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 و سلاهت  اسلام

 نقص دعا در سلاهت رواى

 چشا ثبیذ دػب وشد؟ 

 دػب چٍٛ٘ٝ ٔی تٛا٘ذ ٔٛجت ػلأت جؼٓ ٚ سٚاٖ ٔب ؿٛد؟ 

اص سیـٝ دػب ؿشٚع وشد. دػب وشدٖ ٚ حبجت خٛاػتٗ  ثحث سا دس پبػخ ثٝ ایٗ ػٛاَ ثبیذ

 دس جبٖ ا٘ؼبٖ ٞب سیـٝ داسد ٚ صاییذٜ ٘یبصٔٙذی ٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ آدٔیبٖ دس ص٘ذٌی اػت.

 دػب، صاییذٜ ػـك آدٔی ثٝ ٔحجٛة اصِی ٚ ثشلشاسی استجبط ٚ أىبٖ ٌفتٕبٖ ثی پشدٜ ثب لبدس

ذ وٝ حبجت ٚ ٌشفتبسی ٞٓ ٚ صیجبیی ٞبػت، ٞشچٙ ٔغّك اػت وٝ خبِك تٕبٔی وٕبَ ٞب

 دس ٔیبٖ ٘جبؿذ.

ا٘شطی ٚ ٘یشٚیی وٝ اص عشیك دػب وشدٖ ثٝ دػت ٔی آٚسیٓ ثٝ ٔب وٕه ٔی وٙذ تب 

دسٔب٘ذٜ وٙٙذٜ خٛد سا دٚس ثشیضیٓ ٚ ثب ػضٔی ساػخ ثش ٔـىلات غّجٝ  احؼبػبت ٔٙفیِ

بیٕبٖ ٞ وٙیٓ. ٚلتی وٝ تلاؽ ٞب ٚ تذثیشٞبی ا٘ؼب٘ی ٔب دس حُ ٔؼبئُ ٚ سػیذٖ ثٝ ٞذف

دٖ، ثٝ خذا اػتٕبد ٕ٘ٛدٖ ٚ ٔذدجؼتٗ اص اٚ ٕٞچٖٛ ٔؼجضٜ ثٝ ثٗ ثؼت ٔی سػذ، دػب وش

  ٔی وٙذ ٚ ثٝ دادٔبٖ ٔی سػذ.  ٚ أذادی غیجی، ٔب سا اص ا٘شطی ٔثجت پش
دس ٚالغ دػب داسٚیی اػت ثشای ا٘ٛاع ٔـىلات وٝ سٚیىشدی غیشصیؼتی ٚ ٔؼٙٛی ثشای 

اؿتٗ ٚ ایٗ وٝ فشد حغ وٙذ پـتیجب٘ی داسد ٚ ٍٟ٘ذاسی سٚح داسد. آسأؾ ٚ ایٕبٖ د

سٞبؿذٜ ٘یؼت ٚ ٔی تٛا٘ذ ثٝ خذا تىیٝ وٙذ ثؼیبس ٟٔٓ اػت. افشاد داسای حبٔی، اػتشع 

وٕتشی داؿتٝ ٚ اص ٘ظش جؼٕی ٚ سٚحی ػبِٕتش٘ذ. حٕبیت، ػجت وبٞؾ اػتشع ٚ تحُٕ 

ؿٛد. یه فشد ٚلتی ثیٕبسی ٞب ٔی ثؼیبسی اص ثیـتش ٘بٔلایٕبت ص٘ذٌی ؿذٜ ٚ ٔب٘غ اص ثشٚص 

ثٝ وٕه دػب ثٝ پـتیجبٖ ثضسٌی چٖٛ خذا ٔتٛػُ ٔی ؿٛد، احؼبع تٟٙبیی وٕتشی 

وشدٜ ٚ ساحت تش ثب ٘بٔلایٕبت ٚ ٔـىلات، غٓ ٚ تشع ٚ ٔحشٚٔیت ٞب وٙبس ٔی آیذ ٚ ثب 

ا٘شطی ٔثجت ثٝ جًٙ آٟ٘ب ٔی سٚد. اػتٕبد ثٝ جٟبٖ اخشٚی ٚ ا٘جبْ دػب ثٝ ٔؼٙی ػٕیك 

 ؿٛد. ٓػث آسأؾ سٚح ٚ ػلأت جؼوّٕٝ ٔی تٛا٘ذ ثب
 

 

 بیواریهای شایع فصلی

 !هوکاری هطتزک سزها و آلودگی هوا

أب ٘جبیذ اص اثش  ایٗ سٚصٞب ٕٞٝ جب صحجت اص تبثیش آِٛدٌی ٞٛا ثش ػلأت ؿٟشٚ٘ذاٖ اػت،

 وبٞؾ دٔب ثش افضایؾ ؿیٛع ثیٕبسیٟبی صٔؼتبٖ غبفُ ثبؿیٓ:

اغّت پغ اص ػفٛ٘ت ٚیشٚػی ثٝ ٚجٛد ٔی آیذ. : یىی اص ٔـىلات ؿبیغ فصُ وٝ گلًدرد

ؿٛاٞذ ٘ـبٖ ٔی دٞذ تغییش دسجٝ حشاست ٔب٘ٙذ سفتٗ اص ٔحیظ ٌشْ داخُ خب٘ٝ ثٝ فضبی 

ػشد ثیشٖٚ ٔی تٛا٘ذ ٌّٛ سا تحشیه وٙذ. یه ساٜ ػبدٜ ٚػشیغ ثشای ثٟجٛد ٌّٛدسد اػتفبدٜ 

آساْ وٙٙذٜ  ٚ بثی. ایٗ وبس خبصیتی ضذاِتٟػتاص آة ٕ٘ه ِٚشْ ٚ چشخب٘ذٖ آٖ دس ٌّٛ

 داسد. ثٝ یبد داؿتٝ ثبؿیذ وٝ ٞیچ ٚلت ثٝ عٛس خٛدػشا٘ٝ آ٘تی ثیٛتیه ٔصشف ٘ىٙیذ.

: اص ؿبیغ تشیٗ ٔـىلات فصُ اػت. ؿؼتٗ ٔشتت ٚ ٔٙبػت دػت ٞب یه سزماخًردگی

ساٜ ٔمبثّٝ ثب ایٗ ثیٕبسی اػت. ثب ایٗ وبس ػبدٜ آِٛدٌی ٞبیی وٝ اص ػغٛح ٔختّف ثٝ 

ٍٞٙبْ اثتلا ثٝ ثیٕبسی ثٝ جبی  فشأٛؽ ٘ىٙیذ، اص ثیٗ ٔی سٚد. دػت ٔب ٔٙتمُ ؿذٜ

 اػتفبدٜ اص دػتٕبَ ٞبی پبسچٝ ای، اص دػتٕبَ وبغزی یىجبس ٔصشف اػتفبدٜ وٙیذ.

: یىی دیٍش اص ٔـىلات فصُ ػشٔبػت. وؼب٘ی وٝ ثیٕبسی ٞبی صٔیٙٝ ای آوفلًاوشا

ثیـتش دس ٔؼشض اثتلا ٞؼتٙذ. عٛلا٘ی ٔذت ٔب٘ٙذ دیبثت، ثیٕبسیٟبی وّیٛی ٚ آػٓ داس٘ذ، 

ثٝ ٔٛلغ ثٝ پضؿه ٔشاجؼٝ وشدٜ ٚ اص دػتٛسات ٚی  آ٘فّٛ٘ضا، دسأبٖ ٔب٘ذٖ اص ػٛاسضثشای 

 پیشٚی وٙیذ. ثٝ خصٛف اٌش احتٕبَ اثتلا ثٝ ثیٕبسی ثشای ؿٕب ثیـتش اػت. 

 : و مآخذ منابع
 ٕٞـٟشی آ٘لایٗ.1

 ٚ ٘یه صبِحیپشػیٗ ثلاي، تجیبٖ پبصَ، ػبیتٟبی ایشاٖ تشان، ثب٘ىی، .2

 سؿذ خجش آ٘لایٗ، پبصَ ٚ، phillybci ،glasbergenتصبٚیش اص: .3
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 سلاهت و هحیط سیست

چیست؟ هوا آلودگی   

دسصذ ٞٛا اص ٘یتشٚطٖ، اوؼیظٖ، ثخبس  9/99ٞٛا الیب٘ٛػی اػت وٝ دس آٖ تٙفغ ٔی وٙیٓ. 

ٔی تٛا٘ذ ٔٛادی سا ٚاسد ٞٛا  ٞبی ا٘ؼبٖآة ٚ ٌبصٞبی ثی اثش تـىیُ ؿذٜ اػت. فؼبِیت 

چٙذیٗ  ٔـىلاتی سا ثشای ا٘ؼبٟ٘ب، ٌیبٞبٖ ٚ حیٛا٘بت ثٝ ٚجٛد آٚسد. ٕٔىٗ اػتوٙذ وٝ 

ٞش وذاْ ػٛاسض ٚ  ٘ٛع آِٛدٌی ٞٛا ٚجٛد داسد وٝ آثبس ٌٛ٘بٌٛ٘ی ثشجب ٔی ٌزاس٘ذ

 :خغش٘بوی سا ثشای ػلأت ا٘ؼبٖ ٚ وُ ٔحیظ صیؼت ثٝ ثبس ٔی آٚس٘ذ

دس خٛدسٚٞب، خب٘ٝ ٞب ٚ صٙبیغ، یه ٔٙجغ ٟٔٓ  گاسَای حاصل اس مصزف سًخت

حتی ػٛصا٘ذٖ چٛة ٚ صغبَ  أشٚصٜ اػتمبد ثش ایٗ اػت وٝآِٛدٌی ٞٛا ثٝ ؿٕبس ٔی سٚد. 

ا٘تـبس رسات حبصُ اص چٛة دس ثخبسی ٚ ٔٙمُ ٔی تٛا٘ذ ٔمبدیش صیبدی دٚدٜ ٚاسد ٞٛا وٙذ. 

ی ٞٛا ثٝ ؿٕبس ٔی سٚد. ٔصشف ػٛخت ٞبی فؼیّی ثشای تٟیٝ ا٘شطی اص دیٍش ػٛأُ آِٛدٌ

آِٛدٌی  ٔیىشٖٚ اػت. ایٗ ٘ٛع آِٛدٌی ٌبٜ 2/5ا٘ذاصٜ ایٗ رسات ثؼیبس وٛچه دس حذٚد 

 وشثٗ ػیبٜ ٘یض ٘بٔیذٜ ٔی ؿٛد.

 ٘یتشٚطٖ، اوؼیذٞبی وشثٗ، ٔٛ٘ٛاوؼیذ ػِٛفٛس، اوؼیذ دی ٔب٘ٙذ یمضز گاسَای اوتشار

 تـىیُ ٚ دادٜ ا٘جبْ ؿیٕیبیی ٚاوٙـٟبی صٔیٗ جٛ دس تٛا٘ٙذٔی ؿیٕیبیی ثخبساتا٘ٛاع  ٚ

 ذ. ثذٞٙ اػیذی ثبساٖ ٚ دٚد ٔٝ

ٔب٘ٙذ خب٘ٝ ٞب، اداسات، ٚ ٔذاسع ٘یض ثبیذ ٔٛسد تٛجٝ لشاس  آلًدگی در محیط َای بستٍ

دس اثش فؼبِیت ٞبیی ٔب٘ٙذ اػتؼٕبَ دخب٘یبت ٚ آؿپضی  ثشخی اص ایٗ آلایٙذٜ ٞب .ٌیشد

 ػٕش خٛد سا دس ٔحیظ ٞبی ثؼتٝ ٔی ٌزسا٘ٙذ "80-90ایجبد ٔی ؿٛ٘ذ. ثؼیبسی اص افشاد 

 خغش ثیٙذاصد.  ٔی تٛا٘ذ ػلأت آٟ٘ب سا ثٝ ٚ لشاس ٌشفتٗ دس ٔؼشض آلایٙذٜ ٞبی ٔضش

 دٌی ٞٛا ثٝ ٕٞیٗ خبعش تٛجٝ ثٝ آِٛ

  خبسج خب٘ٝٞٓ دس داخُ ٚ ٞٓ 

 .ض إٞیت اػتحبی

.  

 

 بهداشت رواى

 (2هدیزیت استزس)
 ساٞىبس ػّٕی دیٍش ثٝ افشاد دسٌیش اػتشع تٛصیٝ ٔی ؿٛد: 5دس ایٗ ؿٕبسٜ 

ِحظبتی چـٕبٖ  ٕ٘ی خٛاٞذ؛چٙذ دلیمٝ فشصت اص ثیـتش : حزکات آرامش دَىدٌ-6

 خٛد سا ثجٙذیذ ٚ ثشسٚی ته ته ػضلات خٛد تٕشوض وشدٜ ٚ ثٝ چیضی فىش ٘ىٙیذ.

 تٛجٝ ثب وبسٞب ثشای اػت. صٔبٖ ،صا اػتشع ػٛأُ ٟٕٔتشیٗ اص یىی أشٚصٜ سمان: مدیزیت-7

 دٞیذ. صٛست سا لاصْ ٞبی ثیٙی پیؾ ؿشٚع اص لجُ ٚ وٙیذ ثٙذی اِٚٛیت إٞیت، دسجٝ ثٝ

  ٚ  سا وبٞؾ دٞیذ $لٟٜٛ# یٗٔیضاٖ ٔصشف وبفئثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ، تىظیم رصیم غذایی: -8

 یذ.وُٙ ػٕتؼبدَ دس ٔصشف ٔٛاد غزایی ٔ اص ٔصشف ثیؾ اص حذ ؿىش خٛدداسی وٙیذ.

صٔب٘ی وٝ تحت فـبس ٚ اػتشع  ٔی ؿٛد ثٝ ؿذت پیـٟٙبدپزَیش اس بی تحزکی:  -9

وی خٛدداسی جب ٚ دس یه ولاْ ثی تحشصیبد ٞؼتیذ اص ٌٛؿٝ ٌیشی ٚ ٘ـؼتٗ دس یه 

ثذا٘یذ وٝ ساٜ ثشٚیذ ٚ ػؼی وٙیذ ثب لذْ صدٖ آساْ ثٝ خٛد آسأؾ ثذٞیذ.  وٙیذ. چٙذ لذْ

 حتی دس یه فضبی وٛچه تأثیش ثؼیبس ٔثجتی داسد. لذْ صدٖ

یی ثشای آسأؾ دس ص٘ذٌی داسد وٝ وقطٍ اتکاٞش ا٘ؼب٘ی  ٔٛاسد روش ؿذٜ،ػلاٜٚ ثش  -10

 ثٝ آٖ تىیٝ وٙذ، آٖ سا فشأٛؽ ٘ىٙیذ.ٔی تٛا٘ذ دس ؿشایظ اػتشع صای ص٘ذٌی 

 بهداشت فزدی

 هزاقب پوست خود در فصل سهستاى باضید
ثٝ ػّت وٓ ثٛدٖ سعٛثت دس فصُ ػشٔب پٛػت حبِت خـىی پیذا وشدٜ ٚ ثٝ ٘ٛػی تشن 

پٛػت سعٛثت اص دػت سفتٝ خٛد سا ثٝ دػت تشن ٔی ؿٛد وٝ دس ایٗ ٔٛاسد لاصْ اػت 

آٚسدٜ ٚ تٛػظ وشْ ٞبی ٔٙبػت، ٔشعٛة ؿٛد. ثشخلاف ثبٚس ػْٕٛ، وشٟٔبی ٔشعٛة 

وٙٙذٜ تٛػظ پٛػت جزة ٕ٘ی ؿٛ٘ذ. آٟ٘ب تٟٙب ثٝ ػٙٛاٖ ٔحبفظ، اص تجخیش سعٛثت 

اص  ثٟتشیٗ صٔبٖ اػتفبدٜ اص وشٟٔب ثؼذعجیؼی پٛػت جٌّٛیشی ٔی وٙٙذ، ثٙبثشایٗ 

 .اػتحٕبْ اػت
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 ورسش و سلاهت

 (2) ورسش های هحافظت کننده کوز
 ت سا ثٝ آٖ اضبفٝ وٙیذباٌش دٚ تٕشیٗ پیه پبییض سا ا٘جبْ دادیذ حبلا ٔی تٛا٘یذ ایٗ حشو

 تب ذیثبؿ ٔشالت ذیثب ٞؼتٙذ ٚ وٕش ػضلات ثٝ فـبسآٚس٘ذٜ حشوبت $ایٗ ٘شٔؾ ٞب جضٚ

 #:ٙجبٔذی٘ ػضّٝ ؿذٖ خؼتٝ ثٝ تشٟٔٓ آٖ اص ٚ شدیٌ صٛست آسأؾ ثب ٚ ی٘شٔ ثٝ حشوبت

 كـٔغبث حشوت، ٗیا ا٘جبْ یثشا کشش کمز: (3

 ٔتش ٓی٘ استفبع ثٝ یػغح یسٚ سا ساػت یپب ؿىُ

 ثٝ سا ٙٝیػ ٚ شـوٕ یآسأ ثٝ ٚ ذیدٞ لشاس ٗیصٔ اص

 . ؿٛد خٓ صا٘ٛ اص پب آ٘ىٝ ثذٖٚ، ذیوٙ هی٘ضد پب

 .ذیوٙ اجشا چپ یپب یسٚ سا حشوت ٗیا ػپغ

 ییؼضاث ٘مؾ حشوت ٗیا :تقًیت کمز ي لگه( 4

 وبٔلا ذیثب أب وٙذیٔ فبیا وٕش یدسدٞب ٗیتؼى دس

 ٗیصٔ یسٚ پـت ثٝ ؿىُ ٔغبثك. ؿٛد اجشا یاصِٛ

 .ذیٙذاصیث ساػت یپب یسٚ سا چپ یپب ٚ ذیثىـ دساص

 دٚ ٞش وٝ اػت صٛست ٗیا ثٝ حشوت ؿشٚع. ذیشیثٍ سا ساػت یپب پـت ٞب،دػت ثب ػپغ

 ػُٕ اٞشْ هی ػٙٛاٖ ثٝ تٟٙب دػت ذیوٙ یػؼ. ذیثىـ خٛد وٕش ػٕت ثٝ دػت ثب سا پب

 ثب ػت 3 دس ٚ ٔشتجٝ 15 سا حشوت ٗیا. ثبؿذ ٍِٗ ٚ وٕش ػضلات یسٚ فـبس وُ ٚ وٙذ

 $ثب تغییش پبٞب# مٝیدل 1 فٛاصُ

 .ذیوٙ اجشا
 

 و تغذیه سلاهت

 اهویت رعایت یک رژین غذایی سالن
 

  ثذٚ٘یذچٙذ تب آٔبس ٞؼت وٝ جبِجٝ 

 ثب دلت ثخٛ٘یذ#: ِغفبً$

 ػبیت ػبصٔبٖ ثٟذاؿت جٟب٘ی:آٔبس عجك 

48دسیبفت ٔی وٙٙذ. " ٔشدْ ایشاٖ، ثیـتش اص ٘یبص سٚصا٘ٝ ؿٖٛ ا٘شطی 

28.دس حذ ٘یبصؿٖٛ ا٘شطی دسیبفت ٔی وٙٙذ " 

24.وٓ تش اص ٘یبصؿٖٛ ا٘شطی دسیبفت ٔی وٙٙذ " 

تٛجٝ داؿتٝ ثبؿیذ وٝ ػٛء تغزیٝ ٞشٌٛ٘ٝ $ " ٔشدْ ایشاٖ ػٛء تغزیٝ داس٘ذ72ایٗ یؼٙی: 

 .ش ثٝ ثیٕبسی ثـٝ سٚ دسثش ٔی ٌیشٜ#تغزیٝ غّظ اػٓ اص ثیؾ خٛسی یب وٓ خٛسی وٝ ٔٙج

 "48یب چبق ٞؼتٙذ یب اضبفٝ ٚصٖ داس٘ذ وٝ ثٝ ایٗ ٔؼٙیٝ وٝ: "ٔشدْ ایشاٖ 48یؼٙی: ٚ 

ُ ٘بساحتی ٞبی ٔشدْ ایشاٖ دس ٔؼشض خغش اثتلا ثٝ ا٘ٛاع ثیٕبسی ٞبی ٘بؿی اص چبلی ٔث

 ػشعبٖ ٚ... ٞؼتٙذ. ،لّجی ٚ ػشٚلی، دیبثت

ٔشدْ ایشاٖ پَٛ ٚ اػتجبس صشف دسٔبٖ ثیٕبسی ٞبی پش ٞضیٙٝ   "48ثبیذ ثٝ ا٘ذاصٜ یؼٙی ٔب 

" ٔٛاسد ثیٕبسی ٞبی لّجی ٚ 80 دس حبِی وٝ: اص ػٛاسض چبلی ٚ اضبفٝ ٚصٖ وٙیٓ ٘بؿی

ٓ غزایی ػبِٓ ٚ یاص عشیك سط " اص ػشعبٖ ٞب33ٚ  2" ٔٛاسد دیبثت ٘ٛع90 ػشٚلی،

 ٚصٖ دس ٔحذٚدٜ عجیؼی ٚ فؼبِیت ثذ٘ی لبثُ پیـٍیشی ا٘ذ. ؿتٗصحیح ٚ ٍ٘ٝ دا

ٕٞٝ ثیٕبسی خغش٘بن پیـٍیشی وشد ایٗ وبس  ٗٚالؼبَ چشا ٚلتی ٔیـٝ ثٝ ایٗ ساحتی اص ای

ػبَ،  25سٚ ٘ىٙیٓ. خٛثٝ ثذٚ٘یذ ٔشدْ وـٛس فٙلا٘ذ ثب سػبیت سطیٓ غزایی ػبِٓ دس ػشض 

 " وبٞؾ ٔشي ػبلا٘ٝ ٘بؿی اص ثیٕبسی ٞبی لّجی داؿتٙذ.73

صیبد ػخت ٘یؼت. اص ٕٞیٗ الاٖ وٝ جٛٚ٘یذ ٚ ٔی تٛ٘یذ تغییش وٙیذ، تغییش سٚ ؿشٚع 

 ٞب ٔی تٛ٘یذ ٔٛفك ثـیذ.ٚ فشدا وٙیذ. ثبٚس وٙیذ أشٚص خیّی ساحت تش اص فشدا
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