
  

 دستورات مخصوص فصل تابستان 

 ّای هحیظ تخار ؽذُ ٍ تِ تحلیل  رعَتتدر فصل تاتغتاى تذلیل افشایؼ گزهای َّا، گزم ٍ خؾه هی تاؽذ. تاتغتاى  فصلتزاعاط هشاج 

ؽذى تذى، غلیظ ؽذى اخلاط، واّؼ هیشاى خلظ خَى ٍ تلغن، افشایؼ  تزهَجة افشایؼ خلظ صفزا، لاغزهی تَاًذ فصل تٌاتزایي ایي رٍد هی

لثلی، تزٍس عزدرد، وٌذی حَاط، ّای  در ایي فصل خغز عَد تیواریّوچٌیي ؽَد. در تذى عغؼ، واّؼ اؽتْا ٍ ضعف ّاضوِ گَارؽی 

عزد هاًٌذ رحن ٍ اعْال ّای خًَی ٍجَد دارد. الثتِ ایي فصل تزای تیواریْای خًَزیشی  ،عٌگیٌی عز، خَاب آلَدگی، افشایؼ خًَزیشی تیٌی

 ل دیگز اعت. َافزاد عزد هشاج ٍ پیزاى هٌاعة تز اس فصٍ درد هفاصل ٍ تزای  تؾٌج 

 

  اصول کلی تذابیر

 وِ تزخی اس آًْا ؽاهل هَارد سیز  هی تاؽذ: یذ اس فصل تْار آغاس گزددفصل تاتغتاى تا تذاتیز

 ش اس پزخَری ٍ واعتي اس خَران توٌظَر حفظ علاهتی دعتگاُ گَارػ ٍ تذىپزّی (1

 لی گزم. خیؽَر یا  ؽیزیي ٍ ًَؽیذًی ّای  ،گزم ٍ خؾه هاًٌذ غذاّای خیلی تٌذ ّای ٍ آؽاهیذًی ّا پزّیش اس خَردًی (2

 .ّا، ولِ پاچِ ، آتگَؽت، حلین ٍ غیزُ پزّیش اس هصزف غذاّای عٌگیي ٍ غلیظ هاًٌذ آػ (3

  اًذام. لاغزٍ شاج گزم دارای هپزّیش اس گزعٌگی تغیار ٍ ًیش خَردًی ّای هاًٌذ عیز، پیاس ٍ خزدل تِ ٍیضُ در افزاد جَاى  (4



 هعتذل، خٌه ٍ عثه تاتغتاًی هاًٌذ:ّای  هصزف خَراوی (5

 ُرلیك ٍ ون گَؽت )یا تذٍى گَؽت( ٍ ون حثَتاتی وِ تا آلَ تخارا، داًِ ٍ آب اًار، غَرُ ٍ دیگز چاؽٌی ّای ووی تزػ  ،آػ ّای عاد

 پختِ هی ؽًَذ.

 ٌَّذٍاًِ یا آب فالَدُ عىٌجثیٌی آى،  ،، ؽزتت اًار، ؽزتت ًارًج، ؽزتت توزٌّذیطُ، ؽزتت ریثارؽزتت عىٌجثیي، ؽزتت لیوَ، ؽزتت غ

 خیار –عىٌجثیي ؽزتت 

 ٌَّذٍاًِ ٍ اس عثشی  ،گیلاط، آلَچِ، تَت عیاُ، عیة، تِ، اًار، ؽاُ تَت، سغال اختِثالَ، آل ،هیَُ ّای تز هیخَػ )تزػ ٍ ؽیزیي( هاًٌذ آل

 ّن هفیذًذ. یایي هیَُ ّا، تزای واّؼ علاین آلزصی ّای تاتغتاً ، اعفٌاج ٍ خیار.ّا واَّ، وذٍ

  ٍ تخن خیار، عثشی خزفِ ٍ تخن آى، عزق تیذهؾه، توزٌّذیلعاب اعپزسُ عپیذ، تِ داًِ، خیار 

  هاًٌذ آى وِ تْتز اعت پزٍرؽی ًثاؽٌذ ٍ تا اًذوی  : هاّی لشل آلای تاسُ ٍ وَلی )ویلىا(ّضنتْتزیي گَؽت ّا ًیش گَؽت ّای سٍد ٍ

 ْیِ ؽذُ تاؽٌذ. ٌی ّای تزػ تاؽٍ گَؽت تشغالِ وِ تا چتاؽٌذ، یا  جَجِ هزغ، جَجِ خزٍط رٍغي وٌجذ، آب پش ؽذُ 

یز خؾت، ًیاس تیؾتز، هی تَاى اس ؽ ّا، ٍ در صَرتّای هلاین هاًٌذ آب واهل هیَُهلیياعتفادُ اس م پزّیش اس یثَعت ٍ در صَرت لشٍ (6

 .ٍ رٍغي تادام ؽیزیيؽزتت گل عزخ، ؽزتت تٌفؾِ 

 رٍغي وزچه ٍ  عٌاگل، ....( لاوظ،پزّیش اس هغْل ّای لَی هاًٌذ عٌا )لزؿ عی  (7

 اًذاسُ ووتز تَدُ ٍ اًجام آى تِ صثح سٍد هٌتمل ؽَد.ٍ  ّای تذًی تا ؽذت ٍرسػ ٍ فعالیت (8

 در عاعات گزم رٍس هیشاى اعتزاحت افشایؼ یاتذ. (9

 اس ّزگًَِ خًَگیزی ٍ فصذ در تاتغتاى هگز هَارد ضزٍرت ؽذیذ اجتٌاب ؽَد. (11

 ًیش هٌاعة اعت.  خی خٌهًٍ  پٌثِ ایّای  تْتزیي لثاط در تاتغتاى لثاط وتاتی تَدُ، الثتِ لثاط (11

عًَای خؾه دٍری  از اعت تا آب ٍلزم حوام وزدُ ٍ اس حوام گزم یتدر افزاد هشاج گزم هاًٌذ جَاًاى در صَرت داؽتي تٌیِ لَی تْ (12

 ، اگز چْار عاعت پظ اس غذا اًجام ؽَد، هَجة تمَیت ّضن ٍ لَای تذًی هی گزدد.خٌهدٍػ آب  ًوایٌذ.

عایِ لزار گزفتي ٍ در خاًِ خٌه ًؾغتي، پَؽاًذى عز ٍ تذى اس آفتاب ؽذیذ، عذم حزوت تا ؽىن پز در سیز  در سیز اس گزها ٍپزّیش  (13

 آفتاب ٍ گزها اس تَصیِ ّای دیگز عة عٌتی تزای تاتغتاى اعت.

 


