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پیش از صبحانه مسواک بزنیم یا پس از آن؟

ک ����ـ�، ���ـ� �ـ� �� از آن. ���ـ� �ـ�دت دار�ـ� ��ـ� از �ـ�ردن �����ـ� ��ـ�ا
ک زدن �� از ��ردن ������ د��ان �� را از �� �����ی ��ا�� �� ��رده ا��، ���ا

�ـ�  �ـ�ص �� ��ـ� ا�ـ� ���ـ� د��ان ���ـ��ن ��ـ� د��ـ�ی دار�ـ�. آن �ـ� �� ����ـ�: ا
ک زدن �ـ� د���� �ـ� از �ـ�ردن �� ���ـ��ن ���ـ�، ا�ـ�ادی �ـ�ارد. و�ـ�  ��ـ�ا
�ـ� زود�ـ� از ا�ـ� ����ـ� ز���ـ� ���ـ�، �ـ�� ا�ـ��ی �ـ�ن ���ـ�� ���ـ� د�ـ�ن  ا
��ا����. ������ ���� ا�� ا�� �� د�� �� �� ���� ��� ���� �� ��اق د��ن 

���ـ� دا��� ���ـ� ا�ـ������ را �� �ـ�ا در د�ـ�ن ا��ـ�د ��ده ا�ـ�، ���ـ� ��ـ�.

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 ���ــ�.

سـمیرا شاهیان| ����   ا��اد ��ـ��ت ��ـ�� دار�� �� �� ��ودی اذ����ن �� ���،

و�ـ� ��ـ�� �ـ�دی ���ـ� �� ���ـ��ی ���ـ� �ـ�د. ��ـ� از ا�ـ� ��ـ��ت، ����ـ� 
آب از د�ـ�ن در ز�ـ�ن �ـ�اب ا�ـ�. ����ـ� �ـ�اق ا���ـ� در ��ـ���ی او�ـ�ت ����ـ� 
ا�ـ�، �� ا�ـ� �ـ�ل آب ��ـ�ش از د�ـ�ن در ��ـ��م �ـ�اب ���ـ� ا�ـ� ������ـ�ی 
����ا�ـ�� ای را �� د���ل دا�ـ�� ���ـ�. ��ای از ا���ـ� ����� آب از د��ن در ز��ن 
��اب �� ��ا�� در ��د ا���س ����� ا���د ���، آب ���ش ���د د��ن �� ��ا�� 
�ـ�� �ـ�ک �ـ�ردن ���ـ� �� �ـ�، �ـ�ی �ـ� د�ـ�ن و �� آ�ـ� �ـ�ن �ـ� ��ـ�د. از آ��ـ� 
�� ا�ـ� ��ـ�� ار���ط ���دی �� �ـ�دی ��ـ� و ���ـ� دارد ا���ا �� ��ـ��� ��ی ا��ادی 
�� �ـ�اج ���ـ� دار�ـ� و �����ـ� ��ـ��� ��ی ���� ��ـ�د ���ـ� در �ـ�ن ا�ـ�ره و �ـ�� 

را���ر���ـ� �ـ�ای ���ـ�ل ا�ـ� ��ـ�� را ��ـ�ن �� ���ـ�.

  ���ِ� �� از ��دی
  درباره مشکل جاری شدن آب از دهان در زمان خواب و راههای درمان آن

راه هایی برای تسکین سردرد قاعدگی

شادفر

 �ـ�� و ����ـ� �ـ�ن �ـ�� ��ر��ن �ـ�ی �ـ�ن در دوره �ـ�دت ������ـ� �ـ�� 
�ـ�وز �ـ�درد��ی ���ـ�ص ا�ـ� دوره در ز�ـ�ن �� �ـ�د �ـ� از آن ���ـ� �� �ـ�م 
���ـ�ن �����ـ� �ـ� �ـ�د �� ���ـ�. در وا�ـ� �ـ�درد ������ ���ـ� ����ن �ـ��� 
در ���� ��دت ������ ا�ـ� �� ��ـ�� �� ��درد��ی ������ ���� �� در��ن 
���ـ� �� د�ـ�، و�ـ� �� �ـ�ان �� را���ر�ـ�ی ����ـ� و ���ـ� دارو�ـ�ی ����ـ� 
�ـ�ه �� �� ���ـ�اری ��ـ�دل در �ـ�� ��ر��ن �ـ�ی �ـ�ن ز�ـ�ن ��ـ� �� ���ـ� 

درد ���ـ� از ا�ـ� �ـ�درد�� را ��ـ��� داد.

   علت سردرد در دوره قاعدگی   
����ـ�ات ��ر���ـ� ا�ـ��وژن و ��وژ�ـ��ون در �ـ�ل ���ـ� �����ـ�، ا��� ���ـ� 
��ـ� �ـ�وز �ـ�درد��ی �����ـ� ا�ـ�. ا���ـ�ل ��ـ�م در ��ـ�ط ����ـ� �ـ�ن �� ��� 
ا�ـ��وژن ا��ـ�م �� �ـ�د، و�ـ� در دوره �����ـ� �ـ�� ا�ـ� ��ر�ـ�ن و ��وژ�ـ��ون 
ا�ـ� �ـ���ی ��ـ�ا �� ��ـ�. ا�ـ� ���ـ���ت ��ر���ـ� �ـ�� �ـ�وز �ـ�درد در �ـ�دت 

�����ـ� �� �ـ�د.

   سروتونین   
�ـ�و����� ��ر��ن �ـ�دی و ����� ����ه ا����ـ�ت، ��� و�� و د��� ر���ر��ی 
�ـ� ���ـ�ب �� �ـ�د. �����ـ� �� ��ـ�ان ا����ل د��ـ�ه ���ـ� و ����� ���ـ�ه 
�ـ�وق ��ـ� �� ��ـ�. ����� آ��ن �ـ�� ا�ـ��وژن �ـ�� �� �ـ�د �� ���ـ� ��ر��ن 
�ـ�و����� در ��ـ� �ـ� و �ـ�وق ���ـ� ����ـ� �ـ��� �� ����� آن ���ی �� �ـ�درد 

.����

  پیشـگیری از سردرد دوره قاعدگی   
�ـ�درد �����ـ� �ـ� و���ـ� ����ـ� �ـ�ن ز�ـ�ن در ���ـ� �ـ�دت �����ـ� ا�ـ� 
�� ��� �ـ�ان �� �ـ�ر ��ـ� از �ـ�وز آن ������ی �ـ�د، و�� �� ا��ـ�م ���� ��ر�ـ� و ر���� 

�ـ�ارد ز�ـ� �� �ـ�ان �� ���ـ� آن ��ـ� �ـ�د.
  ��ـ� از ا��ازه ���ـ�� ������.

  رژ�� ��ا�� �ـ��� و �ـ�� دا�ـ�� �����.
  �����ـ� ���ـ� �ـ��، ���� ����ن ���ده روی دا�ـ�� ���ـ��.

  ا���اب را از �ـ�د دور ����.
  ���ـ���� ��ی ��زدار و ��ا�ـ�ی �ـ�ری �� ��ـ� �� ��� ��اوا�� دار�ـ�، ���ر��.

  ��ـ�ف ���ـ� ��ی ��اوری �ـ�ه و ������ را �ـ� ����.

   درمان های سـاده ویژه سردرد قاعدگی    
����� ز��ن ��درد دوره ������ را ��� از ��و� آن، ���� در ���رم ��� ������ 
����� �� ���ـ�. �����ا�ـ� �ـ�ای ا���ـ� ا�� ���ـ� �ـ�درد �� ا�ـ�اع د��ـ� ا�ـ���ه ����ـ� 
��ـ�د، ���ـ� ا�ـ� ��ـ��� ��ی ��ـ�� آن ����ـ� درد و �ـ��� ا�ـ�اف ���ـ���،

����ـ�� �� �ـ�ر ز�ـ�د و �ـ�ا را �����ـ��.
در ��ـ�ر دارو�ـ�ی �ـ������ �� ��ـ� ��ـ�� را دار�ـ�، ا�ـ���ده از در�ـ�ن ����ـ� 
�� ��ا�ـ� �� �����ـ� �ـ�درد ��ی دوره �����ـ� و از ��ـ� ر��ـ� ���ـ�ن �ـ��� آن 

��ـ� ��ـ�.
  �� ��ـ� ���ـ� �ـ� �� در ���ـ� ����ـ�ه ��ه(�ـ��� در���ـ�)، �� ��ا��ـ� ا����ب 

و درد ��ـ�� ���ـ��� را �� ����.
  �ـ� ا��ـ�م ����� �ـ�ی ���� ����ـ� ���� و ���ـ� ����، آرا�ـ� ������.

  ا���ا�� ���� دا��� �����. ��اب ۷ �� ۹ ���� در ��ل �� ����� �� ��د.
  ��ر�ـ�ی ا���ـ� ا��ق را ���ـ�ش ���� و د�ـ�ی ���� را ���ـ�دل ��� دار��.

  د���ش �ـ�ی ������ و �ـ�ی ز����� �� �� ��ا��� ��� ��ی ����د در ��ـ�� 
���ـ��� را ����ف ����، ������.

  ���ـ�ژدر���� را �� ��ـ� را از �ـ��� ��، ��دن و �ـ� �� ���د ����ـ�ی ����.
  �ـ� �ـ�ز�� ا��ـ�م د��ـ� ز�ـ�ا �� ����ـ� ��ر�ـ�ن ا��رو��ـ� (��ر�ـ�ن ������ �� 

�� ا�ـ��س و درد) ��ـ� �� ���.
  در�ـ�ره ��ـ�ف ���� ���ـ� ���ـ�ن ������ �� ���ـ� ��د ���ـ� ����.

ذرهبین
سلامتی

���� ����ط �� ����� ����وی �� ����� ا���� 
و از ��ـ� آب، �ـ�د و �ـ� ا�ـ�، �����ا�ـ� ��ـ� ��ـ� 

��ـ� در �ـ�ل ����� ������ ��ـ��� ���� ا�ـ�.
ا�ـ��ص ����ـ� �� د��ـ� �ـ�دی ��ا��ـ�ن 
دارای ر�� ���ـ�� رو�ـ� و ��ر ��ـ���،  ا��اد ����� 
د�ـ�ر ���ـ� �ـ��� و ��� �ـ� ���� �ـ�زاد در ����� 

���� �� �ـ���.
ا�ـ�اد ����ـ� ا��� از ��� ���ه و �ـ�دی �ـ� دل 
ر�� �� ���� �� �� ��ا��� �� ��ک �ـ�دی �� و ا����ده 
از ���� �ـ� �� �ـ��� ��ـ�ه و �� �ـ�ر ��ـ� �ـ��� 

��ـ� ��د ��ـ� ����.

�ـ�ای �ـ� �ـ�دن �� ر��ـ� ��ـ��، �� �ـ�ر ���ـ�ل ���ـ� 
�ـ� �ـ� ��  ��و�ـ� از ��ـ��� �� را ��ر�ـ� ���ـ�. �����ا�ـ� ا
� �� �ـ�د ���ـ� ���ـ�  �ـ�دی از د����ـ�ن �ـ�ر �ـ�اق ز

��ـ��� ��ی د��ـ�ی �ـ� دار�ـ� �� ��ـ�.
��ای ُ����

���ـ� ���
�� ����ـ� و ��ا�ـ�� �����

��اب آ��د�� در �ـ��� ���اری
���درد

�� ��ـ�� ��ـ�� ��� از ا���� �� ����� ������� ���� 
�� آب ر��ش د�����ن ������  راه �� ��ی ��ده ای دارد. ا
ا�ـ� و ��ـ�ز ���ـ� آزار�ـ�ن ��� د�ـ� �� را���ر���ـ� 
�� آب ر��ش د�����ن  �� در ادا�ـ� �� آ�� ���� ����، و�� ا
��ـ� از ا��ازه و �������� ا�ـ� �� ���ـ� ��ا��ـ� ����.

�ـ�دت ��اب �ـ�د را ����� د���.
ز�� �ـ���ن را ���ـ� ����.

�����ـ� ���� را �ـ�ی ������.
آ�ـ�ژی ��د را ���� زود�� در�ـ�ن ����.

و ���ـ� �� ��ـ�ف �� ���ـ�  �ـ� �ـ�ارض ����ـ� دار
آ��� ����.

����ـ�� ��ی ����
�����ـ� �ـ���س و ����

����� ��ی ����ـ�
آ��� �ـ�اب و ��و�� ��دن

د��ان ��و��

ا��� ��ی ��ار�ـ�
�� ���ه ر��

ا����ب ��زه و ��رگ �ـ�ن ��زه �ـ�م
�ـ�ارض ����� دارو��

ر�ـ�ش ��اق د�ـ�ن ��� ��ا�ـ� ���ان ����ه ���ـ� �� ا�� 
و �ـ��� ���ـ� ا�ـ�  ر و�ـ�  �ـ� �� ��ـ��� ���� ر �ـ�ل ا

�� ���ـ� ��ـ�رت ���ـ�.
����� ا���د �ـ�ه ا�ـ�. آب ر��ش ��

آب ر���� �� ��� د��� ��ص و ������ ��ه ای 
�ـ�ای آن و��د ��ارد.

آب ر���ـ� �� ��ـ�اه �� �ـ� و ��ـ��ت ����ـ� 
ا��.

���ـ� �ـ�اق د�ـ�ن �� ا�ـ�ازه ای ���ـ� �� ���ـ�ر 
ا��ـ�س ���� ���.

� ��ن ��اق از د��ن در ز���� �� �� ����  ��ر
ز��ن، �ـ����� ��د.

د��ـ�ش دار��ـ� ���ار ��اق را �ـ� �� ���.
���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�زه را �� ��ـ�اه �ـ� آورد 

و ���ار ��اق را �ـ� �� ���.
���ـ� �ـ� �� ��ا�� ��اق د�ـ�ن را ����� ���.
دا�� �ـ�ی ��ـ�ه �ـ� و��ـ� ز�ـ� ز�ـ�ن �����ـ� 

��ـ�ار ��اق را ا�ـ�ازه �� ����.
��ف ��� و ������� ��ی ����� �� در �� 

�ـ�ن ��اق ���� ا��.
�ـ� ��ر �ـ�دن �ـ�در ���ـ� در ��ا�ـ� �ـ� 

���ی ���� ا�ـ�. �� ���ـ� �����ـ�ت �� ��

نشانههای مزاج بلغم

نشانههای کلیدی

درمانپیشگیری از ریزش آب دهان

راهکارهای خانگی

سرنخ های طب نوین

�� د��ن �� ��
����ی ��ن

���� �� و آب دار
زود �ـ��� ��ن ����

��دی د�� و��
د�ـ� ��� �ـ�ن ��ا، ���� ز��د �ـ�ا در ���ه و آرو� زدن ��ش

��اب آ��د�� و ز�ـ�د ��ا���ن
ر��ـ� ��دن آب ���� و ���ـ� ز�ـ�د ����

��ا���ـ� و ���ذ���
�� ��ا��

ز��دی د�� ادرار
��ـ�� و ���

د�� ادرار �� ��ـ�ر ز��د
ر��ش �� زود�ـ� از ز��ن ���ر

درد ���ه
����ـ�، درد ���، ��دن و �ـ��� ��

�����ـ� ������ ��ی ��ـ� و ��دن
زا�� درد و �� درد

����ری ��ر����ـ�ن
����ری ���ـ�

���س
���ـ� ���

��ـ� ��ـ� �� ���ص در ���� ���� �ـ�ن از ��اب
�ـ��� ز��د ��ـ�اه �� ���

��ـ� �����

ز���� �� در ��دی ��� ���� ��� �� 
��د، ز��ن �� ر�� ����ی ��ا�� 
��ـ�ا �� ��ـ�. در ���ـ� �ـ�ا��� 
��د ا���س �ـ��� �� ���. �� ��ر 
���ـ�   ���� ی ��  د ا �ـ� ا ر  ��ـ� د
دار�ـ� �� ��ـ� از �ـ�ری �ـ�ن آب 
از د�ـ�ن در �ـ�اب، ��ـ� �� ���ـ� 
از ��ـ��� ���� �� در ادا�� �� آ�� 
�ـ� د�ـ�ه �� �ـ�د. ���ـ� از ا�ـ� 
��ـ��� �� �ـ�ری ���ـ� �� �ـ��� 
و ���ـ� د��ـ� در ا�ـ� ���ـ� ��ـ�دن 
�� ��� ���ـ�� و در ���� ��ت ��وز 

��ـ�ا �� ���ـ�.

نشانههای غلبه بلغم

����
دو�

����
���� ����

���ر
����

������ت
��س

ا��ر ��ش
ا����ج

��� ��
��� ��ش

خوراکی های سرد

ریختن آب دهان نشانه چیست؟

بیماری های زمینه ای

، �ـ� �ـ� ��ا�ـ� ����ـ� �����  ژ ر
�����ـ� را�ـ��ر �ـ�ای در�ـ�ن ا�ـ� 
��ـ�� ا�ـ�. ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� ا��اد 
��ا���� را �� ��� ��دی دار�� �� 
���ـ� آن ��ـ�ف ���ـ�. �����ـ� 
���ـ� �����ـ� ورز�ـ� ���� دا�ـ�� 
�� ���� �� ��� ��دی  �����. ��را
دار�ـ� ز��د�ـ�، از ا�ـ� رو در ادا�ـ� 
�� را�� ���ـ� آن �ـ� ا�ـ�ره �� ����.

آب ر�ــ�ش از د�ــ�ن �� ����� ��اق ا���� �� «�ــ����ره» �ــ�م دارد در �� ��ــ���� ����� 
��ــ� �ــ�رت �ــ� ا��ــ�ق �� ا��ــ� و در ��د���ــ� �� ا���ل �ــ�ی ���ــ�ری �� ���ــ� دار�ــ� 
ــ�  ــ� ر��� ــ� د�� ــ� و ��رگ ��� ــ�در ا� ــ�ارد � ــ� � ــ� ا�� � ــ� �� ــ�د، و� ــ�ه �� � ــ� د� �
آب از د�ــ�ن در ا�ــ�ادی �� ��ــ�� ���ــ� ��ار�ــ� ��ــ�ن �ــ�دی �ــ�اج ا�ــ�. �� ا�ــ� 
�ــ�ل ���ــ�� ���ــ� �ــ�ای ��ــ�� ر���� آب د��ن در ز�ــ�ن ��اب ��ــ��� ���� دارد.

رژیم غذایی

اختلالات عصبی

سن

عادت های نادرست

���ش آب د��ن �� ��ر ����ل �� د��� ا��ا�� 
��ـ� از ا�ـ�ازه �ـ�اق، ��ـ��ت ��ـ� و ����ا�ـ� 
در ��� دا��� آن ���ز �� ���. ��ا��� در ���ز 

ا�� ��ر�� ��� دار��.

�� ا�ـ�� ��ـ�ه، ����� ��زه ��، آ�� �ی، ر��
�ـ������ و ��ـ�درد ا�ـ��������� از ���ـ� 
�����ی ���ـ� ��ـ��� �� ���ـ� �� ا�� ��ر�� 

�� �ـ���.

��ـ� دار�� ��اق  �� ���ـ� �� ��ـ�ان ا�ـ�� �� ��را
را ا��ا�ـ� �� د���.

ا�ـ�ادی �� د�ـ�ر �ـ��� ��ـ�ی �� �ـ��� �� ���ـ� 
�� ����ـ� ��ـ�  ��ر����ـ�ن ��ـ��� �� ��ـ��  ��
و ��ـ�ش �ـ�اق ���ـ� �و �� �ـ���. ��ـ� ��ـ�ش آب 
د�ـ�ن در ��ـ�ا�ی ���ـ�� �� ا�ـ� �����ی �ـ�ی 

�ت ���ـ� ��ز�� �ـ�دد. ز���� ا�ـ� و ا��ـ�

�ـ�  ا ��ـ� ��  �ـ� �� �ـ� �ـ� ��  ر  ن د �� د �ـ�
��ـ�� ���ـ� �و ��ـ��� �� ����ـ� ا�ـ�. ����ـ� 
آب د�ـ�ن ��ـ��م د�ـ�ان درآ�ردن در �ـ�د��ن �� 

���ـ�� �� �ـ�د.

�ی �ـ�� �� ��ا��ـ�  ا�ـ�ادی �� �� ����ـ� �ـ� �
���ـ�� د�ـ�ر ا�ـ� ��ر�ـ� �� �ـ���.

ریختن آب دهان نشانه چیست؟

عادت های نادرست
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