
 

 

 

 صبح بهتر است یا شب؟ دوش گرفتن

 

 

حس خَثی کِ ثعذ اس دٍش گزفتي ثِ ثذى دست هی دّذ ثب ّیچ چیش قبثل هقبیسِ ًیست.ثزخی صجح ٍ ثزخی دیگز ضت دٍش 

 هی گیزًذ ٍلی ثِ راستی ثزای سلاهتی ثذى صجح دٍش ثگیزین یب ضت؟

 شب؟ دوش گرفتن صبح برای بذن مفیذ است یا دوش گرفتن

هب یک خیلی اس افزاد صجح ّب ثعذ اس ثیذار ضذى اس خَاة ٍ خیلی ّبی دیگز ضت ّب ثعذ اس رسیذى ثِ هٌشل دٍش هی گیزًذ. ا

سئَال در ایي ثبرُ ٍجَد دارد کِ دٍش صجحگبّی ثْتز است یب ضجبًگبّی؟ اخیزا هتخصصبى حَسُ ی سلاهت ثِ ایي سَال 

 .پبسخ دادُ اًذ کِ در ایي هطلت اس آى آگبُ هی ضَیذ

  بهترین زمان دوش گرفتن برای شادابی و سلامتی

ثْتزیي سهبى دٍش گزفتي ثستگی ثِ سیتن ثذًی ٍ فعبلیت ضغلی یب رٍساًِ ضوب دارد کِ در سیز ثستِ ثِ ًَع ایي فعبلیت ّب ثِ 

 .ضوب خَاّین گفت کِ ثْتز است صجح دٍش ثگیزین یب ضت

 فوایذ دوش گرفتن در صبح

  ی داریذپوست چرب اگر

 

ی دارًذ هفیذتز است. ثِ خبطز ایٌکِ هبساد سجَم تَلیذ پَست چزة ثِ عقیذُ ی هتخصصبى دٍش صجحگبّی ثزای افزادی کِ

  .ضذُ در طَل ضت اس ثذى سدٍدُ ضذُ ٍ هٌبفذ پَستی ثبس هی ضًَذ

 

  گز اّل اثتکبر عول ّستیذا
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است. گزفتي دٍش ثب ضزٍع صجح ثبعث هی ضَد  هذیتیطي ثِ عقیذُ ی هحققبى داًطگبُ ّبرٍارد، دٍش صجحگبّی ضجیِ ًَعی

  .پیذا کزدُ ٍ آهبدُ ی فعبلیت ثیطتزی ضَد. ایي کبر ثبعث افشایص اثتکبر عول افزاد خلاق هی ضَد کِ هغش آراهص

 اگز ثِ سختی ثِ خَاة هی رٍیذ، ثْتز است ضت ّب را ثزای دٍش گزفتي اًتخبة کٌیذ

 

 ضبداثی پَست ٍ سلاهتی ثذى ثْتزیي سهبى دٍش گزفتي ثزای

 اگر سحرخیس نیستیذ

 

  .لٌگ ظْز ثخَاثیذ، ثْتز است صجح دٍش ثگیزیذ اگز صجح ّب ثِ سختی اس خَاة ثیذار هی ضَیذ ٍ عبدت داریذ تب

ثِ عقیذُ ی هحققبى قزار دادى ثذى در هعزض آة سزد )ثِ هذت چٌذ ثبًیِ( هی تَاًذ ثبعث سزحبل آهذى ٍ ضبداثی ثیطتز در 

  .طَل رٍس ضَد

 

  اگر صبح زود ورزش می کنیذ

 

سم است کِ ثعذ اس ٍرسش، دٍش ثگیزًذ. در غیز ایي افزادی کِ عبدت دارًذ صجح سٍد اس خَاة ثیذار ضذُ ٍ ٍرسش کٌٌذ لا

 .صَرت توبم رٍس ثبیذ ثَی ثذ ثذى خَد را تحول کٌٌذ ٍ دیگزاى را ًیش آسار دٌّذ

   فَایذ دٍش گزفت در ضت

  ی داریذپوست خشک اگر

 

ی دارًذ، ثْتز است ضت ّب را ثزای دٍش گزفتي اًتخبة کٌٌذ. چَى پَست در طَل خَاة احیب ضذُ ٍ پَست خطک افزادی کِ

  .علاٍُ ثز آهبدُ ضذى ثزای رٍس، کزم ّبی هزطَة کٌٌذُ را ًیش ثْتز جذة خَد هی کٌذ

 

  اگر بیخوابی داریذ

 

 American ٌیذ. ثِ عقیذُ ی هحققبىاگز ثِ سختی ثِ خَاة هی رٍیذ، ثْتز است ضت ّب را ثزای دٍش گزفتي اًتخبة ک
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Academy of Sleep Medicine دٍش ضجبًِ ثبعث آهبدُ کزدى ثذى ثزای خَاثی آرام هی ضَد.  

 

  اگر در محل کار با اشیای کثیف سرو کار داریذ

 

ٌشل دٍش ثگیزیذ، اگز کبرتبى یذی است ٍ ثِ طَر هذام ثب اضیب ٍ اثشار هختلف سز ٍ کبر داریذ، ثْتز است ثِ هحط رسیذى ثِ ه

  .چَى کثیفی ٍ آلَدگی در پَستتبى جب خَش کزدُ ٍ ثِ هزٍر سهبى آسیت رسبى هی ضَد

 

  اگر بعذ از کار ورزش می کنیذ

 

اگز ثعذ اس کبر ثِ ثبضگبُ ٍرسضی هی رٍیذ ٍ یب خَدتبى ٍرسش هی کٌیذ، ثْتز است قجل اس خَاة دٍش ثگیزیذ. ایي کبر علاٍُ ثز 

 .افشایص تزضح آًذٍرفیي )آراهجخص طجیعی ثذى( ًیش هی ضَد ثْذاضتی ثَدى، ثبعث

 


