
 تدابير خوردن و آشاميدن  

 بسم الله الرحمن الرحيم



   ،بزنج گندم-

 ًكبك      طالويك گٌطالو ً هاىوشش بشغالو ً طالويك گٌطفند گٌشت -

 آلاقشل ً تاسه طفيد هاىي ً بچوخزًص ً بچوهزغ ً تييٌ ً درّاج ً
 باشند بٌده حزكت در كوآى شزط بو ًكُلي

 انگٌر ً انجيز چٌى تز ىايهيٌه بادام، ً شكز اس هلاين ىايشيزيني -

 بو تاسه رطب ً غذا دً هياى خزبشه ً غذا اس پض انارهلض ً اسغذا پيش

 .كنند رشد بلد ىواى در كو آى شزط

 

 ذَضاك اصلي اًساى

 



مسي مِ هَاظة تستیطات حفظ الصحِ تا 
خویغ ضطایظ آى ضَز، هي ضسس حتوا تِ ػوط 

 عثیؼي مِ آى یل صس ٍ تیست سال است

 

 حفظالصحهناصری
 



 ًنات لاظم زض غصا ذَضزى



 
 : تؼسیل هقساض غصا  -1
 .تایس هَقؼي مِ ٌَّظ موي اضتْا ّست، زست اظ ذَضزى غصا مطیس 

 غصاپس اظ آضاهص حیي ٍ  ٍ سنَى  -2
 تاضسذَضزى تایس زض ٌّگام اضتْاي ضاستیي  -3
 ضَزٌّگام غلثِ اضتْا ٍ گطسٌگي ًیع، ًثایس اظ ذَضزى اهتٌاع زض  -4

قسضي آب لیوَ ٍ یا اًاض تطش  زض صَضت تأذیط زض ذَضزى تایس  - 
 .  هیل ًوَزُ، آًگاُ غصا هیل ًوایٌس

زض یل ٍػسُ ًثایس غصاّاي هرتلف ذَضز ٍ ضٍي یل غصا ّن ًثایس  .  -5
 .ذَضزغصاي زیگطي 

 ذَب خَیسُ ضَز -6
 هایؼات هوٌَع -7
 صثحاًِ  -8

 



 هٌظَض هساٍهت است، ًِ یل تاض ٍ زٍ تاض

 
 چِ غصاّایي ضا ًثایس تا ّن ذَضز؟ 

 



 درددندان ←هاّي تاظُ ٍ گَضت هطؽ  -
 ًقطس ٍ استطذاء ٍ تطظ  ←ضیط ٍ ضطاب  - 
 دردرودهوقولنج ←سطمِ ٍ تطًح  - 
 ضررمعدهوتوليدخلطِغليظِلزج ←اًگَض تالاي ملِ ٍ پاچِ  - 
 قولنج ←اًاض تط تالاي ّطیسِ  - 
 هيضه،نقرس،قولنج،بواسيرودنداندرد ←هاّي ٍ ترن هطؽ پرتِ  - 
خوغ هیاى زٍ چیع گطم هثل مثَتطتچِ ٍ سیط ٍ هیاى زٍ سطز هثل   - 

الفساز هثل ضیط ٍ ذطتعُ ٍ هیاى زٍ هطذي   ذیاض ٍ آش مطل ٍ هیاى زٍ سطیغ
 .مضرتاينهاازراهقياسظاهراست ←هثل هغعّا  تا مطُ 

 توليدكرمدرشكم ←ذَضزى گَضت ذام  - 
 



ترشي،شيررامستعدپنيرشدنميسازدوسميت ←ّا  ضیط ٍ تطضي - 

 ّن هي  ضساًس  به
جذامو ←( گطزًس اًس ٍ تِ ظٍزي فاسس هي ّطزٍ غلیظ)هاّي ٍ ضیط  - 

 برصوقولنج
درد ←( ّطزٍ غلیظ  اًس ٍ زض تطب قَّت ًفَشي ّست)هاست ٍ تطب  - 

 معدهوروده
هایِ پٌیط، هوني است هاست ضا زض هؼسُ تستِ ٍ پٌیط   ←هاست ٍ پٌیط  - 
 گطزاًس  
 (ّطزٍ ًفاخ  اًس)سَیق گٌسم ٍ خَ ٍ ضیطتطًح  - 
 .ضٍغي ٍ چطتي مِ زض ظطف هس تغییط هعُ زازُ تاضس سوّیت زاضز - 
 تخريبمعده ←ًاى ذالي تسٍى ًاى ذَضش  - 

 



ًرَضًس چِ خَّط تیساًدیط فاسس  ضا  آتص چَب تیساًدیط امثاتي تگَضت  -
زض سایِ تیساًدیط ًطستي ٍ ذَاتیسى تس است چٌاًچِ زض سایِ  ٍ حتي است 

 .ٍزضذت گطز
ملف زض صَضت ٍ ضیاح سطز زض  ←هطؽ  هساٍهت ذَضزى ترن - 

   عحال ٍ هؼسُ
   تٌگي ٍ گطفتگي ًفس ٍ اًقغاع آى ←پع  هطؽ آب ترنتسیاض ذَضزى  - 
   مثافت هثاًِ ←گَسفٌس  ُگطزظیاز ذَضزى  - 
  مٌسيتحیط ػقل ٍ  ←تسیاض ذَضزى گَضت حیَاى ٍحطي ٍ گاٍ  - 

  شّي ٍ فطاهَضي تسیاض
ّا ٍ  هضط زًساى ←گطم ٍ یا ضیطیٌي  غصايآضاهیسى آب سطز تالاي  - 
   افتازى آًْا هَخة
اظ   پسضیط ٍ ذطتعُ ٍ ٌّسٍاًِ  چَىالفساز ٍالاستحالِ  ي سطیغاّاصغ - 
 ٍ سایط اذلاط   ىفساز ذَ ←ضسیس یا زض حالت غضة  ٍضظش

 



 ٍخؼلٌا هي الواء مل ضیئ حیا

 30آیِ  –سَضُ اًثیاء 

 

 آب



 ظهاى ٍ آزاب ًَضیسى آب

 



تْتطیي آب ّا تطاي هعاج هؼتسل زض حال تٌسضستي، آب سطز   -       

 هؼتسل الوقساض است

تْتط ایي است مِ ظطف آب ضا سطز مٌٌس ًِ آًنِ خطم تطف ٍ ید ضا زض  -

 آب اًساظًس

 ساػت پس اظ غصا 2آب -

ِ ّا ًفس مطیس-  .آب ضا تایس زست من تِ سِ ًفس ًَضیس ٍ هیاى خطػ

 

 

 



 ًَضیسى آب تیي غصا هضط است -

گطم هعاج تایس تِ ٍقت ػغص ضاستیي حتوا آب تٌَضس ٍلي سطزهعاج تایس -

 تِ تأذیط تیاًساظز
 



 آضاهیسى آب ًاضتا تس است -

  

 آضاهیسى آب پس اظ حطمت ظیاز ٍ حیي ٍ پس اظ حوام هضط است-

 آضاهیسى آب پس اظ خواع-

 ًَضیسى آب تیي ٍ پس اظ ذَاب-

ُ ّاي تط هفسس هؼسُ است-  .آب سطز پس اظ ضیطیٌي یا تطضي ٍ پس اظ هیَ

 



 بیه طعام وبلا فاصله بعد آن
 علی الریق

 هوای بسیار گرم
 بعد از حرکات عنیفه

 بعد جماع
 بعد استحمام

 بعد مسهل
 بیه خواب وبعد از خواب
 آب گرم بعد از طعام شور

 آب سرد بعد از طعام شیریه
 آب بعد از فواکه

 
 




