص ف داروهای ش م ایی ن ست.

را  یو لق ار یتدس ف را در ک یو لق ار   جا ق ار ن ه کیرشد را  یهمه داروهادر بستن کشله و ساک،  -4
 .جاسازی کن  ساک  ایدر کشله و 

 .ح کت کن   یچن  ن   یدر گ وه ها ایو در قالب کاروان و    ینما ز لساف   ک دن پ ه ییاز تنها -5
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  .سازیلطلع  کن  یکه لص ف ل ییو نشع داروها یمار از بهم اهان رشد را  -6

سشابم آن یمار لشخصا  رشد، ب -7 به گ دن  کار  نششته کی یرورا  کن  یکه لص ف ل ییو داروها و 
 رشد ب ن ازی .

ه  جا لازم ش   .  یماناز ح  به رشد اجتناب  ش و از آوردن فشار ب   ینما یرو اده لتناسب با تشان رشد پ -8
 قسمتی از لس   را با اتشلشب ک طیّ کن  .

صشر   -9 شدر  ساس نارش س  یعمشل یاح  یاکز درلانششد به ل  حاد یمار که ب نیقبک از ا و ت عیه  چه 
 کن  .ل اجعه  یرو اده پ   لس

سخه -10 ص فی  ن شرا به داروهای ل شته با صشر  ن از بتشان   آنها هم اه دا های ا از دارورانهر   تا در 
شک رشد بخشاه    س   پ اده روی ته ه کن  . از پز شتی ل را علمی داروها  نام ژن یک وع ا  یا ل اکز پز

البته به هم اه  .بنشیسفف  و از نششففتن نام تجاری آنها رشدداری کن  تا در ته ه آنها دچار لشففتک نشففشی 
 تشان  لهم باش .های لب ل ز هم لیگ  ی از لشتلا  ل بشط به بازرسین نسخه ب ای پ شداشت

ش   التانا   -11 شته با ر ع ا  وجشد ن ارد و ب ای ب ماران دیال زی در ایام اربع ن دهمشدیال ز تشجه دا
 ششن .های ع ا  پذی ش نمیها و درلانگاهاین دسته از ب ماران در ب مارستان
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 :فرمودند (عليه السلام )امام صادق

دقَةِ »  كَ   اِفتَتِحْ سَفَرَكَ بالصَّ  «.شترَيِ سلامَةَ سَفَرِكَ تَ و اخرُجْ  إذا بَدا لكَ؛فإنَّ

 «.ا ] با صدقه دادن [ سلامت سفرت را مي خريو هرگاه خواستي بيرون برو ؛زير مسافرت خود را با صدقه دادن آغاز كن» 
 103؛ ص 5؛ ج حار الأنوارب

س   از لباس های  -1 شاد و راحت در طشل ل ست اده کن  .نخی، گ صنشع اف لا یتنگ و دارا یهالباس ا  یل
و  یبهت  است نخ ز ن  ی. لباس زب ن را بالا لی یپشست یو ناراحت ت حساس جادیالتان ع   سشز ش ن و ا

 .باش گشاد 

  بهت  است لباس ها و ساعا  لختلف در ع ابا تشجه به احتمال س د و گ م ش ن و ت او  دلا در لتان  -2
صشر   یطشر ششد که به  ش . ک دن در طشل راه ادیکم و ز ت بشده و قابل هیلا هیلاانتخاب  شته با  را دا
ش هیچن  لا م، گ م حج یهم اه ب دن لباس ها یبه جا پس شه با سبک و کم حجم دا ست اده   لباس  . ا

از ر وج  عمک ک ده و میلباس ها به صففشر  عا نیا ن ب یهشا شدشففیلباس سففبک باعث ل هیاز چن  لا
حجم    ناتش یطشل شففبانه روز ل هشا در یو سفف د یبسففته به گ ل یاز ط ف .کن  ی  ب ن جلشگ یگ لا

 .  ادکنیز ایکم  الباس ها ر

شن یلثال ل یب ا ست و لا پیکه ز ییهاتشان از کاپ ستآن و گاه ک نی یو ز ییرو هیدار ا  یها ن لاه و آ
اده چن  لنظشره بششد الالتان است  یلباس حت کیششد است اده نمشد که از  یاز هم ج ا ل پیبا ز ز آنها ن

 بار س   ک دن(. تشجه به لزوم سبک )با

 .ششد یل ه تشص ز نسبک  یلساف ت یپتش کیبه هم اه ب دن  -3
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ست -4 ش یاحشله ای یج ت جشراب نخ دو بهت  ا شته با صشر  لزوم جشراب رشد را عشض کن   دا .   تا در 
 .پاها ششن  ب تشانن  باعث تاول زدن و آس یهستن  که ل یبشدن جشراب، عشالل ف پا و کث میتع 

ست  -5 ستمال پارچه ا کیبهت  ا س  رشد را با  هنگام رشابهم تا    کن ه ته ه چ لانن   یز چ ای ینخ ید
ب ای  ین چشففم و ب یپششففش جلش شففال کم ، ،یروبالشفف ،بان، حشله هیو هم به عنشان سففا   آن بپششففان

 .  گ د و غبار و .... از آن است اده کن لحافظت از گ لا و س لا و

رود گ د و غبار به و ایاز تابش آفتاب  ی  جلشگ ی( ب اانیآقا یرصفففشص ب اه)بدار کلاه لبهاسفففت اده از  -6
 . ی است اده نما ز نلناسب  یآفتاب نک از ع   تشان یاست. ل   چشمها ل 

شتن  -7 شخصهم اه دا صابشن لا یف د یلشازم  سشاک،  صابشن کاغذی جال  ای عیلثک ل  ی ع شنض، ژل یا 
 .است لص ف لازم بارکیو لاسک  یدستمال کاغذ ،کنن ه دست

 ششن .البته بس اری از این وسایک لانن  دستمال کاغذی به وفشر در لس   تشزیع لی

سایلی لانن   -8 صا و ... و سمعک، ع های ر لتانو به ویژه د -را ه گز ف الشش نتن  . ت ج حاًع نک طبیّ، 
 نک ذر  ه را هم ل ّنظ  داشته باش  .ز بن  ع نک است اده کن  . آوردن یک ع ا -شلشغ

عی که ک ش یا پا ا اسففت اده در لشاقیاسففت اده در حمّام  ب ایدلپایی ن م و راحت به هم اه داشففتن یک  -9
  یا در طشل البته در صففشر  ن از التان ر ی  دلپایی در شففه های ع ا ان  هم رشب اسففت.ه آسفف ب دی

 لس   ف اهم است.

، نخ و ه سففبک، لسففشاکح ، قاشففم و چنگال، حشله، للچک درب داریا ل شان کش یک ل شان تاشففش -10
شته باش  . ب ری از وسایک به صشر  چن ، نارن گ   و ...سشزن، چاقشی کشچک   لنظشره دارای هم اه دا

ز سنگ ن ش ن بار اقاشم و چنگال و نارنگ   و چاقش و ... تاشش در یک دستگاه هستن  که ب ای جلشگ  ی 
دار  بک و دراست اده از آنها ل    است. بهت  است یک ظ ف پلاست تی کشچک و سبدر چن ن س  هایی 

ش سب بشد، بتشان   ظ ف غذای  س و غذا نالنا صشرتی که لحک  ش   تا در  شته با خصی رشد را با هم اه دا
 .غذا پ  ک ده و در جای لناسب ل ک کن  

شتن لق اری  -11 س ت و گاز ،بان به هم اه دا ض ّ حسا در   فلصبارلاست تی یکدستتش پ، چسب 
 د.طشل س   تشص ه لی شش
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 :فرمودند (عليه السلام لقمان نبي )

مَ في وُجوهِهمِ و كُن كَريم مذا سافرَتَ مَع قَومٍ ، فَأكثِرِ استِشارَتَهُم في أمرِكَ و أمرِهِ »  بَسُّ  «ا علي زادِكَ بَينَهُم.و أكثِرِ التَّ
 «.خشنده باش ب و در زاد و توشه ات نسبت به آنان   كننان تبسّم روي آ مرتّب بهو  زياد مشورت كن آنهابا  با عدّه اي همسفر شدي،در كارها اگر» 

 271 ؛ ص28 ؛ جحار الأنوارب

پ رشری یا  .دک  لشففغشل دیگ  چ زهای به را او نبای  ؛ لذااسففت غ  لعمشل شفف ایط درگ   ب ندر سفف  ،  -1
افه بارهای قشّه ازجمله اضفرشابی و ... غذاهای نالناسفب، فت ور ال، ج ّو بحث با همسف  ان، کمرشردن 

 تشانن  ق ر  او در ح ظ تعادل ب ن را کاهش دهن . ل بّ ه ب ن هستن  که لی

س   از  -2 سب در طشل  شاطعط  لنا ست اده کن  . این کار باعث ن سمی و روحی رشد و ا افزایی و تقشیت ج
 کن .اط اف انتان ش ه بشهای نالطلشب را ن ز پنهان لی

شش -3 ست ست  یش ستاز انتقال ع شنت  ی  جلشگ یروش ب ا نیو البته لؤث ت  نت یسادهد شا شش.   یست
غذا  یساز و آلاده ه هتحتما بع  از رفتن به تشالت، قبک از غذا رشردن و قبک از   یدست با آب و صابشن با

 انجام ششد. 
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

1«.كن پيمایي راه( عصر و بامداد)خنکي دو زمان در :البردین سر و...»  4  
 238، ص 4وسائل الشيعة، ج 

 .روی کن  م و افزاین ه پ ادهطشر لنظّبه از ل ّتی قبک از س    -1

ستگی،  -2 صلی ت ین دلایک ر ضلانییتی از ا س   کشفتگی و گ فتگی ع س  در ارلاط ف، وجشد در طشل  ا
سا  پا رسشب لی  در ب ن به ح کت درآل ه و به ویژه در لناطقی لانن است که با ش وع پ اده روی  ب ن

س   از بهت ین کنن . بناب این پاکسازی لناسب ب ن از این ارلاط در ایّ ق الا  ب ای پ شگ  ی اام قبک از 
 نجام ده  .اب در زل نه طب سففنّتی اسففت. حتماً این کار را با لشففشر  یک ف د لج ّ از این لشففتلا 
 آل ه است. هم ن جزوه دوّم ت  در این زل نه در فصکتشض حا  کالک

پشدر سنج ، ن  ب ای افزایش تشان عضلا ، علاوه ب  تشص ه های بن  یک و دو، لص ف رشراکی هایی لان -3
و   ن  یا پای ل غبادام، انج  ، کنج ، رشراک قلم گاو یا پاچه گشس لعجشن پشدر پشست تخم ل غ و عسک،

 ... بس ار لؤثّ  است.

سا  و ران رشد را با روغنی لانن  رو -4 ضلا   شب ع س  ، ه   ست از ل ّتی قبک از  ساژ غن زیتشن بهت  ا لا
 ب د.ی لاین کار علاوه ب  قشی ک دن عضلا ، لشادّ زائ  لشجشد در آنها را هم تحل ک ده  . 

 را رعایت کن  .انتخاب ک ش و بستن کشله نتا  لهمّ ل بشط به  -5

                                     

 

 
 و را برای جنگ با شامیان روانه کرد.ااست هنگامی که « معقل ابن قیس ریاحی» حضرتش)علیه السّلام( به این حدیم شریف برارفته از توصیه های  - 14
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 لناسب، در کاهش فشار به عضلا  اث  زیادی دارد.دستی عصا یا چشباست اده از  -6

وی هم چن  دق قه رکمی رشد را گ م کن  . در پایان پ اده ن لش های لناسب قبک از ش وع پ اده روی با  -7
 یک ششد و سپس به است احت بپ دازی .صب  کن   تا ح ار  ب ن شما تع 

به  ادیباشفففتاب و ز یرو اده پ .افزایش ده  کم را کم رویشل زلان پ ادهروی کن  . طپ ادهب ون عجله  -8
 .ششدعضلا  ش ی   یلشجب گ فتگلمتن است وز اول رر ویژه د

  .کن  کشتاه را رشد هایگام طشل و کم را رشد رفتن راه س عت -9

س   لشرد نظ  را بپ مای   و در ساعا  اول ه روز ت ج حا در  -10 شت ی از ل سمت ب  اعا  ل انی و سق
 هم اه با تابش آفتاب، کمت  به رشد فشار ب اوری .

 داشففته کشتاهی هایاسففت احت لنظم، فشاصففک در ،روی پ اده ح ن در رشد، ب نی قشای به بسففته -11

 این است احت ها بای  قبک از احساس رستگی باشن . .باش  

دو سففاعت قبک از غ وب آفتاب و  -یروی یتبع  از ناهار، قطع پ اده دو سففاعته -یاسففت احت یت -12
 است احت کالک شبانه از ض وریا  این س   هستن .

ستگی زیاد، تع یم ب ش از ح ، طپش قلب -13 ساس ر شت  ؛ پ اده اگ  اح شار دا روی را قطع یا افت ف
 اداله ده  . را به آرالی لس   طب عی ش ن ض بان قلبن  دق قه به پشت دراز بتش   و بع  از چ ؛کن  

ش  . -14 ص ف آب،  به ل زان ن از رشد آب بنش  ک   لثک آجدارن یشت  که نمک ب یاز لشاددر کنار ل
 . ینمک بخشر شه لهم اه  ایو   ی است اده نما به ل زان کم دوغ ایششر 

در آب رنک  را ل ّتی یا آنها  پای رشد را با آب رنک بشفففشی های ب ن راه، در لنازل و لشکب -15
 البته در هشای س د این کار را با آب گ م انجام ده  . بگذاری .

ا ری پاها هاو پاشنه هاو ن ز نارن -ه ویژه عضلا  سا  پا، لس پا و کم ب -عضلا  رشد ،ه  شب -16
در هشای م ده  . این کار را حتّی اگ  احسففاس درد و کشفتگی هم ن اری  انجا لاسففاژ ده  .با یک روغن 

شت ل غ ،س اه انهششی ، بابشنه، روغن س د از  شت ،  شه و در هشای گ م ازو ...  کشهان  یا بادام  روغن بن 
ست اده کن   ست. .ش  ین ا ست اده ا ستان قابک ا ستان و تاب  ی  درد حاوض یداروها روغن زیتشن در زل

 هم به شما کمک زیادی رشاهن  ک د.لنتشل  ایو  یعصاره رزلار

ی عمشلی ب ای کاهش رسففتگی و کشفتگو کف پاها  ، نارن هاروغن لالی دارک ب نی، دارک ناف -17
  بس ار ل    است.
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در ح ّی که ق لز شففشن  باعث ها لاسففاژ گششاز پ شففانی به گ دن و ب س کشفف  ن پشسففت سفف   -18
 ششد.لی کاهش رستگی و افزایش ان ژی

دراز بتشفف  .  روی ل ّتی را به پشففتباعث رفع رسففتگی اسففت. لذا در پایان پ ادهها آرالش شففانه -19
 ها را هم ف الشش نتن  .لاساژ شانه

 . یرو کاللا رشک درون ک ش بگذا   از روغن پاک کن راپاها  یرو اده قبک از آغاز پ -20

ض ور  از  رد -21 سا لسکم ، گن صشر   ست اده کن  . بن  بن  یا زانشبن ،  ش ط گ م نبشدن زیاد ا به 
 ت ن .انشاع پشمی ب ای این کار لناسبهشا، 

ه ویژه اگ  ست؛ بس لاق ار گ فتن آنها در لع ض  ،یتی از ب ت ین چ زها ب ای عضلا  و ل اصک -22
از ک دن کشله ست احت و بشش لناسب و گ م داشته باش   و در وقت اشع   ک ده باشن . در طشل لس   پ

 و ن ز پس از استحمام به ش   ل اقبت کن   که در لع ض باد یا س لا ق ار نگ  ی . 

ه  شب که در طشل    بس ار ل    است.در تقشیت عضلانمک گ م آبداشتن پاها در لاساژ و نگه -23
ش  ای در العادهشل اث  فش لحل به این ل مشآبو این کار را بتن  . افزودن لق اری حنا  س   ب ایتان لق ور 

ستگی آنها دارد. ضلا  و کاهش درد و ر صک و ع ست که  تقشیت ل ا شنهاد رشب این ا ن  روز چیک پ 
 ش وع کن  .  را کار این قبک از س  

 ق ار گ  ن .کمی بالات  از سطح ب ن پاها  ها به هنگام رشاب،اگ  التان دارد شب -24

 کن .کاهش رستگی پاها کمک لیبه ها تعشیض یا شستششی ل تب جشراب -25

ضلا  ران یا -26 صشر  گ فتگی ع سب،سا  در  با یک  )لثلا پا کفِ به زدن ض به ، یک ت ب   لنا
 .چشب( است

 نیت ادهسی باش . جهت انبساط عضلا  ل اق الاتیشالک   عضلا یگ فتگ و ساده ه درلان اول -27
  یفته است، بااگ  عضلا  پشت سا  پا گ  . لثلاًاستکشش آرام و لمت  عضله عارضه،  نیراه درلان ا

 .  پاها را دراز ک ده و انگشتان پا را به سمت بالا کش ،در حال نشسته

لسفف   زی  یک راه لناسففب ب ای کاهش گ فتگی عضففلا  سففا  پا این اسففت که چن  دق قه  -28
ای سففا  لی ه) که از ناودان ب ن عضففلا  سففا  و اسففتخشان  تا زانش ه  پا های دارلی و رارجیقشزک

 گذرد( را با روغن لاساژ ده م.

 کن .ما لی، کمک زیادی به رفع رستگی و آرالش روحی و جسمی شگاوزباندلنشش بابشنه یا گک -29
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و لص ف غذاهای  یا غذاهای سنگ ن و دی هضم لان ه پ رشری، درهم رشری، و لص ف غذاهای -30
  کنن .ه را ب ای ک رتی، سنگ نی و گ فتگی عضلا  ف اهم لیزل ن ت ش و س دی

مک کنن ه لی تشانن  در افزایش تشان عضفففلانی ک، فل ک و ... لصففف ف رشراکی دارچ ن، زنجب ک -31
 باشن .
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

جاري في الدماغ  ويزید   البشرة يلين الدهن»   «اللون ویسفر قشف ویذهب ال  الماء  ویسهل مَ

 انمي از را پوست كثافت ، گشایدمي بدن در را آب مجاري ، افزایدمي مغز توان بر ، كندمي نرم را پوست ، روغن)مالي( » 
 «.كندمي روشن را رنگ و بردمي

 519 صفحه ، 6 جلد ، الكافي

 پیشگیری

 را رعایت کن  . قبکفصک ذک  ش ه در  هایتشص ه -1

 لش ها و ورزش نانجام  ،بهت ین روش این کار را تقشیت کن  .ها عضلا  کم ، باسن و رانقبک از س  ،  -2
 های لناسب است. 

زشتی لتخصّص پکادر با ورزشتاران باتج به یا  ،نت جه گ  ی بهت انتخاب صح ح نشع ورزش ها و ب ای 
 لششر  کن  . 

ن و سا ، )پشت را س ات ک عصب کم  و لس  ه  شب،   ، از ل ّتی قبک از ساین است که روش دیگ  
لناسففبی لانن   را با روغن زی  قشزک رارجی و فاصففله ب ن قشزک رارجی تا ب ن انگشففت اوّل و دوّم پا(

ششر  ف د لج ّب لی ساژ ده  . با ل سب ب ای تقروغن زیتشن لا ضمادهای لنا ضلا  و تشان   از  شیت ع
 ستشن فق ا  کم ی هم است اده کن  .

 ، لحتم ببن ی .شال یا گنکم  رشد را با  ،در طشل پ اده روی -3

 است اده کن   و بن های کم ی کشله را لحتم ببن ی .کشله استان ارد از  -4
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 روی را ف الشش نتن  .به هنگام پ ادهدستی عصا یا چشباست اده از  -5

 کن  .به ش ّ  پ ه ز غذاهای س دی از لص ف  -6

 درمان

 را در آب گ م حک ک ده ل ک کن  . زنجب کدر صشر  التان ه  روز لق اری  -1

و دوّم  لاوّ کم ، پشت ران و سا ، زی  قشزک رارجی و فاصله ب ن قشزک رارجی تا ب ن انگشت ه شب، -2
 .لاساژ ده  )یا بابشنه، یا س اه انه یا کنج  یا ...(  پای لبتلا را با روغن زیتشن

س ات ک، علاوه ب  ل اجعه پزشتی -3 س   عصب  ش ی  کم درد و به ویژه درد در ل صشر  ت سعی کن   در   ،
اشفف   که بگ  ی عاقلانه عمک کن   و لطمئن در این تصففم مبخشففی از لسفف   را با لاشفف ن طی کن  . 

ض   ارباب شما  ،ح سّلام، از ن ت  شاءالله اج  پ ادهعل ه ال شما روی کالک ربارب ن  و ان رشاهن  هبه ا به 
 د.نمش
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت
 «مرض الموت. إلّا  يمرض لم أتي؛  إذا الغائِط َ يَحتبس  لم و  هو یشتهيه ترك الطعام و و تمضغاً  أجاد الطعام أكل الطعام علي النقاء و من»

 حساسا چون و  گذارد وا را غذا دارد، خوردن ميل زهنو كه حالي در ،جودب  خوب را غذا بخورد، غذا كامل گرسنگي در كس هر »
 «.شودنمي بتلام  مرگ، بيماري جز ايبيماري هيچ به ندارد، محبوس را آن كرد، حاجت قضاي

 422، ص 66بحارالأنوار، ج 

 درلان آن اق ام کن  .اگ  دچار لشتک گشارشی هست   قبک از س   نسبت به  -1

ست اده از از  پس -2 شت یهاسیس وا ست و قبک از غذا رشردن، یبه ا ششی  صابشن  ها را با آب ود . اگ  ب
 در کشله رشد داشته باش  . لایع دستششیی یا رم   صابشنب ایتان لق ور است، 

 .بششی  قبک از لص ف حتماً رشب  را ها شه ل -3

 .و قبک از س  ی کالک دست از رشردن بتش   ن وی تا گ سنه نش ه ای  س اغ رشردن  -4

 ت  در پایان آن را ف الشش نتن  .در ابت ای غذا و ش بسم الله  -5

 لزّه کن  .نمک در ابت ا و انتهای غذا کمی  -6

 .رشب بجشی غذا را  -7

 شد عمک کن  . بار ش ایطی لطابم ن ازهای لزاجی ه  از اصشل اصلی طبّ ای انی است. درلزاج  به تشجّه -8
شتلی نذری غذای رشردن که شج هت این  هایلزاج اب لختلف غذاهای لع ض در را رشد کن نمی ایجاد ل

 پ ه ز ب دلی بالا را گ لی که ش ایطی و گ مهای رشراک  از است گ م ماش لزاج . اگ  ن ه  ق ار لت او 
 عتس.هب ؛ما س د استشاگ  لزاج  و  کن 
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  پ ه ز کن  .درهم رشری و پ رشری از  -9

 .ستا رشابیبی و عضلا  گ فتگی ،یا غذاهای سنگ ن و دی هضم لان ه غذاهایلص ف حاصک  -10

سای  لخل ا از رشردن  -11 سالاد و  شی،  ست، ت  شابه، لا  کن  . دداریرشبه هم اه غذا  آب، دوغ، نش
 لص ف سبزی، کاهش و زیتشن با غذا بلالانع است.

 بپ ه زی .بع  از غذا و تا سبک ش ن لع ه، از رشردن چ زهایی لانن  چای و ل شه  -12

 .ن ت شب هتان ی لعمشلغذاهایا به   یدار عاد  هاآن به که   است اده کنای اغذیهبهت  است ب شت  از  -13
 .  کن ک غذا ل ،  لس ی انیا یهابه ذائقه لا سازگارت ن . در صشر  التان در لشکب ی انیا یغذاها

جشازی ب ای  در چن ن سففف  ی کمی ب ش از حالت عادّی اسفففت. الّا این نبای ل زان ن از به غذا  -14
ه غذای وع ه قبک از لع ه رارج ش ه و یعنی وقتی ک -هاوع هپ رشری باش . ن از اضافه به غذا را در ل ان

 ب ان کن  .ج -اصطلاحاً س ِدل سبک ش ه است

سنه لان ن  -15 س  ها، گ  ش . لذالیدر این گشنه  ض ّ با به لشقع و به ان ازه ، تشان  به ان ازه پ رشری ل 
 غذا لص ف کن  . ن از

ل ّتی است احت  ل ک ششن  و بع  از آن و به حالت نشسته آرالش و ستشنهای غذایی بای  در وع ه -16
که بای  به  هاوع هنل ا زلان لص ف . به هم ن دل ک، درخشاب  (ت ج حاً به پهلشی راست ولی نبای  ب) ک د

 های سبک و زودهضم است اده کن  .از رشراکی ح کت رشد اداله ده  

ص ف غذا  -17 ش ن لع ه سعی کن   بع  از  سبک  صشاز پ ادهتا  رتی که این روی رشدداری کن  . در 
 ت  گام ب داری .کار لق ور ن ست، یک ساعت نخست بع  از غذا را آهسته

مان عاد  سه هششد به س اغ آنها ن وی . سعی کن   تا لیبا دی ن غذاهای رششمزه در ه  لشکبی  -18
از ره شفف  چنان که اشففا ،هارا رعایت کن   و در صففشر  گ سففنگی و ضففعف در فشاصففک وع هوع ه غذا 

ام، لشیز و انج   )و به ویژه بادام دررتی ر رام های لقشّی الاّ سففبک و زودهضففم لانن  رشففتباررشراکی
 و ... است اده کن  . گن م و جش ، لخلشط سشیم، عسک، ر لارشک(

صشص  لص ف نتن  .غذای لان ه ه گز  -19 ص ف غذایی که به ل   طشلانی در هشابه ر ای آزاد ز ل

 .و رارج از یخچال نگه اری ش ه رشدداری نمای  

نها را آتتافشی هضم  لا های لع هلمتن است  و کمی سنگ ن و دی هضم هستن  ع اقی غذاهای -20
س ار تن  ع اقی بپ ه زی . فلافک، ح  س اربغذاهای از رشردن ب ری  نتن . کشب  ه و کباب ص، م چ ب یا ب

  های ع اقی حاوی نخشد و لشب ا و شلغم احتمالا شما را اذیت رشاهن  ک د.رشرش
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ص  ا را بالا لی ب د و  ست فلافک،  ست لمتن ا  گ م لزاجان یششد و ب الشجب بی رشابی و رارش پش
  لناسب ن ست.

 ت.های هن ی و پاکستانی در ع ا  ن ز لانن  ای ان رایج اساست اده از ب نجتاس انه ل

ت در لشکب . درصشر  رالی غذا بهت  اسرشب پخته ش ه باش قبک از ص ف غذا التحان کن   که  -21
 دیگ ی غذا ص ف کن  .

ستپزل غ آبن م و و تخمدر انتخاب ب ن  -22 ضم راحت ت ی  ، دولّی ارجح ا ارد و به علّت دچ اکه ه
 .در پشسته بشدن، اطم نان ب شت ی به سلالتی آن هست

 دقّت ب شت ی لازم است. ،سالاد و به اشت سبزیدر لشرد  -23

ردن زیاد رشتج ی  ان ژی اسففت الاّ به ویژه انشاع رشففک آن، یک رشراکی لناسففب ب ای و ر لا  -24
 ف زیاد ر لا لص. ششدتشص ه نمی ن ست ر لار ز که لناطقی یلااه لخصشصاً و ای ان ل دم ب ای ر لا

ست به ویژه لخلشط با ارده، سب ا س دلزاج یک رشراکی لقشّی و لنا ستع  و  داف ا ؛ه  ق ر ب ای اف اد  ل
 .ده ق ار لی ... و پشستی هایجشش ،پشست رشتی که  ، ،آل ژیدرلع ض  رالزاج مویژه اف اد گ به

ش  ن از -25  لا شلا به لزاجپ ه ز کن   که لعم دارن  سشرتگی بشی که غل ظ و تلخ ر لی هایقهشه نش
شتی   و ایجادنسازها نمیای انی ص ف رد اف اط از  .نکنلی طب عی غ   ص  ای و سشدا و ر  هایچای ل
)لع وف به  رنگکم چای شففما ب ای بخشاه   ایشففان از. کن   هم پ ه ز ع اقی پ  شففت  و پ رنگ و غل ظ
 ب یزن . ای انی!(چای 

تخم ک فس  یا) زی هکمی ، سنگ نی لع ه ت ش ک دن و ب ای هضم بهت  غذا و جلشگ  ی از ن خ و -26
را روی غذایتان  (... یا  گلپ یا یا نعناع رشک یا ششی  رشک یا تخم رازیانه یا ان سشن یا س اه انه یا زن ان

از پشدر آنها را در  لق ارییا  آهستگی بجشی  بع  از ص ف غذا یک قاشم چایخشری از آنها را بهبپاش   یا 
تنهایی تشان   از سما  به اگ  ر لی گ م لزاج هست   لی آب جشش ریخته و بع  از دم کش  ن ل ک کن  .

ست اده کن  .یا  ششر  طب ب لی هم اه ادویه فش  ا سبی لانن  گ ک قن ، داروهای ت ک بی لتشان   از با ل نا
 ، انشاع ج شارشا  و ... هم است اده کن  .جال نشس( )ش بت ستنجب ن سَ َ جلَی

شم ل بّ -27 سکارشری رشردن یک قا ضم غذا و تقشیت هکمک زیادی به  های غذاییبع  از وع ه ع
 .کن لیهای س د به رصشص در اف اد دارای لع هلع ه 
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م،   : اند فرموده پيامبر اكرم، صلّي الله عليه و آله و سلّ

كلوا بلادا دخلتم إذا »  دور شما از ار آن وباي تا بخورید آن پياز از درآمدید، ينيسرزم  به چون : باءها و عنکم يطرد بصلها؛ من ف
 «.كند

 374 ص ،6 ج الكافي،

 پیشگیری

 های ذک  ش ه در فصک قبک را رعایت کن  .تشص ه -1

سبزیجا  -هپ از همان لنطقیعنی - آوردسعی کن   هم اه غذا از پ ازی که ل زبان لی -2  ویژه کاهش()به یا 
 است اده کن  .

ن است که بع  از غذا راه دیگ  ای است اده کن  . یا سما  تازه آب ل مشت شدرصشر  التان با غذا لق اری  -3
 کمی س که ل ک کن  .

ش  ن  -4 شگلاب، رشردن ل شه ستنجب ن یانش س ب، زر ک، تمب هن ی، های ت ش، ربّ انار، ربّ به یا ربّ 
 .تاس ل    پ شگ  ی از تهشّع یا درلان آن ب ای ق وط و ...های رانگی ت ش، ق هلشاشک

 درمان

صشر  ب وز تهشّ -5 ست  اغ، رشردن در  سشم ل شان گلاب، دش بت گلاب ل    ع و ا ست: یک  سشم ل شان ا و 
ه ای بنشش   تا آب س د و کمی شت  یا عسک. پس از ته ه ش بت آن را ج عه ج عه و با فشاصک چن  دق ق

هشع کمک لی تهش یاب . رشردن لخلشط زی ه و سما  با آب س د ن ز به ب ط ف ش ن به ت ریج تهشع کا
 های ع اقی لس   ته ه کن  .تشان   از لغازهاگ  گلاب به هم اه ن اری  لیکن . 
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س ب، نعناع و ...  بشی  ن -6 ستمال پارچه ای یا چ  هلی تشان کن .هم به رفع تهشّع کمک لیگلاب،  ی ا   د
 .ای  را با گلاب آغشته کن   و جلشی ب نی رشد بگ  ی  که با رشد ب ده

ا در آب جشش ریخته و اث  فش  العاده ای در درلان تهشّع و اسففت  اغ دارد. لق اری پشدر زنجب ک رزنجب ک  -7
 .ج عه ج عه ل ک کن  . اگ  لزاج گ لی داری  کمی آب ل مش یا سما  به آن اضافه کن  
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 : فرمودند  السّلام(حضرت اميرالمؤمنين، علي)عليه
 «.را در پي دارد بدن يو تباه  نسبت به نماز يتنبل  ،يسنگدل  كه نکنید يپرخور :  للجسدو البِطْنةَ فانّها مَقْساةٌ للقلب مكسَلَةٌ عن الصلاة، مفْسَدَةٌ  اكميّ إ »

 98غرر الحكم، ص 

 پیشگیری

 های گشارشی فصشل قبک را رعایت کن  .تشص ه -1

 درمان

 لشاد غذایی اجتناب ک د: هنگام ابتلا به اسهال بهت  است از لص ف این -1

شاد غذایی چ ب و ای، بسففتنی، قهشه، انشاع نششففابه، گششففت ق لز، فل ک تن ، لحبشبا ، شفف  ، پن   راله
یه، ل شه ن  تش پ ادو لان ناس، گ لاس، لشیز، کشفففمش، انگشر و انج  ، کهایی  نا  کلم لم، گک کلم،ها، آ
 .لشس   و ب وکلی، پ از

شن، بابشنه، زن ان و ... نشش جشی ن یا دم -2 ص ف ع ق ا نعناع، پشنه، آوی سهال،  و یا ل آنها هم در درلان ا
 ها یا ع ق ا  را هم در صشر  التان با عسک ل ک کن  . نششلناسب است. این دم

وری، در لشاقع ض  راه ساده این است که لق اری از گ اهان رشک فش  را پشدر ک ده هم اه داشته باش  .
ز یک ربع تا ب ست ا بّارشری از آنها را در یک ل شان آب جشش ریخته روی آن را پششان ه بع  یک قاشم ل

 است. این داروها هم راه حکّ لناسبی ایهای ک سهدق قه ل ک کن  . به هم اه ب دن دلنشش

شابه داری ، لق اری  -3 س  های ل شتک را در  سابقه این ل و  می بش ب ه  ککشب ک ده و را ن م بارهنگاگ  
تشان   لی  ک کن  .هم اه رشد بب ی  و در صشر  ب وز اسهال، در طشل روز چن  قاشم چایخشری از آن را ل

شنی گزینه . بارهنگ به ویژه ب ای درلان اسفففهال های ر یو بخشر  یزیبارهنگ را دارک آب جشش ب 
 لناسبی است.
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، اضافه و به جای یا قن  عسکدرست کن   و لق اری نمک رق م  آباست  ش ه دفعاز ب ن  زیادی آب اگ  -4
 آب ل ک کن  . 

 .   ان کنجبهم  عنمک و نعنا یحاو یبا رشردن دوغ هاتشان   لی او اللاح ب ن ر عا یکمبشد لا

. ش ی  به اگ  این لشتک ش ی  ش  و دچار علائمی ازجمله ضعف ش ی ، کاهش دی ، رشتی پشست و ..
 ه کن  .های لس   ل اجعدرلانگاه

سهال اگ  -5 شت   بشد زیاد گ لی از ا درلان رشبی  تلاس-کته و علائمی لانن  زردی ل فشع و سشزش آن دا
ست. ساده از لشکب ها  ا ش همچن ن لی تشان   ب نج  سما  روی آن بپا   و ل ک کن  . ته ه کن   و کمی 

رویشفففان را  ولی تشان   سفففما  یا تخم ر فه را کم کم بجشی  یا آنها را در لق اری آب جشش ریخته 
  دق قه دم کش  ن ل ک کن  . 15و بع  از بپششان   

ع د  دو در صففشرتی که بع  از ه  وع ه غذاییکه عصففاره ل زه اسففت  (Lomex) کپسففشل ن م لشلتس -6
ششد ص ف  س ل سهال را بن  ل عاًی،  سانآورد.  یا س    که یک سهال لزیاد دچار در  تشانن  به ی؛ ل ششن یا

 ک کپسشل ل ک کنن .یبع  از صبحانه و شام  عنشان پ شگ ی

  ارجاع ده  .به ل اکز به اشتی  س یعاًلشارد لشتشک به وبا را  -7
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 : اند فرموده ، السّلام(امام حسن مجتبي )عليه
عامِ  نِ یْ دَ یَ غَسْلُ الْ  »  «.ناراحتي ها را ؛و بعد از آن دیداتنگدستي را مي ز ،شستن دست ها قبل از طعام : الْهَمَّ  فِينْ یُ الْفَقْرَ، وَبَعْدَهُ  نْفِيیُ قَبْلَ الطَّ

 46السلام(: ص  هيكلمه الإمام الحسن )عل

بشست هستن  یکسانی که در حالت عادی دچار  ب رییک درلان لناسب ب ای یبشست است ولذا روی رشد پ اده
 یاحتمال طیشفف ا ک در طشل سفف   به دل، در حالتی لتناقض لمتن اسففت لشففتلی ن اشففته باشففن .سفف    نیدر ا
سبدفع،  یب ا طلشبنال ست  تع یم زیاد، تغذیه نالنا ستیو ... لمتن ا ش ایجاد یا  بش شما را دچار  شدش  یت و 

 .لشتک کن 

 گ انیاز د ش ب . به هم ن دل ک د گ یصفشر  نم یبه رشب اسفت بشسفتیکه دچار  یاز ب ن کسف  یدفع لشاد زا
سته ل ضلانی لی گ ددششد یر شتلا  و گ فتگی های ع شت  دچار ل  یها یمار باو به  یو احتمال ابتلا ؛ ب 

که در سفف   دچار این  لذا اگ  لعمشلاً یبشسففت داری  یا لی دان   اسففت. ن ز افزون ت و ... در طشل سفف    یع شن
درلان این لشتک در  ولی ب ای پ شگ  ی یا لشتک لی ششی  از ل ّتی قبک از ش وع س   به درلان رشد بپ دازی .

 این تشص ه ها را به یاد داشته باش  : طشل لس   پ اده روی

 رشب بجشی .غذا را  -1

 ،های به اشففتی لسفف  سفف ویس  ریب یا التانا  نظافت طب عتاًداری کن  . از حبس ادرار و ل فشع رشد -2
ی حاجت اق ام لا ن سففت. کمی کشتاه ب ای   و در لشاقع ضفف وری نسففبت به قضففایا انتظار لطابم عادا  

  کن  .

 را به ح اقک ب سان  . و لاست چای پ رنگ ،، س ب، لشزب نجلص ف  -3

 های لناسبیل شه و ، زیتشنکاهش ،ششرباهای ع اقی و ن ز سبزی لثک انشاعغذاهای آبتی در طشل لس   از  -4
 ها تشزیع لی ششد است اده کن  . که در بعضی از لشکب
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 درمان

 لی داری  را در کمی آب بخ سففان   و صففبح ناشففتا ل ک کن  . اگ  لزاج گانج   رشففک ع د  5ه  شففب  -1
شتک ازتشان   لی سان ه  به هم ن  سان ه  ست اده کن  .ا آلشر  ع د آلش لعمشلاً به همه  3 + ع د انج  5ر 

 اف اد لی سازد.

ک ل شان آب یهم اه داری ، صففبح ناشففتا یک قاشففم غذارشری از آن را با یک حبّه قن  در  راکشففیاگ   -2
 کن  .ل ک   -لثک چای -جشش ریخته داغ داغ

 ل ک کن  . روغن زیتشن با غذای رشد چن  قاشم  -3

 هم لی تشان  به حک لشتک کمک کن .ر سان ه سبشس گن م یا ب نج  -4

ست   لی تشان   از  -5 سپ زهاگ  گ م لزاج ه سان ه ا ش ه آن یعنی پ – ر  شتک ف آوری  ست اده  -س ل شمیا  ا
ست، ح ار  ب ن و ع ششد.طکن   تا علاوه ب  رفع یبش شما هم کم  سان ه ب گه هلش  ش  سی هم یر  ا ق 

ت اده اس -یا بالنگش یا تخم ریحان-ر سان ه تخم ش بتی س دلزاجان لی تشانن  از  هم ن راص ت را دارد.
 کنن .

 ک کن .حلی تشان  در این چن  روز لشتک شما را آب ول م در صبح ناشتا رشردن یتی دو ل شان  -6

 در صشرتی که -بهسی لاکس و داروهای لشا –سنا از ت ک با  دارویی حاوی  است اده لشقتّی و چن  روزه -7
 چاره ای ن اری  بلالانع است.
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م) پيامبر اكرم  : اند فرموده ، (صلّي الله عليه و آله و سلّ

طْبَ وَ الْ  نَ ي لوُا التّ ك  » ُ  ابِسَ يالرَّ نهَّ م يفِ  دُ یيَز فَاِ عُ یَ اعِ وَ الجِ  «.قْرِسِ, و الِابِردَةِ مِنَ الن   نْفَعُ یَ وَ  رَ ي الْبَواس  قْطَ

 .«است دیمزاج مف  ينِقرِس و سرد يو برا كندين م ك  شهی را ر ري بواس  و اديرا ز زناشویيكه قدرت  د،یتازه و خشك بخور ري انج  »
 174صفحه مکارم الاخلاق 

اً سففشدا( و سففپس ب ن از ارلاط فاسفف  و زائ  )عم تعمشلی  پاکسففازیدرلان بشاسفف   در طبّ سففنّتی لبتنی ب  
 کز ش  و درلان کالک های علالتی لتمتشان ب  درلانتنها لیهای لشضعی است. الّا در ل ّ  کشتاه س   درلان

 بای  لشکشل به بازگشت ششد.

 پیشگیری

سابق -1 س   یا  سنّتی ل اجعه کن   اگ  بشا س   رشد را  وه آن را داری  به طب ب حاذ  در زل نه طبّ  قبک از 
 درلان کن  .

ا به دقّت لطالعه های فصک قبک راست. دستشرالعمک تیبشست ین نتته در درلان بشاس   پ شگ  ی از لهم -2
بشاسففف   در اولشیت  لبتلایان بهب ای راکشفففی و انج   ل ان داروهایی لانن   و به آنها عمک کن  . در این

 هستن .

ص ف لشادّ غذایی لانن   -3 س  ، غذاهای تن از ل س    و ... که، ر لا بادنجان، گشجه ف نگی،  ست بشا لمتن ا
 را تش ی  کنن  پ ه ز کن  .

ششد ی زیاد شما لیساز ب وز بشاس   ششد. لذا از ه  چ ز که باعث رستگتشان  زل نهب ن لیضعف عمشلی  -4
 ناسب داشته باش  .لکن   و در طشل س  ، است احت و تغذیه پ ه ز 
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 درمان

 در صشر  ب وز بشاس   این نتا  را ل ّنظ  داشته باش  :

 است. یبشستت ین نتته درلان باز هم لهم -1

س   اگ  رشن -2 ا روشن است یا لنج  زیاد یهت  است جلشی آن را نگ  ی . الّا اگ  باست کم و ت  ه ریزی بشا
 بهت  است درلان ششد. ششد لی به ضعف شما

س  کاهش رش راهتارهای -3 ی( آل ه هم ن جزوه )لبحث رشن یزی دارل و ششم ست ب صکف رد ن یزی بشا
 است.

سشل  کیلص ف  -4 شام (Ruhemorrin) نیروهمشرکپ سبی دا ،قبک از ناهار و  سخ درلانی لنا این  رد.پا
  . رنظ  داشته باشهای تتم لی را ن ز ددرلانبهت  است   یدار  یش  بشستیاگ   یول هم هست ن للدارو 

سه ع د ، از ف آوردهاط ی ک لقک للّ ن -5 ست که لص ف دو یا  سنّتی ا رشاب اث  رشبی  ن قبک ازآهای طبّ 
 در درلان بشاس   دارد.

 ضع است.به لشعنب نسارا ها ب ای کاهش درد و رشن یزی بشاس  ، دود دادن یتی از بهت ین راه -6

ساژ  -7 ضع للا س   با انشاع پمادهای لشجشد در بازارش ش اف بشا ست اده از  هم  ط به این ب ماریهای ل بشیا ا
شفت  و  روغن کشهانیک پ شفنهاد سفاده این اسفت که  کن .ن یزی لیشکاهش درد و ر کمک زیادی به

 را با هم لخلشط کن   و ب ای لاساژ لقع  است اده کن  .وازل ن 
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 : اند فرموده( السّلام عليه) امام صادق 

 و سیئة الف مائة نهع  حطّ  و حسنة الف مائة له الله كتب الّا  تلَهلعن قا و( السلامعليه) الحسين فَذكر شرب الماء، عبد من فَما »
 «الفؤاد. ثلج القيامة یوم يتعال  الله حشره و نسمة الف مائة أعتق كانّما و درجة الف مائة له رفع

 و نویسدمي ایشبر حسنه صدهزار خدا اینکه مگر كند لعنت را تلشقا و  ياد را السلامعليه حسين و بنوشد آب كه نيست ايبنده »
 متعال خداي و ردهك  آزاد را برده هزار صد او گویي و بردمي لابا  درجه هزار صد را او و كندمي پاك را او سيئات از گناه صدهزار

 «.كندمي محشور قلبي بسيار خنك  با را او قيامت روز
 106-107کامل الزّيارات، صص 

 پایان به قاتلانش ب  ن  ین با و السلامعل ه اباعب الله تشنه لبان یاد به و بنشش   لتعال ر ای یاد به را آب -1
 .بب ی 

 روی نتن  .زیادهبه ه س وجه در نشش  ن آب  -2

 ی  یا گ لای هشا.را ننشش  ؛ به ویژه در هنگام تشنگی ش ش ه است  س د یخ بای که آب یا س د ر لی آب -3

 .بنشش  و در سه ن س  آرام و ج عه ج عه را آب -4

صله -5 ست داغ ب نتان که حالی در و طشلانی رویپ اده از بع  بلافا شنگی هنگام و ا  ،یا گ لای هشا ش ی  ت
صا آب یخ( آب  صش ش  .)لخ ست احت کن   تا ب ن کمی آرالش پ  ا کن  ننش  کمی را آب؛ حالا ابت ا کمی ا
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ششی   و بع  از کن   لزلزه ست و پایتان را با آب ب صشر  التان، د صشر  رشد بزن  ؛ در  ؛ کمی آب به 
 .بنشش  آب ج عه ج عه و  آرالی به، ش ن و آرالش یافتن ب ن با رنکو  دق قه چن 

 آب ننشش  .آن  از بع  بلافاصله یا حمّام در رشاب و از بع  بلافاصله یا ب ن -6

ن  است اده ششزیع لی یی که به وفشر در لس   تشهاآب لع نیفقط از ب ای نشش  ن سعی کن    المق ورحتّی -7
 کن  .

ستنجب ن شت شمل س که یا آبافزودن کمی  -8 ض رهای آن را جب ان ،به آب یا  س اری از  این  کن .لی ب
 کار جلشی تشنه ش ن زیاد را هم لی گ  د و داغی ب ن را کم لی کن .

  .نکنهای آشال  نی آلشده را کم لیهم ض ر آبکاهش  پ از و س  ،رشردن  -9

لی تشان  باعث  چای به دل ک راصففف ت ادرارآوریچای و قهشه جای آب را نمی گ  د. لصففف ف  -10
  آن پ ه ز نمای  . از لص ف زیاد؛ لذا ب ن ششد کاهش آب
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

 «.هد شدهر كس  به آب اطمينان كند؛ هرگز تشنه نخوا : من وثق بماء لم يظمأ» 
 4نهج البلاغة، خطبه 

 ته باش  :ها را ل ّنظ  داشتشص ه تشان   اینششی  لیهست   که زیاد تشنه لیاگ  ازجمله کسانی 

 ل کو سه ل شان را در یخچال بگذاری  و روزی دع   کاسنی و شاهت ه ل ّتی قبک از س   لخلشط لساوی  -1
 کن  .

 نتن  . پ رشری -2

 خشری .کمت  بو غذاهای ر لی داغ  ، زیتشن، لاهیس  ، پ از ؛و چ ب ش  ین ،ششر ،تن غذاهای  -3

 بنشش  . یا ستنجب ن ل مشت ش یا گلابس که یا آبآب را لخلشط با کمی  -4

 ن س بتش  . از راه ب نی روی دهان را ببن ی  و در هنگام پ اده -5

  .پ ه ز کن  یا سخن گ تن با ص ای بلن  زیاد ح ف زدن یا آواز رشان ندر طشل لس   از  -6

 کنن .تشنگی را زیاد لی ،جام ده  . ح کا  س یعانآهسته و پ شسته روی را به صشر  پ اده -7

لشع آفتاب دو سففاعت بع  از ط -دو سففاعت به اذان صففبح تا یتی -و به ویژه از یتیسففاعا  رنتا در  -8
 روی کن  .پ اده

  به فت  درلان آن تشانن  از عشالک لهم تشنگی باشن . لذا قبک از س لی س نشزیتت شحّا  پشت حلقی و  -9
 باش  .

 را به دلخشاه انجام ده  : 14 تا 10 ت اب  یتی از 
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کم آب را گششفففه دهانتان بگذاری  تا کمق وط آلشبخارا یا ل شه تمب هن ی یا کمی ق هیک ع د  -10
 ششن .

 و دهدا لعاب تا ب یزی  س د آب در را اسپ زهو بار یک قاشم ل بّارشری تا غذارشری د -روزی یتی -11
کار علاوه ب   .بنششففف   لل ّن رشبی هم  وک شما در ب اب  گ لا را ن ز لی افزای  مّتحاهش عطش، کاین 

 هست.

 کمی با را آن روی و ریخته پهن ظ ف یک در ک ده کشبن م را ر فه تخم لق اری سففف   از قبک -12
. ششد رشک ذاری بگ و کن   اضافه دوغ لج دا. ششد رشک بگذاری  و بپششان   لحلیّ(ت ج حاً ) ت ش دوغ
 روزانه لص ف.  بب ی هم اه س   در را ش ه رشک ر فه تخم این و کن   تت ار بار ه ت تا سه  را کار این
شم یک شنگی از روی پ اده طشل در ر فه تخم این از غذارشری تا ل بارشری قا  جلشگ  ی اشم ل  ط ت

 تشان   به جای دوغ از س که است اده کن  .در این روش لی .ک د رشاه 

ش بتلی -13 ش   و هایی با تشان    شته با س   دطبع رنک ته ه و در بط ی کشچتی هم اه دا ر طشل ل
سن این ش بت ستگاه گشارش ها این است که لع ه و دگاهی با لق اری آب رنک لخلشط و ل ک کن  . ح 

 کنن . چن  پ شنهاد ساده به این ش ح است:و کب  را در طشل س   تقشیت لی

a. ضافه آن هب تازه ل مشت ش آب ای ان ازه به ریخته ظ فی در را( س خ)شت  لق اری: ل مش ش بت  ا
 بع ، و نگه اری لعمشلی دلایی و دربسففته ظ فی در سففاعت 24 سففپس. بگ  د را رویش تا ک ده
 .  ریب او قشام تازه، ل مشت ش آب دیگ  ق ری با ک ده صاف

b. قشام للایم  ح ار روی( س خ) شت  آن سشم دو با را نارنج یا بالنگ آب: بالنگ یا نارنج ش بت 
 .ب اوری 

c. گ م 400 با ک ده صاف صبح ر سان ه گلاب گ م 400 در را سما  گ م 40 شب، :سما  ش بت 
 .ب اوری  قشام( س خ) شت  گ م 200 و گلابی آب

d. سمت سه: انار ربّ+آبغشره ش بت سمت دو با را نمک بی آبغشره ق  ک ده خلشطل رانگی انار ربّ ق
  .تا قشام ب ای    جششانب دق قه چن 

ناسفففب دیگ  -14 نه ل های طب عی ت ش به هم اه ب دن  ،یک گزی ن  ربّ ل مش سفففبز،ربّ  ربّ  لان
شکل مشعمانی،  شم چایخشری از آنها ل ک ربّ تم سه قا ست. لی تشان   روزی دو  کن   یا با کمی  و ... ا

 آب رنک به صشر  یک ش بت گشارا ل ک کن  .
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 : اند فرموده( السّلام عليه) امام صادق

 «.خوب روغني است، روغن بنفشه :البنفسج الدهن نعم» 
 260، ص88 باب الأنوار، بحار

 دهن .ا ن ز افزایش لیالعمشم لقاولت ب ن نسبت به گ لا ر، علیکه در فصک قبلی ذک  ش  ت اب   لقابله با عطش
شنگی را کم لی ت اب   لقابله با گ لا که در اداله لی ستشرا  کنن .آین  هم لتقابلاً ل زان ت صک را  لذا د این دو ف

 با هم بخشان   و عمک کن  .

ست س -1 ش تشل   یا تشانن  لشجب تح یکلی رشابیبی و ا ص  ا و افزایش ح ار  ب ن  شن . فت ور ال رلط 
 .ی یاری ب ن در لقابله با گ لا هستن هاآسشده و رشاب کافی ازجمله راه

ست. پششش بای   -2 س ار ح اتی ا سب در هشای گ م ب شادلباس لنا ش  و هشا به بابا رنگ روشن  و نازک، گ
ی ع   سففشز را در های تنگ در اث  ایجاد اصففطتاک با ب ن، نشاحلباسراحتی در لابلای آن ج یان یاب . 

های ت  ه اسففت اده و لباس ها که از چادررانمبه  نماین .یجاد لیها و کشففاله ران اب ن به ویژه در زی  بغک
 .ست اده کنن با رنگ روشن ا زی  رنک و نخی و لباساز ششد کنن ، تشص ه لیلی

 .کن   است احتفشاصک لناسب  روی، درح ن پ اده در -3

ست احت کن   و در در زلان -4 شت  ا سط ظه ، ب  ست، لثک و ش   گ م ا ود و زلان زصبح هایی که هشا به 
 روی نمای  .ششد، پ اده که از دلای هشا کاسته لیعص  

صشر  وزی ن باد، از  -5 ساعا  ل انی روز و هنگام تابش آفتاب و ن ز در  ستتش، ع نکدر  آفتابی یا کلاه  د

 ساده یا ADاد ویتال ن لاساژ یک پم است اده کن  . در صشر  ن از،های لناسب و ض ّآفتاب ، پشش هدارلبه
سپ ز غ للال  ن س   ه تخم کن .زینک اکسای  هم لشتک شما را حک لی روی  ورایا ژل آلشئه هیا لعاب ا

 سازد.پشست یک لایه لحافظتی قشی در ب اب  آفتاب لی
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ب ای لحافظت شخص از گ لا بس ار لؤثّ   -به رصشص اگ  با پارچه یا روس ی ر س باش  -پششان ن س  -6
ست. ش  ادیآفتاب ز ا س  ب هنه بتاب ، ل  یو  شت یکه به  س  و لش و لغز،  یتشان  لنج  به ر ست  ی بپش

 ششد. ییاشتها یعطش و ب ،یش ن، گ لازدگ یعصب ،یرشاب

ی، بع  از ر وج غذا از روروی نتن  . بهت ین وقت ب ای ش وع پ ادهپ اده لع ه پ   ه گز با ش ی  گ لاى در -7
 لع ه و سبک ش ن س ِدل است.

سنه و رالی ه گز با  ش ی  گ لاى در -8 لزاج و ر اف اد گ مویژه دروی نتن  . این نتته بههم پ ادهشتم گ 
 لاغ ان ام اهم ت دارد.

ش  ب  اف ادویژه اگ  هم اه با پ ادهگ لا به -9 شت ی لی ت ث   لن یلاغ ان ام  روی طشلانی با گذارد. لذا این ب 
شن  که در طشل  شته با شت ی دا ست احت کنن ، بزائ ین بای  دقّت ب  س  ، لتناوباً ا ویژه چنان که گ ته هل

 ش ، این اف اد بای  از گ سنگی در طشل لس   احت از نماین .

ه غذا یا آب، ل مشت ش به هم اویژه لص ف لق اری س که یا آبو بهلص ف غذاهایی با طبع رنک  -10
 کن .به لقاولت گ لایی شخص کمک لی

س  و در لنازل و لشکب -11 ست احت و کاهش ح ار  ب ن،  ن رشد را با تهای ب ن راه، پس از ان کی ا
 بششی  .آب رنک 

  .یو ب  ون ب یز   دهان رشد را با کمی آب بششیه  ساعت  ،رویدر ح ن پ اده -12

  .وی نتن  رولی در نشش  ن آب زیاده  لص ف کن   و به رصشص آب رنکلایعا  به ان ازه کافی  -13

شت ،  -14 ص ف لایعا  ب  ص ف نمک در کنار ل ص ف کمی آج ک یا غذا هم اه با ل شهل شر و یا ش، ل
 گ دد. ب ای جب ان نمک از دست رفته تشص ه لی نمکرشش دوغ

  . ست احت کنانخشرد  شما، پ اده روی را قطع و در جایی که باد به بادهای گ مدر صشر  وزی ن  -15

س نشس -16 ساژ صشر ،  ک و یا روغن  روغن یا ادامب -با روغن بن شهس نه و للاج  ، دارک ب نی،هالا
 ر ار در کاهش گ لازدگی لؤثّ  است.
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

 «والأنف. للفم وطهور سنت والاستـنشاق المضمضة » 

 «.ست و مایه پاكيزگي دهان و بينيامضمضه)گرداندن آب در دهان( و استـنشاق)گرداندن آب در بيني( سنّت  »
 330/  1 پزشكي، احاديث نامه دانش

شک و ،هشای ع ا آب و  س اری از زائ ین تا ل ّ  هشای آن گ م و ر ست. ب شت پ  از گ دوغبار ا ها پس از بازگ
 های رشک هستن .دچار س فه

 :باش ل    تشان  لیهای زی  تشص هعمک به  ،این لشتلا  له بابلقاب ای 

 وغ را بنشش  .ریخته و بع  از چن  ساعت ددر دوغ را لق اری پ از ه روز از چن  روز قبک از س  ،  -1

  است اده کن  .های لناسب لاسکاز  -2

ست اده کن  . اگ  لاسک ا در لناطم به ش ّ  آلشده، یک پارچه نخی لانن  چ  ه را ر س ک ده و به عنشان
  اصک رشاه  ش .حهم با آب لخلشط ک ده و چ  ه را در آن ر س کن   نت جه بهت ی  یا آبل مش کمی س که

ولی  ارجح است رلت دا ف یلاسک هاو است اده از  بارلص ف لعمشلا کارآیی چن انی ن ارن های یکلاسک
 .ته ک د ز با کمی س که یا آبل مش آغشرا ن بارلص فهای یکلاسکبهت  است  ناچاریدر صشر  

 را ف الشش نتن  .گذاشتن پاها در آب رنک در اوقا  آلشدگی زیاد هشا،  -3

 شال  .)کش  ن دارک ب نی( کن   و ق ری هم ب ا  شانلضمضه و است ،آب رنکه  یک ساعت، کمی  -4

 کن  . تخل هس نه را  و و ت شّحا  س ب نی، دهان و حلم رشد را بششی   در اوقا  است احت،  -5
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چتان ن ر ار چ ب کن  .  روغن یا ک و روغن یا بادام - بن شففه روغن دارک ب نی را با و سفف نه و صففشر  -6

 قاشم از آنها در ه روز هم ر لی رشب است. دو – ها دارک ب نی و رشردن یتیچن  قط ه از این روغن

ای دفع ض ر هشای ب  دوغ رنک ش   یا و یا نشش  ن و ن ز لص ف رشراکی آنها بشی  ن س که، پ از یا س   -7
  آلشده ل    است.

 بای  ل ّنظ  باش .لص ف غذاهای رنتی و رشراکی های ت ش در ش ایط آلشدگی هشا  -8

 کن .ها کمک زیادی لیبه پاکسازی لجاری تن سّی و س نشسپ از هم اه عسک رشردن  -9

شته گک رطمی یا پن  ک لق اری  -10 س  دا ش   و روزی را پشدر ک ده هم اه رشد در  ک یا دو بار یبا
  ک کن  .لبه ان ازه یک قاشم چایخشری در لق اری آب جشش یا چای گ م ریخته پس از چن  دق قه 

 هست   قبک از س   آن را درلان کن  . س نشزیتاگ  دچار  -11
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 السّلام( فرموده اند: امام رضا )عليه

كامِ »  تاءِ أجمَعَ، فَليَأكُل كُلَّ مَن أرادَ دَفَعَ الزُّ لاثَ لُقَمِ شَهدفِي الش   « یَومٍ ثَ

 «ه عسل با موم آن بخورد.خواهد در همه زمستان از زكام ايمن بماند، هر روز، سه لقم هر كس مي» 
 324، ص 62بحار الأنوار، ج 

به اشت، فصک و لتان  بلناس ع م رعایت ،های پ ت اکمضعف عمشلی، رستگی، لح طبعضی عشالک، از جمله 
تق یباً همگی ن عشالک دهن  که ای، التان ابتلاء به س لارشردگی را افزایش لیجغ اف ایی و وضع نالطلشب تغذیه

 .در س   اربع ن لشجشدن 

 پیشگیری

 را درلان کن  .س نشزیت و آل ژی فصلی هایی لانن  قبک از س  ، ب ماری -1

س   اربع ن،  -2 صلی س لارشردگی در  شتیتی از دلایک ا در ب ن ب اث   ه ش هبه ح کت درآل ن لشادّ زائ  انبا
لذا  ا و ... است.شو ه ب  اث  فعاّل ت زیاد، ارتلال رشاب، تغ    آبضعف س ستم ایمنی ح کت و گ لا و ن ز 

ذا شما را به لطالعه ل افزایش ده  .تشان ب نی رشد را قبک از س   ب ن رشد را پاکسازی کن   و  بهت  است
 م. کنهم ن جزوه دعش  لی فصشل دوّم و سشّملج ّد 

شفف بت های لقشی به ویژه لصفف ف روزانه رشری  ورزش روزانه و اسففت اده از رشراکیاگ  زیاد سفف لا لی  -3
شل  بت در طشب ایتان ل    است. اداله لص ف این در روزهای قبک از س    )آب+ عسک+ آب ل مشت ش(
 س   هم بس ار رشب است. 
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شخ ص  -4 سنّتی، ب ری اف اد از انجام  ف د لج ّب در زل نهبا ت سب قبک از - حجالت عامطبّ  در زلانی لنا
 تقشیت س ستم ایمنی رشد ن ع زیادی رشاهن  ب د. ب ای -س  

 گ  ی ازیک داروی لؤثّ  در پ شففف ک و زنجب ن ، دارچنکیز ،یسففف ن تالیو، لحتشی «نشفلش» یدارو -5
ست. سط  نیا س لارشردگی ا ش ه ول ییتایش کت آل  کیدارو تش شبختانه هم یف لشله  نشن در اکرش

 .  کنلص ف  کپسشلاز دو ه ته قبک از س   روزی یک  تشان  لیششد. لی   شلدارک کششر ت

 ک و پشست دارچ ن، زنجبسارت نسخه رانگی این دارو هم زیاد سخت ن ست. پ شنهاد لا این است که 
ست که این لشاد را آس اب ش ه را لساوی با هم لخلشط کن   و دارک کپسشل بزن  . راه دیگ  این انارنج 

تشان   به جای ب ای طعم بهت  لی ن  .کدو قاشففم چایخشری ل ک  -یبا عسففک لعجشن کن   و روزی یت
 پشست نارنج از پشدرل مش است اده کن  .

ن ن به ب ای پ شففگ  ی از سفف لارشردگی ل   ن . همچلت  نی ویتال ن سففی  هایق صلصفف ف روزانه  -6
 تشان از آنها است اده ک د.ب ماری هم لیعلائم لحض ش وع 

شا  آب نمک -7 ستن یک ست. ال     س لارشردگی و گلشدرد و هم در درلان گ  یپ ش ، هم درغ غ ه و ا
  دو سشراخ ه ریخته و بع  از ول م ش ن از قاشم چای رشری س رالی نمک را دارک یک ل شان آب جشش

ب ای  .ان رارج ششداز دارک ب نی آب را به سمت حلم و دهان ه ایت کن   تا از ده) .ب نی استنشا  کن  
به  ادن صشر  روبا ح کت دبلته کار نبای  آب نمک را با فشار زیاد )لتش قشی( دارک ب نی بتش م، این
شت بالا سشراخ ب نی به حلم ه ایت و پ کن  . غ غ ه هم  آب نمک را از این لق اری.( کن ملی، آب را از 

ل مشت ش به کمی آب در حال صففحّت یا ابتلا به ب ماری، روزی دو سففه بار این کار را تت ار کن  . افزودن
 ت  لی کن .این لحلشل اث  آن را قشی

سب و گ م  -8 سبتا گ م ع ا  را نخشرلباس لنا ش   و ف یب هشای پای زی ن شته با صبح به تن دا ی . به ویژه 
روی احساس  ادهپ. اگ  در ح ن کن  دقت ب شت ی به این لس له زود و هنگام غ وب و ن ز وقت رشاب  ن 

نتی زیادی رگ لای زیادی ک دی  کمی از لباس رشد کم کن   الا نه در ح ی که در پشسففتتان احسففاس 
 ن  . بت

 ناشی قشلنج چارد تا ببن   ای پارچه یا شال با را پهلشها و کم  روز، س د ساعا  در هم و رشاب هنگام هم -9
 .نششی  س لا و باد از

ن است. است اده از کلاه، از سای  نقاط ب ت  لهم در ب اب  س لاها، گلش و پاها س ، شانهلحافظت از  -10
 خی را حتی به هنگام رشاب ف الشش نتن  .لناسب نچ ن، چ  ه یا وسایک لشابه و جشراب ع  
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هنگالی که ع   ک ده ای  یا پس از اسففتحمام، در لع ض سفف لا و هشای آزاد ق ار نگ  ی . پس از  -11
ست و این زلان،  شما ع   ک ده ا شت  س ار زیاد درآوردن کشله، لعمشلا تمام پ س لارشردگی ب احتمال 

 ر لی لهم است. و پشت هاشانه ،. در این وضع ت پشش  ه بشدن س است

 ششد. رشک انب نت ع   تا کن   صب ؛ بلته نششی  حمام وارد بلافاصله رس  لی لنزلی به وقتی -12

 شجبل چ اکه لمتن اسففت اسففت گ م ب نویژه وقتی که نگ  ی  بهدوش آب سفف د به ه س وجه  -13
 .گ دد ... وپهلش، دردهای ل صلی ، س نهس لارشردگی چشن هاییب ماری

 .بششی   س د بآ با را پای ن به پا لس از ،حمام از ر وج از قبک س لارشردگی، از پ شگ  ی ب ای -14

یا ابتلای هم  ه ویژه در صففشر  لشاجهه با باد یا گ دوراکب -درصففشر  التان در طشل لسفف   -15
 است اده کن  .  لاسکاز  -س  ان به س لارشردگی یا آن شلانزا

 هاس نشس و لغز و چشم ب  که پای زی باد کن  ؛ به ویژه پ ه ز ش ی  باد لع ض در گ فتن ق ار از -16
 .گذارد لی زیادی لن ی اث 

ر این داجتناب کن  . ر لی رنک  هاینششفف  نیدر هنگام ع   ک دن و تشففنگی زیاد از لصفف ف  -17
 بنشش  . حالت، پس از کمی است احت و کاهش دلای ب نتان، آبِ کمی رنک را کم کم و ج عه ج عه

شارش و گ، دسففتگاه نعناع یا شففشی  رشففک یا چن  ب گ تازه اوکال پتشسجشی ن روزانه لق اری  -18
 کن .تن سی شما را پاک زه نمشده از س لارشردگی پ شگ  ی لی

ا رافزودن کمی زنجب ک به عسففک شففما  لصفف ف کن  . عسففکدر صففشر  التان ه  روز لق اری  -19
 کن .شردگی لیصاحب یک داروی رشب ب ای پ شگ  ی و درلان س لار

سه هنگام -20 ست ن را رشد ب نی و دهان جلشی ،س فه و عط ستمال یا بخش بالایی آ تان بگ  ی . یا د
ست اده ش ه را دارک ابهت  است دستمال   . ب ن ازی را دور ب ای این کار دستمال کاغذی های است اده ش ه

سطک زباله ب ن ازی . سپس آن را در  سه را ببن ی  و  ستتی ان ارته، در ک  سه پلا ست اده از  در ک  صشر  ا
 ای، روزی یتی دو بار آن را بششی  .  دستمال پارچه

س  ان، از  -21 سی ضمن رعایت احت ام هم  ست دادن و روبش س لارشردگید آن شلانزا یا  با اف اد دچار 
 اگ  رشدتان لبتلا هست   هم کاللاً این لس له را رعایت کن  . رشدداری کن  .

 شش نتن  .بع  از است اده از س ویس به اشتی و قبک از غذا رشردن را ف الشستششی دست ها  -22

 رشد نزن  .چشم، دهان و ب نی در صشر  آلشدگی دست هایتان، به ویژه آنها را به  -23
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 واکسن آنفولانزا؟

 یاث  بخشفف واکسففن که احتمال نیا  یهمه اف اد باچن نی آن اسففت که یک سففؤال لهم قبک از سفف  های این
 دارد را بزنن ؟ یطلتشسّ

سخ ست ک نیا پا ض ها سن آن شلانزا در بع صف  یپس با کن ،یاز اف اد ب وز ل یچشن عشارض واک شخا که  یقط ا
  یکشدکان زف اد شالک ا نیابزنن . واکسن را  نیا ل گ ششن  ایو   یش  یمار لمتن است ب  اث  آن شلانزا دچار ب

 ماران لانن  ب یمنیا نقض ؛ ب ماران دچاره کل یا هیکب ، ر ییبه نارسا انیلبتلا؛ سال 65سن  یبالا؛ اف اد سال 5
 هستن . راص طیبا ش ا بانشان بارداردر و  یمیکنت ل نش ه و ق  ابتید  ز،یا ،یس طان

ه ابتلا به رشد بنسففبت  یشففت  که الان وجشد دارد، عشارض ب یقیاف اد واکسففن آن شلانزا به شففتک تزر ه بق در
 . ششد ینم ه آن شلانزا دارد و تشص

سن آن شلانزا باعث تب و علائم آن شلانزا در ب ن ل س  یواک شما را از  ست  اگ  جزو . د  باز دارششد که لمتن ا
س   رفع  تا علائم اق ام کن  ه ته قبک از ح کت  2ح اقک   ، که واکسن لازم دارن  هست ییهاگ وه شما هنگام 

اری زائ  در طشل با این حساب، واضح است که تلق ح این واکسن در ل زها لمتن است لنج  به ب م. ش ه باش 
 س   ششد.

 درمان

 ه  :دتشان   این اق الا  را انجام اگ  س لا رشردی  لی

های رشراکی ، لاست، بستنی وسنگ ن، چ ب، تن  و ت شتا درلان کالک س لارشردگی از لص ف غذاهای  -1
 رشدداری کن  . ر لی س د

ضشر در روز و فعّال ت ل زان پ اده روی -2 احت از ط های پ ت اکم لح انه را تا زلان بهبشدی کمت  کن   و از ح
 کن  .

ست انعناع یا اوکال پتشس از  -3 صشر  که یا آنها را روزی چن  بار ا جشی  یا لق اری از آنها را بده کن  . به این 
  قه ل ک کن  .ر د ک ده دارک یک ل شان آب جشش ریخته روی آن را با نعلبتی پششان ه بع  از ده دق



49 

 

 

 

)یا پن  ک یا  )یا آویشففن یا نعناع( را با لق ار لسففاوی گک رطمی لی تشان   قبک از سفف   لق اری بابشنه 
نشش  نی، هم در پ شگ  ی لص ف کن  . این  لشط و پشدر کن   و در طشل س   به صشر  فش بن شه( لخ

 و هم در درلان س لارشردگی ل    است. 
شی نی قابک نشش یا جت ک ب لناسب دیگ ، ت ک ب لساوی نعناع و ششی  و آویشن است که به صشر  دم

 هم ل    است. یدارک چا هاروی غذا یا ریختن آن یا ششی  یا نعناع پاش  ن پشدر آویشن است اده است.

...  ویتس یا با روغن بابشنه یا زیتشن یا س اه انه یاها را ها، ب نی، گلش و س شانهس نشس ،در صشر  التان -4
 جا را هم لاساژ ده  .اگ  چ ک به ق سه س نه هم ریخته است، آنلاساژ ده  . 

 ،ین ب یهادر سفففشراخ های فش یا روغنتازه  مشت ش لآب  یاچتان ن قط ه ،ین ب زشیدر صفففشر  آب  -5
 .ده  یل ف را تخ  زشیآب 

ق ار زیادی ع   لداروی کم حجم و پ فای ه است. شما لی تشان   به جای هم اه ب دن  یک ؛نعناع اسانس -6
  های لعتب  ته ه کن  .نعناع یا نعناع رشک چن  ع د اسانس نعناع را از عطّاری

سانس از قط ه س لارشردگی، چن به هنگام  شد ب یزی  یا این ر لباس یقه ویر یا بالش ط ف دو را نعناع ا
ها نی، ب ط ف و س نشسدق قه جلشی ب نی نگه داری . با این کار، گ فتگی ب  که درب آن را باز ک ده و چن 

 روز در ن ل تبهچ را کار این تشان   لی لی ششد. ششن  و س عت بهبشدی س لارشردگی زیادض ّع شنی لی
شابه ع    .کن   تت ار شب یا ش  نی ل سانس در یک ل شان آب، نش شما نریختن چن  قط ه از ا عناع به 

 ده . لی

 دیگ  لشتلا  ای و س لارشردگی اث  در که کم  و پا دست، گ دن، ناح ه درد س درد، رفع ب ایهمچن ن 
 لعمشلا که داد لاسففاژ درد لشضففع روی را نعناع اسففانس لحلشل از قط ه چن  تشان لی ان ، آل ه وجشد به

 . کن   خلشطل زیتشن روغن با را اسانس تشان   لی درد ناح ه وسعت صشر  در. ششد لی جذب بلافاصله
 .است ل    بس ار هم س نشزیت درلان ب ای ها س نشس روی نعناع اسانس لاساژ

  .رشب رشاه   داشت بخشر لحلشلبا لخلشط چن  قط ه اسانس نعناع و لق اری آب جشش، یک 

ه رصففشص )ب ه دو در درلان سفف لارشردگی بسفف ار ل   ن  که از اتّ ا  ه  دول مشی ت ش و شفف  ین  -7
 است اده لشرد ایه نشش  نی انشاع در تازه ل مشت ش آب از ل مشت ش( در ع ا  در دست س هستن . است اده

س یع در س لارشردگی در س ار بهبشدی ت ست ل    ب ساده ل مشت ش یک دلخلشط آب داغ و آب .ا اروی 
ارد اکث  لشب ای درلان سففف لارشردگی اسفففت که با افزودن کمی عسفففک و چن  قط ه اسفففانس نعناع 

 کن .س لارشردگی را درلان لی
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ساژ -8  قط ه) هادارورانه در لشجشد ب نی های قط ه ب نی یا چتان ن روی )پمادهای حاوی لنتشل( ویتس لا
ها و هم در درلان س لارشردگی و رفع احتقان ب نی ل   ن . لاساژ ویتس روی س نشس (کل ورس یم های

 ق سه س نه هم ر لی رشب است.

صشر  ب وز تب، -9 سختی در  شت که با تشجه به  س  ،بای  تشجه دا ششر  کادر در های  ض  در با ل لانی حا
 کن . اصّی ایجاد نمیرای لانن  استال نشفن اشتال های سادهب ها و لستّنچن روزه از تباست اده لس  ، 

رشردگی در درلان س لا ،را به ش حی که در قسمت پ شگ  ی گذشت غ غ ه و استنشا  آب نمک -10
 انجام ده  . و به ویژه ب ای پ شگ  ی از درگ  ی ریه

و س لارشردگی  شی ب ای انشاع س نشزیت، آل ژی، یک روش درلانی بس ار قعنب نسارااستنشا  دود  -11
ه که است اده از آن را آسان کمی از آن راهم اه داشته باش  . عشد عنب نسارا ن ز به بازار آل  تشان  لیاست. 

 کن .لی

 هم ب ای کاهش علائم س لارشردگی ل    است.رشردن عنّاب و استنشا  دود آن  -12

ی کمک به درلان سففف لارشردگ بازار دارویی کشفففشر هملشجشد در داروهای گ اهی  از بسففف اری -13
ان  دارای ی شفف ههای گ اهی که ب ای سفف لارشردگی ط ّاحکنن . البته تع اد زیادی از شفف بتلیلناسففبی 

 های رشک ناشی از گ دوغبار را تش ی  کنن .هستن  که لمتن است س فه آویشن

ش   که انشاع  -14 شته با شی آنتی ب شت ک به یاد دا س لارشردگی هایها، نق لعمشلی ن ارن .  در درلان 
 است اده ب جا از این داروها به ضعف و ناتشانی ب شت  شما لنج  رشاه  ش .
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  : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

 .«ههيكر يئاش  جسده في دجيَ  لم ریق، ال  علي حمراء زبیبَةً  عشرین و إحدي أكل من »

 «.يافت نخواهد ندناخوشای  چيزي خویش، تن در بخورد، سرخ مويز يك و بيست ناشتا  كس هر »
 133 ح ،41 ص ،2 ج السلام، عليه الرضا أخبار عيون

ششر  یک ف د لج ّب -1 س   با ل ششی  از ل ّتی قبک از  شتلاتی لی  در زل نه طبّ  اگ  زیاد دچار چن ن ل
 سنّتی اق ام به تقشیت رشد کن  . 

لشده س ب، فاکباب گششت گشس ن ، زرده تخم ل غ ن م ب شت )عسلی(، ش بت عسک،  جشانه گن م، لص ف
لعجشن ژل ک(، ب )حاوی لغز رشتبار لختلف(، دوس ن )س اه انه و عسش  بادام، انشاع لعجشن های لبش

 ای لناسبی باشن .لی تشانن  راهتارهو ... ، پشدر سنج  به هم اه ش   و عسکرویال، ق ص آی ون پلاس، 

شففشر  پزشففک اسففت اده از لتمک های رشراکی یا تزریقی لجاز لشجشد در بازار دارویی کشففشر هم با ل -2
ست. شتلا  به طشر لعمشل زیاد ب ایتان اتّ ا  لیاگ   بلالانع ا شتندافتن  هم اه این ل ص ف ا این  و ل

 .لطلشب استدر طشل س   هم  داروها
 هم ن جزوه آل ه است. سشّمش ح ب شت  این اق الا  در فصک 

 لثک لاست و دوغ و ن ز نششابه پ ه ز کن  .  هاس دیاز لص ف  -3

و صب  کن    را در دهان بگذاری  عسکه  یتی دو ساعت، یک قاشم ل بارشری ب ای پ شگ  ی از ضعف،  -4
 تا رشدش به آرالی آب ششد.

 یا:



52 

 

 

 

تشان   کنج  و پشدر ن   و در لشارد لازم ل ک کن  . اگ  لزاج س دی داری  لیرا لساوی پشدر کبادام و شت  
های لشففابه به جای شففت  از و ت ک بتشان   در این ت ک ب نارگ ک را هم به این ت ک ب اضففافه کن  . لی

 عسک است اده کن  .

 یا:
 هم اهو ...  رشففک یر لا ؛رشففک انج   ؛یا لشیز کشففمش ؛نخشدچی ؛ت ک بی از لغزها و به ویژه بادام

س  شدا ش   و در طشل ل سته و با جشی ن زیاد ل ک کن  ؛ لثلا یک  ،ته با سته و پ ش غز بادام در طشل لآه
  یک ربع پ اده روی.

صبحانه یتی دو ع د  -5 ضعف زیاد، در وع ه  صشر   ه های دیگ  ل ک کن  . همچن ن ب ای وع  ل غتخمدر
ست اده کن  . اگ  لشتک راصی  حاظ گشارشی به ویژه به لسعی کن   از غذاهای حاوی گششت گشس ن  ا

های چ ب غذا ی  از  گاو و ح ت  و لقشین ار چه، رشراک قلم  پا له  ن  رشراک ک لان ها  ص هم م ت ع اقی 
 است اده کن  .

شار لی -6 سکششی  کمی زلانی که دچار افت قن  یا افت ف ششد یا را دارک دهان بگذاری  تا کم ع کم آب 
ر دهان لزّه را د نمککم جذب شفففشد یا این که لق ار کمی را در دهان نگه اری  تا کم ر لایک ع د 

  کن  .
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 :  اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

ف من»   «.شود كم ندوهشا و اندیشه كند، تميز را خویش جامه كس هر : همّه قلّ  ثوبه، نظّ
 182 ص ،2 ج الفوائد، كنز

شن  زیاد دی ه لی شته با شتک در اف اد ف به به ویژه اگ  لزاج گ لی دا گ  ی و درلان این ب ای پ ش ششد.این ل
 لشتک:

 است اده کن  . و گشاد نخیلباس زی  از  -1

شستشش ده   و سپس کاللا  آب و صابشندو بار در دستششیی یا حمام ناح ه کشاله ران را با  -روزی یتی -2
 رشک کن  .

 رشدداری کن  .غذاهای تن وت ز، ر لی ش  ین و ر لی چ ب از لص ف  -3

 رشد را عشض کن  .لباس زی   درصشر  التان، ه  شب -4

سک،  لال  ن -5 سک و گلاب، ع شهروغن زیتشن، گلاب، لخلشط ع  ،س ر ار،، روغن ر روغن ک و ،روغن بن 
این  دیگ راه لناسب    است.این لشتک ل   ازگ  ی در پ شو ...  کالان ولاپماد ،زینک اکسای پماد  ،لشرد

 ی کن  .کشبع  از چن دق قه آب لال  همش  لس که یا آب ،لستع  نشاحی رویاست که در حمّام 

ششد و بع  از رشک ش ندر صشر  ایجاد ع   -6 از داروهای  سشز، باز هم شستشش با آب و صابشن انجام 
، لال  ن س   ه تخم هایی لانن  ر ار یا کاهشلال  ن ل شهاست اده ششد. در صشر  ع م دست سی،  فش  بن 

 ست. ارشب ر لی هم  و یا حتیّ لاساژ روغن نباتی های له ش ه اناریا ضماد ک دن دانه ل غ
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م، پيامبر اعظم،  : اند فرموده صلّي الله عليه و آله و سلّ
 «.گردد افزون عقلش كه آن مگر نباشد، بوخوش ايبنده هيچ : عقله زاد إلّا  عبد رائِحَة طابت ما» 

 593 ح ،165 ص ،2 ج الإسلام، دعائم

روی از این بابت  ادهداری  و نگ ان هست   که هم اهان شما در طشل پ اگ  ازجمله کسانی هست   که ع   ب بشیی
س   با ل اجعه به  ست ل ّتی قبک از  ششن  بهت  ا شدرلانلت ذّی  سنّتی ل تک را حک کن  . این گ ان لج ّب طبّ 

 نتا  را ن ز ل ّنظ  داشته باش  :

 .  ل ک کنهای کاسنی و شاهت ه ع  ل ّتی قبک از س   روزی چن  استتان از لخلشط لساوی  -1

های رشد اکیبه رشرگلاب یا دارچ ن لق اری و  را کم کن  چ ب، تن ، غل ظ و دی هضم لص ف غذاهای 
 اضافه کن  .

ستحمامس  ،  ل ّتی قبک از -2  ویژه زی بغکبه – ن بو روی ل مش آغشته کن   ل ف را به س که یا آب، بع  از ا
له اتشان   ادلی کشففی کن  . این کار را در طشل سفف   همبتشفف   و بع  از چن  دق قه آب –و کشففاله ران 

 ده  .

ته است اده طشلانی الب است.پشدر زاج س    یا ل دارسنگ ازجمله اق الا  رشب دیگ  لاساژ نشاحی فش  با  -3
 کن م.از ل دارسنگ را تشص ه نمی

ست اده از  -4 ستحمام روزانه های زی  نخی، تعشیض و شستششی لباسا رح ّ التان انجام هم دروزانه آنها و ا
 ششد.

ت قبک از سففف  ، گاهی تشان   از چن  وقده  علاوه ب  اق الا  فش  لیاگ  پاهایتان لعمشلاً بشی ب ی لی -5
م حنا باشففف  و ل زان نمک یک پنج رم   کن   و روی پایتان بگذاری .ل مش و نمک حنا را با کمی آب

 آب است اده ششد. ل مش هم به جایآب
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 : اند فرموده امام حسين)عليه السّلام(
 .«ال، فإنّها خلاخيل الرّجال قال لي رسول الله صلّي الله عليه و آله: يا بني ... واستجد النع»  

 «.است مردان( پاي زينت) خالِ خل  كفش، كه كن پا به خوب كفش!... فرزندم»: فرمود من به خدا پيامبر »
 41627 ح ،412 ص ،15 ج العمّال، كنز

 پیشگیری

سب و راحتک -1 ش    ش لنا س   آن را بپش ش  . اگ  ک ش نش ر ی ه ای ؛ ل ّتی قبک از  تا به آن عاد   بپش
 کن  .

 است اده کن  .های جاذب ع   ک شت ج حا از  -2

ها را المق ور ه  شففب جشرابحتّی اسففت اده کن  . -ایهای ن م و حشلهو ت ج حا جشراب -نخی جشراباز  -3
 عشض کن   یا بششی  .

ب ای ت ث  گذاری ب شففت ،  بگذاری .حنا  -ت ج حا تا لس- از یتی دو ه ته قبک از سفف   چن  بار پای رشد را -6
ها کمک به تقشیت پشست و عضلا  و تان ون  «لشرد»به ویژه  لخلشط کن  .گلاب و لشرد حنا را با کمی 

ل مش و نمک رم   کن   و روی پایتان بگذاری . ل زان نمک حنا را با کمی آب تشان  لی زیادی لی کن .
 ل مش هم به جای آب است اده ششد.یک پنجم حنا باش  و آب

شتان پا قبک از ه بار پ اده روی،  -4 ض ّرا دور انگ سب  س ت چ سا ست  .ببن ی ح دور لحک هایی که لمتن ا
 تاول بزن  را با کمی پنبه بپششان  .

ست احت، پای رشد را با زلان در -5 شک ک دن کالک، آن را با یک آب رنکهای ا ششی   و بع  از ر ، رشب ب

 چ ب کن  . -ADلثک روغن بن شه یا پماد  -روغن لناسب
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آغشته  یا س که آب س د یا گلاباگ  پایتان دچار سشزش ش ه ولی هنشز تاول نزده، یک پارچه نخی را با  -6
  ل غ هم لناسب است.لال  ن س   ه تخم بگذاری .ک ده چن  بار روی پایتان 

 درمان

ها بت و ورود ل یب ا یآن راه ه بشده و با تخل کیدرون آن است  عیچ ا که لانششد  ه تاول تخلبهت  است  -1
  یعمک ک ده و نبا یو سفف  لحافظت طب عیپانسففمان  کیبه عنشان هم تاول  ی. پشسففت روشففشد یاز لب

تا از زرم آن  را سفف جایش ب گ دان  تاول را پاره ک د، پشسففت  یپشسففت رو یز ب داشففته شففشد. اگ  چ
 نگه داشته ششد. ز لحافظت کن . لحک تاول رشک و تم

البته صب  کن   تا ضماد  رم   کن   و قبک از رشاب روی تاول پانسمان کن  .را با کمی گلاب یا آب  لشرد -2
سمان کن  . ششد و بع  آن را پان شک  صب شما کمی ر التهاب و ان ازه تاول کاهش زیادی رشاه   ،حتا 

  داشت.

لزاحم راه رفتن  ب ای نت جه گ  ی بهت  لی تشان   پانسفففمان را کشچک بگ  ی  تا در طشل پ اده روی هم
 پانسمان را تج ی  کن  . -شب  یا ح ّاقک ه-ساعت  12 نباش . بهت  است ه  شما

با آن پانسففمان  تاول را شفف ه ب ای درلان تاول اسففت. از بهت ین داروهای آزلشدهیا چ بی پشففم  لانشل ن -3
ضماد  کن  . ساژ و  سای  2پماد اکب لا س  یا پماد زینک اک ضماد  ضماد زردچشبه یا  هم  ل غ  ه تخمیا 

 .ن ستهب ای درلان تاول  یرشب هایراه

 کن  :ل ه ، به این روش آن را تخدرد و ناراحتی لی ششد است یا باعث بزرگ ر لیالا اگ  تاول  -4

a.  لشضع را تم ز کن   یا پارچه آغشته به آب جشش بتادین یا التکبا. 

b.  را به آرالی تخل ه  آنیک سشراخ کشچک روی تاول ایجاد و لایع دارک سشزن س نگ با است اده از
. اگ  به س نگ دست سی ن اری  یک سشزن لعمشلی را چن  ثان ه روی آتش بگ  ی  تا است یک نمای  
 ششد.

c. پانسمان با لشرد، پشدر بلشط، پشدر لازو، پشدر گلنار، . با عسک پانسمان کن   ه تاول، آن را بع  از تخل
ست. ست انار، پشدر گک ارلنی و ... هم ل    ا سالثک ) یت شت بیآنت هایپماد پشدر پش  ای ن تلیتت ا

 هم قابک است اده ان .( ن  وس لشپ

 .باش لحتم ن و یفشار ،پانسمان نیدقت ششد که ا  یبا

  ی :اگ  تاول شما این رصشیا  را دارد بهت  است از کادر درلانی حاض  در لس   کمک بگ  -5
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a. ق ار دارن .بست  نارن   یزکه در  هایی تاول 

b. ششن یل دردناک ایق لز، داغ  ،یچ ک ای ابن ییدو روز بهبشد نم یتیبع  از  هاتاول. 

c. لت یسانت ت  از پنجقط  بزرگبا  ییهاتاول. 

لتان است اده از ادلپایی ن م و راحت در کشله رشد داشته باش   تا در صشر  ب وز این لشتک و ع م یک  -6
 ک ش، از آن است اده کن  .
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م، فرموده اند:   پيامبر اعظم، صلّي الله عليه و آله و سلّ
مَها عَلَي النّار: »    «كند.و حرام ميا قدم هایش در راه خدا  غبارآلود شد، آتش را بر  هر كهمَنْ اِغْبرّت قدماه في سبيل الله حَرَّ

 591، ص1الدر المنثور، ج

ضا در طشل پ اده ک پات ختی زیادی را ب ای ستشانن  با درد زیاد رشد لیششن  روی ایجاد لیهای عم قی که بع
داری دارن  و ت ک  در اف اد چا  و ن ز کسانی که پشست کف پای رشک و زب لشتکزائ  اربع ن رقم بزنن . این 

 آی .ب شت  به وجشد لی

 بپشش  .  ش لناسب و راحتک -1

 .بگذاری  حنا را رشد پای بار چن  س   از قبک ه ته دو یتی از -2

 ب داری کن  .دار پا را لایهقسمت رشک و ت ک ز س  ،اه ته قبک -ی دواز یت پاسنگست اده از با ا -3

س   از پمادهای  -4 ض ّت ک ن مقبک از  س   ککنن ه و  ش وع  ست اده کن   تا در  سب ا ف پاهای ن لی لنا
مک زیادی به شفما تشانن  کلال  ن پ ه بز، روغن کشهان شفت ، چ بی قلم گاو و ... هم لی داشفته باشف  .

 کنن .

 است اده از پمادهای فش  را در طشل س   اداله ده  . -5

اشففته و گذپلاسففت ک ف یزر درصففشر  احسففاس شفف وع لشففتک، بع  از لال  ن پماد، پای رشد را در یک  -6
 بخشاب  .
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 :اند فرموده السّلام(امام رضا )عليه
تَهُ، فَلا يَحبِسِ البَول شتکيمَن أرادَ ألّا یَ »   «.اب خود را نگه ندارداي گرفتار نشود، پيشاش به عارضهخواهد مثانههر كس مي: مَثانَ

 323، ص 62بحار الأنوار، ج 

لی ب ای بانشان لعمشل که اغلب ناشففی از التهاب لثانه اسففت ب ماری شففایعی در ل دان ن سففت و ع شنت ادراری
 ساز ششد.تشان  لشتکلی

 پیشگیری

 را رعایت کن  . به اشت ف دی -1

 بنشش  .لق ار کافی لایعا   -2

شتن ادراراز  -3 ضی زائ ین رشدداری نمای  . نگه دا سبت به  بع سشاس زیاد ن  هایس ویس فتنظابه دل ک و
ی ادراری را افزایش هااین کار ابتلاء به ع شنت .کنن نمیادرار رشد را تخل ه ، به لشقع لسففف  به اشفففتی 

 ده .لی

 طشر کالک رالی نمای  .ه رشد را ب لثانه، لشقع ادرار ک دنسعی کن    -4

 را انجام دهن .استب اء ل دان سعی کنن  حتماً بع  از تخل ه ادرار، عمک لستحبّ  -5

 پ ه ز کن  .غذاهای تن  و ت ز و رشردن گ لی زیاد از لص ف  -6

 بپشش  .لباس زی  نخی  -7

 درمان

 است. احساس فشریت در دفع ادرار  و سشزش ادرار، تت ر ادرار ،علائم شایع
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در  .شففشداسففت و با رشردن چن  ل شان آب ب ط ف لیآبی ب ن کمدر بسفف اری از لشارد، سففشزش ادرار به دل ک 
صشرتی که سشزش ادرار با سای  علائم هم اه بشد و یا با افزایش آب لص فی ب ط ف نش  به فت  ع شنت ادراری 

 باش  .

 ه ل اجعه به پزشک است. اگ  این کار لمتن نش :بهت ین رادر این حالت، 

  .اجتناب نمای های گازدار و غذاهای تن  و پ  ادویه نشش  نیدر این ش ایط از لص ف  -1

 ل ک کن  . ر اردو سه ع د  -2

ل ک  ز ده دق قهو بع  ا را در آب جشش ریخته و روی آن را بپششففان  رطمی یا پن  ک یا بن شففه لق اری  -3
 کن  .

لاساژ ر ار یا کاهش نن  های رنک لاها و سبزی شهلیا روغن بن شه یا بادام ش  ین یا ک و را با روی لثانه  -4
 ده  .

 اش .بخش شما بتشان  نجا ششد لیها س و لیب ری لشکب که دردلنشش یا ش بت ل مشعمانی  -5
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 :اند فرموده السّلام()عليه صادقامام 
هَكِ وَ يَزیدُ في ماءِ »  نّاءُ یَذْهَبُ بالسَّ حِ
نُ الْوَلَدَ  الْوَجْهِ وَ اَلْ كْهَةَ وَيُحسَ  بُ الْنَّ  «يُطَی 

 «.فرزندرا زیبا مي كند وحنا، بوي بد عرق را از بين مي برد، چهره را شاداب، دهان را خوشبو »
 384، ص 6کافی، ج 

صم م شتلابانشان لحت م قبک از ت س   اربع ن بای  به طشر ج ّی به ل س   فت گ  ی ب ای عزیمت به  کنن .    ل
 اگ  تصم م قاطع به عزیمت داشتن  این نتا  را به یاد داشته باشن :

 س   همس  شماست.مهبهت است با ل د یا ل دانی از لحارم رشد س   کن  . بهت ین تنها س   نتن  . ه گز  -1

 ر للیّ، ع بی وچادچادری را انتخاب کن   که ح کت شففما را تسففه ک کن  و ان ارتن کشله را آسففان کن .  -2
 از این دست هستن . لبنانی

شک به بارداریباردار نبشدن بانشان لت هّک قبک از عزیمت از  -3 ششن . اگ   ست از  رشد لطمئن  داری  بهت  ا
 س   لنص ف ششی .

 رشد را به هم اه ن اوری .ق مت جشاه ا  و لشازم زینتی و گ ان -4

 به ویژه اگ  بزرگ باش  ب شت  لزاحم شماست.چت   -5

 ادی وارد کن  .باش   به رشدتان فشار زینجبشر لبهت  است زلان ب شت ی را به س   ارتصاص ده   تا  -6

   .روی را تمام کنپ ادهاز لعمشل  کمی زودت ب ای یافتن لشکب لناسب سعی کن   عص ها  -7

ست که تق یباً لحال است -8 شه های نجف و ک بلا به ح ّی ا الح م به شرد با نب ون ب ر بتشان   ازدحام در 
 بسن ه کن  . لذا بهت  است به زیار  از راه دور ح م نزدیک ششی .
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 تنظیم عادت

ای  سعی ششد در این بکن  ولذا عاد  زنانه در چن ن س   سختی لشتلا  لتع ّدی را ب ای بانشان زائ  ف اهم لی
 ایّام این لس له حادث نششد.

ض   ست سدر حال حا ست اده از انشاع ق ص ت ین راهتار،در د شد در بازار دارویی های جلشگ  ی و هشرلشنی لشجا
ای قطع عاد  ب کن م اسففت. لذا تشصفف ه لیلنشط به نظ  پزشففک اسففت که البته نحشه صففح ح اسففت اده از آنها 

 ششر  کن  .با پزشک رشد ل و   لاه انه رشد به ه س وجه رشدس انه از داروهای هشرلشنی است اده نتن

 ن  نتته در این زل نه:الّا چ

شما به هم لی -1 سمی نظم عاد   شار ج ست س روحی یا ف ش ایط ا  ّتی قبک از لریزد بای  اگ  لعمشلاً در 
 کنن .م ن جزوه به شما کمک لیه سشّم فصک س   رشد را تقشیت کن  . راهتارهای

ش وع لثلا اگت  کنن . تشانن  رشن یزی عاد  را کم و دوره آن را کشتاهب ری اق الا  لی -2   چن  روز قبک از 
. اگ  در س   هم دچار تشان  دوره عاد  را تا قبک از ش وع س   تمام کن ای  این کارها لیس   عاد  ش ه

 ست ب الا  در فصک. لش وح این اق این لشتک ش ی  ر لی از این کارها قابک انجام و ل    فای ه هستن 
 آل ه است. )لبحث رشن یزی دارلی( هم ن جزوه و ششم

 های واژینالعفونت

 پیشگیری 

 هضم.پ ه ز از لص ف غذاهای تن  و ت ز، ر لی چ ب و غذاهای غل ظ و سخت 

 .درلان یبشست 
 .  دفع لشهای زائ  قبک از ش وع س 

  یلباس زی  نخپشش  ن. 

  تعشیض روزانه لباس زی. 
  آب داغ بالباس زی  شستن.  

  ل تب و زود به زود پ های به اشتیتعشیض. 
 رشک ک دن رشد پس از دستششیی. 
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 ل طشب لخصشصا حمام. هایط از نشستن در لح ز پ ه 
  جلشگ  ی از ل طشب ش ن و ل طشب لان ن لباس زی. 
 های جذبجشراب شلشاری یا لگ و پشش  ن شلشار تنگن. 

  های واژنهای لعط  یا رششبش کنن هاست اده از پ  یا تالپشنع م. 

 درمان

 اشته باش  .دبه هم اه پماد کلشت یمازول ششی  داروهای لشضعی لانن  شتک لیاگ  زیاد دچار این ل -1

 اژینال است.های وها ب ای کنت ل ع شنتت ین راهبه لشضع از بهت ین و س یععنب نسارا دوددادن  -2

ششر لشرد یا س ریا  حنالق اری  -3 س  ش  ین یا گک  شته  مهرا به تنهایی یا لخلشط با  یا جشش  هم اه دا
بار دو قاشم آن را دارک آفتابه آب ریخته رشد را شستشش  سه بار و ه  -و در صشر  ن از روزی دو باش  
 ده .نت جه درلان را بهبشد لی س کهافزودن کمی ده  . 
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م،   : اند فرموده پيامبر اعظم، صلّي الله عليه و آله و سلّ
 «.بردافزاید و فقر را ميآبرو را مي به درستي كه گلاب: الفقر ینفي و الوجه ماء في يزید الورد ماء إنّ » 

 44 ص الأخلاق، مكارم

 .به ل اکز درلانی ششدانتقال س یع لص وم ذیک نبای  لانع از  هایذک  نتته تذکّر مهمّ:

 سوختگی

 قبل از ایجاد تاول

 کنن :یلزیادی به کاهش عشارض سشرتگی  زن ؛ اق الا  ذیک کمکاین که لحکّ سشرتگی تاول ب قبک از

سففت و اث  احک سففشرتگی اق الی اسففت که تق یباً همه جا قابک انجام وی لرل غ سفف   ه تخملال  ن  -1
ش ن درکم سعی کن   تا آرام  سشرتگی دارد.  سعت، عمم، درد و عشارض  د و کنت ل نظ  ی در کاهش و

 ر کن  .دق قه تا ن م ساعت این کار را تت ا 20التهاب، ه  

 اکز درلانی این لهای ر لی ش ی  هم از این کار نت س   و در لس   رسان ن لص وم به حتیّ در سشرتگی
 کار را اداله ده  .

 ها را هم کنت ل کن .تشان  ب ت ین سشرتگیلی عسکپانسمان با لق ار زیادی  -2

 و تعشیض لت ّر آن.پارچه ر س ش ه در آب یخ گذاشتن  -3

 .ب یزی  لاستیا روی آن    ق ار ده   شسشرته را در  ه ناح -4

 یض  ع شن کیک ده و به عنشان  یانیکمک شا یاز سشرتگ یدرد، رارش و التهاب ناش ن به تستس که  -5
ش ن لنافذ باز پشست ل کنن ه و قابض سته  شنارته ل ی)لشجب ب  جادیاز ا ک دل ن ششد و به هم یششد( 

سش سان ه کن . یل ی  جلشگ یرتگع شنت و التهاب در لحک  س که ر  روی ناح ه  یک پارچه نخی را با 
 سشرته بگذاری .
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 رن ه ش ه. زل نیس بضماد  -6

 .نشاستهضماد  -7

 بعد از ایجاد تاول

 ساعت، پانسمان را تعشیض کن  . 24بهت ین راه درلان است. ه   عسکپانسمان با  -1

 هم از بهت ین داروها ب ای درلان انشاع سشرتگی است. 2پماد اکب   -2

سففشرته  ه احن یب  رو م درون آن به طشر لسففتق عیرا سففشراخ ک ده و لا E ن تالیکپسففشل و   تشان یل -3
   است.و لشث   ل  ار بس یاستار پشست جادیاز ا ی  زرم و جلشگ ام کار در الت نی. ا یزیب 

 خونریزی داخلی

 : قاع گی و ... ،های گشارشی، بشاس  لانن  رشن یزی

بار یک  سففه بار و ه  -های دارلی اسففت. روزی دواز بهت ین داروها ب ای درلان انشاع رشن یزی بارهنگ -1
 ین و ل ک کن  . قاشم غذارشری بارهنگ را را در یک ل شان آب داغ ریخته و بع  از کمی دم کش  ن، ش 

راصفف ّت ن هایی لانن  رارشففت  یا لشرد که رشدشففاتشان   بارهنگ را در ع  در صففشر  دسففت سففی لی
 ض ّرشن یزی دارن  دم کن  . 

شک -2 ست انار، پشدر ر شان، بلشط، لازو پشدر پش س او سی، رشن  ص ّت ...  وک ده گک انار، گلنار فار هم را
هار ع د چ-ی سففهتشان   یک با چن  تای آنها را دارک کپسففشل ریخته و روزضفف ّرشن یزی قشی دارن . لی

 کپسشل ل ک کن  .

روزانه دو  بلشط است دربازار دارویی، لشجشد است. لص فکه لحتشی شاه( Reepavenکپسشل ریپاون ) -3
 کن . ع د از آن رشن یزی را کم یا قطع لی

 ل ک کن  . زیاد ت ه -4

 ل ک کن  .)آرد بش داده ع س(  سشیم ع سروزی دو سه قاشم ل بّارشری  -5

 غش کردن

 جمع کن  . شبخشابان   و پاهایش را در شتمچپ پهلشی را به لص وم  -1

 به س  و رویش بزن  .آب رنک لق اری  -2
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 به صشرتش بزن  . س لیچن   -3

 را لاساژ ده  .ها س شانه -4

 را جلشی ب نی او بگ  ی .گلاب یا یک س ب یا ل مشت ش ب ش زده لق اری  -5

 را زی  زبان شخص ق ار ده  . عسکلق اری  -6

 درلانی لنتقک کن  . ای نگ فت   او را به ل اکزاین اق الا  نت جه اگ  با
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 : اند فرموده  السّلام()عليهلقمان نبي
نتَفِعُ بهِ أنتَ و مَن مَعَكَ  » 

دْ مَعكَ مِنَ الأدوِية ما تَ وَّ  «.خود بردار داروهایي كه به كار تو و همراهانت مي آید  بادر سفر( ): تَََ
 540 ص، 1ج  الأخلاق، مكارم

لزاج رشد، ه به واقع ت این اسففت که ارائه فه سففتی یتسففان ب ای همه زائ ین غ  لمتن اسففت. ه  زائ  با تشجّ
مک کن ، و حتّی حتشان  سفف  ان، باری که لیهای رشیش، هم اهان و همهایش، سففل قه و ذائقه و عاد ب ماری

 تشان  فه ست شخصی رشد را تنظ م کن .رشد لیوضع ت اقتصادی و اطلاعا  طبی 

 این چن  نتته را به عنشان تج به س  های قبک در نظ  داشته باش  :

 ب ن  اروری داروها و سففای  لشادّ ضفف    با هماهنگی سففای  همسفف  ان کناگ  به صففشر  گ وهی سفف   لی
 . شدنگ ن نشس ن زن ابارت ،لشارد لشرد ن ازهمه تا علاوه ب  به هم اه داشتن تقس م کن   ن ارشدت

   سبک  هایبط یاز ب ای حمک لایعا ست اده پلاست تی کشچک و  ظ ف ن  . ککه درهای لحتم دارن  ا
 .و هم رط  شتستن دارد ای هم سنگ ن استش شه

  نها را هم اه ی آهاها و افشفف هیا اسففانس هانششدم ،به جای ع ق ا  که حمک و نقک سففخت ت ی دارن
 بب ی .

 ش ن بارت سنگ ن  ش ه پمادها و داروهای ن مهن   اتشن لیاب ای جلشگ  ی از  ست اده  به هم اه  نزل رالا
 بب ی .

 به لق ار از ه  ک ام  . لذا دکبه همه این لشارد ن از پ  ا نخشاه    ولاًبه یاد داشته باش   شما در این س   لز
 بار لص ف به هم اه داشته باش  .سه -دودرح   و بس ار کم

 ص ف لی صی ل ستنّ؛ پنبه؛ ه  نشع دارویی که به طشر ل اوم به دل ک ب ماری را کن  ؛ چن  ع د ق ص ل
 اه بب ی . به هم بان  و  چسب )چسب زرم و چسب ض ّحساّس ت( 
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  یا روغن  یا کالان ولا یا اکب  زینک اکسفففای  لانن های رنک کنن ه و ضففف ّالتهاب پمادها و روغناز ب ن
 سشز یتی را به هم اه داشته باش  .یا ع   تاول و درلان  ب ای پ شگ  یبن شه یا ... 

  ساژ یک سب ب ای لا صک به هم اه بب ی . روغن زیتشن یا بروغن لنا ضلا  و ل ا ششی  تق یباً ابشنه یع ا 
 تشانن  لناسب باشن .ب ای همه اف اد لی

  اش .ت ینش وازل ن بغافک نششی . شای  سادهکنن ه و ض ّت ک های ن مپمادها و روغناز 
  احتمالی به هم اه داشته باش  . یبشستداروی لناسب ب ای درلان 
  ض وریا  س   است.از تقشیت گشارش و هضم یک داروی لناسب و آزلشده ش ه ب ای 
  و ....( مبادا ،کشمش عسک،، زیلش  ، انجبا حجم و وزن لنطقی به هم اه بب ی  )تنقّلا  لقشّی 
  شای  ب ای همه لازم ششد.ع   نعناع یا اسانس آن یا نعناع رشک 

  ،بادکش، کمک با رشد به هم اه بب یساکشن دستی و تع ادی ل شان پلاست تی حجالت اگ  لق ور بشد . 
ستلتیزیا شتلا  ا شی و ... لیع-دی به درلان ل شتلا  گشار س لارشردگی، ل اگ  ف د  کن .ضلانی، 

 تشان   وسایک حجالت را ن ز به هم اه بب ی .لج ّبی هم اه شماست لی
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 : اند فرموده( و آله و سلم هي الله عل  يصل خدا )رسول 
 «.است يفاعت ش را  يهر مومن  امتيدر ق  كه د؛ییفزای ب  ودار برادران خ بر شم: امةِ يالق  ومَ ی استکثِروا مِن الإخوان؛ فإنَّ لکل  مؤمنٍ شفاعَةٌ  » 

 34صفحه؛ جلداول؛ الحکمه زانيمنتخب م

با آنچه در  کنن یشففما ل میتق  یکشچک ع اق یهاآنچه لشکب ن ب  ، که ع ا  هسففت یچن  روز نیدر ا -1
 یهاحضشر پ  رنگ لشکب لتاس انه . یقائک نشش یف ق ششد،یل عیتشز های انیپ  زر  و ب   ا یهالشکب

 یسع. است  ه ها را به چالش کش یع اق یزبان حس ل ،از زائ ان یی ایب   در پذ با آن همه زر  و ی انیا
و  ی انیا نجایا نن  بب  یآنها با .  داشته باش یهم ستن یع اق یدر لشکب هاکه لق ور است  ییتا جا   کن

 . مهست واح ه الت کیهمه  و مین ار یع اق

ست یچن  روز نیدر ا -2 !! ی انیا یغذا   نزن ادیف  ش ،یل عیتشز ی انیا یفلان غذا ییاگ  جا  ، که ع ا  ه
 زن ینم ادیف  وقتس ه یع اقزائ   س ! هست آنها ن این غذا ب ایکه  کنن یاحساس ل هایکار ع اق نیبا ا
 !!یع اق یغذا

ست یچن  روز نیدر ا -3 ! ششن یاراحت لن یل ر یل ر هایع اق.  یرشریکه نم  ی  نگ ییغذا  ، که ع ا  ه
 .  و از ط ف تشت  هم کن  یاور رشدتان ن یو ب تان آل ، به رو   اگ  هم گ فت

پ ر ج است.  در حال جنگ و به ش   ین ود که ع ا  کششر ادتانی  ، که ع ا  هست یچن  روز نیدر ا -4
زباله و به اشت  یورآجمع یب ادولت ع ا   یهانهیهز   کمک کن .م کششر نت اش نیا یب ا یر ج اضاف

 نششد. ش از پ ش ب  ها لس

قب وسفففا  ، که ع ا  هسفففت یچن  روز نیدر ا -5 وها، رشدر.   باشففف هایع اق یو ل دل یعمشل کیل ا
 .... لحک استان و ،یبه اشت یهاسیس و

پس ! سففتن  نبه شففما  گانیلشظف به ر لت را هایع اقکه    ب ان  ، که ع ا  هسففت یچن  روز نیدر ا -6
 !ن لاش هی. لثلا ک ا  داشت پ دارت کن یانهیه جا هز
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تا ه وقت که شما  زبان که ل   نتن ال ر  ، افتیاستان  یاگ  در لنزل  ، که ع ا  هست یچن  روز نیا در -7
 کن ! یی ایاز شما پذ تشان یدارد و ل کیتما  ، بخشاه

 هیه  یدکان ع اقبه کش  انیبه نام ا   در لس ؛ک ده ی اریر   انیاز اکشچک  هیچن  ه صشر  التان  در -8
 .  ده

 . ی  بگ یادگاریو عتس    کن ی، ق ردان  رشش و باشبا رادلان لشکب ها  -9

زنان  که   شففلط ا تشجه داشففته با .کنن  یل شیدارک لشکب ها آرا ی انیا یهارانم یبعضففا ب ر -10
سّلامل هم)ع ت اهک ب یعزا امیالخصشص در ایعل ،ک دن زنان شیه گشنه آرا یع اق ش   ب  و ه را ب (ال

  .دانن  یل ح قب

.   ن اشففته باشفف یکار هایع اق یو ع ب یبه اعتقادا  لذهب  ، که ع ا  هسففت یچن  روز نیر اد -11
 .  بشدن صحبت نتن یو ع اق ی انیا یاصلا رو

 ایرهب  انقلاب   ی)لانن  تصففش   کنیکه با رشد حمک ل ییهاو نشففانه  یدر کنار اسففت اده از تصففاو -12
ف لان هان  ای ر( و و ص م حت ی،ستان س ا ی)آ یع اق   ل اجع عظام تقل  یتصاواز  ( حتماًیمان س دار سل

 .  است اده کن هم(  و ... لهن س یابشله  ی،العال  ی)هاد یالحش  الشعب

کششر شما را  ن ایل دم ع ا  هستن  که ا ان در ل غ در حال تبل  اًیش  یع ب ،یعب  ،یلحشر غ ب -13
 ت اهک ب میز ح که دفاع ا  ی ها بگش یپا شتسته به ع اق دست و یحتما با همان ع ب .ک ده است   تسخ

 نتهیدو للت و از ا ت م و صم یاز دوست   و دان یها لی انیا ینید  ه و ل دم ع ا  را وظ السّلام()عل هم
 . ی بگشرفت    ( رشاهالسّلامل هالام رضا )ع ار یبه ز ابتشان به ن

 .  واکنش نشان ن ه ی از ش انیج  یبن ها و لشکب ها ، یوجه به تصاو س به ه -14

حضففشر و ...  ها یها، صفف ر یمانیها،  یکلبلانن   یانح اف یف قه ها یب ر ،یرو اده پ   در لسفف -15
 .  تناقالت ن ز ن شانیو در لشکب ها   با آنها ه ر ن ه هشده وقتتان را با بحث ب .دارن 

 .(تانیهایگشش ن ب)ح اقک دور  یدار ار لناسب در ارت یب دار  یاب از تصش زانیهمه شما عز بایتق  -16
صحنه ها ضبط ک ده را    نظیس   ب نیناب ا یات اقا  و  شتگ هاثبت و  شبته  یس انگل یو با ه در 

 . یبگذار  اکاشتو ...( به  نستاگ امیا ت ،ی بشک، تش س ف )لانن  گشگک پلاس، یجهان یاجتماع یها

 زانیعز شففما .شففشد یافزوده ل ن اربع م لسففلمان کنگ ه عظ   ه  سففال به تع اد رب نگاران غ -17
، به ان  انیکه ا  ی خن بگشو س   رفتار کن یبه گشنه ا .  لا هست یاسلال -ی انیا یف هنگ غن ن گانینما

 . ششن یلع ف ان به جهان عه ش کیعنشان نمشنه استان ارد و قابک 
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ش طان و ایادی او تمام ح به -18 س   را کم و کمهای رشد را به کار گ فتهالسال  ت  ان  تا راه ان این 
سبت به هم را پ  از ک نه و نقار کنن . در این راه و دل شان ن ص هک لن »فقط به ن ای های ای ارباب « نا

افتنانه سففپاه ان ابل س ببن  . ب ای به راک لال  ن و گشش ب  اصففشا  ک یه ت  قهک ن دل بسففپاری  بی
ی کن   و رشاه ان های لادّی و لعنشی رشد را نثار ب ادرانب نی جنشد ضلالت بهت  است در ح ّ تشان، کمک

 که در عزلشان نسبت به این س   لشانعی وجشد دارد.

 و صاحبمان لشلا م کنیکه از کنارشان عبشر ل یزیهزاران عز ن از هم یتی  یشا م نف الشش نت -19
ض   ول ص  ارواحنا ف اه  یح شن ع س .با ض   ح سّلامل ه)ع ن احت ام زائ ان ح س نی( و اال س را لق ّ   ل

 .م ح ظ کن

 



72 

 

 

 

 : اند فرموده( السّلامعليه) امام صادق
سَ  » 

حُ هُ  اً يمَاشِ  السّلام  هي عل  نِ يْ مَنْ أَتيَ قَبرَْ الْ حَا عَنْهُ أَ لَ كَتَبَ اللَّ وَهٍ أَلْفَ حَسَنَهٍ وَ مَ جَهٍ  ئَهٍ ی  لْفَ سَ هُ بِکُل  خُُطْْ  «وَ رَفَعَ لَهُ أَلْفَ دَرَ
 «.بردياش را بالا م رتبهم و هزار درجه  دیفرمايو هزار گناه از وي محو م  تثب  شی هزار حسنه برا، السّلام هي عل  ني قبر حس  ادهيپ  زائرهر قدم  اخداوند ب »

 باب چهل و نهم؛ اراتيکامل الز

ضلا  و ورم پاها باقی لی -1 س   تا ل ّتی کشفتگی و درد ع شت از  لالی ل اولت ب  روغنلانن . پس از بازگ
ست. با نظ   س یع بهبشدی ا ضلا  و ناح ه ورم لشجب ت تی، حجالت سنّ طبّ درلانگ  حاذ  در زل نهع

 تشان  ل ّنظ  باش .ساق ن ن ز لی

 ل    است.های پشستی اصلاح کبشدیل اولت ب  لاساژ روغن زیتشن در  -2

 ک ده لخلشط هم با لساوی را ریحان و نعناع ششی ، پشدر ،  پس از بازگشت از س آن شلانزا ب وز صشر  در -3
 .کن   ل ک ل بارشری قاشم یک ساعت،4 ه  و ک ده اضافه نمک هم کمی

ضافهو لق اری عسک لابلای ل مشت ش را با پشست کباب کن    -4 کمک رشبی  ،شو ل ک کن  . این رو آن ا
 کن .های رشک لیبه درلان س فه

 ده کن  .رنک است انشش رطمی، پن  ک، بن شه یا چهارتخمه دمهای رشک از در صشر  ت اوم س فه -5

 و آخر  دعوانا أن الحمد لله ربّ العالمین
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  المعی،  ی، تصففح ح و تحق م دکت  رسففشل چشپانی، انتشففارا گ لانی، لحم  کاظم، ح ظ الصففحه ناصفف
 ، ته ان1388

 شففارا  عق لی ر اسففانی شفف  ازی، رلاصففه الحتمه، تصففح ح و تحق م و وی ایش اسففماع ک ناظم، انت
 ، ته ان1385اسماع ل ان، 

 قم1387ل ین، االمساف ین، انتشارا  جلالش یف، له ی بن علی نقی، زاد ، 

  ب  و  ه .1425ال ین، انتشارا  اعلمی، فی الطب، تحق م اب اه م شمسابشعلی س نا، قانشن ،  

  حسفن تاجبخش،  ج جانی، سف ّ  اسفماع ک، الاغ اض الطبّ و و المباحث العلائ ه، تصفح ح و تحق م دکت
 ، ته ان 1384انتشارا  دانشگاه ته ان با همتاری ف هنگستان علشم، 

 شاهی سماع ک، ذر  ه رشارزل س ّ  ا ضا لح رّی،ج جانی،  ش ه دکت  لحمّ  ر صح ح و تح شارا   ، ت انت
 ، ته ان1384ف هنگستان علشم پزشتی جمهشری اسلالی، 

  ،)ه ان، چاپ: ت -ژ جل ، نشفف  آب1ناظم، اسففماع ک، داروناله طشبا )گزی ه داروهاى لج ب پزشففتر ای انر
 ه.ش. 1389اول، 

 ست، لحمشد ساز، لژگان؛ ر ادو سشل ؛تن  صحهظح  ت اب  لج  ؛  الت ازی، ؛چشپانی، ر س   ال سات   در  ؛ ا
 1388راهنما: ل حشم دکت  لحم  له ی اص هانی، دکت  لنصشر کشاورز؛ بهار 

 ن اربع امیکادر درلان در ا  ژهیوی؛ به اشت یپزشت یکتابچه  آلشزش 

 راهنمای  پزشتی؛ ویژه زائ ان پ اده روی ک بلا 

 tim.ir 
 yjc.ir 
 shiateb.com 
 hawzah.net 
 @ostadkhirandish 
 لجمشعه وی ئشهای اورژانس راه ک بلا 

 ها و تجربیات:و با نگاهی به توصیه

http://www.tim.ir/
http://shiateb.com/
https://web.telegram.org/#/im?p=%40ostadkhirandish
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  اص هانیاستاد ل حشم دکت  لحمّ  له ی 

 استاد حس ن ر  ان یش 

 استاد اسماع ک ناظم 

 استاد س ّ  لحمّ  لشسشی 

 دکت  غلال ضا ک دافشاری 

  دکت  س ّ  سع   اسماع لی صاب 

 دکت  س   له ی ل  غضن  ی 

 دکت  س ّ  لحمّ  س ادتی 

  دکت  رضا لنتظ 

 دکت  لحمّ  فص حی دستج دی 

 دکت  ابشال ضک ش  دل 

 دکت  حس ن روازاده 

   فه می له یدکت 

 ک یمی رضا دکت  غلام 

 دکت  فاطمه ل ادی 

 دکت  ن  سه حس نی یتتا 

 جمالیس کار رانم ل یم بنی 

 های:برگرفته از توصیه ،هادوستانه

 الاسلام عل  ضا پناه انحجو 

 الاسلام لحمّ رضا ح ّادپشر جه لیحجّو 

 


