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 :مقدمه

بزرگترٌن نعمت های خداوند است و برای حفظ آن و جلوگٌری از بٌمار شدن برنامه رٌزی دلٌمی لازم سلامتی ٌکی از 

البته همه شما . شما بهورز عزٌز به عنوان پٌام آور بهداشت و سلامت در منطمه خود، نمش مهمی در اٌن باره دارٌد. است

ر اٌن کتابچه لصد دارٌم پنجره جدٌدی را به روٌتان باز اما د. درباره اصول اولٌه حفظ سلامتی در طب نوٌن آگاهی دارٌد

. کنٌم و شما را با روشهای حفظ سلامتی و درمانهای خانگی و ساده ای آشنا کنٌم که بر اساس طب سنتی اٌرانی است

ر می و به خاطرتان بٌاورد که زمانی که در کودکی بٌما ممکن است کلمه طب سنتی شما را به ٌاد مادربزرگتان بٌندازد

شاٌد گاهی به اٌن . شدٌد، مادربزرگتان ؼذا ٌا جوشانده خانگی ساده ای تهٌه می کرد و آن را علاج بٌماری شما می دانست

والعٌت اٌن است که طب سنتی اٌرانی ٌک مکتب . گونه تجوٌزها می خندٌدٌد و گاهی استفاده کرده و درمان می شدٌد

اٌن علم علی رؼم . رث رسٌده استو دانشمندانی مانند ابوعلی سٌنا به ما به اعلمی گسترده و رٌشه دار است و از پزشکان 

سرچشمه های زلال و سابمه دٌرٌنه و کوله باری از تجربٌات آموزنده، در پشت پرده تکنولوژی جدٌد به دست فراموشی 

سال لبل  36داشت از حدود سازمان جهانی به. سپرده شده است و حماٌت و توجه به آن از اهمٌت وٌژه ای برخوردار است

منطمه برای حل هر استفاده از ظرفٌت های بومی  مهم ترٌن دلٌل آنتوسعه طب سنتی را در دستور کار خود لرار داد که 

طب سنتی روش اصلی حفظ سلامتی و درمان بٌمارٌها در  در گذشته. آن منطمه بوده استمشکلات بهداشتی و درمانی 

و حتی صاحبان حرفه های مختلؾ از جمله  اری از مردم کم و بٌش به آن آشناٌی داشتنداٌران بوده به همٌن علت بسٌ

ه شهرها و کشور نمش داشتند، از اٌن علم و ادار معماری، کشاورزی و حتی کسانی که در سٌاست گذارٌهای مربوط به

ٌل به استفاده از روشهای طب امروزه نٌز بسٌاری از مردم و بٌماران تما. مخصوصا مبحث مزاج شناسی بهره می بردند

سنتی اٌرانی دارند اما گسترش زٌاد طب نوٌن باعث شده که آگاهی زٌادی در مورد اٌن روشها در جامعه وجود نداشته 

 . البته گاه تصورات اشتباهی نٌز در اٌن مٌان وجود دارد. باشد

 باور درست باور نادرست

طب سنتی اٌرانی ٌک مکتب علمی دارای ابعاد گسترده  .طب سنتی اٌرانی همان طب اسلامی است
است که در شکل گٌری آن از رهنمودها و احادٌث انبٌا و 

 . نٌز استفاده شده است( طب اسلامی)امامان معصوم 

 

با اصول طب سنتی اٌرانی آشنا شده و توصٌه های ساده، هدؾ از نگارش اٌن کتابچه اٌن است که شما بهورز گرامی 

در دسترس آن را بٌاموزٌد و آنها را به زبان ساده در اختٌار خانواده های تحت پوشش خانه بهداشت خود لرار ارزان و 

  . مامعه سالم تر و شادتری داشته باشٌامٌدوارٌم که با رعاٌت اٌن توصٌه ها در کنار روشهای طب نوٌن، ج. دهٌد
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 :بتوانٌد ، فصل اٌن مطالعه انتظار می رود که با

 .کنید بیان را آنها های کیفیت و برده نام را ارکان. 1

 .علامت مهم تعیین مزاج را بیان نمایید 01نموده و  تعریف را مزاج. 2

 .کنید بیان را مختلف های مزاج با افراد خصوصیات. 3

 .بزنید حدس را خود و دیگران مزاج. 4
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 .نمایید بیان را یک هر مزاج و داده توضیح را بدن در اخلاط تشکیل نحوه. 6
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تفاوت مهم طب سنتی با طب نوٌن اٌن . طب سنتی اٌرانی حاصل سالها تجربٌات و زحمات دانشمندان بزرگ اٌران است

مثلا ممکن است شما در مٌان . است که در طب سنتی هر فرد به طور مجزا با وٌژگی های خاص خود بررسی می شود

دوستان و اطرافٌان خود کسی را بشناسٌد که بسٌار عجول است و کارهاٌش را به سرعت انجام می دهد و برعکس، 

ا هم همکار باشند، ممکن است در حٌن انجام ٌک کار حالا اگر اٌن دو دوست شما ب .دوست دٌگرتان خٌلی آرام و کند است

دو نفر،  اٌن است که هر جالبنکته . مشترک با هم دچار مشکل شده و حتی رابطه دوستی شان تحت تاثٌر لرار بگٌرد

و  حالت بوده اندبه همٌن کن است به شما بگوٌند که از بچگی موارد فوق را جزو وٌژگی های ذاتی خود می دانند و مم

خوش  د که مرد خانواده فردیٌا حتی ممکن است در ٌک خانواده مشاهده کرده باشٌ .د آزار و اذٌت دٌگران را ندارندلص

و پرحرؾ است که زود عصبانی می شود و برعکس، همسر او خانمی کم حرؾ و ساکت بوده و در خانواده به  برخورد

انواده زن و شوهر بر سر خاموش و روشن کردن ممکن است در همٌن خ. خونسردی و دٌر عصبانی شدن معروؾ است

مثلا خانم خانه ضمن درد دل با شما بگوٌد که همسرش مدام کولر خانه را روشن می کند . کولر و بخاری با هم بحث کنند

با اٌنکه می داند که خانم خانه از سرمای زٌاد کولر رنج می برد و آلای خانه نٌز همٌن شکاٌت را درباره روشن کردن 

روانی خانواده  آرامش گاهی حتی اٌن مساٌل ساده باعث بروز اختلافات خانوادگی شده و. خاری از همسرش داشته باشدب

بهتر اٌن درحالی است که اگر هر کدام از افراد با علت چنٌن تفاوتهاٌی در وٌژگی های ٌکدٌگر آشنا شوند، . را بهم می زند

اٌن مساله ٌکی از مهم ترٌن نکاتی است که در طب سنتی . گر را  فراهم کنندمی توانند شراٌط مناسب زندگی در کنار ٌکدٌ

در والع در طب سنتی اٌران اصول حفظ سلامت و  .اٌران به روشنی بٌان شده و دانستن آن کلٌد بسٌاری از مشکلات است

لازم است شما که در خانه به همٌن خاطر . همٌن تفاوتهای فردی بٌان می شودنٌز پٌشگٌری و درمان بٌمارٌها بر اساس 

بهداشت مسئول راهنماٌی خانواده های تحت پوشش خود هستٌد، به تفاوتهای آنها و توصٌه های مربوط به هر کدام در طب 

 .سنتی اٌران آشنا باشٌد

فاده استمی کند که اگر بخواهٌم از آن برای بٌان مطالب خود از کلمات و اصطلاحات خاصی استفاده  طب سنتی اٌرانیاما 

 . کنٌم باٌد با کلمات مخصوص به آن آشنا شوٌم

 :ارکان( الؾ

 

گفته  ل شده اند که به آنها رکن ٌا عنصرماده اصلی تشکٌ 4در طب سنتی اٌران اعتماد بر اٌن است که تمام موجودات از 

رکن  4هر کدام از اٌن . رکن اصلی عبارتند از آتش، هوا، آب و خاک 4اٌن . می شود و مجموع آنها ارکان نامٌده می شود

البته اٌن ارکان با آتش، هوا، آب و خاک والعی که در دسترس ما هستند فرق دارند اما چون . وٌژگٌهای خاصی دارند

در بدن ما همه اٌن ارکان وجود . آن است به اٌن شکل نامگذاری شده اند خصوصٌات هرٌک از آنها شبٌه به نوع والعی

مثلا ممکن است در بدن شما آتش بٌشتر از آب و خاک و هوا وجود . دارند اما ممدار هر کدام با دٌگری مساوی نٌست

باعث بروز تفاوت در افراد در والع چٌزی که . داشته باشد و در بدن دوستتان آب بٌشتر از آتش و خاک و هوا موجود باشد

که مٌزان و تناسب آن در بدن هر فرد از جانب خداوند  مختلؾ می شود، همٌن مساوی نبودن ارکان در بدن افراد است
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اما لبل از اٌنکه به چگونگی اٌجاد اٌن تفاوت ها بپردازٌم لازم است با وٌژگی های هر . متعال به ودٌعه نهاده شده است

 .آشنا شوٌمکدام از اٌن ارکان 

  :وٌژگی های آتش

بعد از آن ممکن است به اٌن فکر کنٌد که . ولتی به آتش فکر می کنٌد اولٌن نکته ای که به ٌادتان می آٌد گرمای آن است

مثلا اگر پارچه خٌسی را روی آتش بخاری نگه دارٌد، زود خشک . اشٌای اطراؾ خود می شودآتش باعث خشک شدن 

در والع تصور . ود را بشوٌٌد و روی شعله آتش بگٌرٌد، رطوبت دست شما خشک خواهد شدمی شود ٌا اگر دستهای خ

. در جسم استعملکرد آتش اٌجاد سبکی و چابکی . شما از آتش درست است و گرمی و خشکی دو وٌژگی مهم آتش هستند

رد، خٌلی زود شعله های آتش به آتش نفوذ و سرعت زٌادی دارد مثلا بارها شنٌده اٌد که اگر ٌک وسٌله در خانه آتش بگٌ

 .لسمتهای دٌگر خانه هم سراٌت می کند

آتش بٌشتر از ارکان دٌگر وجود دارد، افرادی فرز و چابک هستند و کارهاٌشان را رکن بنابراٌن کسانی که در بدن آنها 
 .به سرعت انجام می دهند

 : وٌژگی های هوا

دوران دبٌرستان خوانده اٌد که اگر آب را حرارت دهٌد به بخار تبدٌل در فٌزٌک . گرمی و تری دو وٌژگی مهم هوا هستند

پس اگر بخواهٌم هوا را با آب مماٌسه کنٌم، هوا از آب گرم . می شود و در والع گرمای بخار آب از گرمای آب بٌشتر است

م به شکل آن ظرؾ در می از طرفی باز هم ٌکی از لوانٌن فٌزٌک بٌان می کند که گازها را در هر ظرفی برٌزٌ. تر است

پس تری به . و اٌن شکل پذٌری و لابل انعطاؾ بودن را در طب سنتی، تری می نامند در والع هوا شکل پذٌر است. آٌند

کسانی که در بدن آنها رکن هوا بٌشتر بنابراٌن . ی جسم استعملکرد هوا اٌجاد فاصله بٌن اجزا. معنای خٌس بودن نٌست
  .زٌرا هوا بٌن اجزای استخوانی آنها فاصله اٌجاد کرده است. د، استخوانبندی درشت تری دارنداز ارکان دٌگر وجود دار

 :وٌژگی های آب

از طرؾ دٌگر آب شکل پذٌر است ٌعنی اگر آن را در هر ظرفی برٌزٌم . در لسمت لبل بٌان شد که آب سردتر از هواست

به . ذٌری رادر طب سنتی، تری می نامندکه لبلا ذکر شد اٌن خصوصٌت شکل پ همانطور. به شکل همان ظرؾ در می آٌد

 سردی و تری: اٌن ترتٌب دو وٌژگی مهم آب هم مشخص شد

وٌژگی شکل پذٌری و تری آب باعث می شود که کسانی که در بدنشان رکن آب بٌشتر از ارکان دٌگر است، در ممابل 

ری بٌشتری داشته باشند و به عبارت دٌگر اٌن افراد به راحتی خود را با شراٌط مختلؾ سخت گٌری نکرده و انعطاؾ پذٌ
 .شراٌط محٌط وفك می دهند

 :وٌژگی های خاک

شاٌد اٌن جمله معروؾ که در هنگام به خاک سپردن اموات به بازماندگان آنها . دو وٌژگی مهم خاک سردی و خشکی است

. خشکی خاک باعث پاٌداری آن می شود. همٌن مساله داشته باشد ، رٌشه ای لدٌمی در"خاک سرد است"گفته می شود که 

را با انگشت روی آب درٌا بنوٌسٌد، به خاطر تؽٌٌر شکل داٌم آب اگر کلمه ای . حتما تا به حال به ساحل درٌا رفته اٌد

اٌن پاٌداری . خواهد مانداما اگر همان کلمه را روی شنهای ساحل بنوٌسٌد تا مدتی بالی . چٌزی از آن کلمه پٌدا نخواهد بود

از از اٌن رو کسانی که در بدنشان رکن خاک از بمٌه ارکان بٌشتر است، ولاٌع را دٌرتر  .حاصل عملکرد مهم خاک است
 . دٌگران فراموش می کنند
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 گانه 4کٌفٌت های ارکان : 1-1جدول

 کیفیت نام رکن

 گرم و خشک آتش

 گرم و تر هوا

 سرد و تر آب

 خشکسرد و  خاک

 

در ترکٌب بدن وجود داشته باشند، اعضای بدن لادر خواهند بود  0به میزان مناسباگر هر کدام از اٌن ارکان : 1نکته

مثلا گرمی بر  آن چنان که می بٌنٌد اٌن ارکان کٌفٌتهای متضادی با هم دارند. وظاٌؾ طبٌعی خود را به درستی انجام دهند

رکن در بدن در کنار هم لرار می گٌرند، کٌفٌتهای متضاد آنها با هم  4ولتی اٌن . ضد سردی و خشکی بر ضد تری است

 .خنثی شده و به تعادل می رسند و کٌفٌت جدٌدی تشکٌل می شود که به آن کٌفٌت، مزاج گفته می شود

برای لابل درک شدن مطالب برای شماست وگرنه  ،به اٌن شکل بٌان کردن وٌژگی های اٌن ارکان و مثالهای آن: 2نکته

 .هر کدام از اٌن موارد در طب سنتی توضٌحات فلسفی گسترده ای دارد که در اٌن بحث نمی گنجد

 :مزاج(ب

ممکن است شما از زبان دوستان و آشناٌان خود شنٌده باشٌد که مثلا کسی می گوٌد من گرم مزاج هستم و به همٌن خاطر 

ل هوای گرم براٌم سخت است ٌا بر عکس شخص دٌگری بٌان می کند که طبع من سرد است و با زٌاد خوردن تحم

از نظر علمی مزاج ٌا طبع همانطور که لبلا گفته شد، . دچار مشکلاتی می شوم (مثلا ماست) خوراکی های با مزاج سرد

برای روشن . بدن اوستٌت های ارکان موجود در مخصوص در بدن اوست که ناشی از در هم آمٌختن کٌف یهر فرد، کٌفٌت

 .شدن مطلب مثالهاٌی ذکر می کنٌم

 آلای الؾ: 1مثال 

 :رکن تشکٌل دهنده بدن با ٌکدٌگر برابر است 4در بدن آلای الؾ مٌزان هر 

گرمی آتش با سردی آب خنثی می شود (= سرد و خشک)خاک(+ سرد و تر)آب (+ گرم و تر)هوا (+ گرم و خشک)آتش 

حاصل ترکٌب ارکان به اٌن صورت، مزاجی می شود که نه گرم در نهاٌت . و تری هوا با خشکی خاک خنثی می شود

پس در تری و خشکی نٌز . است و نه خشک و همچنٌن نه تر 2است و نه سرد و در والع در گرمی و سردی معتدل است

اما نکته اینجاست که این نوع مزاج در . می گوٌٌم" معتدل حمٌمی"چنٌن مزاجی را در طب سنتی مزاج . معتدل است

یعنی آقای الف وجود خارجی ندارد و در بدن هیچ موجودی در جهان میزان ارکان دقیقا با هم برابر . واقعیت امکان ندارد

  .نیست

، مزاجی حاصل می شود که به آن (نه دقیقا مساوی)خود وجود داشته باشند  متناسباگر همه ارکان در بدن به مٌزان  اما

بر خورد کردٌد، بدانٌد که " مزاج معتدل"بنابراٌن دلت کنٌد که از اٌن به بعد اگر با کلمه . گفته می شود "معتدل فرضی"

کسانی که البته اٌن نوع مزاج نٌز در بٌن افراد جامعه به ندرت ٌافت می شود و اکثر . منظور مزاج معتدل فرضی است

  . افراد معتدل مزاج نامٌده می شوند، افرادی هستند که مزاجشان نزدٌک به معتدل فرضی است

                                                           
1
در بدن او  مٌزان هر کدام از ارکان چهارگانه در بدن افراد مختلؾ متفاوت است و نسبت آنها را خداوند ٌکتا در هنگام بسته شدن نطفه طفل(  

 .تعٌٌن می کند و نمی توان عددی به آن نسبت داد
2
برای درک بهتر مفهوم مزاج معتدل، فرض کنٌد که در ٌک روز بهاری ولتی از منزل بٌرون می روٌد احساس می کنٌد که هوا بسٌار مطبوع (  

 . که امروز هوا معتدل است در چنٌن مولعی شما با خود خواهٌد گفت. و دلچسب است و در والع نه گرم است نه سرد
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ن صورت مزاج گانه در بدن ٌک فرد بر بمٌه ارکان ؼلبه دارد که در اٌ 4اما در بٌشتر موارد ٌک ٌا دو رکن از ارکان 

نوع  8مزاج ؼٌر معتدل بسته به اٌنکه کدام ٌک از ارکان بر دٌگران ؼلبه داشته باشد، به . اٌجاد می شود" ؼٌر معتدل"

 : تمسٌم می شود

 مزاج گرم .1

 مزاج سرد .2

 مزاج خشک .3

 مزاج تر .4

 مزاج گرم و خشک .5

 مزاج سرد و خشک .6

 مزاج گرم و تر .7

 مزاج سرد و تر .8

 

  نشان دهنده اٌن است که در بدن شخص مورد نظر، (مثلا مزاج گرم) فٌت نامٌده شدهٌکمزاج هاٌی که به نام ٌک ،

 :دو رکن بر بمٌه ؼلبه داشته اند

 خانم ب: 2مثال

 .در بدن خانم ب رکن هوا و آتش بٌشتر از آب و خاک وجود دارند

ری و خشکی گرمی و سردی و ت= (سرد و خشک)خاک (+ سرد و تر)آب +(گرم و خشک)آتش  +(گرم و تر)هوا

ارکان با هم خنثی می شوند اما چون مٌزان هوا و آتش از بمٌه بٌشتر است، ممداری گرمی و تری و نٌز ممداری گرمی و 

معتدل  در نهاٌت تری هوا هم با خشکی آتش خنثی می شود و مزاج حاصل از لحاظ تری و خشکی. خشکی اضافه می ماند

: پس نوع مزاج حاصله می شود. اما گرمی هوا به گرمی آتش اضافه می شود و ٌک مزاج گرم به وجود می آٌد. می شود

 .می نامٌم "مزاج گرم"که برای سهولت نامگذاری آن را  "گرم و در تری و خشکی معتدل"

  ر بدن شخص مورد اٌن است که د ، نشان دهنده(مثلا مزاج گرم و خشک)مزاجهاٌی که به نام دوکٌفٌت نامٌده شده

 :نظر، ٌک رکن بر بمٌه ارکان ؼلبه دارد

 آلای پ: 3مثال

 :در بدن آلای پ رکن خاک بٌشتر از بمٌه ارکان وجود دارد

گرمی و سردی و تری و خشکی = (سرد و خشک)خاک (+ سرد و تر)آب (+ گرم و خشک)آتش(+ گرم و تر)هوا

ن در بدن بٌشتر است در انتها کمی سردی و خشکی اضافه می ارکان با هم خنثی می شوند اما چون خاک از بمٌه ارکا

 .نامٌده می شود" مزاج سرد و خشک"بنابراٌن مزاج حاصل . ماند

البته تمام انواع  .نوع ؼٌر معتدل هستند 8نوع مزاج وجود دارد که ٌک نوع معتدل فرضی و  9بنابراٌن به طور کلی 

هت خصوصٌات رفتاری، روانی و اجتماعی با هم تفاوت دارند که در ادامه مزاجهای ذکر شده، افراد سالم هستند اما از ج

 .نشان می دهد که در هر مزاجی چه رکن ٌا ارکانی در بدن بر بمٌه ؼلبه دارند 2جدول . به آن پرداخته خواهد شد
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 .ؼلبه رکن ٌا ارکان مختلؾ در بدن افراد باعث تفاوت مزاجها در افراد مختلؾ می شود: 1-2جدول

 رکن خاک رکن آب رکن هوا رکن آتش 

 + + ++ ++ گرممزاج 

 +   ++ ++ + ترمزاج 

 ++ ++ + + سردمزاج 

 ++ + + ++ خشکمزاج 

گرم و مزاج 
 خشک

++ + +   + 

 + + ++ + گرم و ترمزاج 

 + ++ + + سرد و ترمزاج 

سرد و مزاج 
 خشک

+ + + ++ 

 

 دانستن مزاج چه فایده ای دارد؟

تا مزاج خود را نشناسد نمی تواند برنامه رٌزی مفٌدی برای کارها و زندگی خود و ارتباطش با دٌگران داشته هر انسانی 

مثلا اگر شخصی بداند که گرم مزاج است و چه ؼذاهاٌی برای اٌن نوع مزاج مناسب و چه ؼذاهاٌی نامناسب است . باشد

، از بدخوری پرهٌز خواهد کرد و دچار !"(اٌی به او نمی سازدچه ؼذاٌی به او می سازد و چه ؼذ" ٌا به لول مردم عامه )

از سوی دٌگر شناختن مزاج افرادی که با آنها ارتباط دارٌم نٌز مفٌد . بٌمارٌهای ناشی از ناسازگاری ؼذاٌی نخواهد شد

کدٌگر آگاه ٌات ٌمثلا اگر زن و شوهر از ابتدای ازدواج، مزاج ٌکدٌگر را بدانند، خود بخود به بسٌاری از خصوص. است

و هرٌک می توانند حدس بزنند که در شراٌط مختلؾ و پستی و بلندی های زندگی، طرؾ ممابل چه واکنشی  خواهند شد

 . از اختلافات خانوادگی جلوگٌری خواهد کرد اٌن آگاهی از بسٌاری. نشان خواهد داد

هیچ دو انسانی از نظر مزاج کاملا شبیه به هم لع به تعداد افراد موجود در کره زمٌن مزاج وجود دارد و در وا :1نکته

اما مٌزان گرمی و . مثلا ممکن است شما، دوستتان و خانم همساٌه تان هرسه دارای مزاج گرم و خشک باشٌد. نیستند

 . خشکی شما کمی بٌشتر از دوستتان و مٌزان گرمی و خشکی دوستتان کمی بٌشتر از خانم همساٌه تان باشد

لوانٌن مربوط به سوءمزاج . گر تاکٌد می کنٌم که ما در اٌن مبحث در مورد مزاج افراد سالم سخن می گوٌٌمبار دٌ: 2نکته

 .با موارد مطرح شده در اٌن بحث ممداری متفاوت است که در مباحث بعدی توضٌح داده می شود 3بٌماران

 چگونه مزاج خود یا اطرافیانمان را تعیین کنیم؟

 . می تواند مزاج خود را تعٌٌن کند یک انسان سالمعلامت مهم وجود دارد که به وسٌله آن  16در طب سنتی 

 : لمس پوست بدن .1
 

                                                           
3
در مباحث آٌنده توضٌحاتی . در والع ولتی فرد بٌمار شد، به کار بردن کلمه مزاج برای او صحٌح نٌست و در والع او دچار سوءمزاج شده است(  

 .درباره آن داده خواهد شد
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 . گرمی پوست در لمس نشانه گرمی مزاج و سردی پوست نشانه سردی مزاج است

 

مثلا ممکن است در هوای سرد . حرارت پوست باٌد در هوای معمولی سنجٌده شود :1توجه کنٌد  

لمس دست شما، زمستان به خارج از منزل رفته باشٌد و بلافاصله بعد از برگشت به منزل، همسرتان در هنگام 

بلکه باٌد مدتی بگذرد تا بدن شما . اما اٌن به معنی سرد مزاج بودن شما نٌست. اظهار کند که دستتان سرد است

  .می ٌا سردی آن سنجٌده شودبا محٌط خانه هم دما شود و سپس گر

 

ممکن است دمای بدن ٌک فرد گرم مزاج که به طور طبٌعی پوست گرمی دارد، در  :2توجه کنٌد 

مثلا ٌک خانم جوان گرم مزاج، در حالت طبٌعی و سالم به شما . هنگام برخی از حالات طبٌعی بدنی، تؽٌٌر کند

همٌن خانم هفته بعد در حالت عادت ماهٌانه به شما  اما. مراجعه نموده و در لمس پوست گرمی داشته است

ٌا اٌنکه همٌن خانم ماه بعد . مراجعه می کند و شما احساس می کنٌد که دمای بدن او کمی سرد تر شده است

در  .باردار می شود و به شما مراجعه می کند و شما احساس می کنٌد که پوست او کمی گرم تر به نظر می رسد

معٌار شما در تعٌٌن مزاج، حالت . از هوش و ذکاوت خود بهره گرفته و به اٌن تؽٌٌرات توجه کنٌداٌنجا شما باٌد 

عادی ٌک فرد سالم است و حالاتی مانند عادت ماهٌانه ٌا بارداری اگرچه بٌماری محسوب نمی شوند اما ممکن 

وضعٌت عادی در افراد،  پاٌه مزاج تعٌٌنحالت بنابراٌن دلٌك ترٌن . است در مزاج فرد تؽٌٌرات اندکی اٌجاد کنند

 .و سالم آنهاست و مزاج هر شخص در شراٌط مختلؾ بدنی با آن مزاج مماٌسه می شود

 

 . خشکی پوست در لمس نشانه خشکی مزاج و نرمی آن نشانه تری مزاج است

 

در هنگام سنجش خشکی ٌا نرمی، پوست ساعد ٌا بازو را لمس کنٌد و به لمس پوست  :3توجه کنٌد 

زٌرا مثلا ممکن است ٌک کارگر ساختمانی برای مزاج شناسی به شما مراجعه . کؾ ٌا پشت دست اکتفا نکنٌد

ٌن نشانه اما ا. زبر شده باشد... کرده باشد و پوست کؾ ٌا پشت دست او بر اثر تماس زٌاد با گچ و سٌمان و 

خشکی مزاج او نٌست بلکه لمس پوست ساعد ٌا بازوی او که با مواد خارجی تماس کمتری داشته است، تعٌٌن 

 . کننده خشکی ٌا تری می باشد

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjiwt3En7DKAhVI1xQKHS14B4YQjRwIBw&url=http://fitnessmagazine.ir/beauty/skin/how-to-fight-ingrown-hairs/&psig=AFQjCNFJizS3_lHeyNoJlizpylebGzUbpg&ust=1453099219028880
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
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 :چالی و لاؼری .2
 

 

انبندی وگاهی درشت بودن استخ. چالی دو نوع است. مزاج است تریو چالی نشانه خشکی ی نشانه لاؼر

 . ه فرد چاق به نظر بٌاٌد که اٌن نشانه گرمی مزاج استباعث می شود کعضلات در بدن و

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiUtrfKoLDKAhWLvxQKHXbWDlUQjRwIBw&url=https://www.webgardha.com/4513/%D8%B9%D9%84%D9%84-%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C-%D9%88-%D9%84%D8%A7%D8%BA%D8%B1%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA&psig=AFQjCNGzcvF_TZyjh4HnaJhl4f06dfzyjg&ust=1453099644209003
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 چالی عضلانی

 

  .اما گاهی چالی در اثر تجمع چربی در بدن رخ می دهد که اٌن نشانه سردی مزاج است

 
 چالی ناشی از تجمع چربی

 

 . چالی و لاؼری اهمٌت زٌادی در تعٌٌن تر بودن ٌا خشک بودن مزاج دارند :1توجه کنٌد  

  

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjC_oz0obDKAhXD1RQKHQnzAS8QjRwIBw&url=http://sport4all.ir/category/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA%DB%8C/%D9%84%D8%A7%D8%BA%D8%B1%DB%8C-%D9%88-%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C/page/11/&psig=AFQjCNHWMiPrRa1qThEo_1hrL0T997bocA&ust=1453100041190669
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiSuYGzorDKAhVF1xQKHSj8BdsQjRwIBw&url=http://www.dralibeigi.ir/posts/1/%D8%AE%D8%A7%D8%B1%D8%AC-%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA-%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C-%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D8%AB-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%B1%DB%8C%D8%B3%DA%A9-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D9%85%DB%8C-%D8%B4%D9%88%D8%AF-&psig=AFQjCNFCwxxj2VLGfCb2ZF8w06_RgBu4Iw&ust=1453100186516523
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
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 :مو .3
 .زٌادی مو، رشد سرٌع و رنگ سٌاه آن نشانه گرمی مزاج است

 

  

 .کمی مو، رشد آهسته و روشن بودن مو نشانه سردی مزاج است

  

 

فردی که برای تعٌٌن مزاج به  بنابراٌن حتما از. رنگ موی طبٌعی هر فرد ملاک سنجش است :1توجه کنٌد 

 .شما مراجعه کرده در مورد استفاده از رنگ مو سوال کنٌد

 

 . مو نشانه خشکی و صاؾ و لخت بودن مو نشانه تری مزاج است 4مجعد بودن

 

                                                           
4
 فر بودن(  

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi-2du_qbDKAhXBoBQKHcmAAS8QjRwIBw&url=http://ttsite.blogfa.com/post/79&psig=AFQjCNFE1FE_pY3IooZMNPslYc3xK6-Cnw&ust=1453101107756192
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiy0fjXpbDKAhWDwBQKHT5cCKMQjRwIBw&url=http://www.topnaz.com/%D9%85%D8%AF%D9%84-%D9%85%D9%88-%DA%A9%D9%88%D8%AA%D8%A7%D9%87-%D9%81%D8%B4%D9%86-%D9%88-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%D8%B3%D8%B1-%D8%A8%DA%86%D9%87-%D9%87%D8%A7/&psig=AFQjCNFE1FE_pY3IooZMNPslYc3xK6-Cnw&ust=1453101107756192
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
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بنابراٌن اطمٌنان حاصل کنٌد که فردی که برای  .حالت طبٌعی موی هر فرد ملاک سنجش است : 2توجه کنٌد 

 .نزد شما آمده است، موهای خود را به وسٌله مواد شٌمٌاٌی و آراٌشی، صاؾ ٌا فر نکرده باشدتعٌٌن مزاج 

 

 
 

 :رنگ پوست بدن .4
  .گندمگونی آن دلٌل بر گرمی مزاج است ،زردی ٌاسفٌدی رنگ پوست دلٌل بر سردی مزاج و سرخی

 

 
 نشانه سردی مزاج: پوست سفٌد

 

 

 
 نشانه گرمی مزاج: پوست سرخ و سفٌد

 

  .نٌز نشانه سردمزاجی است( که در مٌان مردم عامه به رنگ بادنجانی ٌا سربی معروؾ است)رنگ پوست کدر 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiworf_qbDKAhVEvxQKHZicAwQQjRwIBw&url=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=238875&psig=AFQjCNH63RcOMRDOimmxivD_agNNsCTGLg&ust=1453102214535556
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwirsfXhqrDKAhVK7BQKHcB7AmIQjRwIBw&url=http://www.jamnews.ir/detail/News/389748&psig=AFQjCNHqbJG5zgtgd9V4sv-08sJ7K5LRuw&ust=1453102374755934
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjR4rOdrLDKAhVI8RQKHZ4vCYAQjRwIBw&url=http://zahrasobhany.blogfa.com/&psig=AFQjCNEBEJr5SnQM63AClvr9yRDIGUaZYQ&ust=1453102622400292
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 نشانه سردی مزاج: پوست کدر

 

 

در هنگام سنجش رنگ پوست، پوست ناحٌه بازو ٌا ناحٌه دٌگری که معمولا زٌر پوشش  :1توجه کنٌد 

است کارگری که ساعتها با لباس آستٌن کوتاه زٌر تابش آفتاب مثلا ممکن . لباس لرار می گٌرد را بررسی کنٌد

ساعد فتاب سوخته چهره و کار می کند برای مزاج شناسی به شما مراجعه کرده باشد که در اٌن صورت رنگ آ

 .او ملاک نٌست و باٌد لسمتی از بازوی او را نگاه کنٌد که به طور معمول زٌر لباس لرار می گٌرد

 

 :وضعٌت هٌکل .5
در مٌان مردم به چهار شانه و )  فراخی سٌنه، عروق برجسته و نبض لوی و درشتی مفاصل نشانه گرمی است

 .(در مٌان مردم به رٌز نمش معروؾ است) ها نشانه سردی است و خلاؾ اٌن (درشت هٌکل معروؾ است

 

 
 مزاج گرم: درشت هٌکل

 

 

 

 
 مزاج سرد: رٌز نمش

 

  

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
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 :گرمی، تری و خشکیتاثٌر پذٌری از سردی و  .6
 برخی  های گرم مثل چنٌن مصرؾ زٌاد ؼذا هم. ترند مزاج تحمل گرما را ندارند و در هوای خنک راحت افراد گرم

ماٌل به شٌرٌنی و . برعکس سردمزاجان به ؼذا و هوای گرم بٌشتر علاله دارند. ها سازگاری ندارد با آن ها  ادوٌه

ها ممکن است هنگام خواب، آب از دهانشان خارج  خوردن ترشیزٌاد ا ها بوده و ب و سردی  گرٌزان از ترشی

 .شود

ممکن است دچار ناراحتی شوند و افراد با مزاج تر ( مثلا شهر ٌزد)افراد خشک مزاج در هوای خٌلی خشک 

 .را ندارند( مانند گٌلان)تحمل هوای با رطوبت زٌاد 

اٌن افراد معمولا ذکر می کنند که . ا دارند و نه تحمل سرماگاهی بعضی از افراد را می بٌنٌم که نه تحمل گرما ر

ضرب المثلی نٌز در اٌن . آزرده می شوندخٌلی اذٌتشان می کند و در زمستان از سرما  بسٌار در تابستان گرما

فلان شخص با ٌک موٌز گرمش می شود و با ٌک ؼوره : "زمٌنه در مٌان مردم عامه رواج دارد که می گوٌند

جالب اٌنجاست که بعضی از اٌن افراد خود را اشخاصی معتدل مزاج می دانند در حالٌکه اٌن ." سردش می شود

 .تصور کاملا اشتباه است

 باور درست درستباور نا

فردی که نه تحمل گرما را دارد و نه تحمل سرما، 
 .فردی معتدل مزاج است

کسی که نه تحمل گرما و نه تحمل سرما را دارد، دچار 
 . بٌماری و ضعؾ مزاج است

ٌک فرد معتدل مزاج نه از گرما چندان آزرده می شود 
 .نه از سرما

 

 :نحوه انجام فعالٌتها .7
مزاجان  اما گرم. شوند شروع ٌک کار بسٌار آهسته عمل می کنند و به اصطلاح دٌر گرم میافراد سردمزاج در 

گردد و اٌن افراد ممکن  زدگی و عجول بودن می مزاج گاه باعث شتاب گرمی . کنند کارها را به سرعت شروع می

 ."مرتب از اٌن شاخه به آن شاخه بپرند"و به لول معروؾ  رأی نداشته باشند است ثبات
 

 :از بدن دفع شده کٌفٌت مواد زاٌد .8
تواند نماٌانگر وضعٌت مزاج  شود می دفع میسالم از انسان ... موادی که به صورت عرق، ادرار، مدفوع و 

رنگ و  که کم اٌن مواد در صورتی که پرُرنگ و دارای بوی تند باشند نشانه گرمی مزاج و در صورتی. باشد

و عرق  ٌک مثال در اٌن زمٌنه کسانی هستند که با پوشٌدن لباس سفٌد. دمزاج هستن  بو باشند نشانه سردی بی

ٌک لاٌه به رنگ زرد کمرنگ اٌجاد می ( مثلا زٌر بؽل)کردن، روی لباس در ناحٌه ای که بٌشتر عرق می کند 

 . شود و بوی تندی دارد که نشانه گرمی مزاج است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 .رنگ و بوی تند استادرار و مدفوع ٌک فرد گرم مزاج دارای 
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 .ادرار و مدفوع ٌک فرد سرد مزاج دارای رنگ و بوی کم است

 

 .خشکی مزاج و لٌنت طبع نشانه تری مزاج است ٌبوست طبع نشانه

 

از دٌدگاه طب سنتی، به طور طبٌعی هر فرد به تعداد وعده هاٌی که ؼذای کامل می خورد باٌد : 1توجه کنٌد  

به . ت مزاج داشته باشدبار اجاب 2ذای کامل می خورد باٌد وعده ؼ 2مثلا اگر فردی روزی . داشته باشداجابت مزاج 

وعده اجابت مزاج تخلٌه کامل صورت بگٌرد ٌعنی فرد بعد از اجابت مزاج احساس راحتی و سبکی کند و علاوه در هر 

بنابراٌن اگر فردی که . ٌن حالت طبٌعی اجابت مزاج استا. نٌز لوام مدفوع نرم باشد و دفع آن برای فرد اذٌتی اٌجاد نکند

بار اجابت مزاج با لوام شل و تخلٌه کامل داشته باشد، دارای لٌنت طبع  3بار ؼذای کامل می خورد، روزی  2روزی 

چار است و اگر همٌن فرد ٌک روز درمٌان اجابت مزاج داشته باشد ٌا هر روز دفع مدفوع سخت و تکه تکه داشته باشد، د

 . ٌبوست طبع است

 

گاهی لٌنت طبع به شکل اسهال ٌا ٌبوست طبع به شکل ٌبوست بٌمارگونه در می آٌد که بٌمار به  :2توجه کنٌد 

  .علت آن باٌد مورد بررسی و درمان لرار بگٌرد که در اٌنجا مورد بحث ما نٌست

 :خواب و بٌداری .9
ممکن است در . نشانه سردی ٌا تری ٌا هر دو است (ساعت در شبانه روز 16خواب بٌشتر از ) زٌادی خواب

اگر . مٌان اطرافٌان خود کسانی را دٌده باشٌد که در هنگام سفر به گٌلان و مازندران دچار پرخوابی می شوند

فردی خود دارای مزاج سرد و تر باشد و به منطمه ای با هوای مرطوب نٌز سفر کند، تری و رطوبت مزاج 

ساعت در  6خواب کمتر از ) خوابی کم. ود شخص اضافه شده و باعث خواب زٌاد می شودمنطمه به تری مزاج خ

 .معمولاً ناشی از گرمی ٌا خشکی مزاج  ٌا هر دواست (شبانه روز
 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
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 :وضعٌت روحی و روانی .16
که سردمزاجان خٌلی آهسته، آرام و  کنند در حالی مزاجان پرحرؾ هستند و با سرعت بٌشتری صحبت می گرم

 . ترند حرؾ کنند و کم شمرده صحبت می

افراد گرم و . ، مخصوصا اگر گرمی به همراه خشکی باشدشود گرمی مزاج بهتر میلدرت ٌادگٌری و حافظه در 

 ! خشک سرشان کلاه نمی رود

 

 
 

 

 . شجاعت است هترس و گرمی ماٌ هسردی ماٌ

 

        
 

 .افرادی آرام و صبور هستند نسردمزاجا .مزاج است خشمگٌن شدن هم از علامات گرمی 

 

       
 

  

 .شود پذٌری می رأی و تری باعث انعطاؾ خشکی باعث ثبات

لرار ... و  ، عادتسن، تؽذٌه، محل سکونت از مٌان علائم فوق، برخی تحت تاثٌر عوامل مختلؾ محٌطی از جمله :0نکته

هیا  خود تطبٌك دهٌد که علائم محٌطیی کمتیر بیر روی آندوران کودکی و نوجوانی لذا بهتر است علائم فوق را با . گٌرند می

 .تاثٌر گذاشته باشد

ممکن است شما در هنگام تعٌٌن مزاج خود مشیاهده کنٌید کیه برخیی از علاٌمتیان بیه میزاج گیرم و برخیی بیه میزاج  :2نکته

اٌن مساله کاملا طبٌعی اسیت و نباٌید شیما . در مورد تری و خشکی هم ممکن است چنٌن وضعٌتی رخ دهد. سرد شبٌه است

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjA4br117DKAhVJExoKHfvNCuYQjRwIBw&url=http://www.guinness.ir/mouse-sleep/&psig=AFQjCNH0kCft4AjYKgLVcfVrGfDcxdf0iw&ust=1453114587048170
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م ذکر شده، دلت کنٌد که تعیداد علاٌیم نشیان دهنیده گیرم ، پس از بررسی علاٌبرای جلوگٌری از سردرگمی. را سردرگم کند

علامت نشیان دهنیده سیردی  3علامت نشان دهنده گرمی و  7مثلا در فردی که . مزاجی در شما بٌشتر است ٌا سرد مزاجی

 در مورد تری و خشکی هم همٌنطور است اگر کسیی میثلا . مزاج دارد، به اٌن معنی است که مزاج او ماٌل به گرمی است

امیا اگیر . علامت ماٌل به تری دارد، نشان دهنده اٌن است که مزاج او ماٌل به خشیکی اسیت 4علامت ماٌل به خشکی و  6

. تعداد علامتهای نشان دهنده گرمی ٌا سردی و تری ٌا خشکی در فرد برابر باشید، ٌعنیی میزاج او بیه اعتیدال نزدٌیک اسیت

 .دٌگر از اهمٌت بٌشتری برخوردارندالبته در اٌن باره بعضی علامتها نسبت به برخی 

 :توجه نماٌٌد 1-1برای سهولت کار به نمودار 

 روش ساده تعٌٌن مزاج: 1-1نمودار

 

 

 روش ساده تشخیص هساج 

 چاق هتوسط لاغر

خشک یا هایل به 

 خشکی

خشکسرد و گرم و خشک  

هعتذل در تری و 

 خشکی

 سرد هعتذل گرم

تر یا هایل به 

 تری

 سرد و تر گرم و تر

و  اسکلت

درشت  عضلات

 با علائن گرهی

و اسکلت 

ریس عضلات 

با علائن 

 سردی

علائن 

 گرهی

در  توسطه

گرهیسردی و   

علائن 

 سردی

 عضلانی

با علائن 

 گرهی

چربی زیاد 

وعلائن 

 سردی



21 
 

البتیه در کنیار آن میی . را تعٌٌن کنٌید دود تر بودن ٌا خشک بودن مزاجبررسی چالی و لاؼری شما می توانٌد حدر والع با 

در مورد سردی و گرمی هم در کنار توجه به درشیت بیودن ٌیا . توانٌد از سنجش بمٌه علاٌم تری و خشکی نٌز بهره بگٌرٌد

 .توجه نماٌٌدعضلات و استخوانبندی به ساٌر علاٌم گرمی نٌز رٌز بودن 

 دارای مزاج های مختلف چه ویژگی هایی دارند؟ سالم افراد

 :مزاج گرم و خشک .1
 

  
پوسیتی گیرم و خشیک . زنید بیه زردی می هیاآن پوسترنگ . ندام هستنداٌن افراد لاؼر ا: خصوصٌات جسمی -الؾ

بهتیرٌن فصیل بیرای . عطیش زٌیاد و دهیانی خشیک دارنید. گرماٌی هستند و تحمیل فصیل تابسیتان را ندارنید. دارند

چنیییٌن  ها مثیییل لواشیییک و سیییرکه و هم تماٌیییل بیییه خیییوردن ترشیییی. خیییواب هسیییتند کم. اٌشیییان فصیییل زمسیییتان اسیییت

جات کمتییر تماٌییل نشییان  هییای شییٌرٌن و ادوٌییه خییوردن خوراکیهییای سییرد مثییل خٌییار و کییاهو دارنیید و بییه  خوراکی

ها دچار مشکلاتی از جمله عصیبانٌت، خیارش، جیوش  خوردن اٌن نوع خوراکیزٌاد حتی ممکن است با . دهند می

 .و بثورات در بدن شوند

 حاضیرافیرادی پرجنیب و جیوش، پرانیرژی، . شوند زود عصبانی شده و زود هم آرام می: خصوصٌات روانی -ب

افیراد گیرم و خشیک ٌیک کیار را بیا جیدٌت شیروع کیرده، بیر روی آن   .باهوش و پرحرؾ هستندعجول، جواب، 

 .پافشاری می کنند اما ٌک دفعه آن را رها می کنند

برای مشاؼلی که نٌاز به انرژی و فعالٌت و پٌگٌری زٌیاد دارنید، انتخیاب افیراد بیا میزاج گیرم و : 1نکته کاربردی

 . خشک مناسب است

اگر همسر شما دارای مزاج گرم و خشک اسیت در ظهیر تابسیتان، مخصوصیاً هنگیامی کیه ٌیک  :2کاربردی نکته

شدت عصبانی باشد، مرالب باشیٌد تیا  گردد به ؼذای گرم و پرادوٌه هم خورده باشد ممکن است ولتی به خانه برمی

و بیا  (میثلا شیربت سیکنجبٌن)خنیک وان شیربت بهتیرٌن کیار اٌین اسیت کیه بیا ٌیک لٌی. به شعله آتش او دامین نزنٌید

 بعید از میدت کوتیاهیرٌزٌید،  اٌین کیار شیما ماننید آبیی اسیت کیه بیر آتیش می. آمٌز از او استمبال کنٌید کلماتی محبت

اگر هم گاهی بحث به مشاجره کشٌده شد، بیاز همیٌن روال را طیی کنٌید چیرا . توانٌد مسائل خود را مطرح کنٌد می

 .گردد خٌلی زود آرام شده و معمولاً از عصبانٌت خود پشٌمان می که فرد دارای مزاج گرم و خشک

 

 باور درست باور نادرست

افیییراد دارای میییزاج گیییرم و خشیییک دارای علاٌیییم زٌیییر 
 :هستند

 رنگ چشم و پوست متماٌل به زردی
 تلخی دهان

 بار زرد روی زبان
 ادرار پر رنگ و سوزاننده

 ضعؾ اشتها و حالت ؼثٌان و دل آشوبه
 خواب آتشدٌدن 

علاٌمی کیه در سیتون ممابیل ذکیر شیده نشیانه ؼلبیه خلیط 
نامٌیده  سوء مزاج گرم و خشککصفرا در بدن است که 

در حییالی کییه . شییده و ٌییک بٌمییاری محسییوب مییی گییردد
 .مزاج گرم و خشک، مخصوص افراد سالم است
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  :مزاج گرم و تر .2
 

   
نیبض . اٌن افراد درشت اندام بوده، دارای پوستی سرخ و سفٌد و موهای پرپشت هسیتند: خصوصٌات جسمی -الؾ

تحمیل گرمیای زٌیاد اٌن افراد . خوابی هم براٌشان راحت است خواب خوبی دارند گرچه تحمل بی. پر و لوی دارند

 . مرطوب و نرم است پوست بدن اٌشان گرم،. تر است تحمل سرما براٌشان راحتولی را ندارند 

افیراد گیرم و تیر . باشند هاٌی شجاع و جسور بوده، معمولاً پٌشرو و رهبر گروه می انسان: خصوصٌات روانی -ب

هیا  هسیتند ولیی سیعی کنٌید از ظرفٌیت آن و مهربیانی های آرام طور معمیول انسیان به. بلند پرواز و سخاوتمند هستند

بیه لیول میردم عامیه، . آمٌز داشیته باشیند سوءاستفاده نکنٌد چرا که هنگام عصبانٌت ممکن است رفتارهای مخیاطره

از سییوی دٌگییر . گٌییرد اصییطلاح خییون جلییوی چشمشییان را می هییاٌی هسییتند کییه مولییع عصییبانٌت، به اٌیین افییراد همان

نٌییز ... ند، روابییط عمییومی خییوبی دارنیید و علالمنیید بییه شییعر، موسییٌمی وگرم هسییت مشییرب و خییون افییرادی خوش

 .باشند می

اگر لرار است برای ٌک گروه، سرگروه و رهبر تعٌٌن شود، بهتر اسیت فیردی بیا میزاج گیرم و : 1نکته کاربردی

 . تر انتخاب شود

اسیت طلبیی او تیا حید اگر همسر شما دارای مزاج گیرم و تیر اسیت، بیه حیس برتیری جیوٌی و رٌ: 2نکته کاربردی

در هنگام بیروز مشیاجره نٌیز بیا محبیت و  .متعادل، احترام بگذارٌد و از رلابت ناسالم و تحمٌر آمٌز با او بپرهٌزٌد

 .آرامش در کنار ٌک نوشٌدنی ٌا خوراکی خنک سعی در برگرداندن آرامش وی داشته باشٌد

 

 باور درست باور نادرست

 :علاٌم زٌر هستندافراد داری مزاج گرم و تر دارای 
 احساس سنگٌنی در سر و بدن 

 خمٌازه 
 خواب آلودگی
 شٌرٌنی دهان

 رنگ سرخ چهره و زبان
 بروز بثورات و دملها

 خونرٌزی از بعضی نواحی بدن مثل لثه ها
 دٌدن خواب خون

علاٌمی کیه در سیتون ممابیل ذکیر شیده نشیانه ؼلبیه خلیط 
نامٌیده  سوء مزاج گرم و تکردر بدن است که ( دم)خون 

در حییالی کییه . شییده و ٌییک بٌمییاری محسییوب مییی گییردد
 .مزاج گرم و تر، مخصوص افراد سالم است

 

 :مزاج سرد و تر .3
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شوند و  تشنه نمی. پشت دارند کم  پوست سفٌد و موهای. اٌن افراد چاق و پرچربی هستند: خصوصٌات جسمی -الؾ

دارنیید و تماٌییل بییه   هییا مثییل شییٌرٌنی و ادوٌییه تماٌییل بییه مصییرؾ گرمی. خییواب زٌییادی دارنیید. دهییان مرطییوبی دارنیید

باشید ولیی تابسیتان  ل بیدی براٌشیان میفصل زمستان فصی. دهند ها از جمله ترشی از خود نشان نمی خوردن سردی

 . هاست فصل مطلوب آن

. شیوند معمولاً صبور و آرام هستند و کمتر عصیبانی می. انرژی و کند هستند اٌن افراد کم: خصوصٌات روانی -ب

تر  معمولا در کارهیاٌی کیه نٌیاز بیه صیبر و حوصیله زٌیاد دارد موفیكبوده و  ، محتاط و ترسوانعطاؾ پذٌرمطٌع، 

اٌشییان افییرادی اهییل سییازش هسییتند و اسییتعداد  .کننیید و از فعالٌتهییای بییدنی زٌییاد و سییرٌع معمییولا اجتنییاب می هسییتند

 .حافظه چندان خوبی ندارند و به راحتی تحت تاثٌر افراد دٌگر لرار می گٌرند. رٌسک پذٌری ندارند

م آن کیار حوصیله زٌیادی میی اگر کاری در محٌط گرم و شلوغ و پرتنش باٌید انجیام شیود و انجیا: 1نکته کاربردی

در اٌن صورت هم کار میورد نظیر بیا آرامیش . طلبد، بهتر است ٌک فرد با مزاج سرد و تر برای آن انتخاب شود

کلافه و عصبانی هستند، بیا برخیورد صیبورانه و ... پٌش می رود و هم مراجعانی که بعضا از گرما و شلوؼی و 

 .واهند شدآرام مسئول سرد و تر مزاج مربوطه، آرام خ

همسران دوستانتان کم انرژی نسبت به ممکن است اگر همسر شما دارای مزاج سرد و تر است، : 2نکته کاربردی

بلکیه . هرگز به خاطر اٌن خصوصٌت او را تحمٌر نکرده و تنبل خطیاب نکنٌید. تر و آرام تر به کارهاٌش بپردازد

 .ٌا چای زنجبٌل، حرارت را در بدن او تموٌت نماٌٌد سعی کنٌد با محبت و نوشٌدنی های گرم مانند چای دارچٌن

 

 باور درست باور نادرست

 :و تر دارای علاٌم زٌر هستند داری مزاج سردافراد 
 ٌدی چهره و پوستفس

 اعضا و نرمی سستی
 نرمی و سردی پوست

 بسٌاری آب دهان و کمی تشنگی 
 ضعؾ هضم و آروغ ترش

 کندی فکر
 بی رنگ بودن ادرار

 دارای بار سفٌدزبان 
 ترشی دهان

 خواب برؾ و باران

علاٌمی کیه در سیتون ممابیل ذکیر شیده نشیانه ؼلبیه خلیط 
نامٌیده شیده  و تکر مزاج سکردسوء بلؽم در بدن است که 

در حیالی کیه میزاج . و ٌک بٌمیاری محسیوب میی گیردد
 .سرد و تر، مخصوص افراد سالم است

 

 

 :مزاج سرد و خشک .4
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ها  به شٌرٌنی و گرمی. خواب بوده و بٌنی خشکی دارند کم. اٌن افراد اندامی لاؼر دارند: خصوصٌات جسمی -الؾ

. ترنید بٌشیتر تماٌیل بیه هیوای گیرم دارنید و در فصیل بهیار راحت. دهنید ها تماٌیل بٌشیتری نشیان می نسبت به سردی

 .فصل پائٌز برای اٌشان فصل نامطلوبی است

دورانیدٌش و راز نگهدار، منظم، منطمی، افراد دارای مزاج سرد و خشک افرادی دلٌك، : خصوصٌات روانی -ب

اٌشییان انعطییاؾ پییذٌر نٌسییتند و گییاه کٌنییه مییی ". مییو را از ماسییت مییی کشییند"بییه لییول معییروؾ گر هسییتند و  محاسییبه

 . آنها را با جزئٌات تعرٌؾ کنند خاطرات را به مدت طولانی در ذهن خود نگاه می دارند و می توانند. ورزند

برای انجام کاری که نٌاز به دلت دارد مانند حسابداری ٌا بازرسی، بهتر است ٌک فرد بیا میزاج : 1نکته کاربردی

 .سرد و خشک انتخاب شود

اگر همسرتان دارای مزاج سرد و خشیک اسیت، ممکین اسیت در برخیی از رفتارهیای خیودش و : 2نکته کاربردی

. گٌییری زٌییادی انجییام دهیید و مسییاٌل مربییوط بییه گذشییته را بییه خییوبی و بییا جزئٌییات بییه خییاطر بٌییاوردشییما دلییت و پٌ

همسیرتان را . بیا او صیادق باشیٌد سعی کنٌد اٌن خصوصٌات او را در حد متعادل، نامناسب تلمی نکرده و بنابراٌن

ک شیراٌط مزاجیی او در حفیظ دراستفاده از خوراکی های رطوبت بخش مانند بیادام درختیی نماٌٌید و بیا  تشوٌك به

 .آرامش خانواده کوشش کنٌد

 

 باور درست باور نادرست

دارای علاٌیییم زٌیییر  سیییرد و خشیییکافیییراد داری میییزاج 
 :هستند

 ٌبوست
 زٌادی فکر و خٌال 

 وسواس
 افسردگی

 گوشه گٌری
 اشتهای کاذب و سوزش سر معده

 و سٌاه واب با رنگهای تٌرهخ

علاٌمی کیه در سیتون ممابیل ذکیر شیده نشیانه ؼلبیه خلیط 
نامٌیده  خشککو  مزاج سردسوء سودا در بدن است که 

در حییالی کییه . شییده و ٌییک بٌمییاری محسییوب مییی گییردد
 .مزاج سرد و خشک، مخصوص افراد سالم است

 

ٌعنی مزاجی که از  .ٌک فرد سالم آنچه تاکنون راجع به آن صحبت شد عبارت است از مزاج سرشتی: توجه کنٌد

شود دارای ٌک مزاج سرشتی است و  هر فرد ولتی متولد می. شود طرٌك ارث از پدر و مادر به فرد منتمل می

  .همٌن مزاج برای او ٌک حالت طبٌعی است

 

 باور درست باور نادرست

به شخص دارای مزاج گرم و تر ، دموی مزاج گفته 
 .می شود

صفراوی مزاج به شخص دارای مزاج گرم و خشک، 
 .گفته می شود

به شخص داری مزاج سرد و تر، بلؽمی مزاج گفته 
 .می شود

مزاج سرد و خشک، سوداوی مزاج به شخص دارای 

اطلاق عبارت های دموی، صفراوی، بلؽمی و 
زٌرا موارد . سوداوی مزاج به افراد سالم اشتباه است
باٌد با عنوان ٌاد شده اسامی اخلاط هستند و مزاج فمط 

گرم و تر، گرم و خشک، سرد و تر و )کٌفٌت آن 
 .بٌان شود( سرد و خشک
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 .گفته می شود

 

 :مزاج مرد و زن

 .مزاج مردان نسبت به زنان گرم تر و خشک تر است

 :مزاج سنی

نوزاد ولتی به دنٌا می آٌد، خداوند متعال در وجود او گرمی و . هر سنی برای خود، مزاجی دارداز دٌدگاه طب سنتی، 

و " حرارت ؼرٌزی"اٌن گرمی را در طب سنتی، . لرار داده که برای رشد و ادامه حٌات لازم است( تری)رطوبتی 

تدای در اٌن چراؼها در اب. شاٌد شما چراؼهای فتٌله دار روؼنی را دٌده باشٌد. می گوٌند" رطوبت ؼرٌزی"رطوبت را 

کار که روؼن چراغ زٌاد است، شعله آن به خوبی روشن بوده و لوی و پرنور است ولی هر چمدر که روؼن چراغ رو به 

 .اتمام می رود شعله ضعٌؾ تر و ضعٌؾ تر شده تا ولتی که روؼن تمام شد، شعله هم خاموش می شود

 

له چراغ و رطوبت ؼرٌزی مانند روؼن چراغ حرارت ؼرٌزی مانند شع .در انسان نٌز وضعٌت مانند همٌن چراغ است

مصرؾ شده و از مٌزان آن در ابتدای کودکی حرارت و رطوبت ؼرٌزی زٌاد است و به تدرٌج در طی گذر عمر . است

کاسته می شود تا زمانی که در سالمندی اٌن حرارت و رطوبت به حدالل مٌزان خود می رسد و در نهاٌت تمام شده و 

 (توجه کنٌد 1-3به جدول ) .ش می شود و اٌن همان مرگ طبٌعی استچراغ عمر آدمی خامو
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 مزاج سنی و تعامل آن با مزاج سرشتی: 1-3جدول 

 سن تصویر
 (سال)

 تعامل مزاج سرشتی با مزاج سنی خصوصیات مزاج سنی

 
 

 
 
 

 
 

36-6  
 

 
 

 گرم و تر

اٌن سن زمان رشد و 
گرمی و تری . نمو است

برای رشد و نمو 
هر چه . استضروری 

از ابتدای اٌن دوره سنی 
به انتهای آن نزدٌک می 
شوٌم، از رطوبت 
. ؼرٌزی کاسته می شود

بنابراٌن حرارت بٌشتر 
 .خود را نشان می دهد

کسانی که دارای مزاج سرشتی گرم و تر 
هستند، در اٌن دوره گرمی و تری مزاج 
سنی هم به آن اضافه شده و ممکن است 

بٌمارٌهاٌی مانند  بٌشتر از دٌگران دچار
های لوزه و گوش مٌانی،  انواع عفونت

بثورات پوستی ناشی از سرخک، سرخجه، 
 .شوند آبله مرؼان و مخملک

افراد سالمی که دارای مزاج سرد و خشک 
هستند، در اٌن دوره دارای بهترٌن حال 

زٌرا سردی و خشکی مزاج . خود می باشند
سرشتی با گرمی و تری مزاج سنی در 

هم مزاج فرد سالم را به اعتدال کنار 
 .نزدٌک تر می کند

 

 
 

35-36 

 
 

گرم و 
 خشک

هٌجان،  زماناٌن سن، 
شور، نشاط، انرژی، 
فعالٌت، کار و تلاش 

گرمی و خشکی  .است
باعث پرانرژی بودن و 

 .شور و هٌجان است

کسانی که دارای مزاج سرشتی گرم و 
خشک هستند، در اٌن سن گرمی و خشکی 
مزاج سنی نٌز اضافه شده و ممکن است 
دچار بٌمارٌهاٌی مانند جوش و خارش 

 . پوستی شوند
افراد سالمی که دارای مزاج سرشتی سرد 
و تر هستند، در اٌن دوره در بهترٌن حال 

زٌرا سردی و تری مزاج . خود هستند
در کنار گرمی و خشکی مزاج  سرشتی

سنی ، فرد سالم را به اعتدال نزدٌک تر 
 . می کند

 
 

 
 

66-35 

 
 
 

سرد و 
 خشک

اٌن سن، زمان تکامل 
. عمل و تدبٌر است

انسان دوراندٌش و 
  نگر و محتاط عالبت

برای تربٌت . شود می
فرزندان خود و تأثٌر در 

های  اجتماع، انتخاب
 .دهد تری انجام می پخته

سردی و خشکی باعث 
بروز خصوصٌات فوق 

 .می گردد

کسانی که دارای مزاج سرشتی سرد و 
خشک هستند، در اٌن سن سردی و خشکی 
مزاج سنی نٌز اضافه شده و ممکن است 
دچار بٌمارٌهاٌی مانند وسواس و افسردگی 

 . شوند
افراد سالمی که دارای مزاج سرشتی گرم و 

بهترٌن حال تر هستند، در اٌن دوره، دارای 
زٌرا گرمی و تری مزاج . خود می باشند

سرشتی با سردی و خشکی مزاج سنی در 
کنار هم مزاج فرد سالم را به اعتدال 

 .نزدٌک تر می کند

 

 
 

به  66
 بالا

 
 
 

 سرد و تر

رطوبت در اٌن سن 
بر بدن ؼالب  خارجی

می شود و اٌن با 
رطوبت ؼرٌزی فرق 

سردی و تری  . دارد
انسان باعث می شود 

زند و بمرتب چرت 
. گردد  حال سست و بی
فراموشی به در اٌن سن 

آٌد و آنچه  می فردسراغ 

تر کسانی که دارای مزاج سرشتی سرد و 
مزاج  تریهستند، در اٌن سن سردی و 

سنی نٌز اضافه شده و ممکن است دچار 
 . شونددردهای مفصلی بٌمارٌهاٌی مانند 

سالمی که دارای مزاج سرشتی گرم و  افراد
دوران سالمندی سر حال هستند،  خشک

زٌرا گرمی و . تری را تجربه می کنند
تری مزاج سرشتی با سردی و خشکی 

مزاج سنی در کنار هم مزاج فرد سالم را 
 .به اعتدال نزدٌک تر می کند
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آموخته بود از ٌاد 
 .برد می

 :مزاج فصل ها

بهار گرم و تر، تابستان گرم و خشک، پاٌٌز سرد و خشک و زمستان سرد و تر  .فصل ها نٌز مانند انسانها مزاج دارند

 .است

 رابطه ارکان، مزاج، فصل و سن :1-4جدول 

 سن فصل مزاج ارکان

   6 - 36 بهار گرم و تر هوا

   36- 35  تابستان گرم و خشک آتش

 35 - 66 پاٌٌز سرد و خشک خاک

 > 66   زمستان سرد و تر آب

 

 :مکان هامزاج 

 .ها نٌز دارای مزاج خاصی هستند مکان

 مزاج مکانها: 1-5جدول

 مزاج تصویر مکان

 
 مناطك کوٌری

 

 
 گرم و خشک

 
 مناطك کوهستانی

 

 
 سرد و خشک

 
مناطك نزدٌک به درٌا 

 (سواحل جنوبی اٌران)

 

 
 گرم و تر

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiWgffq3bfKAhVB1BoKHb5sBm0QjRwIBw&url=http://www.asriran.com/fa/news/397384/%D8%B1%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AA-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D9%86%D8%AD%D8%B5%D8%B1-%D8%A8%D9%87-%D9%81%D8%B1%D8%AF-%D8%AF%D8%B4%D8%AA-%D9%84%D9%88%D8%AA-%D9%88-%DA%A9%D9%88%DB%8C%D8%B1-%D8%B4%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%AF&psig=AFQjCNGnrPxJ_y_a9JRrHe-VmvJLp_hghw&ust=1453356716027488
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiOuIe13rfKAhWBtxoKHVSeATMQjRwIBw&url=http://iranmountainmedicine.blogfa.com/cat-38.aspx&psig=AFQjCNEVODOh-0ngvwXmx3GMIZrQBWv9tA&ust=1453356808663926
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwitpJ-o37fKAhXM7hoKHQqtBrcQjRwIBw&url=http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C+%D8%AE%D9%84%DB%8C%D8%AC+%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3&psig=AFQjCNHG5bZqTLl4xvXMdF6XZzt1smaEpA&ust=1453356942490732
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مناطك نزدٌک به درٌا 

 (سواحل شمالی اٌران)

 

 
 سرد و تر

 

  

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjxyZP637fKAhVCxhoKHUz5AEQQjRwIBw&url=http://tafsire1.mihanblog.com/&psig=AFQjCNEPfHRnUvvXyz4llVziqYhrS4Cjxg&ust=1453357164201974
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 :اخلاط( ج

، بلؽم و (خون)صفرا، دم : شود به چهار بخش عمده تمسٌم میدستگاه گوارش و کبد خورٌم پس از هضم در  ؼذاٌی که ما می

گرم و تر، صفرا گرم و خشک، ( 5خون)دم . اخلاط نٌز دارای مزاج هستند. شود ها خلط گفته می هر ٌک از اٌن به. سودا

هر کدام از اٌن خلطها باٌد با کٌفٌت مناسب و ممدار لازم در بدن تولٌد شوند تا . بلؽم سرد و تر و سودا سرد و خشک است

هر اشکالی که در در مسٌر تولٌد اٌن اخلاط از . بعد به لسمتهای مختلؾ بدن رفته و تبدٌل به بافتها و اعضای بدن شوند

می باشد که در بدن ( دار و چه از لحاظ کٌفٌتچه از لحاظ مم)ابتدا تا انتها به وجود بٌاٌد، حاصل آن تولٌد اخلاط نامناسب 

بنابراٌن ولتی ٌک نفر بٌمار می شود،علاوه بر توجه به محل بٌماری باٌد به ؼذاٌی که فرد می . تولٌد بٌماری می کند

ت فمط با الداما. مثلا اگر کسی دچار درد مزمن زانوست .خورد و نحوه هضم ؼذا و تولٌد اخلاط در بدن او نٌز توجه نمود

 باٌد وضعٌت هضم معده و کبد بٌماربلکه در کنار توجه به زانو، . ناسبی حاصل نمی شوددرمانی بر زانوی بٌمار نتٌجه م

  .و اصلاح شود بررسی نٌز

 رابطه بٌن ارکان، مزاج ها و اخلاط :1-6جدول

 خاک آب هوا آتش ارکان

 سرد و خشک سرد و تر گرم و تر گرم و خشک مزاج

 سودا بلؽم (خون)دم  صفرا اخلاط

 

 

 

 

  

                                                           
5
خلط  4می شود اٌن است که خونی که در رگهای ما جرٌان دارد حاوی هر معمولا به جای خلط خون استفاده " خلط دم"علت اٌنکه کلمه عربی (  

 .برای اٌنکه لفظ مشترک باعث اٌجاد اشتباه نشود، اؼلب کلمه دم را به جای خون استفاده می کنند. تنها ٌکی از آنهاست( خون)است و خلط دم 
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 فصل دوم
  

 شش اصل ضروری برای زندگی سالم
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 :اهداؾ آموزشی

 :بتوانٌد ، فصل اٌن مطالعه انتظار می رود که با

 .شش اصل ضروری برای سلامتی را نام ببرید. 0

 .مبارزه با آلودگی هوا را بیان کنیدتوصیه شده در طب سنتی برای راهکارهای . 2

 .را ذکر کنید مربوط به تطابق با هوای محیط در مزاج های مختلفتوصیه های . 3

 .توصیه های طب سنتی درباره ورزش را بیان کنید. 4

 .توصیه های طب سنتی درباره خواب و بیداری را بیان کنید. 5

 .توصیه های طب سنتی درباره مزاج و کیفیت و کمیت غذاها را بیان کنید. 6

 .مختلف زندگی از دیدگاه طب سنتی را بیان نماییدتغذیه در دوران های . 7

 .توصیه های طب سنتی درباره ظروف غذاخوری را ذکر کنید. 8

 .صحیح غذا خوردن از دیدگاه طب سنتی را بیان کنیدآداب .  9

 .آداب صحیح نوشیدن آب و آشامیدنی ها از دیدگاه طب سنتی را بیان کنید. 01

 .از مواد زاید را توضیح دهیدانواع روش های پاکسازی بدن . 00

 .توصیه های طب سنتی در زمینه حمام کردن را بیان کنید. 02

 .توصیه های طب سنتی در زمینه جماع را بیان کنید. 03

 .مزاج انواع حالات روانی را ذکر کنید. 04

 .توصیه های طب سنتی در زمینه حفظ آرامش روانی در شرایط مختلف را بیان کنید. 05
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 روی بر مستمٌماً  که عواملی را است لازم اٌنک .نموده اٌد پٌدا خود مزاج به راجع کلی شناختی ،اول  فصل مطالعۀ با

 از مانع و دارٌد نگاه متوازن و متعادل را اصلی خود مزاج کافی دانش با بتوانٌد تا بشناسٌد دارند، تأثٌر سلامتی و مزاج

 ثابت شراٌط ٌک در خارجی و داخلی متعدد عوامل علت به مزاج که است مسلم و لطعی البته. دشوٌ مزاج شدٌد انحرافات

 شاهراه در مستمٌم، مسٌر ٌک در همواره تجربه با راننده که طور همان .است آن طبٌعی خفٌؾ انحرافات و ماند نمی

 شود، شدن اتومبٌل واژگون و تصادؾ از مانع تا می کند پرهٌز ناگهانی و شدٌد انحرافات از و کند می مربوطه حرکت

 از نٌز آن کنترل است، افراد متفاوت مزاج که آنجا از .کند پرهٌز مزاج شدٌد انحرافات از تا کند می سعی عالل فرد

 به را خود بدن از صحٌح استفاده و نگهداری روش است لازم سلامتی به علالمند فرد .می گٌرد صورت مختلؾ راههای

انحراؾ  الممدور حتی و بٌابد را مشکل بتواند باٌد فرد گٌرد، لرار مسٌرانحراؾ شدٌد در فرد مزاج اگر .بٌاموزد خوبی

 اٌن در .نماٌد مراجعه پزشک به باٌد فرد که است بٌماری بروز و جدی مشکلات هنگام فمط.نماٌد تصحٌح را مربوطه

شش اصل ضروری برای "تحت عنوان  هستند، آن تأثٌرات معرض در انسانها همه که مهمی گانه شش مبحث عوامل

 مواردی شامل ضروری اصل شش. و همچنٌن چگونگی تاثٌر آنها بر مزاج های مختلؾ تشرٌح می شود" زندگی سالم

 از موارد اٌن صحٌح مدٌرٌت.نٌست ممدور زندگی آنها بدون و دارند برخورد آن با روزمره طور به افراد همۀ که است

 :از عبارتند یحٌات اصل شش اٌن. است بوده اٌران سنتی طب دانشمندان توجه مورد باز دٌر

 هوا .1
 (ورزش و استراحت)حرکت و سکون  .2
 خواب و بٌداری .3
 خوردنی ها و آشامٌدنی ها .4
 دفع مواد ؼٌر ضروری و حفظ مواد ضروری .5
 حالات روانی .6

 

در اٌن فصل راجع به بٌماران . موارد توصٌه شده در اٌن فصل، برای افراد سالم لابل اجرا می باشد :توجه کنٌد 

 . صحبت نمی کنٌم

 
 

 :هوا .0
مطابمت دادن بدن با هوای محٌط و رعاٌت توصٌه . ٌکی از مهمترٌن اجزای محٌط زٌست ما ، هوای پٌرامون ماست

 .های مربوط به آن به حفظ سلامتی کمک می کند
 

 :آلودگی هوا( الف
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همۀ ما احساس نشاط و پرانرژی بودن در سواحل درٌا و مناطك . در بهداشت هواست ودگی هوا مهم ترٌن مسالهامروزه آل

زندگی ٌا کار می کنٌم، بٌشتر اولات خسته  شهرهای بزرگ ربه کرده اٌم و برعکس ولتی درجنگلی و کوهستانی را تج

هوای آلوده مزاج اعضای بدن از جمله للب و مؽز و . ثٌر پاکٌزگی و آلودگی هوا بر ماستاٌن تا. وعصبی و افسرده هستٌم

مجموعه از راهکارهای مبارزه با مضرات آلودگی هوا بر بدن  .کبد را تحت تاثٌر لرار داده و آنها را دچار بٌماری می کند

 .بٌان شده است 2-1در جدول 

 در رابطه با کاهش دادن آثار سوء آلودگی هوا بر بدن گذشته و تحمٌمات علم نوٌناز تجربٌات دانشمندان نکاتی : 2-1جدول

 توصیه ها عنوان

تدابیر زندگی در 
مناطق دارای هوای 

 آلوده

o بگذرانٌد سبز فضاهای و پارکها در را هفته آخر و تعطٌل روزهای. 
o به ضروری ؼٌر آمد و رفت از بالاست، هوا آلودگی درجه که روزهاٌی و ساعات در 

 .بپرهٌزٌد منزل از خارج

 
 
 
 
 

تدابیر پاک نگاه 
 داشتن هوای منزل

o نٌز و ترمٌنالها گاراژها، مانند خودروها تجمع محلهای از دور شما مسکونی منزل 
 .باشد داشته لرار زباله تخلٌه محلهای

o بنا طوری را خانه هستٌد، خود مسکونی منزل برای ساخت نمشه طراحی حال در اگر 
 بزرگ هایپنجره و باشند مشرق به رو نشٌمن و اتالها و باشد بلند خانه سمؾ که کنٌد

 .شوند باز شمال به رو بعضی مشرق و به رو بعضی که باشد داشته
o خانه باؼچه در گردو و انجٌر مانند درختانی و کرچک شاهی، تره، کلم، مانند گٌاهانی 

 .نشود کاشته شما مسکونی منزل اطراؾ و
o و هوا شٌمٌاٌی های خوشبوکننده از استفاده نٌز و دخانٌات مصرؾ از منزل محٌط در 

 .شود پرهٌز ها کش حشره
o آن بوی تا بگذارٌد حرارت بر و کرده پر گلاب با و کنٌد خالی را سٌب ٌا به داخل 

 .ببرد بٌن از را آلودگی و کند معطر را خانه فضای
o تا بگذارٌد کم بسٌار حرارت روی و رٌخته آب لٌوان 26-18 در را سرکه لٌوان ٌک 

 . بجوشد پٌوسته
o آن از هرکدام ٌا نارنج و سٌر پٌاز، تعدادینصؾ وسط از را بود دسترس در که ها 

 خواب محل خصوص به و برخاست و نشست محل و اتاق کنار و گوشه در و کرده
 تازه نارنج و سٌر پٌاز، و برداشته را هاآن ساعت 24 هر و دهٌد لرار منزل اهل
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 .نماٌٌد جاٌگزٌن

 
 
 

در  تدابیر غذایی
 زمان آلودگی هوا

o مصرؾ به ناچار اگر. کنٌد پرهٌز مانند گوشت گاو دٌرهضم گوشتهای مصرؾ از 
 بلدرچٌن کبک، مرغ، جوجه مانند راحت هضم با هایگوشت کباب از هستٌد، گوشت

 سماق، مانند ترش مواد کمی با نٌز هاگوشت اٌن است بهتر. کنٌد استفاده بزؼاله و
 .شوند مصرؾ و پخته ترش انار آب ٌا سركه لٌمو، آب ؼوره،

o کاهو، زعفران، خاکشٌر، تمرهندی، انار، شٌرٌن، گلابی و  سٌب بادام، مؽز مصرؾ 
 .است مفٌد گلاب و گشنٌز

o الوٌه، لارچ، کلم، بادنجان، عدس، مانند هضم دٌر و سنگٌن ؼذاهای مصرؾ از 
 پرهٌز آماده ؼذاهای و فودها فست ای، کارخانه ؼذاٌی مواد رشته، آش ماکارونی،

 .کنٌد
o کنٌد جلوگٌری خود در طبع ٌبوست بروز از. 

تدابیر مربوط به 
در  ورزش و فعالیت

 زمان آلودگی هوا

o تاب سواری و نشستن بر صندلی متحرک توصٌه . از فعالٌت بدنی سنگٌن پرهٌز کنٌد
 .می شود

 
 
 

 6سایر موارد

o  ساعت پرهٌز کنٌد 16بٌشتر از  ٌا ساعت 6کمتر از  خواباز. 

o  دفع مواد ؼٌر ضروری به لسمت جماع در مبحث . )پرهٌز کنٌد جنسی روی زٌادهاز
 .(کنٌد مراجعه49صفحه ، همٌن فصل از بدن و حفظ مواد ضروری در بدن

o  به ) .از راهکار های حفظ آرامش بهره بگٌرٌد روانی، استرسهایدر هنگام بروز
 (کنٌد مراجعه52 صفحه  فصلمبحث حالات روانی، همٌن 

o  پرهٌز کنٌد همراه تلفن و راٌانه وٌژه به ای اشعه تابشه با مواجههحتی الامکان از .
 :اگر به عللی ناچار به استفاده از اٌن وساٌل هستٌد

  کنٌدبا راٌانه و تلفن همراه پرهٌز ... از انجام کارهای ؼٌر ضروری مانند بازی و. 
  کار خود را طوری برنامه رٌزی کنٌد که در طول مدت استفاده مداوم از راٌانه، چند

به اٌن شکل . به استراحت بپردازٌد( دلٌمه 15مثلا )مرتبه در زمانهای هر چند کوتاه 
 . که از جلوی راٌانه کنار بروٌد و در فضای باز لدم بزنٌد

  ثانٌه به ٌک نمطه دوردست  26ه مدت دلٌمه تمرکز بر صفحه راٌانه، ب 26بعد ازهر
 .نگاه کنٌد

  در ساعاتی از شبانه روز که به تلفن ثابت دسترسی دارٌد، تلفن همراه خود را
خاموش نموده و هم خودتان از تلفن ثابت استفاده کنٌد و هم به دوستان و آشناٌانتان 

 .اعلام کنٌد که از طرٌك آن با شما تماس بگٌرند
  شبها مولع خواب، مخصوصا در هنگام شارژ شدن نزدٌک سر تلفن همراه خود را

 .خود لرار ندهٌد
  حتی الامکان تلفن همراه خود را دور از خود لرار داده از از هندزفری بی سٌم

 .استفاده کنٌد

 

  

                                                           
6
اما برای حفظ . رد و در هر زمانی باٌد اٌن توصٌه ها را رعاٌت نمودتوصٌه های مربوط به اٌن لسمت فمط به زمان آلودگی هوا اختصاص ندا(  

 .سلامتی بدن در زمان آلودگی هوا از اهمٌت وٌژه ای برخوردار است
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 :مزاج های مختلفافراد سالم دارای توصیه های مربوط به تطابق با هوای محیط در ( ب

 

، بهتر است در اواخر بهار و تابستان به نماط ٌٌلالی و کوهستانها که خشک یا گرم و تر هستیداگر دارای مزاج گرم و 

اگر امکان سفر براٌتان وجود ندارد و در مناطك گرمسٌر زندگی می کنٌد، برای پٌشگٌری از . هوای خنکی دارد سفر کنٌد

 :7عوارض هوای گرم و گرمازدگی به توصٌه های زٌر توجه کنٌد

 در و باز فضای در عصر، 4 تا صبح 16 حدود از آفتاب مستمٌم تابش ساعات در هوا گرمای هنگام در. 1 

 .کنٌد انتخاب را ساٌه نواحی خانه، از خروج به اجبار صورت در و نگٌرٌد لرار آفتاب معرض

 گردش و نفوذ مانع چسبان و تنگ های لباس. نماٌٌد استفاده مناسب خنک و نخی هایلباس و دارلبه کلاه از. 2

 .شوند می بٌشتر گرمای تولٌد و لباس زٌر در هوا

 دمای زٌرا کنٌد خودداری باز پنجره با حتی گرم هوای در اتومبٌل داخل در سالمندان و اطفال دادن لرار از. 3

 آب کاهش و گرمازدگی دچار را فرد سرعت به و است بٌرونی محٌط از ترگرم درجه 16 حدالل اتومبٌل داخل

  .کند می بدن

 همچون دارند، لرار آفتاب نور مستمٌم تابش ٌا و گرما معرض در افراد که کارهاٌی از امکان صورت در. 4

ً  کنٌد پرهٌز گروهی ورزشی هایفعالٌت ٌا و ساختمانی هایکارگاه  .مزاج گرم افراد مخصوصا

 افزاٌش باعث... و ٌبوست عصبانٌت، و استرس زٌاد، خوابیبی ٌا گرسنگی خشک، و گرم ؼذاهای مصرؾ. 5

 .گردد پرهٌز ها آن از باٌد که شوندمی حرارت افزاٌش نتٌجه در و بدن خشکی

 اسفرزه، کاسنی، خرفه، گشنٌز، کاهو، خربزه، هندوانه، خٌار، گلابی، سٌب، مثل سبزٌجاتی و هامٌوه از. 6

  کنٌد استفاده بٌشتر... و آلوبخارا خاکشٌر،

  .کنٌد مٌل کافی املاح و آب ورزش، ٌا و گرم محٌط در گرفتن لرار از پٌش. 7

 :نماٌٌد استفاده زٌر ترکٌبات از تشنگی و گرمازدگی از پٌشگٌری برای. 8

 جوها، شدن شكفته محض به دهٌد، لرار حرارت روی و بخٌسانٌد آب برابر 15-16 با را جو ممداری: ماءالشعٌر 

 و دارد بسٌار تأثٌر تشنگی تسكٌن در شربت اٌن. بنوشٌد گرم نٌم و كنٌد صاؾ و برداشته حرارت روی از را آن

  .نماٌد می خارج بدن از را نامناسب علاو مواد به

 ماٌع کرده صاؾ سپس. بجوشانٌد ساعت نٌم آب، آن برابر 4 در را خشک زرشک ممداری: زرشک شٌره 

 .کنٌد مٌل و کرده مخلوط آب با مصرؾ هنگام در. برسد سوم ٌک به آن حجم تا بجوشانٌد را حاصل

 به ملاٌم حرارت روی را شكر گرم 256 با گرم 466 ممدار به نارنج آب ٌا بالنگ آب: بالنگ ٌا نارنج شربت 

 .نٌز هست مؽز و للب مموی عطش، رفع بر علاوه شربت اٌن. بنوشٌد و كرده رلٌك مصرؾ مولع و آورٌد لوام

                                                           
7
البته رعاٌت اٌن توصٌه ها برای افراد سرد مزاج نٌز در شراٌط اوج گرما و مناطك گرمسٌر مفٌد است اما چون افراد گرم مزاج به عوارض (  

 .از گرما حساس تر هستند، اٌن موارد با تاکٌد بٌشتری برای اٌشان توصٌه شده استناشی 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi3lujKwLrKAhUKJnIKHb-VB3IQjRwIBw&url=http://fun.jusfun.in/tjust1247746_%D9%BE%DB%8C%D8%B4-%D8%A8%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%A7%D8%A8-%D9%88-%D9%87%D9%88%D8%A7%DB%8C-%DA%A9%D8%B4%D9%88%D8%B1-%D8%AA%D8%A7-%D8%A7%D8%AE%D8%B1-%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87&psig=AFQjCNGauuGCXT7FTxqtMT1ihhsm5JLUYg&ust=1453451910110990
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 ٌن سپس بگٌرد، را روٌش كه بفشارٌد آن بر تازه آبلٌموی آنمدر و برٌزٌد ظرفی در را شكر ممداری: لٌمو شربت 

 دٌگر لدری با و كرده صاؾ سپس كنٌد، نگهداری معمولی دمای در دربسته ظرفی در را مخلوط روزشبانه

 شربت. بنوشٌد و كرده رلٌك آب با مصرؾ هنگام در را فوق شربت ماٌه. آورٌد لوام به حرارت روی آبلٌمو،

  .است سلامتی حفظ موجب آن مداوم مصرؾ و كرده خارج بدن از نٌز را مواد زاٌد عطش، رفع بر علاوه لٌمو

 ٌا آزاد هوای در مدتی و بخٌسانٌد دوغ در را نٌمکوب خرفه تخم كه ترتٌب اٌن به: دوغ در خٌسانده خرفه تخم 

 بگذارٌد و کنٌد اضافه دوغ آن به دوباره. شود خشن تا دهٌد لرار دٌگر ؼٌرمستمٌم حرارت هر ٌا شوفاژ روی

 و کرده پودر را آن توانٌد می. است مصرؾ آماده خرفه تخم حال. نماٌٌد تكرار بار 7- 3 را عمل اٌن. شود خشک

 تشنگی بروز از مدت طولانی در تركٌب اٌن. کنٌد مٌل و کرده اضافه فوق های نوشٌدنی به ٌا و برٌزٌد ؼذا در

 .كرد خواهد جلوگٌری

. پاٌٌز و زمستان از لرار گرفتن در معرض هوای سرد دوری کنٌد در مزاج سرد و خشک یا سرد و تر هستید،اگر دارای 

 :8رعاٌت توصٌه های زٌر برای جلوگٌری از آثار ناخوشاٌند هوای سرد بر بدن مفٌد است

مخصوصا در هنگام خروج از حمام ٌا )  .بپوشانٌد گرم لباس با را آن و داشته نگاه محفوظ سرما با مواجهه از را بدن. 1

 (رختخواب

 و دما ناگهانی تؽٌٌر دچار اتاق، از خروج هنگام در تا دارٌد نگاه ثابت درجه 25-26 معمول حد در را اتاق دمای. 2

  .نشوٌد زٌاد دمای کاهش با مواجهه

 .نماٌٌد پرهٌز... و کاهو گوجه، خٌار، بادمجان، عدس، سرد، آب ترشی، مصرؾ از. 3

 نارنج، بهار مثل گرم هایبوٌٌدنی و نارنجی و لرمز مثل گرم هایرنگ از استفاده و مناسب بدنی فعالٌت و ورزش. 4

 .شود می توصٌه... و نرگسگل  مرٌم،گل  عنبر، مشک، گلاب،

 استفاده زٌر ترکٌبات ٌا و... و ، زنجبٌلندارچٌ نعنا، مانند گرم مزاج با هاینوشدم از سرمازدگی از پٌشگٌری برای. 5

 :نماٌٌد

 بگذارٌد کرده صاؾ آنگاه. شود بخار آن نصؾ تا بگذارٌد شعله روی را سٌب آب دلخواه ممدار به: سٌب شربت 

 اگر. برٌزٌد ای شٌشه ظرؾ در کرده، صاؾ باز. شود ؼلٌظ تا گذاشته ملاٌم شعله روی دوباره. بماند شب ٌک

. بٌاورٌد لوام به و رٌخته آن در شکر گرم 456 سٌب، آب از کٌلو 3 هر ازای به باشد شٌرٌن شربت خواستٌد

 .کنٌد مٌل و کرده حل گرم آب در را آن مصرؾ مولع

 نصؾ تا جوشانده آب آنها برابر 46در مساوی اندازه به بادرنجبوٌه و گاوزبان: بادرنجبوٌه و گاوزبان شربت 

 گلاب با را زعفران و بٌاورٌد لوام به لند با کرده اضافه آن به گلاب و بٌدمشک عرق کرده صاؾ سپس. شود

 .کنٌد مٌل گرم آب ٌا گلاب با را آن از گرم25-56. بٌفزاٌٌد آن به کرده حل

 
  

                                                           
8
رعاٌت اٌن توصٌه ها برای افراد گرم مزاج نٌز در شراٌط اوج سرما و مناطك سردسٌر مفٌد است اما چون افراد سردمزاج به عوارض ناشی (  

 .شان توصٌه شده استاز سرما حساس تر هستند، اٌن موارد با تاکٌد بٌشتری برای اٌ
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 (:ورزش و استراحت)حرکت و سکون  .2
 

 
 

ورزش حرارت ؼرٌزی بدن را تموٌت می کند و مواد . در طب سنتی حرکت و سکون از لوازم مهم حفظ تندرستی است

د، هضم ؼذا در دستگاه گوارش را تموٌت نموده و با دفع مواد زاٌد از طرٌك عرق باعث اٌجاد را از بٌن می بر زاٌد

ند ، سلامتی به از نظر حکمای طب سنتی، ورزش شراٌطی دارد که اگر رعاٌت نشو.شادابی و نشاط در افراد می شود

 (توجه کنٌد 2-2به جدول . )خطر خواهد افتاد

 در افراد سالم های طب سنتی درباره ورزشتوصٌه : 2-2جدول

 
 
 

 توصیه های قبل از ورزش

o  بهترٌن زمان برای ورزش در فصل بهار نزدٌک ظهر، در تابستان در اول

اما ورزش در بهار و تابستان باٌد  .روز و در زمستان در انتهای روز است

 .سبک تر و در پاٌٌز و زمستان بٌشتر باشد

o  در حالت گرسنگی ورزش . ؼذا خوردن تنظٌم شودزمان ورزش باٌد با زمان
نکنٌد چرا که بدن در اٌن حالت به ؼذا محتاج است و ورزش همان مواد کمی 

رعاٌت اٌن . را هم که بدن در اٌن حالت از آن تؽذٌه می کند ، به تحلٌل می برد
بلافاصله پس از . نکته به خصوص برای افراد با مزاج خشک بسٌار مهم است

ٌز نباٌد ورزش کرد زٌرا هنوز هضم ؼذا کامل نشده و ورود ؼذای صرؾ ؼذا ن
 .هضم نشده به اعضا به بدن زٌان می رساند

o و روده و باشد شده پاکسازی نامناسب مواد از بدن ورزش از لبل که است بهتر 
  .باشد خالی مدفوع و ادرار از مثانه

o را بدنشان ابتدا ورزش شروع از لبل که است بهتر تر و سرد مزاج داری افراد 
 و بادام روؼن مانند روؼنهاٌی با سپس و دهند مالش زبر ای پارچه وسٌله به

 ماساژ دهند کمی را شده مالی روؼن های عضله سپس و کنند مالی روؼن کنجد
 اٌن. شوند مشؽول ورزش به سپس. کند نرم را آنها و کرده اثر آنها بر روؼن تا

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj92LObwbrKAhUhj3IKHQrPDUMQjRwIBw&url=http://www.akairan.com/sport/nokat1/20121013212815.html&psig=AFQjCNGf5CiOLjyBqAinwDkTkfhd0evquA&ust=1453452099034564
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 و شود باز پوست منافذ و شود تموٌت ؼرٌزی حرارت که شود می باعث کار
 . پذٌرد صورت تر راحت آنها دفع تا کنند پٌدا تماٌل پوست سمت بهمواد زاٌد 

o با و سنگٌن ؼذاهای از ورزشکار نباٌد ورزشی مسابمه ٌا تمرٌن شروع از لبل 
 نظر در را ورزشکاری مثلا. کند استفاده تر و سرد مخصوصا و سرد طبٌعت
 استفاده ؼذا عنوان به دوغ و ماست با ماکارونی از مسابمه از لبل که بگٌرٌد

 مسابمه در مناسبی فعالٌت که توانست نخواهد هرگز فردی چنٌن. است کرده
 از لبلا شده مصرؾ مزاج سرد وسنگٌن و دٌرهضم  مواد زٌرا باشد داشته

 عنوان به فردی چنٌن اگر اما. است کرده ضعٌؾ را ؼرٌزی حرارت ،ورزش
 ؼذای باشد، کرده استفاده مناسب جات ادوٌه و گوشت با 9نخوداب از ؼذا

 مسابمه در بهتر عملکرد باعث و کرده تموٌت را ؼرٌزی حرارت شده مصرؾ
 .گردد می

 
 

 توصیه های حین ورزش

o را چهره رنگ که است ورزشی معتدل ورزش. ورزش باٌد به حد اعتدال باشد 
 هر و کند کردن عرق و زدن نفس نفس به شروع فرد و گرداند سرخی به ماٌل
  .نماٌد لطع تدرٌج به را ورزش باٌد شد زٌاد تعرٌك و تنفس ولت

o  بر . افرادی که مزاج گرم و خشک دارند، نباٌد در ورزش کردن افراط کنند
عکس افرادی که مزاج سرد و تر دارند باٌد نسبت به ساٌر مزاج ها ورزش 

 .بٌشتری انجام دهند

 
 
 
 
 
 
 
 

 بعد از ورزش توصیه های

o آرام حرکات با ابتدا -آن ای حرفه و سنگٌن نوع مخصوصا - فعالٌت و ورزش 
 به نٌز ورزش اتمام مولع و شود انجام تر سنگٌن حرکات بعد و شود آؼاز

 متولؾ را آن نباٌد ناگهان و برد پاٌان به را ورزش باٌد آرام حرکات با و تدرٌج
 .کرد

o باٌدورزشکار  بلکه شد خارج ورزش مکان از بلافاصله نباٌد ورزش از بعد 
 کم بدن تا دبنشٌن محل همان در و کشٌده کرده عرق بدن روی ای ملحفه ٌا حوله

پوشٌده و  را معمول لباس آن از بعد( است مطلوب دلٌمه 26-36) شود خنک کم
 .خارج شود

o ٌا  ورزش از بعد عضلانی کوفتگی و خستگی رفع برای ها راه بهترٌن از ٌکی
 لبل که ترتٌب اٌن به. باشد می حمام در بدن کل مالی روؼن ،کار بدنی سنگٌن

 گرم هوای با ای منطمه در اگر – مناسب روؼن با و بروٌد حمام به ؼذا از
 روؼن با هستٌد، سرد هوای با ای منطمه در اگر و بنفشه روؼن با ، هستٌد
 و کرده استراحتنٌم ساعت  حمام از بعد. دهٌد ماساژ را بدن کل -شوٌد و بابونه
 اٌن خستگی کامل شدن برطرؾ برای باشد لازم است ممکن. بخورٌد ؼذا سپس
 پا ناخنهاى مالی روؼن که معتمدند سنتی طب حکمای. شود تکرار بار چند کار

 به خستگى اگر خصوصا كند مى خستگى رفع به سرعت باشد كه روؼنى هر با
 در و گذاشتن سرد آب در را پاها باشد تابستان فصل اگر و باشد روى پٌاده سبب

 .است مفٌد نٌز گرم آب در زمستان
o 2 تا است ممكن ورزشكاران ؼذاٌى نٌاز مسابمه و تمرٌن زمان در كلى بطور 

 نٌاز اٌن كه نٌست معنا بدان اٌن ٌابد افزاٌش عادى افراد ؼذاٌى نٌاز برابر
 ٌعنی.  ٌابد ادامه همچنان بدنى شدٌد فعالٌتهاى اٌام از خارج در العاده فوق

 کرده ترک را خود پرتحرک شؽلی فعالٌت ٌا و ورزش علت هر به که افرادی
 می بٌماری دچار زودی به نماٌند استفاده ؼذاها از لبلی روش همان به اگر اند

 .است برخوردار ای وٌژه اهمٌت از افراد اٌن در ؼذاٌی رژٌم تؽٌٌر و. گردند

 

  

                                                           
9
 .نوعی آبگوشت که با گوشت و نخود و ادوٌه جات تهٌه می شود(  
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 دارای مزاج های مختلؾ در چه ورزش هاٌی موفك ترند؟ سالم افراد: 2-3جدول

 مزاج نوع ورزش

 افراد گرم مزاج دو سرعت

 افراد سرد مزاج دو استمامت

 افراد سرد و خشک شطرنج

 افراد تر مزاج ژٌمناستٌک

 افراد گرم و خشک ورزش های رزمی

 

 

 
 :خواب و بیداری .3

 

 
 

 هر که با مرغ هوا دوست شود،»

 سهراب سپهری«         ... خوابش آرام ترٌن خواب جهان خواهد بود 
 

خٌاب کافی ً  .ىمو مٌجٌدات سنذه تزای تجذیذ نیزً ً تو دست آًردن آمادگی تزای ادامو کار ً فعالیت، نیاس تو خٌاب دارنذ

تذن را گزم کزده، یک خٌاب خٌب ً متناسة، داخل . تو مٌقع یکی اس مٌاردی است کو تزای حفظ سلامتی ميم است

در بٌماری هاٌی که به واسطه آنها هضم دچار اشکال شده و ٌا . تو تذن رطٌتت تخشیذه ً تو ىضم غذا کمک می کنذ
بدن می شوند، ٌکی از بهترٌن تدابٌر، توصٌه به  زاٌد بٌماری هاٌی که موجب حرکت و به هٌجان آمدن اخلاط و مواد

 .خواب است

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjohvDAwbrKAhXkqXIKHb9YAMEQjRwIBw&url=http://www.tandorostan.org/introduction/27/%D8%AA%D8%AF%D8%A8%DB%8C%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8-%D9%88-%D8%A8%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/default.aspx&psig=AFQjCNHnbnyYPQbN134ffBs6vQ68JeNZ_w&ust=1453452190310104
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نٌن و مزاج های شراٌط خاصی دارد که برخی از آنها در سدر ٌک فرد سالم در طب سنتی ٌک خواب خوب 

ممکن است در اٌن باره سوالاتی در ذهن شما اٌجاد شود که در زٌر به مهم ترٌن آنها پاسخ . مختلؾ متفاوت است

 :می دهٌم

 

 چقدر بخوابیم؟  (0

البته مدت ذکر شده برای بزرگسالان است و کودکان و . ساعت است 6-16بهترٌن طول مدت خواب 

اما در بزرگسالان هم مٌزان خواب با توجه . ساعت در روز دارند 16نوزادان نٌاز به خواب بٌشتر از 

صبح سرحال و  5شب بخوابد و ساعت  11ممکن است همسر شما ساعت . به مزاج و سن فرق می کند

صبح بخوابٌد و  8شاد از خواب بٌدار شود ولی شما که شب همزمان با او خوابٌده اٌد، دوست دارٌد تا 

افراد با . اٌن مساله به خاطر تفاوت مزاجی شماست. اگر زودتر بٌدار شوٌد احساس خستگی می کنٌد

 با خواب کمتری سرحال می شوند ولی افراد با مزاج تر( مخصوصا گرم و خشک)مزاج خشک 

 .  خواب در جوانان بٌشتر از پٌران است. به خواب بٌشتری احتٌاج دارند( مخصوصا سرد و تر)

 چه زمانی در شبانه روز برای خوابیدن مناسب تر است؟ (2

شاٌد تا به حال براٌتان پٌش آمده باشد که به علت حضور در مهمانی، مرٌض داری ٌا کار دٌگری شب 

اب روز بعد آن را جبران کنٌد ولی با وجود خوابٌدن طولانی در روز را نخوابٌده باشٌد و بخواهٌد با خو

خواب روز " در اٌن صورت احتمالا با خود گفته اٌد که . خستگی و کسالت شما را رها نکرده باشد

از نظر علمی بهترٌن زمان خواب از . در والع حك با شماست." هٌچولت جای خواب شب را نمی گٌرد

اٌن خواب به شما نشاط و انرژی می دهد . است( بٌن اذان صبح تا طلوع آفتاب)اواٌل شب تا صبح زود 

اما خواب در ؼٌر اٌن ساعت مخصوصا بعد از طلوع آفتاب و بعد از ظهر شما را دچار کسالت خواهد 

بنابراٌن کسانی که به چرت بعد از ناهار عادت دارند، بهتر است به تدرٌج زمان آن را کمتر کرده . کرد

( لٌلوله)البته در روزهای بلند تابستان خواب کوتاه لبل از ناهار . 16م از عادات خود حذؾ کنندو کم ک

 . توصٌه شده است

 فاصله خواب با غذا خوردن چقدر باشد؟ (3

چرا ( ساعت پس از صرؾ ؼذا 5/1-2حدود ) معده باشد سر بهتر است خواب پس از گذشتن ؼذا از 

که خواب در هنگام پر بودن معده از ؼذا باعث اختلال هضم و اٌجاد نفخ و دٌدن خواب های ترسناک 

 .و خالی بودن معده نٌز ممنوع استخواب در حالت گرسنگی  .می شود

 قبل از خواب چه کارهایی انجام دهیم تا خواب راحتی داشته باشیم؟ (4

 باشد خالی مدفوع و ادرار از مثانه و روده ها باٌد حتما خواب از لبل . 

 داشت نگه آرامش در را مؽز خواب از لبل مدتی باٌد الامکان حتی.  

  :شود می پٌشنهاد روش سه کار اٌن برای

 دارٌد نگاه سر از تر گرم را پاها .1

 .طوری لرار دهٌد که سرتان کمی بالاتر از پاهاٌتان لرار گٌرد را تشک ٌا رختخواب .2

 برطرؾ را شدٌد نور صدا و و سر مانند شود می مؽزی فعالٌت تحرٌک باعث که لیوساٌ .3

 .نماٌٌد

 کجا بخوابیم؟ (5

 :محل خواب باٌد

 باشد خشک و وسٌع. 

 باشد حٌوانات گزند از دور و تمٌز و پاک. 

 باشد صدا سرو بدون 

                                                           
16

 . در اٌنجا استفاده شده اٌن است که ترک عادت ناگهانی به بدن آسٌب می رساند" کم کم"و " به تدرٌج"علت اٌن که کلمه (  



41 
 

 باشد تند بوی بدون  

 باشد تارٌک کاملا خواب هنگام در 

 باشد داشته مناسب نورگٌری روز طی در  

 باشد مطلوب تهوٌه و معتدل دمای دارای 

 نباشد خورشٌد ٌا ماهمستمٌم  نور زٌر 

 نباشد سرد بسٌار ٌا گرم بسٌار باد معرض در 

 

 در زمان خواب چه پوششی داشته باشیم؟ (6

 مانع و نٌاورد فشار بدن اعضای بر خواب هنگام در تا باشد گشاد و نرم باٌد خواب لباس 

 .نشود آنها در خون طبٌعی جرٌان

 شود کشٌده بدن روی پتوٌی ٌا ملافه زمستان در چه و تابستان در چه خواب هنگام باٌد.  

 و نمود رعاٌت منزل گرماٌشی ٌا سرماٌشی وساٌل از را فاصله حداکثر باٌد خواب هنگام 

. شود نمی توصٌه شوفاژ و بخاری مستمٌم حرارت ٌا کولر مستمٌم سرمای زٌر خوابٌدن

 هوای معرض در بلافاصله که باشد مرالب باٌد خواب از شدن بٌدار از بعد شخص همچنٌن

 .نگٌرد لرار سرد

 در تنفس و کشٌدن سر بر را لحاؾ. شود زٌاد تعرٌك باعث که باشد سنگٌن آنمدر نباٌد لحاؾ 

 .است مضر نهاٌت بی لحاؾ زٌر

 اگر در خواب تشنه شدیم چه کنیم؟ (7
 تشنگی اگر ،دٌکن بٌرون لحاؾ از را خود پای ابتدا بلکه دٌخورن آب فورا شدٌد تشنه خواب در اگر

 های نوشٌدنی از مزاج حسب بر نشد برطرؾ اگر و شود می برطرؾ دلٌمه چند از پس باشد کاذب
 .(توجه کنٌد 2-3به جدول . )دٌنماٌ استفاده مناسب

 
 دارای مزاج های مختلؾ در هنگام تشنگی در خواب بهتر است از چه نوشٌدنی هاٌی استفاده کنند؟ سالم افراد: 2-3جدول 

 

 نوشیدنی مزاج

مزاج نزدٌک به اعتدال و 
 گرم و تر

 مخلوط آب با سکنجبٌن

آب انار ترش و شٌرٌن ٌا آب  مزاج گرم و خشک
 سٌب

 آب و عسل مزاج سرد و خشک

 جات ادوٌه با عسل و آب مزاج سرد و تر
 (دارچٌن ٌا هل مثلا) گرم
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 :خوردنی ها و آشامیدنی ها .4
 

 
 
 از بسٌاری .هستند برخوردار خاص اهمٌت از مناسب های آشامٌدنی و ها خوردنی با درمان و سلامتی حفظ

 کاملاً  ؼذا مصرؾ ولی هستند، ما خواست و اراده از خارج( فصلی تؽٌٌرات مانند) زندگی برای ضروری اصول
 بنابراٌن است،در بدن  خلط چهار تولٌداولٌه برای  همانطور که لبلا ذکر شد، ؼذا ماده. است رٌزی برنامه لابل

 مستمٌم اثر اعضای بدن روی نهاٌتا و شده تولٌد اخلاط مٌزان و کٌفٌت روی بر مصرفی، ؼذای ممدار و کٌفٌت
 متأسفانه می آٌند، وجود به زندگی روش و صحٌح تؽذٌۀ به مردم توجه عدم علت به بٌمارٌها بٌشتر اگرچه .دارد
آموزش » .شود می مهاجم داده و عفونی عامل به رابطه اٌن در کلٌدی نمش و شود می کوتاهی آنها آموزش در

خانواده های تحت پوشش توانٌد  میعزٌز  بهورزشما  که است سلامتی به دستٌابی مهم ابزار ٌک« تؽذٌه صحٌح
. است درک لابل نٌز مردم عامۀ برای و آموزش لابل راحتی به روش اٌن. نماٌٌد مسلح آن با را خود خود را

 ً  .نٌست مواجه خاصی مشکل با اجراٌی نظر از ضمنا
 لابل ممدار به تواند می فرد گٌرد، لرار کنترل تحت راحتی به تواند می آشامٌدنٌها و خوراکٌها مصرؾ که آنجا از

 .نماٌد کنترل را خود سلامتی مٌزان آن به دنبالدر بدن و  شده تولٌد اخلاط توجهی
 را خود خاص مزاج و کٌفٌتها هرکدام بنابراٌن اند، شده تشکٌل گانه 4 ارکان از انسان بدن مانند نٌز ؼذاٌی مواد
 و جسمی خصوصٌات بر شود، می مصرؾ افراد توسط که ؼذاٌی مواد نوع که شود می باعث مساله اٌن. دارند

 ، خرما مثل گرم طبٌعت با ؼذاٌی مواد خوردن از که دارند می اظهار برخی چنانچه. باشد تاثٌرگذار آنها روحی
 با عوض در و شوند می ٌبوست ٌا خارش و سوزش گاهی و ، دهان خشکی دچار انجٌر و زنجبٌل ، دارچٌن
 بر نٌز برخی. ٌابند می بهبود آن امثال و کدو ، خٌار ، اسفناج ، لٌمو مثل سرد طبٌعت با ؼذاٌی مواد خوردن
 نفخ دچار شوند، می حال بی و سست آن مانند و کاهو و اسفناج ، خٌار ماست، مثل ؼذاٌی مواد خوردن با عکس
 و دارچٌن ، زٌره ، ٌرانج مثل گرم ؼذاٌی مواد خوردن با ولی گردد می جاری دهانشان از آب و شده شکم

   .گردد می برطرؾ اٌشان در فوق علاٌم زنجبٌل
توصیه های غذایی با رویکردهای مختلف در طب  ، بدن مختلف بافتهای و اعضا عملکرد تعادل حفظ برای

 .سنتی بیان می شوند
 :توصیه های تغذیه ای بر اساس مزاج (0

شاٌد بتوان گفت مهم ترٌن روٌکرد در آموزش تؽذٌه صحٌح در طب سنتی توجه به مزاج فرد و مزاج ؼذاٌی 
آنها  11همراه با مصلحات خود مزاج با ناسبتم ؼذاٌی مواد ازسالم  فرد هربهتر است .  است که می خورد

 .کند استفاده
 رابطه مزاج مواد ؼذاٌی با مزاج افراد سالم: 2-4جدول 

 

غذاهایی که بهتر است کمتر مصرف غذاهایی که مصرف آن ها در حد توصیه  مزاج

                                                           
11

ده ؼذاٌی دٌگری خورده شود، مزاج آن را تعدٌل کرده ٌا از ضرر آن می مصلح به ماده ؼذاٌی ٌا ادوٌه ای گفته می شود که اگر همراه با ما(  

 .در مورد مصلحات مواد ؼذاٌی درفصل سوم توضٌح داده خواهد شد. کاهد

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjau4bzwbrKAhUBvXIKHTOdAwQQjRwIBw&url=http://romman.mihanblog.com/&psig=AFQjCNHwQ4OtkLQonogzqQSPFyOyaCzq2w&ust=1453452254084459
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 .شود .شده در هرم غذایی طب نوین مفید است

 
 

 گرم و خشک

مواد ؼذاٌی سرد و تر مزاج ٌا معتدل مزاج 
 شاه ، ،انار  هوٌج سٌب، مرکبات،مانند 
 زردآلو، آلو، آلبالو، ، گلابی خٌار، توت،

 ، کدو سبز، گوجه زرشک، هندوانه،
 کاهو، شفتالو، تمرهندی، لٌموترش، اسفناج،

 ماست دوغ و بادام درختی، 

مواد ؼذاٌی دارای مزاج گرم و خشک 
مانند سٌر، پٌاز، ادوٌه جات تند، زنجبٌل، 

 دارچٌن، خربزه، گردو
 

 
 

 گرم و تر

ؼذاهای با مزاج ماٌل به سردی و ؼذاهای 
 گشنٌز، توت، شاه ؼوره، مانند  معتدل مزاج

 گلابی، نارنگی، پرتمال، لٌموترش، نارنج،
 آلوبخارا،آلبالو، لٌموشٌرٌن، انار، سٌب،

 زٌتون، روؼن جو، آش ٌا سوپ تمرهندی،
 ، دوغ، شٌر، ماستؼلات جوانه

ادوٌه مواد ؼذاٌی دارای مزاج گرم مانند 
چرب،  جات تند، گوشت لرمز، ؼذاهای

موز، سٌر و  خرما، توت ، کشمش،
 بادمجان

 
 
 
 

 سرد و تر

مواد ؼذاٌی با مزاج گرم و تر و گرم و 
خشک و مواد ؼذاٌی معتدل مزاج مانند 

 بوللمون، گنجشک، کبوتر، ، بره گوشت
 شٌرٌن و رسٌده های مٌوه ،نخود آبگوشت

 انگور، نارگٌل، ، به گلابی، سٌب، مثل
 زنجبٌل، ، دارچٌن هل، مثل جاتی ادوٌه

 سٌر، رازٌانه، آوٌشن، فلفل، زعفران،
 تره، مرزه، جعفری، رٌحان، نعناع، خردل،
 فندق، گردو، بادام، زنجبٌل، دارچٌن، شوٌد،
، ماست چکٌده، انگور شٌره عسل و پسته،

 ماهی حلوا سفٌد

مواد ؼذاٌی دارای مزاج سرد و تر ٌا 
 ، سرکه و ها ترشیسرد و خشک مانند 

 ترش، های مٌوه ،جو، زمٌنی سٌب
 خٌار هندوانه، مرکبات، ، کٌوی نارنگی،

 ،لارچ نشاسته، فرنگی، گوجه کاهو، ،
 آلبالو آلو، اسفناج، ، کدو

اگر مزاجی سرد و  :1توجه کنٌد 
تر دارٌد و با خوردن مواد ؼذاٌی مانند 

و ماهی دچار  ، پنٌرماست، دوغ، شٌر
سستی و بی حالی، آبرٌزش از دهان، نفخ 
شکم ٌا درد عضلات و مفاصل می شوٌد، 
اٌن مواد ؼذاٌی را حتما با مصلحات آنها 

 58صفحات به فصل سوم . )استفاده کنٌد
 (کنٌد مراجعه 82و 

اگر با اضافه کردن مصلحات مشکل شما 
برطرؾ نشد، مولتا مصرؾ مواد ؼذاٌی 

ه و با پزشک مشورت فوق را کاهش داد
 .کنٌد

 
 
 
 
 
 
 

سرد و 
 خشک

مواد ؼذاٌی با مزاج گرم و معتدل مانند 
 گنجشک، کبوتر، گوشت ، بره گوشت
 لوبٌا، گندم، مرغ، تخم چاق، مرغ گوشت
 گلابی، سٌب، فندق، ، انجٌر کشمش، بادام،

 یآلوزرد انگور، خربزه، به، طالبی،
 ٌا زعفران زٌره، با همراه برنج شٌرٌن،
 ،رٌحان نعناع، مانند گرم های سبزی شوٌد،

 عسل، هوٌج، تره، جعفری، مرزه، ترخون،
 زعفران، زنجبٌل، دارچٌن، هل، توت،
 فندق گردو، ، پسته انگور، شٌره کنجد،

مواد ؼذاٌی دارای مزاج سرد و خشک ٌا 
 سود، نمک ؼذاهایسرد و تر مانند  

 ها، ترشی کاهو، کلم، گل کلم، خٌارشور،
 گوجه زمٌنی، سٌب ؼوره، سرکه،

 آلوی مثل ترش های مٌوه لارچ، فرنگی،
 تمشک پرتمال، ترش، انار ترش،

اگر مزاجی سرد و  :2توجه کنٌد 
خشک دارٌد و با خوردن مواد ؼذاٌی 
مانند ماست، دوغ، شٌر، پنٌر و ماهی 
دچار سستی و بی حالی، آبرٌزش از 
دهان، نفخ شکم ٌا درد عضلات و مفاصل 

اٌن مواد ؼذاٌی را حتما با می شوٌد، 
به فصل سوم . )مصلحات آنها استفاده کنٌد
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 (کنٌد مراجعه82و  58صفحه 
اگر با اضافه کردن مصلحات مشکل شما 
برطرؾ نشد، مولتا مصرؾ مواد ؼذاٌی 
فوق را کاهش داده و با پزشک مشورت 

 .کنٌد

 

مثلا . افراد سالم دارای هر کدام از مزاجها می توانند ؼذاهای دارای مزاج مشابه خود را بخورند: توجه کنٌد 

اما بٌمارانی که دچار سوء مزاج . گرم و خشک می توانند از ؼذاهای گرم و خشک استفاده کنندسالم دارای مزاج افراد 
باٌد مثلا بٌماران دچار سوء مزاج گرم و خشک . هستند باٌد از ؼذاهای دارای مزاج بر عکس سوء مزاج خود استفاده کنند

  .تر بخورند از ؼذاهای دارای مزاج گرم و خشک پرهٌز کرده و ؼذاهای با مزاج سرد و

 
 : توصیه های تغذیه ای بر اساس زودهضم بودن یا دیر هضم بودن غذاها (2

 به ٌا و ندارند لوی هضم بٌماری، علت به که شود می توصٌه افرادی برای بٌشتر سرٌع هضم با ؼذاهای
 کباب، جوجه عسلی، مرغ تخم زرده: از عبارتند ؼذاها اٌن از هاٌی نمونه. اند برخاسته بٌماری بستر از تازگی

 .شده پخته خوب گندم نان با مرغ شوربای
، کشاورزان، ورزشکاران مثل دهند می انجام سنگٌن بدنی های فعالٌت که کسانی برای دٌرهضم ؼذاهای

 تحلٌل زود کنند، استفاده زودهضم ؼذای اگر افراد اٌن چون. است مناسب کارگران ساختمانی و آهنگران
 ٌا پز آب مرغ تخم: از عبارتند ؼذاها اٌن از هاٌی نمونه. کنند استفاده خود بدن درونی انرژی از باٌد و رود می

 و باشد شده تهٌه شکر ٌا عسل و نشاسته و آرد و روؼن با که حلواهاٌی پرچربی، های گوشت لٌم،ح نٌمرو،
ؼذاهای فوق بهتر است افراد پشت مٌز نشٌن و کم تحرک مانند دانشجوٌان، کارمندان و مدٌران از  ....

 .استفاده نکنند
 
 

 :توصیه های تغذیه ای بر اساس مغذی بودن غذاها (3
 

 حجم وممدار رؼم علی که کرد استفاده ؼذاٌی مواد از ٌعنی داد کاهش کٌفٌت نظر از را ؼذا باٌد ها ولت گاهی
 که شود می استفاده افرادی برای روش اٌن. شلؽم و کاهو مانند؛ دارند کمی ؼذاٌی خواص و کٌفٌت زٌاد،

 مواد و اخلاط طرفی از ولی کنند تحمل را خوردن ؼذا کم توانندنمی و دارند لوی هضم و بالا بسٌار اشتهای
 را گوارش دستگاه کم، کٌفٌت با ؼذای زٌاد ممدار دادن با باٌد افراد اٌن در. است زٌاد ها آن بدن در نامناسب

 عروق وارد زٌادی مواد عمل در ولی شده مصرؾ زٌادی ؼذای که کند خٌال تا کرد سرگرم و داد فرٌب
 آماده را نامناسب اخلاط که داد فرصت بدن به باٌد ترتٌب بدٌن و نشود اضافه لبلی نامناسب مواد به و نشود
  .کند دفع و کرده دفع

 های رژٌم اکثر بٌماران اٌن در. است بٌمارگونه چالی به مبتلا افراد درمان لانون، اٌن های مثال از ٌکی
ً  که دارند حجٌم ماده زٌادی ممدار که شوند می طراحی طوری ؼذاٌی . اند شده تشکٌل ؼٌرمؽذی مواد از عموما

  .دهند می کاهش را گرسنگی حدی تا و شده معده اتساع سبب حجٌم مواد اٌن
 پز، نٌم مرغ تخم زرده مثل باشد داشته بالاٌی کٌفٌت ولی باشد کم ممدار لحاظ از ؼذا که شود می لازم گاهی اما
 به ؼذاخوردن تواناٌی که شود می استفاده افرادی در روش اٌن. بادام حرٌره بزؼاله، ٌا بره گردن گوشت آب

 تمرٌبا. بگٌرٌد نظر در را سرطانی بٌمار مثلا ؼذاست با تموٌت نٌازمند اٌشان بدن ولی ندارند زٌاد ممدار
 با ممابله برای فرد اٌن بدن به خواهٌم می حال. شوند می مفرط لاؼری و اشتهاٌی بی سبب ها سرطان تمامی

 ؼذاٌٌت که کنٌم استفاده شده تمسٌم دفعات در و کم ممدار با ؼذاٌی مواد از باٌد اٌنجا در. برسانٌم ؼذا بٌماری
 اما. ببرد را بهره بٌشترٌن است، آن خوردن به لادر مرٌض که کم ممدار همان از بدن تا باشند داشته بالاٌی

 را اٌن گونه مواد ؼذاٌی نباٌد است مٌزنشٌن پشت اصطلاح به و ندارد زٌادی  جسمی فعالٌت که سالمی فرد
 .کند مصرؾ زٌاد ممدار به

 
 :توصیه های تغذیه ای بر اساس تداخلات غذایی (4
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سلامتی از دٌدگاه طب سنتی مصرؾ برخی از ؼذاها با هم باعث تولٌد اخلاط نامناسب در بدن شده و به 
بنابراٌن برای حفظ سلامتی . به همٌن دلٌل دستوراتی در طب سنتی در اٌن باره وجود دارد. آسٌب می زند

 :توصٌه می شود از موارد زٌر پرهٌز کنٌد
 خوردن لبنٌات با ترشی ها و گوشت ها 
 خوردن آرد گندم ٌا جو با شٌربرنج 
  حبوبات پخته شده استخوردن انار بلافاصله بعد از ؼذاٌی که با گوشت و. 
 خوردن انواع ترشی و شور با برنج 
 خوردن گوشت بچه کبوتر با سٌر و پٌاز و خردل 
 خوردن پنٌر تازه و شٌر با هر ؼذا 
 خوردن ماست و باللا 
 خوردن مٌوه با هر ؼذای گوشتی 
 خوردن خربزه با عسل، موٌز ٌا انبه 
 خوردن تخم مرغ با ماهی 
 خوردن سرکه با حلٌم 
 با ماست خوردن ترب 
 خوردن پنٌر با بادام 
 خوردن سرکه با عدس ٌا ماش 
 خوردن سرکه ٌا آبلٌمو با ماست 
 خوردن حلٌم با انار 
 خوردن انگور با کله پاچه 
 خوردن ماهی با شٌر و هندوانه 

 
 :توصیه های غذایی در دوران های مختلف زندگی (5

 
 :در افراد سالم مواد ؼذاٌی مفٌد و مضر در دوران های مختلؾ زندگی: 2-5جدول 

 

 غذاهای مضر غذاهای مفید دوران های زندگی

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 دوران بارداری

 گوشتؼذاهای آب پز، شورباها، 
 زرده ماهی، مرغ، گوسفند،

 کره شٌر، زٌتون، روؼن مرغ، تخم
 موٌز، پسته، بادام، عسل، طبٌعی،

 و خام سبزٌجات خرما، گردو، فندق،
 از رسٌده های مٌوه. ؼلات و پخته
 انار، گلابی، انگور، به، سٌب، لبٌل

، رب سٌب ٌا به انجٌر و آلو زردآلو،
مراجعه 86 فصل سوم صفحهبه )

 (کنٌد
 ٌبوست از باٌد بارداری دوران در

 بروز صورت در و شود جلوگٌری
 مثل ؼذاٌی مواد خوردنٌد با با آن،

 را آن کرده خٌس انجٌر و آلوبخارا
 .دنمو برطرؾ

مانند )ؼذاهای سنگٌن و دٌر هضم 
، ...(ماکارونی، لارچ، پٌتزا، الوٌه و

 زعفران، گشنٌز، کرفس، زرشک،
 ماست ترش، سٌب سرکه،)   جات ترشی
 لهوه، گ،پررن چای) کافئٌن ،(ترش

 های خوراکی ، (کولا های نوشابه
 های آبمٌوه صنعتی، و مصنوعی

 های رنگ ناسالم، تنملات شده، بندی بسته
، زٌتون ٌخ آب فودها، فست خوراکی،

، بادمجان، کبر، ملٌناتی مانند بنفشه، تلخ
 خطمی، پنٌرک

 
  دوران بعد از زایمان

 3از روزبعد از زاٌمان تا )
 (هفته اول بعد از زاٌمان

ؼذاهای مموی که هضم آسانی دارند 
مانند زرده تخم مرغ عسلی و 

جات خوشبو  عصاره گوشت با ادوٌه
، آب انٌسون،دارچٌن و سماقمثل 

ؼذاهای ترش، شور، ؼذاهای خمٌری 
مثل ماکارونی، لارچ و نٌز ؼذاهای 

بندی، ٌخ زده، لهوه و  ای و بسته کارخانه
 کاکائو، آب ٌخ
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سٌب، آب هوٌج، رب سٌب و به، 
شٌره انگور، سوپ جو، آب سٌب با 

 ، فالوده سٌب، دمنوشگلاب و عسل
 *گل گاوزبان و بادرنجبوٌه

 
 
 
 
 

 دوران شیردهی

شٌر برنج، فرنی، نان گندم، برنج، 
ذرت، حرٌره بادام، کباب با گوشت 

ماهی،  گوشت بزؼاله، گوسفند،
جوجه کباب، آبگوشت، آش ٌا سوپی 
که با مرغ ٌا بلدرچٌن درست شده 

 پخته جو و نخود با که آشیباشد، 
های حاوی  خوراکی باشد، شده

گوشت، آش جو، سٌرابی و شٌردان، 
خربزه،  ،و دوغ شٌرٌن ماست

کاهو،  ،انگور، بادام و فندق، انجٌر
 کرفس، ،انگور شٌره ،جهوٌ، اسفناج
 و شوٌد تخم رازٌانه، چؽندر، کنجد،

 سٌاهدانه
 

ؼذاهای نفاخ، مانده و نمک سود ؼذاهای 
تند، تلخ، ترش، گوشت گاو و سبزٌجاتی 
 مانند شاهی، نعنا، ترب، سٌر و پٌاز خام 

شیر ابتدای و  دوران نوزادی
 خوارگی

 (ماهگی 6-6)

و در صورت تجوٌز  شٌر مادر
 پزشک شٌر خشک

به ؼٌر از شٌر مادر ٌا شٌر هر چٌزی 
 خشک توصٌه شده توسط پزشک

 
 
 

 دوران شیرخوارگی
 (سالگی 2ماهگی تا  6)

صفحه  به)شٌربادامحرٌره بادام، 
 سوپ های ساده، (رجوع کنٌد53

ولتی کودک دندان در آورد ٌکی از 
بهترٌن ؼذاها برای او حلٌم با 
گوشت گوسفند ٌا مرغ با نان خوب 
پخته شده و حلواهای طبٌعی با آرد 
ٌا نشاسته و شکر و روؼن و مؽز 
خکشبار مانند بادام، پسته و گردو 

 .می باشد

 فراوری ؼذاٌی مواد شور، تند، ؼذاهای
 ؼذاهای پفک، و چٌپس پرادوٌه، و شده

 و کالباس و سوسٌس آماده، و ای کارخانه
 گازدار، های نوشابه و فودها فست ساٌر

 های آبمٌوه ماکارونی، انواع سس ها،
 ... و  صنعتی

 
 
 

 دوران کودکی
 (سالگی 8-2)

 ؼلات،شامل  ؼذاٌی های گروه انواع
 و سبزٌجات ها،گوشت حبوبات،

بادام، پسته، )، مؽزها تازه جات مٌوه
، سنجد، موٌز، انجٌر (فندق، گردو

 خشک

 فراوری ؼذاٌی مواد شور، تند، ؼذاهای
 ؼذاهای پفک، و چٌپس پرادوٌه، و شده

 و کالباس و سوسٌس آماده، و ای کارخانه
 گازدار، های نوشابه و فودها فست ساٌر

 های آبمٌوه ماکارونی، انواع سس ها،
 ... و  صنعتی

 
 
 

 دوران نوجوانی
 (سالگی 18-8)

 ؼلات،شامل  ؼذاٌی های گروه انواع
 و سبزٌجات ها،گوشت حبوبات،

بادام، پسته، )، مؽزها تازه جات مٌوه
، سنجد، موٌز، انجٌر (فندق، گردو

 صفحه  به )ر بادام ، شٌخشک
مانند )، شٌر گردو(کنٌد مراجعه53

مانند )، شٌر فندق (شٌربادام
 ( شٌربادام

 فراوری ؼذاٌی مواد شور، تند، ؼذاهای
 ؼذاهای پفک، و چٌپس پرادوٌه، و شده

 و کالباس و سوسٌس آماده، و ای کارخانه
 گازدار، های نوشابه و فودها فست ساٌر

 های آبمٌوه ماکارونی، انواع سس ها،
 ... و  صنعتی

 
 

 ؼلات،شامل  ؼذاٌی های گروه انواع
 و سبزٌجات ها،گوشت حبوبات،

 فراوری ؼذاٌی مواد شور، تند، ؼذاهای
 ؼذاهای پفک، و چٌپس پرادوٌه، و شده
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 دوران جوانی
 (سالگی 36-18)

 سٌب، به، انار،مانند  تازه جات مٌوه
بادام، )، مؽزها شفتالو آلو، گلابی،

، موٌز، انجٌر (ق، گردوپسته، فند
 53صفحه به )خشک، شٌر بادام 

مانند )، شٌر گردو(کنٌدمراجعه 
مانند )، شٌر فندق (شٌربادام
 (شٌربادام

 و کالباس و سوسٌس آماده، و ای کارخانه
 گازدار، های نوشابه و فودها فست ساٌر

 های آبمٌوه ماکارونی، انواع سس ها،
 ... و  صنعتی

زٌاده روی در مصرؾ مواد ؼذاٌی گرم 
و خشک مانند ادوٌه جات تند، سٌر، پٌاز 

 و خردل

 
 
 

 دوران میانسالی
 (سالگی 59-36)

گوشت بره و گوسفند، مرغ محلی 
چاق، بلدرچٌن، کبک، بادام، پسته، 
فندق، گردو، موٌز، توت، کشمش، 

، بادرنجبوٌه، گل طخدوسدمنوش اس
 *گاو زبان، بهارنارنج

 فراوری ؼذاٌی مواد شور، تند، ؼذاهای
 و ای کارخانه ؼذاهای پرادوٌه، و شده

 فست ساٌر و کالباس و سوسٌس آماده،
ماکارونی،  گازدار، های نوشابه و فودها

، صنعتی های آبمٌوه انواع سس ها،
 گاو، لارچ، کلمگوشت 

 
 
 
 

 دوران سالمندی
 (سالگی 66بالای )

نخود،  آبگوشت مرغ، تخم زرده
، نان و عسل، شٌر و عسل حبوبات

 کاهو کرفس، ،و زنجبٌل، آب چؽندر
، انجٌر، تره با ادوٌه جات گرم،

موٌز ، بادام، و مٌوه هاٌی مانند 
سٌب و گلابی، انگور شٌرٌن، توت 

، دمنوش سفٌد تازه و خشک
اسطخدوس، بادرنجبوٌه، گل گاو 

 *زبان، بهارنارنج

 فراوری ؼذاٌی مواد شور، تند، ؼذاهای
ؼذاهای سرخ شده با  پرادوٌه، و شده

 آماده، و ای کارخانه ؼذاهایچربی زٌاد، 
 و فودها فست ساٌر و کالباس و سوسٌس
ماکارونی، انواع  گازدار، های نوشابه

 ، گوشت گاو صنعتی های آبمٌوه سس ها،

 
دلٌمه  15گرم از گٌاه مورد نظر را در ٌک لٌوان آب جوش برٌزٌد، در لٌوان را ببندٌد و بگذارٌد  5برای تهٌه دمنوش ها *

مٌل  بار 1-2روزی  شٌرٌن کرده و( ؼٌر دٌابتیسالم و البته برای افراد )سپس صاؾ کرده با کمی عسل ٌا نبات . دم بکشد
 . کنٌد

 
 :پرهیزات کلی غذایی (6
توجه به ماشٌنی شدن زندگی، استفاده از مواد ؼذاٌی آماده ، فرٌز شده و بسته بندی شده بسٌار رواج ٌافته در  امروزه با

در . حالی که اٌن مواد ؼذاٌی برای بدن بسٌار مضر بوده و زمٌنه ساز بروز بٌمارٌهای مختلؾ از جمله سرطان است
ه می شود که باٌد به تدرٌج از سبد ؼذاٌی خانواده حذؾ شده و جدول زٌر به برخی از مواد ؼذاٌی آسٌب رسان به بدن اشار

 .با مواد مفٌد جاٌگزٌن شود
 :مواد ؼذاٌی مضر برای بدن و جاٌگزٌن های مفٌد آنها: 2-6جدول

 

 جاٌگزٌن مفٌد ماده ؼذاٌی مضر

 روؼن زٌتون، کنجد، ذرت ٌا آفتابگردان طبٌعی روؼن نباتی صنعتی

شربت ها و نوشٌدنی های طبٌعی مانند شٌربادام، شربت  صنعتینوشابه ها و آبمٌوه های 
عسل با آب لٌموترش تازه، شربت خاکشٌر با عرق 

 ...بهارنارنج و 

 ؼذاهای بخارپز ٌا آب پز ؼذاهای سرخ کرده و پرچرب

 عسل، شکر سرخ شٌرٌن کننده های مصنوعی

 ...توت خشک، انجٌر خشک، بادام، پسته و موٌز، خرما،  ...(مانند پفک، چٌپس، آدامس و )تنملات صنعتی 

 آب ٌا نوشٌدنی خنک شده در ٌخچال آب ٌا نوشٌدنی هاٌی که در آن ٌخ انداخته شده است

مرغ و تخم مرغ طبٌعی و گوشت پرندگان دٌگر مانند  مرغ و تخم مرغ ماشٌنی
 بلدرچٌن و کبک

 طبٌعی و ؼذاهای سنتیگوشت  انواع فست فودها، ؼذاهای آماده و سوسٌس و کالباس
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 مواد ؼذاٌی تازه و سبزٌجات تازه ٌا خشک کرده ؼذاهای فرٌز شده

 آرد و نانهای سبوس دار ؼلات تصفٌه شده و سبوس گرفته

 ترشٌجات و سرکه خانگی ترشی جات و سرکه صنعتی

تدرٌج کم شده و دمنوش های استفاده از لهوه و چای به  (مانند لهوه و چای)مواد ؼذاٌی کافئٌن دار به مٌزان زٌاد 
 .*گٌاهی متناسب با مزاج جاٌگزٌن شود

 مٌوه جات و سبزی جات ارگانٌک و طبٌعی مٌوه جات و سبزٌجات پرورشی

 خشکبار طبٌعی خشکبار تٌزابی

 
 

 :12مزاج های مختلؾ مفٌدندافراد سالم دارای مثال هاٌی از دمنوش هاٌی که برای : 2-7جدول *
 

 طرز تهیه نوع دمنوش مزاج

 
 
 
 

 گرم و خشک

 
 
 

 دمنوش آلبالو

گرم آلبالو را تمٌز بشوٌٌد  56ابتدا  
ها را با كارد برش دهٌد و سپس آن

در ٌک لٌوان آب جوش برٌزٌد، و 
 26و به مدت  در لٌوان را بسته

به  عسل کمی سپس . دلٌمه دم كنٌد
حل  آن بٌفزاٌٌد و هم بزنٌد تا كاملاً 
 . شود و به آرامً آن را مٌل كنٌد

 
 دمنوش بنفشه

در ٌک لاشك ؼذاخوری بنفشه را 
برٌزٌد، در ٌن لٌوان آب جوش 

دلٌمه  15لٌوان را بسته و به مدت 
با کمی عسل  سپس دم كرده  و

 .شٌرٌن کرده و مٌل كنٌد

 
 
 
 
 
 

 گرم و تر

 
 
 

 آبگٌریدمنوش زرشک 

را تمٌز   گرم زرشن آبگٌری 15
به همراه آب جوش روی   كنٌد،

پس از ٌن . حرارت لرار دهٌد
جوش خوردن، حرارت را ملاٌم 

دلٌمه دم  15كنٌد و بگذارٌد به مدت 
كرده را در ٌن لٌوان  سپس دم. بكشد

و ٌا فنجان بزرگ برٌزٌد، کمی 
عسل به آن بٌفزاٌٌد و هم بزنٌد تا 

و به آرامً آن را  حل شود كاملاً 
 . مٌل كنٌد

 
 دمنوش به لٌمو

نصؾ لاشك ؼذاخوری به لٌمو را 
برٌزٌد، در در ٌن لٌوان آب جوش 

دلٌمه  15لٌوان را بسته و به مدت 
با کمی عسل  سپس دم كرده  و

 .شٌرٌن کرده و مٌل كنٌد

 
 
 
 
 

 
 
 

 دمنوش گل بابونه و بهارنارنج

گل بابونه و بهار نارنج از هر کدام 
در ٌن لٌوان خوری را مربا لاشك  1

برٌزٌد، در لٌوان را بسته آب جوش 
 دم كرده  ودلٌمه  15و به مدت 

با کمی عسل شٌرٌن کرده و  سپس

                                                           
12

 .هٌچکدام از دمنوشهای فوق در زمان بارداری و شٌردهی خودسرانه مصرؾ نشود و مصرؾ آن حتما با مشورت پزشک باشد(  
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 سرد و خشک

 .مٌل كنٌد

 
 

 دمنوش گل گاوزبان و بادرنجبوٌه

از هر گاوزبان و بادرنجبوٌه گل 
در ٌن خوری را مربا لاشك  1کدام 

برٌزٌد، در لٌوان را لٌوان آب جوش 
 دم كرده  ودلٌمه  15بسته و به مدت 

با کمی عسل شٌرٌن کرده و  سپس
 .مٌل كنٌد

 
 
 
 
 

 سرد و تر

 
 دمنوش هل و دارچٌن و زعفران

حبه هل، ٌک لاشك چاٌخوری  2
دارچٌن خرد شده و کمی  چوب 

در ٌن لٌوان آب جوش زعفران را 
برٌزٌد، در لٌوان را بسته و به مدت 

با کمی  سپس دم كرده  ودلٌمه  15
 .عسل شٌرٌن کرده و مٌل كنٌد

 
 

 دمنوش دارچٌن و زنجبٌل

ٌک لاشك چاٌخوری چوب دارچٌن 
و ٌک سوم بند انگشت زنجبٌل تازه 

برٌزٌد، در ٌن لٌوان آب جوش  را
 15در لٌوان را بسته و به مدت 

با کمی عسل  سپس دم كرده  ودلٌمه 
 .شٌرٌن کرده و مٌل كنٌد

 
 :و نگهداری مواد غذایی نکاتی درباره ظروف غذا(6
 

 باورهای درست باورهای نادرست

نگهداری مواد تند و اسٌدی مانند سرکه و آبؽوره در دبه 
 ها ٌا بطرٌهای پلاستٌکی 

نگهداری مواد تند و اسٌدی مانند سرکه و آبؽوره در 
 بطری های شٌشه ای ٌا ظروؾ چٌنی 

استفاده از ظروؾ ملامٌن، آلومٌنٌوم، ظروؾ مسی بدون 
ظروؾ چوبی براق که روکش لاک للع، استٌل، تفلون، 

ظروؾ ٌکبار مصرؾ و پلاستٌکی و ظروؾ ، الکل دارند
 نمره برای طبخ و نگهداری ؼذاها

للع اندود شده، ظروؾ سفالی،  مسی استفاده از ظروؾ
 چٌنی، چدنی، بلور و پٌرکس برای تهٌه و نگهداری ؼذا

نگهداری مواد ؼذاٌی مانند گوشت و سبزٌجات در فرٌزر 
 به مدت طولانی

هفته  2طول مدت نگهداری سبزٌجات در فرٌزر بٌشتر از 
ای می توانٌد به جای سبزٌجات فرٌزری از سبزٌه. نباشد

 .خشک نٌز استفاده نماٌٌد
گوشت و فراورده های آن بٌشتر از ٌکماه در فرٌزر 

 .نگهداری نشود
 

 .به هٌچ وجه ؼذای پخته شده در فرٌزر نگهداری نشود نگهداری ؼذاهای پخته ٌا سرخ شده در فرٌزر

 
 :صحیح غذا خوردن از دیدگاه طب سنتی آداب

اشتهای )لبل از احساس گرسنگی والعی برای کمک به هضم مناسب ؼذا در دستگاه گوارش،  .1
 .کشٌدبلبل از احساس سٌری کامل دست از ؼذا خوردن  و ؼذا نخورٌد( صادق

که باعث سنگٌنی معده و  نه آنمدر زٌاد ؼذا بخورٌدٌعنی  .نٌدکدر ؼذا خوردن حد اعتدال را رعاٌت  .2
که باعث ضعؾ و لاؼری و  ؼذا بخورٌدشود و نه آنمدر کم ... وع و احساس ناراحتی و حالت ته
 .از دست رفتن لوت بدن شود

 ؼذاهای. خوری از دستورات حفظ سلامتی است رعاٌت ترتٌب خوردن ؼذاها و پرهٌز از درهم .3
مثلا عادت استفاده از سالاد به همراه . زود هضم را نباٌد همراه با ؼذاهای دٌر هضم استفاده کنٌد
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ذا و ٌا خوردن سوپ بلافاصله لبل از ٌک ؼذای سنگٌن بسٌارنادرست بوده و باٌد به تدرٌج ترک ؼ
 .سوپ ٌاسالاد را می توانٌد به عنوان پٌش ؼذا، ٌک ساعت لبل از ؼذای اصلی بخورٌد  .شود

 .به همراه ؼذا از نوشٌدنی استفاده نکنٌد .4
 . بجوٌدؼذا را خوب  .5
 .و در هنگام عصبانٌت ؼذا نخورٌد خوردن اٌجاد كنٌد محٌطً آرام و با نشاط در حٌن ؼذا .6
 .و در هنگام ؼذاخوردن صحبت نکنٌد با آرامش و به آهستگً ؼذا بخورٌد .7
تماشای تلوٌزٌون، گوش دادن به موسٌمی، مطالعه )به مسائل متفرله  تان راذهندر حٌن ؼذا خوردن  .8

 .مشؽول نکنٌد...( کردن و
 .رٌدؼذا را خٌلی داغ ٌا خٌلی سرد نخو .9

 .به صورت اٌستاده ٌا در حال حرکت ؼذا نخورٌد .16
 . نکنٌد سنگٌن فعالٌت ٌا ورزش ؼذا خوردن از بعد بلافاصله .11
 .کنٌد پرهٌز ؼذا از بعد بلافاصله نوشٌدنی ٌا و مٌوه خوردن از .12
 .از خوابٌدن بلافاصله بعد از ؼذا پرهٌز کنٌد .13

 
 

 :صحیح آشامیدن آب و نوشیدنی ها از دیدگاه طب سنتی آداب
 

از دٌدگاه طب سنتی نوشٌدن آب و ساٌر نوشٌدنی ها نٌز لوانٌنی دارد که اگر رعاٌت نشوند باعث اٌجاد بٌماری 
 :بنابراٌن برای حفظ سلامتی به توصٌه های زٌر توجه کنٌد. در بدن می شود

خودداری ( اٌنکه برای خنک شدن در آن ٌخ انداخته باشندمخصوصا )از نوشٌدن آب ٌا نوشٌدنی ٌخ  .1
افراد سرد مزاج نٌز بهتر . افراد گرم مزاج می توانند از آب خنک شده در ٌخچال استفاده کنند. کنٌد

 .است از آب دارای دمای محٌط ٌا آب جوش استفاده نماٌند
 . آب ٌا نوشٌدنی را به همراه ؼذا نخورٌد .2
 .که لبه آن شکسته باشد، نخورٌد آب را در لٌوان ٌا ظرفی .3
بنابراٌن اگر . در بٌن خواب ٌا بلافاصله بعد از بٌدار شدن از خواب و در حالت ناشتا آب سرد نخورٌد .4

جزو کسانی هستٌد که شب مولع خواب ٌک پارچ آب بالای سر خود می گذارٌد، اٌن عادت را کم کم 
 (ه کنٌدمراجع38 اب و بٌداری صفحهبه لسمت خو) .ترک نماٌٌد

متاسفانه اؼلب . بلافاصله بعد از ورزش و حرکات سنگٌن در حالی که بدن هنوز گرم است آب ننوشٌد .5
در باشگاه های ورزشی مشاهده می شود که ورزشکاران ٌک بطری آب به همراه داشته و در حٌن 

آب را  .تاٌن کار حرارت ؼرٌزی بدن را کاهش داده و بسٌار مضر اس. انجام ورزش از آن می نوشند
 .نٌم  ساعت بعد از ورزش که بدن خنک شد، بنوشٌد

 .ننوشٌد( مخصوصا آب سرد)در حمام ٌا بلافاصله بعد از خروج از آن، آب  .6
 .بعد از ؼذاهای شور، ترش ٌا چرب آب ننوشٌد .7
 . بلافاصله بعد از خوردن مٌوه آب نخورٌد .8
 .آب را به ٌکباره سر نکشٌد و آن را جرعه جرعه بنوشٌد .9

 .لت خوابٌده آب ننوشٌددر حا .16
 

 

 :دفع مواد غیر ضروری از بدن و حفظ مواد ضروری در بدن .5
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 سلامتی حفظ در مهمی نمش د،نشو می اٌجاددر طی روند هضم در بدن  که زاٌد، مواد و سموم از بدن پاکسازی
 .دارد اهمٌت سلامتی برای بدن، در ضروری و حٌاتی مواد نگهداری همچنٌن. دارد بشر
 دچار زود ٌا دٌر باشد، نداشته کافی تعرٌك ٌا و ادرار مدفوع، دفع ولی بخورد کافی اندازه به ؼذا فردی اگر

 داشته تعرٌك ٌا و ادرار مدفوع، دفع اندازه از بٌش ولی بخورد کافی ؼذای فردی اگر همچنٌن،. شد خواهد مشکل
 .شد خواهد مشکل دچار بزودی هم او باشد،

 طرٌك از سمی گازهایدفع  مانند است؛ طبٌعی پاکسازی اول؛ نوع: شود می بندی طبمه دسته دو به پاکسازی
 در ترشحات شدن جمع اشک، باد، دفع سکسه، عطسه، ماهانه، عادت کردن، عرق ادرار، دفع مدفوع، دفع رٌه،

 اندازه به باٌد کدام هر موارد، اٌن. واژن و دفع منی ترشحات صبحگاهی، خواب از شدن بٌدار هنگام چشم گوشۀ
 .شود منجر بٌماری به تواند می کدام هر کاهش و افزاٌش و شود انجام متعادل و

 بدن و باشد شده جمع بدن در اندازه از بٌش زاٌد مواد که افتد می اتفاق ولتی طبٌعی های پاکسازی دٌگر نوع
برای مثال حتما برای خود ٌا اطرافٌانتان اتفاق افتاده که به . کند دفع را زاٌد مواد اٌن طرٌمی به کند می سعی

دنبال خوردن ٌک ؼذای نامناسب، دچار اسهال خفٌؾ ٌا استفراغ شده اٌد و اٌن علاٌم بعد از چند ساعت خودبخود 
در اٌن حالت بدن متوجه ورود ؼذای مسموم به بدن شده و خود الدام به دفع . و بدون درمان برطرؾ شده است

اگر مٌزان سموم وارد شده به بدن کم باشد و بدن نٌز لوی باشد معمولا با چند مرتبه اسهال و . وم می کندسم
 اٌن در. استفراغ خفٌؾ و در طول چند ساعت مشکل برطرؾ می شود بدون اٌنکه بٌمار آب زٌادی از دست بدهد

. کرد کمک زاٌد مواد دفع در بدن به باٌد بلکه نمود استفراغ ٌا اسهال لطع برای تلاش ابتدا درهمان نباٌد حالت
 .مگر اٌنکه علاٌم شدٌد و طولانی شود

بدون نظر پزشک منظور از جمله فوق اٌن است که برای ٌک اسهال خفٌؾ در همان ابتدا : توجه کنٌد  

و  برای ٌک استفراغ خفٌؾ، فورا داروی ضد ( مانند دٌفنوکسٌلات ٌا لوپرامٌد)به بٌمار داروی ضد اسهال 
، سرم درمانی ٌا روشهای ORSوگرنه تامٌن آب بدن به وسٌله پودرهای . تجوٌز نشود( مانند پلازٌل)استفراغ 

 . دٌگر ضروری است

 
روز آبرٌزش شفاؾ از بٌنی بدون تب وعلاٌم دٌگر  2-3در ٌک سرماخوردگی ساده نٌز ممکن است شما تا 

در اٌن حالت نٌز بدن در حال تلاش است که مواد زاٌد را از طرٌك ترشحات بٌنی خارج کند و . داشته باشٌد
لطع کردن آبرٌزش بٌنی با انواع لرص های . روز بدون درمان علاٌم برطرؾ می شود 2-3معمولا پس از 

در اٌن وضعٌت برای بدن مضر است زٌرا باعث تجمع مواد  بدون نظر پزشک سرماخوردگی و آنتی هٌستامٌن
متاسفانه بسٌاری از افراد با بروز اولٌن . در بدن شده و به عفونت باکترٌاٌی، سردرد و سٌنوزٌت تبدٌل می شود

تماضای تجوٌز پنی سٌلٌن ٌا ساٌر آنتی بٌوتٌکها را دارند که تجوٌز ؼلط بدون مشورت با پزشک آبرٌزش بٌنی، 
 . آنها در اٌن حالت می تواند باعث مماوم شدن بدن به اٌن داروها در زمان بروز عفونت والعی شود

 در سموم و زاٌد مواد که شود می متوجه پزشک مورد اٌن در. است پزشک توسط شده اٌجاد پاکسازی دوم؛ نوع
 اٌجاد با پزشک اٌنجا در. نماٌند دفع را آنها کافی طور به اند نتوانسته بدن طبٌعی لوای و اند شده ذخٌره بدن

 سٌر به و شتابد می طبٌعت ٌاری به دٌگر تدابٌر و روانی و روحی تدابٌر ٌا وادرار  افزاٌش تعرٌك، اسهال،
 .کند می کمک سموم و زاٌد مواد دفع طبٌعی

 مواد اٌن از هاٌی نمونه. شوند بدن وارد بٌشتری سموم بروز روز است شده موجب جدٌد زندگی سبک متأسفانه
 :از عبارتند مضر
 آلوده کننده های هوا در شهرهای بزرگ و مناطك نزدٌک کارخانه ها 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwir9L3CwrrKAhWjmHIKHb_7DLAQjRwIBw&url=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=250785&psig=AFQjCNEgTHQobwx_Xve9YIWO8d1EOm8lTA&ust=1453452413887380
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
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 و لرار می گٌرند استفاده مورد حٌوانات سرٌعتر و بٌشتر رشد برای که هاٌی بٌوتٌک آنتی و هورمونها 
 .شوند می آنان شٌر و گوشت وارد

 های فرآورده وارد و گردند می استفاده بٌشتر محصول برداشت برای که کشاورزی کودهای و سموم 
 .شوند می کشاورزی

 ؼذاٌی صناٌع در استفاده مورد مختلؾ های طعم و رنگها. 
 می استفاده آنها، مدت دراز ماندگاری برای که کمپوتها و کنسروها در موجود شٌمٌاٌی های نگهدارنده 

 .شوند
 نگهداری مواد ؼذاٌی صفحهظروؾ ؼذا و به لسمت نکاتی درباره ) فرٌزر و ماٌکروفر مصرؾ رواج 

 (مراجعه کنٌد48
علاوه بر موارد فوق، کم تحرکی و زندگی ماشٌنی در شهرها باعث بروز ٌبوست و عدم دفع مواد مناسب مواد از بدن می 

بنابراٌن برای حفظ . بدن باعث بروز انواع بٌمارٌها از جمله سرطانها می شودتجمع روز افزون مواد زاٌد در . شود
از جمله راهکارهای اٌن مهم . سلامتی باٌد شراٌطی را برای بدن فراهم نمود تا بتواند مواد زاٌد را از خود دفع نماٌد

 :عبارتند از

 13رعاٌت تدابٌر خاص برای پٌشگٌری و درمان ٌبوست  
 (مراجعه کنٌد 36 صفحه سکونبه لسمت حرکت و )مناسب  ش و فعالٌت بدنیورز 
  حمام کردن مناسب: 

 

 
 

در  و است شده فوری گرفتن دوش به تبدٌل حمام امروز متأسفانه است، حمام ،بدن پاکسازی راهکارهای از ٌکی
 است لازم حمام،در. شود نمی فراهم پوستی دفع راههای کامل شدن باز برای کافی فرصت سرٌع گرفتن دوش

 روی که زاٌدی مواد تا شود داده فرصت و شود لرمز ممداری چهره رنگ و ٌابد افزاٌش خون سطح بدن گردش
 را خود پاهای حمام از خروج هنگام در است بهتر مزاج گرم افراد. شوند تمٌز کاملاً  اند، کرده پٌدا تجمع پوست

 درکاهش نٌز آن با پا کؾ ماساژ و پا سنگ از استفاده.دهند شستشو گرم آب با مزاج سرد افراد و سرد آب با
 .دارد توجهی لابل تأثٌر آرامش افزاٌش و سردرد
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 .ن خواهد شددر مباحث آٌنده بٌا(  
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  اما . باعث دفع مواد زاٌد از بدن می شود( نزدٌکی زن و شوهر)جماع : ازدواج به مولع و رعاٌت اصول جماع
 :برای حفظ سلامتی باٌد اصولی در اٌن کار رعاٌت شود

 و تحرٌک والعی باشد و اٌجاد تحرٌک به وسٌله نگاه کردن به فٌلمها و عکس  الدام به جماع باٌد با مٌل
 .های تحرٌک کننده صحٌح نٌست

  افراد گرم مزاج برای جماع تواناٌی بالاتری . روز توصٌه می شود 3فاصله دفعات جماع از هم حدالل
خطر زٌاده . ه روی کننداما اٌن دلٌل نمی شود که در انجام آن زٌاد. نسبت به افراد سرد مزاج دارند

روی در جماع افراد خشک مزاج را بٌشتر تهدٌد می کند و زمٌنه ساز لاؼری، ضعؾ بدن و بروز 
( 2گرم و تر  ( 1: بنابراٌن تواناترٌن مزاج ها برای جماع به ترتٌب عبارتند از. بٌماری ها می شود

 سرد و خشک( 4سرد و تر  ( 3گرم و خشک  

 در مساله تماضای جنسی، اگر . نکته دٌگر در اٌن زمٌنه تطابك مزاجی زن و شوهر از نظر جنسی است
از لحاظ مزاجی متشابه باشند، ٌعنی هر دوگرم مزاج ٌا هر دو سرد مزاج باشند، به ٌک زن و شوهر 

. ا ارضا کننداندازه احساس نٌاز به آمٌزش جنسی پٌدا می کنند و به تبع آن بهتر می توانند همدٌگر ر
د سرد مزاج از درخواست زٌاد حال اگر ٌک فرد گرم مزاج با ٌک فرد سرد مزاج ازدواج کند، فر

از عدم تماٌل طرؾ  رم مزاج گ ، خسته می شود و از طرفی همسربرای جماع همسر گرم مزاجش
 .ممابل شکاٌت می کند

 
 :حالات روانی .6

 

 
 

 5تاثٌر گذاری آنها بر بدن سرٌع تر از . وضعٌت روحی و روانی بر تمام ابعاد زندگی افراد تاثٌر می گذارد
هٌچ ؼذا ٌا دارو ٌا آب و هواٌی به . مثلا با اٌجاد ترس ناگهانی، ممکن است رنگ انسان بپرد. مورد لبلی است

خشم و شادی  .ٌک مزاج خاص خود را دارند حالات روانی مختلؾ نٌز هر. اٌن سرعت بر بدن تاثٌر نمی گذارند
 حالات اٌن از هرکدام بروز. مزاجی گرم و خشک دارند، مزاج ترس سرد و تر و مزاج ؼم سرد و خشک است

 و شده خارج تعادل حالت از ولتی اما ، است انتظار لابل فردی هر زندگی طول در خود تعادل حالت در عاطفی
 .گذاشت خواهند جسم بر باری زٌان و مخرب تاثٌرات ، نماٌند بروز حد از بٌش

 شدن گلگون و ؼرٌزی حرارت تموٌت ،  فربهی باعث تعادل حد در شادی ، ی طب سنتیحکما نظرٌه طبك بر
 هٌجان به تبدٌل که افراط به شادی ولی آورد می فراهم را بٌماری بر بدن شدن چٌره زمٌنه و گردد می ها گونه
ٌک نمونه از اٌن نوع شادی . است مضر -خشک و گرم مزاج با افراد برای خصوص به -، برای بدنشود شدٌد

اٌن کار به سلامتی بدن آسٌب . شوند می پرهٌجان بازی وساٌل سوار بازی شهر در که دٌده می شود کسانی در
خشم بٌش از اندازه نٌز برای بدن مضر است و ضرر آن در افراد دارای مزاج گرم و خشک بٌشتر  . می رساند

 بٌشتر آن ضرر که سرد مزاج با افراد برای خصوص به ، هستند آور زٌان افراد همه براینٌز  ؼمترس و . است
 .    شود می هوٌدا

 :توصٌه های زٌر مفٌد استبرای حفظ آرامش و دور کردن تنشها و هٌجانات روحی رعاٌت 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiQ4pSiyrrKAhWChHIKHek6AhsQjRwIBw&url=http://www.topaks.ir/key/%D8%AD%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%A7%D8%AA%D8%B3-%D8%A7%D8%A8-2015/&psig=AFQjCNFZIY18Jjv_k6-3IKlovAoeFXddfg&ust=1453454526894811


54 
 

 رابطه معنوی خود را با خداوند به وسٌله عبادت و مناجات تموٌت . دلها با ٌاد خداوند آرام می گٌرد
برای تموٌت رابطه با خداوند راه های مختلفی وجود . نماٌٌد و در مشکلات و سختی ها به او توکل کنٌد

و با استفاده از راهنماٌی های دانشمندان ربانی به دارد که هر کس با توجه به شناختی که از خود دارد 
 .آن دست خواهد ٌافت

 بگذارٌد مٌان در شفٌك دوستان و نزدٌکان با را آنها و نکنٌد سرکوب را خود هٌجانات و عواطؾ.  

 از گرٌه کردن شرم نداشته باشٌد و آن را سرکوب نکنٌد زٌرا . به مولع بخندٌد و به مولع گرٌه کنٌد
 .تخلٌه شدن بخارات و مواد نامناسب از بدن می شودگرٌه باعث 

 را محدود کنٌد و لسمتی از ولت خود را به  -مخصوصا فٌلمهای خشن و پر هٌجان-تماشای تلوٌزٌون
 .موسٌمی های آرام بخش اختصاص دهٌد صوت زٌبای لرآن و مطالعه و گوش دادن به

  استراحت، تفرٌح، هم نشٌنی با اعضای زمان کاری خود را طوری تنظٌم کنٌد که ولت کافی برای
 .خانواده و بازی با فرزندان خود داشته باشٌد

 از استفاده بٌش از حد از تلفن همراه و ولت گذرانی در دنٌای مجازی بپرهٌزٌد. 

 دراز نٌمه حالت در و پاکٌزه هوای در. در طول هفته ساعاتی را به گشت و گذار در طبٌعت بگذرانٌد 

 خود نفس ثانٌه 5 مدت به. نماٌٌد پر تمٌز هوای از را خود های سٌنه و بکشٌد عمٌك کاملاً  نفس کشٌده،

 تکرار بار 16 را فوق دستور. دهٌد بٌرون را هوا ثانٌه ده حدود طی آرام آرام سپس نموده، حبس را

 .نماٌٌد

 شود، بسٌاری احساس رضاٌتی که از اٌن کار نصٌب شما می . در حد توان خود به دٌگران کمک کنٌد
 .از تنش های روحی شما را کم خواهد کرد

 تواناٌی های خود را بشناسٌد و خودتان را با کسی مماٌسه نکنٌد. 

  روی افکار منفی تمرکز نکنٌد و به جای آن به دنبال راهکارهاٌی باشٌد که با امکانات هر چند محدودی
مثلا اگر ذوق هنری و نماشی دارٌد، با . که در دسترس دارٌد، کارهای مورد علاله تان را انجام دهٌد

 .کمی آب چؽندر پخته و کمی زعفران بر روی ٌک لباس سفٌد ساده خود نمشهای زٌبا طراحی کنٌد

 مثلا بدون مناسبت خاص به همسرتان گل هدٌه . عشك و امٌد را در زندگی مشترک خود زنده نگهدارٌد
به او " دوستت دارم"اشمانه بفرستٌد و از گفتن جمله ناگهانی و بی دلٌل برای همسرتان پٌامهای ع. کنٌد

 .درٌػ نکنٌد

 ز پروردگار را به خاطر داشتن لٌستی از مواهبی که خداوند در اختٌارتان لرار داده تهٌه کنٌد و هر رو
 .آنها شکر کنٌد

  ناخودآگاه از حسادت، خٌانت، دروؼگوٌی و ساٌر صفات ناپسند انسانی دوری کنٌد چرا که اٌن صفات
 .روح شما را تٌره کرده و شما را به سوی ؼم و افسردگی سوق می دهد

 

 :14مفٌد در شراٌط مختلؾ روانی در افراد سالم نوشٌدنی های برخی از: 2-8جدول 

 خواص مزاج طرز تهیه نام ترکیب

 
 شٌر بادام

عدد بادام پوست  15-16
کنده را با ٌک لٌوان آب و 
 کمی نبات ٌا عسل در مخلوط
کن مخلوط کرده و روزی 

 .بار مٌل کنٌد 2-1

معتدل 
ماٌل به 
گرمی و 

 تری

آرام بخش، مموی مؽز و 
 حافظه

 
 
 
 

آب سٌب را روی کٌلو  3
شعله بگذارٌد تا نصؾ آن 

آنگاه صاؾ کرده . بخار شود
. بگذارٌد ٌک شب بماند

دوباره روی شعله ملاٌم 

دفع کننده سموم از بدن،  گرم و تر
للب و مؽز، نشاط  مموی

آور، برطرؾ کننده 
 اضطراب و افسردگی
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 . اٌن ترکٌبات در دوران بارداری و شٌردهی به هٌچ وجه خودسرانه مصرؾ نشود و مصرؾ آن حتما با مشورت پزشک صورت بگٌرد(  
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باز . گذاشته تا ؼلٌظ شود شربت سٌب
ظرؾ صاؾ کرده، در 

اگر تابستان . ای برٌزٌد شٌشه
باشد، چند روزی آن را در 
آفتاب گذاشته تا ماده آبی آن 

شربت را در . بخار شود
دارٌد و ای نگه ظرؾ شٌشه

اگر . از آن استفاده کنٌد
خواستٌد شربت شٌرٌن باشد، 

شکر در آن رٌخته و ممداری 
 .به لوام بٌاورٌد

 
 

 شربت نارنج ٌا بالنگ

گرم آب بالنگ ٌا آب  466
گرم شكر  266نارنج را با 

روی حرارت ملاٌم به لوام 
آورٌد و مولع مصرؾ رلٌك 

 . كرده و بنوشٌد

معتدل 
ماٌل به 
سردی و 

 تری

مموی للب و مؽز بوده و 
برای برطرؾ شدن خشم  

برای گرم مزاجان  و نٌز
شربت مناسبی به شمار 

 .می رود

 
 
 
 

 شربت گاوزبان

گل گاوزبان و بادرنجبوٌه از 
 4گرم را در 56هر کدام 

لٌتر آب بجوشانٌد تا نصؾ 
سپس صاؾ کرده . شود

عرق بٌدمشک و گلاب به آن 
اضافه کرده با لند به لوام 
بٌاورٌد و زعفران را با 
گلاب حل کرده به آن 

از  گرم 56روزانه . بٌفزاٌٌد
آن را با گلاب ٌا آب سرد 

 . مٌل کنٌد

کننده للب و مؽز،  تموٌت معتدل
برطرؾ کننده وسواس، 

 افسردگی و تپش للب

 
 
 

 شربت بادرنجبوٌه

بادرنجبوٌه تازه را کوبٌده و 
آب بگٌرٌد و با ممدار مساوی 

. لند ٌا شکر به لوام بٌاورٌد
اگر بادرنجبوٌه تازه نباشد، 

گرم  256بادرنجبوٌه خشک 
در آب جوشانده صاؾ کرده 
با ممداری شکر به لوام 

 . بٌاورٌد

و  گرم
 خشک

تموٌت کننده للب و مؽز، 
برطرؾ کننده وسواس، 

 للبافسردگی و تپش 

 
 
 
 
 

شربت سٌب و زرشک و 
 لٌمو

گرم، آب  466آب زرشک 
گرم،  466سٌب رسٌده 

گرم را با  266آبلٌموی تازه 
هم مخلوط کرده با ممداری 
. شکر به لوام شربت بٌاورٌد

اگر زرشک تازه برای 
آبگٌری نبود، ممداری 

 4زرشک خشک را در 
برابر آن آب ٌک شب 
بخٌسانٌد و روز بعد 

سوم آب آن بجوشانٌد تا ٌک 

پادزهر سموم، برطرؾ  معتدل
کننده تپش للب و 

 اضطراب
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 .بماند و سپس صاؾ کنٌد

 
دمنوش گل گاوزبان و 

 لٌمو عمانی

ٌک لاشك ؼذاخوری گل 
گاوزبان را با نصؾ لٌمو 
عمانی در ٌک لٌوان آب 
جوش برٌزٌد و در لٌوان را 

دلٌمه دم  15ببندٌد و بگذارٌد 
سپس صاؾ کرده و . بکشد

با کمی عسل شٌرٌن کرده و 
 .مٌل کنٌد

  لمعتد

 
 

 دمنوش بادرنجبوٌه

لاشك ؼذاخوری  ٌک
بادرنجبوٌه را در ٌک لٌوان 
آب جوش برٌزٌد و در آن را 

دلٌمه دم  15ببندٌد و بگذارٌد 
سپس با کمی عسل . بکشد

 .شٌرٌن کرده و مٌل کنٌد

گرم و 
 خشک

تموٌت کننده مؽز و 
حافظه، آرامبخش 

بخصوص در زمان )
استرس های ناشی از 

 ...(کار و امتحان و 

 
 

دمنوش گل بابونه و 
 بهارنارنج

گل بابونه و بهار نارنج از 
خوری مربا لاشك  1هر کدام 

در ٌن لٌوان آب جوش را 
برٌزٌد، در لٌوان را بسته و 

 دم كرده  ودلٌمه  15به مدت 
با کمی عسل شٌرٌن  سپس

 .کرده و مٌل كنٌد

گرم و 
 خشک

 آرام بخش و نشاط آور

 
 

 دمنوش اسطخدوس

ؼذاخوری  نصؾ لاشك
اسطخدوس را در ٌک لٌوان 
آب جوش برٌزٌد و در آن را 

دلٌمه دم  15ببندٌد و بگذارٌد 
سپس با کمی عسل . بکشد

 .شٌرٌن کرده و مٌل کنٌد

گرم و 
 خشک

تموٌت کننده مؽز، 
آرامبخش و بهبود دهنده 

 کٌفٌت خواب

 
 

 دمنوش زعفران

ٌک سوم لاشك مرباخوری 
 3زعفران ساٌٌده شده را در

لٌوان آب جوش به همراه 
و به  ممداري نبات دم كرده

تدرٌج  در طی روز مٌل 
 .كنٌد

 

گرم و 
 خشک

مموی للب و مؽز، نشاط 
 آور

 
 دمنوش به

تعدادی به را رنده ٌا نگٌنی 
 .خرد کرده و خشک کنٌد

سپس مانند چای دم کرده و 
 .مٌل کنٌد

تموٌت کننده مؽز و للب  معتدل
 و نشاط آور

 
 دمنوش سٌب

تعدادی سٌب را رنده ٌا 
نگٌنی خرد کرده و خشک 

سپس مانند چای دم  .کنٌد
 .کرده و مٌل کنٌد

تموٌت کننده مؽز و للب  گرم و تر
 و نشاط آور
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 فصل سوم
  

خواص برخی از مواد ؼذاٌی و گٌاهان داروٌی و 

 مصلحات آنها

 

  

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi1mb-_-bfKAhVFVBQKHWlWCvIQjRwIBw&url=http://www.parsnaz.ir/nkhvrhay-eat-the-traditional-new-year-a.html&psig=AFQjCNEwANLx_naxXtPFTwIEdfQjQMH30Q&ust=1453364009436570
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 :اهداؾ آموزشی

 :بتوانٌد ، فصل اٌن مطالعه انتظار می رود که با

 .مزاج، مصلحات و خواص لبنیات ذکر شده در این فصل را بیان کنید. 0

 .مزاج، مصلحات و خواص ریشه های خوراکی ذکر شده در این فصل را بیان کنید. 2

 .مزاج، مصلحات و خواص بذرهای خوراکی ذکر شده در این فصل را بیان کنید. 3

 .این فصل را بیان کنید مزاج، مصلحات و خواص صیفی جات ذکر شده در. 4

 .مزاج، مصلحات و خواص سبزیجات ذکر شده در این فصل را بیان کنید. 5

 .مزاج، مصلحات و خواص حبوبات و غلات ذکر شده در این فصل را بیان کنید. 6

 .مزاج، مصلحات و خواص میوه های ذکر شده در این فصل را بیان کنید. 7

 .ر شده در این فصل را بیان کنیدمزاج، مصلحات و خواص گوشت های ذک. 8

 .مزاج، مصلحات و خواص ادویه ها و گیاهان دارویی ذکر شده در این فصل را بیان کنید. 9

 .مزاج، مصلحات و خواص آجیل و مغزهای ذکر شده در این فصل را بیان کنید. 01

 .کنیدمزاج، مصلحات و خواص خوراکی های فراوری شده ذکر شده در این فصل را بیان . 00
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در . زندگً انسان استفاده از انواع ؼذاها براي رفع گرسنگً و ادامه حٌات است  ٌكً از مهمترٌن مسائل روزمره

دانستند كه چه باٌد  خود اطلاعات زٌادي داشتند و مً  هاي نه چندان دور مردم نسبت به ؼذاهاي مصرفً روزانه گذشته

ها با گردو و  و چه نوع ؼذاًٌ براي بدنشان مفٌد است مثلاً کباب را با سماق و ٌا پنٌر را شب بپزندمصرؾ كنند و چگونه 

گردد انسان از مواد  موجب مً... ها و شناخت مزاج خود و نٌز شناخت مزاج ؼذاها، سنٌن، مکان. کردند سبزی مصرؾ می

و  خواصها،  با مزاج خوراکی مبحث در اٌن. ودؼذاًٌ به نحو احسن استفاده كند و كمتر به بٌماري ٌا كسالت مبتلا ش

  .شوٌد آشنا میات آنها مصلح

 تعدٌل را آن مزاج شود، خورده دٌگری ؼذاٌی ماده با همراه اگر که شود می گفته ای ادوٌه ٌا ؼذاٌی ماده به مصلح: نکته

 .بنابراٌن بهتر است هر ماده ؼذاٌی را به همراه مصلح آن استفاده نماٌٌد .کاهد می آن ضرر از ٌا کرده

برای شناخت مزاج، مصلحات ( مخصوصا لسمت گٌاهان داروٌی)موارد ذکر شده در اٌن مبحث : 1توجه کنٌد 

انجام الدامات درمانی به وسٌله گٌاهان داروٌی نٌازمند اطلاع از دوز و چگونگی تجوٌز آنهاست که . و خواص آنهاست

اب، برای درمان بٌماران الدام بنابراٌن شما بهورز گرامی، از روی نوشتارهای اٌن کت. مورد بحث اٌن کتاب نٌست

 . نخواهٌد نمود

 ها انواع لبنیات و مزاج آنبرخی از  .0

 مصلح مزاج تصویر (به ترتیب الفبا)نام 

 پنٌر

 
 

 سرد و تر: پنٌر تازه

گرم و : پنٌر کهنه

 خشک

گرم و : پنٌر پاستورٌزه

 خشک

مؽز گردو، آوٌشن، نعناع خشن، 

 (رٌحان مانند)های معطر سبزي

پاستورٌزه و ) خامه

 (ؼٌر پاستورٌزه

 

 عسل سرد و تر

پاستورٌزه و ) دوغ

 (ؼٌر پاستورٌزه

 

 پونه، نعناع، آوٌشن، سٌر، كاكوتً سرد و تر
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http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiQqbrc_bfKAhXKuhQKHWbPCAAQjRwIBw&url=http://akharinkhabar.com/Pages/News.aspx?id=450057&psig=AFQjCNE1n5eC4m_UFE5oaZ2Tt9v5k6trPQ&ust=1453365274685085
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 سرشٌر

 

 عسل سرد و تر

ٌا   شٌر پاستورٌزه

 استرٌلٌزه

 

 گلاب عسل،  سرد و تر

 شٌر محلی تازه

 

 گلاب عسل،  گرم و تر

 لرا لروت

 

 دانه انواع فلفل، زٌره، سٌاه سرد و خشک

پاستورٌزه و ) كره

 (ؼٌر پاستورٌزه

 

  عسل، شكر سرخ گرم و تر

پاستورٌزه و ) كشن

 (ؼٌر پاستورٌزه

 

 سٌر، نعناع خشن، پونه كوهً سرد و خشن

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj_ofeS_rfKAhXMthQKHUj_BDAQjRwIBw&url=http://irangard370.ir/Forum/Post/1242&psig=AFQjCNG3BkIBx_gImgtJCEjjfj6BxB-iFg&ust=1453365328473732
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http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwigyJXz_rfKAhVJPRQKHRB1AvYQjRwIBw&url=http://www.bipfa.net/view/post:2609235&psig=AFQjCNG9iQ64LC7MnjwUbI4piud85c0U7A&ust=1453365572547004
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiQkObigrjKAhVJPRQKHRB1AvYQjRwIBw&url=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=209215&psig=AFQjCNFpckBJN_sIQbFZEvCrSSk1LzQZbw&ust=1453366625599546
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjXzsiPg7jKAhUBORQKHZbbCT0QjRwIBw&url=http://sobhanehonline.com/fa/news/3200/%DA%A9%D8%B1%D9%87-%D8%AF%D8%B1-%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%BE%D8%A7-%D8%A7%D8%B1%D8%B2%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%AA%D8%B1-%D8%A7%D8%B2-%D8%A7%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86-%D9%82%DB%8C%D9%85%D8%AA&psig=AFQjCNF8Vgj1eaTgl_jbj20WByXTiiqghw&ust=1453366721134338
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjdppajg7jKAhXMORQKHW5bBA0QjRwIBw&url=http://www.jarahzadeh.com/%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%AA%D8%BA%D9%80%D8%B0%DB%8C%D9%87/288-%DA%A9%D8%B4%DA%A9-%DA%A9%D9%BE%DA%A9%E2%80%8C%D8%B2%D8%AF%D9%87-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86%D8%B2%D8%A7%D8%B3%D8%AA.html&psig=AFQjCNFXtZrWbZvk2rD2vqOJLnETMHiPaw&ust=1453366762846255
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پاستورٌزه ) ماست

 (و ؼٌر پاستورٌزه

 

 نعناع، آوٌشن، سٌر، كاكوتً،پونه سرد و تر

 

  شیر:         

افراد سرد مزاج بهتر است کمتر از گرم مزاجان از شٌر استفاده . باشد كننده مً اشتهاآور و چاق مزاج افراد گرمشٌر در 

با برنج به صورت  شٌرخوردن . شٌر، پادزهر سموم کشنده است. کنند و مصرؾ مصلحات آن را نٌز فراموش نکنند

تموٌت کننده نٌروی جنسی با گردو و خرما شٌر   .15مفٌد است زٌباٌی پوست برای همراه با عسل و گلاب شٌربرنج ٌا فرنی

خصوص در سالمندان بهتر از شٌر خام است و  مصرؾ شٌر جوشٌده به .چاق کننده بدن استو شکر  خاکشٌر و شٌر با

. اندو شٌر بالی بم خار شودطرٌك جوشاندن آن اٌن است که به اندازه ٌک چهارم آن آب اضافه کرده و بجوشانٌد تا آب ب

شٌر جوشانده شده را پس از سرد شدن با کمی عسل ٌا . ای زنجبٌل نٌز در آن بٌندازٌد بهتر است اگر هنگام جوشاندن لطعه

 . 16نبات بنوشٌد

 .مزاج شٌر محلی تازه، چون هنوز حرارت بدن حٌوان در آن هست، گرم و تر است: 2توجه کنٌد 

 ماست:   

کردن تشنگی  آور بوده، در برطرؾ مزاجان و خواب کننده نٌروی جنسی گرم کننده، تموٌت ، اشتهاآور، چاقرطوبت بخش

 .هاست اسهال به خصوص در بچهبرطرؾ کردن ماست نٌز از بهترٌن تدابٌر  ه با کتمصرؾ . مؤثر است

 

 ها و مزاج آن ی خوراکیها ریشهبرخی از  .2

 ترتیب به)نام 

 (الفبا

 تصویر
 مصلح مزاج

 پٌاز

 

 گرم و خشک
مانند پٌاز ) سركه شستن آن با آب و نمن، 

 آب انار ، (ترشی

 انواع ترب

 

 زٌره   نمن، عسل، گرم و تر

                                                           
15

 .افراد دٌابتی نمی توانند از اٌن ؼذا استفاده کنند(  
16

 .افراد دٌابتی نباٌد عسل و نبات به شٌر اضافه کنند(  

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwji6um7g7jKAhUFaRQKHYvMAs0QjRwIBw&url=https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D8%B3%D8%AA&psig=AFQjCNEnu1Q-eR203PimDAA4RpikDtWEOg&ust=1453366813661175
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 چؽندر

 

 گرم و خشک
 با عدس، سركه آن خردل، آبؽوره، پختن

 (مثلا آش چؽندر با مواد ذکر شده)

 زردن

 

 گرم جات ادوٌهو ساٌر  انٌسون گرم و تر

 زمٌنً سٌب

 

 آوٌشن  دارچٌن، زنجبٌل، سرد و تر

 سٌر

 

 گرم و خشک
پختن در آب و نمن، روؼن بادام، كره، 

 گشنٌز

 شلؽم

 

 گرم و تر

مثلا آش شلؽم با ) خردل، سركه، زٌره  فلفل،

 (مواد ذکر شده

 (مثلا شلؽم پخته با شکر سرخ)شکر سرخ 

 موسٌر

 

 روؼن بادام، كره پختن آن در آب و نمن،  گرم و خشک

 هوٌج

 

 گرم جات ادوٌهو ساٌر  انٌسون گرم و تر

  پیاز:      

بعضی از افراد در هنگام مسافرت، دچار  ..ادرار آور و شکننده سنگ کلٌه و کٌسه صفرا می باشدکننده سموم،  پٌاز دفع

خوردن کمی . گوٌند می« آب به آب شدن»شوند که در اصطلاح عامٌانه به آن  می... هاٌی مانند اسهال مسافرتی و  بٌماری

پختن پٌاز با دنبه برای سرماخوردگی، . تواند از بروز اٌن مشکل جلوگٌری نماٌد پٌاز خام با نان در مسافرت می

. خواص مذکور در پٌاز سفٌد بزرگ بٌشتر از ساٌر انواع آن است. ها مفٌد است های سٌنه، دفع اخلاط لزج از رٌه ناراحتی

مراجعه  31 مبحث هوا صفحهبه فصل دوم، . ) در اتاق، آلودگی هوای اتاق را از بٌن می برد لاچ کردن پٌاز و گذاشتن آن

 (کنٌد

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjFnvqbhbjKAhUGThQKHdSqCBYQjRwIBw&url=http://scipost.wikipg.com/wiki/titles/%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%AF %D9%85%D9%86%D8%B9 %D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81 %DA%86%D8%BA%D9%86%D8%AF%D8%B1/18119&psig=AFQjCNFM6FTGGh8ShJwg8T4CQX6SoxhXAg&ust=1453367281232738
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 یرس:      

سٌر بر ضد سموم عمل می . 17باشد می ادرار آور و جاری کننده خونرٌزی لاعدگی ،، باز کننده عروقکننده خون سٌر رلٌك

؛ شود می بدن و دفع ضرر آب و هوای آلوده سلامتی باعث حفظمزاج فرد و در حد اعتدال، با رعاٌت خوردن آن کند و 

، درد اندامها  نفس، فلج سرفه و تنگی برای بهبودسٌر . خورده شود( سٌرترشیبه صورت )مخصوصا اگر با سرکه 

 .مضر استعادت و سن زٌاد خوردن آن بدون رعاٌت مزاج و . مفٌد است... مفاصل، نمرس، فراموشی و

 

 ها رایج و مزاج آنبرخی از بذرهای  .3

 ترتیب به) نام

 (الفبا

 تصویر
 مصلح مزاج 

 اسفرزه

 

 عسل سرد و تر

 بارهنگ

 

 عسل سرد و خشن

 بالنگو

 

 عسل گرم و تر

                                                           
17

 .دار از ؼذاهاٌی که سٌر فراوان دارند، استفاده نکنندبهتر است خانمهای بار(  
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 خاكشٌر

 

 عسل گرم و تر

 

  خاکشیر: 

 لاشك ؼذاخوری خاکشٌر با ٌک استکان آب جوش و کمی نبات صبح ناشتا برطرؾ کننده ٌبوست و بهبود 1-2خوردن 

. حتی کودکان و افراد مسن هم می توانند از اٌن ترکٌب برای برطرؾ کردن ٌبوست استفاده کنند. 18دهنده بواسٌر می باشد

بار در روز برای بهبود انواع حساسٌت ها و آلرژی  2-3لاشك ؼذاخوری خاکشٌر 1مصرؾ ٌک لٌوان آب سٌب طبٌعی با 

جوش بسٌار رطوبت بخش بوده و  مصرؾ خاکشٌر با آب. مصرؾ خاکشٌر با شٌر چاق کننده بدن است. ها مفٌد است

 . برای برطرؾ کردن خشکی و خارش پوست مفٌد است

 ها جات و مزاج آن صیفيبرخی از  .4

 

 ترتیب به)نام 

 (الفبا

 تصویر
 مصلح مزاج

 بادمجان

 

 

 گرم و خشن

 پختندر آب و نمک گذاشتن بادمجان پوست کنده، 

زٌره، روؼن کنجد، با گوشت بره، سرکه،  نبادمجا

مثلا به صورت ) انار، نمک، پٌاز، زنجبٌل تازهگلپر، 

خورشت بادمجان که با ادوٌه جات ذکر شده پخته شده 

 (باشد

 خربزه

 

 آب انار ترش، سرکه گرم و تر

                                                           
18

 .افراد دٌابتی خاکشٌر را بدون نبات مصرؾ کنند(  

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjym9-uiLjKAhXC1hQKHaTHC3wQjRwIBw&url=http://www.asriran.com/fa/news/344563/%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%AE%D8%A7%DA%A9%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%B1%D8%A7-%D9%86%D8%B4%D9%86%DB%8C%D8%AF%D9%87-%D8%A7%DB%8C%D8%AF&psig=AFQjCNFEasTkyXrKtfAENXjV_0WWjUQTsw&ust=1453368117907897
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 ای خٌار بوته

 

 سرد و تر
  ،زٌرهپوست کندن خٌار، خوردن آن با پودر 

 (مثلا مربای خٌار با که با عسل پخته شده باشد)عسل 

 طالبی

 

 آب انار ترش، سرکه گرم و تر

 فلفل سبزانواع 

 

 گلاب گرم و خشن

 السام کدو

 

 

 سرد و تر

، زٌره، (مانند مربای کدو پخته شده با عسل) عسل

 ، (در گرم مزاج ها) نعناع، نمک، روؼن زٌتون، فلفل

 (در سردمزاج ها)و سرکه  آبؽوره

 گوجه فرنگی

 

 روؼن زٌتون سرد و تر
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 هندوانه

 

 عسل و ترسرد 

 

  بادمجان:       

موجب انسداد مجاری کبد و طحال، درد . باشد می ادرار آورکننده معده، مسکن دردهای گرم، خوشبوکننده عرق و  تموٌت

 مشکلات گوارشی ناشی از ؼلبه سوداپهلو و لگن و تولٌد سودا شده و مصرؾ زٌاد آن باعث تٌرگی پوست، بواسٌر و 

سپس روی آن نمک بپاشٌد و در ٌک کاسه آب لرار . برای مصرؾ بادمجان باٌد آن را پوست کنده و خرد کنٌد. شود می

توانٌد بادمجان پوست کنده و  همچنٌن می. اٌن کار را چند بار تکرار کنٌد تا دٌگر آب سٌاه نشود. دهٌد تا آب آن سٌاه شود

رٌد روی حرارت چند جوش بخورد، سپس ابّ و نمک را دور برٌزٌد و خرد شده را در کمی آب و نمک برٌزٌد و بگذا

همچنٌن مصرؾ آن به صورت تفت داده در روؼن و با گوشت موجب . کند اٌن کار تلخی آن را رفع می. بادمجان را بپزٌد

 .شود رفع عوارض آن می

  خربزه:     

گرم پوست خشک آن،  6کننده بوده و آشامٌدن جوشانده  آور، بازکننده انسدادها و چاق ملٌن، شٌرافزا، عرق ، ادرار آور

سبب زود پخته در لابلمه بٌاندازٌد، پوست خربزه ، کمی پختن گوشت اگر در هنگام .جهت دفع سنگ کلٌه و مثانه مفٌد است

ت داروها را ، بازکننده انسدادهای کبدی و پاکسازی کننده کلٌه و مثانه بوده و لوادرار آورتخم خربزه . شود می گوشت شدن

نکنده خربزه جهت شفافٌت  ماسک پودر تخم پوست. رساند و برای سوزش ادرار مفٌد است به کبد و مجاری ادرار می

با عسل نٌز به دلٌل اٌجاد انسداد در مجاری بدن مضر  خربزهخوردن  .پوست و رفع لک و کک و مک صورت مفٌد است

 .باشد می

 كدو سبز:     

مزاج افراد دارای در  بهتر است کدو سبز. باشد تشنگً و بازکننده انسداد مً هدهند و عرق، تسكٌن ادرار جاری کنندهملٌن، 

كدو  یمربامصرؾ . گرم مصرؾ شود یها سرد با زٌره سٌاه و ادوٌه  مزاجافراد دارای گرم با آبؽوره و ٌا سركه و در 

کدوی پخته با ماش و نخود و روؼن بادام، خوراک  .نماٌداخلاط سالم و خوبی در بدن تولٌد می کند و مواد زاٌد را دفع می 

ممکن زٌاد خوردن کدو برای سردمزاجان مناسب نٌست و . مفٌد است بهبود بی خوابیبرای رطوبت بخشٌدن به بدن و 

ی اضافه کردن کدو سبز به رژٌم ؼذاٌی برای کنترل لند خون بٌماران دٌابت. اشتهاٌی گردد نفخ و بی دل درد،باعث است 

 . نٌز مفٌد است

  هندوانه:       

اشد ٌا رنگ آن زرد عسلً و ٌا نباتً بفرلی هم ندارد که . آن است و ترد بهترٌن هندوانه، نوع رسٌده، شٌرٌن، شاداب

سنگ کلٌه مفٌد  آب هندوانه برای دفع آشامٌدن. تشنگی است و برطرؾ کننده کننده خون هندوانه ادرارآور، تصفٌه. لرمز

برای بهبود با عسل و شکر  19هندوانه مربای پوست. وردن زٌاد هندوانه برای افراد سرد مزاج مناسب نٌستخ. باشد می

خوردن هندوانه بلافاصله بعد از ؼذا و نٌز ناشتا خوردن آن مضر است مخصوصا . مفٌد است هضمضعؾ معده و تموٌت 

 . اگر هوا گرم باشد و فرد بسٌار تشنه باشد

  

                                                           
19

منظور از مربای پوست هندوانه اٌن است که لاٌه نازک سبز رنگ پوست هندوانه کنده و دور رٌخته شود و با لاٌه ضخٌم سفٌد داخلی آن مربا (  

 .توانند از اٌن مربا استفاده کنند بٌماران دٌابتی نمی. تهٌه شود

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjDtYSGi7jKAhWEPBQKHaqJAqIQjRwIBw&url=http://www.yeknet.ir/node/751267/%D8%B9%DA%A9%D8%B3-%D9%87%D9%86%D8%AF%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D9%88%DB%8C%D8%B1-%D9%87%D9%86%D8%AF%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%87&psig=AFQjCNHwFwdcm9xZSkCKzThupYQWJm2XUw&ust=1453368849724104
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 ها مزاج آنها و  برخی از سبزي .5

 مصلح مزاج تصویر نام

 اسفناج

 

 ، دارچٌن، فلفلحٌوانیروؼن   ٌا پختن با روؼن بادام سرد و تر

 برگ چؽندر

 

 گرم و خشن

 خردل، آبؽوره، پختن با عدس

مثلا به صورت آش برگ چؽندر با عدس، خردل و کمی )

 (آبؽوره

 پونه

 

 سركه گرم و خشن

 پٌازچه

 

 گرم و خشن
مثلا به ) سركهمصرؾ آن با شستن آن با آب و نمن، 

 آب انار  ٌا( صورت ترشی پٌازچه

 ترخون

 

 گرم و خشن
مثلا خورشت کرفسی که در آن از ترخون هم ) عسل، كرفس

 (استفاده شود
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http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjc2OTKjrjKAhXJ0RQKHfXtBAoQjRwIBw&url=http://iranbrooz.com/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%D9%8A-%D8%A7%D9%8A-%D9%83%D9%87-%D8%A8%D9%88%D9%8A-%D8%A8%D8%AF-%D8%A8%D8%AF%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D9%83%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%85%D9%8A%D8%AF%D9%87%D8%AF.html&psig=AFQjCNFtBUo-zvKOLZ7FS4lMyNK-KPxqeQ&ust=1453369788205733
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 تره

 

 گشنٌز گرم و خشن

 جعفري

 

 بادرنجبوٌه گرم و خشن

 خرفه

 

 سرد و تر

  كرفس، نعناع

که در آن خرفه و نعناع هم اضافه  مثلا خورشت کرفس)

 (شود

 رٌحان

 

 نٌلوفر گرم و خشن

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiFss3_jrjKAhUBXRQKHQ3MCGYQjRwIBw&url=http://isfahan.ir/ShowPage.aspx?page_=form&order=show&lang=1&sub=39&PageId=6500&PageIDF=0&tempname=sabzikary&psig=AFQjCNEsA19wLN1EVIV08dw6lEAyXHvOKQ&ust=1453369865892408
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjbi_Pnj7jKAhWL7RQKHZhXCq4QjRwIBw&url=http://www.akairan.com/health/vegetable-health/11532.html&psig=AFQjCNF_GlBVzRNuxWTozLAmD5Mr3cXtkA&ust=1453370131012149
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwic9_ClkLjKAhXFOxQKHcJLCx8QjRwIBw&url=https://rcps.um.ac.ir/index.php/component/content/article/4-1391-06-20-05-39-44/219--1-&psig=AFQjCNH9UL5ZNI0N219vCvV7S2XvFuGkfw&ust=1453370225854960
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjgjP_rkLjKAhUF6xQKHXEGDaMQjRwIBw&url=http://www.salamaneh.com/post/25528/%D8%B1%DB%8C%D8%AD%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C-%D8%B6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D9%88-%D9%BE%DB%8C%D8%B1%DB%8C&psig=AFQjCNGDlJDPSUlCNZPm1k7nX0Vw9REBMQ&ust=1453370319793138
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 شنبلٌله

 

 سكنجبٌن، انٌسون، كاسنً، برگ اسفناج، خرفه گرم و خشن

 شوٌد

 

 آبؽوره، سكنجبٌن ساده  آبلٌمو، گرم  و خشن

 كاهو

 

 نعناع، كرفس، زٌره سرد و تر

 كرفس

 

 انٌسون گرم و خشن

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj6tIyHkbjKAhVJPxQKHaGHC3gQjRwIBw&url=http://www.abanak.ir/%D8%A2%D8%B4%D9%86%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B4%D9%86%D8%A8%D9%84%DB%8C%D9%84%D9%87/&psig=AFQjCNHSYSd-0hwAZEm7rgym0PhETnKlBA&ust=1453370466597817
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjOlvCikbjKAhUDVxQKHdKkAyoQjRwIBw&url=http://www.bazarganierfan.com/?page_id=313&psig=AFQjCNFFJlNyYPxcBNdLxX7QhuCM8zAHQA&ust=1453370520285507
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwji9aXJkbjKAhWFuBQKHWt4C_sQjRwIBw&url=http://www.behkesht.ir/behkesht/170?%D8%A8%D8%B0%D8%B1-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D9%88&psig=AFQjCNHD0REiUiAOtybgIdf07V4E_HHwVA&ust=1453370598789720
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjagcbhkbjKAhUGuhQKHS1xAz0QjRwIBw&url=http://scipost.wikipg.com/wiki/titles/%D9%85%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D8%AA %DA%A9%D8%B1%D9%81%D8%B3/18123&psig=AFQjCNGKPSazstATgaV-XrWw1TqJH1koRg&ust=1453370651529734


71 
 

 گشنٌز

 

 سرد و خشن

مثلا زرده تخم مرغ با فلفل و ) مرغ با فلفل و نمن زرده تخم

 (نمک پخته و بعد کمی گشنٌز اضافه کرده مٌل شود

 (مثلا مرغ با گشنٌز و دارچٌن پخته شود) آب مرغ، دارچٌن 

 لوبٌا سبز

 

 سرد و تر

خردل، زٌره، نمن، روؼن زٌتون، آوٌشن،  دارچٌن، زنجبٌل، 

  جوانگوسفند با گوشت پختن  فلفل،

مثلا به صورت خوراک ٌا خورشتی که از گوشت گوسفند، )

 (لوبٌا و ادوٌه جات ذکر شده تهٌه شده باشد

 مرزه

 

 گرم و خشن
مثلا در تهٌه ترشی کمی مرزه به محتوٌات ظرؾ ) سركه

 (اضافه شود

 نعناع

 

 كرفس گرم و خشن

 

 اسفناج:      

ؼرؼره آب آن جهت گلودرد و خوردن . های رٌه مفٌد است بٌماری و تشنگیجهت رفع التهاب و بوده و  ملٌن ادرار آور و

های  مصرؾ زٌاد آن برای سردمزاجان و افراد دارای سردرد و بٌماری. آن برای سنگ کلٌه و سوزش ادرار مفٌد است

 . طحال مضر است

 جعفری:        

خوردن و بوئٌدن . باشد می پادزهر سموم داروها،، ه هاضد نفخ، مموی کلٌکننده ؼذا،  کننده معده و روده و کبد، هضم تموٌت

مصرؾ  .آن جهت تسکٌن درد و ورم بواسٌر مفٌد استکردن موضعی سرفه خشک و ضماد  و آن جهت سرماخوردگی

جعفری در خانم های باردار توصٌه نمی شود اما خانم هاٌی که به دلٌلی دچار ٌائسگی زودرس شده اند،از گرم  16بٌش از 

 .زی در ؼذاهای خود استفاده کننداٌن سب

  خرفه:     

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiDuYHOj7jKAhVFXhQKHZPNBrwQjRwIBw&url=http://mazehha.blogfa.com/tag/%DA%AF%D8%B4%D9%86%DB%8C%D8%B2&psig=AFQjCNH_HWQPCPqy7xJiR5HIANUwgQJ5dg&ust=1453370006631646
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwijgMSDkrjKAhWGxxQKHR9hAnwQjRwIBw&url=http://saharfood.com/fa/?kala=%DA%A9%D9%86%D8%B3%D8%B1%D9%88-%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7-%D8%B3%D8%A8%D8%B2&psig=AFQjCNHAsDaFbEqyoDJjv6uU8fb3xMBtTQ&ust=1453370714795366
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi-8suakrjKAhXM1hQKHYG5BjIQjRwIBw&url=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=78209&psig=AFQjCNFR-taNJSlLB-Bj5x-Z4fETphbdBg&ust=1453370766973702
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiN47CZjLjKAhXCtxQKHaXxAK8QjRwIBw&url=http://ibowels.blogfa.com/post-11.aspx&psig=AFQjCNGwPMicFd0GFqYWgY4M3GqjxD1Axg&ust=1453369148702935
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مزاجان لاؼر و  مصرؾ آن در گرم. ی استدٌابت و کنترل کننده لند خون در بٌماران دهنده تشنگی ، تسکٌنادرار آور

دهنده و  گرم شکر ٌا نبات جهت بواسٌر خونرٌزی 7گرم آب خرفه با  35مصرؾ . خشک، باعث چاق شدن خواهد شد

خوردن خرفه پخته همراه با کمی روؼن و پٌاز جهت لطع اسهال و تموٌت   .26ی لاعدگی مفٌد استبرای لطع خونرٌز

با حنا بر  کوبٌده خرفه کردن ضماد. دار در کاهش تب موثر است اضافه کردن خرفه به ؼذاهای فرد تب. ها مفٌد است روده

به جز در رفع  استتر از آن  تخم خرفه در همه خواص ضعٌؾ. ها مفٌد استکؾ دست و پا برای تسکٌن حرارت آن

برای برطرؾ کردن تشنگی مفرط، تخم خرفه را نٌم کوب کنٌد و در ٌک سٌنی پهن . باشد تر از برگ آن می که لوی تشنگی

وباره دوغ برٌزٌد د. نماٌٌد؛ سپس روی آن کمی دوغ ترش برٌزٌد و بگذارٌد در هوای معمولی ٌا روی شوفاژ خشک شود

لاشك مربا  1در انتها از تخم خرفه خشک به دست آمده روزی . بار تکرار کنٌد 3-7اٌن کار را . و بگذارٌد خشک شود

اٌن کار در تابستان و گرما و به خصوص در ماه رمضان تشنگی شما را برطرؾ خواهد . خوری تا ؼذاخوری مٌل کنٌد

 .کرد

 ریحان:       

نفخ  نندهک معده و برطرؾ تموٌت کننده، (مثلا در بٌمارانی که دچار سکته مؽزی شده اند) انسداد عروق مؽزی باز کننده

مزاجان و  نفس و سرفه و بوئٌدن آن برای سردرد گرم جهت رفع درد سٌنه، تنگی 21خوردن عصاره آن با شکر. باشد می

مصرؾ کوبٌده  ست ولیها تخم آن مناسب تمام مزاج. است جوٌدن آن برای بهبود آفت دهان موثر. باشد مسافرٌن مفٌد می

 .است آن منع شده

 شوید:        

مصرؾ آن . باشد می جاری کننده ادرار و خونرٌزی لاعدگی، اشتهاآور و ها، بازکننده انسداداز بٌن برنده مواد زاٌد بدن

نوشٌدن . درد لاعدگی مفٌد است و اصلسنگ کلٌه و مثانه، درد مف ،سکسکه، ضعؾ معده و کبد، تنگی نفس برای بهبود

فع سموم، تحرٌک استفراغ و دآشامٌدن آب آن با عسل جهت . کند کرده شوٌد نفخ و بادهای نماط مختلؾ بدن را دفع می دم

شدن بوی بد گوشت و سرٌع و خوب پخته  پختن گوشت با شوٌد باعث برطرؾ. از معده مفٌد است خارج شدن مواد زاٌد

های رحم و دستگاه  نشستن در آبی که شوٌد در آن جوشٌده برای بٌماری. کند شدن آن است و هضم آن را نٌز راحت می

 .شود ٌروی جنسی میزٌاد خوردن آن باعث ضعؾ مؽز، چشم، معده، کلٌه، مثانه و ن. ادراری مفٌد است

 کاهو:      

استفاده از کاهو در بهبود خارش بدن، زردی و سوزش . آور و ملٌن است خواب برطرؾ کننده تشنگی،، رلٌك کننده خون

. باشد ، اشتهاآور میکنجبٌنخوردن آن با س. دهد مصرؾ کاهو مضرات هوای آلوده بر بدن را کاهش می. ادرار مفٌد است

در جوانانً كه  مٌل جنسینمودن  در روز براي لطع احتلام و كم از آنگرم  6خوردن و  بودهتخم كاهو سرد و خشن 

 .امکان ازدواج ندارند مفٌد است

  کرفس:      

، باعث تموٌت نٌروی جنسی، 22بوده جاری کننده خونرٌزی لاعدگینفخ، اشتهاآور و  ضدبازکننده انسداد کبد و طحال، 

 آشامٌدن. سکسکه مفٌد استو  جهت آسم، تنگی نفس کرفسآب . شود سنگ مثانه می شکستنپاکسازی کلٌه و مثانه و 

کسی که عمرب او را نٌش زده نباٌد کرفس بخورد . آب آن با آب انار و شکر جهت درمان مسمومٌت مفٌد است مخلوط

 . در بدن است عمرب موجب افزاٌش سرعت تاثٌر زهر زٌرا خوردن آن

       :گشنیز

مثلا به )خوردن گشنٌز  .تشنگی بوده، در رفع التهاب معده و استفراغ مفٌد است برطرؾ کننده و آور خواباشتهاآور، 

دارند ( رٌفلاکس)دهانه معده را تموٌت کرده و در افرادی که برگشت ؼذا و اسٌد از معده به مری ( صورت چلو گشنٌز

. ه تشدٌد می شود نٌز از مصرؾ گشنٌز سود خواهند بردکسانی که دچار سردردهاٌی هستند که با ناراحتی معد .مفٌد است

                                                           
26

 .بٌماران دٌابتی نمی توانند از اٌن ترکٌب استفاده کنند ( 
21

 .بٌماران دٌابتی نمی توانند از اٌن ترکٌب استفاده کنند(  
22

 .بهتر است خانمهای باردار از کرفس کمتر استفاده کنند(  
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زٌاده روی و . شود می لاعدگیمصرؾ زٌاد آن باعث فراموشی و اختلال ذهن و ضعؾ نٌروی جنسی و کاهش خونرٌزی 

. آن در دوران بارداری باعث کاهش لند خون جنٌن و اختلال ٌادگٌری در آٌنده جنٌن خواهد شدکردن مصرؾ هر روز 

 .سٌار معطر است و اضافه کردن آن به ؼذاها نشاط آور و تموٌت کننده للب و مؽز و معده استب تخم آن

        

  نعناع:      

آب آن با  عرق آنخوردن . باشد می و تحلٌل برنده مواد زاٌد بدنکننده خون  کننده للب، رلٌك ، تموٌتمصرؾ آن نشاط آور

. جوٌدن نعناع در تسکٌن دندان درد موثر است. باشد و اشتهاآور میکننده سکسکه، تهوع، استفراغ  انار ترش برطرؾ

ضد نفخ است اما  خوردن آن به مٌزان نصؾ استکان. شود ها به بدن میخوردن نعناع با لبنٌات و پنٌر مانع از ضرر آن

 .شود باعث خارش گلو و نفخ می آنزٌاد خوردن 

 باور درست باور نادرست

خوردن هر ممدار عرق نعناع برای برطرؾ کردن نفخ و 
 . درد معده مفٌد است

حد اکثر مٌزان خوردن عرق نعناع برای برطرؾ شدن 
مصرؾ بٌشتر از آن باعث . نفخ، نصؾ استکان است

 .تشدٌد نفخ می شود

 

ند تری نسبت به نعناع دارد و اما پونه طعم و بوی ت. نعناع و پونه از نظر ظاهری بسٌار به هم شبٌه هستند: توجه کنٌد

 .برگ های آن زبرتر از برگهای نعناع بوده و پرز بٌشتری دارد

 ها حبوبات و غلات و مزاج آن برخی از .6

 مصلح مزاج تصویر (به ترتیب الفبا)نام 

 باللا تازه

 

 سرد و تر

عسل، پوست كندن، جوشاندن در آب و 

رٌختن آب آن پس از پختن، روؼن دور 

دارچٌن، آوٌشن،   فلفل،  مرزه،  پونه،بادام، 

 زٌره، گلپر 

 باللا خشک

 

 سرد و خشن

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjimP7wkrjKAhULshQKHQr4Aq8QjRwIBw&url=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=92992&psig=AFQjCNEWADT3XIshWRmxHDyfJ9x1jMBcEA&ust=1453370935594118
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiJ_b-Sk7jKAhUEXRQKHRwLBgIQjRwIBw&url=http://www.shahonews.com/tag/%D8%AA%D8%B9%D8%A8%DB%8C%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8-%D8%AE%D8%B1%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%82%D9%84%D8%A7&psig=AFQjCNEj0W-gRLJzCFQ9ozQd_fu8CDp8QA&ust=1453371008143014
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 برنج

 

 سرد و خشن
زعفران، پختن با خٌساندن در آب و نمن، 

 زٌره سٌاه، شوٌد

 جو

 

 هاي گٌاهً رازٌانه، انٌسون، روؼن سرد و خشن

 ذرت

 

 هاي گٌاهً روؼن  سرد و خشن

 عدس

 

 سرد و خشن

بادام، سركه، گلپر، پختن با مرزه، روؼن 

گوشت حٌوان جوان، روؼن كنجد تازه، 

 پونه، زعفران، روؼن گاو

 گندم

 

 هسركه كهن گرم و تر

 لپه

 

 كتٌرا گرم و خشن

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjFqqLKk7jKAhXGzxQKHTffDlcQjRwIBw&url=http://mohsen.ir/?tag=%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%AC-%D9%87%D9%86%D8%AF%DB%8C&psig=AFQjCNFGlcA9HW_rGjSbH3elmzSvgNapfw&ust=1453371093394877
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwidy_7kk7jKAhXHchQKHSIZABEQjRwIBw&url=http://yazdandoust-trade.com/%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%AA-%D8%AC%D9%88/&psig=AFQjCNEqXstZAEdopdjNTXGeBUBN7zXcjQ&ust=1453371184752628
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjExID1k7jKAhWHWxQKHRudBDwQjRwIBw&url=http://www.iexplorer.ir/1394/07/14/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B0%D8%B1%D8%AA/&psig=AFQjCNHTI4-DJNPCUtl5z3doyr5MuZvPaw&ust=1453371233786828
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=http://www.hidoctor.ir/11709_%D8%B9%D8%AF%D8%B3-%D9%88-%D8%AE%D8%A7%D8%B5%DB%8C%D8%AA-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%86%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D8%A2%D9%86.html/&psig=AFQjCNF3ZFxdLrfUpcTi_VSVU8fX47GQ1Q&ust=1453371279804959
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwip8oOmlLjKAhUJWhQKHVTtAlYQjRwIBw&url=http://www.amzcom.ir/pages/view/pageid/15/lang/fa&psig=AFQjCNHnQzl0wKxEHDU98ygUtqOTSUvESw&ust=1453371324345648
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjXi8_TlLjKAhWDvxQKHaY3B5kQjRwIBw&url=http://www.iranlegume.com/fa/%D9%84%D9%BE%D9%87/news/886/%D9%81%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D9%88%DB%8C%DA%98%D9%87-%D9%84%D9%BE%D9%87-%D8%A2%D8%B0%D8%B1%D8%B4%D9%87%D8%B1-%D8%A8%D9%87-%D8%B5%D9%88%D8%B1%D8%AA-%D8%B9%D9%85%D8%AF%D9%87&psig=AFQjCNFssQQmqx3CF0jWkRswb8nBsDOSSA&ust=1453371426575650


75 
 

 السام لوبٌا

 

 گرم و تر

دارچٌن، زنجبٌل، خردل، زٌره،  نمن، 

روؼن زٌتون، آوٌشن، فلفل، پختن با 

  گوشت حٌوان جوان 

 ماش

 

 خشنسرد و 
زنجبٌل،  ،زٌره، سماق، روؼن بادام

 دارچٌن، فلفل، خردل

 نخود سبز

 

 فلفل سٌاه  دارچٌن، زنجبٌل، آوٌشن،  سرد و تر

 نخود

 

 شوٌد  زٌره، گرم و خشن

 

 برنج:       

سرد  طبٌعت آند، ٌد و چلو بپزٌد و آبكش كنٌاگر برنج را در آب بجوشان. برنج اٌرانی از همه انواع برنج بهتر است

در درمان پٌچش شکم ه و بود در بدن تولٌدکننده خلط خوببرنج . استد ماٌل به گرمً ٌپخت كن باشد اما اگر كته و ٌا دم مً

. امراض كلٌه و مثانه نافع استو نٌز در درمان  (با شٌر بزبه صورت شٌربرنج مخصوصا ) و اسهال خونی و زخم روده

دهنده   خوردن آن با دوغ تازه و سماق، تسكٌن. باشد كننده مً سً و چاقمحرن نٌروي جنر خوردن برنج با شٌر و شك

 دور را آن دارد، کاربرد نٌز آٌد می دست به چلو تهٌه هنگام که برنج آب. است مفٌد درمان اسهالدر و  است تشنگً

 را آن کننده ترمٌم و کننده نرم اثر و دهند لرار آن ولرم در دلٌمه چند مدتبه  را خود دستهای می توانند ها خانم. نرٌزٌد

 لاشك 2تهٌه لعاب برنج، برای. است مفٌد گوارشی زخمهای ترمٌم برای نٌز برنج لعاب نوشٌدن. کنند مشاهده پوست روی

 خانم. نماٌٌد مصرؾ را آن کرده صاؾ آب سپس بجوشانٌد، دلٌمه 5 مدت به آب لٌوان ٌک با را نٌمکوب برنج خوری ؼذا

 پوست روی و آٌد دست به کشدار کمی ماٌعی تا کنند مخلوط باللا آرد کمی با را برنج لعاب ٌا برنج آب توانند می ها

. نماٌند مشاهده را پوست و صورت شفافٌت و بشوٌند سرد آب با نماٌند، سپس صبر دلٌمه 36تا 26 حدود بمالند؛ صورت

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjPr4zplLjKAhVJQhQKHcIqBwIQjRwIBw&url=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=245779&ImageID=23149&psig=AFQjCNFFuTSnP9fgcc9t7bqudek12YBFrA&ust=1453371470917340
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiQhPeOlbjKAhWBoRQKHdF0BzAQjRwIBw&url=http://www.asriran.com/fa/news/249769/%D8%A2%D8%B4%D9%86%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%85%D8%A7%D8%B4-%D9%88-%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C-%D8%A2%D9%86&psig=AFQjCNHk1Xo7ob4xtgNVowEYfuHwC3QJ6w&ust=1453371544079152
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjljpTxlbjKAhVBaRQKHRCiCLUQjRwIBw&url=http://www.abanak.ir/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C/&psig=AFQjCNE3nI17WdbeB8gY6aPXV-2G3ntWSA&ust=1453371763157938
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjuhfSLlrjKAhWIShQKHRP3BDoQjRwIBw&url=http://www.sspgroupe.com/product/%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF/&psig=AFQjCNFBosiHvZkGfUaKkMqSUwR_EfDVEg&ust=1453371812706550
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 برنج سبوس. کند می براق و داده جلا را آن بشوٌٌد، جوشٌده آن در برنج که آبی با را مروارٌد مخصوصا جواهرات اگر

 در آن مصرؾ همچنٌن و چای صورت به آن، مصرؾ و است(ب گروه وٌتامٌنهای بخصوص) وٌتامٌنها انواع دارای

  .برطرؾ کننده ٌبوست بوده و بسٌار مفٌد است مختلؾ ؼذاهای

 .با آب شست و بعد پخت برنج را باٌد لبل از پخت مدتً در آب خٌساند و چند مرتبه: نکته

  جو: 

مصرؾ جو و . سفٌد، رسٌده و تازه آن است و جو کهنه که ٌکسال از آن گذشته باشد، چندان مناسب نٌست نوع بهترٌن جو

تا حدي كه نه خام باشد و نه بسوزد، بعد ٌن مرتبه با آب گرم و  بدهٌدجو را بو . سوپ جو برای بٌماران دٌابتی مفٌد است

 کودکان با اٌن آرد و لدري شكر، فرنً بپزٌد و به. ب سرد بشوٌٌد، سپس خشن کرده و آرد و الک نماٌٌدٌن مرتبه با آ

و  تر از نان برنج بوده هضم نان جو راحت .شود مً نشانبدهٌد كه بهترٌن ؼذا براٌشان است و باعث تموٌت و افزاٌش وز

 .باشد مًمصلح نان جو، آب عسل و آبگوشت و شكر . باشد مً سرد مزاج آن

 گندم:        

بهترٌن نان، نانی است که از گندم . استمزاج   بهترٌن ؼذاي افراد معتدلنان و ؼذاٌی که از گندم و آرد آن تهٌه می شود، 

جدا كرده، آرد كنند و خمٌر نماٌند و ورز دهند و ( متوسط)سالم سفٌد رسٌده تهٌه شود كه سبوس آن را به حد اعتدال 

سپس در تنوري با حرارت معتدل، آرام . به آن اضافه نموده بگذارند بماند تا خمٌر آن ورآٌد و پؾ کندٌا مخمر خمٌرترش 

تر به مواد معدنی  گردد که بدن راحت شود و موجب می کمتر باعث بالا رفتن لند خون می چنٌن نانیمصرؾ . پخت نماٌند

شود و  نانً كه گندم آن را نشَُسته و سبوس آن را اصلا نگرفته باشند سرٌع هضم می.دسترسی پٌدا کرده و از آن استفاده کند

كه سبوس آن را به كلً   نانً. است ودا در بدنلی ضعٌؾ کننده بدن و تولٌد کننده سشود و راحتی از معده خارج می به

كننده و مموي  چاق ن گندم تازهنا. دشو گرفته باشند نٌز به سرعت از معده خارج شده و باعث انسداد كبدي و سنگ كلٌه می

وده و اشتهاآور ب... دانه و شنبلٌله، سٌاه بذرها مانند نان حاوي. شود بدن است و خشن آن دٌرهضم بوده باعث تشنگً مً

ها شود ٌكً از بهترٌن نان نان شٌرمال كه براي تهٌه آن از شٌر و روؼن استفاده مً .باشد مً دها و ضد نفخبازکننده انسدا

اندک اندک مکٌدن و فروبردن حرٌره بادامی که از آرد گندم و شکر و بادام تهٌه شده باشد، . ؼذاٌٌت زٌادی داردبوده و 

 .کننده است های کلٌه و تموٌت نٌروی جنسی مفٌد بوده و چاق بٌماریبرای درمان درد سٌنه و سرفه، 

 ماش:        

از بهترٌن حبوبات است و ماش . پزد بهترٌن ماش آن است که پوست آن سبز تٌره باشد و ماش زردرنگ دٌرتر از همه می

پوست آن را نگرفته باشند،  اگر ولی ماش در بدن اخلاط خوبی تولٌد می کند. نفخ آن کمتر از بمٌه حبوبات می باشد

کنده را با روؼن بادام شٌرٌن بپزٌد و برای اسهال بهتر است برای رفع ٌبوست بهتر است ماش پوست. باشد دٌرهضم می

کنده همچنٌن در  ماش پوست. ماش با پوست را چند جوش بدهٌد و آب آن را دور برٌزٌد و سپس مجددا آب رٌخته، بپزٌد

 .مفٌد است بهبود سرفه و ورم لوزه

 نخود:       

ملٌن آور، جاری کننده خونرٌزی لاعدگی، كننده، ادرار  ، چاقاخلاط خوب و سالمکننده حرارت ؼرٌزي ، تولٌدکننده  تموٌت

خوردن نخود با شٌر تازه براي گرفتگً صدا كه از خشكً باشد نافع است ولً اگر . باشد طبع و زٌادكننده شٌر و منً مً

را از بدن  نامناسب خوردن نخوداب با کمی نمک، اخلاط و مواد. شد باٌد به جاي شٌر از آب استفاده كندبٌمار تب داشته با

مصرؾ نخود در بٌماران دٌابتی نٌز  .مفٌد استو برطرؾ کردن ضعؾ بدن های رٌه و مفاصل  دفع کرده و جهت بٌماری

 .مفٌد است
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 ها ها و مزاج آن برخی از میوه .7

به )نام 

 (الفباترتیب 

 تصویر
 مصلح مزاج

 آلبالو

 

 (مثلا مربای آلبالو پخته شده با عسل) عسل سرد و خشن

 آلو و آلوچه

 

 عسل، زٌره، روؼن زٌتون سرد و تر

 انار

 

سرد و : انار شٌرٌن

 تر
 انار ترش ،زنجبٌل

سرد و : انار ترش

 خشک
 عسل

 انبه

 

 زنجبٌل، نمک، موٌز، روؼن زٌتون گرم و خشن

 تازه انجٌر

 

 سکنجبٌن گرم و تر

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwifw_vClrjKAhWEPxQKHfxFBqwQjRwIBw&url=http://mivehha.blogfa.com/post/4&psig=AFQjCNFM0qxKD6tShbxUaq6WqlKpB9Wamw&ust=1453371932549635
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi9qt_ulrjKAhVBaxQKHVYaBRIQjRwIBw&url=http://attarbashi.blog.ir/1394/08/01/%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87-%D8%A2%D9%84%D9%88&psig=AFQjCNETcnK7E6FMgUTFwvA6wHgUTFJlqg&ust=1453372022037998
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjl49KZl7jKAhXJbRQKHelPBc4QjRwIBw&url=http://miamy.persianblog.ir/tag/%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%B1_%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87&psig=AFQjCNF8tlmF_9ufVcPth_FNRiGc_yEwrw&ust=1453372117372327
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi5y7W6l7jKAhXLvBQKHSu5B_sQjRwIBw&url=http://www.momtaznews.com/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%D9%88%D8%B1-%D8%AA%D9%87%DB%8C%D9%87-%D8%B4%D8%B1%D8%A8%D8%AA-%D8%A7%D9%86%D8%A8%D9%87-%D9%87%D9%86%D8%AF%DB%8C/&psig=AFQjCNFDM8-1_IHcYMYstJqm9w6sLGVAFg&ust=1453372181781073
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiW8cHQl7jKAhVFWxQKHQfaCRoQjRwIBw&url=http://www.tishineh.com/touritem/504/%D8%A7%D9%86%D8%AC%DB%8C%D8%B1&psig=AFQjCNE3kbeONw_PC9OkcurCyb98ky8gTQ&ust=1453372225526721
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 انجٌر خشک

 

 گردو، آوٌشن، انٌسون، بادام گرم و تر

 انگورانواع 

 

 تخم کرفس، سکنجبٌن گرم و تر

 بالنگ

 

 (مثلا مربای بالنگ پخته شده با عسل) عسل سرد و خشن

 به

 

معتدل در گرمی و 

 سردی و تر

، (مثلا مربای به پخته شده با عسل) عسل

 انٌسون

 پرتمال

 

 عسل سرد و تر

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjUnIjfl7jKAhXGXhQKHY23DfsQjRwIBw&url=http://www.mjtkz.com/index.aspx?siteid=1&pageid=858&psig=AFQjCNE3kbeONw_PC9OkcurCyb98ky8gTQ&ust=1453372225526721
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjElaCBmLjKAhXIvRQKHcCABQEQjRwIBw&url=http://rezagholigol.blogfa.com/post/34&psig=AFQjCNFe9ngdyfDDN6w32n6eOJm8xFR31g&ust=1453372310157705
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwitmMmemLjKAhVMXRQKHUotAK8QjRwIBw&url=http://www.isna.ir/fa/news/93091006081/-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%86%DA%AF-%D9%85%D8%B9%D8%AC%D8%B2%D9%87-%D9%85%DB%8C-%DA%A9%D9%86%D8%AF&psig=AFQjCNEameZoqxbKXRwwMRcQvdd7gbPrbQ&ust=1453372382695857
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwix5r20mLjKAhUGuhQKHS1xAz0QjRwIBw&url=http://www.beytoote.com/health/cure-herbaceous/health2-benefits-grains.html&psig=AFQjCNEB5k2RB3yUVYiUt2c3fyaaHXksaA&ust=1453372428881453
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjs-LDMmLjKAhUIaRQKHbWwDQ4QjRwIBw&url=http://www.bartarinha.ir/fa/news/1893/%D9%85%DA%AF%D8%B1-%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA-%D8%A2%D8%AF%D9%85-%D9%87%D9%85-%D9%85%D8%AB%D9%84-%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA-%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84-%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%B4%D9%88%D8%AF&psig=AFQjCNG7qbHVy05fKqYuGBObH5Pv50t-IQ&ust=1453372482747422
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 خرماانواع 

 

 گرم و تر

مثلا هسته خرما خارج شود ) آب انار، بادام

، سکنجبٌن، (و داخل آن بادام گذاشته شود

 گلاب، سرکه، کاهو

 زردآلو

 

 سرد و تر: ترش

 گرم و تر: شٌرٌن

مثلا مربای زرد آلو پخته شده با )عسل

 ، انٌسون، زٌره، روؼن زٌتون(عسل

 زرشک

 

 مٌخک، شکر سرخ سرد و خشک

 زٌتون

 

 مؽز گردو، مؽز بادام، سرکه، عسل گرم و خشک

 سٌب

 

 دارچٌن گرم و تر

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj6gpTsmLjKAhUJxxQKHc9LC4sQjRwIBw&url=http://www.momtaznews.com/%D8%AE%D8%B1%D9%85%D8%A7-%D9%88-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A2%D9%86/&psig=AFQjCNHpkwn0z4L9_tkI-vR6RMpGev2f-g&ust=1453372530992814
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 کٌوی

 

 سرد و تر
مثلا مربای کٌوی که با عسل پخته )عسل 

 (شده باشد

 گلابی

 

 گرم و تر
عسل، دارچٌن، هل، رازٌانه، مربای 

 زنجبٌل، کندر، زٌره

 لٌموشٌرٌن

 

 عسل سرد و تر

 لٌموترش

 

 شکر و عسل سرد و خشک

 موز

 

 نمک، مربای زنجبٌل، عسل،شکر گرم و تر

 موٌز

 

 های ترش سکنجبٌن، عناب، آب مٌوه گرم و تر

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjflZChmrjKAhUDzxQKHbbPBK8QjRwIBw&url=http://www.rahkar.ir/1391/04/11/%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%DA%A9%DB%8C%D9%88%DB%8C&psig=AFQjCNFZ7l0TIBwuVB4PrhpyET9RRlGvgA&ust=1453372899461774
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwis2M-7mrjKAhXDXhQKHcVpC5QQjRwIBw&url=http://www.hidoctor.ir/18308_%D8%B9%DA%A9%D8%B3-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%D8%B2-%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%DA%AF%D9%84%D8%A7%D8%A8%DB%8C.html/&psig=AFQjCNEr4HJSO65-foVe-RQq3-egdoV6Mw&ust=1453372983112913
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjf4s7lmrjKAhUCxxQKHZS4C9wQjRwIBw&url=http://www.dateesco.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%84%D9%8A%D9%85%D9%88-%D8%B4%D9%8A%D8%B1%D9%8A%D9%86/&psig=AFQjCNFIMesVKOCAqKEnnzAOOf_YeekRHA&ust=1453373052219352
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwii28eAm7jKAhVBchQKHeU1BlAQjRwIBw&url=http://borujerdbaztab.ir/fa/news/9044/%E2%80%8C%D8%A8%D8%A7 %D9%84%DB%8C%D9%85%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%B4 %D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7 %D8%B4%D9%88%DB%8C%D8%AF/&psig=AFQjCNFhSjDQWI-N6Q5_0ZKRNdgCo8eiAw&ust=1453373131236149
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 نارنج

 

 عسل سرد و خشک

 نارنگی

 

 عسل سرد و تر

 هلو

 

 عسل، مربای زنجبٌل سرد و تر

 

 آلبالو:       

تر  شده از تازه آن لابض آلبالو خشن. باشد مً كننده تشنگً  و اسهال و استفراغ برطرؾکننده معده و كبد،  لابض، تموٌت

 . است

 آلو:   

اگر . عسل مٌل شود و آلو بهتر است با آب ،در افراد سردمزاج .آلو ملٌن است و تشنگی و خارش بدن را فرو می نشاند

 . تري است لوي ملٌنكر مٌل كنٌد آلوي خشن را با آب پخته و صاؾ كنٌد و با عسل ٌا ترنجبٌن ٌا ش

 انار:     

، پاکسازی پوست، و و نفاخ بوده، برای تموٌت کبد آور ، ادرار ها، بازکننده انسداداخلاط خوب و سالم در بدنکننده  تولٌد

 برای معده مفٌد است اما خوردن( های وسط آن پره)خوردن انار با پٌه آن . مفٌد است بدن خارشبرطرؾ کردن زردی و 

اگر سر انار شٌرٌن را . دار مضر است آن بعد از ؼذا باعث فساد ؼذا و ضعؾ معده شده و مصرؾ آن برای بٌماران تب

سوراخ كرده و داخل آن را به دفعات با روؼن بادام شٌرٌن ٌا بنفشه پركرده تا جاًٌ كه دٌگر گنجاٌش نداشته باشد و آن را 

اگر از جوش . ن را بمكٌد براي درد سٌنه و سرفه مزمن خشن نافع استروي آتش بگذارٌد تا روؼن را جذب كند بعد آ

خانم های . مصرؾ انار برای بٌماران دٌابتی هم مفٌد است. صورت و بدن رنج می برٌد از خوردن انار ؼافل نشوٌد

رشته را با نان سنگک ب( مٌخوش)باردار برای برطرؾ شدن تهوع صبحگاهی می توانند کمی رب انار ترش و شٌرٌن 

 .برای برطرؾ شدن آفت دهان و نٌز برفک دهان کودکان نٌز می توان کمی رب انار بر موضع مالٌد. مٌل کنند

 انجیر:      

های رٌه،  بٌماری ،رفع انسداد کبد،برای تموٌت مؽز و ملٌن بوده مصرؾ انجٌر لبل از ؼذا. ؼذاٌٌت زٌادی داردتازه آن 

کننده  چاق ،روز صبح ناشتا 46انٌسون تا  در عرق خٌسانده انجٌر خشکخوردن . بواسٌر مفٌد است و سرفه ،خشونت سٌنه

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjAqKfYm7jKAhWDUBQKHXDJDaMQjRwIBw&url=http://tebsonaty.mihanblog.com/post/190&psig=AFQjCNHeK6y_6XzaOmPfac6plR9VH3bEOw&ust=1453373313655969
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiG7uXpm7jKAhWBchQKHcayBD0QjRwIBw&url=http://kolbeyesalamati.com/wiki/wikis/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D9%85%DB%8C%D9%88-%D9%87-%D9%87%D8%A7/%D9%86%D8%A7%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C/&psig=AFQjCNHzZ8K6n56axkiIOw2_QIUimXvQkg&ust=1453373353611574
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwij8eKBnLjKAhWBtBQKHb-IAmQQjRwIBw&url=http://snn.ir/detail/News/415646/231&psig=AFQjCNHBi_x0jepbFQJHQy-xG8swCCgl7g&ust=1453373400054941
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 منبع انجٌرانجٌر  .های ضعٌؾ و تموٌت مؽز مفٌد است با بادام و پسته برای اصلاح بدن خشک انجٌرخوردن . بدن است

 .کند می جلوگٌری مفاصل و استخوانها تخرٌب از و بوده منگنز و منٌزٌم آهن، کلسٌم، از سرشاری

 انگور:       

از لحاظ انواع، بهترٌن نوع . درشت و پوست نازک باشد بهترٌن انگور، انگوری است که رسٌده، شٌرٌن، شاداب، دانه

انگور نباٌد بلافاصله پس از چٌده شدن مصرؾ شود بلکه . انگور به ترتٌب عسگری، صاحبی، رٌش بابا و کشمشی هستند

 . ا مٌل نماٌٌدبهتر است که از چٌدن انگور، ٌک روز بگذرد و سپس آن ر

های سٌنه و رٌه  آب آن برای بٌماری. کننده بدن است چاق نامناسب وکننده اخلاط  ، دفعاخلاط خوب و سالمانگور تولٌدکننده 

انگور . انگور تازه نفاخ بوده و انگوری که کمی پوست آن پژمرده است، ؼذاٌٌت بٌشتر و نفخ کمتری دارد. باشد مفٌد می

شود که افرادی که زٌاد  توصٌه می. زند کند و به اعمال حٌاتی آن صدمه می شود کبد را خسته میاگر بٌش از حد خورده 

. کنند، پوست آن را بکنند و هسته را نٌز دور بٌاندازند تا اختلالی در دستگاه گوارش اٌشان پٌش نٌاٌد انگور مصرؾ می

نامند، مضرات افراط  شٌره می شربتی که آن را سرکه نکته دٌگر اٌنکه مصرؾ سرکه انگور با شٌره انگور و در والع تهٌه

خوردن شٌره انگور با نان سنگک روزانه، برای افراد سرد مزاج و نٌز بٌماران . کند در مصرؾ انگور را برطرؾ می

 .دچار سردرد بسٌار مفٌد است

 به: 

بٌشتر تموٌت می کند و خوردن آن بعد به ترش معده را . به شٌرٌن بسٌار نشاط آور و تموٌت کننده للب و مؽز و معده است

به خصوص در زنان باردار ( رٌفلاکس) رب به در کنترل حالت تهوع و برگشت ؼذا از معده به مری . از ؼذا مسهل است

 را آب به. برای تهٌه رب به، به را چند ساعت در آب بخٌسانٌد و سپس پوست آن را کنده و آب بگٌرٌد. بسٌار موثر است

 ؼلٌظ تا بمانٌد منتظر و( بگذارٌد کتری حرارت روی و برٌزٌد نشکن ظرفی در مثلا) بگذارٌد مستمٌم رؼٌ حرارت روی

 تمامی مصرؾ مورد روزمره صورت به می تواند که است مموی و خوب مربّاهای از به مربّای. برسد رب لوام به و شده

 .است مفٌد معده و للب تموٌت برای آٌد، می در آلبالوٌی رنگ لرمز به بکشد دم خوب ولتی که به چای. گٌرد لرار افراد

 .هاست برای بچه خوبی ملٌن و مفٌد گلو کردن نرم و سرفه درمان برای دانه به لعاب

 خرما:        

 خرما. است( بدون الٌاؾ)رٌشه  بهترٌن خرما نوع پوست نازک و دارای لسمت گوشتی زٌاد و هسته کوچک، شٌرٌن و بی

مداوم خوردن آن با . خٌساندن آن در شٌر تازه همراه با دارچٌن در تموٌت نٌروی جنسی مفٌد است ؼذاٌٌت زٌادی دارد و

زٌاد خوردن آن در گرم مزاجان برای دندان، . باشد کننده بدن، محرک نٌروی جنسی، مموی کلٌه و ملٌن می مؽز بادام چاق

خرما سنگٌن و دٌرهضم است و در کسانی که . شود اٌجاد سردرد می و سوداباعث تولٌد  بوده و حنجره مضرو  چشم

ضماد خرما مخلوط با دنبه برای نرم کردن مفاصل خشک بسٌار  .انسدادهاٌی در کبد و طحال دارند، نباٌد مصرؾ شود

 روی پسس. نماٌٌد چرخ بار چند گوسفندی دنبه گرم166 با را هسته بدون خرمای گرم 56 منظور اٌن برای. مفٌد است

 .اٌن کار به مدت ٌک هفته تکرار شود .نماٌٌد ضماد موضع روی صبح تا شب انداخته پارچه

 سیب: 

خوردن سٌب لبل از ؼذا ملٌن . خوشبو و نشاط آور است و خوردن و بوٌٌدن آن تموٌت کننده للب، مؽز، کبد و معده است

سٌب ٌکی از بهترٌن مٌوه ها برای کمک به روند بهبود بٌماران و تموٌت کسانی است که به تازگی از بستر بٌماری . است

ٌسم در بدن بر ضد سرطان عمل می کند و در کنترل فشار خون، کاهش مکان 8از دٌدگاه طب نوٌن سٌب با . برخاسته اند

سٌب باٌد شٌرٌن و رسٌده باشد و مصرؾ سٌب ترش و کال در . چربی خون و بٌمارٌهای للبی و گوارشی بسٌار مفٌد است

و مصرؾ  افرادی که دچار مشکلات گوارشی هستند، بهتر است سٌب را پوست کنده. بدن اخلاط نامناسب تولٌد می کند

مربای سٌب، آب سٌب، فالوده سٌب، حلوای سٌب، لواشک سٌب و رب سٌب از فراورده هاٌی هستند که خواص سٌب . کنند

مثلا در )برای تهٌه رب سٌب، آب سٌب را روی حرارت ؼٌر مستمٌم بگذارٌد . را داشته و مصرؾ آنها توصٌه می شود

رب سٌب بسٌار . نتظر بمانٌد تا ؼلٌظ شده و به لوام رب برسدو م( ظرفی نشکن برٌزٌد و روی حرارت کتری بگذارٌد

و بی اشتهاٌی کودکان بسٌار ( مخصوصا در بارداری)تموٌت کننده معده و اشتها آور بوده و در برطرؾ کردن حالت تهوع 

واب به جای روز در هفته از ؼروب تا مولع خ 3کسانی که می خواهند لاؼر شوند ولی لوت بدنشان کم نشود، . موثر است
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افرادی که از افسردگی و کسالت رنج می برند، شبها به جای شام از . شام هر ٌک ساعت، ٌک استکان آب سٌب بخورند

برای تهٌه فالوده سٌب، سٌب پوست کنده را رنده کنٌد و کمی عسل، گلاب و . فالوده سٌب همراه با کمی نان استفاده کنند

کسانی که از ضعؾ ناشی از بٌماری . اضافه کرده مٌل نماٌٌد( رنج ٌا بٌدمشکو در صورت تماٌل عرق بهارنا)زعفران 

برای تهٌه حلوای سٌب، سٌب پوست کنده و . ، از حلوای سٌب استفاده کنند(بٌماران ؼٌر دٌابتی)های مزمن رنج می برند 

ارچٌن و هل و زعفران مخلوط سپس شکر را که لبلا با گلاب و کمی د. لطعه لطعه شده را با آب بپزٌد تا نرم و له شود

افراد دٌابتی نٌز می توانند از . کرده و روی حرارت به لوام آورده اٌد، به آن اضافه کنٌد و هم بزنٌد تا به لوام حلوا برسد

 .رب سٌب و نٌز سٌب پخته با دارچٌن استفاده نماٌند

 گلابی:      

کننده  کننده للب و معده، تصفٌه ، تموٌتلابی نشاط آورگ. بهترٌن گلابی بزرگ، پوست نازک و شٌرٌن و رسٌده آن است

برای  (مخصوصا نارس آن) زٌاد خوردن آن. مؤثر است ادرارنفس و سوزش  در رفع تشنگی، تنگی. باشد خون و ملٌن می

از  خوردن گلابی با معده خالً و نوشٌدن آب بعد .می شودکه ضعؾ معده دارند باعث اٌجاد نفخ  افراد سردمزاج و کسانی

 .باشد خوردن آن برای بدن مضر مً

 زرشک:          

زرشک پادزهر سموم است و مصرؾ آب ٌا شربت آن در مسمومٌتها . باشد دهنده تشنگی و حرارت معده و کبد می تسکٌن

 زرشک گرم 166 به شربت زرشک،  تهٌۀ برای. و افرادی که در حال سم زداٌی در ترک اعتٌاد هستند توصٌه می شود

 لوام به شکر گرم 166 با کرده، صاؾ را آن آب سپس کنٌد، صبر ساعت 12 حدود و شود اضافه جوش آب لٌتر نٌم آبی

برای تموٌت ... به تنهاٌی ٌا با داروهای گرم مانند دارچٌن و عسل و زرشک .شود مصرؾ شربت گرم 56 روزانه .آورٌد

زرشک برای بٌماران دٌابتی نٌز . آب زرشک مانع تهوع و استفراغ است. مفٌد است بازکردن انسداد مجاری کبدی و کبد

 . مفٌد است

 زیتون:        

کننده  صورت تموٌت بهترٌن آن زٌتون سبز رسٌده است که در آب و نمک پرورده شده و همراه ؼذا مٌل شود که در اٌن

به )ون تنها خوراکی است که خوردن آن همراه با ؼذا زٌت. شود مین توصٌهمزاجان  زٌاد خوردن آن در گرم. معده است

روؼن )مسهل لوی بوده و چرب نمودن بدن  زٌتون روؼن .توصٌه می شود...( جای مخلفاتی مانند ماست و سالاد و 

اٌن . اخلاط و مموی اعضاست عفونتکننده  برطرؾ روؼن زٌتون. استمفٌد  برطرؾ نمودن دردهابا آن جهت ( مالی

مالی سر با روؼن زٌتون مو را خوش حالت  روؼن. بهترٌن روؼنهاٌی است که در ؼذا لابل استفاده است روؼن ٌکی از

 .شود کرده و مانع از رٌزش آن می

 لیموترش: 

نوشٌدن شربت لٌمو مواد زاٌد و اخلاط نامناسب را . دفع کننده اخلاط نامناسب و تسکٌن دهنده تشنگی و حرارت بدن است

پادزهر سموم است و مداومت بر نوشٌدن آن برای برطرؾ کردن انواع آلرژی ها و حفظ سلامتی  از بدن پاک می کند،

برای تهٌه شربت لٌمو، ممداری شکر را در ظرفی برٌزٌد و روی آن را با آب . مخصوصا در اطفال بسٌار مفٌد است

سپس صاؾ کرده و با کمی . ماندساعت ب 24لٌوترش تازه بپوشانٌد و سپس بگذارٌد در هوای معمولی و ظرؾ در بسته 

شربت آب و عسل و لٌموترش نٌز ضد سرماخوردگی بوده و در تموٌت . آب لٌموی تازه روی حرات به لوام شربت بٌاورٌد

 .چکاندن آب لٌموترش تازه در بٌنی آبرٌزش بٌنی را لطع می کند. سٌستم اٌمنی بدن بسٌار موثر است

  موز:      

نفاخ است و زٌاد خوردن آن  موز. کند کننده ضعؾ کلٌه بوده و خون ؼلٌظ تولٌد می و برطرؾ کننده و دٌرهضم، لابض چاق

ناشتا . شود های رطوبی، موجب تولٌد باد در بدن و انسداد عرولی می و در سرزمٌن ترخصوص در مزاج سرد و  به

 .باشد خوردن آن و نوشٌدن آب بعد از خوردن آن بسٌار مضر می

 مویز:      

موٌز . گوشت و پردانه آن است دانه آن و بدترٌن موٌز نوع خشک و کم موٌز نوع چاق و پرگوشت، شٌرٌن و کمبهترٌن 

کلٌه و مثانه، بازکننده انسداد عرولی،  ،کبد ،کننده معده خصوص کلٌه و مثانه، تموٌت کننده کل بدن به کننده ؼذا، گرم هضم
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رٌه و سٌنه پاکسازی موجب و  بوده اخلاط خوب و سالمولٌدکننده ، ملٌن، محرک نٌروی جنسی سردمزاجان و تادرار آور

زٌاد خوردن . شود خوردن آن با عسل باعث افزاٌش لدرت نفوذ و رسٌدن آن به اعماق بدن می. شود می نامناسباز اخلاط 

از جمله . ستدر رواٌات به خواص متعدد موٌز اشاره شده ا. سٌر توصٌه نمی شودهای گرم مزاجان و سرزمٌن آن در گرم

عدد  21همچنٌن مداومت بر خوردن ... و دهانبو  و اصلاح خلك و خو، خوش خشم افزاٌش حافظه و لدرت فهم، کاهش

کشمش در خواص مانند موٌز بوده و بهترٌن آن، نوع . شود ها می ناشتا موجب پٌشگٌری از بسٌاری از بٌماری صبح موٌز

 .سبز است که از انگور عسکری تهٌه شده باشد

 نارنج:        

كرده  بوده و خوردن خشن نشاط آورپوست زرد آن . باشد مً تشنگیدهنده  و تسكٌن ادرار آورآشامٌدن آب نارنج با شكر 

ضرر . پوست آن با آب براي رفع استفراغ و درد شكم مفٌد است ولً لبل از آن باٌد معده را از اخلاط نامناسب پان كرد

خصوص اگر ناشتا  كند به ها بوده ولی زٌاد خوردن آن كبد را ضعٌؾ مً ساٌر ترشًآب نارنج براي اعصاب كمتر از 

دوم، به فصل . )لاچ کردن نارنج و لرار دادن آن در اتاق باعث پاکسازی هوای اتاق از آلودگی می شود. مصرؾ شود

 (مراجعه کنٌد31 مبحث هوا صفحه

اشتهاآور و مانع تپش للب است و آشامٌدن آن با آب کرفس سنگ کلٌه و مثانه  ، شادی بخش،عرق بهار نارنج، مموی مؽز

 . کند را دفع می

 

 ها و مزاج آنو محصولات پروتئینی انواع گوشت برخی از  .8

  

 مصلح مزاج تصویر (به ترتیب الفبا) نام

 اردن

 

 گرم و خشن
كرفس، پونه، نخود،  پختن با سركه، 

 شوٌد، تره، دارچٌن

 بز

 

 خرما، زٌره  فلفل، پٌاز، دارچٌن، نمن،  و خشنسرد 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwipnPvNo7jKAhXCzxQKHXaRAW4QjRwIBw&url=http://anaface.ir/%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%AA%D9%86%DB%8C%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D9%88%DB%8C%D8%B1-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%D8%B2-%D8%A7%D8%B1%D8%AF%DA%A9-%D9%87%D8%A7/&psig=AFQjCNFxn0zUWkp2hsBbYfR86-64dhPTcA&ust=1453375404364515
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjBm5iDpbjKAhUEwBQKHQyhAGkQjRwIBw&url=http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%D8%B2&psig=AFQjCNHncfB9NZt7WBomKrVqwv4tsK2Q5Q&ust=1453375825578596


85 
 

 بلدرچٌن

 

 گرم و خشن
روؼن كنجد، روؼن بادام، آب انار، 

 روؼن زٌتون

 بوللمون

 

 گشنٌز، سماق گرم و خشک

 خروس

 

 گرم و خشک
هاي گٌاهً، ادوٌه  روؼن سركه، آبؽوره، 

 گرم

 شتر

 

 گرم و خشن
پختن با نمن  جوشاندن با روؼن زٌتون، 

 زٌره شوٌد، فلفل، سركه، و 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi-gdmYpbjKAhWMWRQKHQ_TCYUQjRwIBw&url=http://belderchin-s.blogfa.com/&psig=AFQjCNGxak8TLFG3HD0tX5vKachTP3Wmmw&ust=1453375862246359
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiQ6ey6pbjKAhXEtxQKHSDODccQjRwIBw&url=http://bughalamoon.persianblog.ir/pages/1/&psig=AFQjCNFzd9qVlBDsTS1wafOue0S8S4I-7Q&ust=1453375919393092
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj6_PfjpbjKAhXGbxQKHbZQDdAQjRwIBw&url=http://www.akairan.com/foto-aka/tabiat/18864.html&psig=AFQjCNEZgkcr69g29jlNQ9NncZQNTGS5Wg&ust=1453376008911190
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjUpN_RpLjKAhVGtBQKHb2aAogQjRwIBw&url=http://new95.imageaf.com/%D8%B4%D8%AA%D8%B1/&psig=AFQjCNGdfr1Z-cZGarDlQPPN-1JWl2HtUw&ust=1453375721351642
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 شترمرغ

 

 سرکه، روؼن گرم و خشک

 ؼاز

 

 زنجبٌل فلفل،  دارچٌن،  آب انار، زٌره،  گرم و خشن

 لرلاول

 

 سكنجبٌن گرم و خشن

 كبوتر

 

 گرم و خشن
سماق،   پختن با آبؽوره ٌا سركه، كرفس،

 شوٌد، تره، نخود

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjzlcKGpLjKAhXEQhQKHaoCA80QjRwIBw&url=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=91153&psig=AFQjCNHxCgCFhHT-rDQDsZ1kDmJZ_aTjQQ&ust=1453375564471808
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiH8vTxo7jKAhUD6xQKHZAKB4MQjRwIBw&url=http://www.hovabator.ir/geese.html&psig=AFQjCNFWfzZDbz6fjFXbeReN69t_mB_lKg&ust=1453375520261346
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjd3bTVorjKAhXEbxQKHUXMBs0QjRwIBw&url=http://www.nafismehr-co.com/tag/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4-%D9%82%D8%B1%D9%82%D8%A7%D9%88%D9%84&psig=AFQjCNEF4kC6-UYiv3oXdQu4tLQJUVDF5Q&ust=1453375151836366
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwic0NWlorjKAhXBWRQKHT5QCNcQjRwIBw&url=http://chicken-device.ir/%D9%86%DA%AF%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%88-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4-%DA%A9%D8%A8%D9%88%D8%AA%D8%B1-%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D8%B3%D9%88%D9%85/&psig=AFQjCNEZKsP2ULlA_8_ylB2u3vMHAcaKZQ&ust=1453375073830366
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 كبن

 

 سكنجبٌن هاي طبٌعً،  ترشً گرم و خشن

 گاو

 

 گرم و خشن
زنجبٌل، پٌاز، گلپر، سٌر،  فلفل،  دارچٌن، 

 زٌره

 گنجشن

 

 هل دارچٌن،  آب انار، آبؽوره،  گرم و خشن

 گوساله

 

 مرزه  گشنٌز، سماق، گرم و تر

 گوسفند

 

 گشنٌز، سماق، مرزه گرم و تر

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj08ZaForjKAhUIbRQKHRwTB30QjRwIBw&url=http://partridge.royablog.ir/&psig=AFQjCNEhaOn9Rs7MxHud9Albwk0Q9JF8rg&ust=1453375021125891
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjHsZ_robjKAhXDVRQKHaKZDdoQjRwIBw&url=http://www.mjtkz.com/index.aspx?siteid=1&pageid=856&psig=AFQjCNFZQR_3itfQUtGSqYx-qEzokcUciQ&ust=1453374956848557
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjEqbXTobjKAhWFtRQKHaMuB-0QjRwIBw&url=http://www.beytoote.com/fun/fiction-little/huffsparrow.html&psig=AFQjCNF3eSZqjX001Lej17vbmqkpevH-Qw&ust=1453374917225587
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwii39qrobjKAhUDUhQKHaLWAsQQjRwIBw&url=http://smallking2-blogfa.rasanetv.ir/page-613219.html&psig=AFQjCNFlkh15efZV5GS8LnhbnSQbVlw7yQ&ust=1453374831614607
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjx1cGBobjKAhXMORQKHW5bBA0QjRwIBw&url=http://animal-science89.blogfa.com/cat-3.aspx&psig=AFQjCNGUISyIUFsRPvv67Ob9Fjyji9bmQA&ust=1453374735838080
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به جز ) انواع ماهً

  (ماهی حلوا سفٌد

 

كنجد ٌا بادام پختن با دنبه ٌا روؼن  سرد و تر

ادوٌه  عسل،   آوٌشن، شٌرٌن، زنجبٌل، 

 گرم

 ماهی حلوا سفٌد

 

 پختن با روؼن بادام شٌرٌن ٌا کنجد گرم و خشک

 مرغ 

 

گرم ومعتدل در 

 تری

 ادوٌه گرم

 مٌگو

 

 زٌره، نعناع سركه، شربت انار، گرم و تر

 مرغ تخم

 

 زرده گرم 

 سفٌده سرد

 ادوٌه گرم، نمک

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwia5Z_goLjKAhVD7BQKHWN9BwAQjRwIBw&url=http://www.taraznews.com/archive/%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86 %D9%82%DB%8C%D9%85%D8%AA %D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C&psig=AFQjCNHh-A0oAJR7_XBpl2X0aXUWlMTLsw&ust=1453374669443581
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiNnsnHoLjKAhVJthQKHcieDXcQjRwIBw&url=http://khalijefars.irib.ir/-/%D9%85%D9%85%D9%86%D9%88%D8%B9%DB%8C%D8%AA-%D8%B5%DB%8C%D8%AF-%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%AD%D9%84%D9%88%D8%A7-%D8%B3%D9%81%DB%8C%D8%AF-%D8%AA%D8%A7-%D9%BE%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B1%D8%AF%DB%8C%D8%A8%D9%87%D8%B4%D8%AA-%D8%AF%D8%B1-%D8%A7%D8%A8%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%87%D8%B1%D9%85%D8%B2%DA%AF%D8%A7%D9%86&psig=AFQjCNGCwgBg9pb7skaEuJdh7LyPXL0PhQ&ust=1453374620274231
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjc2-2ooLjKAhULwBQKHVBpAJYQjRwIBw&url=http://donyayesalamat.com/catproduct/%D9%85%D8%B1%D8%BA&psig=AFQjCNHZ6G8QtJygdbHdLAO9IvCJ9sTmWQ&ust=1453374515546126
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiij_X3n7jKAhUHshQKHV4rBY0QjRwIBw&url=http://www.kermany.com/?part=article&inc=article&id=372&psig=AFQjCNEgMIusSj3bk9OvKJ0agZcUfzhWPw&ust=1453374436384444
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQhqK8n7jKAhUHyRQKHeBiDD8QjRwIBw&url=http://infopoultry.net/vdce.o8objh8vf9bij.html&psig=AFQjCNH5aqpf6uzifwqp2H6L-x7h5TymzA&ust=1453374325801964
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 پاچه

 

 دارچٌن  مرزه، زنجبٌل،  سركه، گلپر،  تر گرم و

 جگرسفٌد

 

 گرم و تر
زٌره، خٌساندن در سركه و سپس كباب  

 دارچٌن نمودن، 

 جگر سٌاه

 

 گرم و تر
زٌره،  گشنٌز،   دارچٌن، نمن،  ادوٌه گرم، 

 كباب نمودن  سركه، 

 دل

 

 گرم و خشن
گلپر، خواباندن در  آوٌشن، زٌره، فلفل، 

 بعد كباب كردنروؼن كنجد و 

 زبان

 

 گرم و تر
  با سركه و ٌا گشنٌز خشن، زٌره، پختن

 مرزه

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiCm8uhn7jKAhWCShQKHRG4CLkQjRwIBw&url=http://easycook.blogfa.com/post/87&psig=AFQjCNHHI8XbfykA7ZNYFFcfKJoN575KPw&ust=1453374266484227
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwipmvHrnrjKAhWJbhQKHd4_BX8QjRwIBw&url=http://thornbirds.persianblog.ir/post/89/&psig=AFQjCNGD6cSL_dT_e7Ij4xZiDx5vaDO9RQ&ust=1453374155600838
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjGkIeDn7jKAhXGNxQKHX7MDBUQjRwIBw&url=http://namnak.com/5750-%D8%AF%D9%84-%D9%88-%D8%AC%DA%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%AE%D9%88%D8%B1%DB%8C%D9%85-%DB%8C%D8%A7-%D9%86%D9%87-.html&psig=AFQjCNFZthLrIVtxA3XLP5SSsL3QtzyzcQ&ust=1453374208299779
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiax_vRnrjKAhUJWRQKHQDzBuIQjRwIBw&url=http://salamatattari.blogfa.com/post/1425/%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D8%AF%D9%84-%DA%AF%D9%88%D8%B3%D9%81%D9%86%D8%AF-%D9%85%D9%88%D8%AC%D8%A8-%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%B2-%DB%8C%D8%A8%D9%88%D8%B3%D8%AA-%D9%85%DB%8C-%D8%B4%D9%88%D8%AF&psig=AFQjCNHSHB6FHKdYcBsMS4d2-b_lRKeH9g&ust=1453374100495258
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjeqKWUnrjKAhVFTBQKHXdiDMQQjRwIBw&url=http://www.mahyaprotein.com/product-list/%DA%AF%D9%88%D8%B3%D9%81%D9%86%D8%AF/124/view/&psig=AFQjCNEm7QCgoOR2j7f_vpBciMrUnNxwQg&ust=1453373956024961
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 سٌرابً

 

 دارچٌن  مرزه، زنجبٌل،  سركه، گلپر،  سرد و خشن

 للوه

 

 سرد وخشن
نمن،   كباب نمودن با روؼن زٌتون،

 فلفل، دارچٌن 

 مؽز

 

 گرم و تر
هاي  ترشً زٌره،  نمن، آوٌشن، دارچٌن، 

 طبٌعً

 

  اردكگوشت:      

خوردن زٌاد آن تولٌد است ولی  كننده بدن چاق. باشد ترٌن پرنده اهلً بوده و ؼذائٌت آن زٌاد و دٌرهضم و نفاخ مً گرم

بهترٌن شكل مصرؾ . مرغ است تر از تخم تر و ؼذائٌت آن ضعٌؾ تر و دٌرهضم  تخم اردن ؼلٌظ. كند خون ؼلٌظ مً

 .باشد ؼن زٌتون و ادوٌه مصلح آن مًاردک، شكم پركردن آن با پٌاز و رو

 مرغ  تخم:     

 است مموی للب و مؽز و نٌروی جنسی زود هضم و تولٌد کننده اخلاط خوب و سالم در بدن بوده و عسلیتخم مرغ زرده 

 . باشد میمفٌد اند  که خون زٌاد از دست داده کسانیبرای و 

  شترمرغ گوشت:              

هستند ، دردفلج، لرزش، درد مفاصل و کمر بٌمارانی که دچار خوردن آن برایاصل است و مفٌد ترٌن گوشت برای مف

به صورت )اگر دچار بٌمارٌهای ذکر شده هستٌد، روزی ٌک وعده گوشت شتر مرغ را همراه با نخود . توصٌه می شود

شترمرغ به مفاصل دردناک  روؼنمالٌدن . با ادوٌه جات و مصلحات آن حد الل به مدت ٌک ماه مصرؾ نماٌٌد( آبگوشت

زود راه افتادن و  باعث ی کودکان نوپا با روؼن شترمرغبدن و پاهاماساژ دادن . نٌز در کاهش درد آنها بسٌار مفٌد است

مزاجان مضر است ولی گوشت شترمرغ دٌرهضم بوده و مصرؾ زٌاد آن برای گرم. شود می سرعت حرکت اٌشان

   . تر و عوارض آن را برطرؾ نماٌد تواند هضم آن را راحتمصرؾ آن با مصلحات می

 گوشت گوسفند:      

گوشت برای مزاج انسان در مناطك معتدل اٌران بوده و دل و جگر و کلٌه آن برای تموٌت للب و کبد و کلٌه انسان  بهترٌن

کننده بدن و  ، تموٌتخوب و سالماخلاط تولٌدکننده . شود و به سرعت هضم می ؼذاٌٌت زٌادی داردگوشت آن . مفٌد است

 . شود زٌاد خوردن مؽز آن باعث کند ذهنی و فراموشی می. باشد کننده می چاق

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj8prTfnbjKAhXCOhQKHZ0QCboQjRwIBw&url=http://websavar.ir/fa/news/2991/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C-%D9%88-%D9%85%D8%B9%D8%AC%D8%B2%D9%87%E2%80%8C%D8%A2%D8%B3%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D8%A8%DB%8C&psig=AFQjCNGibAJE7IRL-IkCI7tDWGJ-9wKAaQ&ust=1453373851417502
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwisxs-UnbjKAhUH1hQKHabmA_YQjRwIBw&url=http://ref.kodoom.com/%D9%82%D9%84%D9%88%D9%87&psig=AFQjCNGE2Fngi5WWr-MBsh3EIUVSgaoz-g&ust=1453373630170485
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjUtpHBnLjKAhXJ0RQKHfXtBAoQjRwIBw&url=http://www.kanoon.ir/Article/78505&psig=AFQjCNFpqPZvG36R_g_b51Jgvah4Tezx3g&ust=1453373510695957
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  گوشت گاو:       

باعث تولٌد سودا در بدن می ، سٌردر مناطك گرممخصوصا مصرؾ آن . باشد کننده بدن و دٌرهضم می کننده، تموٌت چاق

  .ی ناشی از ؼلبه سودا بر بدن هستند باٌد از خوردن آن پرهٌز نماٌندبنابراٌن کسانی که دچار بٌمارٌها. شود

اما ولتی آن را می خورٌم در بدن خلط . ، گرم و خشک است نه سرد و خشکمزاج گوشت گاو: 3توجه کنٌد 

 .سودا تولٌد می کند که سودا دارای مزاج سرد و خشک است

  ماهی گوشت:       

مزاجان محرک نٌروی  در گرم و شٌرافزا بوده و کننده ، چاقرطوبت بخشزودهضم،  کند،در بدن اخلاط خوب تولٌد می 

کباب ماهی . ت، مضر اس(مخصوصا افراد دارای مزاج سرد و تر)برای سردمزاجان و زٌاد خوردن آن . باشد جنسی می

ماهی را اگر در روؼن سرخ کنند باعث تشنگی شده و دٌر از معده دفع . کردن آن در روؼن است روی آتش بهتر از سرخ

خوردن همزمان آن . گردد های مزمن می آشامٌدن آب بلافاصله بعد از خوردن ماهی بسٌار مضر و موجب بٌماری. شود می

 . بسٌار مضر استمرغ و گوشت حٌوانات خشکی  با شٌر و تخم

گوشت ماهی حلوا سفٌد که با روؼن بادام ٌا کنجد پخته شده باشد، اشتها آور و تموٌت کننده نٌروی جنسی در سرد مزاجان 

 .است و اٌشان می توانند از آن استفاده نماٌند

  مرغ گوشت:        

 . وست صورت و صدا مفٌد است، تصفٌه پ کردن بدن، تموٌت مؽز و معده مرغ جوان محلی و جوجه آن برای چاق

 

  ها و مزاج آنگیاهان  دارویی ها و  انواع ادویهبرخی از  .9

 

 مصلح مزاج  تصویر (به ترتیب الفبا)نام 

 آوٌشن

 

 سركه انگور گرم و خشن

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj9x9OSwLrKAhXEEHIKHeeiDHgQjRwIBw&url=http://www.hidoctor.ir/59410_%D8%A2%D9%88%DB%8C%D8%B4%D9%86-%DB%8C%DA%A9-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87-%DA%A9%D9%88%D9%87%DB%8C-%D9%88-%D9%BE%D8%B1-%D8%A7%D8%B2-%D8%AE%D8%A7%D8%B5%DB%8C%D8%AA.html/&psig=AFQjCNHqXwPlm-S29MyKBW2jcmTFCPSNXQ&ust=1453451804053901
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 انٌسون

 

 رازٌانه، سکنجبٌن گرم و خشک

 اسطوخدوس

 

 سکنجبٌن گرم و خشک

 بادرنجبوٌه

 

 کندر گرم و خشک

 سٌاه چای سبز و

 

 

 دارچٌن، زنجبٌل گرم و خشن

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjtuuHwv7rKAhVBJHIKHQ_ZC-QQjRwIBw&url=http://hakimtehrani.com/864/%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%B3%D9%88%D9%86.html&psig=AFQjCNH22mkLDXd11volKG8qGEKOshMiSw&ust=1453451749795347
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=http://fa.parsiteb.com/news.php?q=%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D9%85%D8%A7%D9%86&psig=AFQjCNEbEjMycLkBDmNvn9koAfft7waBkw&ust=1453451606242919
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi3_fGWv7rKAhWFa3IKHYSGC3cQjRwIBw&url=http://attarkhorasani.mihanblog.com/post/54&psig=AFQjCNFhs1ijwvzITEKU59DXHEzIa457Jw&ust=1453451561165478
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiC4LXVvrrKAhXDknIKHfcdAGQQjRwIBw&url=http://www.farhangnews.ir/content/151762&psig=AFQjCNFms4g3z75Pe92p2UCmNHlT5iJ0eA&ust=1453451391100252
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjqrs_9vrrKAhWkvnIKHfLAC68QjRwIBw&url=http://www.hozour.com/fa/index.php/health-medicine/129-tgreen&psig=AFQjCNG4jxEdla1JLnolK0H73k9jpVwWbg&ust=1453451513874959
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 خردل

 

 كاسنً، سركه  روؼن بادام، گرم و خشن

 دارچٌن

 

 مصطكً كتٌرا،  گرم و خشن

 رازٌانه 

 

 سكنجبٌن گرم و خشن

 زردچوبه

 

 آب لٌمو گرم و خشن

 زعفران

 

 انٌسون، سکنجبٌن گرم و خشن

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjoyaGnvrrKAhWo_HIKHd4HDl0QjRwIBw&url=http://www.hidoctor.ir/58591_%D8%A8%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%AF-%D8%A7%D8%B7%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B7%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D8%AE%D8%B1%D8%AF%D9%84.html/&psig=AFQjCNEv1iQG2KF9jBpkQt7r1fMgWSUIfg&ust=1453451331551960
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjYwpmPvrrKAhVL_3IKHRWgBfwQjRwIBw&url=http://www.gnet.org/cinnamon-a-spice-worth-its-weight-in-gold/&psig=AFQjCNG8QAi6a23CtV22la3Z8C0EI0hhZA&ust=1453451283405937
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj1opn-vbrKAhUijnIKHSdBAQMQjRwIBw&url=http://www.beytoote.com/health/cure-herbaceous/fennel1-tazyanhay-disease.html&psig=AFQjCNFX1V9EfMrm0kCc3ggNY5izUCGY7Q&ust=1453451244287682
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwicydHqvbrKAhUGnHIKHdx9DywQjRwIBw&url=http://bamacook.com/fa/material/125&psig=AFQjCNEnAZHVe7CnL-LSIJyKLWsz894fvw&ust=1453451205143105
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj9tdPTvbrKAhVEEHIKHaqiDsYQjRwIBw&url=http://www.avapress.com/vdcfe0d1.w6deyagiiw.html&psig=AFQjCNHdjDJAxHOlgkXkiek-Xr29dmmdeQ&ust=1453451158271408


94 
 

 زنجبٌل

 

 عسل، روؼن بادام گرم و خشن

 زٌره

 

 عسل، آوٌشن خشن گرم و

 سماق

 

 با بادمجان پختن آنانٌسون، سرد و خشن

 دانه سٌاه

 

 در سرکه خٌساندن گرم و خشن

 فلفل

 

 گرم و خشن
، عسل  (براي گرم مزاجان)هاي گٌاهً سرد  روؼن

 (براي سرد مزاجان)

 لهوه

 

 ، نباتزعفران، گلاب، زنجبٌل سرد و خشن

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjcxuHBvbrKAhWhj3IKHfgFApUQjRwIBw&url=http://www.momtaznews.com/%D9%86%D8%AD%D9%88%D9%87-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D8%B2%D9%86%D8%AC%D8%A8%DB%8C%D9%84/&psig=AFQjCNF23msb5WLyGL6UarGbNXnqT2wEkA&ust=1453451122167440
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi1kIOuvbrKAhVofHIKHdpyC_0QjRwIBw&url=http://www.keshavarzyar.ir/post/851&psig=AFQjCNE6UlDdOYndUBC_iIJNBy5oAr-Izw&ust=1453451032570647
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjttoj_vLrKAhWG8HIKHQMxDVoQjRwIBw&url=http://blog.bamilo.com/1393/09/19/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%D9%85%D8%A7%D9%82-%D8%9B-%D8%A7%D8%AF%D9%88%DB%8C%D9%87-%D8%B4%DA%AF%D9%81%D8%AA%E2%80%8C%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%B2-%D8%A7%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C/&psig=AFQjCNFrwQEo6UyZJARmCqyWKHeeHQnIIA&ust=1453450978416678
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjI-anqvLrKAhUBjXIKHRjJCycQjRwIBw&url=http://www.akairan.com/health/tebsonati-giahandarooye/6569.html&psig=AFQjCNGurZKyUsyk0oCUTAPpGTTXkXWRkg&ust=1453450936746427
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjm0oHYvLrKAhXC8XIKHQtOBpcQjRwIBw&url=http://www.yjc.ir/fa/news/5052159/%D8%AA%D8%B1%DA%A9-%D8%B3%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D8%B1-%D8%A8%D8%A7-%D9%81%D9%84%D9%81%D9%84-%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87&psig=AFQjCNEBtcI1-mlNJVWmpAbcomFVX439kw&ust=1453450893371784
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwix5s-8vLrKAhWFa3IKHYSGC3cQjRwIBw&url=http://coolwallpapers.ir/?p=9594&psig=AFQjCNHEOe57bheylrg-wT8CwR_SIa4wPw&ust=1453450839282038
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 كاسنً

 

تر و سرد هل دارچٌن، سكنجبٌن، سرخ، شكر   

 کاکائو

 

 زعفران، گلاب گرم و خشن

 گلپر

 

 خٌساندن در سرکه، رازٌانه گرم و خشن

 گاوزبان گل

 

 صندل سفٌد گرم و تر

 نمک

 

 روؼن بادام، آوٌشن، گوشت حٌوان جوان گرم و خشن

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiS4LusvLrKAhWDfnIKHXRtB-EQjRwIBw&url=http://www.akairan.com/health/vegetable-health/9660.html&psig=AFQjCNFCFEsHcGFeQY8kwns9rB8urB4Ybg&ust=1453450805478692
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjY1KuZvLrKAhWJ93IKHVXSCNYQjRwIBw&url=http://www.asriran.com/fa/news/281497/%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D9%88-%D8%A8%D8%AF%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%B4%DA%A9%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D8%AF%D9%86-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA&psig=AFQjCNGvzgmc1kIuejBsRMHVfKXwKnL36Q&ust=1453450752513129
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiNwYP3u7rKAhWIs3IKHe-XBTcQjRwIBw&url=http://www.negahmedia.ir/media/show_pic/32858&psig=AFQjCNG254Tx2g6WKodwEpH8WAbNz6sdcg&ust=1453450697468298
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi3lMX3prjKAhWEPhQKHax0AQ8QjRwIBw&url=http://women.tums.ac.ir/portal/educational-content/%DA%AF%D9%84-%DA%AF%D8%A7%D9%88%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86-%D9%85%D9%81%DB%8C%D8%AF-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C%E2%80%8C&psig=AFQjCNErwHxMr5mHroiWJPzhQQiEZcS39w&ust=1453376323457567
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi72r7aprjKAhUHRBQKHU5oAjwQjRwIBw&url=http://www.centralclubs.com/nacl-t75003.html&psig=AFQjCNHHOUSIpHy2oy7mmZrWas0gwGNaZQ&ust=1453376267790638
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 وانٌل

 

 گلاب ،زعفران گرم و خشن

 هل

 

 كتٌرا گرم و خشک

 

از اٌشان معتمدند مزاج دانه برخی . حکمای طب سنتی مزاج لهوه را سرد و خشک کی داننداکثر : 4توجه کنٌد 

اما ولتی از گٌاه خارج شد، با گذشت زمان از . تازه لهوه که از گٌاه خارج می شود کمی ماٌل به گرمی و خشکی است

 .سرد و خشک است( ی کنٌمکه امروزه به صورت خوراکی مصرؾ م) کاسته شده و مزاج دانه لهوه کهنه  گرمی آن

  آویشن:      

 خونرٌزی لاعدگیکننده  و جاريادرار آور ، تحرٌک کننده اشتها، سنگٌنکننده ؼذاهای هضم  ،ضد نفخ،هابازکننده انسداد

خوردن دم کرده آوٌشن شٌرازی در . مواد زاٌد می گردد ها از معده و کبد و روده ،رٌه پاکسازیموجب  و بوده

آوٌشن مموی . آوٌشن را حتما به ؼذاهاٌی که دٌر هضم هستند، اضافه کنٌد. سرماخوردگی، سرفه و اسهال بسٌار مفٌد است

 .چشم نٌز هست

  اسطوخودوس:     

دم کرده اسطخدوس خواب آور بوده و  .نشاط آور و مموی للب است و مؽز را از مواد زاٌد و بٌمارٌزا جارو می کند

 افراد دارای مزاج گرم و خشکمصرؾ زٌاد آن برای . اضطراب را کاهش می دهد و برطرؾ کننده خلط پشت حلك است

 .مضر است

  بادرنجبویه:      

. ستمفٌد ا سکسکهشبانه وکننده للب و مؽز و بازکننده انسداد عروق مؽزی بوده و در رفع کابوس  ، تموٌتنشاط آور

 .از نوشٌدن دمنوش بادرنجبوٌه ؼافل نشوٌد. بادرنجبوٌه ضد افسردگی است و حافظه را تموٌت می کند

 زعفران:        

کننده سنگها  خصوص اگر با عسل خورده شود و دفع کننده کلٌه و مثانه به کننده للب، رٌه و کبد و پاک ، تموٌتنشاط آور

. و برطرؾ کننده عفونت اخلاط است و طحال، ادرارآور، محرک نٌروی جنسیزعفران بازکننده انسداد مؽز و کبد . است

بوعلی سٌنا و ساٌر بزرگان طب سنتی، توصٌه . دهد زعفران تماٌل و نفوذ مواد مؽذی و داروها را به للب افزاٌش می

ها به هداٌت و نفوذ آن کنند که در ترکٌب داروها و ؼذاهای مورد استفاده برای بٌماران للبی، زعفران اضافه شود تا می

. زعفران ضد فشار خون بوده و  از رسوب چربی ها در دٌواره عروق للبی جلوگٌری می کند .للب، بهتر انجام گٌرد

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwik9prBprjKAhVIxRQKHUgdBHEQjRwIBw&url=http://www.cakeland.ir/2013/12/vanilla.html&psig=AFQjCNHCznIE6wkrMNbrh-1w_E9WhZMtUw&ust=1453376216236450
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjdiuKpprjKAhWLWhQKHTggDygQjRwIBw&url=http://www.negahmedia.ir/media/show_video/23748&psig=AFQjCNH1FvEYswpmvfa0L3oWFfoIFGc0Dw&ust=1453376173260737
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://blog.associatie.kuleuven.be/ebib/&psig=AFQjCNF_R7LG_jk6IR7meyMM4QgkajNCpQ&ust=1453355648955101
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کسانی که از بٌماری وسواس و افسردگی رنج می برند، در تمام ؼذاها و نوشٌدنی هاٌی که می خورند، کمی زعفران 

اشتهاٌشان کم شود، نٌم ساعت لبل از ؼذا ٌک فنجان شربت آب جوش و زعفران و کسانی که می خواهند . اضافه کنند

 .23عسل بنوشند

  زنجبیل:     

مرغ عسلی مموی نٌروی  خوردن زنجبٌل با زرده تخم. باشد معده و مثانه می ،کننده للب ، تموٌتضد نفخمموی حافظه،  

برای ( به شکل مربای زنجبٌل)با شکر ٌا نبات و ٌا با عسل مصرؾ زنجبٌل . باشد کننده منی می جنسی و زٌادکننده و ؼلٌظ

به  1به اٌن منظور زنجبٌل و شکر ٌا نبات را به نسبت . موثر است (مخصوصا دربارداری)برطرؾ کردن حالت تهوع 

مصرؾ زنجبٌل با ممدار ذکر شده در بارداری هٌچ . مخلوط کرده و بعد از ؼذا نصؾ لاشك چاٌخوری مٌل کنٌد 16

 . استمزاجان مضر  برای گرمزٌاده روی در مصرؾ زنجبٌل . برای مادر و جنٌن ندارد ضرری

  زیره:     

زٌره را با نمک . باشد ها و کبد و اشتهاآور می مموی معده و روده ضد نفخ، هضم کننده ؼذاهای سنگٌن،، هابازکننده انسداد

با پنبه با سركه بساٌٌد و بو كنٌد ٌا در بٌنً زٌره را گر ا. شود جوٌده و آب آن را لورت دهٌد باعث لطع آبرٌزش دهان می

اگر زٌره را در سركه خٌسانده بعد در آفتاب خشن كنٌد و بكوبٌد براي رفع وٌار . كند فتٌله كنٌد خونرٌزي بٌنً را لطع مً

مداومت در . استدر دهان گردانٌدن جوشانده زٌره و آوٌشن، مسکن دندان درد . خاک خوردن در زنان باردار مفٌد است

زٌره برای سردمزاجان و سالمندان بسٌار مفٌد است و چنانچه آن را با دارچٌن و .  خوردن عرق زٌره باعث لاؼری است

 .شود ملٌن و بدون نفخ حاصل می زودهضم،جات به گوشت اضافه کرده و بپزند، ؼذاٌی  شوٌد و ساٌر ادوٌه

 رازیانه :  

رازٌانه . دهنده درد آنهاست تسکٌن و مثانه و کلٌه طحال، سٌنه، کبد، مجاری انسداد بازکننده معده، کننده تموٌت ضد نفخ،

 با و للب طپش برای گاوزبان گل با رازٌانه تخم جوشانده. 24باشد می جاری کننده خونرٌزی لاعدگی و شٌرافزا ادرار آور،

 بٌن از باعث ؼذا از بعد رازٌانه مرباخوری لاشك نصؾ جوٌدن. است مفٌد نفس تنگی و سرفه جهت پرسٌاوشان و انجٌر

 جوش آب استکان 1 در نکوبٌده سبز زٌره و رازٌانه خوری چای لاشك 1 کرده نوشٌدن دم. شود می معده درد و نفخ رفتن

 .گرٌه و بی لراری کودک را آرام می کند او شده و شٌرخوار کودک ٌا نوزاد نفخ رفتن بٌن از باعث شٌرده مادر توسط

 دانه سیاه:       

کبد و طحال مفٌد سر، های  آور و شٌرافزا بوده، در درد سٌنه، تنگی نفس، سرفه، استفراغ، بٌماری لاعده ادرار آور،

دانه در سرکه خٌسانده شود و ٌک  اگر سٌاه. های کلٌه و مثانه است آن با آب و عسل شکننده سنگ کوبٌده خوردن. باشد می

روؼن مالی و . موثر است خلط پشت حلكای پٌچٌده بماند، بوٌٌدن آن بازکننده گرفتگی بٌنی بوده و در بهبود  شب در پارچه

روؼن سٌاهدانه چند مرتبه در روز باعث کمک به بهبود  با( از بالا به پاٌٌن)ماساژ پٌشانی، سٌنوس ها و اطراؾ گوشها 

 .در حاملگی ممنوع است سٌاهدانهمصرؾ . سٌنوزٌت و سردرد می شود

  کاسنی:        

بوده و باٌد تازه و نشَُسته مصرؾ شود چون در اثر شستن جزء لطٌؾ آن  تموٌت کننده کبد در گرم مزاجان و سرد مزاجان

اگر آن را بجوشانٌد تا ساله و برگ آن . را نٌز پاکسازی می نماٌدکلٌه و مجاری ادراری  کبد، علاوه بر. رود  از بٌن می

مصرؾ کاسنی در . همتا است پاره شده و آب رلٌك از آن جدا شود، بعد با نبات ٌا ترشی مصرؾ کنٌد در تصفٌه خون بی

 .نٌز مفٌد است کاسنی و عرق آن در کنترل لند خون بٌماران دٌابتی .زمان سرفه مضر است

 گاوزبان  گل:      

دفع کننده اخلاط ، مموی حرارت ؼرٌزی و للب و مؽز و کبد، نٌکوکننده رنگ چهره، ملٌن و مسهل صفرا و نشاط آور

کسانی که شبها کابوس می  .باشد ، سرفه، تنگی نفس، وسواس، سنگ کلٌه و مثانه مفٌد میگلودردبوده و در رفع  نامناسب

 .تنگی نفس نمی توانند خوب بخوابند، از مصرؾ دم کرده گل گاوزبان لبل از خواب ؼافل نشوند بٌنند ٌا به علت

                                                           
23

 .نندخانم های باردار نمی توانند از اٌن ترکٌب استفاده ک(  
24

 .خانم های باردار نباٌد از رازٌانه استفاده کنند ( 
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 ها و مزاج آن اانواع آجیل و مغزهبرخی از  .01

 مصلح مزاج  تصویر (به ترتیب الفبا)نام 

 بادام هندی

 

 عسل گرم و خشن

 بادام درختی شٌرٌن

 

 عسل گرم و تر

 بادام زمٌنی

 

 عسل گرم و تر

 پسته

 

 زردآلو، آنار ترش، سرکه، آلو گرم و خشن

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjL_8L8t7rKAhXFwHIKHfOgCvoQjRwIBw&url=http://www.persianpersia.com/health/hdetails.php?articleid=8118&parentid=65&catid=87&psig=AFQjCNEz84k2P66I83VLyF63Mh1Ot6PWPw&ust=1453449630189651
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwihjuSMuLrKAhWiKnIKHcffD0oQjRwIBw&url=http://jahansports.com/2015/12/10/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%AF%D8%B1%D8%AE%D8%AA%DB%8C/&psig=AFQjCNFXberwQrd7GHy057SipCjzJlx8OA&ust=1453449667892103
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiZh67LuLrKAhVkcHIKHRbFBMoQjRwIBw&url=http://namnak.com/10771-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%B2%D9%85%DB%8C%D9%86%DB%8C.html&psig=AFQjCNHH8NMVP9uT6iIoKuXhlsONy4f7ZQ&ust=1453449792703268
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiw_dvfuLrKAhUhcHIKHWYPBPgQjRwIBw&url=http://iraneconomist.com/fa/news/18028/%D8%B5%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA-800-%D9%85%DB%8C%D9%84%DB%8C%D9%88%D9%86-%D8%AF%D9%84%D8%A7%D8%B1-%D9%BE%D8%B3%D8%AA%D9%87*-%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%87%D8%B1%D8%A2%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%AF%D8%B1-%D9%81%D9%87%D8%B1%D8%B3%D8%AA-10-%D9%82%D9%84%D9%85-%D8%B9%D9%85%D8%AF%D9%87-%D8%B5%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA%DB%8C-&psig=AFQjCNFKjYXpg7KtD71fzABOBEMRV4VQjg&ust=1453449837585359
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 تخم آفتاب گردان

 

 آبؽوره، آب انار، سرکه گرم و خشن

 تخم کدو

 

 عسل سرد و تر

 تخم هندوانه

 

 عسل سرد و تر

 تخم خربزه

 

 عسل گرم و تر

 فندق

 

 عسل، شکر سرخ گرم و خشن

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiKnISOubrKAhUjLHIKHXLTCvUQjRwIBw&url=http://www.yjc.ir/fa/news/4101809/%D8%AA%D8%AE%D9%85%D9%87-%D8%A2%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%A8%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D9%86-%D8%AF%D9%88%D8%A7%D9%8A-%D8%AF%D8%B1%D8%AF-%DA%A9%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84-%D8%AE%D9%88%D9%86&psig=AFQjCNGoGWILhQGY3ATSaldhjxxoAiwomw&ust=1453449939119040
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjKv9WoubrKAhUHlHIKHZgLCiEQjRwIBw&url=http://www.tibataste.com/item.aspx?cat=%D8%AE%D8%B4%DA%A9%D8%A8%D8%A7%D8%B1&psig=AFQjCNHF-yQPm2LIgL3RIuaLPeJrf7ncYw&ust=1453449984208898
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj87cDTubrKAhUC9HIKHWXGB9QQjRwIBw&url=http://mehrood.com/showthread.php?t=3928&psig=AFQjCNGR0L4en17AKqIHZuiss2hcJL4Zjw&ust=1453450043181671
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiv_ZKXu7rKAhWnlHIKHRghC0QQjRwIBw&url=http://robabnaz1.persianblog.ir/tag/%D8%A7%DB%8C%D9%86%D9%82%D8%AF%D8%B1+%D9%81%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87+%D8%AF%D8%B1+%D8%A7%DB%8C%D9%86+%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C+%D8%B3%D8%B1%DA%AF%D8%B1%D9%85+%DA%A9%D9%86%D9%86%D8%AF%D9%87+(%D8%AA%D8%AE%D9%85%D9%87)&psig=AFQjCNG-UhlpgZAHzDxEWk1oy91Cz1VoHw&ust=1453450488267532
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiAiuOmu7rKAhWk_nIKHUBoDWUQjRwIBw&url=http://atbraisin.com/index.php/2015-08-29-13-11-55/2015-08-30-10-54-10/2015-08-30-10-56-19&psig=AFQjCNFRajmvR-b-OJXHzGnjM_uhRbtyAA&ust=1453450529188646
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 کنجد

 

 عسل گرم و تر

 گردو

 

 سکنجبٌنانار ترش،  گرم و خشن

 

 بادام شیرین:       

چشم و نٌروی  ،کننده مؽز، للب، کبد انسداد، تموٌت هکنند بازبادام . باشد بهترٌن نوع آن نازک پوست درشت و چرب می

با  ٌا حرٌره بادام شٌره بادام. و با انجٌر ٌا شکر ملٌن طبع است( خصوص به صورت مربا به)کننده بدن  چاق. است جنسی

نوشٌدن شٌر بادام  .مصرؾ بادام خام بهتر از بوداده آن است. باشد می گلوشکر مفٌد برای خشونت حلك و سرفه و خشکی 

برای تهٌه . روزانه برای تموٌت مؽز و حافظه و درمان بٌماری های گوش و سر مخصوصا در کودکان بسٌار مفٌد است

 .لٌوان آب و کمی عسل ٌا نبات در مخلوط کن بگردانٌد عدد بادام پوست کنده را با ٌک 16-15شٌر بادام، 

  پسته:          

بهترٌن پسته، نوع دانه درشت آن است که پوست خارجی آن سبز ماٌل به بنفش و پوست داخلی آن نازک و سفٌد و مؽز آن 

 بدن بوده، در رفع سرفه، اسهال هکنند چاق و دهان هکننده مؽز و للب و معده و لثه دندان، خوشبوکنند پسته تموٌت. سبز باشد

برطرؾ شدن  خوردن پسته با شکر جهت. دهد پسته منی را زٌاد کرده و مٌل جنسی را افزاٌش می. باشد استفراغ مفٌد می و

 . رفع مضرات هوای آلوده مفٌد است کمخونی و

 گردو:      

. دانه برای تموٌت حافظه مفٌد است ٌز بیخوردن آن با مو. باشد کننده مؽز، للب، کبد و نٌروی جنسی می تموٌت گردو

خوبی برای  ملٌنگرم مؽز گردو که با انجٌر کوبٌده باشند،  56خوردن و مصرؾ گردو بسٌار موافك مزاج سالمندان است 

نرم بکوبند و با عسل مخلوط کرده و بر بدن افرادی که از فلج و سبز در صورتی که گردو را با زٌره . استاٌشان 

بمالند و روٌش را بپوشانند تا خوب عرق کند، بعد از مدتی بشوٌند و مانع از رسٌدن آب و  رنج می برند، ها محسی اندا بی

 .ٌا هوای سرد به عضو مربوطه شوند، در بهبود بٌماری مفٌد است

  

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwinw5nGu7rKAhWj83IKHU3EBIoQjRwIBw&url=http://bizzz.ir/%D9%82%D8%A7%D9%88%D9%88%D8%AA-%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D8%B3%D9%85-Sesame-qaoot&psig=AFQjCNFJHA4cEhadUo7ZNp_LlrIAC5FwlA&ust=1453450576872101
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi9jaXeu7rKAhWn8XIKHfXxDDYQjRwIBw&url=http://www.ir.all.biz/grdw-bgg1056115&psig=AFQjCNG4Hgwrt0XPf6mB3vui_oUfOxtA0A&ust=1453450639588674
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 ها های فرآوری شده و مزاج آنخوراکیبرخی از  .00

 مصلح مزاج تصویر (به ترتیب الفبا)نام 

 ارده

 

 سرکه، عسل ترگرم و 

 روؼن زٌتون

 

 مؽز گردو، مؽز بادام، سرکه، عسل گرم و خشن

 روؼن کنجد

 

 عسل گرم و تر

 سرکه

 

 روؼن بادام شٌرٌن سرد و خشن
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 سمنو

 

 سکنجبٌن گرم و معتدل

 شٌره انگور

 

 تخم رٌحان گرم و تر

 شٌره خرما

 

 سرکه، بادام درختی، سکنجبٌن گرم و خشن

 عسل

 

 آب انار ترش، آب لٌمو، سرکه، گشنٌز گرم و خشن

 گلاب

 

 زعفران و شکر سرد و تر

 

 . مزاج گلاب از نظر گرمی و سردی به اعتدال نزدٌک و اندکی ماٌل به سردی است: 5توجه کنٌد 
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  ارده: 

کننده  تموٌت و کننده چاق. کنده برٌان و نرم کوبٌده تهٌه شده و روؼن آن جدا نشده باشد ماٌعی است که از کنجد نرم پوست

 .باشد نٌروی جنسی بوده و دٌرهضم می

  عسل:  

. کش بٌاٌدطعم و بدون موم است که ولتی با انگشت بردارند  بو و خوش بهترٌن نوع آن سرخ رنگ، شفاؾ، ؼلٌظ، خوش

در درمان و  اٌن شهد شٌرٌن .باشد رساننده لوای داروها به بدن میعسل . شود تر می تر شود طبع آن گرم عسل هرچه کهنه

عسل معده و . باشد مفٌد می... های مجاری ادراری و  صفرا، بٌماری  های کلٌه و کٌسه پٌشگٌری از انسداد عرولی، سنگ

های روده موثر است و نمش مفٌدی  ها و زخم انگٌزد و در درمان بٌماری کند و اشتها را برمی دستگاه گوارش را تموٌت می

کند و بنابراٌن در درمان  عسل مواد زاٌد تجمع ٌافته در مؽز را پاکسازی می. های کبد و طحال دارد یدر درمان بٌمار

ؼرؼره با آب . ها موثر است حسی اندام فلج و بی سکته مؽزی، آٌند مثل هاٌی که در اثر تجمع اٌن مواد به وجود می بٌماری

دهان با سرکه و عسل و مالٌدن اٌن مخلوط به لثه، آن را تموٌت  شستن. برد ها را از بٌن می های دهانی و لوزه و عسل زخم

ها باعث مالٌدن مخلوط سرکه و عسل با انگشت روی دندان. کننده است دٌده کمک کرده و در تشکٌل بافت جدٌد در لثه آسٌب

ترکٌب عسل . م شودمرتبه در هرماه انجا 3-4خصوص اگر اٌن کار  به. شود تموٌت، پاکسازی جرم  و سفٌد شدن دندان می

ها، کک و مک و کبودی پوست در اثر ضربه مفٌد است مثلا مخلوط عسل و نمک آثار ضربه  با مواد مختلؾ در رفع دمل

شود، گذاشتن عسل بر روی محل زخم از آلوده  ولتی لسمتی از پوست زخم می. برد کبود شده بر روی پوست را از بٌن می

 . کننده است تر پوست کمک ترمٌم سرٌع شدن مٌکروبی آن جلوگٌری کرده و در
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