
 

 

 آواز ني صحة 
 :اپنا كان اپنا معلم ؛  ـــ  صحيح سنسو تو صحيح بولسو 

 
چيخوو هرگز ȧ جوئيȚ ـ چيخواني كوئي نȚ عادة هوئي تو ȩ آواز نـȚ همـيـشـة نـو نـقـصـان                   

 كري دș ؛ 

 
ȧ جموو ـ  Ȧ سبب سي جمن گهني وار    lateمرچاوالو ـ تيل والو جمن ȧ جموو ـ راتȚ گهنو 

 Țان șما سي منهـ  ما آو Ɍپيvocal chords  ئي جائي سبب سي نقصان Ȩ Țن 

 
vocal folds ) Ȧاكــثـر اپـني عــادة رهـȚ ؛ ȥ گــلـو صــاف كــرئـيـȚ ؛، Ȩ عــمـل                                 

muscles؛ Țنـا عـوض مـا پـاني پـيـوو                                )  سي آواز  بن Ȩ ؛ ــ șگهنو  نـقـصـان كـر Țاهن
      Ȩ گلو صاف كروو ؛ șهو ȥ ائي ضروري ؛  ـ  كلام پرٌهتي وقت درميان ما اگر  ـ   ايم

 وقت  دهيرș سي رال نȚ گلȚ تو فرق پرٌهي سكȚ ؛ 

 



 

 

بيɎهو تو سيدها بيɎهو ـ   اهوي شاكلة سي ȧ بيɎهو ȥ تمارو سينو دبائي جائـي ــ  آواز دبـائـي             
 جائي  ــــ

 
وات كرتي وقت خيال راكهوو ȥ لمبان عرصه تك  وات كروا سبب آواز نȚ نـقـصـان ـائـي        

 كرș ــ       avoidنȚ بلكل    gossip؛  ــــ  عشرة مباركة ما بِن ضروري واتو يا 
 

Whisper    ائي ؛ ــ سگلا كرتا زيادة نقصان Țكروا سي آواز ن 
                 ȧ اونـچـو Țواسـطـ Ȩ سنـائـي Țوقت تمارو آواز بيجا ن Ȩ گهنا زور نو آواز ماحول ما هوئي

كروو جوئيȚ ـ نتيجة ما ايم ائي ȥ ــ  تمارو آواز گهنو زيادة اونچو ئي جـاسـȚ انـȚ نـقـصـان           
 ي گهنو كرسȚ ـــ

 بغير  پرٌهوو   يɆ ــــ micاكــثر مهوɍا اجتماع ما  
  Țچائي كافي انcola ،vocal chords  يا تو پيوو گهنو Țن   Ȩ ؛ șسُـــكهاوي د Țن

كم كري ديوو ـ  يا اهنا ساـ پاني گهنو پيوو  ضروري ؛ ، هر چائي انȚ كافي  نا پيالا نا 
عوض ما ايك گلاس پاني پيوو ضروري ؛ ــ   وعظ  نا درميان  هرگـز پاني ȧ پي ــ مگر 

 پهلȚ سي پاني برابر پيدو هوئي ــ     

 
 



 

 

   vocal chordsگلاس پاني نا پيوا ضروري ؛ تا ȥ  10سي    8هر دن كم از كم  

 ائي  ؛ ـ انȨ Ț سبب گهنا جلدي سكهائي     frictionما گيلاس رهȚ ـ   وهاɅ گهنو 
هوئي انȚ پاني ȧ پيئȚ  تو زخم اوا نا  frictionجائي ؛ ،  گهنو زيادة 

chances؛  ـ 
 

 زيادة ɍهندو پيوا سي ي آواز پر اثر   پري سكȚ ؛ 
 

تمارا پɑنچ نا بɑار  هوئي اهوا آوازو   ȧ نكالوا ـ Ȧ آواز تمنȚ  گهنو جارو لاگــتو هوئي يا  
 پتلو لاگـتو هوئي ȧ ȩ نكالوو  } گهنو

 
 جوئيȚ ،  } آپوو  restآپو چهو تيم آواز ن Țي    restبدن نا بيجا انگواؤ  نȚ جيم 

 
 رات ما گرم سيك گردن پر موكي سكائي ؛ 

 
Țعشرةمباركة  نا دوران وعظ ما مجلس ني خدمة  واسط Țـ باقي } جتنو بن Țمنهـ كهل

 Țاستجمام لازما كروو جوئي 



 

 

 

 Check Listآواز ني صحة   
 ميɆ پرٌهتي وقت چيخو  Ʌ چهوɅ؟ 
 مرچاوالو يا  تيل والو جمن جمواني عادة ؛ ؟ 
  Țراتlate    جمواني عادة ؛ ؟ 
 گلا ما خراش هوئي تو آواز كري نȚ گلو صاف كرواني عادة ؛ ؟ 
 هميشة صحيح رهȚ ؛ ؟   postureنو  bodyمارا  
 بيɎهوɅ چهوɅ تو  سيدهو بيɎهوɅ چهوɅ؟ 
 چائي يا كوفي زيادة تو يɆ پيتو؟ 
 گلاس سادو صاف پاني پيوو چهوɅ؟ 10سي  8هر روز  
 ِAerated drinks   پيتو ؟ Ɇي زيادة تو 
  Țآواز نrest      ـــ  بولو ا ما ـ وات كروا ما زيادة سي زيادة آواز نو Ʌچهو Ʌاْپو

 استعمال ائي ؛ ــ   ȩ جانو چهوɅ ؟


