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    و ا�اری سادهرو�ی آسان  با  و ���و�ھا  �ی �جاری � : اک� پ
 فراوان شده است، و �ل در ع� مااز آ�ا كه آ�ودگيهاى �يط  :خلاصه روش

�ر�رد �لول شس�شو ن� اندام داخ� بدن است، �ا حتما آب را � جوشانيم، 

ز آن تا فرو�شس� به آن افزوده ايم، بعد انمك هم جزو �لول است كه قبلا 

   .بر�م�  ر�اب�لول ص� � كنيم س�س آنرا  نيم گرم شدنو حرارت 

 و بالا كشيدن �لول باشد، است�شاق�وه ب�ار�ردن � توان به روش � وسيله 

اين برنامه است، و� اين روش براى اك� افراد و در اين روش حداقل اجراى 

 �واق� كه شخص به گرفتگي ب�� ب�ش� �واقع �رآ� ندارد، چه اينكه در

؛ بر اثر عفونت �زمن مبتلا به ا�سداد يا تنگي �اري استمبتلاست، يا 

است، ضمن اينكه اين فاقد �رآ� غ� م�� عملا است�شاق بطور � يا جز� 

 ��ن است منجر به ر�� �لول به حلق و دهان ؛ �اطر ناآشنا� افراد؛روش

براى بر� س�� ا�ام آن ايند باشد، و يا اينكه  و براى شخص ناخوش؛شده

   .همچون كود�ن اصلا عم� نباشد

در �ايط ح� رو� �سيار آسان كه نياز به هيچ گونه مهار� نبوده، و  :ب�� پاك

 به سهولت عم� بوده، و هيچ ؛ ا�ام آنا�سداد �اري ب�� و عفونتهاى س�� هم

ست، و مطبوع و آرا�ش �ش اسيار  بلكه �؛ناخوشايندي نداشتهاحساس 

 �تا� �اري ب�� و س�نوسها بطور ��ل بوسيله �لول :بالاتر از همه اينكه

، اين روش نياز به  و در آخر خود�ود ن� �ليه � شود؛�ورد شس�شو قرار گرفته

سهولت قابل تهيه است، و هم از شدت سادگي آسا�  كه هم به ،وسيله اى دارد

  .استساخت و قابل طرا� ا� م�ل با وسايل اض
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  ب�� پاك با ابزار شس�شوي ب�� پاكروش شس�شو 
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  � پاک=  ا�ار �ی �  

و معناي نا�ش هم �ـسيار واضـح اسـت، ،  � باشدب�� پاكنام فار� اين ابزار 

  . يع� وسيله اى كه �اري ب�� را پاك�ه � دارد

�ـسياري  و انـواع ،�ليونهـا طرفـدار داشـته ؛اين وسيله ا�روزه در �تا�جهان

ماننـد چ�هـا�  تـا ؛ وسـايل شـ�يه آبر�ـز تـا؛ از ظروف ش�يه قوري گرفته،رددا

 ؛ و به د�ل اقبال روزافزون جهـا� بـه ايـن روش، و قطره چ�ن؛ پمپ  و؛آبپاش

  .نمونه هاى قب� اضافه � شودهر روزه دهها مدل و نوع جديد به 

من آشـنا� بـا ضـما ابتدا تصو�ر چند نمونه را با قيمت بر� درج � كنـيم؛ تـا 

با اطـلاع از ( جهت تهيه يا ح� طرا� و ساخت آن در داخل؛  ؛ نمونه هاع�ب

 مقدار اهتمام �ردم فرهيخته جهان به اين �وضـوع را نـ� �ـسنجيد، )قيمت آنها

  .كه آنقدر فايده اش آش�ر بوده كه براى رسيدن به آن هز�نه � نمايند

وده، آنـ�ه بـه مـنن اين ابـزار را معـر�  روش ساخت آسا؛بعد از معر� نمونه ها

  . �مشس�شوي �اري ب�� و س�نوسها � پردازي توضيح �وه اجرا

 ب�� پاك
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  �ود�ن ��ت ��ید     � پاکا�ار آسان سا�ت  

  وري سلام�؛ فراگ� بودن با ارائه تصاو�ر از انواع �تلف اين ابزار�

   .�لاحظه نموديداين روش را در تمام س�� 

  را  ساخت ي�ي از آنهاچگونگيتنوع نمونه حتما همه با اين 

همچن� � توانيد براى ساخت يك نمونه حرفه اى از يك �ر�ه  فراگرفته ايد،

 يا ساخت نمونه مطلو�تان را به ،يا �اميك يا ش�شه سازي كمك گرفته سفال

قوري نمونه يك  ح� اگر طراح ماهري نباشد �� است .آنها سفارش بدهيد

 روزنه ،بلند تر آن ك� �و� :دار د�واه تبديل كنبه ابز تغي� با ك�كوچك را 

   . باشد�گتن تر و ب عقبآدهانه ر��  و �گ�و� تن

  حفظ بهداشت �اري ب�� و شس�شوي �بور ن�س�يد كه شما ا�ته

 اگر قوري يانداز�د، به تاخ� بب�� پاك؛تا تهيه ابزار حرفه اى  را يتان س�نوسها
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�� است از الا  اص بدهيد، ودار�د � توانيد به اين �ر اختصاضا� كوچ� 

 شامپو و يا هر وسيله ديگری كه دارای دهانه ای بار�ک باشد و به ظرفيك 

 )مانند ش�شه ش� و �ستانك ش�خواران (ر سوراخ ب�� شما جای بگ�دبراح� 

  .د�هره ب��از آن برای عمليات شس�شونموده، و استفاده  

 آنرا با شس�شوي �� پاك�ه ؛قبل از �ر�رد آن وسيله به عنوان ابزار 

 �� است �س از ر�� ؛نمائيد، اگر دوست دار�د كه به روش پمپي عمل كند

 درب ش�شه را ب�نديد، اما اگر � ؛�لول و�رم آب جوشيده و نمك به داخل آن

 بايد در انتهاى ؛خواهيد كه بدون هيچ فشار يا �ر��ي شس�شو ا�ام شود

ود هوا ا�اد كنيد، و هن�م ر�� �لول داخل ظرف شامپو سورا� جهت ور

ي ؛ آن سوراخ را با دست بگ��د، و بعد از قرار گرف� � وسيله بر ب�؛ظرف

 تا �لول به راح� در �اري ب�� و ؛انگش�تان را از سوراخ ته ظرف برداشته

   ..شس�شو �ليه شوداز گردش و بعد س�نوسها جر�ان پيدا كرده و 
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   ی � و ���و�ھا  و �واد لازم  و آماده سازی آ�ھا ��قدمات 

الآن كه ابزار شس�شو را فراهم نموده ايـم، نو�ـت تهيـه �لـول  :شس�شو�لول 

  : و س�س به �وه تهيه آن � پرداز�م؛ را بيان ابتدا �واد لازم،شس�شو است

  :�واد لازم

و ) توضـيحش � آيـد(براى شس�شوي �و  :آب

  �وان آب در نظـر � گـ��م، هر �راى ب�� يك

  .�مو� � شود سه �وان حدود يك ��

به ازاي هـر �ـوان يـك قاشـق چـا�وري : نمك 

قاشـق  �مـو� � شـود سـه )�صـاف(كوچك 

   .)�صاف(چا�وري كوچك 

�سيار دقت شود كه نمك يددار يا هر گونه نمك صنع� يا فراوري شده نباشد، و 

و بهـ� از همـه نمـك نمك ��لا طبي� باشد، 

   .در�است

ضـمن ضـعف نمـک  آب بدون نمک يـا �ـم

 هـاي ب�ـ� �وجب سوزش حفره�رآ� �لول، 

اگـر درصـد نمـک ب�ـش� از حـد . شود  �ن�

ناخوشـايندي احـساس  ؛ شس�شوباشدمذكور 

  .آوردخواهد ببار 
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   :آماده كردن �لول 

�لوط �  ) قاشق٣(با نمك )  �وان٣(آب ابتدا 

  كنيم، 

  

  

  

� بر روي منبع حرار� گذاشته و آنرا س�س 

�س از به جوش آمدن �لول و جوشيدن به جوشانيم، 

   .ر�مگذا� مدت پنج دقيقه آنرا كنار 

  

تا حرارت تند آن ص� � كنيم 

  نيمفرو�شسته و به وضعيت 

  ،.و �لايم برسد) �لول (گرم

ابتدا يك �وان آنرا جدا نموده 

 � را غرغرهو با آن �و 

  ..نمائيم

دو �وان باقيمانده را داخل 

ب�� (س�نوسها  ي شس�شوابزار

 الآن همه چ� .� ر�ز�م) پاك

براى شس�شوي ب�� آماده 

  .است
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  ی ���و�ھا  و  �جاری � �روش  

  . ظرف �ساب را جلوي خود بگذار�د يا شما نزديك دس�شو� با�س�يد-١

ظرف �لول آب نمك را سمت  -٢

   .د قرار دهيدراست خو

  : را ياد نمائيدمتعال  خداوند -٣

�سم االله ا�شا� �سم االله ا�عا� �سم 

  االله ا�ارئ

  :خداي بزرگ را اين چن� سپاس كنيدبه آب ن�ه كرده و  -٤

َسَا هُ �َ
ْ
عَل

ْ َ
م �

َ
  ا�مدُ الله ا�ي جَعَل ا�مَاءَ طَهورًا وَ �

١ 
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  .  خم كنيدبالاتنه خود را به سمت بالاي ظرف �ساب -٥

  .كج كنيد) راست يا چپ(حالت ا�ستاده يا �شسته، � را به يک سمت در  -٦

٢ 

٣ 
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با دست راست خود گرفته، �و�  ار )حاوي �لول آب نمك(ابزار شس�شو  -٧

  .كه آب از كنار �و� ب�ون نر�ز�دگذارده، طوري ب�� آنرا به �راي راست 

٤ 
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چس�يده به �شت گردن �لا � ديگره  بر شاناءت�ا �تان در ضمن اگر -٨

  .ب�� ديگر خارج خواهد شد، بدين صورت به آسا� آب از �راى باشد

٥ 
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هن�� كه ك� از شما از خوا� بيدار � شود، وضو بگ�د : �م نبوي  -٩

 و �رخاند و ب�ون بر�زد، ز�را شيطان داخل هدوو سه بار آب را داخل ب�� نم

  . ب�� جاي � گ�د

ي ب�� را با همان مقدار  شس� هر �را؛براى بهره مندي از اين حكمت ال�

  نموده؛ �ظه اى �كث؛د، بار�� ك� آبيآب در سه مقطع متوا� ا�ام ده

 س�س شس� �راي راست ب�� را ؛ باز �ظه اى درنگ نموده؛س�س ادامه داده

كه د، يع� يعمل كنن�  د، و بر هم� �و در شس� �راي چپ ب��يتمام كن

 .ميان آنها �ظه اى �كث باشد

٦ 
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همچن� در تعا�م �كتب و� توصيه شده است كه در هن�م شس� ب��  -۱۰

   :د� خوانده شوداين 

 ×  (نانات ا�ِ يبَ ا� لا �رم� طِ 
ُ

� ر�حَ ا�َ ا� لا � م عَ�َ ةِ ر�
�
نْ  )ن � �م�

ْ
عَل

ْ
وَاج

م� ر�هَا وَ رَوحَْ 
ُ
عطرهاى بهشت را بر من خدايا  )تر�ه( .ور�انها طيبهَا ها وَ �شَ

از كسا� قرارم   و)خدايا بوی بهشت را برمن حرام مگردان× (حرام مگردان 

  . بهشت را � بو�ندو �هاي  عطر  شميم وده كه �سيم و

گرف� �راى  و با ،زما� كه ني� از �لول تمام شد، � را صاف كرده -١١

  .دنمائي �ليهرا  �راى سمت راست ؛ دميدن ب�و�و ؛چپسمت 

  .يد و �س از آن �ليه كن؛داده را شس�شو سمت چپبه هم� روش �راي  - ١٢

 تا ، �ظه اى � را به جلو خم نموده؛ �س از شس�شوي هر دو �راي ب��-١٣

  .باقيمانده �لول در �راى اص� ب�� هم �ليه شود

٧ 
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لول در س�نوسها باقيمانده است، و شما ا�اري براى  هنوز مقداري از �-١٤

س�نوسها سبب حل شدن در  يد، باقيماندن آن درشته باش آن ندا فوري�ليه

تم�  نهايتا آنها را و آنها را ضد عفو� نموده و ؛جرم راكد اندرون س�نوسها شده

و در تدر�ا  ؛ دقيقه بعد از شس�شو٣٠طبي� است كه اين قطرات تا  .� نمايد

��ن . از ب�� شما خارج شود ؛ يا ماساژ س�نوسها؛فواص� ضمن حر�تهاى بد�

  .مدت با خود دستمال داشته باشيددر اين است لازم باشد كه 

بـه راحـ� و بـه �ـو دلپـذيري عمـل نماييـد؛ طبق رو� كه بيان شد اگر  -١٥

ا�ـام نوسهاى شما شس�شو � گردد، بطور��ه شـما را بـراى ت�ـرار آن و �س

   .�رتب روزانه �شو�ق � نمايد
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يـا غلطت نمـک  �ر�وط به تنظيم نبودن مقدار ؛كرديدسوزش احساس اگر  -١٦

�لول علت ايـن احـساس  �دي يا گر� ؛دماي آب است، ك� يا ز�ادي نمك

ل يا دماي آنـرا ؛غلظت �لو ؛ براي دفعات بعدي، �� است� باشدناخوشايند 

  .م نمائيدتنظيطبق روش ���ح شده 

 و از ، بايـد ��ـلا �دي باشـد؛دقت شود �ايـط فـرد در هـن�م شس�ـشو -١٧

   . يا ح�س تنفس خودداري كند؛ مثل بالا كشيدن نفس؛حر�ت اضا�

حداقل ي�بار ا�ام اين عمل روزانه  ؛ براى حفظ بهداشت ب�� و س�نوسها-١٨

ا و سـ�نوز�ت؛ در اوقات �ماخوردگي حاد و عفونت شديد س�نوسه .لازم است

  ).هر روز و چندبار(ت�رار كنيد، دفعات شس�شو در روز را 

و براى تهيه مقـدمات و آمـاده نمـودن �لـول ): مدت �م و بر�ت �سيار( -١٩ 

 . � پنج دقيقه �� است ؛شس�شوي س�نوسها
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  � و ���و�ھا�ی  ا���شاق   � ���اه گ�و    د�ن و  ی�  ����ه

ب�ش� �ماخوردگي ها با عفونت �و همراه بوده يا در معرض ابـتلاء از آ�ا كه 

  .آن هست، ف�ا سلام� س�نوسها همواره با بهداشت �و �رتبط است

شـس� دهـان بطـوري نياز به �و؛ از �له دهان همه �يط براى حفظ سلامت 

   . � باشد)��ل شس�شو دهدن� و �و  را (كه ��ل ا�ام شده 

؛ توانيم از شسته شدن ��ل �و مطم� شـو�م كـه بـه صـورت غرغـرهوق� � 

  . را �شو�يم�وي خود 

بهـ��ن ) چه براى �سك� �ودرد چه براى برطرف كردن عفونت �و(اين روش 

  . استهمه درمان و �سيار ساده و آسان و در دس�س 

  .  شودا�ام �) بعد از آن�ه و�رم شد( نمك و �لول آب جوشيده اغرغره �و ب
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براى ا�ام اين �رحله ابتدا �لـول 

را در دهـــان گردانيـــده و ســـ�س 

دهـان را غرغره نموده و بعـد از آن 

از �لول و غسا� شس�ـشو �ليـه 

   .� كنيم

آن�ه هم� عمل را سه بار ت�ـرار 

 ١٥ غرغـره حـداقل هر بار، � كنيم

 تا شس�ـشو ثانيه بايد طول ب�شد

  .و ضد عفو� ��ل باشد

 جـزو ؛)است�شاق(به همراه شس� ب�� ) �ضمضه(ع ��ف شس� دهان در �

   .است و به آن سفارش گرديده ،مقدمات طهارت وضو قرار داده شده

وارد شده اسـت، از شس� دهان ادعيه �صو� ن� براى در تعا�م �كتب و� 

   :�له آنهاست

هُم� 
ّ
�ل

َ
� ا

�
ق
َ
� ل قاكَ  يوَْمَ  حُج�

ْ
ل
َ
طْلِقْ  وَ  أ

َ
رِكَ  �سَِا� أ

ْ
رِكَ  وَ  بِذِك

ْ
ك

ُ
 ا� انطـق �ـسا�(ش

  .ر�مك يا  واجعل� �ن تر� عنه)بذكرك

خدايا در روزي كه با تو ديـدار � كـنم، تلقيـنم �ـن حجـت و گـواه ) تر�ه(

ايمانم را، و ز�انم را به ياد و شكرت رسا و گو�ا �ن، و قرار ده �را از آنـان كـه 

  .ماز آنها را� � شوي ، اي كر�

و توضيح ن�ات عل� و �ر�يـات عيـ� و �قيقـات بيان اهميت اين �وضوع 

 � طلبـد، و مـا  را�ح مفص� نياز داشته و �ث �ـستق�جديد در اين باره به 

  .در اينجا به هم� اشاره اكتفا � كنيم، تا ان شاء االله جدا�نه به آن ب�داز�م
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  خا��ه

م ي�ى از نعمتهای بزرگ خداوند متعال از آ�ا كه سلام� و داش� زند� سا�

 پاك�هداش� جس� سا�م و . است و هم� ما بايد شاكر اين نعمت بزرگ باشيم

 ؛رو� پاک و متعا� را به همراه داشته باشد  و؛ متعادلروا�  �زاج و� تواند

 بتوانيم در طاعت و عبادت و خدمت در پ�ش�ه ح��ش كوشا بوده و شكر تا

   .�مده و به وصال ��ش نائل شول� را بر در�هش �ای آوراين �وهبت ا

پاك�گي اول� مقدمه  ؛ فضولات از بدن��لدانيم دفع  همانطور كه همه ما �

اگر در بدن  اما رد،ادو �شاط و تعا� روح در سلام� بدن �سياری  و تأث� ،بوده

سلامت  و ه شدها بيمار�انواع باعث ؛ و در زمان مناسب �ليه نگردده�ع شد

  . ددهما را در معرض خطر قرار � زند� و 

همانطور كه روده ها و س�ستم گوارش در سلام� ما نقش مه� را ايفا � كنند 

به همان اندازه �اری ب�� و س�نوس های ما ن� در سلام� ما دارای اهميت � 

كه چنان�ه مه. باشند و بايد �سبت به سا�م بودن آنها حساسيت داشته باشيم

در�اره ساير  كن�ل � شود؛  تعداد دفعات و م�ان آن؛اجابت �زاجدر�اره 

رطو�ات اضا� � لازم است، بوده و هم� �راقبت فضولات بدن ن� همينطور 

ترشحا� كه در اين قسمت وجود دارد بايد به صورت روزانه و �رتب دفع و 

رخ دهد؛ سبب ان طبي� آن از م�نقصا� ت دفع ترشحام�ان در اگر . گردد

 بايد ��عا اعضاء �ر�وطه شده و سلام� شخص به خطر � افتد، واختلال 

 مهم از بدن اقدامات لازم را ا�ام اءعضااين به سلامت برگشت  ه�سبت ب

   .شس�شوی �اری ب�� و س�نوسها را در برنامه روزانه خود قرار دهد  و؛دهاد
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 از، ها از همه آ�ودگيو س�نوسها  �� بيار �ي پاكسازي برارو�،  پاكب��

  .  مانده است با���كه درون ب،  است�له �و�وس خش�

 كه انتهاي  اعصاب گوناگو�ي رو��اثر ظر،   پاكب��ن �تمر، گري د��ناز 

حس  كه �وجب �، مانند پياز بو�ا� وسايراعصاب �اور(، �� بيها در �ار آن

  . دارد ) شوند و �و ���ب، گوشها، كردن چشمها

 يها�ماري از ب� و به �هش و رهاشته مغز داي رويا اثر آرام كننده، ن روشيا

 و خوا�يب،  ت��ي�دردها، ياف�دگ، گرنيمانند م، �ر�وط به اس�س

آسم و ، يآ�رژ، ت�نوز� سي هايماري در ب�همچن.  كندكمک �، يخستگ

 . دارددرد اثر درما�وش و چشم و � گي هاناراح�، ي�ماخوردگ، تيبرو�ش

مكره ي دو نيرو يا اثر متعادل كننده، ��تناوب تنفس از دو حفره ب، م كهيدان �

ستم � و تعادل سيدارد و �وجب هماهنگ، اثري �شابه،  پاكب��. مغز دارد

. شود �، گردش خون و دفع،  كن�ل كننده تنفسستم عص��س، ي �ر�زعص�

 يهايكه �سئول توانمند( پياز مغز را � جلوي�و�ها �آ�ر �همچن  پاكب��

  .كند ت ��تقو ) استش� ذه��ب

 ي از عفونت ها�ردم از ياري هد كه متاسفانه �سقات ا�ام شده �شان �ي�ق

ز � �ويداروها.  برند رنج �)ش از حد معمول�به �راتب ب( �كرر نو��س

ن ي كمک به ايبراارض جان� آنها؛ عل�غم �ميل هز�نه و عو) طب رايج(شده 

 و ، استيش از حد قو�نوس ب�ا عفونت سي و ،ف هس�ندي ضع�يا خي�ردم 

ابزار ا�روزه .  كند روزانه ناتوان �ي ا�ام �رهايماران را به طور ��ل برايب

  اثراتازماران كه ي از بياري �سيبرا مع طب جامفيد�سيار وسيله ،  پاكب��

   .ل شده استيت بزرگ تبدي �وفقبه اند نارا� جيرا طب درما�


