
 دفع مواد غیر ضروری از بدن و حفظ مواد ضروری در بدن 

 بشا   ساممیی حفظ   مهوی در  نقش  شامند می  که طی روند هضا  در بدن ایااد یاید   مماد  و ساوم   ای بدن  پاکساای 

 .دارد اهویت سممیی ب ا  بدن  در و ض ور  حیاتی مماد نگهدار  هوچنین دارد؛

 مشال   دچار  یا یود  دی  باشاد   نداشایه  کافی  تع یق یا  و  ادرار  مدفمع   دفع  ولی  بخمرد غذا  کافی  اندایهبه  ف د   اگ 

صامر  باید شاد؛ لازی  اسات ه  کد دسات ک  روی  یا بار دفع راحت مدفمع داشایه باشاد. در غی  این خماهد 

رعایت کند  ای ( را  3ای انی در آممیش شاواره   طب  دیدگاه  ای  غذاخمردن  صایی   آدابآداب صایی  غذا خمردن لا

غذاها  ملین اسایفاده نومده و فعالیت بدنی مناساب داشایه باشاد و در صامر  ادامه ییمسات یا ییمسات شادید به  

  تع یق یا  و  مدفمع  ادرار  دفع اندایه  ای بیش  ولی  بخمرد  کافی غذا   ف د   اگ  پزشاا ارااع داده شامد(. هوچنین

 شد. خماهد  مشل  دچار یود به ه  او باشد  داشیه

 :شمدمی بند طیقه دسیه دو به پاکسای  بدن

  ک دن  ع ق  ادرار   دفع  مدفمع   دفع  ریه   ط یق سااوی ای  مانند دفع گایها  اساات؛  طییعی  پاکسااای    اول  نوع

 خماب ای شادن  بیدار هنگا  چشا   گمشاه  در ت شایا  شادن  اوع اشاا   دفع باد  سالساه   عطساه   ماهانه  عاد 

 و  اندایهها  بدنی ه  ف د بهبا تماه به ویژگی  باید   ممارد  این کدا  دفع منی؛ ه ت شااایاا  وا ن و   صاااییگااهی 

 .شمد بیوار  به منا  تماند می کدا  ای مماد دفعی بدن  در میزان ه  کاهش و افزایش باشند. میعادل

 سااعی بدن  و شاادهاوع    بدن  در اندایه  ای  بیش یاید   مماد  که  افید می  اتفاق  وقیی  طییعی ها پاکسااای   دیگ   نمع

بطمر مثال حیوا ب ا  شوا یا اط افیانیان اتفاق افیاده که به دنیال خمردن    کند.  دفع  را  مماد این  ط یقی  به  کند می

خمد و بدون و این عمئ  بعد ای چند ساعت خمدبه اید یا غذا  نامناسب  دچار یا اسهال یا اسیف اغ خفیف شده

دن میماه ورود غذا  مساوم  به بدن شاده و خمد اقدا  به دفع ساوم  درمان ب ط ف شاده اسات. در این حالت ب

ک ده اساات. اگ  میزان سااوم  وارد شااده به بدن ک  باشااد و بدن نیز قم  باشااد  معومز با چند م تیه اسااهال و 

شامد؛ بدون اینله بیوار آب ییاد  ای دسات بدهد. در  اسایف اغ خفیف و در طمل چند سااعت  مشال  ب ط ف می

  به باید   بلله  قطع شامد؛  اسایف اغ یا اساهال  تمش ک د  ابیدا در هوان  نیاید  امد عمِی  به صامر  خفیف   صامر  و

 ک د؛ مگ  اینله عمئ  شدید و طمزنی شمد.  کوا یاید  مماد دفع در بدن

منظمر ای اوله فمق این اساات که ب ا  یا اسااهال خفیف در هوان ابیدا بدون نظ  پزشااا دارو  ضااد   توجه:

شامد؛ اساهال لامانند دیفنمکسایم  یا لمپ امید( و ب ا  یا اسایف اغ خفیف نیز که عمئ  ک  آبی بدن دیده نوی

اس    -آر  -فمرا دارو  ضااد اساایف اغ لامانند پمیی ( تامیز نشاامد. وگ نه تامین آب بدن به وساایله پمدرها  او

 ها  دیگ  ض ور  است.درمانی یا روش س  



روی آب یزش شافاف ای بینی بدون تب و عمئ  دیگ  وامد داشایه    2-3مولن اسات تا    سااده در یا سا ماخمردگی

باشاد. در این حالت نیز بدن در حال تمش اسات که مماد یاید را ای ط یق ت شایا  بینی خارن کند و معومز پد 

خمردگی و آنیی  ها  ساا ماشاامد. قطع ک دن آب یزش بینی با انماع ق  روی بدون دارو  عمئ  ب ط ف می  2-3ای  

هیسایامین بدون نظ  پزشاا در این وضاعیت ب ا  بدن مضا  است؛ یی ا باعم تاوع مماد در بدن شده و به عفمنت 

شاامد. میاساافانه بساایار  ای اف اد با ب وی اولین آب یزش بینی  بدون باکی یایی  ساا درد و سااینمییت تیدی  می

که مصا ف  ها را دارند. غاف  ای اینساای  آنیی بیمتیاصامحدید پزشاا تقاضاا  تامیز و دریافت پنی سایلین یا 

 تماند باعم مقاو  شدن بدن به این داروها در یمان ب وی عفمنت واقعی شمد.دارو در این حالت می

  در ساوم   و مماد یاید   که  شامدمی  میماه پزشاا  ممرد این  در. اسات پزشاا  تمسا   شاده  ایااد پاکساای    دوم  نوع

   ی پزشاا با تنظ  اادفع کنند. در این  را هاآن  کافی  طمر  به  اند نیمانسایه  بدن  طییعی  قما   و اند شاده  ذخی ه  بدن

 شایابد یم عتیطی   اریبه    گ ید   یو تداب  یو روان  یروح   یتداب ایادرار و    ق یمدفمع  تع   قیدفع مناساب مماد ای ط 

ثال افزایش فشااار خمن با داروها  ادرارآور  به عنمان م  .کند یو سااوم  کوا م د یدفع مماد یا  یعیطی   یو به ساا

 شمد.کنی ل می

ب ا  حفظ ساااممیی باایاد شااا ایطی را ب ا  بادن ف اه  ک د کاه بیماناد مماد یایاد را ای خمد دفع کناد. ای اولاه 

 کارها  این مه  عیار  است ای:راه

 رعایت تدابی  خا  ب ا  پیشگی   و درمان ییمست ✓

 مناسبوریش و فعالیت بدنی  ✓

 حوا  ک دن مناسب ✓

 استحمام

در    و  فمر  شده گ فین  دوش  به  ام وی اسییوا  تیدی  میاسفانه   اسییوا  است؛ پاکسای  بدن  کارها ای راه  یلی

  زی   در حوا  . شمدنوی  پمسیی ف اه  دفع ها منافذ و راه  کام   شدن بای ب ا   کافی ف صت  س یع   گ فین   دوش 

  یاید   مماد   تا   داده شمد   ف صت   و نیز   شمد   ق مز   مقدار   چه ه   رنگ   و  یابد   افزایش   خمن سط  بدن   گ دش   است

  س درد   در کاهش   نیز   آن   با  پا  کف   ماسا   و   پا  سنگ   ای   اسیفاده .  شمند   تویز   کامم   اند ک ده   پیدا  تاوع   پمست   رو    که 

 . دارد تماهی  قاب  تاثی   آرامش  افزایش  و

پمست و      پاکسای   در حوا  م سم  بمده  ب ا   یقد   ماسا  ه  که ای  ایو الییه دلا    دنیکش  سه یک  نیعموه ب  ا

ک ده است  املانا     دا یای مناطق روان پ  ی که در ب خ   یسنی     ای حوا  ها  ی بعض  شده است. ام ویه در ی بدن اناا  م



را با کوا    آن  ود به حوا قی  ای ور  د یبا  یکنمن    ای حوا  ها  نه یاسیفاده به   ه  وامد دارد. ب ا  ماسا   دلا و

 وارد شد. د یس د نیا ملان  بخار آب گ   ک د. در ضون بعد ای خ ون ای حوا  بمفاصله در  ایشمفا  

 

 عادت ماهانه

آید. ب ا  حفظ سممیی زی  است بانمان به ممارد  ها  دفع مماد یائد در ینان به حساب می عاد  ماهانه یلی ای راه 

 کنند: یی  در این باره تماه 

 . د یکن   خمددار یقاعدگ    زیس د مخصمصاً در هنگا  خمن   هاای نشسین در ملان  ✓

 .د ییرا با آب س د نشم یتناسل  هیناح بهی  است ی قاعدگ   زیخمن  ا  یدر ا ✓

 . د یبند اسیفاده کن شیای پهوماره بخصم  در دوران عاد  ماهانه هنگا  ظ ف شسین  ✓

 . د یگ   نگه دار بخصم  در دوران عاد  ماهانه  شهیناف تا نمک پاها را هو  ی ی هیای ناح ✓

ماهانه  شهیهو ✓ دوران عاد   در  پا  بخصم   با  رفین  راه  رو   ای  ب   بم    ب هنه    ا ی س ام  ژهیسط  س د 

 .د یکن    خمددار

 . د یوین خمد را به تناسب ب سان ن یدارد بناب  ا تیاهو ی عیطی ی قاعدگ  و ب ق ار   یتناسب وین در تنظ  ✓

 


