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وزن طبيعي يا صحي
تماميوزنآندركهاستوزنيفرد،هرطبيعيوزن

ميانجامخوبيبهراخودبهمربوطافعالبدن،اندامهاي
.دهند

آن،شودبيشترياكمتروزنيعنيشود،خارجوزنآنازبدناگرو
.شودميظاهرآنهادرملموستغييرياوشدهنقصدچارافعال

ياوزنافزايشدوم،حالتبهولاغريياوزنكاهشاولحالتبه
.شودميگفتهچاقي



وزن تناسب اندامي
هاينسبتدارايبدن،هايانداموزن،آندركهاستوزني

.هستنديكديگربالازم

راهااستخوانحجموعضلاتحجمميانتوازنديگربيانبه
گويندمياندامتناسب

نيستطبيعيوصحيوزنمؤيدودليلانداميتناسبوزن.
وزنآندرفردكهاستقبولقابلوقتيانداميتناسبوزن،

.باشدصحيوزنعلائمداراي



به بيان ديگر براي هر فرد دو نوع •
وزن تناسب انداميو    وزن طبيعي

.قابل تصور است

.وزن تناسب اندامي لزوما وزن صحي نيست 
چه بسا وزن تناسب اندامي در فردي موجب 

.آسيب به افعال طبيعي بدنش شود



علائم وزن صحي چيست؟

ام هنگنبود احساس سنگيني-1
فعاليت

به سببنشاط درونياحساس -2
صدور افعال طبيعي از مجاري 

طبيعي
نشاط جنسيوجود -3





حكما چاقي را بر دو نوع دانسته اند

افزايشآنكهايگونهبهوزنافزايش:مجازچاقي-1
.نشودطبيعيافعالدراختلالبروزسببوزن،

بهوزنافزايش:(مفرطسمن)غيرمجازچاقي-2
ابتلاازسزمينهوبودهبدنطبيعيافعالمخلكهشكلي

روقيعقلبيهايبيماريجملهازبسياريبيماريهايبه
.باشد...ونازاييتنفسي،،



انواع چاقی

گرم و تر: مزاج(لحمي)بسياري گوشت

سرد و تر: مزاج (شحمي)بسياري چربي



.ودميشچاقيباعث رطوبت كيفيت

.ودمي شلاغري، باعثخشكيكيفيت 



سبب هاي سوء مزاج تر

لط در كساني كه بدنشان حرارت كافي دارد، ايجاد خ:پر خوري-1•
دم و در افرادي كه حرارت كافي ندارد، ايجاد بلغم مي كند

مثل حمام مرطببرخورد با عامل تر كننده بالفعل-2•
ه غذا مثل بيش از انداز:استفاده از عوامل رطوبت بخش بالقوه-3•

خوردن و داروهاي رطوبت زا
عدم تحليل رطوبات:بي حركتي زياد-4•
عدم استفاده از تحليل برنده ها يا محللات-5•
عدم بروز استفراغ طبيعي-6•
از دست دادن يا استفراغ خلط خشك كننده-7•



(اربخلاصة التج)سبب هايي كه تري افزايد 

دعت و سكون به افراط جهت عدم تحليل رطوبات و جمع شدن آنها-1•
بسيار خفتن بر پري معده جهت همين سبب-2•
قلت استفراغات و تحليلات -3•
استفراغ صفرا-4•
استغذاي اغذيه لذيذه غير يابسه جهت حصول رطوبات-5•
خوردن تري ها و فواكه به افراط-6•
تدهين به ادهان معتدله جهت حفظ رطوبات و تقويت اعضاء و ترطيب-7•
نهاگرمابه معتدل بعد از طعام تر جهت جذب رطوبات به جلد و عدم تحليل آ-8•
هواي تر معتدل در سردي و گرمي-9•
ضمادها و طلاهاي سرد جهت منع رطوبات از تحليل و حبس بخار-10•
شادي معتدل ممتد-11•



خشكي چيست؟

ختي خشكي عبارت از كيفيتي است كه با وجود آن، اجسام به س
شكل مي پذيرند و به سختي هم شكل از دست مي دهند

:به عبارت ديگر
در اجسام مي شودجمودپذيريخشكي سبب به وجود آمدن خاصيت 

خشكي همان خاصيت ضد تري در اجسام است



(ربخلاصة التجا)سبب هايي كه خشكي فزايد

خوردن آبها و غذاهاي شور-1•
خوردن غذا و دواهاي خشك و قابض به افراط-2•
كم خوردن تري ها-3•
بسياري حركت هاي متعب محلل-4•
غلبه استفراغات-5•
بي خوابي به افراط جهت تحليل يافتن رطوبات دماغي-6•
كم يافتن غذا جهت  قلت بدل ما يتحلل-7•
افراط غم ممتد-8•
استعمال كمادات و ادويه خشك و گرد و غبار  غلبه از خارج-9•
اغتسال به آب هاي قابض-10•
ذاسرماي مفرط كه به يك باره به عضوي رسد جهت منع از كشيدن غ-11•
سده    و اين هردو، خشكي ناطبيعي باشد-12•



سبب هاي سوء مزاج خشك

مواجهه با خشكي بالفعل-1•
استفاده از عامل خشك كننده بالقوه-2•
فزوني حركت بيش از حد اعتدال-3•
كم خوري-4•



نان تدبير كلي افراد چاق، كاستن از ميزان رطوبت بدن آ•
( ناشي از چربي) و چون عمده چاقي هاي شحمي. است

در اثر برودت و رطوبت، ايجاد مي شود، لذا تدابير گرم
كننده و خشك كننده، پايه درمان مي باشد

اگر پايه مزاجي فردي گرم باشد، همراه با اجراي: تذكر•
ز افراط اين تدابير، تدابير ديگري را نيز براي جلو گيري ا

حرارت در فرد، اجرا مي نماييم

.تدبير كلي



.

ر تدابیر حفظ الصحه برای لاغ•

کردن بدن با توجه به 

سته ضروریه



آب و هوا

سكونت در هواي گرم و خشك



اغذيه و اشربه
و در مواردي امساك و روزه داري(يك بار در شبانه روز) تقليل غذا -1•

(مانند سبزيجات و ميوه جات)استفاده از اغذيه قليل الغذا -2•

استفاده از ادويه مجففه مانند مواد شور و ترش و تند وتلخ-3•



:مفرده هايي كه لاغر ميكند

نان جو براي معتاد به نان گندم•
زيتون سبز مملوح•
ماهي صغار مملوح•
كثرت استعمال فلفل در طعام•
واترمكيدن ليمون سبز بر ناشتا چند روز مت•
سير مفرط•
پياز به افراط•
تره خام و پخته•



خواب و بيداري
كم خوابيدن -1•
خوابيدن بر بستر سفت-2•



حمام

زياد در حمام مرطب نماندن-1•
ندر حالت گرسنگي به حمام رفت-2•
تعريق زياد در حمام گرم و خشك-3•



حركت و سكون

انجام ورزش شديد-1•
حركت و ورزش پيش از غذا-2•



اعراض نفساني
.هم و غم و ترس زياد در دراز مدت، باعث لاغري مي شود•



:مكانيسم اشتها
:تعريف اشتهاي صادق

اعضا گرسنه شوند وبه طريق امتصاص عروق از معده -1•
درخواست غذا نمايند

طبيعت سودا را بر فم معده ريزد-2•
فم معده كثيرالحس است از عفوصت و حموضت سودا و -3•

امتصاص عروق اجزايش به هم بر آيد و جمع شود
طبيعت طلب غذا نمايد-4•
م پس اختلال در هر كدام از اين علل سبب بي اشتهايي يا ك•

.اشتهايي ميشود



:اسباب نقصان يا بطلان اشتها
:وقوع سوء مزاج گرم ساده بر فم معده-1•
فم معده مسترخي شود و ساير قواي او ضعيف گردد•
مواد به جهت حرارت رقيق شده در فم جمع ميشوند و به واسطه ضعف•

.دافعه مندفع نميشوند

:علاج•
تعديل مزاج به مبردات قابضه•



:سوء مزاج سرد ساده مفرط البرودت بر معده افتد-2•
به مجاورت آن جگر هم سرد شود وجمله قواي معده و جگر ضعيف •

.گرددو بالضرور اشتها باطل شود
.شوداگر اين مزاج مختص فم معده بود ،افزايش شديد اشتها ايجاد:توجه•



:ادويه مسقط شهوت •
هر چه مرخي فم معده است•



:نكته اي مهم در مورد روغنها

فإنها تسقط الشهوة، أو تضعفها بما -خصوصاً السمن-و اعلم أن جل الأدهان
ق، و و أوفقها ما كان فيه قبض ما كزيت الأنفا. ترخّي، و بما تسد فوهات العروق

.  دهن الجوز، و دهن الفستق
118؛ ص3؛ ج( طبع بيروت)القانون في الطب 

ا از ويژه روغن حيوانى يا اشتها ركه اكثر روغنها و به! بدان
ا كنند، زيرا روغن معده ربرند يا اشتها را كم مىبين مى

كند؛ در ميان روغنها آنها سست و دهانه رگها را مسدود مى
روغن اى قبض دارند،كه بيشتر با معده سازگارند و تا اندازه

.زيتون نو رسيده و روغن گردو و روغن پسته است



.كه به فارسى ارده نامندرهشى

دا كنجد مقشر بريان نرم ساييده است كه مايع باشد و روغن از آن ج: ماهيت آن
.نكرده باشند

.گرم و تر: طبيعت آن

وج مبهى و مسمن و غليظ و دير هضم و مفسد اشتها و بطى الخر: افعال و خواص آن
از معده مصلح آن عسل و سركه و ملين صلابات ظاهرى و باطنى و مفتح جشاى

احشا و منضج دماميل و خراجات و مسكن وجع و حدت و خشكى عضو به آتش و 
ر آن يا به بارود سوخته ضماداً و طلاءً و آنچه از مغز پسته و زردآلو و شفتالو و غي

.  ترتيب دهند در آثار مانند اصل آنست

419؛ ص1جلد؛ متن( طبع جديد)مخزن الادويه 












