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 رسی ش. اثر

www.takbook.com



2  

 بیمار نشو

 سلام

 با شما در میان بگذارم! آمدم سخنی

 ام.ت در افکار خود به آن اندیشدههاسمدت

 خاکی باید از آن آگاه باشد؛ دانشی که هر فرد در این کره آموزش آن هم

 به خصوص ما...

 چرا؟؟؟

 بر هیچکس پوشیده نیست. بیماریو  سلامتیزیرا ضرورت دانستن اطلاعاتی در مورد 

 نظر شما چیه؟!

 یاد بگیرید! مهمبود شما چیز  مهم، چون برد تا نوشته شد زمانکلی  ؛هاشماست یه روزه نوشته نشدهی که پیش روی کتاب

 در کل...

 .است تجربی و عملی  ،علمی ؛پزشکیو  های خانگیدرمان اطلاعاتی راجب محتوای آن

 و هم مواردی تشخیص یک عامل بیماری ...های پیشگیری از یک بیماری هم آموزش راه

 ؛سروگردن از بقیه بالاتر باشد خواهد یکبا کسی است که می سخنمپس 

ها دانم شما استعداد فراگیری این آموزش؛ میآور بیمارستانیسرسام هایهزینهاز بیمار و بیماری و  جامعه پر درآن هم 

 استعداد ذاتی دارند.  هایرانیارا دارید همه 

زخم خود  ساده کنند و خواهان معاینه و پانسمانروزانه نزد ما مراجعه می قدر افرادبینم چمی و به کرات رمامن پرست

 .تا دست خالی از نزد پزشک مرخص نشوندشوند دانند چه مشکلی دارند و کلی هزینه هم متقبل میهستند و برخی هم نمی

 حرف من این است چرا ما آن پانسمان را انجام ندهیم؟
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 داریم استفاده نکنیم؟ تا کی باید خودمان از استعدادی که

 حامل نوعی خاصی از بیماریبیمارستان از جهت اینکه مراجعین زیادی دارد و هر کدام  ، این است کهتوجه له قابل ئمس 

 های زیاد در هوا و محیط، به علت وجود میکروبتمیز و استریل کار کنند پرسنل بیمارستان ر میزانه ،و میکروب است

 د.باشنمیهرگز مثل خانه تمیز 

 !تا مردم خودشان اصول اولیه مراقبت را یاد بگیرند کاری انجام دهمچهکه  اندیشیدممیاین  به همیشه در ذهن خود

 از آن آگاه باشند؛همه مردم ها ابتدایی و حیاتی هستند و باید خیلی از مراقبت

 .کنندی درمانخود و در منزل شوند متحملرا و هزینه تا نیاز نباشد این همه زحمت 

 ، و لذت دیدن التیام یک زخم را با چشمانشان بچشند.کسب کنند را نتیجه بهتری آن هم به روشی کاملا اصولی که

 .دست به کاری بزنند تا به وقت مراجعه به پزشک آسیب را به حداقل رسانده باشند ،در برخی موارد هم به هنگام آسیب

 (.رسیمعجله نکن به همه چیز می)آشنا شوند. سرطان یعنی هایماریب نیمنفورترشناخت  یحت

 ...تا اینکه

 !و شروع کردم موش قلم گفتم باید دست به...

اصول مراقبتی را با زبان ساده  شما بزرگواران است، گلچینی از همین کتابی که در دست، اول کتابچاپ این شد که در 

ید و و کتاب را ورق بزن یداز همین الان شروع کن ،توانستم درمان خانگی را در متن کتاب پیاده کردمو تا می و قابل فهم

ام پس شما هم که من آموختهچرا  ،باشدو مطمئن باشید آسان و ساده می بدانید قرار است چیزهای زیادی را یاد بگیرید

 آموزید.می

های خوبی هستند ولی به یادم خیلی کتاب و دوجود دار خانگی اولیه و درمان هایهای زیادی راجب انجام مراقبتکتاب

کتاب را پس از چندبار خواندن و تکرار  بالخواندم مرتب باید مطوقتی درس می که در حال تحصیل بودم، زمانیدارم 

ر اینترنت پخش و بود، حتی همین مطالب دو خیلی مطالب پخش و زیاد  دخیلی گنگ بودن را بفهمم، کتاب حرف آن

با مطالعه کردن و جستجوی مکرر وشرکت در موسسه های مراقبتی نوین آن ولی  زیاد و بدون اعتبارعلمی و عملی است

 کنم:مطالب لازمه که شما آموزش خواهید دید را به حد اعلا رساندم و من همواره این را تکرار می

 توانم بیاموزانمام میهر آنچه را آموخته

 خود را آموزش دیده بدانید.پس شما 

 پس در آنچه که به زودی مطالعه خواهید کرد مواردی از قبیل:
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 آید.که برای همه پیش می اورژانسی اتفاقات 

  رهیغ حتی و پانسمانش و و چه ساده و یابتیو چه د یها چه عفونمراقبت از زخمهمچنین... 

 های پیشگیری از آن.و راه در اطفال تشنج 

  دندان دردروند کنترل. 

 اند.و موارد جذاب دیگر که در فهرست آمده 

 حلا شاید بپرسید چرا هیچ یک از این مطالب با هم مربوط نیستند!

مورد  از مطالب گلچینیبه این خاطر  شوید،چون که اگر روی یک محور باشید خسته و دل زده می وابش آسان است،ج

 را آوردم. نیاز هر کسی است

ام تشخیص سکته مغزی را هم آورده :مثل ،سازمان بهداشت جهانی آن را در آمریکامطالبی که حتی 

 گرفت. دراحتی یاد خواهیه ب یدتا با هم مرورش کنیم و مطمئن باش

 است که همه مردم آن را فرا بگیرند. حیاتیو  مهمالبته خیلی 

سرشار از خوشی کنیم تا هرگز  بیاییم کاری کنیم که جامعه خود از مهمترین عنصر آن یعنی خانواده است

 اشکی را به ناچار پاک نکنیم.

حتی  اعم از دیابت و های جدیدصول بعدی کتاب و مراقبتفرو دنبال ،ایددهم وقتی به آخرین برگ کتاب رسیدهقول می

 !و حق اشتراک ویژه خواهید شد و صوتی تصویری آموزشو همچنین  غیرهالتیام دردهای روحی و 

 خواهم کرد.تان من همراهیادامه راه را ؛ ایدکه تا الان همراه من بوده روشبه همین 

خوانم، شاهد است. وقتی خودم کتابی علمی می هانیعام کتاب زباندر طول مدت مطالعه کتاب متوجه خواهید شد که 

شوم و این مسله از عمده مسایل عدم خواندن کتاب یا نیمه کاره راه کردن آن در بین جوامع ما سخت بودن مفاهیم آن می

روی  به این منوال کتاب را از حالت خشک و اصولی به زبانی ساده بیان کردم زیرا معتقدم با این روش بیشتر ،ایرانی هاست

 خوانندگان  اثرگذار خواهد بود.

 کنید تا به نتایج دلخواه برسید. اعتمادتک موارد ذکر شده مدت خواندن کتاب لطفا به تکطول در 

 

 

 

 

 

جهت بازتاب مطالب کتاب  رایگاناز این کتاب و فصول متعدد آن یکی را به صورت 

تاب و اشتراک ویژه قرار دادم تا در صورت صلاح دید شما بزرگواران جهت خرید کل ک

 اقدام فرمایید.
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 !چی بخورم؟

 الان مجبوریم هی آب دهنمون رو قورت بدیم...

را  کره وزمینی سیبتوانید این دو چیز را بخورید؛ حتما اگر به شما بگویند دو چیز را بردارید و تا آخر عمر فقط می

 انتخاب کنید.

 

 کند.خود حمل میتعجب نکنید این دو غذا مواد مهمی را با 

 شد. کنیم، از نظر تغذیه تامین خواهید که اگر قرار است فقط تنها این دو را انتخاب

 

 سوزاند تا بتواند حرکت کند و زنده بماند:می سوختنوع  ۴بدن انسان 

 )کربوهیدرات همان ماده موجود در سیب زمینی (. قند

 )لپید یا همان ماده موجود در کره(. چربی

 .ر گوشت زیاد یافت میشه()د پروتئین

 (.شود)معمولا این نوع سوخت نیاز نمیاسیدنوکلوئیک 

 

 ها در بدن معمولا به همین ترتیب بالاست.ترتیب سوختن آن

 شود؛ولی اینگونه نیست که تا قند وجود دارد چربی سوزاند نمی

 شود.می احتراقبلکه همزمان دو سوخت بنابر نیاز بدن 
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 برسد.خود  شما بدوید لازم است قند با سرعت بالایی سوزانده شود تا جای که به حداقلمثلا اگر قرار است 

 کنیم.که ما آن را با جلو چشم سیاهی رفتن و احساس خستگی آن را تجربه می

 این علامت یعنی نزدیک به اتمام قند در بدن شماست.

 کند.کاهش پیدا می شود، البته قند همهای بدن سوخته میزمانی مثل خواب رفتن، چربی

 

 از سه سوخت اصلی بدن طبق مورد زیر است: گرم تولید انرژی در هر میزاناما 

 

 :به این نکته بزرگ دقت کنید

 دارد یعنی... C گویند پرتغال ویتامینوقتی می

 فقط همین یکی ویتامین را دارد!این نیست که 

 از همه بیشتر است. Cخیلی ویتامین مهم دیگری هم دارد، ولی ویتامین 

  رو لیموشیرینه پرتغال نیست.بهولی باور کن این رو

خوریم شامل خیلی از مواد میشویم خیلی از مواد غذای را که روزانه اگر این قاعده را در ذهن خود بسپاریم، متوجه می

 است.ی که نیاز بدن مهم

 

به غذاهایی رو بیاوریم که بیشترین ماده لازمه بدن را دارا باشد تا  مشکل جسمیولی گاها لازم است بنابر نیاز بدن به علت 

 جبران مافات کند.

 

 قند

 پروتئین
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 خب بریم سر اصل مطلب...

خوردن مواردی  ،هازخمبرای تمام مواردی که تا الان گفتم مثل سوختگی، سرماخوردگی، جراحات بعد عمل و درمان 

 های زیر کمک کننده هستند.مثل مثال

 موادی که حاوی پروتیئن باشند؛

 های معیوب وتخریب شده است!چرا که پروتیئن سازنده سلول

 :مثل

رشته است پروتیئن بیشتری دارد(، تخم مرغ، حبوبات،  ها به خصوص گوشت قرمز، سینه مرغ )چون رشتهگوشت -

 مغزها مثل بادام و امثال آن، ماهی، قارچ و 

 

 

 

 نکته راجب قارچ:

 کند!هم نقرس ایجاد نمی چ هم زیاد است وپروتئین موجود در قار

 پس در برنامه غذایی خودتان بگنجانید.
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ای به قارچ صدفی است )آن هم فقط به خاطر شکل ظاهری مه)یکی از اشتباهات رایج در مصرف قارچ، ترجیح قارچ دک

 آن است(، در حالی که قارچ صدفی خواص بیشتری دارد(.  

 

 .است یدنیشامآ آب لیوان ۱۰-۸مصرف  -

 هستند. Cموادی که حاوی ویتامین  -

 گر هستند؛این ویتامین معجزه

های ایمنی یا همان سربازان تقویت سلولشود و همچنین باعث ها می)زیرا موجب افزایش سرعت ترمیم سلول

 (. سرطان بودنش مشخصههمین جا ضداز . شودبدن می

 :مثل

ای، پرتغال، کیوی، لیمو، توت فرنگی، آلبالو، فلفل دلمه

های و خیلی از سبزی رنگه ریت یهابا برگ جاتیسبز

به ترش بودن میوه ها توجه ی وغیره )فرنگگوجهدیگر، 

 .(کردین

 

 

 

 

 

 

 

حساس است؛ یعنی اگر غذایی  دمابه  Cویتامین 

 پیدا نخواهید کرد. Cدر آن ویتامین  را بپزید،
 

www.takbook.com



9  

 بیمار نشو

 . دار استبر روی مصرف غذای کلسیم تاکیدهای استخوانی آسیبو هاشکستگیدر 

 

 

 

 

 :مثل

 غیرهتمام لبنیات اعم از پنیر و دوغ و ماست و بهترین چیز شیر، کلم، آجیل، ماهی و 

 

 لازم است. D/ویتامین دی Caبرای جذب بهتر کلسیم/

 شود.اگر دقت کنید قرص کلسیم را با ویتامین دی با هم تجویز می
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 کند؟کار میکلسیم مگر چی

کلسیم نیاز ی برای ترمیم آن ناحیه شکسته شده، دانید کلسیم در استخوان زیاد وجود دارد. و در هنگام شکستگخودتان می

 شود.حاوی کلسیم جبران میدارد، که با خوردن خوراکی 

 

 

 کاهش کلسترول

 اید.شاید خواهان کاهش کلسترول و چربی خون خود باشید و از چربی کبد عاصی شده

 کاری انجام دهید.دانید چهولی نمی

  ولی اصل موضوع و راه نجات شما همین است. اید؛تبلیغات زیادی راجب این مسایل مشاهده کرده

 

 وش نکنید که برای کاهش چربی خون باید از خورن دو ماده دست بکشید:نکته زیر را هرگز فرام

 غذای چربی دار -１

 غذای قندی  -２

 

 نخوردن غذای پرچرب برای شما مشخص وبدیهی بود.

 ولی بدانید که هرچه مواد شیرین که قند دارد )کربوهیدرات(مصرف کنید.

 است(. وقتی میزان قند آن بیشتراز نیاز بدن باشد)که همواره بیشتر هم

 گردد؛شوند و ذخیره میدر بدن به چربی تبدیل می

 

که خیلی از بلاها  نوشابهباشد، چیزی نیست جز های دنیا که ایران میترین آن در بین کشورماده و پرمصرف سمی ترین

 شود.را سبب می

 پس به نخوردن غذای پرچرب اکتفا نکنید غذای قندی هم مهم هستند.

 از این پس:
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  خوردن ممنوع است.نوشابه 

 .مصرف مشروبات الکلی ممنوع است 

 .سیگار ممنوع است 

 

 

 

 

 خواهید این موارد فوق را مصرف کنید سلامتی را فراموش کنید!اگر می

 حق انتخاب با خودتان است. 

 

 .غذای کم چرب را بشناسید و ازغذای پرچرب مثل لبنیات پرچرب دوری کنید 

 ب کنید و بعدا میل بفرمایید.کبا یاپز غذاهای گوشتی را آب 

 ر استفاده کنید.هسته انگو های زیتون واز روغن 

 

 های را بگنجانید زیرا لوبیا تخصص آن این است که چربی لوبیا در رژیم غذای حتما حبوبات بخصوص

 .اضافه بدن را از طریق مدفوع خارج می سازند

 

 .مصرف سیر حایز اهمیت است 
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 استفاده کنید. داراز نان و برنج سبوس 

 ها خارج ساختند و آمار بیماری قلبی شدید بالا رفته )این دقیقا همان چیزی است که از برنامه غذای ما ایرانی

 است(.

 

  مصرف مواد حاوی ویتامینC. 

  باشد.میمصرف سبزیجات حتی هویج و پیاز هم کمک کننده 

 مهم و اثربخش و از عوامل قوی در اثرگذاری لای برنامه خود بگنجانید، خیلیورزش را حتما در لابه

 است.

یعنی بین دویدن و راه رفتن باشد؛ چون  هرولهروی با حالت است، پیادهمهم )حداقل ورزشی که هم مناسب و 

توانید انجام دهید تا تر باشید کلی ورزش میولی اگر جوان ی نیستند،قوی هایکه افراد مسن قادر به انجام نرمش

 مستفیض شوید(.

  کند؛ سعی کنید طبق دستور پزشک مصرف کنید تجویز می آتورواستاتیندر افراد مسن پزشک قرص های مثل

 کنند.این دارو در کاهش چربی خون خوب اثر می

ی
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 شاید به خود بگویید انجام چنین مواردی سخت است.

 توانید انجام دهید.من توصیه می کنم آنچه میولی 

 است. هنرزیرا داشتن بدنی سالم در سنین بالا واقعا 

 

 

 خونیکم

 خواهید میزان آهن خون خود را ارتقا دهید.خونی هستید و میاگر دچار کم

 

 لازم است به سه نکته زیر توجه کنید:

 .بعد اتمام غذا مصرف کنیدنباید چای را همراه غذا بخورید یا بلافاصله اول. 

 چرا؟ ،واقعا

 کند.ها کم میرا در روده جذب آهنچای دارای موادی هستند که 

 ساعته مصرف کنید. ۲ پس غذا و چای را با فاصله

 

 

 کنم طبیعی باشه( مصرف کنید.دوم. همراه غذا حتما لیمو طبیعی یا آب لیمو طبیعی )تاکید می

 باشد(. همزمانکنید یا روی غذا می ریزید فرق نداره ولی )حالا به هر طریقی که به سالاد اضاف می

 شود.موجب جذب بیشتر آهن می ،در خود  Cزیرا که لیمو به علت داشتن ویتامین
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 .نخوریدسوم. لبنیات مثل ماست و دوغ )حاوی کلسیم هستند( را همراه غذا 

 کند.آهن در جذب رقابت میدر روده انسان کلسیم با 

 شود.گیرد و حداقل آهن جذب میمتاسفانه همواره جذب کلسیم از آهن پیشی می

 

 کنیم.پس اگر موادی حاوی آهن را با آب لیمو بخوریم خیلی سود می

 مثل :

 .( هستندیوانیآهن )ح ی، جگر و دل منابع اصل)به خصوص کباب شده( گوشت قرمز

 

 :نکته

 بیشتری نسبت به آهن گیاهی دارد.آهن حیوانی جذب 

 رود زیرا مواد فوق حاوی کلسترول هستند. در مصرف آهن حیوانی احتیاط کنید! چون کلسترول هم بالا می

 ها، انار و غیره نمونه ای از مواد گیاهی حاوی آهن هستند.یر حبوبات مثل لوبیا، اسفناج، انواع کلمنخود و سا

 

ولی اگر معده درد یا  ،آهن تجویز کند سعی کنید با شکم خالی مصرف کنیدپزشکی شاید برای شما قرص  -

 حالت تهوع و یا اسهال یا یبوست پیدا کردید همراه غذا مصرف شود.
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 نکات کلی:

 هرگز بعد از غذا میوه نخورید، بهترین زمان وقتی است که معده خالی باشد است.

 نخورید.بلافاصله بعد غذا و به همراه غذا آب 

 عادت اشتباه خوردن کباب با ماست را ترک کنید و کباب را با لیمو بخورید.

 به این باور برسید که نوشابه سمی شیرین است.
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 و اما ...

همواره انسان دوست دارد خودش را ارتقا دهد و برای برآورده شدن آرزوهایش قدمی هر چند کوچک بردارد 

 رود.خرد و پیش میرسیدن به هدفش، خطر را به جان میو گاهی هم برای 

الخصوص نزدیکان وعزیزان به اوج خود ها حس به هم نوع و کمک کردن به دیگران؛ علیدر طبع انسانی ما آدم

 توان دست روی دست گذاشت و کاری نکرد.رسد، نمیمی

 ها به اوج کمال خود رسیده است.ا ایرانیچه بسا حس به یادگیری علوم وفنون ترمیم و تیماررکردن بیمار در م

ای در این اجتماع در حال تاثیر گذاشتن به دیگران و تاثیر گرفتن از آنان هستیم چرا که کاری همه ما به گونه

 نکنیم تا مثبت واقع گردیم.

ل پزشکی جا های کنکوری مثشاید برای ما اتفاق افتاده باشد که برای رسیدن به یک خواسته مثل قبولی در رشته

هایمان مرور کرده باشیم ولی حال از آن دور هستیم و در تلاطم مانده باشیم یا آرزوی پرستار شدن را در رویا

 ایم.های درونی غافل گشتهگی و یا کار باشیم و از خواستهزندگی غرق روزمره

 

عه کرده باشید متوجه خواهید محصول پیش روی شما دوستان با زبانی بیان شده که اگر فصل رایگان آن را مطال

هفته کلی از فرآیندهای درمانی و مراقبتی در منزل بدون نیاز به آموزهای قبلی را فرا  ۲شد که در عرض حداقل 

های ارتباطی مراجعه کنید و سوال خود را مطرح ای مطرح شود به راهبگیرید و هر وقت برای شما سوالی یا شبه

 کنید.

کار و فن آموزش دیده را در زندگی پیاده کنید و آموزش آن العه کتاب خودتان راهرود پس از مطانتظار می

 کاملا آسان و منطقی است و این را عملا خواهید چشید.

اصول مراقبتی را  شما بزرگواران رسیده است، گلچینی از دست تهیه شده است و به بیمارنشوکه بنام  این  کتابی

 ،و تا حد نیاز راجب درمان خانگی با وسایل موجود در منزل را در متن کتاب پیاده کردم با زبان ساده و قابل فهم

باشد، و مطمئن باشید آسان و ساده می و بدانید قرار است چیزهای زیادی را یاد بگیرید یداز همین الان شروع کن

  آموزید.ام پس شما هم میچرا که من آموخته

 باشندمی های خوبیخیلی کتاب و دوجود دار خانگی های اولیه و درمانبتهای زیادی راجب انجام مراقکتاب

کتاب را پس از چندبار  بالخواندم مرتب باید مطوقتی درس می که در حال تحصیل بودم، زمانیولی به یادم دارم 
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ین بود، حتی همو خیلی مطالب پخش و زیاد  دخیلی گنگ بودن را بفهمم، کتاب حرف خواندن و تکرار آن؛

با مطالعه کردن و ولی  باشد که برخی بدون اعتبارعلمی وعملی استمطالب در اینترنت پخش و زیاد موجود می

 های مراقبتی نوین و در منزل آن مطالب لازمه را ارتقا دادم.جستجوی مکرر و شرکت در موسسه

زمینه مراقبتی خواهید یافت؛ چه اگر شروع به خواندن کتاب بفرمایید تا مدت زمان اندکی احساس ارتقا خود در 

خواهد عمل جراحی بکند بسا در منزل فردی سالمند دارید که نیاز به مراقبت فراوان دارد یا عزیزی دارید که می

کنید دوست دارید این اطلاعات و شما دوست دارید خودتان پانسمان آن را عوض کنید؛ یا اینکه محلی که کار می

 نوعان کمک برسانید. را کسب کنید تا به سایرهم

 ی این موارد در داخل کتاب گنجانده شده است و فصول آن شامل موارد زیر است:همه و همه

 را با چشم دیگر نگاه کنیم زخم -

 !کجا بدونیم زخم نیاز به بخیه دارداز  -

 !ترشده است ها کمرنگچرا نقش بتادین در پانسمان -

 سکته -

 از بین بردن جای زخم -

 نینو پانسمان -

 تشنج -

 ورود اقان ممنوع نیست)سرطان سینه( -

 و غیره -

 

 اما و مهمتر از همه

بدون چون و چرا به شما  نهیشما قابل برگشت است؛ هز نهیهز )دو هفته(روز ۱۴ تکتاب تا مد دیبا خر -１

 باز خواهد گشت.
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از  یریصورت که با ارسال تصاو نیشد. به ا دیبرخوردار خواه گانیرا ژهیکتاب از اشتراک و دیبا خر -２

 دیمتصل خواه یروزشبانه ییو پاسخگو گانیبه مشاوره را رهیو غ شاتیآزما لیاز قب یصیموارد تشخ ریها و سازخم

 شد.

به  ردیآن انجام بگ یکتاب هر گونه ارتقا محتوا دیبا خر -３

با انتشار  نیشما ارسال خواهد شد و همچن یبرا گانیصورت را

 دیباش دارانینفر اول خر ۱۰۰مجموعه اگر جز  نیا گرید یهانسخه

 ۲۰۰ یال ۱۰۰ دارانیخواهد بود و اگر جز خر گانیرا یبعد یهانسخه

 ف شامل شما خواهد شد.تخفی ٪۵۰تا  دیباش ینفر بعد

 شد. دیبرخوردار خواه یریتصو صوتی کتاب ٪۵۰ فیکتاب از تخف دیبا خر -４

 باشد.تومان می ۰۰۰/۲9 ارائه شده استکه  %۵۰قیمت فروش کتاب با تخفیف 

البته شاید پس از فراگیری کتاب به خودتان بیایید و بپرسید چرا کتاب اینقدر ارزان ارائه شده است با اینکه ویزیت 

 یک پزشک متخصص حداقل سه برابر همین قیمت است و نیازی به مراجعه پزشک نخواهد بود.

تومان است. ولی قیمت فروش آن تا این حدود پایین  ۰۰۰/۱۶۵دود ارزش واقعی تخمین زده شده این کتاب ح

 آورده شده است تا همه بتوانند مستفیض بگردند.

 

 ید.های زیر مراجعه کنبه آدرس و راه ارتباطی دوستان عزیز جهت تهیه نسخه کامل کتاب

 دار شما رسیدوست

 

clean.pain97@gmail.com 

https://t.me/cleanpain 
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