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 آداب دینی استحمام

��ـ� از ر��ـ� �ـ� ��ـ�م، ���ـ� ا�ـ� �ـ��ت ���ـ� از ���ـ� ��م �ـ�دن 
���� ���م، آب و ������ آ��ده ��دن ا��ا��ت ا�ـ����م ����� ��اد 
��� و�� را در او���� ��ار د���. ����� ��� ���� �� ��ارد ز�� ا��:

بیماری

       ا�ـ����م در ���ـ� ���ـ�� �ـ�ر دارد و ���ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ�ن �� �ـ�د،
�ـ� ���ا��ـ� ��ـ� ���ـ�. �����ا�ـ� ����ـ� �� �ـ�د، د�ـ� �� �ـ�  ��ـ� ا
��ردن ���اری ��� از ������� در������. ا��م ��دق(ع) �� ����ده ا��:
���ـ�� ���م ر��ـ�، ���ـ� و ا�ـ����م ��دن ��ـ� از �ـ�ردن �ـ�ا، ��ـ�ا و 

ک �� ��ـ�. �ـ�دا را �ـ�
�ـ� �ـ� �ـ�� �ـ� ��ـ�م ر��ـ� ���ـ�         ��ـ� از ��ـ� �ـ�ا �ـ� ��ـ�م ��و�ـ� ��ا

��ـ�د �ـ�ا در ��ـ�ه �� �ـ�د.
       ���ـ� ��ی ��ـ�س و ���ـ�ر ���ـ� ��ـ� از ا�ـ����م ��ن ����ـ�ن را �ـ� 

رو�� �ـ�ی ���ـ�ص رو�� ���ـ� ���ـ� و ���ـ�ژ ����ـ�.
       ا�ـ�اد �ـ�م �ـ�اج �����ـ�ن ���ـ� �ـ�� �� و د�ـ�ی ���ـ� �ـ� ��ا��ـ�ن 

����دل �ـ� از د��ـ�ان ���ـ�.
�ـ�  �� ، �ـ� ���ا�ـ� ���ـ� �ـ�د : ���ـ�  �ـ�ده ا�ـ� (ع) آ ���ـ� در �ـ� ا
�� روز در ��ـ�ن و �ـ� �ـ� ���ـ� ز�ـ�د دا�ـ�� ���ـ� و ���ا�ـ� ��ـ� �ـ�د،

���ـ� �ـ� روز �� ��ـ�م �ـ�ود.

شست وشو

       �ـ�ای ��ـ�� �ـ�ی �ـ�،  ا�ـ�ادی �ـ� ر�ـ�ش �ـ� دار�ـ� و ��ـ� ����ـ�ن 
��ب ا�ـ� از ����ن ���ه ای (������ت �����) و ��ای ��ـ��� �� ����ی 

��ـ� دار�ـ� ���ـ�ن ز��ـ�ن ، ����� �� �ـ�د.
       از ��ـ� ا��ا��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�دداری ���ـ�. �� ��� و�ـ� �ـ� ����ـ� از 

�ـ���� ا�ـ���ده �ـ�د، ��ـ� �ـ������ی ����ـ� �ـ�ص.
       از ���ـ�ن �ـ� ��ر�����ـ���� ا�ـ���ده ���ـ�. �ـ� ��ر ��ـ�ل آن را �� ��� 
�����ـ� و �ـ�� ��ـ� را �� ��ن ���ـ��. در��� از ��ـ� ز�� ا�ـ���ده ����� 

و ��ا�ـ� ���ـ�� �ـ� �� ����ن �ـ�ای ����� ��ت روی �ـ�ن �����.
       �ـ�ای ��م �ـ�دن ������ـ�ن �ـ� �� ��ا��ـ� از �� ���ـ�ر ا�ـ���ده ���ـ�.
ا�ـ� ��، ��ر ��م ����ه �ـ�ی �ـ������ را ا��ـ�م �� د�ـ�. ��ای ا�ـ� ����ر 
��ـ� از ا�ـ����م و ��ـ� از �ـ�و� از ��ـ�م، ��ـ�اری �� ���ـ�ر را ��ـ� 

� �ـ���. ���ـ� و روی �ـ� �����ـ� و ��ـ� از ��ـ� د���ـ� �ـ� را ��ـ���� و �ـ�ر
       ���� ��ـ� ���ـ� از ��ا��ـ� ا�ـ����م ا�ـ� و ����ـ� آن را �ـ�ک �ـ�د.
�ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر �ـ� ا��ـ�ا �زم ا�ـ� �ـ�ن ز�ـ� آب �ـ�م و ���ر�ـ�ی ���� 
از آن �ـ�ای ���ـ� ����ـ� ��ـ� ��ـ�رد و �ـ�� �ـ� ا�ـ���ده از رو�ـ�ر و 
���ـ� ��ـ��، ���ـ� ��ـ��ه و �ـ�ک روی ���ـ� ��ـ� از ��ـ�س �ـ� ����ن 

از ���ـ� �ـ�ا �ـ�د.
       ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای ��ـ�� �ـ�رت از رو�ـ�ر �ـ�ون ���ـ� و �� �ـ�ر �ـ�م و 

آرام ا�ـ���ده �ـ�د.
       �ـ�ای ا�ـ���ده از �ـ�� ��، ���ـ� ا��ـ�ا �ـ� ا���د �ـ�ه از ���ـ�ن را �� �� 
�ـ� �����ـ�، �ـ�� �ـ�� �� را �ـ� �ـ� �ـ� ���ـ��. �ـ�� �� ��ـ��ن را ���ـ� 
�� ا�ـ�  ��ر ���� د�� ���� �ـ��م  آرام و �ـ� �ـ�ت ١٠د���ـ� ا��ـ�م داد ��ا

از �ـ� �� �� �ـ�د.
       �����ـ� �ـ�� �� ��دن ���ـ� ����ـ� ���� و ��� ��ن �� �ـ�د.

نظافت

��� از آدا�� �� در ا�ـ����م ���� �� آن ���� و��ه دا�ـ�، ا����ده از ��ره 
�� ���ن ��در ���� ا�� �� ���� ������� ���م روش ��ی ا�������� ��د 
�� ا��وزه از آن ا�ـ���ده �� ����. او��� ��ر��د ا�ـ���ده از ��ره ��، ر���� 

��� دارد. ���ا�� و ����� ���� ا�� �� ا��م ��� ازا��ازه �� آن ��
ا��������ن ��ـ�(ع) �ـ� در�ـ�ره د��ـ� ��ا�ـ� ا�ـ���ده از �ـ�ره ����ده ا�ـ�:

دارو ��ـ��ن، د�ـ� دل ��ـ�ى و ����ـ��� ���ـ� �� ��ـ�.

رعایت پوشش و حیا

ر���ـ� ��ـ�ف و ��ـ�ب در �ـ� ����ـ� ��ـ� ��ـ�م، از ا�ـ�ر وا�ـ� ا�ـ�. در 
ا���ـ� ����ـ� آ�ـ�ه  ا�ـ�: �ـ� �� �ـ�  �ـ�ا و روز ����ـ� ا��ـ�ن دارد، �� ��� 

�� ��ز�ـ� و وا�� ���ـ��. دا�ـ� ��ـ�م ��ـ�د. ��ـ� ا

آداب خروج

��ـ� از �ـ�و� از ��ـ�م و �� از آب ��ـ�، ��ای ����ـ� د��ی ����ـ�ن، ���� 
از �ـ� د���ـ� آب �ـ�د را از �� �� �ـ� ����� روی ������ـ�ن ������.

       ������ـ� ��ـ� از ��ـ�م �ـ� ������ �����ـ� �����.
�ـ�          ������ـ� ��ـ�س ����ـ�� و ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� دا�ـ�� ���ـ��  ��ا
ا�ـ�اد �� و�ـ�ه آن ���ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�ی �ـ� دار�ـ�، ����ـ�ن ��ـ� از ا�ـ����م 
ر����ـ� د�ـ� �� ��ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ� ��ر �� �ـ�ی ��ـ�س، �ـ�ب ���� �� �ـ�د.

        ��ـ��م ��ـ� ��دن ����ـ�ن، از ��ـ� ��دن �ـ�ش و �ی ا���ـ��ن 
������ـ�ن �ـ� ����ـ� �ـ���.

        �ـ���ن را �� ��ر���� ��ـ� ����.
        ���ـ� ا�ـ�  �ـ� �ـ�ت �ـ� �ـ� �ـ�� د���ـ� آب �ـ� ����ـ� ���ر�ـ� و ا�ـ�زه 
،����� ���� ���� �� د��� �� ��ارت ���� از ا�����م ��و�� ���. ا
��ـ�اری آب و�ـ�م را ��ـ� �ـ���� و آن را �ـ�ه  �ـ�ه ���ـ� و ��ـ�ون �����ـ� �ـ� 

ا���ـ� ���ـ� ���ـ� ��ـ� ����.
        رو�ـ� ����ـ� �ـ�ای ��ـ�� ���ـ� ��ـ� از ا�ـ����م �ـ�ای ا�ـ�ادی �ـ� 
����ـ�ن �ـ�م و ��ـ� ا�ـ� و رو�ـ� �ـ�دام �ـ���� �ـ� ز��ـ�ن �ـ� �ـ�ای 

��ـ��� �ـ� ����ـ�ن �ـ�د و ��ـ� ا�ـ� �����ـ� ����ـ� ا�ـ�.

۵شنبه
۱۴۰۲ آذر ۲
۹جمادیالاولی۱۴۴۵
شـــــماره ۴۰۹۱

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ� را در 
���ــ� ���ــ� ��ــ���ه ����.

جهت 
اطلاع 

درباره حمام کردن که در  ظاهر عملی سـاده است

اما آداب خودش را دارد

         ا�ـ���ده  از آب ���ـ� �ـ�د �ـ� ���ـ� داغ �ـ� �����د ار��ن �ـ�ی ����� ����� ��� �ـ�ای ����ل د��ی ��ن و ��ر��د ���� آن �� آ�ـ�� �� ز��.
  در ا�ـ� ��� و�ـ�ی �ـ�ن �ـ� ا��ار�ـ� از ���ـ� ��ـ� و ���ـ� و �ـ�اد �ـ����ه از ���ـ� �ـ����ی �ـ�ن و  �ـ� �ـ�  ���ـ�ن،  �ـ� ���ـ� �ـ�د آ�ـ�� �� ر�ـ����. ا�ـ� ��ر ���ـ� ���ـ�د در ��ـ� ��ر�ـ� ���ـ� را ��� ����ـ� 

�ـ�ار �� د�ـ�. ���ـ� �ـ��م �ـ�ای ���ـ� �زم ا�ـ�، �ـ�ن از آن در ��ا�ـ� ذرات ��ر�ـ� �����ـ� �� ��ـ�. �����ـ� آ�ـ���� در ���ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� و �ـ�وک روی آن �� �ـ�د.
  ���ـ� �ـ� دوش ����ـ� �ـ� ��ـ�م ز�ـ�دی ��ـ� �� �ـ�د. در ا�ـ� ا�ـ� ا��ـ�ق ����ـ� �ـ� ا�ـ���ده از ����ب ���ـ�ه ا��ا�ـ� �� ���ـ�. ا�ـ���ده از ��م �ـ� �ـ� ���ـ��ن ��ی ����ب ���ـ�ه ���ـ� �ـ� ورود �ـ��م �ـ� 

���ی ���ـ� �ـ� �ـ�ای �ـ���� ��ن �ـ�وری ��ـ���. ���ی �ـ�ی �ـ�ب را در �ـ�ن �� ��ـ��، �� ���ـ�ن �ـ�ن �ـ�ه و �ـ� �ـ��� ��ـ� �ـ� ����ـ� �� ��ار�ـ� در ����ـ� ��
   �ـ� ������ ر�ـ�ی �ـ�ای ��ـ�م ر��ـ� در و��، ���ف آب، ���ف د��ـ� ا��ژی �� و ����� ��ی ����ط �� ��اد ��������ه ���ـ� و �� ���� ���� �� �ـ�د.

هر روز حمام نکنیم

��ر�ـ� ��ی ����  ��ـ�ن داده ا�ـ� �� روزا�ـ� ���م ��دن 
��ر در�ـ�� ���ـ�. از ���ـ� د���ـ� �ـ� ُ��ـ� ����ـ� �ـ� ����ـ� 

ا�ـ� ��ر�ـ� �� �� ز�ـ� ���رت ا�ـ� از:

��ت و �� ��ی دوش �����

��ای آ��� ���� د��ر آ��� ��ی 
ی  ��� �ـ� م ر ز ��ـ� �ـ� ا ��
ا��ا�ـ� �ـ��� �ـ� ��ـ� ���ـ� 
ز�� ���� ���� دا��� �����:

دوش های ورزشی!

�ـ� ا�ـ� ورزش �ـ�دن ��ـ��� و ز��د ��ق �� ���� ����� ا�ـ� �� ���ـ�� �� �ـ� ���م ��و��. ا
دوش ����ـ� ������ـ� ��� از ورزش �� ��ا�ـ� ��� ��� ���ت �ـ��� �� ا����م �����، ���  
�ـ�ش زدن �ـ�ن را �� ��ـ�د و ��ـ� د�ـ���ه ا���ـ� �ـ�ن را ����ـ� �� ��ـ�. ا�� ��ـ��� در 
�ـ�رد ��ـ��� �ـ� در ���� ���ون �� در ���ض ��اد �ـ������ �ـ�ی ��ر �� ���� �� ��ق 

�� ��ـ� و دوش روزا�ـ� �� �ـ�ر ��� ��ای ا�� ا��اد ���� ا�ـ�.
دوش ����ـ� ������ـ� ��ـ� از �ـ�ردن �ـ�ا ���ـ� ا��ا�ـ� وزن �� �ـ�د. ��ـ� �ـ�ا ���ز �� 
���ـ�ن ��ن ����ـ� در ���ه دارد. و��ـ� ز�� دوش �� رو��، د��ی ����ـ�ن ����� �� آ�� 
�� ا�ـ� ��ر را �� ��ر ���ـ� ا���م د��ـ�، ����  �ـ� ���ـ�� ��ارش �ـ�� را �ـ�در�� �� ��ـ�، ا

ا�ـ� �� ���ـ�� ��ارش �ـ�� آ�ـ�� ���ـ��� و ���� ا��ا�� وزن �ـ�� ��د.

حمام کردن به وقت صبح و شب

اول شناخت، بعد حمام

مو
س 

جن

      �ـ�ق، ���� �ـ� و �ـ�اد آ��ژی زا�ـ� را �ـ� در �ـ�ل روز روی ���ـ� �ـ�ن 
ا��ـ�د �ـ�ه ا�ـ�  از ��ـ� �� �ـ�د، ����ـ� ���ـ� را �ـ�ز �� ��ـ� و ���ـ� 
�ـ�اوت و �ـ�دا�� ���ـ� و �����ـ� ���� ��اب ���� در �ـ� �� �ـ�د.

نه
شبا

ش 
دو

      �����ـ�ت ز�ـ�دی در ا�� ��ره ا���م �ـ�ه ا�ـ� �� ��ـ�ن �� د�� دوش 
������ـ� �ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ� وا�ـ�� ��ر �ـ� ����ـ� �ـ�د د�ـ�ر ا�ـ��س 
�� �ـ��� آرا�ـ� �� د�ـ� و �ـ� ا��ـ�د ����ـ�، ����ـ� و ا��ـ��ر در آن �ـ� 

��ـ� �� ��ـ�. ح
صب

م 
ما

ح

      �� �ـ�ی �ـ� و ���ـ� دار:�ـ� ��ر ��� و�ـ�ی �� �ـ� در ���� ����� �� ���، �ـ�ا ��  ا�� ��ل ��  ��ای ��� ر���� در �ـ�د ��  ���� ���ز دارد.
      �� �ـ�ی �ـ�ف: ���ـ� �� �ـ�ی ��د را �� روز ��ـ���� ��ا �� �� ��ی ��ف و �� ��� �� را��� و �� �ـ��� ��ب �� �ـ���.

���ـ�:در ��ـ�م �ـ��� ����ـ� �ـ�ای ������ی از ��ه ��ردن �� �� و ا���د ����ره ��� از ��� و�ـ�، �� �� را �� ���� �ـ��� �����.

اصول شست وشو

      ���ـ� در �ـ� د��ـ� �ـ� دوش �� ����ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� ���ـ� ���ـ�ه �ـ�ادی �ـ� �ـ� �ـ� و �����ن زده ا�ـ� 
���ـ�. �ـ�ا �ـ� �� ����ـ� �ـ� ��� و�ـ�ی ا���ـ� �� ��ا�ـ� �� ��رش ���ـ� و ��ـ�ود �ـ�ن ����� 

آن ���� �ـ�د.
      از ���ـ� �ـ�ای ��ـ�� و ���ـ�ژ �� �ـ� ا�ـ���ده ����ـ�، �ـ�ن ���ـ� آ�ـ�� ���ـ�� �� �ـ�د و  ���ـ� 

�ـ� را ���ـ�� ���ـ�� �� ��ـ�.
�ـ� �ـ� �ـ�ت �ـ�د را �ـ� ���ـ� ��ـ�        از ���� �ـ�ی �ـ�م �ـ�ای ��ـ� �ـ�دن �ـ�ن ا�ـ���ده ���ـ� ز�ـ�ا ا
���ـ�، ���ـ� ا�ـ� ��ـ���� ��ـ� ��ـ�� ���ـ� را ���ـ� ��ـ� و ���ـ� �� ���ـ��� و آ�ـ�� �� �ـ�د .
��ـ� �ـ�دن ��ـ�ط ����ـ� �ـ�ن �ـ� و�ـ�ه ��ـ���  ران و ��زو �ـ� را   �ـ� ��ـ� �ـ�ار د��ـ�، ز�ـ�ا ���ـ� ���ـ�ن 

ر���ـ� در ا�ـ� ��ـ�ط ���ـ� ��ا�ـ� آ�ـ�ن �ـ�ا�� ����ـ� �ـ�ای ر�ـ� ����وب �ـ� �� �ـ�د.

حمام کردن با چاشنی بهداشت

���ی را دارد. �� �� ��� ���ان        �� ���م ������� ��
������ـ� در ��ـ�م راه ��و�ـ�. در �ـ� ��ـ� ���ـ� ��ـ�م 

���ی ر�ـ� �� ���. ۲����ـ�ن ��
      ��� و�ـ� و ����ـ� ����ـ� ��� �ـ�ی ��ـ�م ا��ی 
�ـ�وری ا�ـ�. ���ـ� ا�ـ� ��� �ـ� را �ـ� �ـ� �ـ�ه �ـ� �ـ�ر 

����ـ� ���ـ� و ��ـ� از �ـ� ��ـ� �ـ�ر ا�ـ���ده �ـ�   ���ـ�� 
���س �ـ��� ��ـ����.

گـروه فرهنگ شـهروندی|    �ـ�ای ���� �ـ� ��ـ�م �ـ�دن و دوش ����� ا�ـ�ی ��دی     �ـ�ای ���� �ـ� ��ـ�م �ـ�دن و دوش ����� ا�ـ�ی ��دی     �ـ�ای ���� �ـ� ��ـ�م �ـ�دن و دوش ����� ا�ـ�ی ��دی     �ـ�ای ���� �ـ� ��ـ�م �ـ�دن و دوش ����� ا�ـ�ی ��دی     �ـ�ای ���� �ـ� ��ـ�م �ـ�دن و دوش ����� ا�ـ�ی ��دی     �ـ�ای ���� �ـ� ��ـ�م �ـ�دن و دوش ����� ا�ـ�ی ��دی     �ـ�ای ���� �ـ� ��ـ�م �ـ�دن و دوش ����� ا�ـ�ی ��دی 

و �ـ�و ������ �ـ�ی روزا�� ا�ـ� در ���ـ� �� ���� ��� �ـ�ده ��ای ��د آدا�� و �ـ�و ������ �ـ�ی روزا�� ا�ـ� در ���ـ� �� ���� ��� �ـ�ده ��ای ��د آدا�� و �ـ�و ������ �ـ�ی روزا�� ا�ـ� در ���ـ� �� ���� ��� �ـ�ده ��ای ��د آدا�� و �ـ�و ������ �ـ�ی روزا�� ا�ـ� در ���ـ� �� ���� ��� �ـ�ده ��ای ��د آدا�� و �ـ�و ������ �ـ�ی روزا�� ا�ـ� در ���ـ� �� ���� ��� �ـ�ده ��ای ��د آدا�� 
دارد. ���� ا��اط و ����� ���� �� �ـ�د �� ���ظ ��ـ��  د��ر ����ری ��ی  ���� ا��اط و ����� ���� �� �ـ�د �� ���ظ ��ـ��  د��ر ����ری ��ی  ���� ا��اط و ����� ���� �� �ـ�د �� ���ظ ��ـ��  د��ر ����ری ��ی  ���� ا��اط و ����� ���� �� �ـ�د �� ���ظ ��ـ��  د��ر ����ری ��ی  ���� ا��اط و ����� ���� �� �ـ�د �� ���ظ ��ـ��  د��ر ����ری ��ی 
ک ���ـ�ه  ک ���ـ�ه  �ـ� ��ـ�ان ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ر ��ـ�م �ـ�دن از ا�ـ�اع �ـ�اد �� ک ���ـ�ه  �ـ� ��ـ�ان ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ر ��ـ�م �ـ�دن از ا�ـ�اع �ـ�اد �� ک ���ـ�ه  �ـ� ��ـ�ان ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ر ��ـ�م �ـ�دن از ا�ـ�اع �ـ�اد �� ک ���ـ�ه  �ـ� ��ـ�ان ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ر ��ـ�م �ـ�دن از ا�ـ�اع �ـ�اد �� ک ���ـ�ه  �ـ� ��ـ�ان ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ر ��ـ�م �ـ�دن از ا�ـ�اع �ـ�اد �� ک ���ـ�ه  �ـ� ��ـ�ان ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ر ��ـ�م �ـ�دن از ا�ـ�اع �ـ�اد �� ���ـ�د �ـ���. �ـ� ��ـ�ان ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ر ��ـ�م �ـ�دن از ا�ـ�اع �ـ�اد ��
���ی ��ی روی �����ن  ���ی ��ی روی �����ن ا����ده �� ���� �� �� ��ا���ن �� ���� ����ری از �� ���ی ��ی روی �����ن ا����ده �� ���� �� �� ��ا���ن �� ���� ����ری از �� ���ی ��ی روی �����ن ا����ده �� ���� �� �� ��ا���ن �� ���� ����ری از �� ���ی ��ی روی �����ن ا����ده �� ���� �� �� ��ا���ن �� ���� ����ری از �� ���ی ��ی روی �����ن ا����ده �� ���� �� �� ��ا���ن �� ���� ����ری از �� ���ی ��ی روی �����ن ا����ده �� ���� �� �� ��ا���ن �� ���� ����ری از �� ���ی ��ی روی �����ن ا����ده �� ���� �� �� ��ا���ن �� ���� ����ری از �� ا����ده �� ���� �� �� ��ا���ن �� ���� ����ری از ��
را از ��ـ� �� ���ـ� و �� ��ا��ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن را ��ـ� ���ـ� ���ـ�را از ��ـ� �� ���ـ� و �� ��ا��ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن را ��ـ� ���ـ� ���ـ�را از ��ـ� �� ���ـ� و �� ��ا��ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن را ��ـ� ���ـ� ���ـ�را از ��ـ� �� ���ـ� و �� ��ا��ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن را ��ـ� ���ـ� ���ـ�را از ��ـ� �� ���ـ� و �� ��ا��ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن را ��ـ� ���ـ� ���ـ�را از ��ـ� �� ���ـ� و �� ��ا��ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن را ��ـ� ���ـ� ���ـ�را از ��ـ� �� ���ـ� و �� ��ا��ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن را ��ـ� ���ـ� ���ـ�را از ��ـ� �� ���ـ� و �� ��ا��ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن را ��ـ� ���ـ� ���ـ�. ا�ـ� در 
���ی �ـ� در ����ـ�ن ، �ـ���� و ���و�ـ�  �ـ���� و ���و�ـ�  �ـ���� و ���و�ـ�  �ـ���� و ���و�ـ�  �ـ���� و ���و�ـ�  �ـ���� و ���و�ـ�  ���ی �ـ� در ����ـ�ن ���ـ� ا�ـ� �ـ� از ��ـ� ر��ـ� ���ـ� �� ���ی �ـ� در ����ـ�ن ���ـ� ا�ـ� �ـ� از ��ـ� ر��ـ� ���ـ� �� ���ـ� ا�ـ� �ـ� از ��ـ� ر��ـ� ���ـ� ��

در ��ا�ـ� ����ری �ـ� را ���ـ� �� د��در ��ا�ـ� ����ری �ـ� را ���ـ� �� د��.

ت
س

 پو
ع

نو

      ���ـ� �ـ�ب :�ـ�اد �ـ������ ��ـ� درون ���ـ�ن �� ��ا�ـ� ���ـ� را ��ـ� ��ـ�، ا�ـ�ی 
�ـ� ���ـ� �� �ـ�د �ـ�د ���ـ� �ـ��م ���ـ��ی ����ـ� ���ـ� و �ـ�رت در ����ـ� ��ب �ـ� و ��اق �ـ� 

�ـ� ��� ���ـ�.
   ���ـ� ��ـ�س و ��ـ�:دوش ����ـ� ��ـ� از �ـ� �ـ�ر در روز  ���� ا�ـ� ���ـ� ����� 

�ـ�ن ���ـ� �ـ�د، ا��ی �� ��رش ���ـ� را ���ـ�� �� ���.

دقیقه ۲
������ ��� ���م ��دن ا�� ا�� 
��ـ� دود���ـ� در آب �ـ�م  �ـ� ��ا

�ـ�ار ������ و �ـ�� آن را و��م 
.����

۲تا۳بار
������ن ���� ����� �� ���� 
�ـ�ای �����ـ�ی از ����ـ� �ـ�ن 

���ـ�، ���ـ�� از دو �ـ� �ـ� ��ر 
در ���� ���م �����.

 �� �� ��� ���ان 

سالمندان کمتر دوش بگیرند

�ـ� �ـ�ای �ـ�����ان ����ـ�  وزا ا�ـ����م ر
��� ��د، ز��ا �� ز��ن �� ا��ا�� ��، ���� 
�ـ�ن ��زک �ـ� �� �ـ�د، ا�ـ����م ���ـ� ����� 
آب از �ـ�� ���ل �� و �ـ�� ����� رو�� ���ی 
���ـ�، ا��ا�ـ� ا���ـ�ل �ـ�وز ����ـ� و ا�����ـ�ت 

���ـ�� �� �ـ�د.


