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ملآشنایی با مبانی طب ایرانی و مک
ماماییویژه دانشجویان 
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اهداف

آشنایی با مفاهیم کلی طب سنتی، طب مکمل و طب سوزنی

شناخت امور طبیعیه

(سته ضروریه)آشنایی با اصول حفظ سلامتی

آشنایی با مفاهیم نشانه شناسی در طب ایرانی

  شناختن نحوه تدبیر با غذا در طب ایرانی

( فشارخون،کبد چرب و دیابت و بیماری های زنان و مامایی)دانستن تدابیر حفظ سلامتی در برخی بیماری ها

 آشنایی با برخی گیاهان رایج در طب ایرانی

دانستن کاربردهای اعمال یداوی مختلف در طب ایرانی
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فصل اول



وضعیت آموزش و پژوهش 
طب های سنتی و مکمل در جهان

.

. .

.

. .
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اهداف

فراگیرطب مکمل و جایگزین را با طب تفاوت •
مکملطبقه بندی مکاتب طب های سنتی و مبنای •

روش ها و اقدامات درمانی سنتی و مکمل انواع •



چین

داراراجهانرددرمانسنتیشیوه هایفلسفی ترینوباستانی ترینازیکیکهاستکشوریچین
طوربهسالهزارانآن،خلافبرولیاست«مصریطب»بهنزدیکآنقدمتکهمی باشد،

.استگرفتهبهرهخودسنتیطبازبی وقفهومداوم

ود،می باشنسنتیپزشکیویژهبخش هایدارایعمومیبیمارستان هایدرصد۹۵کشور،ایندر
.داردعهدهبرکشورایندررادرمانیبهداشتیخدماتدرصد۴۰چینسنتیطب
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هند

«آیورودا»امنبهسنتیطبسیستم هایقدیمی ترینازیکیدارایکهاستکشورهاییازیکینیزهند
.استفلسفیومذهبیپزشکی،سیستمیکآیورودا.می باشد

.داردهندوستانمردمزندگیدربیماری ها،درماندروسیعیاستفادهآنپزشکیبخش
1۰۰ازبیشوآیورودادرمانگاههزار11آیورودا،بیمارستان۲۴۲آیورودا،درمانگرهزار۴۰۰حدوددر

.داردوجودرشتهاینآموزشجهتدانشکدهوعالیمدرسه
مکملوسنتیطب هایبهمربوطاموربهاختصاصیطوربهAYUSHمنابهوزارتخانهیکهنددر

.استاتیهومیوپوسیدهاطبیونانی،طبیوگا،آیورودا،طبیمکتبنوعپنجمخففآیوش.پردازدمی

 .Ayurveda, Yoga, Unani Medicine, Siddha Medicine, Homeopathy
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آلمان

.  آلمان یکی از آزادترین کشورهای غربی در زمینة استفاده از طب مکمل است

.درصد از مردم این کشور، حداقل یک بار در سال از طب مکمل استفاده می کنند77

.درصد از هزینه های دارویی آلمان به استفاده از داروهای گیاهی تعلق دارد۴8

.ی شوددوره های طب مکمل در بسیاری از دانشگاه ها مانند دانشگاه مونیخ، گیسن و دوسلدوف تدریس م

. سه چهارم از پزشکان آلوپاتی در آلمان از درمان های طب مکمل و جایگزین استفاده کرده اند

.درصد درمانگاه های درد به انجام طب سوزنی مشغول بوده اند77

درصد پزشکان در تجویزهای روزمره خود از داروهای طبیعی استفاده می کنند؛ ۹۵

.  ج ادغام شودتقریباً تمامی پزشکان این کشور بر این باورند که طب مکمل و سنتی باید با پزشکی رای
9



:عبارتست ازدر کشورهای ارائه دهنده طب سنتی و مکمل مهم ترین هدف
«.ارائه اطلاعات متنوع در مورد انواع انتخاب هایی که بیمار در مورد درمان یا ارتقای سلامتش دارد»

ازبسیاریدرسوئیسوآلماناتریش،استرالیا،جنوبی،آفریقایکشورهایدر
.استشدهواردسنتیومکملطب هایدانشکده ها،اینآموزشیکوریکولوم های

دورهیکحداقلآنها،ازنیمی،آمریکامتحدهایالاتدرپزشکیدانشکده13۰بررسیدر
.می کنندارایهمکملوسنتیطب هایزمینهدردانشگاهازخارجطرحیاآموزشی

درداروییگیاهانومعنویاتوروحیاتارتقایروش هایسوزنی،طبسنتی،طبعنوان 1۲7
.بودندموجودمراکزاین

کلیاتوتقسیم بندی هااسامی،بادانشجویانکلیآشناییشامل؛دوره هااینآموزشعمده 
.استعلمیشواهدبرخیوترمینولوژیسنتی،ومکملروش های
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تعریف طب سنتی از دیدگاه سازمان جهانی بهداشت

TRADITIONAL MEDICINE

دربومیتجاربوباورهانظریه ها،برمبتنیشیوه هایومهارتدانش،ازمجموعه ای
نباشد،چهوباشدرایجپزشکیباتطبیقوتوضیحقابلچهکهاستمختلففرهنگ های

یماری هایبدرمانیاوبهبودتشخیص،پیشگیری،درهمچنینوسلامتیحفظمنظوربه
.می شودگرفتهبه کارروانیوجسمی
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.

.نندمی کفعالیتهمموازاتبهمدرنپزشکیوجایگزینومکملسنتی،طبسازمانی،ادغامدر
عالین هایسازماتوسطسنتیطبمی کنند،تبعیتسیستماینازکهچینمثلکشورهاییدر

.می شوندمدیریتاداری

دپارتمان هایدرآنهامدیریتاست،شدهطراحیملیسیاست هایسلامتنظام هایایندر
مربوطهخدماتبرایاست؛شدهوضعسنتیداروهایمقرراتمی گیرد؛صورتمجزامدیریتی

طبوسنتیطبآموزشاست؛شدهتاسیسپژوهشینهادهایدارد؛وجودبیمه ایپوشش
دولتیبیمارستان هایدرومی گیردصورترسمیعالیآموزشچارچوبدرجایگزینومکمل

.دارندخدماتارائه

12



تعریف طب مکمل و جایگزین

COMPLEMENTARY AND ALTERNATIVE MEDICINE

:عبارتند ازطبهایمکملوجایگزین

روش ها و اقداماتی که برای سلامتی به کار می روند، ولی به صورت معمول جزیی از طب رایج
اهش برای کمک به درمان و یا کاین روش ها معمولاً در کنار طب رایج به شکل مکمل. نیستند 

.عوارض استفاده می شوند

هم گزینبه جای طب رایج به شکل جایولی گاهی، به شرط اثبات ایمنی و اثربخشی، می توانند 
.استفاده شوند 

ارد که  این تعریف بیانگر این حقیقت است که روش هایی برای سلامتی و درمان در جامعه وجود د
.دما در دانشکده های طب رایج به آنها نمی پردازیم، ولی این روش ها در سلامت مردم مؤثر هستن

13



پزشکی یکپارچه یا طب فراگیرتعریف

INTEGRATIVE MEDICINE

وجربهتبادرمانگرانتوسطموجودمؤثروایمندرمانیمداخلاتوپتانسیل هاتمامیازاستفاده
پژوهش هایباابتدامی شودتلاشامروزجهاندرواقعدر.تیمیهمکاریشکلبهدیدهآموزش
وروش هاسپسبگیرند،قرارارزیابیموردمکملطبدرمان هایایمنیواثربخشیعلمی،

ربمبتنیپزشکیاساسبرمی کنند،کسبراعلمیشواهدازکافیمیزانکهاقداماتی
Evidenced-Basedشواهد Medicineشوندوارددرمانچرخهبه.

. 
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طبقه بندی مکاتب طب های سنتی و مکمل

NCCIH 2000در سال

انواعگیاهی،مکمل هایشاملو،می کننداستفادهدرمانبرایطبیعیمحصولاتانواعازکهروش هایی1.
.می شودهستند،موجودطبیعتدرکهتجویزهاییتمامورژیم هادارویی،غذاهای

وماساژدرمانی،مکاتبانواعتمام.هستندهمراهمانیپولاسیونوبدنرویمانورهاییباکهروش هایی2.
.دارندقراردستهایندراوستئوپاتیوکایروپراکتیکمثلروش هایی

رویربافرادذهنیاتواحساساتروحیات،تفکرات،انکارناپذیرتاثیربهتوجهبا:تنیـذهنیدرمان های3.
هیپنوز،،تایچییوگا،ریلکسیشن،مدیتیشن،ماننددرمان هاازبزرگیدستهآنها،جسمیسلامتوضعیت

.می گیرندقراردستهایندرشناخت درمانیبیوفیدبک،
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طبقه بندی مکاتب طب های سنتی و مکمل

NCCIH 2000در سال 

انرژیشاملان،انسپیرامونانرژی هایبانوعیبهکهدرمان هایی:بیوفیلدبرمبتنیپزشکییادرمانیانرژی.4
می توانمثالعنوانبه.دارندقراردستهایندرهستندارتباطدربیوالکترومگنتیکانرژی هایفیلدیاگرمایی،

.کرداشارهدرمانیسنگومگنتبادرمان،لمس درمانی،چی گنگ،ریکیبه
ندهسنتیطبچین،سنتیطبمانندجامعطبیمکاتبدسته،ایندر:پزشکیجامعسیستم های.5
.دارندقرار(می نامندهمیونانیطبراآنهنددرکه)ایرانیسنتیطب،(آیورودا)
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طبقه بندی مکاتب طب های سنتی و مکمل

.

.

.
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.

17



ه تا از علم و شبه علم در فلسف
طب سنتی

مراجعه2جهتمطالعهاختیاریدردرسنامهبهفصل
مطالعهاینفصلداراینمرهاضافیدرآزمون.کنید

.است
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طب فراگیر و تولید شواهد

مراجعه3جهتمطالعهاختیاریدردرسنامهبهفصل
مطالعهاینفصلداراینمرهاضافیدرآزمون.کنید

.است
19



فصل چهارم



تاریخچه طب ایرانی 
از گذشته تا معاصر

.

.

.

.
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اهداف

oدوره های تاریخی مهم و مؤثر در پزشکی ایران را نام ببریم.
oیمیکی از ویژگی های شاخص هر کدام از دوره های تاریخی را در زمینه پزشکی بیان کن.



محلدارایجمجمه:(A)چپسمت
درشدهیافت،ترفیناسیونعمل
ساله،4000قدمتباسوخته،شهر
جوشقسمتهایستارههامحل

ربدلیلیکهمیدهدنشانراخورده
پسبیمارحیاتادامهوماندنزنده
:(B)راستسمت.استجراحیاز

درشدهیافتمصنوعیچشم
شهردرآمدهبدستجمجمه
سوخته
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(A):ناودانیلولهیباسنگیهاون،
دورهیرشت،موزه،تولدرمکشوفه

کشفشدهصافی:(B)؛تاریخازپیش
،نایراملیموزه،کاشانسیلكتپهدر

مسیحمیلادازپیشاولهزاره

(C):رتقطیظرفیكبالاییقسمت،
ایرانموزه،گیلانکلورزدرمکشوفه
ازبخشی:(D).م.قاولهزارهباستان،
ساسانی،دوران،روغنگیریدستگاه
بیشاپورموزه
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پزشکی در اسطوره های ایران باستان

سمبلوپزشکنخستین،(شاهنامهدرفریدون)تِریتا،(زرتشتیانمقدسکتاب)اوستاکتابازوَندیدادمطابق
.استایرانیپزشکی

دنماوداروسازنخستینودیگرتاریخیـاسطوره ایشخصیتیک،(پیامبرزرتشتداماد)حکیمجاماسب
.استایرانداروسازی

وکبیرورشکدختر،آتوسارویبردموکدسنامبهیونانیپزشکانازیکیتوسطپستان،سرطانجراحینخستین
استشدهگزارشهخامنشیداریوشهمسر

«تبُددُرُسایران»نامبهشخصیآندرکهاستداشتهوجودمنسجمیپزشکیساختارونظام،باستانایراندر
ملکردعبروصادرپزشکانبرایکاروطبابتنامه هایاجازهساختارایندروبودهپزشکینظامساختاررئیس
.استمی شدهنظارتپزشکیمراکزوایشان
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چند نمونه از اکتشافات و دستاوردهای علوم پزشکی در ایران باستان

o ر طبابت، و نظارت بازرسان حکومتی باجازه نامهساختار نظام پزشکی مدرن با ساختارهای آموزشی منظم، آزمون و
کادردرمان

o آموزشی به سبک مدرن در دنیا بیمارستان هایابداع اولین
o پزشکی   بخش هایدیگر هم طرازشاخه  مهم و به عنوانجراحی
oی تاریخ  نخستین داروی ضد افسردگبه عنوانپراهومپیشرفته به ویژه با مصداق داروی خرسندی و شربت روان پزشکی
oتعیین شدهجایگاه هایمشخص ساخت دارو با افراد مشخص در دستور العمل
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چند نمونه از اکتشافات و دستاوردهای علوم پزشکی در ایران باستان

o  نخستین گزارش از گردش خون ریوی
oنخستین گزارش از نقش انقباضات رحمی در زایمان طبیعی هنگام تولد نوزاد
o نخستین تعریف درست و کامل از چرخه  قاعدگی در انسان و حیوان
o اعتقاد به نقش خون در گسترش عفونت در بدن
o در ایجاد عفونت ( میکروب)نادیدنیاولین تعریف اولیه از وجود عامل زنده و

o اخلاق پزشکی بسیار متعالی و پیشرفته
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پزشکی در دوره تمدن طلایی اسلام

کهممهعلمیمرکزاین.بودخودزمانجهانبیمارستانودانشگاهمهم ترینکهایرانغربیجنوبدرشاپورجندی
.شدنهادهبناساسانیاولشاپورتوسطمیلادی۴سدهدر
داد،بغبهبختیشوعبنجبرئیلازدعوتباعباسیان،کارآمدنرویوامویدولتسقوطبامیلادی8قرنمیانهدر

،(تاریخیآموزشبیمارستاننخستین)بیمارستاندانشگاه،همچونباستانایرانعلمیمرکزاینبزرگدستاوردهای
ازمواردیودانشگاهسیاست گذاریومالیاستقلالدانش،تجمیعبهعلمینگاهملیت،ودینازفارغبازعلمیفضای

شاپور،دیجندانشگاهازالگوگیریبا،الحکمهبیتومی شودمنتقلعباسیخلافتپایتختبغداد،بهدستاین
.می شودزمانآنعلمیمرکزمهم ترین
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پزشکی در دوره تمدن طلایی اسلام

.می آیددرمهمبسیارحرفهیکبهعلمیکتبترجمهومترجمیرفتهرفتهومی شودآغازعربیبهعربیغیرآثارترجمه
لمیعزبانبهعربیزبان،قرن هاتاومی شودترجمهعربیزبانبهروزآنمتمدندنیایسراسرازدانشمرحلهایندر

می شودتبدیلروز
آورتریننامکهمی گذراندعرصهبهپابزرگیمترجمانوشدترجمهعربیزبانبهگذشتگانعلمیکتبدورانایندر

.استاسحاقابنحنینآن ها
Theکتابویتوسطشدهترجمهکتبمهم ترینازیکی Materia Medicaبزرگدانشمند،دیوسکوریدسنگاشته

کتبجملهازوشدهترجمهعربیبهویتوسط«الحشایش»نامباکهاستداروسازیمفرداتزمینهدررومیـیونانی
.می گیردقرارداروسازیمرجعواصلی
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دوران طلایی اسلاممهمچهره های

.تاریخدر(شیمی)کیمیاچهره هایبزرگ تریناز:(میلادی813-721)حیانبنجابر

باپزشکیوداروسازی،(کیمیا)شیمیدرسرامدری،اهل:(میلادی925-835)رازیزکریایابنمحمد
کهاستکسینخستینداردنامالحاویداروسازی،وپزشکیدرآنمهم ترینکهعلمیتألیف۲۰۰ازبیش
ابداعی،دارویوشیمیاییموادازبسیاریکشف.دادارائهآموزشقابلوعلمیزبانبهرا(شیمی)کیمیادانش

.ستامنتسباوبهسرخکوآبلهبینافتراقنخستینوپزشکیابزاروداروساختدرروش هاازبسیاری
درمانیروش هایوداروبخشیاثرسنجشبرایبالینیکارآزمایی هایطراحینخستیننیزوحیوانیمطالعات

.استآمدهاونوشته هایدرپزشکیتاریخدر
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چهره های مهم دوران طلایی اسلام

المتعلمینهدایه»او،کتابکهبخارازادهوایرانیپزشک:(میلادی938-؟)اخوینیاحمدبنربیعابوبکر
.ستادرآمدهتحریررشتهبهاسلامیدورهدرکهاستفارسیزبانبهپزشکیکتابنخستین،«الطبفی

ازموجودزارشگنخستین،هیستریوتشنجبینافتراقیتشخیصنخستین،ویلیسحلقهگزارشنخستین
.استمنسوباوبهتاندونوعصببینافتراق
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چهره های مهم دوران طلایی اسلام

مورخینازبسیاریکه«الملکی»کتابنگارنده:(میلادی982-949)مجوسییااهوازیعباسبنعلی
.استمنسوبویبهانسدادییرقانکاملشرحنخستین.دانسته اندسیناابنقانونهمپایةپزشکی

بزرگبکتاسی امفصلکه(کنونیاسپانیای)آندلسیبزرگپزشکودانشمند:(میلادی1013-936)زهراوی
وجراحیابزاردقیقشرح.استپرداختهجراحیموضوعبه«التالیفعنعجزلمنالتصریف»نامبهپزشکیدروی

رپدرااوکهآنجاتانمودهبدلتاریخدرجراحیآثارمهم ترینازیکیعنوانبهراآنکتاب،ایندرآنمتدهای
داده اندلقبنوینجراحی
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دوران طلایی اسلاممهمچهره های

علومدرتاریخدرایرانیپزشکیچهرهنامدارترینوبزرگ ترین:(میلادی1032-980)سیناابن
فیالقانون)پزشکیدرقانونکهتألیف۴۰۰ازبیشباداروسازیوپزشکینجوم،فلسفه،مانندگوناگون

دانشگاه هایدرپزشکیمرجعکتبازیکیعنوانبهمیلادی17قرنتاواستاواثرمهم ترین،(الطب
.استمی شدهتدریساروپایی

خوارزمشاهیذخیرهنامبهمهمبسیاروجامعکتابی:میلادی1137-1042)جرجانیاسماعیلسید
علومجامعمرجعکتابنخستینکه،نمودهنگارشفارسیزبانبهپزشکیکاملمرجعکتابیکقالبدر

.استاسلامیدوراندرفارسیزبانبهپزشکی
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پزشکی در دوره های مختلف

خدماتوعمومیبهداشتبدبسیارشرایط
درمانی

وشیرازدرمرسلینبیمارستان هایساخت
غربیهایدولتتوسطکرمان

،لیمرشدکترچوناروپاییپزشکاناستخدام
ولاکپدکترواشنایدردکتر،طولوزاندکتر

رانایدرنوینپزشکیشکل گیریجهتدر

برایفرانسهبهعمدتاایرانیدانشجویاناعزام
کشوربهبازگشتونویندانشآموختن

دریستونوینوسنتیطبدانشدوتلفیق
دارالفنوندرآن

به ویژهوپزشکیدانشمجددرشد
کشوردرداروسازی

نعنوابه«کاملهذخیره»کتابنگارش
اریختدرجراحیمستقلکتابنخستین

اهشبهآنوتقدیممحمدحکیمقلمبه
طهماسب

عنوانبه،(افیونیهرساله)نگارش
صخصودرکاملوجامعکتابنخستین

ینعمادالدحکیمتوسطاعتیادوتریاک
شیرازی

وعثمانیوهندپزشکانمهاجرت
نامبا)هنددرایرانیطبدانشگسترش

(یونانیطبمعاصر

دورانصفویهدورانقاجار

ایرانربفرمانرواییتثبیتازپسهلاکو
طوسی،نصیر الدینخواجهوزارتبا

بااررشیدیرِبععلمیمرکزودانشگاه
درهمدانیفضل اللهرشیدالدینکمک
کردایجادتبریزحوالی

دورانمغولها
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:  اخلاق پزشکی در طب ایرانی
بانهاخلاق حکیمانه و رفتار طبی

مراجعه5جهتمطالعهاختیاریدردرسنامهبهفصل
مطالعهاینفصلداراینمرهاضافیدرآزمون.کنید

.است
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فصل ششم



مبانی طب ایرانی
امور طبیعیه
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اهداف

.دهیمشرحراایرانیطبدرارکانمفهوم•

.دهیمشرحراارکانازیکهرویژگی•

.یمدهشرحراایرانیطبدیدگاهازمرکبجسموعنصریجسمتفاوت•

.دهیمتوضیحمرکباجسامدرراعناصرازیکهروجودفایده•

.دهیمشرحراایرانیطبدیدگاهازمزاجتعریف•

.دهیمتوضیحراطبدراعتدالمفهوم•

.ببریمنامرامزاجانواع•

.کنیمتعریفراایرانیطبدیدگاهازاخلاطمفهوم•

.ببریمنامراآنهابهمنسوبکیفیتهمراهبهاخلاطانواع•

.کنیمبیانرااخلاطازکدامهردرکیفیتمفهوم•

.دهیمشرحرااخلاطازکدامهرمولّدچهارگانهاسباب•

.کنیمتعریفرااعضاتقسیم بندیانواع•

.کنیمبیانرااعضاازکدامهرمزاج•

.دهیمشرحرابدندربخاریروحتولیدمسیر•

.کنیمبیانراآنهاتولدمحلوبخاریروحانواع•

.کنیمبیانرابدنقوایتقسیم بندی•

.دهیمشرحرابدنقوایانواعازیکهرعملکرد•

.ببریمنامراافعالانواع•



تقسیم  بندی علم طب
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 طب

 ن ری

 امور طبیعیه

 اسباب و علل

 دلایل و علایم

 عملی

 تدابیر صحی حفظ الصحه

 معالجات

 تدابیر درمانی

 دارو درمانی

 اعمال دستی

 



طب نظری
راماری می شوند دانشی که چگونگی عملکرد طبیعی و تغییرات بدن انسان و عوامل مؤثر بر آن را  که منجر به سلامتی یا بی

.برساندپزشک را به تشخیصتابررسی کرده، 

40

دلایلوعلایم اسبابوعلل امورطبیعیه

کپزشومی پردازدنشانه هاوعلایمبررسیبه
بیمارییاسلامتحالتشخیصبرایرا

ومزاجینشانه هایمانندمی کند،راهنمایی
ادرارشناسیونبض شناسیاخلاط،غلبة
.(سمیولوژییانشانهشناسی)

انسانبدنتغییراتبرمؤثرعواملوعلل
(اتیولوژی)

را(فیزوپاتولوژی)بیماریبروزچگونگیو
.می کندبررسی

جسمیکمالاتحفظوقوامهستی،کهاموری
.(وژیفیزیول)استمبتنیآنهابرانسان،بدن



طب عملی
معالجات حفظالصحه

ت روش هایی که در شرایط بیماری و برای بازگرداندن سلامتی اس ی رود روش هایی است که در شرایط سلامتی و برای حفظ سلامت به کار م

اعمال یداوی دارودرمانی تدابیر درمانی تدابیر صحی

تدبیر ورزش، مهمترین  
بخش از تدابیر حفظ  

سلامتی 

(  ماساژ)دلک
(  طب فشاری)غمز

حجامت،
فصد،

جراحیو ( داغ کردن)کَیّ

داروهای گیاهی، حیوانی و 
معدنی

به اشکال خوراکی و موضعی

(  درمانیرژیم)و تدبیر غذا 
تدابیر بخشِمهم ترین

درمانی
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امور طبیعیه
:  داست و شامل این هفت امر هستن« فلسفه طبیعیات»امور محسوس جسمی هستند که شناخت آنها در حیطة 

.،قواوافعال،اعضا،ارواحارکان،مزاجها،اخلاط
.هستندانسانزندۀپیکرسامانةدرغاییوکیفیجسمی،اجزاءهمانبدنیطبیعیامور

،(ارواحواعضاواخلاط)زیستیساختارهای،(ارکان)فیزیکیریزبنیان هایشاملبدنطبیعیاموردیگر،زبانبه
امرششهم گراییودرهم کنشازحاصل(افعال)عملکردیغایاتسرانجامو(مزاج)کیفیابرعامل های،(قوا)نیروها
.هستندپیشین
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ارکان
امتزاجوترکیبازجانورانگیاهان،کانی ها،همةیعنیزمینرویجاندارانواشیاءطبیعی دان،فیلسوفانبیانبه

.می نامیده انداُسطُقُسیاعنصر،یارکن،راآنهاکهشده اندتشکیلبنیادیبسیطمادّۀنوعچهار

نوعبهارآننتوانونباشدتجزیهقابلخودازغیرموادیصورتبهکهمی دانستندماده ایراعنصریابسیطمادۀ
درکهاستماده ایبسیط،مادۀدیگرعبارتبهیاباشد،داشتهطبعیکآنجزءوکلوکرد،منقسمدیگریمادۀ

.باشدنداشتهوجودکلواجزاءبیناختلافیآنطبیعتوصورت

ناصرعاینازهریک.(آتش)نارو(باد)هوا،(آب)ماء،(خاک)ارضازعبارتندسینویفلسفةطبیعیاتدرعناصر
(نفعلمکیفیات)خشکیوتریو(فاعلکیفیات)سردیوگرمیچهارگانةکیفیت هایمیانازکیفیتدودارای

.می باشند
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طبقه بندی عناصر
(شکل ناپذیری/ یریشکل پذ)و (سبکی/ سنگینی)بنا به دیدگاه طبیعی دانان، عناصر بر پایة دو معیار اصلی و مشترک شامل 

. طبقه بندی می شوند
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برودتفاعلهکیفیتاجزایمادهخصوصابهواسطهساختاربسیارمتراکموفشرده
(خاک=مطلقسنگینی)

حرارتفاعلهکیفیتاجزایمادهخصوصابهواسطهساختاربسیارمتفرّقوپراکنده
(آتش=مطلقسبکی)

سبکی/سنگینی

وپسازگرفتنشکل،بهآسانیآنراوامینهداستتندوآسانشکلپذیریآن:تری
لشکلپذیریآنکندودشواراستوهمپسازپذیرفتنشکل،بهسختیازآنشک:خشکی
میافتد

شکلناپذیری/شکلپذیری



ویژگی های ارکان
آتشعنصری هواعنصری آبعنصری خاکعنصری

لطیف لطیف سیال جامد  

سبکمطلقا نسبتا سبک نسبتا سنگین سنگینمطلقا

گرم و خشک گرم و تر سرد و تر سرد و خشک

نفوذپذیری در اجسام  افزایش 
مرکّب 

سبکی بیشتر جسم 
افزایش سرعت حرکت و جنبش

جسمدر اجزای 
ی سردی مفرط اجزاء آبشکستن 

و خاکی را در جسم مرکب

اجزای سیالیت و روانی باعث 
مرکب
اجزاء و فاصله درتخلخل ایجاد 

جسم مرکب
ینی سنگکاهش وی سبکافزایش 

مفرط ناشی از اجزاء سرد خاکی 
و آبی

و شکل پذیری و نرمی باعث 
انعطاف پذیری 

ترکیب و امتزاج آسان کردن
.اجزاء در جسم مرکّب

شدت حرارت اجزاء کاهش 
آتشی در ترکیب و

ی از مانع تفرق و گسستگی ناش
خشکی اجزاء خاکی

استواری و استحکام و باعث 
پایداری
شکل جسم مرکبحفظ 

ی مانع سیلان مفرط ناشی از تر
اجزاء آبی
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مزاج
این. شودمینامیدهآنهاطبیعتیاطبعاصطلاحاًکهدارندمحضوثابتکیفیت هایی،بسیطیعنصرها

.می آمیزندهمباگوناگوننسبت هایواندازه هابهآتش،وهواوآبوخاکرکنچهار

مرکبجسمبرآنهادرهم کنشوعناصرامتزاجازپسکهاستکیفیتیهمانمرکباجسامدرمزاج
ورهاعنصمیانواکنشیوکنشامتزاجی،وترکیبهردر.استآنحالاتوصفاتمعرفومی شودغالب

بمرکجسمدرجدیدی(های)کیفیتپیدایشموجبسرانجامکهمی دهدرویمتضادشانکیفیت های
زاجممرکب،جسمبرغالبجدیدکیفیتاین.می شودعارضآناجزاءهمةبریکسانبطورکهمی گردد

.استیکدیگرباانفعالوفعلدرنخستینعنصریاجزاءنسبتومقدارازبرایندیومی شودنامیده
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طبقه بندی مزاج
معتدلحقیقیو
غیرحقیقی

بودکهآنراجسممرکب،متوسطبینکیفیاتنخستینخواهدمزاجاگرپیشازترکیب،اندازۀکیفیتهایمتضادبرابرباشد،
معتدلحقیقینامیدهاند

واهدبودوبهاگراندازۀکیفیتهایمتضادبرابرنباشندمزاججسممرکب،ازمیانهمطلقمیانکیفیتهایمتضادکمابیشدورخ
قییكیادوکیفیتازچهارکیفیتگرمیوسردیوتریوخشکیگرایشبیشتریخواهدداشتکهآنرانامعتدلحقی

مینامند

47



اعتدال طبی
برآمدهیقیِحقاعتدالزیرا؛نمی شودسنجیدهکیفیاتمیزاننابرابریوبرابریبهبنااعتدالعدمواعتدال

حققتقابلانسانبدنیااعضامزاجدراینکهبهرسدچهنداردخارجیوجودکیفیات،مطلقتساویاز
.باشد

وزاوارسبقدرعناصرکیفیتوکمّیتازعضوهروبدنوافربهرهمندیمفهومبهطبی،اعتدال
بهره مندیعناصرکیفیوکمّیتناسبازانساناگردیگر،بیانبه.استانسانیسرشتومزاجدرخور
.استطبیاعتدالدارایباشدفراوان
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مزاج های هشت گانه
مزاجمرکب مزاجمفرد

گرم و تر  گرم

گرم و خشک سرد

سرد و تر تر

سرد و خشک خشک
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اخلاط
ی هاخوردن.می دهدرویکبددرنوشیدنی هاوخوردنی هاشکلتغییرِازمرحلهنخستین

ماساریقاعروقراهازروده،بهورودومعدهدرناتماموسادههضمیوشدنجویدهازپس
می شوندواردکبدبه(مزانتریک)

از)گوناگونوجوهدرولیهستندمایعوسیالکبدی،هضمازحاصلفراورده هایهمة
ظاهریصفاتتامادّه،ساختاروصورت بندیتامادّه،همچونجوهریوپایهویژگی های

ی،کبدهضمِنهاییِفراوردههای.متفاوتندیکدیگربا(مزهوبوورنگوقواممانند
سوداوصفراوبلغمودمآنهاطبیعیجنسهایکهمیشوندنامیده«خلط»

.شدهاندشمرده
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سبب های فاعلی و مادی مولد هریک از اخلاط طبیعی چهارگانه

سبب
سببمادیسببفاعلیخلط

غذاهاییمانندگوشتوزردۀتخممرغونانگندمحرارتمعتدلدم

بخشهایغلیظولزجخوراکهاباطبعسرددحرارتیکهکمیازحدمعتدلکمترباشبلغم

بخشهایچربوشیرین،وگرموتندازخوراکهادحرارتیکهکمیازحدمعتدلفراترباشصفرا

بخشهایغلیظوخشكخوراکهاچهگرموچهسردحرارتمعتدلسودا
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ساختاری استنخستمانند یک الگویسبب صوری 
براساس آن، مادّه را به صورت مطلوب سازمان می دهدسبب فاعلی 

.دهریک از اخلاط در واقع پیش  سازهای تولید آنها در بدن شمرده می شونسبب  مادی 
.می نامندسبب غایی را هر خلطو هدف کارکردی
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اخلاط
انجامنبددرراخودنهاییکارکردبتواندسرانجامتاباشدداشتهساختاریوصورت بندیبایداخلاطازهریکمادۀ
.دهد

ونگهدارندهواستوارکنندهساختارهایپشتیبانیوتأمینکارکردساختاری شانویژگی هایبهبناسوداویموادمثلاً
می دهندانجامرا(دندانووترهاورباط هاواستخوان هامانند)بدناستحکام دهندۀ

ونرمشوخمشبرایعضو پذیرشکهمی شوندموجبساختاری شانویژگی هایبهبنابلغمیموادکهدرحالی
.شودتأمینفیزیکیتاب آوریوکشش
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*

هستند،دمخلطجنستولیدبرایاصلیپیش سازهایتخم مرغوگوسفندگوشت
تولیدازپیش ستخم مرغ،زردۀوگوشتازاجزائییعنیمی آیند،پدیدتخم مرغوگوسفندگوشتازنیزدیگریاخلاط
ازبیشترغتخم مروگوسفندگوشتازدمخلطتولیدمیزانولیهستندنیز(سوداوصفراوبلغم)اخلاطاجناسدیگر
.استاخلاطاجناسسایر

استبلغمخلطجنسمولّدعمدتاًماست،
بلغمطخلجنسبهنسبتسنجشدرکهاستتولیدقابلآنازنیزدیگرخلط هایاجناساندکیبسیارمقدارولی

.می باشندناچیز
بنیاتلکهدرحالیهستند،دمخلطمولّدعمدتاًپرندگانتخموگوشتهاکهگفتمیتوانترتیببدین
.میباشندبلغمخلطجنسمولّدعمدتاً
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سبب های صوری و غایی مولد هریک از اخلاط طبیعی چهارگانه
سبب

خلط
سببغاییسببصوری

دم
رنگسرخیموجبکهکاملنضج

مزهشیرینیوقواماعتدالو
میشودخون

حیاتیروحتولید
بدنهمۀتغذیه
بدنتریوگرمیتأمین
تندرستانهفربهیوشادابی

بلغم
نمابیقوامموجبکهناتمامنضج
بهمایلطعموغلیظ،ورقیق

میشودبلغمشیرینی

کمغذاییهنگامدمخلطبهتبدیلقابلیت
مفاصلبهرطوبتبخشی
بدنلاغریوخشکیازجلوگیری
ونخاعومغزماننداعضابرخیتغذیهبرایخونباهمراهی

عصبها

صفرا

بموجکهافزونیبهروکاملنضج
وتندیبهمایلطعمورقیققوام
دنشسریعالنفوذوصفرا،تلخی
میشودمجاریدرآن

صفراکیسهماننداعضابرخیتغذیه
گیمویرگردشسهولتبرایدمخلطساختنرقیقولطیف
موجبکههضمپسماندهایدفعبرایرودههاتحریك

میشودنیزاحشاومعدهازتباهموادزدودن

سودا
وغل تموجبکهکاملنضج

ورنگسیاهیوگسیوسنگینی
.میگرددرسوببهسودامیل

استخوانوطحالماننداعضابرخیتغذیه
اشتهابرانگیختن
والیافبهبخشیدناستحکامراهازغذاهضمبهکمك

وغذا،رطوبتهایازناشیسستیبرابردرمعدهاعصاب
آنهاانقباضبهکمك
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کیفیات اخلاط و تناظر آنها با ارکان

رکنمتناظرکیفیتخلط
آتشگرم و خشکصفرا
هواگرم و تردم

آبسرد و تربلغم
خاکسرد و خشکسودا
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اعضا
انی هم در اعضا یا اندام ها محسوس ترین بخش در میان امور طبیعی هفتگانه بدن هستند، که طبیبان ایر

ضوع کتاب های دانشنامه ای مانند قانون و ذخیرۀ به آن پرداخته اند، و هم کتب و رسالات تخصصی با مو
.علم تشریح پدید آورده اند

شدهاندشمردهطبیعیاخلاطستبربخشهایازتولیدشدهجسمهایسالم،اندام

کردتقسیمبندیمیتوانگوناگونبهاعتبارهایرااندامها
بافتارناهمگونییاهمگونی اعتباربه.1
.نیروهاپذیرفتنیانیروها،بخشیدنوپروردن اعتباربه.۲
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افتارتقسیم بندی اعضا به  اعتبار همگونی یا ناهمگونی ب

درآنهااجزاءهمةیعنیدارندهمگونبافتارکههستنداعضاییمتشابهالاجزاءیامفرداعضای
.دارندمشترک تعریفیکواسمیکوهستندیکسانحسی،مشاهدۀ

وتخواناسشاملکهدست،مانندیافته اندترکیبمفرداعضایازکههستنداندام هاییمرکب،اعضای
واسمدرآنمحسوسجزءهایکهاستعضویمرکبعضو.است...وگوشتووریدوشریانوعصب
.دارندتعریفیونامهرکدامکهدستاجزایهمینمانندنباشندمشترکتعریف
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افتارتقسیم بندی اعضا به  اعتبار همگونی یا ناهمگونی ب

.می دانستندمنویاعضایودمویاعضایدستهدوشاملمفرداعضای
می شمردند،دمخلطراآنهاتکونمنشأکهچربیوگوشتازعبارتنددمویاعضای
دینوالممزوجمنیازآنهاپیدایشکهغشاوورید،شریان،رِباط،وتر،عصب،غضروف،استخوان،ازعبارتندمنویاعضای

میدانستند

شده،گفتهدیگرعضویبهعضوییااستخوان،بااستخوانارتباطواتصال،رِباطفایده
.استشدهشمردهاعضاسایربه(مغز)دِماغازحرکتوحسنیرویرساندنعصبفایدۀو
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روهارفتن نیتقسیم بندی اعضا به  اعتبار پروردن و بخشیدن نیروها، یا پذی

.  یم  می شوندباشند، تقسیا دریافت کننده قوا*  یا رساننده،*تولیدکننده،* اعضاء به حسب آنکه

بد هستند و نامیده می شوند و شامل مغز، قلب و کیا اعضای اصلی هاعضای رئیس، اعضایی که تولیدکنندۀ قوا هستند
.ضرورتاً به این اعضاء وابسته استبقای هر شخص 

.ضروری اندبقای نوع انسان اعضای تناسلی در مرد و زن نیز جزء اندام های رئیسه هستند ولی برای 
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روهارفتن نیتقسیم بندی اعضا به  اعتبار پروردن و بخشیدن نیروها، یا پذی

ند مانند نامیده می شواعضای مرئوس اندام هایی که نیروی تولیدشده از اعضای رئیس را دریافت می کنند
ریه، کلیه ها، طحال و رحم؛  

ه شامل کهستنداعضای خادم رئیس ، اعضایی که نیروها را از اعضای رئیس به اعضای مرئوس می رسانند
.  وریدها برای کبد هستند.3شریان ها برای قلب و .۲عصب ها برای مغز، .1
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روهان نیتقسیم بندی اعضا به  اعتبار پروردن و بخشیدن نیروها، یا پذیرفت

ای مهَیّئ  اعضکه رابطة دیگری نیز میان اعضای اصلی و برخی اعضای مرئوس توصیف شده 
را نشان می دهد؛یا پشتیبان اعضای اصلی 

به این توصیف که

معده عضو پشتیبان کبد،.1

ریه عضو پشتیبان قلب  .۲

همة اعضاء پشتیبان مغز هستند.3
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مزاج اعضاء

معتدلسردوخشكسردوترگرموخشكگرموتر

معده،گوشت،
ههاکلیریه،کبد،

وپیهنخاع،ومغزوریدشریان،قلب،
چربی

غضروف،استخوان،مو،
طحال،غشاء،رباط،وتر،

حرکتیعصب

فکپوستبهویژهپوست
پوستبالاخصودست
انگشتانسر
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مزاج اعضاء

فهمیدمزاجاعضاءرابایدازغایتعملکردیشان
مثلاً معده گرم و تر شمرده می شود و استخوان سرد و خشک؛

معدههالبتواست،تریوگرمیکیفیاتنیازمندهاضمهنیرویوغذاستاولیههضمبرایاصلیجایگاهیمعده
ادامهبههاآنانتقالومواد،موقتنگهداریودریافتویافتن،اتساعوتحرکبرایوگرنهباشدسختوصلبنباید
.بودنخواهدمناسبمسیر

وتثابومستحکمبایدووترهاستوعضلاتهمةتکیه گاهواصلیداربستچوناستخشکوسرداستخوان
باشدناپذیرانعطاف 
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ارواح
.ارواح.3اعضاءو.2اخلاطورطوبات،.1بدنانسانازسهنوعساختارمادّیتشکّلمییابدکهعبارتانداز

بهورودازپسوگردش انددرعروقیمجاریدرعموماًکههستندخوراک هاکبدیهضمازحاصلسیّالفراورده هایاخلاط
.ندهستاعضاءهمانکهمی شوندتبدیلمتمکّنوثابتومتراکمساختارهاییبهتغیرّاتیقبولباسرانجامبافت ها

واءاعضمانندامااست،مادّیاگرچهواستنافذوسیّالبسیارکهمی شودساختهدیگریجسم،اخلاطلطیفبخش هایاز
قواندنیازمافعال،وقوعزیرااستضروریبدنیافعالهمةوقوعبرایلطیف،جسماین.نیستحسقابلبه آسانیاخلاط
وبیقلروح هایهمین توسطنیزوریدهاوعصب هاوشریان هامسیردرمرئوساعضایبهاصلیاعضایازقواانتقالواست

.می شودانجامکبدیومغزی
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ارواح
اهیگ)می آید؛پدیددمخلطبه ویژهاخلاطبخارگونولطیفبخشبااستنشاقیهوایامتزاجازقلبدرنخستروح

(.شودمینامیدههم«بخاریروح»

متناسبهاآنمزاجباکبدومغزبهانتقالازپسکهمی شود،نامیده(حیاتی)حَیَوانیروحمی شودتولیدقلبدرکهروحی
.می گرددتبدیل(کبدیروحیا)طبیعیروحو(دِماغیروحیا)نفسانیروحبهومی شود

د؛می دهانتقالبدنسراسربهشریان هاطریقازوقلبمبدأازراحیاتییاحَیَوانیقوای،حیاتییاحَیَوانیروح

می رساند،بدنهمهبهوریدهاطریقازوکبدمنشأازراطبیعیقوای،طبیعیروحیاکبدیروح

می گستراندبدنکلدراعصابطریقازومغزازرانفسانیقواینفسانی،روح
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قوا

دقوه در طب، سرمنشأ فعل شمرده می شود و هر فعلی از قوه ای صادر می گرد  .
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68

برای بقای شخص: نامیه-غاذیه مخدومه
(خدمت پذیر) طبیعی

جایگاه در کبد

قوا

برای بقای نوع: مصوره-مولده

دافعه-هاضمه –ماسکه-جاذبه  خادمه
(خدمت رسان)

حواس پنج گانه ظاهری مدرکه

نفسانی
جایگاه در مغز

درک صور محسوس: حس مشترک

باطنی
حفظ صور محسوس: قوه خیال

درک معانی جزئی محسوسات: قوه وهم

حفظ معانی غیر محسوس: قوه حافظه

تصرف در صور محسوس و معانی آن : متصرفهقوه 

جلب منفعت یا دفع ضرر: باعثه محرکه

باعثهبه کار گیری عضلات در اجرای دستورات قوه : فاعله

تدبیر امور و معیشت  مدبره

گری از اصل و بنیان حیات بدن است و در حقیقت نیرویی است که بدون وجود آن، بدن نمی تواند از هیچ نیروی دی
جمله نیروهای حس و حرکت و تغذیه و نمو بهره مند شود حیوانی

جایگاه در قلب



افعال
هستندانسانوجانوراندرقواوارواحواعضادرهم کنشدستاوردهای

اعضایازییکدرآنها،ازهرکدامکانونکههستندطبیعیونفسانیوحَیَوانیدستهسهبرارواح،وقوامانندنیزافعال
.آنهاستبروزمحلزنده،بدنبخش هایسراسرولیاست(کبدومغزقلب،)اصلی

.مرکبیااستمفردیافعل

.می رسدانجامبههاضمهقوۀاثرباکههضمفعلمانندمی رسداتمامبهبدندرنیرویکبافقطمفردفعل

همومریومعدهسویازطبیعیجاذبهنیرویهمکهغذافروبردنمانندباشدکاردربایدنیرودودست کممرکبفعل
ضروری اندآنتاموقوعبرایغذابلعیدنمسئولعضلاتماهیچه ایرشته هاینیروی
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فصل هفتم



شش گانه ضروری تندرستی
(ستّۀ ضروری)
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اهداف

.دهیمتوضیحراهواوآبزمینهدرسلامتیحفظتدابیر•

.دهیمتوضیحراآشامیدنی هاوخوردنی هازمینهدرسلامتیحفظتدابیر•

.دهیمتوضیحراسکونوحرکتزمینهدرسلامتیحفظتدابیر•

.دهیمتوضیحرابیداریوخوابزمینهدرسلامتیحفظتدابیر•

.دهیمتوضیحرابدنپاکسازیزمینهدرسلامتیحفظتدابیر•

.را توضیح دهیمحالات عصبی و روانی تدابیر حفظ سلامتی در زمینه •



شه ای بود  پزشکی پی»: ربیع بن احمد اخوینی در کتاب هدایت المتعلمین می نویسد
.  «م و عملکه تندرستی آدمیان را نگاه دارد و چون رفته باشد باز آرد از روی عل

وشرآموزشبابیماری هاازپیشگیریبرعمدهبه طورواستمحورسلامتایرانیطب
راامعهجسلامتیکهمی داندپزشکیراموفقپزشکوداردتأکیدسالمزندگیصحیح
می کندحفظ

همیتاوشدهبسیاریتأکیدبیماری هادرماندرزندگیروشمدیریتبرایرانیطبدر
بهبودردتوجهیقابلنقش«غیرداروییدستورات»این.استداروازاستفادهازبیشترآن

.نمی کنندتحمیلبیماربهراهزینه ایودارندعملکردیبیماری های

73



اصول شش گانه برای زندگی سالم

سالم،هوایوآب1.

کافی،سکونوحرکت2.

مناسب،بیداریوخواب3.

فرد،هربرایمناسبآشامیدنی هایوخوردنی هاازاستفاده4.

بدنضروریموادحفظوضروریغیرمواددفع5.

روانیوروحیحالاتصحیحکنترل6.
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از بین این شش اصل، سه اصل را برای حفظ سلامتی مهم تر می داند« شیخ الرئیس ابن سینا»

.«مدیریت خواب»و « مدیریت غذا»، «ورزش و فعالیت بدنی مناسب»: به ترتیب عبارتند از
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آب و هوا: تدابیر حفظ سلامتی

از مهم ترین عواملی است که انرژی ها را افزایش می دهد و هوایپاکاز دیدگاه طب سنتی، 
سلامتی و نشاط را به ارمغان می آورد،  

هوای آلوده موجب می شود ایسکمی عضوی ایجاد شود و انرژی های قلبی، مغزی و کبدی و 
سایر اندام ها و بافت ها کاهش یابد و سموم مختلف در بدن تجمع یابد و فرد را مستعد  

.  بیماری های مختلف کند
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آب و هوا: تدابیر حفظ سلامتی

می کندسعیخودامکاناتتمامبابدن.استهوادمایایرانی،طبدیدگاهازدیگرمهمنکاتاز
دنبمرکزیدرجهحدودوکندتنظیمآنهاعملکردمتناسبرااندام هاتکتکوبدنکلحرارتدرجه

.داردنگه ثابترا

زاهمچنین.می باشدبافت هاوبدنصحیحعملکردتضمینوتأمین،مناسبلباساهدافازیکی
دینب.استپوستطریقازرطوبتوزائدموادکردندوروبدنمناسبتهویهلباس،دیگروظایف
درانیناگهتغییرهرگونه.باشندچسبانوتنگنهوراحتوگشادکمیلباس هااستبهترمنظور
بهدمهصبهمنجرزمستان،وپاییزسردبادیاوکولرهاازاستفادهمانندبافت ها،واندام هابدن،دمای

وصافتعضلااسپاسمموضعی،ایسکمیومویرگیشبکهدرعروقیاسپاسمصورتبهعضوعملکرد
.می شودتنفسیمشکلاتومخطط
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عمل های مدیریت هواالدستور

.آلودهشهرهایومناطقازمهاجرتامکانصورتدروشدهبرنامه ریزیومتناوببه صورتپاکهوایازاستفاده1)
.عمیقتنفس هایومناطقآندربدنیفعالیتانجاموهواوآبخوشمناطقبهرفتن2)
محیطپاشیآبحتیگلاب؛ونارنجولیموپرتقال،پوستنعنا،بویمانندخوداطرافدرموجودخوشبوهایازاستفاده3)

.(خوردهبارانزمینیاروستاییمناطقمانند)پاکخاکِبویاستشمامو
یاوهواآلودگیدود،پنجره،شیشه،همچونموانعیبدونومستقیمصورتبهدقیقه1۵روزیخورشید،نورباتماس4)

.کِرِم ها
.(فصلبامناسب)پشموپنبهکتان،نخ،بالایدرصدبالباس هایازاستفادهوبدنوسرمناسبپوشش5)
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عمل های مدیریت هواالدستور

.تناسلیمنطقةونافکلیه ها،کمر،ناحیهسر،بهسردهوایمستقیمبرخوردازجلوگیری6)
.سردمناطقدرکلاهوپشمیونمدیزیراندازازاستفادهوفلزیصندلیوسردمناطقمرطوب،جایدرننشستن7)
.حمامواستخرازبعدبه خصوصکولروپنکهسردبادمعرضدرقرارگیریازاجتناب8)
.خوابهنگامنازکپارچهیاکلاهباسرپوشش9)

یالندبخیلیمویکهکسانیخصوصا).شودمحافظتسرماوبادازوخشککاملاوخوبیبهسراستحمام،ازپس10)
.(کننداستفادهسرحولهیاکلاهازسر،کاملشدنخشکتادارندانبوه
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خوردنی ها و آشامیدنی ها: تدابیر حفظ سلامتی

تعادلتااستمی شدهتنظیمفصلهرتغذیهدارد،خاصیهواییوآبخصوصیاتمنطقه،هراقلیمبامتناسبفصلیهر
.نخوردبرهممزاجی

وانههندوپنیرخیار،وماستمانندبخشرطوبتوسردیغذاهایازاستفادهتابستان،بخصوص،گرمفصلهایدر
.می شودتوصیهبیشتر

همراهپستهوفندقبادام،عسل،کره،مانندبخشگرمیغذاهایازاستفادهزمستان،بخصوص،سردفصلهایدر
.می شودپیشنهاداصلیغذاهای
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خوردنی ها و آشامیدنی ها: تدابیر حفظ سلامتی

تئوریهایگرمیوسردیغذاهاوداروها
یستمسفعالیتگرممواد.می دهندقرارتأثیرتحتراعصبیخودکارسیستمبدن،بهورودبامواد(1

.می دهندافزایشراپاراسمپاتیکسیستمفعالیتسردموادودادهافزایشراسمپاتیک

وروئیدتیغدۀفعالیتگرممواد.می نمایندمتأثرراریزدرونغددسیستمبدنبهورودباغذاییمواد(۲
فعالیتسرد،وادمومی رودبالاانرژیتولیدوپایهمتابولیسمبنابراین.می دهندافزایشراتیروکسینترشح

.می شودمکانرژیتولیدوپایهمتابولیسمنتیجهدرومی دهندکاهشراتیروکسینترشحوتیروئید
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خوردنی ها و آشامیدنی ها: تدابیر حفظ سلامتی

مواد،اینمی دهند؛افزایشراگوارشیآنزیم هایتولید،بدنبهورودباغذاهاازبعضیرسدمینظربه(3
تأثیرتحتها،آنترشحوگوارشیآنزیم هایتولیدزیرااست،قبلینظریاتازجزئینظریهاین.هستندگرم

.استریزدرونغددواعصابسیستم

سممتابولیمیزانمحیطی،حرارتدرجهقلب،ضربانسرد،غذاییچاشنییکعنوانبهسماقمصرف•
می دهدکاهشراتیروکسینترشحوپایه

ولیسممتابمیزانمحیطی،حرارتدرجهقلب،ضربانگرم،چاشنییکعنوانبهشیرازیآویشنمصرف•
می دهدافزایشراتیروکسینترشحوپایه
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آداب تغذیه

خود،ندفرآیدرگوارشدستگاهتابکشدخوردنغذاازدستکامل،شدنسیرازقبلوواقعیگرسنگیهنگامغذامصرف
.دهدانجامخوبیبهراجذبوهضم

غذاخوردندرنظمرعایت
آرامشباونشستهحالتدرخوردنغذا
یکافاندازۀبهغذاجویدن
ایبرسازیزمینهواضافیموادازبدنپرییاامتلاءمعده،ضعفایجاد»:ازعبارتندپرخوریمضرات:پرخوریازپرهیز

.«بیماری هاازبسیاری
اینازپسشدهخوردهغذایهمچنین.می شودمعدهضعفوبدنعمومیضعفسببکه:طولانیگرسنگیازپرهیز

.نمی شودهضمخوبطولانی،گرسنگی
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آداب تغذیه

شودآنهاهضمدراختلالموجب:همباغذانوعچندنخوردن.
خوردهنسنگیواصلیغذایسپسوسالادوسادهسوپمانندهضمزودغذایابتدااستبهتر:خوردنی هاترتیبرعایت

.شود
مهضبرایلازمآنزیم هایاثرکاهشوترشحاتشدنرقیقمعده،درغذاغوطه وریباعث:غذابانوشیدنیوآبنخوردن

.می شوند
می کندجلوگیریغذاکافیهضمازخوردن،غذاازبعدشدیدورزشوحرکت:غذاازبعدسکون.
بهترار،ناهازبعدو.باشدداشتهوجودفاصلهخوابوشامخوردنبین(ساعتدوحداقل):غذاازبعدبلافاصلهنخوابیدن

.نشدعمیقوکاملخوابواردولینموداستراحتفقطاست
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آب
کبد،رارتحافزایشقلب،ضعفبی اشتهایی،نشود،نوشیدهاستبدننیازموردکهاندازه ایبهآباگر

.می دهدرخلاغریوپوسترنگتیرگی

فخ،نمعده،ضعفشود،دریافتواقعیتشنگیحسوبدننیازبهتوجهبدونوحدازبیشآباگر
.می شودعارضچربکبدوچشمزیرکردنپفذهنی،کندوفراموشیاعصاب،ضعفکردن،ترش
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.ارددبستگیزیرعواملبهفردیکروزانهآباحتیاجمیزان

با بالا رفتن وزن، مقدار خوردن آب فرد نیز افزایش می یابد وزن بدن

ی گیرندافراد گرم مزاج و سپس افراد خشک مزاج نیاز به مایعات بیشتری دارند و بیشتر تحت تأثیر شرایط کم آبی قرار م مزاج

.تمیزان آب مورد نیاز فردی که سبزی فراوان و میوۀ زیاد می خورد، در مقایسه با افرادی که غذای خشک می خورند، کمتر اس تغذیه

.می شودبیشترعادیحالتازمعدنیموادوروزانهآبنیازومی یابدکاهشبدنمایعاتتعریق،به علتگرمهوایدر شرایط محیطی

کناردراست؛یازنبیشتریآببهزائد،مواددفعبرایتعریق،برعلاوهوگرفتهسرعتسازوسوختفیزیکی،فعالیتافزایشبا
شربت هایودوغمیوه ها،آبمصرفموارد،ایندر.دارداهمیتهمرفتهدستازمعدنیموادجایگزینیرفته،دستازآب

.استکنندهکمک(سکنجبینوآلبالوسیب،شربتمانند)سنتی

یفعالیت فیزیک

در.وندمی شبدنآبفراوانوسریعدادندستازموجباستفراغواسهالشدید،تبخونریزی،مانندحوادثوبیماری هابعضی
.استضروریرفتهدستازآبجایگزینیموارد،این گونه

بیماری

جهتاستلازمومی شودبدنرطوبتکاهشموجبمی پذیرد،صورتبالاارتفاعاتدرکههواییسفرهایبه خصوصسفر،
.کرداقداممایعاتجبران

مسافرت
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عمل های مدیریت آبالدستور

.ندهستآبمصرفلازممقداربرایاصلیراهنمایادراررنگوحجمبودنطبیعیوتشنگی.شودمصرفاندازهبهآب1.

.غذاازبعدساعتدوتایکوغذاقبلساعتیکآبنوشیدن2.

.سردبسیارویخآبنهخنک،کمیآبمصرف3.

.شودآمیختهگوارشیودهانیترشحاتوبزاقباخوبتاشودمکیدهآرامآرامآب،استبهتر4.

خوابازدبعبلافاصلهوخواببینوجنسی،رابطهگرم،حمّامورزشی،شدیدحرکاتازبعدبلافاصلهآبنکردنمصرف5.

.شوریاوچربیاشیرینغذاهایمصرفازبعدومیوه هاخوردنازبعدآبنکردنمصرف6.
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حرکت و سکون: تدابیر حفظ سلامتی

می  شوندبدنرطوباتکاهشموجبومی دهندافزایشراحرارتحرکات،تمامی

.می آوردفراهمبعدیحرکاتبرایرالازمقوایبدن،رطوبت هایبازگرداندنضمناستراحت
.استمضرگرسنگیحالتدرو(نشدههضمغذایوپرشکمبا)خوردنغذاازبعدبلافاصلهورزش

ازقبلو(غذامصرفازبعدساعت۴تا3حداقل)کبدیومعدیهضمازبعدورزشزمانبهترین
.می باشدگرسنگیاحساس

نهصبحاصرفازقبلزودصبحوآفتابغروبازقبلساعتدوحدودورزش،برایمناسبزمان های
.نباشدسردبسیاریاگرمبسیارساعاتیاهواوآبدرورزشاستبهترهمچنین.می باشد
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حرکت و سکون: تدابیر حفظ سلامتی

باشدمؤثرانسانسلامتیحفظدرمی تواندمتعادلومعتدلورزش

،توجهقابلوزنکاهشمایعات،شدیددادندستازشدید،تعریق.می اندازدمخاطرهبهراانسانسلامتمفرطورزش
وها،زاندردردهمچنینوقلبتپشونفستنگیورزش،ازپساستراحتوخواببهنیازاحساسخستگی،وقواافت

ودنببهصدمهموجبمی تواندومی باشدورزشمجازحدازافراطدهندۀنشانبدن،دیگرنقاطیاوصدریقفسهکمر،
شوداندام ها
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تغییراتدرورزشمعتدلمعیارهایورزشمعتدل
صورتی شدن پوسترنگ پوست

احساس نشاط و آرامشحال روحی ـ روانی
عیفعدم فشار به عضو آسیب دیده یا ضشرایط جسمی

شروع به تعریقتعریق



خواب و بیداری: تدابیر حفظ سلامتی

.،وندمی کتقویترامغزیقوایوسمومدفعومتابولیسمهضم،شاملطبیعینیروهایتمامیخواب
.می شوددیدهصدمهبافت هایترمیمومختلفاندام هایقوایتجدیدموجب

 ساعت و بر حسب مزاج و سن متفاوت می باشد8تا 6خواب معتدل بین  .

مهم ترین معیار آن سبکی و نشاط بعد از بیدار شدن و آمادگی ذهنی در طول روز می باشد  .
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عمل های مدیریت خوابالدستور

. زود خوابیدن، زود بیدار شدن1)
.  های جنس سرد دارندطی روز نخوابیدن خصوصاً برای افرادی که بیماری2)
.  ساعت پس از غروب آفتاب تا سحرگاه و حداکثر تا طلوع آفتاب است3تا ۲بهترین زمان خواب از 3)
.فاصلة حداقل دو ساعته بین شام و خواب ضروری است4)
.محل خواب تاریک، رنگ اتاق آرامش بخش، فاقد رنگ های محرّک و خلوت و مرتب باشد5)
.  درجه با تهویة مناسب باشد۲۲تا 18دمای اتاق کمی خنک و بین 6)
.داشتن پوشش مناسب هنگام خواب، مثل پتو یا پوشش های نازک تر حتی در فصل تابستان7)
.نخوابیدن با شکم پر و یا گرسنگی طولانی8)
.از یک ساعت قبل از خواب...( مثل فعالیت در فضای مجازی و )عدم فعالیت جسمی شدید یا درگیری ذهنی 9)
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پاکسازی: تدابیر حفظ سلامتی

وند یا پاکسازی بدن و زدودن سموم و مواد زائد، که ناگزیر در هر یک از مراحل هضم و متابولیسم مواد غذایی ایجاد می ش
. از بیرون وارد بدن می شوند، نقش مهمی در حفظ سلامتی دارد

نگهداری مواد حیاتی در بدن، برای سلامتی ضروری است
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پاکسازی: تدابیر حفظ سلامتی

پاکسازیانواع

کردن،عرقادرار،دفعمدفوع،دفعریوی،وتنفسیگازهایدفعمانند:متعادلحددرزائدموادطبیعیپاکسازیاول؛نوع
.جنسیترشحاتچشمی،ترشحاتاشک،گوارشی،گازهایدفععطسه،ماهانه،عادت

ووحیرتدابیرغذایی،رژیمتغییریاغذاکاهشبا.استطبیهدفباوپزشکتوسطشدهایجادپاکسازیدوم؛نوع
وحمامایوحجامتفصد،ادرار،افزایشتعریق،اسهال،ایجادخواب،الگویتغییرفرد،بدنیفعالیت هایدرتغییرروانی،

.می کندکمکسموموزائدمواددفعطبیعیسیربهسونا
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پاکسازی: تدابیر حفظ سلامتی

طریقاززائدموادازبسیاریومی افتداتفاقتعریقومی یابدافزایشبدنمحیطدرخونگردشورزش،هنگام:ورزش
راکزمهمة.می شونددفعتنفسطریقاززائدموادازبسیاریومی یابدافزایشتنفسدفعات.می شونددفعپوست

می کندبروزنشاطوسبکیاحساسصورتبهمتعادلورزشاتمامازپسآن،نتیجةوشدهتحریکورزش،باپاکسازی
زائد،موادوسمومازبدنپاکسازیبهکمکبایبوست،رفعودرمان.:ادرارومدفوعمقداربهوموقعبهدفع

می کند؛تسهیلرابدنمختلفدستگاه هایعملکرد
چندنخوردنغذا،جویدنخوبآن،درتأخیرعدمومدفوعموقعبهدفع:یبوستنمودنبرطرفبرایسادهروشچند

غذاییرژیمدرانگوروانجیرنمک،کمزیتونمانندملینغذاهایگنجاندنغذا،همراهآبنخوردنهمدیگر،باغذانوع
.معدههضمضعفیاهضمسوءبیماریدرمانوطبیعیتخمیرفرایندباسبوس دارنانخوردنروزانه،
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پاکسازی: تدابیر حفظ سلامتی

ازآکندهمی باشد،هوامروروعبورمحلکهخودموقعیتعلتبه بینیحفرۀ:استنشاقیابینیحفرۀشستشوی
مکرر،سرماخوردگی هایمانندتنفسیمختلفمشکلاتمی تواندعلت، همینبه.هواستازیافتهانتقالمیکروب های

کندایجاددرمانبهمقاومعفونت هایوآلرژی هاافزایش

خنفوهضمدراختلالودهدقرارتأثیرتحتراهضمفرایندکلمی تواند،دندان هاودهانسلامتیحفظدر:مسواک
قلبیسلامتدرموثر.کندمیکمکدندان هایولثه هاسلامتیبهشود،آغشتهسماقبهمسواکگاهیاگرکند؛بروز

.استد
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پاکسازی: تدابیر حفظ سلامتی

دهدرخپاکسازیتاشوددادهفرصتوشودقرمزمقداریچهرهرنگویابدافزایشمحیطیخونگردش:حمام

رایبوهفتهدردفعهدوقویبدنباافرادوگرممزاجبرایدفعات،نظراز.همسربامتعادلنزدیکیومقاربت
می شودتوصیهمرتبهیکمزاجسردافراد

داردزائدمواددفعوپاکسازیدرمهمینقش:اسهالایجاد

96



عمل های مدیریت پاکسازی بدنالدستور

طبیروزه داریگاهیهمچنینوغذاکاهش1)
.شودتعریقبهمنجرکهمتعادلومناسبورزش2)
دفعاحساسهنگامتأخیرعدموادرارومدفوعموقعبهدفع3)
پوستنظافتومناسبحمام4)
تابستانگرمایوآفتابازمناسباستفادهوکافیتعریق5)
استنشاقیابینیحفرۀشستشوی6)
زدنمسواکدوبارحداقلروزانه7)
متعادلجنسیرابطهداشتن8)
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رویدادهای نفسانی: تدابیر حفظ سلامتی

«Mind-body relationship»می باشدمطرحگستردهصورتبهبیماری هاایجادوسلامتیدربدنوروانارتباطیا.

شحاتترتنفس،وخونگردشسیستم هایمتابولیسم،رویغیرمستقیمومستقیمبه صورتروانی_روحیتنش های
آورندوجودبهانسانروانوجسمبرایپیچیده ایمشکلاتومعضلاتمی توانندودارنداثرداخلیغددوگوارشدستگاه

ویهانوشیدنوخوردنیهاازسریعتروبیشترافراد،درروانیروحیحالاتاثرمعتقدجرجانیاسماعیلسید
استحیاتبرایضروریاصولدیگر
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کیفیتحالتروانیانواع
گرم و خشکخشم

گرم و ترشادی

گرم و ترنگرانی

سرد و خشکترس

سرد و خشکغم



فصل هشتم



علم نشانه شناسی
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اهداف

.کنیمبیانراطبعلمتقسیم بندی•

.ببریمنامراجبلّیمزاجکلینشانه های•

.هر کدام از نشانه های دلالت کننده بر مزاج جبلّی را بر مبنای کیفیت های چهارگانه شرح دهیم•



تقسیم بندی علایم

ذهنیعلایم(Symptoms):برایمستقیمیابزارپزشکودر یابد،و کنداحساسمی تواندبیمارخودکهنشانه هایی
ورتبه صگاهذهنیعلایم.بیماردرگوناگوندردهاییامعدهسوزشیابدن،خارشاحساسمانندنداردآنهادریافت
.می شوندمطرحبیماراصلیشکایت

عینیعلایم(Signs):زبانزردیوسرخیمانندمی دهد،تشخیصراوجودشانمعاینهطیدرطبیبکهنشانه هایی
بیماریعلتعلی،فقبلی،شرایطبرمی تواندبیمارذهنیعلایمکمکبهوعینیعلایماساسبرپزشک.نبضوضعیتیا
کنداستدلالآنپیش آگهیو
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نشانه های کلی مزاج جبلّی

ملمس1)
(چربیوعضلانیبافتمیزان)جثهیاهیکل2)
مو3)
بدنرنگ4)
بیداریوخواب5)
بدنازشدهصادرافعالچگونگی6)
بدندفعیموادکیفیت7)
اعضاکوچکیوبزرگی8)
چهارگانهکیفیت هایازبدنتأثیرپذیریچگونگی9)

نفسانیحالات10)
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ملَمسَ

.طبیب هنگام لمس بدن شخص معاینه شونده حس می کندچیزی که 
.از مهم ترین ابزارهای تشخیص میزان گرمی و سردی و همچنین تری و خشکی بدن است

احساس نرمی در لمس دلیل بر رطوبت،  
احساس سفتی دلیل بر خشکی مزاج، 

احساس حرارت هنگام لمس نشانة گرمی  
.  و احساس سرما دلیل بر سردی مزاج است

برای لمس صحیح، شخص لمس کننده باید مزاج معتدل داشته باشد یا مزاج خود را به خوبی بشناسد
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هیکل و اندام

.استچربیوعضلانیبافتمیزانوبدنکلیاندازه
یچربوگوشتزیادی.می شودهیکلدرشتداردترو گرم مزاجکهفردیواستحرارتورطوبترشد،برایلازمشرایطاز

.میکندخشکیبردلالتآنهاکمیومزاجتریبردلالت

:نوع انددوهیکل ها
.می شودرشدمانعخشکیزیرامی باشندسردوخشکیاگرم وخشکمزاج هایشاملکهلاغرهیکل های:الف
ودهستنتروسردمزاجدارایمعمولاًاینهاکههستندهمراهبدنبرچربیغلبةبابعضیکهحجم دارودرشتهیکل های:ب

.دارند تروگرم مزاجمعمولاًافراداینکهمیباشندعضلانیبرخی
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مو

 است خشکیسریع بودن رشد مو نشانة
 استگرمیوخشکیسرعت خیلی زیاد باشد نشانه توأم بودن  .
 مزاج دلالت می کندگرمیزیادی مو بر
 مزاج استرطوبتکُندی رشد مو و تُنُکی و نازکی آن نشانة.

 مزاج دلالت دارد  گرمیوخشکیضخامت، مجعد بودن و سیاهی مو بر

 مزاج دلالت می کندسردیوتریکمی، نازکی، صافی و سفیدی مو بر
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رنگ بدن

 استغلبۀرطوبتنشانه ( شبیه به رنگ مهتاب)رنگ سفید.
 مزاج استگرمییاگرمیوتریرنگ سرخ دلیل غلبه .
 مزاج می باشدگرمییاگرمیوخشکینشانه غلبة ( رنگ آفتابی)رنگ زرد.

 دیده می شودمعتدلرنگ سرخ و سفید در فرد
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بیداریخواب و 

استمغزدراعتدالخصوصاًمزاجاعتدالنشانهبیداریوخوابدراعتدال.
دارندنیازبیشتریخواببهتر،مزاجِباافرادعلتبه همینمی شوند،پرخوابیباعثتریوسردی.
است(کم خوابی)بیداریموجبگرمیوخشکی.
همو بردمیخوابشاندیرهمکهطوریبهکندمیبروزخوابمشکلاتبیشترینصفراغلبۀدرسوءمزاجی،هایبیماریدر

.می پرندخواباززود

استسبکخوابشانمعمولاًو(خوابازقبلکلنجار)شودمیمشکلخواب رفتنبهنیزسوداغلبهدر.

بآشیرین،بادامروغنکم چربی،دوغکاهو،مانندهابخشرطوبتازمی توانشرایطومزاجبهبستهکم خواب،اشخاصدر
.کرداستفادهخاکشیوالشعیرءماشیرین،لیموآبانار،
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چگونگی افعال صادر شده از بدن

درستی کارکرد بدن نشانه سلامتی است.

 (سرعت رشد، سرعت رویش مو و سرعت کار فرد). استگرمیمزاجزیاد بودن سرعتِ برخی افعال بدن، نشانة

 استسردیمزاجضعف و سستی و کندی افعال بدن نشانة  .
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کیفیت مواد دفعی بدن

شودانجامراحتدفعباریکبایدکامل،غذایمصرفبارهربه ازایطبیعیمزاجاجابتدر.

می شوندمزاجاجابتکاهشموجبحدازبیشسردیوخشکیوگرمی.

باشندرنگپروتندبوعرق،ومنیمدفوع،ادرار،شاملدفعیموادمی شودباعثمزاجگرمی.
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بزرگی و کوچکی اعضاء

بزرگ و وسیع بودن قفسه سینه،

برجسته بودن عروق،

نبض پر و برجسته و قوی،

بزرگی دست و پا 

و برجسته بودن مفاصل

.هستندنشانهگرمی
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چگونگی تأثیرپذیری از کیفیات چهارگانه

ورطوبت،برودتحرارت،یعنیچهارگانهکیفیت هایازهرکدامازگرفتنقرارتاثیرتحتیاانفعالسرعت
.استکیفیتهمانغلبةنشانةیبوست،

.میباشدمزاجگرمینشانۀشودانفعالدچارسرعتبهگرمابهنسبتبدناگر
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نفسانیحالات 

قدرتنیزولامکپیوستگیوسرعتوپرسخنیجسارت،وجرأتخود،مورددردیگرانقضاوتبهبی اعتناییسریع،برانگیختگیشدن،عصبانیزود
.هستندمزاجگرمینشانةصدا،بلندیو

یبالایتحلیلوتجزیهقدرتازودارندخوبیحافظةهستند،فعالوپُرکارتیز،وتندبی قرار،،زودخشموتندخومعمولاًگرموخشكافراد
.برخوردارند

.می کنندبرقرارارتباطدیگرانبابه خوبیوهستندخونگرموجسورشجاع،تروگرمافراد

.هستندمزاجسردینشانةکلامدرتأنیوکم سخنیبودن،محتاطبودن،ترسونفسانی،حالاتدرکندیوکسالت

عدّمستومی جوشنددیگرانباکمتردرون گرایند،معمولاًافراداین.می دهندانجامعجلهبدونوبه آرامیراکارهاوثبات  انداوجدرخشكوسردمزاج
.می باشندافسردگی

هستندخونسردوصبورخواب آلود،ندارند،خوبیحافظهتروسرداشخاص
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فصل نهم



درمان با غذا در طب ایرانی
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اهداف

.دهیمشرحراغذابادرمانقوانین•

.دهیمشرحرابدنبرمختلفمزه هایاثرات•

.با توجه به کیفیت متفاوت خوراکی ها و غذاها، رژیم غذایی متناسب تحویز کنیم•



قوانین غذا درمانی

می باشدمهماصلدوشاملبیماری ها،درماندرایرانیطبراه کارمهم ترینعنوانبهدرمانیغذا:
غذاکاهشقانون1.
هاآشامیدنیوهاخوردنیگرمیوسردیرعایتقانون2.
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قانون کاهش غذا

هضمقدرتواشتهافراوان،موادازبیماربدنانباشتگیوجودباکهمی رودبه کارهنگامی:غذاکمیتافزایشوکیفیتکاهش1.
(میوه جاتوسبزیجات).باشددشواربرایشنخوردنغذاتحملوباشدزیاداو

ت هایگوشآبِ).باشدنیازمندغذابهبدنولیکم،هاضمهقوتواشتهاکهمواقعیدر:غذاکیفیتافزایشوکمیتکاهش2.
.(عسلیتخم مرغزردۀومختلف

تهایاشومیلباغذامقدارتاباشد،همراهامتلاءباهاضمهضعفوکم اشتهاییکههنگامی:غذاکیفیتوکمیتتوأمکاهش3.
(گوشتبدونسادۀهایسوپ).باشدمتناسبویهاضمةقدرتوبیمار

وغذاهبنیزبدنوباشدقویهضموزیاد،اشتهاکهبه شرطیمزمنبیماری هایابتدایدر:غذاکیفیتوکمیتافزایش4.
.باشدداشتهنیازتقویت
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قانون رعایت سردی غذا و گرمی غذا  

است است، مزۀ غذاه( و تری و خشکی/ گرمی و سردی )تعیین کننده چهار کیفیت اصلی مواد غذایی یکی از نکاتی که
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مزه کیفیت

.  و سرفه را افزایش می دهددارد تأثیر منفی بر دستگاه تنفسی و عصبی ،افراط در استفاده  ترش سرد و خشک

. کار قلب را کاهش، ولی استعداد خونریزی را افزایش می دهند،خون را رقیق، گردش خون را تسهیل  تلخ گرم و خشک
.ۀ مضرات مواد شیرین، مواد ترش هستندکننداصلاح  شیرین گرم و تر

میدهدمصرف در حد اعتدال، ضروری اما مصرف زیاد، حرارت بدن را بالا می برد و خشکی در بدن  شور گرم و خشک
دهندبه شدت حرارت را بالا می برند و متابولیسم را افزایش می تند گرم و خشک

.مصرف بیش از اندازۀ آنها، سطح انرژی و متابولیسم را کاهش می دهد بی مزه سرد و تر



رژیم های غذایی گرم و سرددر ارتباط با چند نکته مهم

بهاستبهتر،شده اندکهیرمانندگرمبیمارینوعیبهمبتلاولیهستندسردگوارشدستگاهومعدهدارایکهافرادیدر
یدتشددچارآن هاخوردنباقبلاًکه)سردغذاهایو(گرمبسیارهایچاشنیبدون)گرمغذاهایفهرستازترکیبیصورت
.کننداستفادهانتظارمورددرمانیاثرتکمیلبرایسردداروهایازوکنند؛مصرف(نشده استعلائم

در دوران بیماری از تنوع طلبی و پرخوری پرهیز شود

انتخاب شود که بیمار به آن عادت دارد و با مصرف آن راحت است و برای او عارضه ای ایجاد نمی کندیغذاهای
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فصل دهم



معرفی کاربردهای برخی 
اعمال یداوی در طب ایرانی
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آشنایی با انواع ماساژ و مشت و مال در طب ایرانی 
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اهداف

.دهیمشرحراایرانیطبدرماساژتقسیم بندی•

.کنیمبیانراایرانیطبدرماساژدرمانیاهداف•

.کنیمتجویزمکانیوزمانیفردی،شرایطبامتناسبراماساژنوع•

.بندیمبکارمناسبشرایطدرراماساژتقویتیروش هایانواع•

.کنیمتجویزراآنبامتناسبماساژمتفاوت،شرایطومختلفسنینبرای•

.موارد منع انجام ماساژ را بیان کنیم•



نکات

استدزائمواددفعبهکمکودرگیرموضعوبدندرموادگردشبهبودبدن،پایهحرارتتنظیمهدف،ایرانیماساژدر.

ی شودمتقسیمخشنوکثیرمعتدل،نرم،صُلب،دستهپنجبهماساژانجاممدتوسرعتشدت،اساسبراجرانحوه

مسحعربیواژهازهمماساژلغتریشه(Massa)شدهگرفتهمالیدنوکردنلمسمعنایبه

حفظجهتورزشوحرکتبهتوجهکهاستآوردهپزشکیاخلاقکتابقدیمی تریندررهاویعلیبناسحاق
بهترینوورزشضرورتجالینوس،وبقراطگفته هایبهاستنادباوی.استلازمپزشکبربیمارانمعالجهوتندرستی

یزنهستندهمراهقویحرکاتباکهراآنهانظایرواستحمامروغن مالی،دلک،وکردهبیانراآنبهپرداختناوقات
درمانوریپیشگیاعضا،تقویتبرایلازمحرکاتمقداروکیفیتبایدپزشککهمی گویداو.استشمردهورزشنوعی

بشناسدرابیماری ها
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خیراهداف و فواید ماساژ در منابع طب ایرانی و منابع ا
اثراتفیزیولوژیكرفلکسی،نورولوژیكوروانی،مکانیکیوایمونولوژیکی

ازمن رطبایرانیازدریچهمطالعاتجدید
خونولنفجریانبهبود
تنفسیمجاریپاکسازی
خستگیکاهش
سائیدگیدردوارتوپدیدردهایکمردرد،سردرد،)دردکاهش

(سرطانزایمان،وحاملگیدردمفاصل،
خوابکیفیتوکمیتبهبود
اضطرابوافسردگیاسترس،کاهش
عضلانیکشیدگیکاهش
نرمبافتتحرکقابلیتافزایش
دردبدونحرکتدامنهافزایش

مواددفعوهضمجذب،بهبود
(مالیروغن)بدنبهروغنهافوایدرساندن
اصلاحچاقیولاغریموضعی
افزایشبهکمك)غیرطبیعیقوامباموادموضعیتحلیل

(متابولیسم
(تاثیربرسیستمعصبی)انتقالمادهدربدن
عضلاتووترهاسفتیاعضا،تقویت

(ایماشهواسپاستیكنقاط)اعضاگرهشدنبازواندامنرمی
افزایشقدرتمقابلهباعواملآسیبرسان
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دلک و غمز

ل بدن یا یا حرکتی که توسط فرد دیگری بر روی اعضا اعمال می شود می تواند به صورت عام یعنی شامل کدلك
.  خاص و محدود به برخی اعضا باشد

 که  گفته می شودغمززمانی هم که نقطه ای خاص هدف درمانی قرار می گیرد و فشرده می شود در اصطلاح به آن
انجام شود( غمز سوزنی)می تواند با انگشت و یا به کمک ابزار 
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سبک های مختلف دلک  

.می شودکمکعضوسفتیوتقویتبهعمیقوقویمالشباروشایندر:قویدلك1.

.می شودعضونرمیورطوبتجذبحجم،افزایشیاتخلخلباعث:نرمدلك2.

زیادیتحلیلقدرتچونومی کندکمکعضوسمتبهموادجذببهعضودرمعتدلحرارتایجادبا:معتدلدلك3.
.می شودموضعیچاقیباعثندارد

.می شودسببراموضعیلاغریوزیادتحلیلمدتطولانیدلکاین:کثیردلك4.

رطوبت هاهمتامی شوداستفاده(حولهیاحمامکیسه)خشنپارچه ایازماساژانجامبرایروشایندر:خشندلك5.
ببسمی تواندیابدادامهعضودرسرخیبروززمانتاماساژایناگر.شودجذبموضعبهزیادیخونهموروندتحلیل
بودخواهدهمراهعضوتحلیلبامرحلهاینازبعدآنادامهاماشود؛عضوبزرگیوسفتی
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نکات

انتخابیدرماناستموضعیلاغرییاچاقیدرمان،ازهدفیااستعضویکبهمحدودبیماریکهمواردیدردلک
.است

(کثیرلکدبویژه).می شوندناشیزائدموادتجمعیاشدیدسردیازکهبیماری هاییبامقابلهبرایدرمانبهتریندلک

بهرابیشتریخونعضو،مجاریاتساعوموضعیحرارتافزایشبامی تواندعضوپایهیاابتداییقسمتمکررمالش
شودموضعیچاقیباعثعضویتغذیهبهبودباوکندجذبموضع

کمکاظرمتناعضایعملکردبهبودبهشده،دادهمالشنقاطباهمراستااعضایدرگرفتگیرفعبامی تواندغمزودلک
یکعنوانبهسربیماری هایدرپاودستمختلفنقاطماساژمثلاشودبدندرموادجریانجهتتغییرباعثوکند

(سربیماری هایاکثردرمفیدامریکعنوانبهسنگ پاازاستفاده)استدرمانیروش
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کاربردهای مختلف دلک و غمز در پزشکی ایرانی

کاربردآنمحلمالشیاروغنمالی
رفع انقباض عضلانیسر و ستون فقرات

(دردهای کولیکی)بهبود عملکرد دستگاه گوارش و نفخ اعصاب پشت و گردن
پاکسازی ناحیه سر و گردنمالیدن شانه ها

بهبود سرفه و خشکی مجاری تنفسیناحیه حلق و قفسه سینه
کاهش رطوبت در ناحیه سر و سینه و بهبود سرفه های خلط داربناگوش، شقیقه و کف دست و پا

خرخر زیاد در خواب به دنبال غلبه رطوبتهبن گوش ها، حلق، دست و پا و سین
جزئی از برنامه درمانی بیماران مبتلا به صرع با روغن های خاصیقهبینی، گوش، کف دست و پا و شق

(LES: به جز ناحیه دریچه ورودی معده)در درمان ضعف معده و سوءهاضمه معده
(فخضعف دستگاه گوارش و تولید ن)؛ دردهای کولیکی (در صورتی که همراه تب نباشد)یبوست اطراف ناف و شکم

بیماری ناحیه سر و گردن، برخی بیماری های گوارش، افزایش قوای جنسیکف پا
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زتوجه به شرایط فردی، زمانی و مکانی در دلک و غم

در دلک باید به شرایط فرد، اعتدال دما، زمان و مکان توجه داشت  .
 ی شودو سرما مانع از دفع مواد زائد م( دهیدراتاسیون)هوا نباید سرد یا گرم باشد زیرا گرمای زیاد باعث دفع بیش از حد.

شدت، مقدار، چگونگی و زمان مالش باید متناسب با مزاج افراد باشد  .

مالش در بدن های مرطوب و چاق باید بیشتر از بدن های سوداوی و خشک باشد  .

 ماساژ قوی در دوره نقاهت بیماری و افراد خیلی لاغر و ضعیف ممنوع است
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فصل یازدهم



زنان و ماماییتدابیر 
در طب ایرانی
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اهداف

.دهیمشرحرابلوغدوراندرسلامتیحفظتدابیر•

.دهیمشرحرادیسمنورهبرایبهداشتوسلامتیحفظتدابیر•

.دهیمشرحراجنسیمقاربتتدابیر•

.دهیمشرحرابارداریازپیشتدابیر•

.کنیمتجویزفردشرایطبهتوجهبارابارداریتدابیر•

.تدابیر مناسب در شیردهی را شرح دهیم•



تدابیر بلوغ

می شوداطلاقسال1۹تا1۰سنیگروهبهنوجوانیبهداشت،جهانیسازمانتعریفبراساس.

اننشراگرمیعلایمحدیتامزاجی،هرباافرادهمهواستگرمبلوغدورهسنیمزاجکلیصورتبه
.می دهند

گرمی بخشخوراکی هایاندازه ازبیشمصرفوگرمسیراقلیم هایدرسکونتمادرزادی،گرممزاج
بیفتداتفاقزودتربلوغ،می شودموجب
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تدابیر بلوغ

شربتمصرفباحرارت،علایموگرمازدگیصورتدروکندپرهیزآفتابوگرمهوایباحدازبیشمواجههاز:هواوآب1.
.بپردازدعلائمرفعبهتدابیرسایروولرمآببااستحمامآبلیمو،

رفعا،هورمون هتنظیمبدن،متابولیسمبهبوددر(پرخوابیوخوابیکمازپرهیز)معتدلخوابداشتن:بیداریوخواب2.
.دارداساسینقشدوراناینروحیتنش های

هبمعتدل،ورزشطرفیاز. شودزودرسبلوغباعثمی تواندوزنافزایشزیرا،منظم بدنیفعالیت:سکونوحرکت3.
.می کندکمکنوجواننفسبهاعتمادافزایشقاعدگی،چرخهتنظیمبدن،پاکسازی
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تدابیر بلوغ

در.استندهکنکمک...ودیسمنورهآکنه،مانندبلوغدورانعلایمازبرخیتخفیفدرطبیعیدفعداشتن:استفراغواحتباس4.
.استمؤثراسفرزهخاکشیر،آلو،مثلخنکیامعتدلطبعدارایملین هایمصرفیبوست،صورت

فکار،امدیریت.داردهمراهبهروانیوروحیتنش هایوخلقینوساناتگاهیبلوغسنیندرافرادمزاجگرمی:نفسانیاعراض5.
.استکنندهکمکامرایندرتنفسیتکنیک هایومسئلهحلمهارتآموختنورزش،

د،شوکمترباید...ومصنوعیونگهدارندهموادانواعداراییاگرممزاجباخوراکی هایحدازبیشمصرف:آشامیدنوخوردن6.
.غیرهوشیرینی جاتفودها،فست،(شورخوراکی های)چیپسوپفکانواعتند،سس هایادویه،انواعقرمز،گوشتمانند
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تدابیر دیسمنوره

ثانویهویهاولدستهدوبهکهقاعدگیحوالیدرران هابهکشندهتیرولومبوساکرالسوپراپوبیک،ناحیهدرکرامپیدردهای
.می شودتقسیم

پاتولوژیدوجوبدونوگذاریتخمکسیکل هایتثبیتباهمزمانیعنیقاعدگی،ازبعدسالدوتایکطیاولیهدیسمنوره
.می دهدرخلگنی

بروزیلگنپاتولوژیزمینهدروتخمک گذاریبدونسیکل هایدرگاهیومنارکازبعدسالچندمعمولاثانویهدیسمنوره
.می کند

انی،ایرطبدیدگاهازدیسمنورهعلت.می شودبیان«طمثعُسر»واژهباقاعدگیدردیادیسمنورهایرانیطبدیدگاهاز
ازناشی)نخوغلظترحمی،عروقذاتیتنگیازناشیتواندمیتنگیاینکهاستعروقتنگیازناشیرحماعصابتحریک

.باشد(...ولگنیتوده هایمانند)صُلبورمیاو(بلغمییاسوداویسوءمزاج
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دیسمنورهدرمان
تدابیر

(قاعدگیازقبلهفتهیکازویژهبه)دیسمنورهدرخوراکیتدابیر1)

غذاهایکالباس،سوسیس،گاو،گوشت:ماننددیرهضموغلیظسودا،خلطدهندۀافزایشغذاییموادمصرفازپرهیز
ترشیجاتوخامکلمبادمجان،عدس،قارچ،نوشابه،الویه،سالادلازانیا،ماکارونی،مانده،وکنسروی

ورتوسردمزاجباموادانواعوماستفرنگی،گوجهخیار،:مانند(بلغمخلطمولدغذاییمواد)سردیجاتمصرفازپرهیز
(...وپاستاپیتزا،پنیرالویه،مانند)چسبندهوغلیظ

نفاخسبزیجاتوحبوباتمثلنفاخغذاهایمصرفازخودداری
(قاعدگیدورهدربه ویژه)سردآبغیرضروریوحدازبیشنوشیدنازاجتناب
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دیسمنورهدرمان
تدابیر

وطیفلغذاهایقاعدگیازقبلهفتهیکازخونی،کمبهابتلایاخونریزیحجمبودنبالاصورتدر
نگور،اشیره،(پستهوبادام)مغزهاچربی،بدونگوسفندگوشتعسلی،مرغتخمزردهمثلخونساز
.شوداستفادهدارچینوزعفرانبابخارپزکدوحلواییهویچ،مربای

.می شودخونریزیتشدیدموجبقاعدگیایامدرزعفرانورازیانهگیاهاندمنوش هایازاستفاده•
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دیسمنورهدرمان
تدابیر

دیسمنورهدربهداشتیتدابیر(۲
شودخودداریقاعدگیدوراندرحدازبیشحمامازوشوداستفادهگرمآبازتناسلیناحیهشستشویبرای.
راندوویژهبهایامتمامدر)شودپرهیزپلاستیکیومصنوعیجنسازخصوصاتنگلباس هایوشلوارهاپوشیدناز

.می شودرحموتخمدانبهخون رسانیکاهشموجبزیرا،(شودرعایتقاعدگی
شودپرهیزسنگوسرامیکمثلسردکفپوش هایرویبربرهنهپایبارفتنراهونشستنخوابیدن،از.
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دیسمنورهدرمان
درمان دارویی و اعمال یداوی 

موضعیوخوراکیصورتدوبهقاعدگیدردبرمؤثرداروهایبرخیازاستفاده
بابونهگلیارازیانهجوشاندهخوردنمانند

زنجبیلروغنیاگلروغنباهایپوگاسترناحیةمالیروغنو
.استنافزیرگرمبادکشلزومصورتدرو
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تدابیر رابطه جنسی
منافع رابطه جنسی متعادل

غموفکرنیپریشادفعاشتها،افزایشحرکات،درسبکیسرحالی،ونشاطایجاد،دفعیجنسیترشحاتازبدنپاکسازی
موادمعتجازناشیعلائمرفعونیروافزایش،(وسواسمانند)سوداازناشیبیماری هایرفعغضب،وخشمفرونشاندناندوه،و

.می رودشماربهآثاراینجملهازکندی،وخستگیمانندبلغمی
آرامی،ناوپریشانینگرانی،بدن،وسردرسنگینیحرکات،درکندیوسستیاحساسباعثتواندمیمقاربتترک

.شودوسواسوبی خوابینفس،تنگیقلب،طپشنشاط،کاهشکم اشتهایی،
مزاج هایباافراددرخصوصبه)بدنخشکیولاغریعمومی،ضعفبهمنجرتواندمیجنسیفعالیتدررویزیاده

.شود...ومفاصلدردتشدیدمعده،ضعفقلب،طپش،(خشک
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تدابیر رابطه جنسی
آمادگی قبل از رابطه جنسی با هدف بارداری

سلامتی آمیزش جنسی، تنها در زمانی توصیه می شود که میل و اشتیاق واقعی به انجام آن وجود داشته باشد و فرد احساس•
ل نطفه تجربه حداکثر لذت در طرفین  و رسیدن به ارگاسم همزمان مناسب ترین شرایط برای تشکی. و قوت در بدن کند

.است
در . ساعت بعد از صرف غذا است۲بعد از هضم غذا در معده است که به طور متوسط حدود بهترینزمانآمیزشجنسی•

.زمان گرسنگی، تشنگی و پری معده باید از آمیزش جنسی پرهیز شود
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تدابیر رابطه جنسی
آمادگی قبل از رابطه جنسی با هدف بارداری

بدننیازعلتبه.پرداختکافیاستراحتبهبتوانآنازپستاشودانجامشباوایلدرجنسیآمیزشاستبهتر•
.شودانجامشباوایلدرجنسیرابطهبرقراریاستبهترجنسی،آمیزشازپساستراحتبه

وهواآلودگیاوقاتدربنابراین.شودانجامبدن،دمایاعتدالهنگامومعتدلهوایدرجنسیآمیزشاستبهتر•
.نگیردانجامجنسیآمیزشاست،بهترگرمبسیاروسردبسیارهوای

شادییحتیاسختاندوهوغمهنگامدرطولانی،بیداریازپسبدن،خستگیوسنگینکارازپساستبهتر•
نشودبرقرارجنسیرابطهبیماریبهابتلازماندرومفرط
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تدابیر رابطه جنسی

جنسیرابطهمناسبدفعات
رحالیسونشاطسبکی،احساسجنسی،آمیزشازپستاکندرعایترافاصله ایچهدریابداینکهاساسبرفاصله،بهترین

.شودایجادبدندر
دارد،سیجنآمیزشبرایبیشتریقدرتنکند،افراطمقاربتدرکهشرطیبهباشدقویوجوانکهتروگرممزاجبافرد
.می گیرندقرارخشکوسردوتروسردخشک،وگرممزاج هایترتیببهآنازپس
جنسیرابطهازپستوصیهچند

واجهه ادرارکردن و تخلیه مثانه، خوردن مقدار کمی مادۀ غذایی شیرین و چرب، استراحت به منظور تجدید قوا، و پرهیز از م
با هوای سرد، عدم نوشیدن آب سرد، عدم شستشوی بدن یا ناحیه تناسلی با آب سرد
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تدابیر رابطه جنسی

جنسیقوایتقویت
ورمازاگداروهایوغذاهاازاستفاده.است(گنادهاوکبدمغز،قلب،)رئیسهاعضایوبدنعمومیتقویتاصلیواولیهاقدام

دنببرخوشبوروغن هایمالیدنخواب،موقعپاکفوساقملایمماساژکلیه ها،وپشتداشتننگهگرمرطوبت بخش،
.می شوندمحسوبجنسیقوایضعفدرخوبکننده هایتقویتازتناسلیناحیهموهایزدودنوخوابموقع
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تدابیر رابطه جنسی

جنسیقوایتقویتدرمؤثرجاتادویهوغذاها
غذاها،بهیلهشنبلونعناعشبدر،تره،پیاز،مانندسبزیجاتیافزودن.کرداشارهباقلاولوبیانخود،بهمی توانحبوباتاز

از.استؤثرممیششیروگاوشیرعسلی،مرغتخمزردهبره،کبابگوشت،آبمانندپروتئینیغذاهایازاستفادههمچنین
یت،تقوبرایهلوزنجبیلزعفران،دارچین،مانندادویه جاتبرخی.بردنامراگردووفندقبادام،پسته،توانمیمغزها
خرما،یرین،شانگورمی توانمقویهایمیوهاز.مؤثرندشنبلیلهکتان،نعناع،کلم،گزنه،شلغم،بذربذرها،از.هستندمفید
.بردنامراخربزهوانجیر
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تدابیر پیش از بارداری

 حاصل هضم چهارم از هضم های چهارگانه است( هامنی و معادل آن در خانم)سلول ها و ترشحات جنسی  .

برای تولید منی سالم کیفیت غذای وارد شده و چگونگی انجام هضم های چهارگانه اهمیت ویژه دارد .

 (  ای رئیسهجهت پاکسازی بدن، رفع بیماری های احتمالی، تغییر عادات غلط و تقویت اعض)تدابیر پیش از بارداری
ضروری است
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یتدابیر حفظ الصحه در مراقبت های پیش از باردار

دریزنراآنهاکیفیتکمیتکاهشباعث.می شودجنینسلامتوافرادباروریقدرتدراختلالباعثهواآلودگی:هوا●
.میشوداپی ژنتیکوژنتیکسطح

ارداریبدردیلوژنوپره اکلامپسیبایبوستارتباطوروده ایبیماری هایبارحمیبیماری هایهمراهی:بدنپاکسازی●
.استشدهگزارش
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تدابیر حفظ الصحه در مراقبت های پیش از بارداری

:یبوستازجلوگیریبرایراه کارهایی
روزانهپیاده روی
دفعاحساسدنبالبهمزاجاجابتانداختنتاخیربهعدم
(غلاتوسبوسمیوه،تازه،سبزیجات)پرفیبرغذاییموادازاستفاده
وانگورانجیر،آب،درخیساندهآلویمانندملینخوراکی هایخوردن...
صنعتیشیرینی جاتوشدهسرخغذاهایفودها،فستماکارونی،برنج،مانندیبوست زاموادازپرهیز

 استبا رقیق کردن مواد زاید بدن، ایجاد تعریق و کمک به دفع مواد زاید از راه های استفراغ بدن( سونا)استحمام معتدل
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یتدابیر حفظ الصحه در مراقبت های پیش از باردار

سطحوسرمآندروژنکاهشوزن،کاهشباعثمعتدلومناسبورزش:سکونوحرکتLH،خون،چربیوقندکاهش
تیک،پلی کیستخمدانسندرمدرمانبهکمکوتخمک گذاریوقاعدگینظمیبیبهبودیانسولین،بهمقاومتکاهش
.شودمیرحموتخمدانولگنناحیهخون رسانیبهبودوخونجریانافزایش

حفظنهایتدرودفعجهتزایدموادآماده سازیهضم،تقویتقوا،تجدیدموجبمعتدلومناسبخواب:بیداریوخواب
خصوصیات.استسحردرفجرطلوعتاشب1۰ساعتازخوابیدنمناسبزمان.می شودمغزویژهبهاعضا،همه سلامتی

بعدو(نباشدساعت1۰ازبیشتروساعت6ازکمتر)مناسباندازهبهپیوسته،وعمیقکهاستآنمعتدلومناسبخواب
ابارورینوناکافیخوابارتباطبهمطالعاتدر.بگذاردتأثیرباروریبراستممکنخواباختلالدرتداوم.باشدغذاهضماز
استشدهاشارهIVFنتایجبرآننامطلوباثراتحتیو
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یتدابیر حفظ الصحه در مراقبت های پیش از باردار

یناتوان،اسپرمبودنغیرطبیعی،اسپرمحرکتکاهشوتعدادکاهش،آمنورهوتخمک گذاریعدم:نفسانیاعراض●
ی،منفاخبارازپرهیزافکار،وذهنمدیریت.استروانیوروحیمشکلاتعوارضجملهازجنسیرابطةکاهشوجنسی
کنترلبهدوستانبامعاشرتومفرحشربت هاینوشیدنزیبا،مناظردیدنوطبیعتبهرفتنخوش،صداهایشنیدن
.می کندکمکنفسانیاعراض

نیازیسابچهوشودمناسبکیفیتوکمیتبامنیتولیدبهمنجرتواندمیمناسب،غذاییرژیم:آشامیدنوخوردن●
.نباشدداروتجویزبه
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تدابیر حفظ الصحه در مراقبت های پیش از بارداری

ازقبلدوراندر.استفردباروریافزایشبهقادر،(کبدومغزوقلب)رئیسهاعضاییاتناسلیدستگاهکنندهتقویتومنیمولّدغذای
ینهااامثالوفندقوانجیرومویزشیربادام،میگو،هویج،یازردکحلوایزنجبیل،وشقاقلوهویجمرباینخوداب،مصرفبارداری
وزیرهوفوقگوشت هایباکهغذاهاییوخروسبچهوبرهگوشتبلدرچین،کبک،کبابمانندمعدهمقویکباب های.شودمیتوصیه

.هستندمفیدمی شوددرستهلودارچین

تاناشسردآبنوشیدنطولانی،وشدیدگرسنگیلزج،وچربغذاهایزیادمصرفدیگر،غذایرویغذاخوردنخوری،درهمازپرهیز
وحفظملاحظاتاز(جویدنخوببجای)غذاباهمراهنوشیدنیوآبخوردنجنسی،رابطهازبعدیاورزشازبعدیاحمامازبعدیا

.استتندرستیارتقای
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انبرای باروری زن( در صورت مصرف بیش از حد یا تکرار آنها)مواد غذایی مضر 

دوغوماستترش،میوه هایریواس،سماق،خیار،ها،ترشیغوره،زرشک،:ترشیاسردغذاهای
مواددارایآمادهوشدهکنسروغذاهایقارچ،عدس،گاو،گوشتکنسروی،یاشورماهیکلم،بادمجان،:سودازاغذاهای

وپسچی،(سوسیسداگ،هاتژامبون،مثل)شدهفرآوریگوشتیمحصولاتفرنگی،گوجهربمایونز،سسنگهدارنده،
پفک

خامپیازوخامسیرتره،شنبلیله،شلغم،شاهی،تربچه،کرفس،کلم،شاهدانه،گشنیز،:خاصغذاییمواد
ختیسهضموبودهسنگینیامی کنندتولیدبدندرناصالحوغلیظخلطوبودهغلیظولزجکهخمیریغذاهای

گاوگوشتپاچه،کلهحلیم،ماکارونی،سالادالویه،لازانیا،پیتزا،ماکارونی،رشته،آش:دارند
سردبسیارآبمصرفویخباآبکردنمخلوطازاجتناب:آبهمراهیخ
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تدابیر بارداری
مراقبت های حفظ و ارتقای سلامت در دوران بارداری

:تغذیه
.شودجلوگیریشکمسنگینیوپرُیوسوءهاضمهازتا،فردمعدهحجمبامناسبومتوسطحددرغذاحجم

.شودپرهیزطولانیگرسنگیاز.باشدبیشتردفعاتتعدادوکمحجمدرخوردنغذا
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تدابیر بارداری
مراقبت های حفظ و ارتقای سلامت در دوران بارداری

باردارخانمبرایمضرهایخوردنی
oگرمبسیاروسردبسیارآشامیدنی هایوخوردنی هاسایروآب
o (مثل زیتون خام، کبَر، فلفل، دارفلفل و )غذا یا ادویه تلخ و تند و تیز...
o،(شوندمیسقطباعثبالقوه)آویشنورازیانهزعفران،کنجد،نخود،لوبیا
oخامپیازوسیروباقلامانندنفاخمواد
oسرکه
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تدابیر بارداری
مراقبت های حفظ و ارتقای سلامت در دوران بارداری

باردارزنانبرایمناسبخوردنیهای
oکشمشومویزانگور،انجیرخرما،بادام،گلابی،میخوش،اناروسیبشیرین،به:میوه ها
oمعطربهوسیبشربت:نوشیدنی ها
oاله،یکسبرهگوسفند،گوشت؛(سبزیجاتگرم،ادویهمرغ،شامل)سادههایسوپبرشته،وخوبنان:غذاها

(انارربآبغوره،)مناسبچاشنی هایباهمراهبزغالهگوشتمرغ،جوجه
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تدابیر بارداری
مراقبت های حفظ و ارتقای سلامت در دوران بارداری

.نمایدپرهیزسنگینورزش هایازوکنداستراحتکارفواصلدرونباشدکنندهخستهبدنیفعالیت:فیزیکیفعالیت●
.استممنوعدیگرکودکگرفتنآغوشدرمانندشکمرویفشاریاسنگینبارحمل

بارداریدوراندربایداست،همراهقویاحساسیوجسمیتحریکباجنسیآمیزشآنجایی کهاز:جنسیفعالیت●
اًمخصوصوآناواخروحاملگیاوائلدرخصوصاًزیادجنسیآمیزشازپرهیز.شودمحدودپرخطربارداری هایدرخصوصاً

اولحاملگیدر
.شودممانعتشکمشدنسردازتابپوشانندنرمپشمباراپهلوهاوباسنباردارخانم های

159



تدابیر بارداری
توصیه های طب ایرانی در برخورد با عوارض شایع دوران بارداری

گ، انار ملس یا  ، سکنجبین ساده، سکنجبین لیمویی، مربای بالن(معجون گل سرخ و عسل)خوردن گلقند :تهوعواستفراغ
.ورزش معتدل مثل پیاده روی. ترش، لیمو و دمنوش بِه و کمی نعنا یا زنجبیل

قند، غذاهای نرم و زود هضم، آش های ساده و چرب برای پیشگیری از یبوست و در موارد شدیدتر، تمر هندی، گل:یبوست
ل بنفشه، مانند گ)استفاده از مسهلات و بعضی از ملینات . سکنجبین، ترنجبین با گلاب و شیرخشت توصیه شده است

.  برای زنان باردار مضر است و باید از آنها پرهیز کرد( ختمی و پنیرک
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تدابیر بارداری
توصیه های طب ایرانی در برخورد با عوارض شایع دوران بارداری

ش، یا انار استفاده موقت و محدود از رب یا شربت غوره، سیب و بِهِ تر: یاتمایلاتنامعمولغذاییدربارداریپیکا
.میخوش توصیه شده است

س معده و مصرف رب بِه با تقویت معده و ایجاد قبض در اسفنکتر تحتانی مری برای بهبود ریفلاک:سوزشسردل
علائم مربوطه مفید است
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تدابیر شیردهی

واد در  میزان و کیفیت شیر مادر تحت تأثیر چهار عاملِ مواد غذایی مصرفی مادر، فرآیند هضم و جذب م
بدن مادر، سلامت عملکردی پستان و حالات روحی مادر است

مجددیباردارتحرکی،کمزیاد،جنسینزدیکی:مادرشیرکیفیتومقدارکاهشبرموثرعوامل●
نامناسبنوشیدنی هایوغذامصرفمحیطی،وکاریوروحیهایاسترسشیردهی،حیندر
.(اهیشوترهخام،پیازوسیرفست فود،انواعگرم،ادویه جاتترش،تلخ،شور،تند،طعمباغذاهای)
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مواد غذایی مفید در دوران شیردهی  

محتویاتغذاییمادهغذایی

(شیربرنج، فرنی، حریره بادام)شیر، کره حیوانی لبنیات

گوشت گوسفند، بره، سینه مرغ، جوجه مرغ، ماهی تازه، زرده تخم مرغگوشتومحصولاتطیور

میوه،حبوباتوسبزیجات
ده سیب، سیب، هویج، زردک، به، گلابی، انجیر، کاهو، اسفناج، کدو، مربای هویج، مربای زردک، مربای به، فالو

آب هویج، خورشت کدو، خورشت سیب، خورشت هویج، هویج پلو، دسر کدو حلوایی

بادام، فندق، انجیر خشک، شیربادام، حریره بادام، انواع دسر و کاچی با پودر بادام و فندقآجیلومغزها

غلاتوحبوبات
پلو، برنج، گندم، ذرت، جو، ماش، مانند پلو، شیربرنج، فرنی، ماءالشعیر طبی، انواع سوپ جو و گندم، ماش

انواع کاچی ها، انواع جوانه ها
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موفقباشید
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