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از شروط  براى تحقق حیات طیبه، علوم سلامت  بوده و  توسعه  انسان سالم اصلى ترین عامل 
وجود انسان سالم و توسعه پایدار است. ارتقاى سلامت و کاهش بار بیمارى ها مستلزم افزایش 
اتفاقات مبارك  سطح سواد سلامت مردم و تغییر رفتار سلامت آن هاست. خوشبختانه یکى از 
و میمون در دولت یازدهم، در اولویت قرار گرفتن سلامت بوده و طرح تحول در نظام سلامت 
براى تحقق این مهم اجرایى شد که ان شاءا... با قوت ادامه مى یابد؛ اما آنچه امروز ما به عنوان 
طب سنتى ایرانى مى شناسیم، میراث بسیار ارزشمندى است که برگرفته از اندیشه ها، تجربیات 
و نوآورى هاى دانشمندان نامدار این سرزمین مانند محمدبن زکریاى رازى و ابوعلى سینا است که 
از فراسوى هزاران سال، در قالبى قانون مند، پرکاربرد، جامع و کم هزینه براى مراقبت از حیات و 

سلامت انسان در اختیار ما قرار گرفته است.
سازمان جهانى بهداشت از حدود 30 سال قبل، توسعه طب سنتى را در دستور کار خود قرار داد که 
مهم ترین دلیل آن استفاده از ظرفیت هاى بومى هر منطقه براى حل مشکلات بهداشتى و درمانى 
آن منطقه بوده است. این سازمان همه ساله به مناسبت روز جهانى بهداشت و با هدف افزایش 
توجه و آگاهى عموم مردم و تمرکز اقدامات و فعالیت ها، یکى از موضوعات مبتلابه جوامع را 
انتخاب مى کند. شعار سال 2017 این سازمان به «افسردگى» مى پردازد؛ اختلال روانى شایعى 

که تمام جوامع و تمامى گروه هاى سنى را درگیر مى کند.
به همین بهانه و با توجه به ریشه دار بودن طب سنتى در فرهنگ و باور مردم و اتکاى آن به 
دانش بومى، نوشتار حاضر با عنوان «زندگى سالم با نشاط و امید»، با هدف اصلاح سبک زندگى 

بر پایه آموزه هاى طب سنتى ایرانى و کمک به ارتقاى سلامت روانى جامعه تهیه شده است.
امید است با پیروى از آموزه هاى غنى طب سنتى ایرانى، شاهد کاهش انواع بیمارى هاى روحى 

و روانى در سطح جامعه باشیم.

دکتر محمود خدادوست
مشاور وزير و مدير کل دفتر طب سنتى ايرانى- اسلامى وزارت بهداشت

مقدمه
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کنترل حالات روحى و روانى یکى از مهم ترین اصول حفظ سلامتى از دیدگاه حکماى طب سنتى 
است و توصیه هاى بسیار جامع، در دسترس و سودمندى در  این زمینه در گنجینه تجربیات پزشکان 

گذشته وجود دارد.
حالات روحى و روانى، تغییرات عمیق و بسیار سریعى در سلامت و بیمارى انسان ایجاد مى کنند؛ 
این حالات در طب سنتى، به 6 دسته تقسیم مى شوند: خشم، شادى، ترس، غم، هَم1 و خجالت؛ بروز 
هرکدام از  این ماهیت هاى عاطفى در حالت تعادل خود، در طول زندگى هر فردى قابل انتظار است اما 
وقتى از حالت تعادل خارج شده و بیش از حد بروز کنند، تاثیرات مخرب و زیان بارى بر جسم خواهند 

گذاشت.

شــــش
اصـــــل 
ضــروري 
حــــیات

1
2

3

4

5

6 آب و هوا

خواب و بیداري

دفع مواد زايد از بدن 
و حفظ مواد ضروري

 1) هَم، در لغت به معنى قصد و آهنگ و مفهوم آن نگرانى درباره آینده است ولى غم، اندوه گذشته است که از دست رفته و دیگر قابل برگشت نیست.

خــوردنــی ها و 
نوشــیدنــی ها

حالات روحی و روانی

ورزش و استراحت

و  سلامتى  حفظ  راز  ایران  سنتى  طب 
زندگى همراه با نشاط و امید را در رعایت 
6 نکته اصلى مى داند که آن ها را 6 اصل 
ضــرورى حــیات مـى نامند؛  این اصول 

عبارتند از:
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بر طبق نظریه حکماى طب سنتى، شادى در حد تعادل باعث شادابى و 
فربهى متعادل، تقویت حرارت و رطوبت مفید براى بدن(حرارت و رطوبت 
غریزى) و گلگون شدن گونه ها، هضم بهتر غذا و دفع مناسب مواد زاید از 
بدن مى شود؛ شادى متعادل همچنین، روند پیرى را به تاخیر  انداخته و هوش 
طبیعى بدن را تقویت مى کند و بدین ترتیب زمینه چیره شدن بدن بر بیمارى 

را فراهم مى آورد.
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4

در مقابل، شادى به افراط که تبدیل به هیجان 
شدید شود، براى بدن مضر است. ترس، غم و 
 اندوه، حسرت، یاس و ناامیدى نیز به هر دلیلى 
که ایجاد شوند، تاثیرى برعکس شادى بر بدن 
مى گذارند؛ این نوع از حالات روحى و روانى، 
با تضعیف سدهاى دفاعى بدن، مسیر هجوم 
انواع بیمارى ها و استقرار آن ها را در بدن هموار 
ساخته و بدن را از تاثیرپذیرى از غذاهاى مفید 
و داروهاى لازم ناتوان مى سازند، به طورى که 
گاهى با انواع و اقسام تدابیر غذایى، دارویى و 
اعمال یداوى (ماساژ، حجامت و ...) نیز بهبودى 
با  ولى  نمى شود؛  حاصل  بیمار  براى  چندانى 
بیمار،  روانى همان  و  روحى  اصلاح وضعیت 
روند  در  چشمگیرى  و  مثبت  تغییرات  چنان 
همگان  حیرت  باعث  که  مى آید  پدید  بهبود 

مى شود.
که  کرده اند  ثابت  نیز  نوین  طب  مطالعات 

تعداد  کاهش  باعث  افسردگى،  و  استرس 
گلبول هاى سفید خون و تضعیف سیستم ایمنى 
بدن شده و فرد را در مواجهه با انواع بیمارى ها 

از جمله سرطان، ناتوان مى سازند.
و  روحى  مى کنید، وضعیت  مشاهده  چنان که 
روانى تاثیر بسیار گسترده اى بر 5 اصل دیگر 
این اصل  حفظ سلامتى دارد و درصورتى که 
به خوبى رعایت نشود، چه بسا که عملکرد 5 
اصل دیگر نیز بى ثمر شود؛ از  این رو در  این 
نوشتار برآنیم تا توصیه هاى ساده و کاربردى 
اصول ضرورى حیات را براى کنترل اضطراب، 
از  یکى  امروزه  -که  نگرانى  و  افسردگى 
با آن  شایع ترین چالش هایى است که جهان 
دست و پنجه نرم مى کند- و جایگزین کردن 
آن با شادى متعادل را از دیدگاه طب سنتى 

ایرانى بیان کنیم.
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از  یــکى  نـــوشیدن  و  خوردن 
رو  این  از   است؛  بشرى  لذت هاى 
از  تــغذیـه اى  توصــیه هـاى 
برخوردارند.  این  ویژه اى  اهمیت 
زیادى  و  گسترده  موارد  توصیه ها 
روزانه  فرد  هر  و  شده  شامل  را 
چندین بار با آن ها سر و کار دارد. 
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آن دسته از مواد غذايی که افسردگی را از روحتان زدوده و 
به جايش بذر امید در وجودتان می کارند

عسل

پسته

فندق

هل

ريحاندارچین

زعفران

مويز

بادام

گلابشیره انگور

گردو

انجیر خشک

زنجبیل

نعناع

2. زنان باردار و شیرده، کودکان زیر 2 سال و افراد داراى بیمارى هاى خاص مانند دیابت، فشار خون، انواع سرطان و ...، قبل از استفاده از غذاها و نوشیدنى هاى ذکر 
شده، حتما با پزشک مشورت کنند.

حکماى بزرگ طب سنتى ایران، غذاها و نوشیدنى هاى شادى بخش و نشاط آور متنوعى را براى برطرف 
کردن افسردگى و جایگزین کردن شادى معتدل توصیه کرده اند که به برخى از آن ها اشاره مى کنیم2 .
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غذاهايى که چترى از نشاط بر روح و جسمتان مى گسترانند

3. این نوع حریره بادام براى کودکان زیر 2 سال مناسب نیست.

انواع سوپ هاى ساده به خصوص سوپ جو با سبزى جات معطر به ویژه گشنیز و ریحان و ادویه جاتى 
مانند زیره، آویشن، دارچین، زعفران، زنجبیل و ...

نخوداب: آب گوشتى است که از گوشت گوسفند، پیاز، نخود، ادویه جات و سبزى جاتى مانند شوید، 
آویشن، زیره، دارچین، زعفران، هل، زنجبیل و ... تهیه مى شود.

شیرين پلو: برنج را آبکش کرده و لابه لاى آن خلال نارنج، خلال بادام، خلال پسته و زعفران بریزید.

حريره بادام3: 20 عدد بادام درختى خام را پوست گرفته و رنده کنید؛ ســپس 2 قــاشق غـذا خوري
 آرد برنج را با 2 لیوان آب، 5 قاشق غـذا خوري گلاب و 1 قاشق غذاخورى عسل و بادام رنده شده 
مخلوط کرده و روى حرارت هم بزنید تا به قوام فرنى برسد و در 5 دقیقه آخر، کمى پودر هل و زنجبیل 

اضافه کنید.
فرنى با پودر بادام: 2 قاشق غذاخورى آرد گندم را در 2 لیوان آب بریزید و هم بزنید و روى حرارت 
بگذارید. 5 قاشق غـذا خوري شکر، 5 قاشق غـذا خوري گلاب، 1 قاشق غـذا خوري روغن زیتون، کمى 
زعفران، کمى دارچین و کمى پودر هل اضافه کنید و روى حرارت آن قدر هم بزنید تا به قوام فرنى برسد 

و در 10 دقیقه انتهاى طبخ 7 عدد بادام پوست کنده را خرد کرده و داخل فرنى بریزید.
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شیربرنج: 1 لیوان برنج را با نصف لیوان آب، نصف لیوان گلاب و 1 لیوان شیر کته کنید؛ سپس 2 
لیوان دیگر شیر داغ اضافه کرده و روى حرارت هم بزنید تا غلیظ شود و در 10 دقیقه انتهاى طبخ، 
کمى پودر هل و کمى پودر زنجبیل و کمى زعفران اضافه کرده و هنگام مصرف، با شیره انگور یا 

عسل میل کنید.
شله زرد: برنج را با آب، شکر و گلاب بجوشانید و هنگامى که رنگ برنج بلورى شد، کمى روغن 
کنجد و زعفران اضافه کنید و بگذارید شله زرد جا بیفتد؛ پس از سرد شدن نیز روى غذا را با پودر 

پسته و دارچین تزیین کنید.

فالوده سیب و تخم بالنگو: 1 عدد 
سیب شیرین رسیده را پوست گرفته 
و رنده کنید و کمى عسل، گلاب و 
زعفران -و در صورت تمایل عرق 
 1 نیز  و  بیدمشک-  یا  بهارنارنج 
قاشق چاى خورى تخم بالنگو به 
آن اضافه کرده و میل کنید؛  این 
ترکیب را مى توانید در وعده شام 

با نان میل کنید.
شیرین  سیب  سیـب:  حلـواى 
قطعه قطعه  و  پوست کنده  رسیده 
شده را با آب بپزید تا نرم و له شود؛ 
سپس شکر را که از قبل با گلاب، 
زعفران  و  هل  دارچین،  کمى 
به  حرارت  روى  و  کرده  مخلوط 
قوام آورده اید، به آن اضافه کرده 

و هم بزنید تا به قوام حلوا برسد.

يخ در بهشت سنتى: 1 پیمانه آرد برنج را در 4 پیمانه آب سرد حل کنید، از صافى گذرانده و 
در قابلمه روى شعله ملایم به جوش بیاورید؛ سپس شعله را کم کرده و مرتب به هم بزنید؛ بعد از 
گذشت 20 دقیقه، 2 پیمانه شکر، کمى هل، نصف پیمانه گلاب و 1  پیمانه عرق بیدمشک را اضافه 
کرده و هم بزنید تا شکر حل شده و یخ در بهشت غلیظ شود؛ زمانى که به قوام فرنى رسید یا کمى 
غلیظ  تر از آن شد، شعله را خاموش کرده و در ظرف مناسب بکشید تا خنک شود؛ سپس روى آن را 

با مغز پسته کوبیده و  اندکى محلول زعفران، تزیین کرده و در یخچال بگذارید تا ببندد.
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9

مرباى سیب: 1 کیلو سیب را پوست گرفته و خرد کنید و با نیم کیلو شکر مخلوط کرده و اجازه 
دهید به مدت 1 شب در ظرف دربسته بماند؛ سپس 5 قاشق گلاب اضافه کرده و روى حرارت 
ملایم بگذارید. بعد از  اینکه سیب بلورى شد، نیم کیلوى دیگر شکر را به همراه 2 قاشق آب لیمو، 
کمى هل و دارچین اضافه کرده و آن قدر روى حرارت بگذارید تا سیب نرم شده و شهد مربا قوام بیاید.  

مرباى به: به را پوست بگیرید، ورقه ورقه کرده و به مدت 20 دقیقه بپزید؛ سپس به مقدار مساوى 
شکر و کمى آب لیموترش تازه اضافه کرده و بگذارید مربا کاملا پخته و جا بیفتد.
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نوشیدنى هايى که شادى را مهمان دلتان مى کنند10

سرکه  کیلو   1 سکنجبین ساده: 
مقدارى  با  را  انگوري  کهنه خوب 
آب مخلوط کنید تا از ترشی سرکه 
نبات  کیلو   6 سپس  شود؛  کاسته 
دیگی  در  کنید،  مخلوط  آن  با  را 
تا  بگیرید  را  آن  کف  و  جوشانده 
صاف شده و به قوام آید و مقداري 

گلاب نیز در آن بریزید.
لیمو: 250 گرم  و  به  سکنجبین 
سرکه  گرم   130 شیرین،  به  آب 
گلاب،  گرم   130 کهنه،  انگورى 
و 3  لیموترش ساده  آب  130 گرم 
کیلوگرم عسل را با هم مخلوط کرده 

و روى حرارت به قوام بیاورید.

مرباى بالنگ: بالنگ را 3 بار و هر بار 
10 دقیقه در آب بجوشانید تا تلخى آن 
گرفته شود؛ سپس آب آن را دور بریزید 
و مجددا مقدارى آب اضافه کرده و وقتى 
به جوش آمد، مقدار مساوى شکر و کمى 
آب لیموترش تازه اضافه کنید و بگذارید 

مربا جا بیفتد.
رب سیب و به: آب سیب یا به پوست کنده 
را گرفته و در ظرفى بریزید و آن قدر روى 
حرارت غیر مستقیم به روش بن مارى -به 
طور مثال، روى کترى در حال جوش- 
قرار دهید تا غلیظ شود و به قوام رب برسد.
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شیربادام: 15-10 عدد بادام پوست کنده را با 1 لیوان آب یا شیر، کمى نبات یا عسل و 
کمى هل و گلاب، در مخلوط کن مخلوط کرده و روزى 2-1 بار میل کنید.

شیرفندق: 10 عدد فندق پوست کنده را با 1 لیوان آب یا شیر، کمى نبات یا عسل و کمى 
هل و عرق بیدمشک، در مخلوط کن مخلوط کرده و روزى 2-1 بار میل کنید.

شیرگردو: 3-2 عدد گردوى پوست کنده را با 1 لیوان شیر، کمى نبات یا عسل و کمى 
گلاب، در مخلوط کن مخلوط کرده و روزى 2-1 بار میل کنید.

شیرپسته: 10 عدد مغز پسته را با 1 لیوان شیر، کمى نبات یا عسل و کمى زعفران و 
گلاب، در مخلوط کن مخلوط کرده و روزى 2-1 بار میل کنید.

شیر، عسل، گلاب و دارچین: 1 لیوان شیر را داغ کنید و با 1 قاشق مرباخورى عسل، 1 
قاشق غذاخورى گلاب و نصف قاشق چاى خورى دارچین مخلوط کرده و گرم میل کنید.

شربت لیمو: مقدارى شکر را در ظرفى ریخته و آن قدر آب لیموى تازه بر آن بفشارید که 
رویش را بگیرد؛ سپس به مدت 1 شبانه روز مخلوط را در ظرفى دربسته در دماى معمولى 
اتاق نگه دارى کنید و بعد آن را صاف کرده و با قدرى دیگر آب لیمو، روى حرارت به قوام 

آورید. مایه شربت فوق را در هنگام مصرف، با آب رقیق کرده و بنوشید.
شربت سیب: 3 کیلو آب سیب را روى شعله بگذارید تا نصف آن بخار شود؛ سپس آن را 
صاف کرده و بگذارید 1 شب بماند؛ مجدد روى شعله ملایم گذاشته تا غلیظ شود و بعد از 
صاف کردن، در ظرف شیشه اى بریزید و از آن استفاده کنید. اگر تابستان بود، چند روزى 

آن را در آفتاب بگذارید تا ماده آبى آن بخار شود.
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شربت سیب و زرشک: 400 گرم آب زرشک، 400 گرم آب سیب رسیده و 200 گرم آب 
لیموى تازه را با هم مخلوط کرده و با مقدارى شکر، به قوام شربت بیاورید. اگر زرشک تازه 
براى آبگیرى نبود، مقدارى زرشک خشک را در 4 برابر آن آب، به مدت 1 شب خیسانده و 

روز بعد بجوشانید تا یک سوم آب آن باقى بماند و سپس صاف کنید.
شربت انار و سیب: 1/5 لیتر آب انار شیرین را با 400 گرم آب سیب شیرین و 400 گرم 

شکر مخلوط کرده و روى حرارت به قوام شربت آورید.
شربت نارنج يا بالنگ: 400 گرم آب بالنگ یا آب نارنج را با 200 گرم شکر روى حرارت 

ملایم به قوام آورید و هنگام مصرف، آن را رقیق کرده و بنوشید.
شربت گاوزبان: گل گاوزبان و بادرنجبویه، از هر کدام 50 گرم را در 4 لیتر آب بجوشانید 
تا نصف شود؛ سپس صاف کنید، عرق بیدمشک و گلاب به آن اضافه کرده و با قند، کمى 

زعفران و گلاب به قوام آورده و روزانه 50 گرم از آن را با گلاب یا آب سرد میل کنید.
یا  قند  مساوى  مقدار  با  و  بگیرید  آب  و  کوبیده  را  تازه  بادرنجبویه  بادرنجبويه:  شربت 
شکر به قوام آورید؛ اگر بادرنجبویه تازه موجود نبود، 250 گرم بادرنجبویه خشک را در آب 

جوشانده و صاف کنید و با مقدارى شکر به قوام آورید.
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شربت جلاب طبى: 1 کیلو نبات یا شکر و 3 کیلو گلاب را با شعله ملایم بجوشانید؛ 
در حین جوشیدن کف آن را بگیرید و صاف کنید تا نصف شود؛ سپس کمى زعفران را با 
گلاب حل کرده و به آن اضافه کنید تا به قوام آید. این شربت را هنگام مصرف مى توانید 

با آب سرد یا عرقیات مناسب و کمى تخم ریحان بنوشید.
قاشق   1 گلاب،  غذاخورى  قاشق   2 عسل،  مرباخورى  قاشق   1 بهارنارنج:  شربت 
 1 در  را  زعفران  و کمى  بهارنارنج  مرباخورى عرق  قاشق   1 بیدمشک،  مرباخورى عرق 

لیوان آب مخلوط کرده و میل کنید.
بریزید،  لیوان آب جوش   1 در  را  بادرنجبویه  قاشق غذاخورى   1 بادرنجبويه:  دمنوش 
روى لیوان را بپوشانید و بگذارید به مدت 15 دقیقه دم بکشد؛ سپس آن را با کمى عسل 

شیرین کرده و میل کنید.
دمنوش گل بابونه و بهارنارنج: گل بابونه و بهارنارنج، از هر کدام 1 قاشق مرباخورى 
را در 1 لیوان آب جوش بریزید، روى لیوان را بپوشانید و بگذارید به مدت 15 دقیقه دم 

بکشد؛ سپس آن را با کمى عسل شیرین کرده و میل کنید.



13
96 

شت
یبه

 ارد
ت /

لام
ه س

هفت
مه  

ژه نا
وی

انــواع فــــست فـــــودها، 16
ــالباس،  ــس و کــ سوسیـــ
و  گوســاله  گاو،  گوشــت 
پررنــگ،  چــاى  شــتر، 
آب میوه هــاى  و  نوشــابه ها 
گازدار و بــدون گاز صنعتــى، 
کلوچــه،  کیــک،  انــواع 
ــک  ــس، پف ــکویت، چیپ بیس
ــى،  ــلات صنعت ــایر تنق و س
ــذایى،  ــگ هاى غـــــ رنــ
فریــز  پختــه  غذاهــاى 
زیــاد  مـــــصرف  شــده، 

دمنوش اسطوخودوس: نصف قاشق غذاخورى اسطوخودوس را در 1 لیوان آب جوش 
بریزید، روى لیوان را بپوشانید و بگذارید 15 دقیقه دم بکشد؛ سپس آن را با کمى عسل 

شیرین کرده و میل کنید.
دمنوش زعفران: یک سوم قاشق مرباخورى زعفران ساییده شده را به همراه مقداري نبات 

در 3 لیوان آب جوش دم کرده و به تدریج در طى روز میل کنید.
دمنوش به يا سیب: تعدادى به یا سیب را رنده یا نگینى خرد کرده و خشک کنید؛ سپس 

آن ها را در ماهى تابه خشک کمى تفت داده و مانند چاى دم کرده و میل کنید.

آن دسته از مواد غذايى که بايد از مصرف آن ها پرهیز کنید4

میوه هايی که لبخندي از عمق وجود بر لبانتان می نشانند

سیب

گلابی

به

انگور شیرين

آب میوه هاي فوق با 
کمی عسل و گلاب

توت سفید شیرين

انار شیرين

انجیر

3. این نوع حریره بادام براى کودکان زیر 2 سال مناسب نیست.

ــو،  ــکافه و کاکائ ــوه، نس قه
غذاهــاى  زیــاد  مصــرف 
پرچــرب،  و  شــده  ســرخ 
ــواد  ــاد برخــى م مصــرف زی
ــان،  ــه بادنج ــى از جمل غذای
ــى،  ــارچ، ماکارون ــدس، ق ع
الویــه، آش رشــته، مــوز، 
بامیــه، انبــه، کلــم، یــخ، 
مــواد  تنــد،  ادویه جــات 
غذایــى بســیار تــرش یــا 
ــد ترشــى  بســیار شــور (مانن
و خیــار شــور) و انــواع پنیــر
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��ر آب و �وا �دا

و  اضطراب  بروز  عوامل  مهم ترین  از  یکى  هوا  آلودگى 
افسردگى در افراد است؛ از  این رو اگر در شهرهاى داراى 
هواى آلوده زندگى مى کنید، با رعایت این توصیه ها، زمام 
افسردگى  با  و  گرفته  دست  در  را  خود  روحى  وضعیت 
مبارزه کنید.



13
96 

شت
یبه

 ارد
ت /

لام
ه س

هفت
مه  

ژه نا
وی

1٨

روزهاى تعطیل و آخر هفته را در پارك ها و فضاهاى سبز بگذرانید. در هواى پاکیزه و در 
حالت نیمه دراز کشیده، نفس کاملا عمیق بکشید و سینه هاى خود را از هواى تمیز پر کنید، 
به مدت 5 ثانیه نفس خود را حبس کرده و سپس آرام آرام در مدت زمان حدود ده ثانیه، هوا 

را بیرون دهید؛ این دستور را 10 بار تکرار کنید.
در ساعت ها و روزهایى که درجه آلودگى هوا بالاست، از رفت وآمد غیر ضرورى به خارج از 

منزل بپرهیزید.
تلاش کنید منزل مسکونى شما، دور از محل هاى تجمع خودروها مانند گاراژها، ترمینال ها 

و نیز محل هاى تخلیه زباله قرار داشته باشد.
با رعایت این نکات،  اگر در حال طراحى نقشه ساخت براى منزل مسکونى خود هستید، 
خانه را طورى بنا کنید که ضرر هواى آلوده در آن کم تر باشد؛ سقف خانه بلند باشد، اتاق ها 
و نشیمن رو به مشرق باشند، خانه داراى پنجره هاى بزرگ باشد که بعضى رو به مشرق باز 
شوند، طورى که صبح هنگام طلوع آفتاب، خورشید داخل اتاق ها بتابد تا هوا را لطیف کند و 
بعضى رو به شمال باز شوند تا بادهاى شمالى که بهترین بادها هستند، در آن بوزند و دفع 

آلودگى کنند. 
در نظر داشته باشید که حتى الامکان گیاهانى مانند کلم، تره، شاهى، کرچک و درختانى مانند 
انجیر و گردو، در باغچه خانه و اطراف منزل مسکونى شما کاشته نشود، چراکه حکماى طب 

سنتى ایران معتقدند هواى مجاور  این گیاهان، چندان براى سکونت مناسب نیست. 
از خوشبوکننده هاى شیمیایى هوا و حشره کش ها در محیط  از مصرف دخانیات و استفاده 

منزل، پرهیز کنید.
داخل به یا سیب را خالى کنید و با گلاب پر کرده و روى حرارت بگذارید تا بوى آن فضاى 

خانه را معطر کند و آلودگى را از بین ببرد.
براى ضد عفونى کردن هواى اتاق، 1 لیوان سرکه را در 20-18 لیوان آب ریخته و روى 
حرارت بسیار کم بگذارید تا پیوسته بجوشد (نیاز به سرکه زیاد نیست که بوى آن در اتاق 
از آن ها را که  نارنج یا هر کدام  پیاز، سیر و  آزار شود)؛ همچنین تعدادى  پیچیده و باعث 
در دسترس بود، از وسط نصف کرده و در گوشه و کنار اتاق و محل نشست و برخاست و 
به خصوص محل خواب اهل منزل قرار دهید و هر 24 ساعت آن ها را برداشته و پیاز، سیر 

و نارنج تازه جایگزین کنید.
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��ر ورزش و ا�ترا�ت �دا

بى تحرکى مطلق و فعالیت خسته کننده و بیش از  اندازه، 
و  اضطرابى  اختلالات  براى  زمینه ساز  مهم  عوامل  از 
معتقدند  ایران  سنتى  طب  حکماى  هستند.  افسردگى 
تحرك و استراحت متعادل، مواد زاید را در بدن به تحلیل 
نشاط آور  و  مناسب  مواد  به  را  خورده شده  غذاى  و  برده 
براى بدن تبدیل مى کند. 
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از دیدگاه طب سنتى، ورزش معتدل ورزشى است که رنگ چهره را مایل 
به سرخى گرداند و فرد شروع به نفس نفس زدن و عرق کردن کند؛ با 

افزایش میزان تنفس و تعریق نیز باید ورزش را به تدریج قطع کرد.
بهترین زمان براى ورزش کردن، در فصل بهار نزدیک ظهر، در تابستان 
اول روز (صبح زود) و در زمستان، در انتهاى روز (نزدیک غروب) است.

فاصله ورزش با غذا خوردن باید تنظیم شود؛ ورزش در حالت گرسنگى و 
نیز بلافاصله بعد از خوردن غذا صحیح نیست. زمان ورزش باید حدود 2 

ساعت بعد از صرف غذا باشد.
در نظر گرفتن زمان استراحت نیز باید جزء برنامه هاى روزانه قرار گیرد؛ 
این رو زمان کارى خود را طورى تنظیم کنید که وقت کافى براى  از  
فرزندان خود  با  بازى  و  با اعضاى خانواده  تفریح، هم نشینى  استراحت، 

داشته باشید.
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��ر ��ظ مواد �روری و �دا
د�ع مواد زاید از �دن 

پاکسازى بدن از سموم و مواد زاید که طى روند هضم در 
بدن ایجاد مى شود و نگه دارى مواد حیاتى و ضرورى در 
بدن، نقش مهمى در حفظ سلامتى بشر دارد.
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اگر فردى به اندازه غذا کافى بخورد ولى دفع مدفوع، ادرار و یا تعریق کافى نداشته باشد، دیر یا 
زود دچار مشکل مى شود؛ همچنین، اگر فردى غذاى کافى بخورد ولى بیش از  اندازه دفع مدفوع، 

ادرار و یا تعریق داشته باشد، او هم بهزودى دچار مشکل مى شود.
امروزه کم تحرکى و زندگى ماشینى در شهرها باعث بروز یبوست و عدم دفع مناسب مواد از بدن 
شده است. تجمع روزافزون مواد زاید در بدن باعث بروز انواع بیمارى ها از جمله سرطان مى شود؛ 
بنابراین براى حفظ سلامتى باید شرایطى را براى بدن فراهم کرد که بتواند مواد زاید را از خود 

دفع کند؛ از جمله راهکارهاى این مهم عبارتند از:
رعايت تدابیر خاص براى پیشگیرى از يبوست و درمان آن:

و  یا گندم  برنج  آلو، سبوس  انجیر،  اسفناج،  مانند  تازه  ملین  از سبزى جات و میوه هاى  استفاده 
روغن هاى ملین در غذاها مانند روغن زیتون و روزانه 2 بار ماساژ روى شکم و دور ناف با روغن 

زیتون و کرچک در جهت حرکت عقربه هاى ساعت، به برطرف شدن یبوست کمک مى کند.
      ورزش و فعالیت بدنى مناسب (پیش از این شرح داده شده است)

      ماساژ بدن:
روغن مالى و ماساژ بدن، عضلات و اندام ها، 2 بار در روز با روغن زیتون، براى کاهش خستگى، 

اضطراب و افسردگى موثر است.
      حمام کردن مناسب:

یکى از راهکارهاى پاکسازى بدن، حمام است؛ متاسفانه امروز حمام به دوش گرفتن فورى تبدیل 
شده است، درحالى که در دوش گرفتن سریع، فرصت کافى براى باز شدن کامل منافذ پوستى 
فراهم نمى شود؛ در حمام لازم است گردش خون سطح بدن افزایش یابد، رنگ چهره مقدارى 
قرمز شده و فرصت داده شود تا مواد زایدى که روى پوست تجمع پیدا کرده اند، کاملا تمیز شوند. 
استفاده از سنگ پا و ماساژ کف پا با آن نیز در کاهش سردرد، اضطراب و افزایش آرامش، تاثیر 

قابل توجهى دارد.
      ازدواج به موقع و رعايت اصول جماع: 

جماع(نزدیکى زن و شوهر) باعث دفع مواد زاید از بدن مى شود؛ اما براى حفظ سلامتى، باید 
نکاتى را در این خصوص مد نظر داشت:

* اقدام به جماع باید با میل و تحریک واقعى باشد و  ایجاد تحریک به وسیله نگاه کردن به 
فیلم ها و عکس هاى تحریک کننده صحیح نیست.

* در خصوص دفعات جماع، فاصله اى حداقل حدود 3-2 روز توصیه مى شود. افراد گرم مزاج 
براى جماع توانایى بالاترى نسبت به افراد سرد مزاج دارند اما  این دلیل نمى شود که در انجام 

آن زیاده روى کنند. 
* نکته دیگر در  این زمینه، تطابق مزاجى زن و شوهر از نظر جنسى و شناخت تفاوت هاست؛ در مساله 
تقاضاى جنسى، اگر زن و شوهر از لحاظ مزاجى مشابه باشند، یعنى هر دو گرم مزاج یا هر دو سرد مزاج 
باشند، به یک اندازه احساس نیاز به آمیزش جنسى پیدا مى کنند و به طبع آن بهتر مى توانند همدیگر را 
ارضا کنند. حال اگر فردى گرم مزاج با فردى سرد مزاج ازدواج کند، فرد سرد مزاج از درخواست زیاد 
همسر گرم مزاجش براى جماع خسته مى شود و از طرفى همسر گرم مزاج نیز از عدم تمایل طرف 

مقابل شکایت مى کند.
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ری ��ر خواب و بیدا �دا

از  بهبود کیفیت خواب یکى  و  بیدارى  و  زمان خواب  تنظیم 
عوامل بازدارنده از بروز اضطراب و افسردگى است. طب سنتى 
ایرانى در  این زمینه نیز توصیه هاى مفیدى دارد.
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غذا  از صرف  پس  ساعت   2 حدود  یعنى  معده،  از  غذا  گذشتن  از  پس  باید  خواب  زمان       
باشد؛ چراکه خوابیدن در هنگام پر بودن معده از غذا، باعث اختلال هضم و  ایجاد نفخ و دیدن 

خواب هاى ترسناك مى شود.
       دیدن کابوس هاى شبانه، بر روحیه فرد در طول روز تاثیرات منفى عمیقى مى گذارد؛ از  این 
رو، با توجه به اینکه نوع مواد غذایى خورده شده در وعده شام، بر کیفیت خواب بسیار موثر است، 
کسانى که شب ها زیاد کابوس مى بینند، باید از مصرف غذاهاى سنگین و دیرهضم و حبوبات 
نفاخ یا غذاهاى تند و پرادویه و مواد غذایى محرك مانند چاى پررنگ یا قهوه و کاکائو پرهیز 

کنند تا خواب راحت و خوبى داشته باشند.
       زمان خواب نباید در حالت گرسنگى باشد؛ زیرا رطوبات بدن بیش از حد تحلیل رفته و سبب 

لاغرى و ضعف بدن مى شود.
     خواب در روز مناسب نیست چون باعث فساد رنگ چهره و عدم تحلیل فضولات در بدن 
مى شود؛ مخصوصا خواب نزدیک غروب آفتاب بسیار کسالت آور بوده و در کتب طب سنتى از آن 
به عنوان خواب هلاکت یاد مى شود؛ بنابراین اگر فردى عادت به خواب روز دارد، بهتر است آن 

را به تدریج ترك کند.
      طول مدت خواب معتدل، بین 6 تا 10 ساعت است.

      محل خواب باید پاکیزه و نرم و به دور از بوهاى ناخوش و جانوران موذى بوده و مخوف و 
ترسناك نباشد.

      در هنگام خواب، در هر فصلى که باشد، بهتر است روى بدن پوشانده شود؛ زیرا در  این حالت 
حرارت در بدن به سمت داخل میل مى کند و ظاهر بدن سرد شده و با  اندك نسیمى، اثر پذیرفته 

و ممکن است زمینه ساز بیمارى شود.
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و  اضطراب  بروز  مهم  عوامل  از  یکى  نیز  بى خوابى 
بى خوابى  از  اگر  بنابراین  است؛  روز  طول  در  بى قرارى 

رنج مى برید، به نکات زیر توجه کنید:

      پرهیز از مصرف موادى که مانع خوابیدن مى شوند، از قبیل چاى، به خصوص چاى پررنگ 
و نیز چاى سبز، قهوه، کاکائو، نسکافه، شکلات، غذاهاى سنگین و سرخ کرده، گوشت شتر، گاو، 
گوساله، آب یخ، مواد غذایى محرك و پر ادویه، عدس و حبوبات نفاخ، مواد غذایى تلخ، تند، ترش 

و شور، غذاهاى آماده و کارخانه اى و فریزرى 
      پرهیز از سر و صداى زیاد

      پرهیز از نگاه کردن به اشیاى براق و نورانى
      پرهیز از فعالیت هاى شدید ذهنى یا جسمى، از قبیل بازى هاى رایانه اى

      پرهیز از حضور مداوم و طولانى در فضاهاى مجازى اینترنتى
      پرهیز از مشاجره و عصبانیت

      پرهیز از استفاده از چراغ خواب

مواردى که بايد قبل از خواب از آن ها پرهیز کرد
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مواردى که رعايت آن ها خواب شیرينى را
برايتان به ارمغان مى آورد 

روزانه 15 دقیقه ورزش ملایم انجام دهید.

اتاق خواب باید کاملا تاریک و بى صدا و محل خواب، نرم و راحت باشد، دماى اتاق 
نباید خیلى گرم یا خیلى سرد باشد و سر باید بالاتر از پاها و در جاى خنک تر و پاها 

در جاى گرم تر قرار گیرند.
درصورتى که نیم ساعت پس از رفتن به بستر به خواب نرفتید، بهتر است برخیزید و 
مشغول به کارى شوید که منجر به خستگى و خواب آلودگى شود و سپس مجددا به 

رختخواب بروید.

روغن بنفشه یا روغن بادام شیرین را روزى 3-2 بار روى پیشانى، اطراف گوش ها و 
داخل لاله گوش، روى لب ها و کف پاها و دست ها بمالید.
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برخى خوراکى هايى که خواب شیرين را
مهمان چشم هايتان مى کند 

فالوده سیب: 1 عدد سیب شیرین رسیده را پوست گرفته و رنده کنید، کمى عسل، 
گلاب و زعفران -و در صورت تمایل عرق بهارنارنج یا بیدمشک- به آن اضافه کرده 

و شب، قبل از خواب میل کنید. 

حريره بادام (روش تهیه، پیش از این توضیح داده شده است)؛ اگر با شیر بز تهیه 
شود، بهتر است.

مرباى سیب (روش تهیه، پیش از این توضیح داده شده است)

مرباى کدو: کدو سبز را نگینى خرد کرده و آب پز کنید؛ در ظرف دیگرى مقدارى شکر، 
آب و کمى گلاب و پودر هل را به قوام آورید و سپس شربت به قوام آمده را با کدوى 

پخته مخلوط کنید و با حرارت ملایم بپزید.

مويز، 30-21 عدد روزانه
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سوپ جو با اسفناج، شوید و گشنیز تازه
فرنى با شیر بز و عسل

مصرف روزى 3 لیوان مخلوط آب کاهو (یک سوم لیوان)، آب سیب (دو سوم لیوان)، 1 قاشق 
مرباخورى آب لیموى ترش تازه، به جاى آب

ماءالشعیر طبى: مقدارى جو را با 14 تا 20 برابر آن آب مخلوط کرده و روى حرارت بگذارید. 
به محض شکفته شدن جو، حرارت را خاموش کرده و بلافاصله آب روى آن را صاف کنید. 
مایع حاصله، ماء الشعیر طبى است که مى توان آن را در یخچال نگه دارى و به مدت 1 ماه 

مصرف کرد.

آب انار شیرين با گلاب
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به جز موارد ذکر شده در بخش هاى پیشین، توصیه هاى ديگرى نیز هستند که به 
تنظیم و کنترل وضعیت روحى افراد سالم و بیمار کمک مى کنند:

دل ها با یاد خداوند آرام مى گیرد؛ رابطه معنوى خود را با خداوند به وسیله عبادت و مناجات 
با خداوند،  رابطه  تقویت  براى  او توکل کنید.  به  تقویت کرده و در مشکلات و سختى ها 
از  استفاده  با  و  دارد  از خود  به شناختى که  توجه  با  راه هاى مختلفى هست که هر کس 
راهنمایى هاى دانشمندان ربانى به آن دست خواهد یافت؛  این مساله در بیماران صعب العلاج 
نیز صادق است. مطالعات نشان مى دهند که اعتقادات مذهبى به وسیله 5 مکانیسم باعث 

کمک به روند بهبود سرطان مى شوند؛ این 5 مکانیسم عبارتند از:
1) تقویت روحى و روانى و تسلیم و رضا به خواست پروردگار

2) افزایش امید به بهبودى و اعتقاد به اینکه شفا از جانب خداوند است
3) ایجاد انگیزه براى مقابله خوش بینانه و امیدوارانه با استرس ناشى از بیمارى

4) کاهش اضطراب
5)  ایجاد توانایى براى مواجهه با حوادث غیر قابل پیش بینى در طول مدت بیمارى

گوش دادن به صوت قرآن و ادعیه و موسیقى هاى آرام بخش، در  ایجاد آرامش روحى بسیار 
تاثیرگذار است. در مطالعه اى در امریکا، تحقیقى روى 2 گروه بیمار مسیحى آمریکایى که نه 
اعتقادى به اسلام داشتند، نه عربى بلد بودند و نه قرآن مى دانستند، انجام شد؛ براى گروه 
اول، قرآن را به شکل ساده خواندند (نه با صوت عبدالباسط یا دیگران)، براى گروه دوم، 
متنى عربى را از روزنامه اى عربى خواندند و دیگر شرایط براى 2 گروه یکسان بود؛ همزمان 
با خواندن قران و آن متن عربى، میزان استرس افراد را با روش هایى مانند اندازه گیرى تعداد 
ضربان قلب، سرعت جریان خون، میزان انقباض عضلات مچ دست و ...  اندازه گیرى کردند 

که اختلاف معنى دارى بین 2 گروه مشاهده شد و میزان استرس 
در گروهى که قرآن براى آن ها خوانده شد، کم تر از گروهى 

بود که متن عربى دیگرى براى آن ها خوانده شده بود.
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عواطف و هیجانات خود را سرکوب نکرده و آن ها را با دوستان شفیق و نزدیکانتان در میان 
بگذارید.

به موقع بخندید و به موقع گریه کنید. از گریه کردن شرم نداشته باشید و آن را سرکوب نکنید؛ 
زیرا گریه باعث تخلیه شدن بخارات و مواد نامناسب از بدن مى شود.

تماشاى تلویزیون، خصوصا فیلم هاى خشن و پر هیجان را محدود کنید و قسمتى از وقت 
خود را به مطالعه و گوش دادن به صوت زیباى قرآن و موسیقى هاى آرام بخش اختصاص دهید.

از استفاده بیش از حد از تلفن همراه و وقت گذرانى در دنیاى مجازى بپرهیزید.
موضوعات  به  کردن  فکر  از  و  کنید  تصور  را  شادى بخش  موضوعات  خود  تخیلات  در 
استرس زا یا ناراحت کننده بپرهیزید؛ این مساله در مورد تصور سلامتى یا بیمارى نیز صادق 
است و تصور صحت یا مرض و مداومت بر آن مى تواند منجر به سلامت یا بیمارى واقعى 
شود؛ چنان که محمد بن زکریاى رازى مى گوید: «شایسته است که پزشک به بیمار خودش 
امید را تلقین کند و به او در حقیقت سلامت را به گونه اى نوید بدهد، حتى اگر خودش به 
آن اطمینان ندارد چون مزاج جسم تابعیت از اخلاق نفس مى کند»؛ همچنین نقل است که 
گاهى پیامبر اکرم(ص) هنگامى که بر بالین بیمارى حضور پیدا مى کرد، دستش را بر پیشانى 
اصحاب  مى شوى»؛  خوب  ان شاءا...  نیست؛  «چیزى  مى فرمود:  و سپس  مى گذاشت  بیمار 
مى پرسیدند: یا رسول ا... این چیزى که مى فرمایید، چه نقشى دارد؟؛ ایشان مى فرمود: «باعث 

طیب خاطر او مى شود».
در حد توان خود به دیگران کمک کنید؛ احساس رضایتى که از  این کار نصیب شما مى شود، 

بسیارى از تنش هاى روحى شما را کم خواهد کرد.
توانایى هاى خود را بشناسید و خودتان را با کسى مقایسه نکنید.

روى کلمات منفى تمرکز نکنید و به جاى آن از کلمات مثبتى که معناى مشابه دارند، استفاده 
بیمارى و مرض را در ذهن تداعى  بار منفى دارد و  کنید؛ براى مثال کلمه «بیمارستان» 

مى کند؛  این در حالى است که در گذشته مکان بسترى شدن بیماران

رنا
/ ای

نده
خش

ن ب
حس

س: م
عک
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را «بهبودستان» مى نامیدند که امید به بهبودى را در دل بیماران زنده نگاه دارد. در 
زبان هاى دیگر نیز  این مکان نام هایى با بار مثبت دارد؛ مثلا در افغانستان، «شفاخانه» 

و در زبان عرب «المستشفى» نامیده مى شود. 
دارید،  امکانات هر چند محدودى که در دسترس  با  باشید که  راهکارهایى  دنبال  به 
کارهاى مورد علاقه تان را انجام دهید؛ مثلا اگر ذوق هنرى و نقاشى دارید، با کمى 
آب چغندر پخته و کمى زعفران، بر روى یکى از لباس هاى سفید ساده خود نقش هاى 

زیبا طراحى کنید.
عشق و امید را در زندگى مشترك خود زنده نگه دارید؛ مثلا بدون مناسبت خاص به 
همسرتان گل هدیه کنید، ناگهانى و بى دلیل براى همسرتان پیام هاى عاشقانه بفرستید 

و از گفتن عبارت «دوستت دارم» به او دریغ نکنید.
لیستى از مواهبى که خداوند در اختیارتان قرار داده، تهیه کنید و هر روز پروردگار را به 

خاطر داشتن آن ها شکر کنید.
استغفار از گناهان و طلب بخشش از پروردگار نیز یکى از راهکارهاى رسیدن به آرامش 
به عبارت دیگر  ایران معتقدند که برخى گناهان و  درون است. حکماى طب سنتى 
بر فرد، هر چند  ناخوشایند روحى  با تحمیل حالات  انسانى،  از فطرت سلیم  انحراف 
ناخودآگاه، زمینه بروز بیمارى را در او فراهم مى کنند و استغفار از آن ها بر روند بهبود 

بیمارى تاثیر مثبت مى گذارد.
از حسادت، خیانت، دروغ گویى و سایر صفات ناپسند انسانى دورى کنید، چراکه این 
حتى  و  افسردگى  و  غم  سوى  به  را  انسان  و  کرده  تیره  را  روح  ناخودآگاه  صفات، 
بیمارى هاى جسمى سوق مى دهد؛ براى مثال، فردى که حسود است و  دچار مشکل 
گوارشى است، تنها با مصرف دارو درمان نمى شود و تا زمانى که حسادت و بدخواهى 

در وى وجود دارد، آن مشکلات و بیمارى ها نیز ماندگار خواهند بود.
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»...اطمينان دارم از هر جا براي بنده طلب مغفرت   و رحمت شود از آن بهره‌مند خواهم شد...«




