
 ایزاىعصز  –اجتواعی «  صفحَ ًخست

 چند راهکار برای کاهش تشنگی 

 .ضاى تطٌگی است داراى عشیش یکی اس هطکلات اصلی هاٍ رهضاى است ّ رّسٍ

 

تزای کاُص : ًْضت« هاٍ رهضاىچٌذ راُکار تزای کاُص تطٌگی در »رّسًاهَ خزاساى در یادداضتی تا عٌْاى 

تْاى عزق کاسٌی ّ ضاُتزٍ، را تَ ًسثت هساّی تمسین کزد ّ در یخچال  داری، هی تطٌگی در ایام رّسٍ

هصزف ایي ًْضیذًی، تطٌگی طْل رّس را تسیار کن . گذاضت ّ در فاصلَ افطار تا سحز اس آى استفادٍ کزد

 .کٌذ هی

 

هصزف سیاد گْضت لزهش : افشایذ اسلاهی تا تیاى ایي هطلة هیدکتز سیذّحیذ فزسادفز پشضک ّ هحمك طة 

الثتَ افزادی کَ ساتمَ کن . تْاًذ تاعث افشایص صفزا ّ تطٌگی ضْد اس ایي رّ هصزف آى تایذ هحذّد ضْد هی

 .خًْی، ضعف ّ افت هکزر فطار خْى دارًذ اس ایي لاعذٍ هستثٌا ُستٌذ

 

. ضْد ًطاًذ اها در ًِایت تاعث تطذیذ تطٌگی هی گی را فزّ هیهصزف آب یخ اگز چَ در اتتذا تطٌ: ّی افشّد

تزای ایي کار تایذ اس آب ّلزم استفادٍ کزد . ضْد ُن چٌیي دّش گزفتي در طْل رّس تاعث کاُص حزارت تذى هی

 .کٌذ ضْد ّ فزد در طْل رّس احساص گزها هی سیزا آب سزد تاعث هٌمثض ضذى هٌافذ پْست ّ احتثاص گزها هی

 

ی کَ دچار تطٌگی ضذیذ هی ضًْذ، تِتز است تعذ اس ًواس ظِز ّ عصز دّش تگیزًذ ّ ساعتی را در هکاى افزاد

دار هاًٌذ کذّ، ضیز،  دار ّ خٌک هاًٌذ ٌُذّاًَ، خیار ّ غذاُای لعاب ُای آب هصزف هیٍْ. خٌک استزاحت کٌٌذ

 .اًجاهذ گی در طْل رّس هیُایی هاًٌذ کاُْ ّ خزفَ در سهاى افطار ّ سحز تَ کاُص تطٌ فزًی ّ سثشی

 

ضْد، هوکي  اس آًجا کَ ٌُذّاًَ طثع لطیفی دارد ّلتی ّارد هعذٍ خالی هی: افشایذ ایي هحمك طة اسلاهی هی

است تَ خلظ صفزا تغییز هاُیت دُذ ّ عولاً تَ جای خٌک کزدى، تاعث افشایص حزارت ضْد تٌاتزایي تایذ ٌُذّاًَ 

 . ُای دیگز داغی کثذ ّ هعذٍ را فزّ ًطاًذٍ تاضین اکیرا سهاًی هصزف کزد کَ تا هصزف خْر
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