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 ... الله لوس ر  ةمل   لىع الله و  سبیل فى و الله و بالله مس ب 
د و آله  م  مح ى الله على   أعداء اللهالله على اعدائهم  نتع و ل آل الله و صل 

 

 به ایران طبّ سنتّیاز ی یهاتوصیه
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 1...    به نام نامى سر؛ بسمه تعالى سر 
عیفاً، وَ أَتَوَکَّلُ عَلَیْککَ ، وَ أَفْزَعُ إِلَیْکَ خائِفاً، وَ أَبْکی إِلَیْکَ مَکْرُوباً، وَ اسْتَعینُ بِکَ ضَ ...اللَّهُمَّ 

 2... کافِیاً

و » حکه  ،4«حَبیبٌ لا یُجیبُ حَبیبَههُ» سکوتدر  که معشوق چهل منزل بعد، تا ؛3«روزی که در جام شفق مُل کرد خورشید» از 

 6«.داًبَأبرد لا تَ» برافروخته شد که  های مستور صدورحرارتی در میخانهدر قلوب عشّاق نگاشت؛  5«منَ عَشَقْتُهُ قَتَلْتُهُ

فَهاخلَ  » به امرپس ؛ 7«إِنِّی آنَسْتُ ناراً»یابند دلدار  انسنشان  ،آن نارگرمی  ؛افتدشان خویش نظر چون مؤمنین به آتش درونو 

از یها  9«قَهبسٍَلَعَلِّی آتِیکُ ْ مِنْها بِ» جانسوز برگیرند تا شاید اخگری شتابنداو  یر سوسو به تعلّقات درفکنند وزر نگار،  8«نَعلَیک

پا و سر؛ بها تهن مجهروق؛ قلهب خبر است و بیرجعتشان بی ؛ امّا10«سَآتِیکُ ْ مِنْها بِخَبَرٍ» یابندعاشقانه درخبری  افسون گل سرخ،

 به صاعقه محبّت حضرت ارباب؛ علیه السّلام.ندک مشتعل و وجود مُ

ی اربعینه سلوک این رمز و راز ؛11«یار خواندم عاشقانه استاین فصل را بس ؛باقی فسانه است ،این فصل را با من بخوان» آری، 

 است. و سفر زینبی به سوی حسین 

قلهب  راههوار مرکهببایهد کهه ، السّلامدلدادگان حضرت ارباب علیه مجروق جس ، در این ثوران عشق و هیجان دلدادگیامّا 

های ی سهالبر اساس تجربیهات ببّه س بر آن شدی  که. پایشان در قدم قدم همراهی قافله اربعینیان باشد مشتعل و روق فروزان

ههای جراحتبهرای  یمرهمه ،نظران بهبّ سهنّتی کشهورانگیز سفر اربعین و با نگاهی به تجربیات صاحبخابرات دل ؛گذشته

یقه صغری؛ هاش ، صدّعقیله بنی» ؛ شاید که تشفّی خابری باشد بر دل تدارک ببینی  السّلامعلیه الحسینجس  عاشقان اباعبدلله

اههل بیهت یریهب پیهامبر ههای زخه ددان اموی، کمتهر فرصهت تیمهار  کعب نیو که در هجوم تازیانه و سنگ « زینب کبری

 صلوات الله علیه و آله را یافت.

 ارجمندان، عزیزان و نور چشمان عازم سفر اربعین؛

                                                           
 عر اهل بیت علیهم السّلام، سید حمیدرضا برقعی.مطلع غزلی از شا -1 
 السّلام در لحظات نزدیک به شهادت.بخشی از مناحات حضرت ارباب علیه -2 
 مطلع غزلی از استاد علی معلّم دامغانی. -3 
 السّلام. به هنگاه وصال اربعینی حضرت اباعبدالله الحسین علیه« جابر ابن انصاری» قسمتی از مناجات عاشقانه جناب  -4 
عَشَقْتُهُ، و مَن عَشَققْتُهُ قَتَلْتُقهُ، و مقن قَتَلْتُقهُ فَعَلَقی  ، و مَن عَشَقَنیمَن طَلَبَنی وَجَدَنی، و مَن وَجَدنی عَرَفَنی، و مَن عَرَفَنی احَبّنی و مَن احَبّنی عَشَقَنی»  اشاره به حدیث مرسل -5 

 ق. 1423، قم، دار الکتاب الاسلامى، چاپ دوم، 366، محسن، ص کاشانى، ملا محسن، الحقائق فى محاسن الاخلاق، محقق: عقیلىفیض  ؛«دِیتُهُ، و مَن علی دیتُه فانا دِیتُه
                                                      «   كشققته شققدن حسققین علیققه السّققلام   شققل در دل مامنققان در انداختققه اسققت كققه هر ققز سققرد نخناهققد شققد. :ان لقتققل الحسققین حققرارل فققل قلققنب المققامنین لا  بردابققدا»  -6 

 ( 318،ص1)مستدرك النسائل،ج
 10سنره طه؛  یه  - 7
 12سنره طه؛  یه  -8 
 10سنره طه؛  یه  - 9
 7سنره نمل؛  یه  -10
 مطلع شعری از استاد علی معلّم دامغانی. -11 
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، امنیتی و ده و موضوعات اخلاقیپرداخته ش از منظر طبّ سنّتی ایران های طبّیتوصیهدر این مختصر تنها به  -1

 مانند آن به اهل آن احاله شده است.

تأثیرگااایی  تجرباه اجارا   آساایی اصولی چهون بر مبنای آنهای توصیهبنای این نوشتار بر سادگی است و  -2

ر ها و پیشهنهادهای درمهانی ارا هه شهود تها دسهت زا هر دسعی شده است انواع و اقسام نسخهاند. انتخاب شده مناسب

نیست که باید همه آنهها  های متعدّد درمانی به این معنابه عبارت دیگر، معرّفی روش روش مطلوبش باز باشد.گزینش 

های متناسب را گزینش کرده و انجام نوع مشکل، سلیقه و امکانات شخصی، توصیه هرا اجرا کرد بلکه هر شخص بناب

 دهد.می

های برق شده احساس سنگینی بار شود امّها چنهان کهه گذشهت، نسخهدر نگاه نخست ممکن است از تعدّد داروها و  -3

آنهها را بهه  ،ترند و بهتر است همههها عمومیدارند؛ برخی داروها و خوراکی قابلیت گزینش شخصیها این نسخه

توان . مضاف بر اینها، در سفر گروهی میشوندمیانتخاب  و سالک زا رهر ه باشند و بعضی، بر اساس نیاز همراه داشت

 بار نگردد.موارد لازم را برگزید و بین افراد گروه تقسی  کرد تا هیچ کس گران
های مشابه، جایگزین ویزیت و تشهخیص پزشهکان حهانق نیسهت کهه نکته بسیار مه  این است که این جزوه و تلاش -4

 ارند.روی اربعین، همکاران ببّ سنّتی و ببّ جدید حضوری فعّال دبحمدالله در بول مسیر پیاده

را در عال  مجاز و واق  به عازمهان بریهق عاشهقی  خواه  که این نوشتارکفنمان مینوکران ارباب بی همه از خاضعانه -5

که مورد استفاده زا ران اربعین قرار گیرد، منّتی اسهت   شکلی  به هر یحو   با هر عنواننشر این وجیزه . برسانند

 انتها بر سر ما.بی

ایهن ایهن اسهت کهه اجهر  انهدپیدا کرده را افتخار نوکری ارباب ،عزیزانی که در این ساحت و سایر خواست این حقیر -6

لام را بالب بدم المقتول بکهربلا،، علیهماسهبا درود و صلوات بر محمّد و آل محمّد، فرج د و یرا فراموش نکن نوکری

 .نماییدعاجزانه و متضرّعانه از ساحت حضرت حقّ، جلّ و علا، درخواست 

پناهی ولی عصر)عجّل الله تعالی فرجه الشّریف( که هر بامداد و شباهنگام بهر ه این ران ملخ، مورد قبول حضرت سلیمانامید ک

 .و آن را به دیده قبول و ایماض و کرامت بنگرند 12گرید قرار گیردخون می -السّلامعلیه -مصیبت جدّ یریبش

ِِ لَنَأا الْيَیْأوَ وَ تَصَأدَّقْ یا أَیُّهَا الْعَزیزُ مَسَّنا وَ أَهْلَنَا الضُّ»  رُّ وَ جِئْنا بِبِضاعَةٍ مُزْجاةٍ فَأََوْ
13«عَلَیْنا إِنَّ اللَََّّ یَجْزِي الْمُتَصَدِّقین

 

                                                           
لْعَقداوَلَ مُناصِقبان، خَّرَْ نِى القدههُنرُ، و عقاقَنی عَقنْ نَصْقرِلَ الْمَقْقدُورُ، وَ لَقمْ أَکُقنْ لِمَقنْ حارَبَقکَ مُحارِبقان، وَ لِمَقنْ نَصَقَ  لَقکَ افَلَئِنْ أَ »اشاره به فرازی از زیارت ناحیه مقدّسه:  -12 

فان عَلى ما دَهالَ وَ َ لَههفان، حَتّى أَمُنتَ بِلَنْعَةِ الْمُصابِ، وَ غُصَّةِ الِاکْتِیاب: ا رچقه زمانقه مقرا بقه فَلَانْدُبَنَّکَ صَباحان وَ مَسآءن، و لَابْکِیَنَّ لَکَ بَدَلَ الدهمُنعِ دَمان؛ حَسْرَلن عَلَیْک، وَ َ أَسه
کردنققد خصققنمت ورزم،  ققأخیر انققداخت، ومُقققدَّرات الهققى مققرا ازیققارتِ  ققن بازداشققت، ونبققندم  ققا بققا  نققان کققه بققا  ققن جنگیدنققد بنققنگم، وبققا کسققانی کققه بققا  نا هاردشققمنى 

هقائى کقه بر قن وارد شقد،  اجقائى کقه از  قریم، ا زروت حسقرت و  أسّق  و افسقنم برمصقیبت)درعنض(صبح وشام بر  ن منیِه می کنم، و به جات اشک برات  نخنن می
 «  فرط اندوهِ مصیبت، وغم وغصّه شدّت حزن جان سپارم.

 88سنره ینس ؛  یه  - 13
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 های عمومىتوصیه
 :فرمودند (علیه السلام )عسكریحسن  امام

 «بین و الجهر ببسم الله الرحمن الرحيمعلامات المؤمن خمس: صلاة الخمسین و زيارة الأربعین و التختم فى اليمین و تعفيرالج » 
 و  هادنن  ن خاك  بر  پيشانى  سجده  در كردن،  راست   دست  در اربعین،انگشتر زيارت نماز،  ركعت پنجاه   اقامه: دارد  نشانه  پنج  مؤمن »

 «.گفتن بلند( نماز در)را  الرحيم الرحمن الله بسم
 373، ص 10وسائو الشیعة، ج 

 د و از بردن وسایل اضافه و غیرضروری خودداری کنید.بار سفر کنیسبک -1

و عیادا  ایاموبوو و  ها و توان افزایی  خیود موی وو دیویداز چند ماه قبل از سفر، به درمان بیماری  -2
  را ترک کنید. -به ویژ مصرف دخاایا  -مزاحم در سفر

زمینیه  د حیاق  و مریرّو دریک  دو ماه قبل از سفر، به فر -حتّ  افراد سالم -که همه افراد بهتر است -3
وجود اخلاط فاسد در بیدن اسیت کیه طبّ سنّت  مراجعه کنند. بسیاری از موکلا  طوو سفر ااد  از 

های ساده کنند. گاه  اارام یک حرامت عام یا پاکسازیروی، گرمای هوا و ... آاها را تحریک م پیاده
 سفر را بر ما بسیار آسان خواهد کرد.توسّط طبیب، 

 عمل کنیید. خود  مزاجموابق ایازهای  درایو  هر درطبّ ایراا  است. مزاج از اصوو اصب   به توجّه -4
-مزاج با مختبف غذاهای معرض در را خود کندام  ایراد موکب  اذری غذای خوردن که وجیهت این با

-می  الاب را گرم  که درایو  و گرمهای خوراک  از است گرم ماد مزاج گر. ادادهی قرار متفاو  های

 عکس.هب ؛ما سرد استدمزاج  اگر و دکنی پرهیز برد
از اصوو مهمّ هر سفر طیولاا  ییا سیخت  اسیت. در سیفر  عاد  دادن تدریر  خود به موکلا  سفر -5

روی را لذا از چند ماه قبل تمرین پییاده روی است.ترین آمادگ  مورد ایاز، آمادگ  برای پیادهاربعین مهم
 دروع کنید.

معاینیه دهیان و دایدان قبیل از  ها ممکن است در سفر دما را دچار موکل کند.مت دادانغفبت از سلا -6
 سفر را فراموش اکنید.

پرخیوری ییا  .کیرد مو وو دیگر چیزهای به را او اباید ؛ لذااست غیرمعموو درایط درگیر بدن ،در سفر -7
ازجمبه اضافه بارهای قیوّه  خواب  و ...خوردن غذاهای اامناسب، فکروخیاو، جروّ بحث با همسفران، کم

 بدن را کاهش دهند.  توااند قدر  او در حفظ تعادومدبّره بدن هستند که م 
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افزای  و تقویت جسم  و روحی  خیود و از عور مناسب استفاده کنید. این کار باعث اواطدر طوو سفر  -8
 کند.اطرافیااتان دده بوهای ااموبوو را ایز پنهان م 

 -دیابیتو  قببی  هایفوار خون، بیماری روان پزدک ، صرع، ه ویژه داروهایب -مصرف  خودداروهای  -9
یادتان بادد بلافاصبه قبیل از سیفر  د.یهمراه دادته باد -و ترجیحا کم  بیش از ایاز -را به اادازه کاف 

 داروهای دیمیای  ایست. یا کاهش مصرف اربعین وقت مناسب  برای ترک

های آاها را از داروخااه یدید تا در صور  ایاز بتوااه دادته بادداروهای مصرف  را به همرا اسخه  -10
عرا  تهیه کرد. از پزدک خود بخواهید اام ژاریک و عبم  داروها را بنویسد و از اودتن اام تراری آاها 

البتیه بیه همیراه دادیتن اسیخه بیرای پیویگیری از  خودداری کند تا در تهیه آاها دچار موکل اووید.
 .باددمهم توااد م های لب مرز هم به بازرس  موکلا  مربوط

و بیه وییژه در  -اً، سمعک، عصا و ... را هرگز فراموش اکنیید. ترجیحیطبّ  وسایب  مااند عینک -11
 قخیره را هم مدّاظر دادته بادید. از بند عینک استفاده کنید. آوردن یک عینک -های دبوغمکان

 استفاده کنید.در طوو مسیر از لباس های اخ ، گواد و راحت  -12

  



7 
 

 خستگى، گرفتگی و کوفتگی عضلات؛ دردهای مفصلى
لام علیه) على، اميرالمؤمنین، حضرت  : اند فرموده( الس 

 «...البردین سر و» ...
 14.«کن پيمایى راه( عصر و بامداد)خنکى دو زمان در » 

 238، ص 4وسائو الشیعة، ج 

 روی کنید.هم و افزاینده پیاداز مدّت  قبل از سفر به طور منظّ -1

 ی وارد اوود.زیاد پیاده روی است تا به کمر فوارترین کفش برای کفش طب  دارای پادنه ارم، مناسب -2
مفصیب  در طیوو سیفر  -پادنه ببند کفش یا کف  اازک آن از عوامل مستعدکننده موکلا  عضیلاا 

 است.

د تا فوار کمتری به پاها وارد نیکدار استفاده کنند بهتر است از کفش بندچون در طوو سفر پاها ورم م   -3
  دود.

، سع  کنید وسایبتان به اادازه ای بادد که همه آاها در کوله جای بگیراد. حمل وسیبه اضاف  بیا دسیت -4
آوردن وسایل اضافه، کولیه خیود را تیا حیدّ . همچنین با احتراز از فوار م  آوردبه دااه و ستون فقرا  

 امکان سبک کنید.

 چوبدست  مناسب، در کاهش فوار به عضلا  اثر زیادی دارد.استفاده از عصا یا  -5

در  ادییبادیتاو و ز یرو ادهیپ .افزایش دهیدکم را کم رویوو زمان پیادهروی کنید. طبدون عربه پیاده -6
 .دودعضلا  ددید   موجب گرفتگممکن است وز اوو ر

 د.کنی کوتاه را خود هایگام طوو و کم را خود رفتن راه سرعت -7

در ساعا  اولیه روز قسمت بیوتری از مسیر مورد اظر را بپیمایید و در ساعا  میاا  و همراه بیا ترجیحا  -8
 تابش آفتاو، کمتر به خود فوار بیاورید.

 .بادید دادته کوتاه  هایاستراحت منظم، فواصل در ،روی پیاده حین در خود، بدا  قوای به بسته -9

دو سیاعت قبیل از غیروو آفتیاو و  - وی یکیراستراحت یک ساعته بعد از ااهار، قوی  پییاده -10
 استراحت کامل دبااه از ضروریا  این سفر هستند.

                                                           
 است هنگامی که او را برای جنگ با شامیان روانه کرد.« معقل ابن قیس ریاحی» ش)علیه السّلام( به این حدیث شری  بر رفته از  نصیه های حضر  -14 
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روی را قوی  یا افت فوار دادتید؛ پیاده اگر احساس خستگ  زیاد، تعریق بیش از حد، طپش قبب -11
 ادامه دهید. را به آرام  مسیر ند دقیقه به پوت دراز بکوید و بعد از طبیع  ددن ضربان قببچ ؛کنید

را میدّت  در آو خنیک  های بین راه، پای خود را با آو خنک بوویید ییا آاهیادر منازو و موکب -12
 بگذارید.

را بیا ییک های پاها و ایز ااخن -به ویژه عضلا  سا  پا، مچ پا و کمر -عضلا  خود ،هر دب -13
ااریام دهیید. این کار را حتّ  اگر احساس درد و کوفتگ  هم اداریید  مناسب ماساژ دهید.یا پماد روغن 

  مناسب  برای این کار هستند. مواردو ...  ، پماد ویکسروغن زیتون، بابواه، سیاهدااه

بند استفاده کنید. ااواع پوم  برای این کیار بند یا زااوبند، سا مچکمر، گن درصور  ضرور  از  -14
 تراد.مناسب

ض سرماست؛ به ویژه اگر قرار گرفتن آاها در معر ،یک  از بدترین چیزها برای عضلا  و مفاصل -15
دش مناسب و گرم دادته بادید و در وقیت اسیتراحت و بیاز کیردن وعر  کرده بادند. در طوو مسیر پ

 کوله و ایز پس از استحمام به دد  مراقبت کنید که در معرض باد یا سرما قرار اگیرید. 

 اژ دهید.ها دوش آو گرم بگیرید و عضلا  خود را زیر آو گرم ماسدر صور  امکان، دب -16

هیر دیب کیه در  امک گرم در تقویت عضلا  بسیار مفید اسیت.دادتن پاها در آوماساژ و اگه -17
-به این محبیوو اثیر فیو  لیموآوو این کار را بکنید. افزودن مقداری حنا  طوو سفر برایتان مقدور دد

وو ایین اسیت یک پیونهاد خ ای در تقویت مفاصل و عضلا  و کاهش درد و خستگ  آاها دارد.العاده
 دروع کنید.  را کار این چند روز قبل از دروع سفرکه 

 کم  بالاتر از سوح بدن قرار گیراد.پاها  ها به هنگام خواو،اگر امکان دارد دب -18

 کند.ها به کاهش خستگ  پاها کمک م تعویض یا دستووی مرتب جوراو -19

)مثلا بیا ییک پیا کفِ هب زدن ضربه ، یک تدبیر مناسب،سا  در صور  گرفتگ  عضلا  ران یا -20
 .چوو( است

ییا غیذاهای سینگین و  ماایده فراموش اکنید که پرخوری، درهیم خیوری، و مصیرف غیذاهای -21
 کنند.زمینه را برای کرخت ، سنگین  و گرفتگ  عضلا  فراهم م  دیرهضم
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 کمردرد، دردهای سیاتیکى
لام علیه) على، اميرالمؤمنین، حضرت  : اند فرموده( الس 

 «اللون ویسفر ف القش ب ويذه   الماء مَجاری ل سه ی و  ماغالدفى  ویزيد   البشرة نيلی  هندال» 
 و بردمى میان از را  پوست كثافت ، گشايدمى بدن در را  آب مجاری  ، افزايدمى مغز توان بر ، كندمى نرم  را  پوست ، )مالى(روغن » 

 .«.كندمى روشن را  رنگ
 519 صفحه ، 6 جلد ، اليافي

 را رعایت کنید. فصل قبب ر دده در قک هایتوصیه -1

 ها را تقویت کنید.قبل از سفر، عضلا  کمر، باسن و ران -2

 کمر خود را با داو یا گن پوم ، محکم ببندید. ،در طوو پیاده روی -3

 از کوله استاادارد استفاده کنید و بندهای کمری کوله را محکم ببندید. -4

 ی را فراموش اکنید.رودست  به هنگام پیادهاستفاده از عصا یا چوو -5

 از مصرف غذاهای سردی به ددّ  پرهیز کنید. -6

 در صور  امکان هر روز مقداری زاربیل را در آو گرم حل کرده میل کنید. -7

و  وکمر، پوت ران و سا ، زیر قوزک خارج  و فاصبه بین قوزک خارج  تا بیین ااگویت اوّ هردب، -8
 یاهدااه یا کنرد یا ...( ماساژ دهید.دوّم پای مبتلا را با روغن زیتون)یا بابواه، یا س

در صور  تودید کمردرد و به ویژه درد در مسیر عصب سیاتیک، علاوه بیر مراجعیه پزدیک ، سیع   -9
گیری عاقلااه عمل کنید و مومینن بادیید کنید بخو  از مسیر را با مادین ط  کنید. در این تصمیم

هبیه روی کامیل را بیه دیما ااواءالله اجر پیادهباخبراد و عبیه السّلام، از ایت دما  ،که حضر  ارباو
 د.اموخواهند 
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کلات گوارشى سوءهاضمه، نفخ، ترش كردن  و سایر مش
لام علیه) على، اميرالمؤمنین، حضرت  : اند فرموده( الس 

 «وت.الم ض مر إل   يمرض مل  أتى؛  إذا   َالغائطِ حتبس يَ لم ه  وتهی هو یش  وعام الط ك تر و  غا  مض ت  لطعامأجاد ا  ونقاء ال ل الطعام على أك  من»
 قضای احساس چون و  گذارد وا  را  غذا  دارد، خوردن میل هنوز كه حالى در ،جودب  خوب را  غذا  بخورد، غذا  كامل گرسنگى در كس هر »

 «.شودنمى مبتلا مرگ، بيماری  جز ایبيماری  هيچ به ندارد، محبوس را  آن كرد، حاجت
 422، ص 66بحارالأنوار، ج 

 ار موکل گوارد  هستید قبل از سفر اسبت به درمان آن اقدام کنید.اگر دچ -1

بویویید. اگیر صیابون  ها را با آو ودست و قبل از غذا خوردن،  بهدادت یهاسیسرواستفاده از از  پس -2
 در کوله خود دادته بادید. مای  دستووی  یا خمیر صابونبرایتان مقدور است، 

 .و قبل از سیری کامل دست از خوردن بکوید دتا گرسنه اوده اید سراغ خوردن اروی -3

 کر در پایان آن را فراموش اکنید.بسم الله در ابتدای غذا و دُ -4

 در ابتدا و ااتهای غذا کم  امک مزّه کنید. -5

 غذا را خوو بروید. -6

 و بب یم خبیط از بیدن پیری بیه منرر خوری درهم و پرخوری از درهم خوری و پرخوری پرهیز کنید. -7
 . دود م  کرخت  و سنگین 

 داراد. را به داباو خواب ب  و عضلا  گرفتگ  و دیرهضم، سنگینیا غذاهای  مااده غذاهای -8

 کنید. خودداریبه همراه غذا  از خوردن آو، دوغ، اودابه، ماست، ترد ، سالاد و سایر مخبفا  -9

 بپرهیزید.بعد از غذا و تا سبک ددن معده، از خوردن چیزهای  مااند چای و میوه  -10

 پرهییز بیویتر سینگین، غذاهای بالای حرم مصرف ازویژه هب باید و داراد تری مزاجِ اه چا  -11
 .کنند

 کیم تا بخوراد غذا هضم قابل و کم های حرم بیوتر، های وعده تعداد در باید لاغراادام افراد -12
 .ایاوراد

بیرای میزان ایاز به غذا در چنین سفری کم  بیش از حالت عادّی است. اماّ این اباید جیوازی  -13
یعن  وقت  که غذای وعده قبیل از معیده خیارج  -هاوعدهپرخوری بادد. ایاز اضافه به غذا را در میان
 جبران کنید. -دده و اصولاحاً سرِدو سبک دده است
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توااد به اادازه پرخوری مُضرّ بادد. لیذا، بیه موقی  و بیه در این گواه سفرها، گرسنه ماادن م  -14
 اادازه ایاز غذا مصرف کنید.

)امّیا های غذای  باید در آرامش و سکون مییل دیواد و بعید از آن میدّت  اسیتراحت کردوعده -15
هیای سیبک و از خوراک  ها که باید به حرکت خود ادامه دهیدوعده. به همین دلیل، در میاناخوابید(

 زودهضم استفاده کنید.

د. در صیورت  کیه روی خودداری کنییسع  کنید بعد از صرف غذا تا سبک ددن معده از پیاده -16
 تر گام بردارید.این کار مقدور ایست، یک ساعت اخست بعد از غذا را آهسته

دود همان عاد  با دیدن غذاهای خودمزه در هر موکب  به سراغ آاها اروید. سع  کنید تا م  -17
از چنان که اداره دید  ،هاسه وعده غذا را رعایت کنید و در صور  گرسنگ  و ضعف در فواصل وعده

 خام، عسل، خرما و ... استفاده کنید. های مقوّی امّا سبک و زودهضم مااند خوکبارراک خو

تکیافوی هضیم  میا های معدهممکن است  و کم  سنگین و دیرهضم هستند عراق  غذاهای -18
کباو ص، مُچرو یا بسیار تند عراق  بپرهیزید. فلافل، حُ از خوردن برخ  غذاهای بسیار اها را اکند.آ

متاسیفااه  های عراق  حاوی اخود و لوبیا و دب م احتمالا دما را اقیت خواهند کیرد.ورشکوبیده و خ
 های هندی و پاکستاا  در عرا  ایز مااند ایران رایج است.استفاده از براج

های ایراا  مسییر، ها سازگارتراد. در صور  امکان در موکبغذاهای ایراا  به قائقه ما ایراا  -19
 غذا میل کنید.

ز صرف غذا امتحان کنید که خوو پخته دده بادد. درصور  خام  غیذا بهتیر اسیت در قبل ا -20
 موکب دیگری غذا صرف کنید.

 هرگز غذای مااده مصرف اکنید. -21

 پز، دوّم  ارجح است.مرغ آودر ااتخاو بین ایمرو و تخم -22

 دقّت بیوتری لازم است. ،سالاد و سبزیدر مورد بهدادت  -23

خوردن زیاد تردید اارژی است امّا ن، یک خوراک  مناسب برای به ویژه ااواع خوک آو خرما  -24
مصیرف زییاد . دیودتوصیه ام  ایست خرماخیز که مناطق   لااه مخصوصاً و ایران مردم برای خرما

 خویک  کهییر، ،آلرژیدرمعرض  رامزاج مویژه افراد گرمستعد و به دافرا خرما به ویژه مخبوط با ارده،
 .دهد... قرار م  و پوست  هایجوش ،پوست

 پرهیز کنید که معمولا به مزاج داراد سوختگ  بوی که غبیظ و تبخ خیب  هایقهوه اودیدن از -25
 مصیرف در افیراط از د.نیکنمی  طبیعی  غییر صفرای و سودا و خوک  د و ایراداسازها ام ایراا  ما

 چیای دیما بیرای بخواهیید ایویان از. کنیید هیم پرهییز عراقی  پُردکر و پرراگ و غبیظ هایچای
 بریزاد. )معروف به چای ایراا !(راگکم
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ییا تخیم )کمی  زیره، سنگین  معیده ترش کردن و برای هضم بهتر غذا و جبوگیری از افخ و -26
بیه  (... یا گبپر یا یا اعناع خوک یا دوید خوک کرفس یا تخم رازیااه یا اایسون یا سیاهدااه یا زایان

اگیر خیبی   ا یک قادق چایخوری از آاها را به آهستگ  بروید.همراه دادته بادید و بعد از صرف غذ
تواایید از با موور  طبیب می  توااید از سما  به همراه ادویه فو  استفاده کنید.گرم مزاج هستید م 

، ااواع جُواردا  و ... هم داروهای ترکیب  مناسب  مااند گُل قند، سکنربین سَفَرجَب )دربت جالینوس(
 استفاده کنید.

کمیک زییادی بیه هضیم غیذا و  های غذای عسل بعد از وعدهاخوری خوردن یک قادق مربّ -27
 .کندم های سرد به خصوص در افراد دارای معدهتقویت معده 

و  تقویت دسیتگاه گیوارش ،یا زیتون یا سیاهدااه، به هضم غذا بابواه روغن با دکم مال روغن -28
بح اادتا و ایم ساعت قبیل از دیام، بیه مرکزییت این کار را صم  توااید کند. کمک م  رف  یبوست

 بار اارام دهید. 40های ساعت، ااف، در جهت عقربه
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 های غذایىمسمومیت و تهو ع، استفراغپيشگيری از 
م،   : اند فرموده پیامبر اكرم، صل ى الله علیه و آله و سل 

 .«باءها و مک عن  يطرد بصلها؛ من کلوا ف  بلادا  تمخل د إذا  »
 «.كند دور شما از را  آن وبای تا بخوريد آن پیاز از درآمديد، سرزمينى به چون »

 374 ص ،6 ج اليافي،

 های قکر دده در فصل قبب  را رعایت کنید.توصیه -1

 ویژه کاهو()بهیا سبزیرا  -یعن  پیاز همان منوقه-آوردسع  کنید همراه غذا از پیازی که میزبان م  -2
 استفاده کنید.

راه دیگر ایین اسیت کیه بعید از غیذا  استفاده کنید. تازه مقداری آو لیموترش درصور  امکان با غذا -3
 کم  سرکه میل کنید.

زردیک،  سییب،روّ بیه ییا  روّ ،هیای تیرش، روّ اایار، خیوردن مییوهگیلاو اودیدن سکنربین یا -4
 .است مفید پیوگیری از تهوّع یا درمان آن برای قروط و ...های خااگ  ترش، قرهتمبرهندی، لوادک

 کند.و ... هم به رف  تهوّع کمک م  ، سیب، اعناعگلاو بوییدن -5

 پتوس را به آرام  بروید.تازه اوکالی دو برگ -یک  چهار ساعت-هر سه -6

تمیز با خودتان ببرید و در هر منزو، کم   ایدیوه بوری را در یک خود مقداری از آو محل زادگ  -7
 د.یو به آو ددن جبوگیری کناز آن را با آو آن محل مخبوط و میل کنید تا از آ
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 اسهال
م،   : اند فرموده پیامبر اكرم، صل ى الله علیه و آله و سل 

هاح  فى إن و ا،ر  لس  فروعها و أصلها فى إن   » ، سبعین و نینث ان م فاء الش  ب   .«بالكندر و بها  فتداووا  داء 
 «.كنید درمان كندر، با و آن با. است درد دو و هفتاد درمان آن، دانه در و است نهفته رازی  ،اسپندهاىریشه و تنه در »

 1 ح ،233 ص ،62 ج الأنوار، بحار

های گوارد  فصوو قبل را رعایت کنید.توصیه -1
اسفند را در  اگر برایتان سخت است؛یک قادق مرباخوری اسفند را قور  دهید. در صور  بروز اسهاو،  -2

بهتیر . و مییل کنیید صاف سپس وده   پودااده دقیقه درو آارا با اعببک ریختهیک استکان آو جوش 
.با کم  عسل دیرین کنید اوش رااست این دم

و ... و یا مصرف عرقیا  آاها هم در درمان اسیهاو، ، زایان اوش اعناع، پواه، آویون، بابواهجویدن یا دم -3
ایین اسیت ها یا عرقیا  را هم در صور  امکان با عسل میل کنید. راه ساده اوشمناسب است. این دم

که مقداری از گیاهان خوک فو  را پودر کرده همراه دادیته بادیید. در مواقی  ضیروری، ییک قادیق 
مربّاخوری از آاها را در یک لیوان آو جوش ریخته روی آن را پودااده بعد از یک رب  تا بیسیت دقیقیه 

میل کنید.
ت.به همراه دادتن کم  کوک خوک و مکیدن آن در این مواق  خیب  خوو اس -4
اگر سابقه این موکل را در سفرهای موابه دارید، مقداری بارهنگ را ایم کوو کرده و کم  بو بدهید و  -5

همراه خود ببرید و در صور  بروز اسهاو، در طوو روز چند قادق چایخوری از آن را میل کنید.
به جای آو رقیق درست کنید و مقداری عسل، اضافه و  امک آواست  دده دف از بدن  زیادی آو اگر -6

میل کنید. اگر این موکل ددید دد و دچار علائم  ازجمبه ضعف ددید، کاهش دید، خوک  پوسیت و 
 های مسیر مراجعه کنید.... ددید به درمااگاه

درمان خوب   ماست-کته و علائم  مااند زردی مدفوع و سوزش آن دادتید بود زیاد گرم  از اسهاو اگر -7
است.
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 یبوست
م، پیامبر اكرم، صل    : اند فرموده ى الله علیه و آله و سل 

 «كة.مبار شجرة من فإنه بالزيت؛ ا نو اده  و الزيت لوا ك  »
 «.است خجسته درختى از آن، كه چرا  كنید؛ چرب زیتون، روغن با را  خود و بخوريد زیتون روغن »

 1 ح ،331 ص ،6 ج اليافي،

از کساا  کیه در حالیت عیادی دچیار یبوسیت روی یک درمان مناسب برای یبوست است ولذا خیب  خود پیاده
 ممکن است موکب  ادادته بادند. با این حاو این توصیه ها را به یاد دادته بادید:سفر  نیدر اهستند 

 غذا را خوو بروید. -1

های بهدادیت  مسییر مویابق از حبس ادرار و مدفوع خودداری کنید. طبیعتا اظافت بسیاری از سرویس -2
 تاه بیایید و در مواق  ضروری اسبت به قضای حاجت اقدام کنید.عادا  ما ایست. کم  کو

عدد ااریر خوک را در کم  آو بخیسااید و صبح اادتا میل کنید. اگیر میزاج گرمی  داریید  5هر دب  -3
 ستفاده کنید.اتوااید از خیسااده آلو م 

در ییک لییوان آو اگر خاکو  همراه دارید، صبح اادتا یک قادق غذاخوری از آن را با یک حبّیه قنید  -4
 کنید.میل   -مثل چای -جوش ریخته داغ داغ

 با غذای خود چند قادق روغن زیتون میل کنید.  -5

های ساعت، چهل بار روی ااف و اطراف آن)بیه دیعاع ییک صبح اادتا روغن زیتون را در جهت عقربه -6
 وجب خودتان( ماساژ دهید.

 مصرف براج را به حداقل برسااید. -7

کیه  های مناسیب و میوه کاهو ،ای آبک  مثل ااواع دورباهای عراق  و ایز سبزیدر طوو مسیر از غذاه -8
 ها توزی  م  دود استفاده کنید. در بعض  از موکب
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 ضررهای آبدفع 
لام علیه) امام صادق   : اند فرموده( الس 

 مائة له رفع و سيئة الف مائة عنه حط   و حسنة الف ائةم له الله كتب ال   قاتلهَلعن  و( السلامعلیه) الحسین فَذكر الماء،ب شر عبد من فَما »
ما و درجة الف  .«الفؤاد ثلج القیامة یوم تعالى الله حشره و نسمة الف مائة أعتق كان 

 صدهزار و نویسدمى برایش حسنه صدهزار خدا  اينکه مگر كند لعنت را  قاتلش و  ياد را  السلامعلیه حسین و بنوشد آب كه نيست ایبنده »
 را  او قیامت روز متعال خدای و كرده آزاد را  برده هزار صد او گویى و بردمى بال  درجه هزار صد را  او و كندمى پاك را  او سيئات از ناهگ 

 «.كندمى محشور قلبى بسیار خنک  با
 106-107کامو الزّیارات، صص 

 

 بیه قیاتلااش بیر افرین با و السلام عبیه اباعبدالله تونه لبان یاد به و بنودید متعاو خدای یاد به را آو -1
 .ببرید پایان

 از کم  منزو، هر در و ببرید خودتان با تمیز ایدیوه بوری یک در را خود زادگ  محل آو از مقداری -2
 . کنید جبوگیری ددن آو به آو از تا کنید میل و مخبوط محل آن آو با را آن

 سیاری از ضررهای آن را جبران م  کند.ب ،به آو یا سکنربین وترشملیافزودن کم  سرکه یا آو -3

 کند.های آدامیدا  آلوده را کم م هم ضرر آو کاهو و پیاز ،سیرخوردن  -4
 روی اکنید.به هیچ وجه در اودیدن آو زیاده -5

 .؛ به ویژه در هنگام تونگ  ددید یا گرمای هوادده است را انودید سرد یخ با  که آب یا سرد خیب  آو -6

 .بنودیدو در سه افس  امآر و جرعه جرعه را آو -7

 ،یا گرمای هیوا ددید تونگ  هنگام و است داغ بداتان که حال  در و طولاا  رویپیاده از بعد بلافاصبه -8
؛ کم  آو به صور  خود بزایید؛ در صیور  امکیان، کنید مزمزه کم  را آو ابتدا .بلافاصبه آو انودید

آو  آرامی  بیهرامش یافتن بیدن، آبا خنک ددن و و  دقیقه چنددست و پایتان را با آو بوویید و بعد از 
 .بنودید

 آو انودید. آن از بعد بلافاصبه یا حمّام در و خواو از بعد بلافاصبه یا بین -9
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 تدابير رفع عطش
لام علیه) على، اميرالمؤمنین، حضرت  : اند فرموده( الس 

 «من وثق بماء لم يظمأ »
 «.هد شدهر كس كه به آب اطمينان كند؛ هرگز تشنه نخوا  »

 4نهج البلاغة، خطبه 

 

 ها را مدّاظر دادته بادید:توصیه توااید ایندوید م اگر ازجمبه کساا  هستید که زیاد تونه م 
 پرخوری اکنید. -1

 غذاهای تند و دور و دیرین و چرو، سیر، پیاز و غذاهای خیب  داغ کمتر بخورید. -2

 ید.لیموترش یا گلاو بنودآو را مخبوط با کم  سرکه یا آو -3

 روی دهان را ببندید و از راه بین  افس بکوید. در هنگام پیاده -4

 در طوو مسیر از زیاد حرف زدن یا آواز خواادن پرهیز کنید. -5

 کنند.تونگ  را زیاد م  ،روی را به صور  آهسته و پیوسته اارام دهید. حرکا  سری پیاده -6

 کم آو دواد.ده دهااتان بگذارید تا کمقروط را گویک عدد آلوبخارا یا میوه تمبرهندی یا کم  قره -7

 .کنید میل و داده لعاو تا بریزید سرد آو در را رزهپاس -8

 سیرد آو در را پودر کرده و همراه دادته بادید. هر روز کمی  از آاهیا را بنفوه یا پنیرک گل خوم  یا  -9
 .آو را بنودید دقیقه، 20 از پس هریخت

 کمی  با را آن روی و ریخته پهن ظرف یک در کرده کووایم را خرفه تخم مقداری سفر از قبل -10
 ایین. دیود خوک بگذارید و کنید اضافه دوغ مرددا. دود خوک بگذارید و بپودااید )محبّ (ترش دوغ
 روزاایه مصیرف. دببری همراه سفر در را دده خوک خرفه تخم این و کنید تکرار بار هفت تا سه  را کار
 جبوگیری دما مفرط تونگ  از روی پیاده طوو در خرفه تخم این از غذاخوری تا مرباخوری قادق یک

 توااید به جای دوغ از سرکه استفاده کنید.در این روش م  .کرد خواهد

های  با طب  خنک تهیه و در بوری کوچک  همراه دادته بادید و در طوو مسیر توااید دربتم  -11
هیا ایین اسیت کیه معیده و دسیتگاه گاه  با مقداری آو خنک مخبوط و میل کنید. حُسن این دیربت

 کنند. چند پیونهاد ساده به این درح است:گوارش و کبد را در طوو سفر تقویت م 
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a. اضیافه آن به تازه لیموترش آو ای اادازه به ریخته ظرف  رد را( سرخ)دکر مقداری: لیمو دربت 
 بعید، و اگهیداری معمیول  دمای  و دربسته ظرف  در ساعت 24 سپس. بگیرد را رویش تا کرده
 . دریبیاو قوام تازه، لیموترش آو دیگر قدری با کرده صاف

b. قیوام ملاییم حرار  روی( سرخ)دکر آن سوم دو با را ااراج یا بالنگ آو: بالنگ یا ااراج دربت 
 .بیاورید

c. گرم 400 با کرده صاف صبح خیسااده گلاو گرم 400 در را سما  گرم 40 دب، :سما  دربت 
 .بیاورید قوام( سرخ)دکر گرم 200 و گلاب  آو

d. کیرده مخبوط خااگ  ااار روّ قسمت دو با را امک ب  آب وره قسمت سه: ااار روّ+آب وره دربت 
  .بیاید تا قوام دیرودااب دقیقه چند

توااند از عوامل مهم تونگ  بادند. لذا قبل از سفر به فکیر تردحّا  پوت حبق  و سینوزیت م  -12
 درمان آن بادید.
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 تدابير مقابله با گرما
لام علیه) امام صادق  : اند فرموده( الس 
 «.البنفسج الدهن نعم »

 «.خوب روغنى است، روغن بنفشه »
 260ص، 88 باب ،الأنوار بحار

 دهند.العموم مقاومت بدن اسبت به گرما را ایز افزایش م ، عب که درفصل قبب  قکر دد یر مقاببه با عوشتداب
 کنند.آیند هم متقابلاً میزان تونگ  را کم م  تدابیر مقاببه با گرما که در ادامه م 

اد. فکروخیاو خبط صفرا و افزایش حرار  بدن دو تولید یا توااند موجب تحریکم  خواب ب  و استرس -1
 .های یاری بدن در مقاببه با گرما هستندآسوده و خواو کاف  ازجمبه راه

 -داریا کلاه لبه -در ساعا  میاا  روز و هنگام تابش آفتاو و ایز در صور  وزیدن باد، از عینک آفتاب  -2
ا زینیک سیاده یی ADهای مناسب استفاده کنید. در صور  ایاز، ماساژ یک پمیاد ویتیامین و ضدّآفتاو

 بیه منریر توااید می  بتابید، برهنه سر به که ددید و زیاد آفتاو کند.اکساید هم موکل دما را حل م 
 .دود ادتهای  ب  و عوش، گرمازدگ  ،ددن عصب  ،خواب ب  ،م ز و مو و سر پوست خوک 

د از خروج غیذا روی، بعروی اکنید. بهترین وقت برای دروع پیادههرگز با معده پُر پیاده ددید گرماى در -3
 از معده و سبک ددن سرِدو است.

میزاج و ویژه در افراد گرمروی اکنید. این اکته بههرگز با دکم گرسنه و خال  هم پیاده ددید گرماى در -4
 لاغراادام اهمیت دارد.

 پوداادن سر برای محافظت دخص از گرما بسیار مهم است. -5

گذارد. لذا این دد بر افراد لاغراادام تأثیر منف  بیوتری م روی طولاا  باویژه اگر همراه با پیادهگرما به -6
ویژه چنان کیه گفتیه زائرین باید دقّت بیوتری دادته بادند که در طوو مسیر، متناوباً استراحت کنند، به

 دد، این افراد باید از گرسنگ  در طوو مسیر احتراز امایند.

لیموترش به همراه غیذا ییا آو بیه سرکه یا آوویژه مصرف مقداری مصرف غذاهای  با طب  خنک و به -7
 کند.مقاومت گرمای  دخص کمک م 

های بین راه، پس از اادک  استراحت و کاهش حرار  بدن، سر و تین خیود را بیا آو در منازو و موکب -8
 خنک بوویید.
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اهش کدو یا روغن خییار در کی روغن یا بادام -و سینه و ملاج با روغن بنفوه ها، سینوسماساژ صور  -9
 گرمازدگ  مؤثّر است.

 دهید ماساژ گلاو یا بادام -بنفوه روغن با را خود های دقیقه دویدم  سردرد دچار گرما در اگر -10
دیواد؛ دروع م   پیواا  ازبچکااید. در این گواه سردردها که معمولا  بین  داخل بنفوه روغن کم  یا

 .دهدم  تسکینرا  درد هم پیواا  روی سرکه یا آببیمو به آغوته دستماوگذادتن 

  



21 
 

 تدابير هوای آلوده
لام علیه) على، اميرالمؤمنین، حضرت   :اند فرموده( الس 

 «نف.والأ للفم وطهور تسن  نشاقلستـا و  ضة المضم  »
ت است و مایه پاکيزگى دهان و بینی )گرداندن آبنشاقستـمضمضه)گرداندن آب در دهان( و ا »

 «.در بینی( سن 
 330/  1 ،شييپز احادیث نامه دانش

ها پس از بازگویت پر از گردوغبار است. بسیاری از زائرین تا مدّ  هوای آن گرم و خوک و ،هوای عرا آو و 
 های خوک هستند.دچار سرفه
 :باددمفید توااد م های زیر توصیهعمل به  ،این موکلا  به باببرای مقا
ه، یک پارچه اخ  مااند چفیه را خیس کرده در مناطق به ددّ  آلود های مناسب استفاده کنید.از ماسک -1

و به عنوان ماسک استفاده کنید. اگر کم  سرکه هم با آو مخبوط کرده و چفیه را در آن خییس کنیید 
 اتیره بهتری حاصل خواهد دد.

 )کویدن داخل بین ( کنید و قدری هم بیادامید. وانمضمضه و است ،هر یک ساعت، کم  آو خنک -2

خیار چرو کنیید. چکاایدن  روغن یا کدو روغن یا بادام - بنفوه روغن ین  را باداخل ب و سینه و صور  -3

 قادق از آاها در هرروز هم خیب  خوو است. دو – ها داخل بین  و خوردن یک چند قوره از این روغن

 بوییدن سرکه، پیاز یا سیر برای دف  ضرر هوای آلوده مفید است. -4

 کند.ها کمک زیادی م ی تنفسّ  و سینوسخوردن پیاز همراه عسل به پاکسازی مرار -5

هیا و منیازو بیین راه دود کردن اسفند هم یک گزینه مناسب برای پاکسازی محیط به ویژه در موکیب -6
های  مااند کندر، گبپر و کاه برای توااند از دود اسفند به تنهای  یا همراه با افزودا داران م موکب است.

 .ضدّعفوا  کردن هوا استفاده کنند

 سینه را تخبیه کنید. و در اوقا  استراحت، بین ، دهان و حبق خود را بوویید و تردّحا  سر -7

مقداری گل خوم  یا پنیرک را پودر کرده همراه خود در سفردادته بادیید و روزی ییک ییا دو بیار بیه  -8
 اادازه یک قادق چایخوری در مقداری آو جوش یا چای گرم ریخته پس از چند دقیقه میل کنید.

 اگر دچار سینوزیت هستید قبل از سفر آن را درمان کنید. -9
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 سرماخوردگى
م، ،پیامبر اعظم   :اند فرموده صل ى الله علیه و آله و سل 

 .«القرآن و  العسل ؛بالشفاءین علیکم »
 «.قرآن و عسل شفاء؛ دو باد شما بر »
 2 ح ،290 ص ،66 ج الأنوار، بحار

 سینوزیت و آلرژی فصب  را درمان کنید. های  مااندقبل از سفر، بیماری -1

های مقیوی خورید قبل از سفر خود را تقویت کنید. ورزش روزااه و استفاده از خوراک اگر زیاد سرما م  -2
به ویژه مصرف روزااه دربت )آو+ عسل+ آو لیموترش( برایتان مفید است. ادامه مصرف ایین دیربت 

افراد  گواهطبّ سنّت ، برخ  از این د مررّو در زمینهفردر طوو سفر هم بسیار خوو است. با توخیص 
تقوییت سیسیتم ایمنی  خیود افی  زییادی  برای -در زماا  مناسب قبل از سفر- از اارام حرامت عام

 خواهند برد.

لباس مناسب و گرم به تن دادته بادید و فریب هوای پاییزی اسبتا گرم عرا  را اخورید. به ویژه صبح  -3
روی . اگیر در حیین پییادهکنییددقیت بیویتری به این مسیأله و ایز وقت خوابیدن زود و هنگام غروو 

احساس گرمای زیادی کردید کم  از لباس خود کم کنید اما اه در حدی که در پوستتان احساس خنک  
  زیادی بکنید.

 قیولنج چیارد تیا ببنیید ای پارچه یا داو با را پهبوها و کمر روز، سرد ساعا  در هم و خواو هنگام هم -4
 .اووید سرما و باد از ااد 

هنگام  که عر  کرده اید یا پیس از اسیتحمام، در معیرض سیرما و هیوای آزاد قیرار اگیریید. پیس از  -5
درآوردن کوله، معمولا تمام پوت دما عر  کرده است و این زمان، احتماو سیرماخوردگ  بسییار زییاد 

 ب  مهم است.خی و پوت هااست. در این وضعیت پودیده بودن سر و دااه

 .دود خوک تانبدا عر  تا کنید صبر؛ ببکه اووید حمام وارد بلافاصبه رسیدم  منزل  به وقت  -6

-بیمیاری موجب چراکه ممکن است است گرم بدنویژه وقت  که به هیچ وجه دوش آو سرد اگیرید به -7

 .گردد ... وپهبو، دردهای مفصب  ، سینهسرماخوردگ  چون های 

از سیایر اقیاط بیدن اسیت. اسیتفاده از کیلاه، تیر مهم ها، گبو و پاها در برابر سرمامحافظت از سر، دااه -8
 چین، چفیه یا وسایل موابه و جوراو مناسب اخ  را حت  به هنگام خواو فراموش اکنید.عر 
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از ماسک استفاده کنید.  -به ویژه در صور  مواجهه با باد یا گردوخاک -درصور  امکان در طوو مسیر -9
 ر صور  امکان، ماسک را روزااه تعویض کنید.باز هم د

-سینوس و م ز و چوم بر که پاییزی باد کنید؛ به ویژه پرهیز ددید باد معرض در گرفتن قرار از -10

 .گذارد م  زیادی منف  اثر ها

خیب  خنک اجتناو کنیید. در ایین  هایدر هنگام عر  کردن و تونگ  زیاد از مصرف اودیدا  -11
 حت و کاهش دمای بداتان، آوِ کم  خنک را کم کم و جرعه جرعه بنودید.حالت، پس از کم  استرا

جویدن روزااه مقداری اعناع یا دوید خوک یا چند برگ تیازه اوکیالیپتوس، دسیتگاه گیوارش و  -12
 کند.تنفس  دما را پاکیزه اموده از سرماخوردگ  پیوگیری م 

 در صور  امکان هر روز مقداری عسل مصرف کنید. -13

 .بوویید سرد آو با را پایین به پا مچ از حمام، از خروج از قبل سرماخوردگ ، از پیوگیری برای -14

 .بگیرید را خود بین  و دهان جبوی سرفه، و عوسه هنگام -15

 توااید این اقداما  را اارام دهید:اگر سرما خوردید م  -16

a. .تا درمان کامل سرماخوردگ  از مصرف غذاهای سنگین، چرو، تند و ترش خودداری کنید 

b.  از اعناع یا اوکالیپتوس روزی چند بار استفاده کنید. به این صور  که یا آاها را بروید یا مقیداری
از آاها را خرد کرده داخل یک لیوان آو جوش ریخته روی آن را با اعببکی  پودیااده بعید از ده 

ار مساوی گیل دقیقه میل کنید. م  توااید قبل از سفر مقداری بابواه)یا آویون یا اعناع( را با مقد
مصرف کنید. این  خوم )یا پنیرک یا بنفوه( مخبوط و پودر کنید و در طوو سفر به صور  فو 

اودیدا ، هم در پیوگیری و هم در درمان سرماخوردگ  مفیید اسیت. ترکییب مناسیب دیگیر، 
ایوش ییا جوییدا  قابیل اسیتفاده ترکیب مساوی اعناع و دوید و آویون است که به صور  دم

 است.

c. ها را با روغن بابواه یا زیتون ییا سییاهدااه ییاها، بین ، گبو و سردااهسینوس ،صور  امکان در 
 جا را هم ماساژ دهید.... ماساژ دهید. اگر چرک به قفسه سینه هم ریخته است، آن ویکس یا

d. یهیادر سیوراخ های فو یا روغنتازه  موترشیآو ل یاچکاادن قوره ، نیب زشیدر صور  آبر 
 .دهد  م فیرا تخف زشیآبر ، نیب

e. داروی کم حرم و پرفایده است. دما م  توااید به جای همیراه بیردن مقیدار  یک اعناع؛ اسااس
بیه  های معتبر تهیه کنیید.زیادی عر  اعناع یا اعناع خوک چند عدد اسااس اعناع را از عوّاری

خود بریزیید  لباس یقه یور یا بالش طرف دو را اعناع اسااس از قوره هنگام سرماخوردگ ، چند
یا این که درو آن را باز کرده و چنددقیقه جبوی بین  اگه دارید. بیا ایین کیار، گرفتگی  بینی ، 

 توااید م  دواد و سرعت بهبودی سرماخوردگ  زیادم  دود.ها ضدّعفوا  م برطرف و سینوس
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س در ییک لییوان آو، ریختن چند قوره از اسیاا .کنید تکرار دب یا روز در چندمرتبه را کار این
 دهد. م اودیدا  موابه عر  اعناع به دما 

 ییا و سیرماخوردگ  اثیر در کیه کمیر و پیا دسیت، گردن، ااحیه درد سردرد، رف  برایهمچنین 
 درد موض  روی را اعناع اسااس محبوو از قوره چند توان م  ااد، آمده وجود به دیگر موکلا 
 را اسیااس توااید م  درد ااحیه وسعت صور  در. دود  م جذو بلافاصبه معمولا که داد ماساژ
 هیم سیینوزیت درمیان بیرای ها سینوس روی اعناع اسااس ماساژ. کنید مخبوط زیتون روغن با

 .است مفید بسیار

  خوو خواهید دادت. بخور محبووبا مخبوط چند قوره اسااس اعناع و مقداری آو جوش، یک 

f. رماخوردگ  بسیار مفیداد که از اتّفا  هر دو)به خصوص لیموی ترش و دیرین هردو در درمان س
 هیای اودییدا  اایواع در تیازه لیموترش آو از لیموترش( در عرا  در دسترس هستند. استفاده

 .است مفید بسیار بهبودی تسری  در سرماخوردگ  در استفاده مورد

g. داروخااه در جودمو بین  های قوره بین  یا چکاادن روی ویکس)پمادهای حاوی منتوو( ماساژ-

هم در درمان سرماخوردگ  و رف  احتقان بین  مفیداد. ماساژ ویکس  (کبرورسدیم های قوره)ها
 ها و قفسه سینه هم خیب  خوو است.روی سینوس

برها استفاده چندروزه از تب های سفر،باید توجه دادت که با توجه به سخت  در صور  بروز تب، -17
اگر اصرار بیه اسیتفاده کند. با این حاو تامینوفن ادکاو خاصّ  ایراد ام ای مااند اسهای سادهو مسکّن
 اقداما  زیر کمک کننده است:های طبیع  دارید؛ از روش

a.  جویدن سیاهدااه 

b. پاهیای توااید م  رواو طبق .است کاف  ها تب اکثر درمان برای معمول ، آو با پادویه: ادویهپ 
 سراغ است بهتر است سرد بیمار پاهای اگر البته. دهید ودستو داده قرار آو ظرف داخل را بیمار

 و گذادیتن. دود اارام بیمار پاهای روی پادویه حتما ادارد ضرورت  درواق . بروید دیگر جاهای
 بیر عیلاوه امیا اسیت دیگیر رایج روش هم پیواا  روی بر خیس دستماو متناوو کردن عوض
 بیه را اسفنج یک تواایدم  همچنین. اووید غافل دارد تری وسی  سوح که هم دکم از پیواا ،

 توااید می  هم صور  و دست ساده دستووی حت . بکوید پوست روی و کنید آغوته ولرم آو
 یا لیف با که است این پادویه برای دیگر روش یک. دود منرر بدن دمای توجه قابل کاهش به

 بزرگ خوا  رگهای مسیر و کرده دروع تنه از: کنید خنک ترتیب این به را پوست خیس اسفنج
 ( پاها و ها دست کف ران؛ کواله ها؛ ب ل زیر مثل) امایید خنک لیف با ها اادام امتداد در را

 بیدن معمیول  حیرار  از تیر خنک گراد ساات  درجه 4 تا 3 که ولرم  آو با است بهتر پادویه
 . دود اارام است
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c. را آن ییا ادهد قیرار بیمار دکم یا واا پی سوح روی را آن زده برش اازک های ورقه به را خیار 
 .ددهی ماساژ اواح  این روی

d. را دییاف. دبگذاریی دییاف مقعد، راه از داده برش دیاف، یک تقریب  اادازه در را خیار ای قوعه 
 .کنید تکرار تب قو  تا ساعت 2-3 هر تواایدم 

 حرار  درجه رفتن بالا با تا پوداایدب پتو با را او روی دود؛ لرز دچار بیمار تب، از قبل اگر :مهم نکته
 .کنید اقدام تب درمان به اسبت آرام  به آاگاه. دود قو  لرز بدن،

مفیید  سیرماخوردگ  و گبیودرد و هم در درمیان گیریپیش ، هم درغرغره و استنوا  آو امک -18
 ازریخته و بعد از ولرم دیدن  یک قادق چای خوری سرخال  امک را داخل یک لیوان آو جوشاست. 

از داخل بین  آو را به سمت حبق و دهان هدایت کنید تیا از دهیان  .)هر دو سوراخ بین  استنوا  کنید
با حرکیت ببکه کار اباید آو امک را با فوار زیاد )مکش قوی( داخل بین  بکویم، برای این .خارج دود

آو امک  از این مقداری .(کنیمم ، آو را از سوراخ بین  به حبق هدایت و پوت به بالا دادن صور  رو
کنید. در حاو صحّت یا ابتلا به بیماری، روزی دو سه بار این کار را تکرار کنید. افزودن کمی  را غرغره 

تر م  کند.لیموترش به این محبوو اثر آن را قویآو
استنوییا  دود عنبراسییارا، یییک روش درمییاا  بسیییار قییوی بییرای ااییواع سییینوزیت، آلییرژی و  -19

کم  از آن راهمراه دادته بادید. اخیراً عود عنبراسارا ایز به بازار آمیده کیه تواایدم . سرماخوردگ  است
کند.استفاده از آن را آسان م 
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 ضعف، افت قند، افت فشار
لام علیه) على، اميرالمؤمنین، حضرت   : اند فرموده( الس 

 .«ههيكر شيئا جسده فى دجيَ  لم ریق، ال  على حمراء زبيبَة   عشرین و إحدی أكل من »
 «.يافت نخواهد ناخوشايند چيزی  خویش، تن در بخورد، سرخ  مویز يک و بيست ناشتا حالت در كس هر »

 133 ح ،41 ص ،2 ج السلام، علیه الرضا أخبار عیون

هر یک  دو ساعت، یک قادق مرباخوری عسل را در دهیان بگذاریید و صیبر برای پیوگیری از ضعف،  -1
 آو دود. کنید تا خودش به آرام 

تواایید کنرید و نید و در موارد لازم میل کنید. اگر مزاج سردی داریید م بادام و دکر را مساوی پودر ک -2
هیای مویابه بیه جیای توااید در این ترکیب و ترکیبپودر اارگیل را هم به این ترکیب اضافه کنید. م 

 دکر از عسل استفاده کنید.

 همیراهو ...  خویک یخرمیا ؛خوک ااریر ؛یا مویز کومش ؛چ اخود ؛ترکیب  از م زها و به ویژه بادام -3
آهسته و پیوسته و با جویدن زیاد میل کنید؛ مثلا یک م ز بادام در طیوو  ،ته بادید و در طوو مسیرددا

  یک رب  پیاده روی.

 ها مثل ماست و دوغ و ایز اودابه پرهیز کنید. از مصرف سردی -4

مرغ میل کنید. همچنین برای وعده های دیگر دو عدد تخم درصور  ضعف زیاد، در وعده صبحااه یک  -5
به ویژه به لحاظ گواردی  سع  کنید از غذاهای حاوی گودت گوسفند استفاده کنید. اگر موکل خاص  

ص هیم مُیترعراق  ها مااند خوراک کبه پاچه، خیوراک قبیم گیاو و حُتر و مقویادارید از غذاهای چرو
 استفاده کنید.

کم آو دود یا دوید کم  عسل را داخل دهان بگذارید تا کمر افت قند یا افت فوار م درزماا  که دچا -6
کم جذو دود یا این که مقدار کم  امیک را در دهیان میزّه یک عدد خرما را در دهان اگهدارید تا کم

 کنید.

 اایواع ماانیدافتند همراه دادتن داروهای مقیوّی اگر این موکلا  به طور معموو زیاد برایتان اتّفا  م  -7
 خوراک  یا تزریق  هم گزینه مناسب  است. هایویتامینمولت 
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 سوز شدنعرق
لام علیه) على، اميرالمؤمنین، حضرت   : اند فرموده( الس 

 .«هم  ه  قل   ثوبه، فنظ   من »
 «.شود کم اندوهش و اندیشه كند، تميز را  خویش جامه كس هر »

 182 ص ،2 ج الفوائد، كنز

گیری و درمان ایین برای پیش دود.ر افراد فربه به ویژه اگر مزاج گرم  دادته بادند زیاد دیده م این موکل د
 موکل:

استفاده کنید. و گواد لباس زیر اخ از  -1
دو بار در دستووی  یا حمام ااحیه کواله ران را با آو و صیابون دستویو دهیید و سیپس  -روزی یک  -2

کاملا خوک کنید.
یز، خیب  دیرین و خیب  چرو خودداری کنید.از مصرف غذاهای تندوت -3
خود را عوض کنید.لباس زیر  درصور  امکان، هر دب -4
زینیک پمیاد  ،میورد ،سیدر ،گیلاو ، روغین خییار،روغن کدو ،روغن بنفوهعسل، روغن زیتون،  مالیدن -5

ه در ایین اسیت کی دیگرراه مناسب  این موکل مفید است. ازگیری در پیش و ... کالاادولاپماد ،اکساید
کو  کنید.بعد از چنددقیقه آو مو مالیدهیلسرکه یا آومستعد  اواح  رویحمّام 

سوز، باز هم دستوو با آو و صابون اارام دود و بعد از خوک ددن از داروهیای در صور  ایراد عر  -6
ه ، مالییدن سیفیدهای  مااند خیار ییا کیاهواستفاده دود. در صور  عدم دسترس ، مالیدن میوه فو  بند

خیب  خوو است. هم  و یا حتّ  ماساژ روغن ابات  های له دده اااریا ضماد کردن دااه تخم مرغ
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 بوی بد بدن
م، ،پیامبر اعظم   :اند فرموده صل ى الله علیه و آله و سل 
 .«قلهع  زاد إل   عبد ةرائِحَ طابت ما »

 «.گردد افزون عقلش كه آن مگر نباشد، بوخوش ایبنده هيچ »
 593 ح ،165 ص ،2 ج الإسلام، ائمدع

روی از ایین اگر ازجمبه کساا  هستید که عر  بدبوی  دارید و اگران هستید که همراهان دما در طیوو پییاده
گران مررّو طبّ سنّت  موکل را حل کنید. درمانبابت متأقّی دواد بهتر است مدّت  قبل از سفر با مراجعه به 

 بادید:این اکا  را ایز مدّاظر دادته 

مصیرف ؛ های کاسن  و داهتره میل کنییدمدّت  قبل از سفر روزی چند استکان از مخبوط مساوی عر  -1
های خود اضافه مقداری گلاو یا دارچین به خوراک  و غذاهای چرو، تند، غبیظ و دیرهضم را کم کنید

 کنید.

 –یمو آغوته کنید و روی بیدن ل، لیف را به سرکه یا آوبعد از استحمامدر طوو سفر، هرگاه مقدور بود،  -2

کو  کنید. این کار را در طیوو سیفر هیم بکوید و بعد از چند دقیقه آو –و کواله ران  ویژه زیرب لبه
 مه دهید.اتوااید ادم 

البتیه اسیتفاده  ازجمبه اقداما  خوو دیگر ماساژ اواح  فو  با پیودر زاج سیفید ییا مردارسینگ اسیت. -3
 کنیم.ه ام طولاا  از مردارسنگ را توصی

های زیر اخ ، تعویض و دستووی روزااه آاها و استحمام روزااه هم درحدّ امکان اارام استفاده از لباس -4
 دود.
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 تاول
لام(   :اند فرموده امام حسین)علیه الس 

جالقال لى رسول الله صل    » ها خلاخیل الر   .« ى الله علیه و آله: يا بنى ... واستجد النعال، فإن 
 «.است مردان( پای زينت) خلخالِ  كفش، كه کن پا به خوب كفش!... فرزندم: »فرمود من به خدا  مبرپیا »

 41627 ح ،412 ص ،15 ج العمّال، كنز

بپودید. اگر کفش او خریده اید؛ مدّت  قبل از سفر آن را بپودید تا بیه آن عیاد   فش مناسب و راحتک -1
کنید.

کنید.های جاقو عر  استفاده ترجیحا از کفش -2
هیا را المقدور هر دب جوراواستفاده کنید. حتّ  -ایهای ارم و حولهو ترجیحا جوراو -اخ  از جوراو -3

عوض کنید یا بوویید.
از یک  دو هفته قبل از سفر چند بار پای خود را حنا بگذارید. برای تأثیرگذاری بیویتر، حنیا را بیا کمی   -4

گلاو و مورد مخبوط کنید.
.حساسیت ببندیدچسب ضدّرا دور ااگوتان پا ه روی، قبل از هربار پیاد -5
های استراحت، پای خود را با آو خنک، خوو بوویید و بعد از خوک کردن کامل، آن را با یک در زمان -6

چرو کنید. -ADمثل روغن بنفوه یا پماد  -روغن مناسب
 ییا سیرکه د ییا گیلاواگر پایتان دچار سوزش دده ول  هنوز تاوو ازده، یک پارچه اخ  را بیا آو سیر -7

مرغ هم مناسب است.مالیدن سفیده تخم آغوته کرده چند بار روی پایتان بگذارید.
است یا  بزرگ خیب . اما اگر تاوو ، اقش محافظت  برای پوست داردتاووچراکه  تاوو را دستکاری اکنید -8

، به این روش آن را تخبیه کنید:درد و ااراحت  م  دود باعث

a. موض  را تمیز کنید یا پارچه آغوته به آو جوش لبا بتادین یا الک. 

b.  را بیه آرامی   آنبا استفاده از سوزن سراگ یک سوراخ کوچک روی تاوو ایراد و مای  داخل
. اگر به سراگ دسترس  ادارید یک سوزن معمول  را چند ثاایه روی آتش بگیرید تخبیه امایید

 تا استریل دود.

c.  پااسمان کنید. با عسل بعد از تخبیه تاوو، آن را 
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یک دمپای  ارم و راحت در کوله خود دادته بادید تا در صور  بروز این موکل و عدم امکیان اسیتفاده  -9
از کفش، از آن استفاده کنید.
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 ك پاترََ
م،  : اند فرموده پیامبر اعظم، صل ى الله علیه و آله و سل 

 .«جةالزون ك  یس  و يحالر   بيطی  و عرالش   ينبت و البصر يجلو فإنه   اءن  الح ب اختضبوا »  
 «.سازد و مایه آرامش همسر استروياند، بو را خوش مىدهد، مو را مىبه حنا خضاب كنید كه ديده را جلا مى»

 484 ص ،6ج ،(الإسلامیة - ط) اليافي

 

ا بیرای توااند سخت  زیادی ربا درد زیاد خود م دواد روی ایراد م های عمیق  که بعضا در طوو پیادهرک پات
داری داراد و ترکدر افراد چا  و ایز کساا  که پوست کف پای خوک و زبر  موکلزائر اربعین رقم بزاند. این 

 آید.بیوتر به وجود م 
بپودید. فش مناسب و راحتک -1
.بگذارید حنا را خود پای بار چند سفر از قبل هفته دو یک  از -2
برداری کنید.دار پا را لایهت خوک و ترکپا در ایّام قبل از سفر، قسمستفاده از سنگبا ا -3
کننده و ضدّترک مناسب استفاده کنید تا در دروع سیفر کیف پاهیای ارمی  قبل از سفر از پمادهای ارم -4

دادته بادید.
استفاده از پمادهای فو  را در طوو سفر ادامه دهید. -5
تیک فرییزر گذادیته و درصور  احساس دروع موکل، بعد از مالیدن پماد، پای خیود را در ییک پلاسی -6

 بخوابید.
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 سلامت چشم
لام علیه) على، اميرالمؤمنین، حضرت  : اند فرموده( الس 

 «الله شاءَ إن يعافى نهفإ ؛أبرت  أنها نفسه فى ضمری ل  وكرسى ال  آية فليقرأ یهعين  مأحدک  اشتکى إذا  »
 «.يافت خواهد بهبود خداوند، خواست به. كند شفا ني ت دل، در و بخواند الكرسى آية بود، ناراحت چشمانش شما از كسى اگر »

 106 ص العقول، تحف

ا  پرهیز کنید.از اگاه مستقیم به اور خوردید و ادیاء برّ -1
در صور  لزوم از عینک آفتاب  مناسب استفاده کنید. -2
کنید عینک قخیره ایز همراه دادته بادید.در صورت  که از عینک طبّ  استفاده م  -3
  چوم  در فضاهای غبارآلود را دارید قوره هیای اسیتریل دستویوی چویم  بیه اگر سابقه موکلا -4

همراه دادته بادید.
چکان بریزید و رازیااه را مخبوط کنید و داخل یک قوره کاسن پیونهاد ما این است که عر  خوم  و  -5

و در طوو سفر برای دستووی چوم استفاده کنید.
وره کوچک عسل)بدون آو( داخل چوم بریزید.توااید هر دب دو قدر صور  خستگ  چوم م  -6
هیای در صور  التهاو و قرمزی چوم، یک دستماو تمیز را با گلاو خیس کنید و میدّت  روی چویم -7

در این حالت، بهتر است از خوردن غذاهای افاّخ و تند خودداری کنید. بسته خود بگذارید.
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 بهداشت دهان و دندان
م، پیامبر اعظم، صل ى الله علیه و   : اند فرموده آله و سل 

 «تعطر.ال  وواك الس الحجِامة و  و حلمال  و یاءالح  لین: المرس  سنن منس خم  »
 «.مبران است: حیا، بردباری، حجامت كردن، و مسواك و عطر زدنپیا نپنج چيز از سن  »

 1463 ح ،462ص الفصاحه نهج

هیای ند مثل مصرف متنیاوو خیوراک زاها آسیب م در طوو سفر از اارام کارهای  که به لثه و دادان -1
ا دادان و ... خودداری کنید.برد؛ دکستن اجسام سخت سخوردن چیزهای بسیار گرم و سرد؛ 

از مخبوط عسل و امک به عنوان خمیردادان استفاده کنید. -2
توااند باعث التهاو لثه دواد خودداری کنید.که م  از مصرف خوراک  های  مااند گردو -3
کننده بادد:توااد کمکاین اقداما  م  یا عفوات و التهاو لثه دردداندر صور  بروز دا -4

d. کنید(م  درد دادان، که سمت  گواه)در بیرون، روی از پارچه ریخته، داخل کرده، داغ را امک 
 .بگذارید

e. .مسواک را با امک آغوته کرده روی دادان و لثه بکوید 

f. ان دهااوویه استفاده کنید.پنج قسمت گلاو و یک قسمت سرکه را مخبوط و به عنو 
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 چند نكته اورژانسى
م،   : اند فرموده پیامبر اعظم، صل ى الله علیه و آله و سل 

 .«الفقر فىین  و الوجه ماء فى يدیز الورد ماء إن   »
 «.بردافزايد و فقر را مىبه درستى كه گلاب آبرو را مى»

 44 ص الأخلاق، ميارم

قاعدگ  و ... : ،های گوارد ، بواسیرند خواریزیدر صور  بروز خواریزی داخب  ماا -1
a.  یک قادق غذاخوری بارهنگ را در یک لیوان آو جوش ریخته بعید و هر بار روزی دو سه بار

 از ده دقیقه دم کویدن میل کنید.

b.  میل کنید. ساعت مقداری تره خوک 4 -3هر 

c. .روزی دو سه قادق مربّاخوری سویق عدس)آرد بو داده عدس( میل کنید 

ها، زخم را از عسل پر کنید و پااسمان فویاری ها و جراحتدر صور  بروز خواریزی خارج  مااند زخم -2
اارام دهید.

های عمیق عفوا ، زخم را از امک پر کنید و پااسمان فواری اارام دهید.در زخم -3
در صور  غش کردن یک  از همراهان: -4

a.  جم  کنید. چپ بخوابااید و پاهایش را در دکم اواو را به پهبوی 

b. .مقداری آو خنک به سر و رویش بزاید 

c. .چند سیب  به صورتش بزاید 

d. ها را ماساژ دهید.سردااه 

e. .مقداری گلاو یا یک سیب یا لیموترش برش زده را جبوی بین  او بگیرید 

f. .مقداری عسل را زیر زبان دخص قرار دهید 
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 پس از بازگشت
مال  مااند. مداومت بر روغنضلا  و ورم پاها باق  م پس از بازگوت از سفر تا مدّت  کوفتگ  و درد ع -1

سینّت ، حرامیت  طبّ درمااگر حاق  در زمینهعضلا  و ااحیه ورم موجب تسری  بهبودی است. با اظر 
توااد مدّاظر بادد.ساقین ایز م 

های پوست  مفید است.مداومت بر ماساژ روغن زیتون در اصلاح کبودی -2
 کرده مخبوط هم با مساوی را ریحان و اعناع دوید، پودر ،س از بازگوت ار فرپ آافولاازا بروز صور  در -3

.کنید میل مرباخوری قادق یک ساعت،4 هر و کرده اضافه امک هم کم 
اوش خوم ، پنیرک، بنفوه یا چهارتخمه خنک استفاده کنید.های خوک از دمدر صور  تداوم سرفه -4

و آخر  دعوانا أن الحمد لله ربّ العالمین
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