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ً وَ أفَْزَعُ  ...اللَّهُمَّ  ً  إلَِیْکَ خائفِاً وَ أبَْکی إلَِیْکَ مَکْرُوبا  2... وَ اسْتعَینُ بکَِ ضَعیفاً وَ أتَوََکَّلُ عَلیَْکَ کافِیا

*********** 

حَب بٌ لا ی ج ب  » سففتش در  که لعشففش  چهک لنزل بع ، تا ؛3«روزی که در جام شفف م ل ک ک د رشرشفف  »از 

شَقْت ه  » حتم ،4«حَب بَه  شت؛  5«قَتَلْت ه و لَن عَ شّا  نگا ص ورح ارتی در ل خانهدر قلشب ع ستشر  ب اف ورته  های ل

 6.« اًبَأب د لا تَ»ش  که 

شان رشیش نظ  چشن لؤلن ن به آتش درونو  شان  ،آن نارگ لی  ؛افت  سْت  ناراً»یابن  دل ار  انسن پس ؛ 7«إِنِّی آنَ
لَعَلِّی » جانسشز ب گ  ن  تا شای  ارگ ی شتابن او  ی  سشسو به تعلّقا  درفتنن  وزر نگار،  8«فَارلَع نَعلَ ک» به ال 

س خ،یا  9«آتِ ت مْ لِنْها بِقَبَسٍ سشن گک  شقانه دررب ی  از اف شان بی ؛ الّا10«سَآتِ ت مْ لِنْها بِخَبَ ٍ» یابن عا رب  رجعت
 السّلام.؛ عل هدوستبه صاعقه لحبّت حض   ن ک پا و س ؛ با تن لج وح؛ قلب لشتعک و وجشد ل است و بی

صک را با لن بخشان»آری،  ست ،این ف سانه ا ست ؛باقی ف شقانه ا س ار رشان م عا صک را ب  این رلز و راز ؛11«این ف

 است.  السّلامعل ه ی و س   زینبی به سشی حس ناربع ن سلشک

                                     

 

 
 مطلع غزلی از شاعر اهل بیت علیهم السّلام، سید حمیدرضا برقعی. - 1
 السّلام در لحظات نزدیک به شهادت.بخشی از مناحات حضرت اباعبدالله علیه - 2
 مطلع غزلی از استاد علی معلمّ دامغانی. - 3
 به هنگاه وصال اربعینی حضرت اباعبدالله الحسین علیه السّلام.« جابر ابن انصاری»ناب قسمتی از مناجات عاشقانه ج - 4
قنَمَن طَلبَنَ» اشااااره به حدیر مرسااال - 5 قنَییی وَجَدَنی، و مَن وَجَدنی عَرَفنَی، و مَن عَرَفنَی احَبنّی و مَن احَبنّی عَشاااَ قهت،ه، قتَلَهت،ه،، و من قتَلَهت،ه، فَعلََ  ، و مَن عَشاااَ قهت،ه،، و مَن عَشاااَ ی عَشاااَ

 ق. 1423مى، چاپ دوم، ، قم، دار الکتاب الاسلا366، محسن، ص قق: عقیلىفیض کاشانى، ملا محسن، الحقائق فى محاسن الاخلاق، مح ؛«دِیت،ه،، و مَن علی دیت،ه فانا دِیت،ه
لام  تشاااااا :ابدا ان لقتل الحسااااااین حرارل ف  قلوب الملامنین لا تبرد» - 6                        «                                       در دل ملامنان درانداخته اساااااات كه هر ز ساااااارد نخواهد شااااااد.كشااااااته شاااااادن حسااااااین علیه السااااااّ

 ( 318،ص1)مستدرك الوسائل،ج
 10سوره طه؛  یه  - 7
 12سوره طه؛  یه  - 8
 10سوره طه؛  یه  - 9
 7سوره نمل؛  یه  -10
 مطلع شعری از استاد علی معلمّ دامغانی. - 11
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شم و ه جان دل ادگیالاّ  سم، در این ثشران ع ض  لج وح ج سّلامعل ه اباعب لله  دل ادگان ح  ل کببای  که ، ال
 ب  اساس . پس ب  آن ش یم کهایشان در ق م ق م هم اهی قافله اربع ن ان باش  قلب لشتعک و روح ف وزان راهشار

سالتجربیات طبّ شتهی  سفر اربعین و با نگاهی به خاطرات دل ؛های گذ نظران صاحب هایآموزهانگیز 

؛ شای  که ت ارک بب ن م السّلامعل ه الحس نهای جسم عاشقان اباعب للهج احتب ای  یل هم ،طبّ سنّتی کشور
ش  ب  دل ش یّ راط ی با صغری؛ زینب کبریعقیله بنی» ت صدّیقه  شم،  سنگ « ها و که در هجشم تازیانه و 

 یافت.اهک ب ت غ یب پ الب  صلشا  الله عل ه و آله را های زرمددان الشی، کمت  ف صت ت مار  کعب نی

 ارجمن ان، عزیزان و نشر چشمان عازم س   اربع ن؛

ص  تنها به  -1 صیهدر این لخت ستو ضشعا  ارلاقی نّتی ایرانهای طبیّ از منظر طبّ  ش ه و لش ، پ دارته 
ن  تشصف ه چتنها در یک فصففک،  احاله شفف ه اسففت.و فضففاهای لتناسففبش  الن تی و لانن  آن به اهک آن

ی اربع ن ب  روللمشس بشدن ض ور  رعایت این نتا  در پ ادهف هنگی ضم مه جزوه ش ه که علّت آن، 
 لؤلّ  ن ل هم است.

 تجربه ا واجر آسااانی اصففشلی چشن ب  لبنای آنهای تشصفف هبنای این نششففتار ب  سففادگی اسففت و  -2

هادهای درلانی ارائه ها و پ شناست انشاع و اقسام نسخهسعی ش ه ان . انتخاب ش ه تأثیرگذاری مناسب
تع ّد درلانی به های لبه عبار  دیگ ، لع ّفی روش روش لطلشبش باز باش .ششد تا دست زائ  در گزینش 

و التانا  شخصی،  نشع لشتک، سل قه هن ست که بای  همه آنها را اج ا ک د بلته ه  شخص بناب این لعنا
 ده .ا گزینش ک ده و انجام لیهای لتناسب رتشص ه

های ط ح ش ه احساس سنگ نی بار ششد الاّ چنان که در نگاه نخست لمتن است از تع ّد داروها و نسخه -3
ست ت ن  و بهت  اها عمشلیدارن ؛ ب ری داروها و رشراکی قابلیت گزینش شخصیها گذشت، این نسخه

شت ،همه ساس ن از آنها را به هم اه دا ضی، ب  ا شن  و بع سالک زائ ه  ه با ضاف ب  ششن یلانتخاب  و  . ل
بار تشان لشارد لازم را ب گزی  و ب ن اف اد گ وه تقسففف م ک د تا ه س کس گ اناینها، در سففف   گ وهی لی

 نگ دد.

سنّتی ای انچنان که گذشت، بنای لا ب  این بشده و هست که تشص ه -4 ش  الّا ها ب  لبنای طبّ  در لشارد  با
  ه است.شهای جایگزین از طبّ ج ی  هم ذک  ، تشص ههای این سفرمحدودیتب ری لع ودی به دل ک 

ت  بس ار غنی و تعدّد نسخ و راهکارهای ارائه شده موضوعات مورد بحث تنوّعجزوه السال به لحاظ  -5
ای از و نه تشصفف هگذشففته اسففت و سففعی ب  آن بشده تا نه لشضففشع لبتلابهی لد شل افت   هایاز سففال
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ب  این اساس علاوه ب  کاوی ن لتشن طبّ سنّتی ای ان، جستجشی وس عی نظ ی دور از نظ  بمان . صاحب
نظ ان لستن ا  لنتش  ش ه لتنی و غ  لتنی از صاحبدر فضای لجازی صشر  گ فت و سعی ش  تمام 

سی دق م شته لشرد ب ر سخهنتتهق ار گ  د تا  و عالمانه این ر نتته جالب این که  ای از قلم ن  ت .ای و ن
اشففباعی نسففبی در اطّلاعا  ارائه شفف ه از سففشی در فحص فضففای لجازی به این نت جه رسفف  یم که 

نظ ان به وجشد آل ه و لطلب ج ی ، کمت  ع ضففه شفف ه اسففت. لذا ب ای غنای ب شففت  لجمشعه، صففاحب
 بازنگ ی لتشن ل جع طبّ سنّتی ای ان ل ّنظ  ق ار گ فت.

  چن انی نت ده جزوه الثال اگ چه به لحاظ کمبشد وقت و التانا ، به لحاظ ظاه  و گ اف ک ت اوذا ل
 از جزوه سشّم ل هم است. ترغنیبه لحاظ محتوی است؛ الّا 

اذ  ن ست حهای لشابه، جایگزین ویزیت و تشخ ص پزشتان نتته لهم این است که این جزوه و تلاش -6
 فعّال دارن . روی اربع ن، همتاران طبّ سنّتی و طبّ ج ی  حضشریکه بحم الله در طشل لس   پ اده

و واقع به عازلان  را در عالم لجاز رشاهم که این نششفففتارک نمان لینشک ان ارباب بی همه از راضفففعانه -7
ه زائ ان اربع ن که لشرد است اد و شکلی به هر نحو و با هر عنواننش  این وج زه . ط یم عاشقی ب سانن 

 انتها ب  س  لا.گ  د، لنّتی است بیق ار 

زیز اربع ن و ن ز عشففشد که به زائ ین نشیسففی، تنشّع و در ع ن حال، رعایت لشازین علمی، باعم لیسففاده -8
ارج از سففاحت راین اطم نان را ب هم که لطالب این جزوه،  همتاران فعّال در ع صففه به اشففت و درلان

 تجشیز و تعم م و است اده است.  ن ز قابک در زندگی روزمرّهس   اربع ن و 

 ان پ  ا ک ده را لامالسّاهک ب ت عل همافتخار نشک ی  ،و سای  عزیزانی که در این ساحت رشاست این حق   -9
طالب ، فرج درود و صاالوات بر محدّد و آل محدّدبا    و را ف الشش نتن این نشک یاین اسففت که اج  

لا، دررشاست عرا عاجزانه و لتض ّعانه از ساحت حض   حمّ، جکّ و  لامبدم الدقتول بکربلاء، علیهداس
 .نمای  
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سل مان شّ یف( که ه  بال اد  پناهی ولی عص ال   که این ران للخ، لشرد قبشل حض    )عجّک الله تعالی ف جه ال
لامعل ه -و شففباهنگام ب  لصفف بت ج ّ غ یبش و آن را به دی ه قبشل و اغماض و  12گ ی  ق ار گ  درشن لی -السففّ

 .ک الت بنگ ن 

رُّ وَ ِ ئوْا ببِِضَََّّّاعَةٍ مُزْ افٍ فنَوَْاِ لوَاَ الَْ یْلَ وَ تَ ََََّّّ َّْ  » لوَاَ الضَََُّّّّ َْ وا وَ أَ یا أیَُّهَا الْعزَیزُ مَسََََّّّّ
قین َ یَْ زِي الْمُتََ   ِ  13«عَلیَْوا إنَِّ اللََّّ

  

                                     

 

 
رِ  اَ» دّساااااه: اشااااااره به فرازی از زیارت ناحیه مق - 12 ، و عاقنَی عَنه نصَاااااه رَتهنِى الدُّه،ور، حارِباً، وَ فلَئَِنه أخََّ ، وَ لمَه أکَ،نه لِمَنه حارَبکَ َم، باً،  لهمَقهد،ور، ناصاااااِ بَ لکَ اَلهعَداوَلَ م، لِمَنه نصَاااااَ

رَلً عَلیَهک، وَ تًَسَااُّ اً عَلى ما دَها وَِ دَما؛ً حَسااه باحاً وَ مَساا وً، و لابَهکِیَنَّ لکَ بََدَلَ الدُّم، وتَ   َوَ تلََ فَلانَهد،بنََّک صَااَ تیِاب: ا رچه زمانه مرا  هُّ اً، حَتىّ أمَ، ةِ الِاکه عَةِ الهم،صااابِ، وَ غ،صااَّ ه ببلَِوه
قدَّرات الهى مرا از  ومت ورزم، )درعوض(یارىِ تو بازداشاااات، ونبودم تا با  نان که با تو جنگیدند بجنگم، وبا کسااااانی که با تواظهاردشاااامنى کردند خصاااا تًخیر انداخت، وم،

ف وافسااوی برمصاایبت  ریم، ا زاشااک براى توخون میصاابو وشااام بر تو مویهِ می کنم، و به جاى  رط اندوهِ هائى که برتو وارد شااد، تاجائى که از فروى حساارت و تًسااّ
 «  مصیبت، وغم وغصّه شدّتِ حزن جان سپارم.

 88سوره یوسف؛  یه  - 13
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 ) عليه السلام( فرمودند:رضا امام 

 «ير المعاصياح في غ زاد و حسن الخلق و الم ذل الز ب ؛رف ثلاث من المروة في الس » 

 «ه.هاي خالي از گناوخيش يار همسفران قرار دادن، اخلاق خوش داشتن و سه خصلت در سفر نشان مروّت است: توشه خود را در اخت » 

 3 1٥٧، ص 1خ ال، ج 

 کن م: ز آنها اشاره لیبه لشاردی ا اًدستشرا  زیادی در لشرد س   و آداب آن وارد ش ه است که لختص در اسلام 

 آگاه کردن دوستان و خویشان از سفر خود و حلالیت طلبیدن از ایشان. -1

 غسل پیش از سفرهای زیارتی. -2

 .الله به هنگام سوار شدنگفتن بسم -3

 .الکرسیو خواندن آیه 14دادن صدقهدعا و افتتاح سفر با  -4

 .السلام( هی)عل نیهدراه داشتن تربت امام حس -5

 پرهیز از مسافرت به تنهایی. -6

 برداشتن توشه خوب و فراوان به خصوص در سفر مکّه. -7

 .سفران و کوتاهی نکردن در خدمت به دیگرانکدک کردن به هم -8

                                     

 

 
 ، همین طــوریمجتبــی تهرانــی)ره( می فرمــود: در صدقــه دادن، دعــا کــردن و زیــارت کــردن زرنــگ باشــید. ا ــر می خواهــی صدقــه بدهــی حــاج  قــا - 14

 فرجه الشریف( بــده! بــرای ای ســلامتی امــام زمان )عجل اللهالســلام( بــرصدقــه نــده، زرنــگ بــاش! حواســت جمــع باشــد، صدقــه را از طــرف امــام رضا )علیــه
ــق واســطه  ری ات را می حاینجــا  دو معصــوم اســت؛ دو معصومــی کــه خــدا  نهــا را دوســت دارد، ممکــن نیســت خداونــد ایــن صدقه تــو را رد کنــد، تــو هــم

 «ـق واســطه  ری اســت کــه اجــازه می دهــد تــو بــه مراحــل خــاص برســی. یــری. تــو واســطه ای و همیــن حـ
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 سفری که در خرج کردن مانند وی باشد.انتخاب هم -9

 .و رفاقت با هدراهان بردباری ،اخلاقی، حلم خوش -10

 ها جز در مورد گناه و نافرمانی خدا.گیریرفیق و هدراه بودن در تصدیم -11

 .و سخاوت نسبت به آنها دعوت از هدراهان بر سر سفره -12

 .خدا نباشد ینافرمان نکهیبه شرط ا؛ شوخی و مزاح با دیگران -13

 .اهدیت به نداز اول وقت -14

 ی.بیفراز و نشطول سفر و هر خدا بودن در  ادیبه  -15

 .ترک کلام بیهوده، خصومت و مجادله در راه -16

 .داشتن وضو -17

 .لباس پاک، نو و سفید در سفر زیارتی -18

 .عطر زدن و خوشبو بودن -19

 .آوردن هدیه و سوغاتی برای خانواده مخصوصاً در سفر حج -20

غساال کند، دو رکعت نداز  ،یاز هر کار شیاساات پ بهترگردد،  یکه از ساافر برم یکساا -21

 ...( شکر خداوند را بر زبان آورد. بگذارد، به سجده رود و )به خاطر به سلامت بازگشتن و

 از سفر. تضیافت دادن بعد از بازگش -22
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 :فرمودند (عليه السلام )عسكريحسن  امام

لخمسين و » 
 «الله الرحمن الرحيم و تعفيرالجبين و الجهر ببسم رة الأربعين و التختم في اليمينزياعلامات المؤمن خمس: صلاة ا

 «.گفتن بلند( نماز در)را  الرحيم الرحمن لهال  بسم و  ن نهادن خاك  بر  پيشاني  جدهس  در  كردن،  راست  دست   در اربعين،انگشتر يارتز نماز،  ركعت پنجاه اقامه  : دارد  نشانه پنج  مؤمن » 

 3٧3، ص 10وسائل الشیعة، ج 

 س   کن   و از ب دن وسایک اضافه و غ  ض وری رشدداری کن  . بارسبک -1

و عادا  نالطلشب و لزاحم  لشدشل ششی  رشدها و تشان افزایی درلان ب ماریاز چن  لاه قبک از س  ، به   -2
  ت ک کن  .به ت ریج ا ر -لص ف دران ا  هبه ویژ -در س  

زل نه طبّ  د حاذ  و لج ّب دریتی دو لاه قبک از س  ، به ف  -اف اد سالم حتّی -که همه اف اد بهت  است -3
روی، ت که پ ادهاسوجشد ارلاط فاس  در ب ن سنّتی ل اجعه کنن . بس اری از لشتلا  طشل س   ناشی از 

گاهی  شن .شففو در ب ن پخش لی کنن  و لشجب لشففتلا  گشناگشن لیگ لای هشا و ... آنها را تح یک 
سازی )ب ن دو کتف( انجام یک حجالت عام سّط طب ب، یا پاک ساده تش سان  س   را ب  لاهای  س ار آ ب

 در فصک بع  روش های ساده ب ای این کار را تشض ح داده ایم. رشاه  ک د.

ر س   اربع ن عاد  دادن ت ریجی رشد به لشتلا  س   از اصشل لهمّ ه  س   طشلانی یا سختی است. د -4
تم ین قبک  - یک لاهقک یا لاا –لذا از چن  لاه  روی است.ت ین آلادگی لشرد ن از، آلادگی ب ای پ ادهلهم
ش وع کن  .روی پ اده ش ه و به ت ریج به ل زا را  ش وع  ششد.این کار بای  از لق ار کم  پ اده  ن آن افزوده 
ضلا  و  ،روی شما را آلاده لی کن ؛ بالعلاوه ب  این که ع صک   یتی لثبتی  تقشاث ،بهبشد گ دش رشن  ا

شما را  شی اه  ک داربع ن آلاده ت  رش س  ب ای ب  تمام ب ن و ازجمله قلب و لدز لی گذارد و  . تع یم نا
س اری از  شما را دفع لی کن  و به لنزله یک لشادّاز این پ اده روی هم ب پاکسازی عمشلی قبک  زائ  ب ن 

 .لی کن از س   عمک 
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فای ه چن انی ن ارد بلته نه تنها ی نزدیک به سفف   در زلانها داشففته باشفف   شفف وع این تم ین البتّه تشجّه
ش وع پ ادهلی شی از  ضلانی نا شما در اوج گ فتگی ع ششد  س   و  ،ینی رشد روی تمتشان  باعم  وارد 

 ی .روی اصلی ششپ اده

و  ج م استدر کششر ع ا  دار های ک ئ نق صحمک یا لص ف لشادّ لخ ّر و اعت اد و به یاد داشته باش    -5
 کن .  ب رشرد لیپل س ع ا  با راط ان به ش ّ
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 حضرت علي) عليه السلام( فرمودند:

كلام و ق  هم له ااذا اراد الله سبحانه صلاح عبده »   «ة المنامل و ق  الطعام ةل قلَة ال

وند سبحان، »  گامي كه خدا  «وابي را به او الهام فرمايد.خ ا بخواهد ؛ كم گویي، كم خوري و كم صلاح بنده اش ر هن

 61، ص 3مست رك الوسائل، ج 

  ی لانن  س   اربع ن لی تشان  لا را در سوجشد لشادّ زائ  در ب ن چنان که گذشت، ب  اساس لنطم طبّ سنّتی، 
بشست و ... لعمشلاً در یپ رشری، لص ف غذاهای ناسالم، کم تح کّی،  دچار لشتک کنن . این لشادّ زائ  به دلایلی

اری رشن، کب  چ ب و ب ن لا انباشت لی ششن  و به ت ریج زل نه ساز ب ماری های گشناگشنی لانن  دیابت، پ فش
ششن . شت این لشادّ زائ  گاهی ب  اث  تح یتاتی، به ح کت درلی آین  و در ب ن پخش ... لی  ششن  و ل لا  لی 

ت ین این تح یتا   بعضی از لهمانشاع جشش و دلک و ... را به وجشد لی آورن . دیگ ی لانن  دردهای عضلانی، 
  در عضلا  سا  پا رسشب یعنی گ لا و ح کت در س   اربع ن وجشد دارن . لثلاً با ش وع پ اده روی این لشادّ زائ

ششن . دلی کنن  و باعم گ فتگی و در ضلا  لی  شتلا  حادث در پین نگاه، با ا در ع با روی اربع ن  ادهاکث  ل
 ب انباشت لشادّ زائ  در ب ن ارتباط دارن .

ار س  ی سبک بارت  و آسان ، انتظرا در ب ن کم ک د زائ  قبک از ش وع س   ل زان این لشادّ بناب این ه  ق ر بتشان
 ت  را رشاه م داشت.

سنّتی ل اجعه کن   تا ب  اساس لزاج و  ه طب ب حاذ  در زل نه طبّپ شنهاد لا این است که ل ّتی قبک از س  ، ب
اگ  به ه  دل ک لشتلا  شخصی شما، ب ناله ای ب ای اصلاح تدذیه و سای  ت اب   لازم در ارت ارتان ق ار گ  د. 
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ش ی  لی ش   تشان   این لشفّم به این کار ن شته با ص ه ها را ل ّنظ  دا ست را و لشاردی که ب ایتان قابک  تش اج ا
 :انتخاب کن   و انجام ده  

سال پ رشری را کنار بگذاری  -1 سالم و پ ه ز از لص ف غذاهای نا م و غل ظی لانن  و با لص ف کم غذاهای 
 و ... غذاهای چ ب، سالاد اولشیهپاچه، کلّهآش رشته و سای  غذاهای رم  ی،  انشاع فست فشد، لاکارونی،

ضا  لعنشی شما را ب ای درک ف ش سالم رشری  س   آلاده کن  . کم رشری و  س   هم  رشد را ب ای  این 
 ک د.آلاده ت  رشاه  

 هم ن جزوه ل اجعه کن  . چهاردهم فصکرشد را درلان کن  . ب ای این کار به  یبشست -2

س    -3 ست، یتی دو ه ته قبک از  سهال ب ن ازی علاوه ب  درلان یبش شم ب ای ا. رشد را به ا ین کار، یک قا
شان آب با دو ل  ب گ سنا، یک قاشم غذارشری گک س خ و یگ قاشم غذارشری گک رطمی را غذارشری

ای گک رطمی به ج ل ک کن  . روی شعله کم بجششان   تا یک ل شان بمان . سپس آن راصاف و ش  ین و
ش  ین ل س-لی تشان   بع  از رشردن این دارو دو شم روغن بادام  شتم ک کن  . ه قا با این کار چن  بار 

ش . این  سازی ب ری لشادّ زائ  رشاه   سهالی عمک لی کن  که باعم پاک صشر  ا ار را ح ّاکث  کشما به 
 هار روزه انجام ده  .چ-سه بار به فشاصک سه

ای قبک از س  ، هدر ه ته روی روزانه افزایش فعاّل ت ب نی و ورزش به رصشص پ ادهچنان که اشاره ش   -4
 .ب ن شما هم کمک زیادی رشاه  ک د علاوه ب  آلاده سازی عضلا  و ل اصک، به پاکسازی

ی شت  یک قاشم ل بّارشر)یا  ستنجب ن غذارشری یک قاشم غذارشری راکشی+سه قاشمصبح ناشتا  -5
شم چایخشری ت نجب ن س خ ش   و داغ داغ )لثک چای ریخته یک ل شان آب جششرا در  (یا یک قا ( بنش

ست تا ظه  چ زی ل ک ااگ  بتشان  ، حتّی بهت   دو ساعت بع  از آن چ زی ل ک نتن  . ح ّاقک تاسعی کن   
 نتن   و در صشر  احساس ضعف، از ش بت عسک است اده کن  .

س   سه ه ته قبک از  ساده از دو  ست ،انجام این کار  سازی لن ،علاوه ب  درلان یبش سبی هم انجام پاک ا
 راکشی به تنهایی هم اث ا  بس ار رشبی رشاه  داشت. ده . این دستشر حتیّ بالی

ا با یک یک قاشففم غذارشری راکشففی ر ن م سففاعت قبک از ه  وع ه غذایییک راه دیگ  این اسففت که 
ک یا دو وع ه را یاگ  دچار اسهال ش ی  ش ی ؛ ل شان آب جشش و کمی قن  یا نبا ، لثک چای ل ک کن  . 

ص ف  کم کن   ولی جشری تنظ م کن   که شک کار کن . بع  از آن ل شتمتان  شی رارتا چن  روز  به  اک
 لح ود کن   و تا زلان س   اداله ده  .صبح ناشتا 
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ار در دست س نبشد . اگ  ان کنیو دفع ارلاط زائ  از ب ن کمک ل یبه پاکساز نی  ش ای للس انار رشردن -6
ش ه در آب  ستهم ربّ انار للس حکّ  ست .رشب ا ب حک ک ده و آکه ربّ انار را در  یک راه رشب این ا

 م ک دن رشن ل مش اضففافه و ل ک کن  . این ت ک ب ق ر  زیادی در رقیتی دو قاشففم ع   نعناع و آب
 دارد. در صشر  لزوم اضافه ک دن عسک هم اشتال ن ارد.

شن:  -7 شم غذارشری ب گ ع د عنّاب را 5ش بت عنّاب و آوی شن و د با چنگال ر اش داده با یک قا و آوی
ش  ین و صاف وکمی  سپس آن را  ششد.  صف  شان   تا ن شعله کم بجش ش بت ل ک کن   ل شان آب روی   .

  کن .عنّاب و آویشن کمک زیادی به تص  ه رشن و کاهش غلظت آن لی

 .کن هم کمک زیادی در این زل نه لی ابع د عنّ 15تا  10رشردن روزانه 

 ص و تجشیز طب ب است که بای  با تشخحجالت یا فص  انجام  ،یتی از ت اب   کارآل  ب ای پاکسازی ب ن -8
 حاذ  انجام ششد.

عارضه است که چشن ف لشلی ساده دارد و دارویی کمکپسشل کب  یک داروی لناسب ب ای پاکسازی ب ن،  -9
سارت این دارو،  سارت آن را ذک  لی کن م. ب ای  ست روش  ست اده ب ای عمشم ا شن ز، و قابک ا تخم گ

تخم کاهش، عنّاب، تخم کاسنى )ه  ک ام دو واح (؛ ریشه ریشن ، سنا و ب گ آویشن )ه  ک ام یک ت ه، شاه
سشلواح (  صبحانه و پ ش از رشاب ل لى 500هاى را پشدر ک ده در کپ ساعت پ ش از  گ لى ریخته ن م 

عت(، یک سا 12دو ع د کپسشل ل ک ششد. اگ  دست سی به کپسشل رالی ن اری ؛ ب اى ه  بار لص ف )ه  
قاشففم ل بّارشری از پشدر را در یک و ن م ل شان آب با ح ار  للایم بجششففان   تا یک ل شان از آن باقى 

 15بمان . سپس، دارو را صاف و کمی ش  ین ک ده تا گ م است ل ک کن  .

 چند رژيم ساده و مناسب

 رژیم آش ترش

                                     

 

 
 ه.ش. 1389هران، چاپ: اول، ت -جلد، نشر  بژ 1اظم، اسماعیل، دارونامه طوبا ) زیده داروهاى مجرب پزشكى ایرانى(، ن - 15
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را به این دستشر آش ت ش سه روزه  -اف اد گ م لزاج لی تشانن  از یک لاه لان ه به س   چن  بار در دوره های دو
 ش ح انجام دهن :

، ده در طبخ آش ت شلشاد لشرد است اصبحانه و ناهار و شام از این آش ل ک کن   و غذای دیگ ی لص ف نتن  . 
ست کن یا بال ب نج، دال ع س، گ دن شن ز به ل غ )پش سبزی )گ ق ار زیاد و ت ه و ل ه(، زردچشبه، روغن زیتشن، 

شنبل له به لق ار کم( ست.  جع  ی و  شنی هاا ششد: رب انار، )به دلخشا در ه  وع ه، آش با یتی از این چا ه( ل ک 
 ششد.است اده  ، ش بت عسکها وع ه ب ن در در صشر  احساس ضعف .س که، آبدشره، سما  )عصاره(، تمب  هن ی

 باش .طب ب حاذ   با نظ تشان  در ب ری اف اد باعم ضعف ششد ولذا انجام و یا تت ار آن بای  این رژیم لی

 رژیم شربت عسل

ک کن   تا ه  ل شان ج عه ل ها ش بت عسک ل ک کن  . ش بت را ج عهها و نشش  نیسه روز به جای تمام رشردنی
شبی ن ز دارد و بس اری رژیم علاوه ب  پاکسازی ب ن، اث  تقشیتی چن  ساعت شما را س حال نگه دارد. این رتا آن 

 را ن ز درلان لی کن . از لشتلا  گشارشی

 روش تهه ش بت عسک در فصک بع ی تشض ح داده ش ه است.

 نخودآب میرژ

صک بع ست علاوه ب  نخشدآب که روش ته ه آن در ف ش ه ا ض ح داده  س   رلاطتقشیت عمشلی ب ن، ا ی تش فا
ن اسففت که آی کن . روش عادکمک لیبلدمی را از ب ن رارج، دسففتگاه گشارش را تقشیت و به لاغ  شفف ن ب ن 

 ششد:روش پ شنهاد لی دوای چن  وع ه از این غذا ل ک ششد. الّا به عنشان رژیم ه ته

 های ناهار و شام، نخشدآب ل ک ششد.ای که وع ههای سه روزه تا دو ه تهدوره -

 ای دو ه ته تا یک لاهه که یک وع ه در روز نخشدآب ل ک ششد.هدوره -

 روزه 14الطّیف غذایی وسیع استاندارد برنامه

صشص ب ماریاین ب ناله غذایی ب ای انشاع ب ماری ست. ل ّ  ایها، به ر شی ل    ا ن رژیم دو تا چهار های گشار
 قابک افزایش است. ،بسته به نظ  پزشک وه ته 
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شففقاقک یا ل بای  ل بای هشیج یا ل بای سفف ب یا ل بای به یا ل بای بالنگ یا سففنگک + )ل بای نان :صبحانه
 زنجب ک یا عسک یا ش  ه انگشر(

 : نکته های مربوط به صبحانه

 ششد. لص ف ل با ل شه فقط ش  ه ل باها لص ف نششد؛ یعنی (1

 لص ف چای در وع ه صبحانه لمنشع است. (2

 بلالانع است. گاوی ک ه گ م 10در صشر  تمایک، لص ف ح اکث   (3

 رشرش به، رشرش آب، کم به کبابِ تاس چلش )ب نج آبتش شفف ه( + )گششففت ل غ یا گششففت گشسفف ن  یا :راهان
 کنگ (. س ب، رشرش

 نکته های مربوط به ناهار:

 بهت  است چلشزی ه یا چلش گشن ز یا زرشک پلش یا هشیج پلش لص ف ششد.  (1

 .ب یزی  ب نج لایلابه را زی ه ب نج ک دن دم هنگام چلوزیره: .أ

شنیز: .ب شان ه را ب نج چلوگ شان ن انتهای در جش شن ز جش ضافه را گ  سپس خشردب قک دو فقط که ک ده ا
 .بگذاری  دم و ک ده آبتش

 به ش شه لعمشل. زرشک پلو: .ج

 روی آب پ مانه ن م با شت  پ مانه ن م ده  ، ت ت روغن درکمی را ش ه رلال هشیج ک لش ن م :پلو هویج .د
 هشیج و  هشفف ریش ریش و پخته ل غ. کن   آبتش را ب نج. شففشد تبخ   آب تا بجششففان   و ریخته هشیج
 کن  . دم و ب یزی  ب نج لایلابه را ش ه آلاده

سته ب ون چ بی گشس گششت یا( گ م 100-70)ل غ س نه یا ب ای یک ن  ، گششت ف له (2   ،(گ م 60-40) ن  را
 ن م را ل غ ای گشس ن  گششت )ته چ ن، ب ون لاست، پخته ب نج لابلای یا(تشری یا س خی) کباب صشر  به
 باش  و آب آبکم ر لی هک ش طی به ) پزش هآب یا ب یزی ( ب نج وسط در ب نج ک دن دم هنگام در ک ده؛ پز
  است اده ششد. (ب ود رشردش به

 بخاراآلش کمی و شفف ه حلقه هشیج سففپس بپزی . شفف ه حلقه پ از با را گشسفف ن ی یا ل غ گششففت تاس کباب: (3
اش  و با نان سنگک یا ب نج بتاس کباب بای  کاللا کم آب  .کن   اضافه را به هایحلقه انتها در و کن   اضافه

 لص ف لی ششد.
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 روغن کمی در را به هایورقه. شففشد ته ه آب کم و زل نی سفف ب ب ون ولی ق مه رشرش لانن  خورش به: (4
 .بگذاری  رشرش روی را به هایتته سپس. بگ  د رنگ کمی و ششد ذوب تا بپاش   آن روی شت  و داده ت ت

 .ششدلی است اده س ب از به جای به فقط ششدلی ته ه به رشرش لانن  خورش سیب: (5

 .کن   اضافه آن به را ک ده ر د کنگ  انتها در و پخته را گشس ن ی گششت خورش کنگر: (6

 یا سبز، آویشن، زع  ان، دارچ ن و سما .نمک، زی ه س اه  افزودنی های مجاز: (7

 یا غذایی لانن  صبحانه لص ف ششد یا غذایی لثک ناهار و یا فالشده س ب. :شام

سّط یا  فالوده سیب: س خ لتش س ب  ش ه +  3تا  2یک ع د  ش  ین رن ه  س ب گلاب  شم  1ع د  ذا رشری غقا
 قاشم غذارشری گلاب. 2شت  + 

 نکته های فالوده سیب

 ضافه کنن .اش ه ر فه به فالشده س ب کشب یا آس ابتشانن  یک قاشم ل بارشری تخم ن ملزاج لی اف اد گ م (1

 ششد.عنشان یک وع ه غذایی با نان سنگک ل ک لیوع ه، به تنهایی و بهفالشده س ب به عنشان ل ان (2

 است اده از عسک در فالشده س ب بهت  از شت  است. (3

شک  (4 ضافه ک دن لق اری ع   ب  ل س ب، طعم و عط  آن راا شم غذارشری( به فالشده  لطلشب ت  و  )پنج قا
 کن .اث ا  تقشیتی آن را ب شت  لی

 ست.ادر اف اد دچار ضعف یا کم رشنی، افزودن لق ار کمی زع  ان سائ  ه به فالشده، لطلشب  (5

ع ه اسففت اده کن  ؛ ل ان ن ودر طشل اج ای این ب ناله غذایی، فقط اجازه داری  دو بار در روز، از ل ا :میان وعده
 .(ناهار تا شام فاصله)وع ه صبح )فاصله صبحانه تا ناهار( و ل ان وع ه عص  

ست اده کن   یا این که در این دو ل ان س ب ا  حا ای انی( ع د بادام دررتی رام )ت ج 14وع ه لی تشان   از فالشده 
 را به آرالی بجشی .

 :نکات مهمّ در طول این رژیم

 ساعت بع  از غذا لمنشع و غ   آن آزاد است. 2و چای از ن م ساعت قبک تا  لص ف آب (1

 های غذایی از نشش  نی دیگ ی غ   از آب و چای کم نگ است اده نتن  .ب ن وع ه (2



22 

 

 

 

 شب. 8بع از ظه /  1صبح/  8های غذارشردن بای  لنظم و س  ساعت باش . لثلا ساعت (3

 .باش  اشتهد ثابتی ساعت بای  ه ته، دو این در ولی. شماست کاری ش ایط حسب ب  غذا ساعت تنظ م (4

 شب ل ک کن  . 8تا  7ساعا  غذایی را به نحشی تنظ م کن   که شام را ب ن ساعت  (5

 پس از غذا تا دو ساعت، رشاب  ن لمنشع است. (6

 شب تنظ م ششد. 11و ح اکث   10ساعت رشاب  ن بای  ب ن ساعت  (7

 ش .دق قه طشل بت 20ه ه  وع ه غذایی شما ح ود سعی کن   غذا را زیاد بجشی  به نحشی ک (8

 .است لمنشع ه ته دو این طشل در ش  ذک  آنچه از غ   تنقلا  سای  و ل شه لص ف (9

 لک(.قاشم قبک از س  ی کا 5قبک از این که کاللا احساس س  ی کن   دست از غذا بتش   )  (10

 ده  :در صشر  احساس ضعف، لی تشان   یتی از این کارها را انجام  (11

سک گ دو یک ق ر به .أ سته؛ را دهان بگذاری ؛ دهان در را دارلشم ع ستها را روی ب شانی را روی  د ل ز و پ 
 کن   و را بلن  سفف  آن زا پس. ن ه   ف و را دهانآب وجهه س به دق قه 15 تا پشففت دسففتها ق ار ده  .

 .ب یزی  ردو را لشم ش ، تمام آن ش  ینی وقتی. بجشی  را عسک سپس. ده   ف و را دهانآب

شته بگ .ب ذاری  کم در صشر  ع م دست سی به عسک لشم دار، یک قاشم غذارشری عسک را در دهان گذا
 کم آب ششد.

 ع د لدز بادام ای انی ت ت داده ش ه )ب ون نمک یا ت شی( را آرام بجشی . 14 .ج

 در صشر  ب وز یبشست، با لششر  پزشک لعالج رشد آن را درلان کن  . (12

 هفت خورش میرژ

م نسففبتا ایمنی این رژیم، رژی ین رژیم ب ای کاهش وزن و دفع ارلاط فاسفف  از ب ن ط ّاحی شفف ه اسففت.ا
ست. شک قابک انجام ا شخ ص و تجشیز پز ششد الاّ فقط با ت سشب لی  دو  یمرژ ینا یل ّ  زلان اج ا لح

ا تت ار رژیم رشدداری یاز اداله بع  از دو ه ته، ب ای اداله درلان با پزشک رشد لششر  کن   و  ه ته است.
ی دیگ ی لصفف ف در طشل رژیم، ف د فقط غذاهای تشضفف ح داده شفف ه را ل ک لی کن  و نبای  رشراک کن  .
 کن .

جام نروزه( هم قابک ا های کشتاه ل ّ  )لثلاً سفهبا تشجّه به وضفع ت راصّ سف   اربع ن، این رژیم در دوره
 تت ار.دی  طب ب، قابک است و در صشر  صلاح

 خورش های مورد استفاده
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ناج  -3رشرش ک فس  -2رشرش کنگ   -1 جان -4رشرش آلش اسففف  بادن ک و  رشرش  -5 رشرش 
 رشرش بال ه -7رشرش رلال بادام  -6سبزی ب ون لشب ا قشرله

 طرز تهیه
 )ت ج حا روغن زیتشن( و ب ون ت ت دادن ته ه کن  . ها را با روغن کمهمه رشرش -

 ه کن  .ها اضافل غ به رشرشگشس ن  یا یک ع د ران و یا یک ع د س نه گ م گششت 150ح ود  -

 اضافه کن  . وهن ی)للس( را ج ا ک ده گ م ل شه تمب  120دق قه آر  پخت غذا، پشست و هسته  20 -

 قاشم غذارشری رب انار للس است اده کن  . 5در صشر  ع م دست سی به تمب  هن ی،  -

 شب 11 شب  7  عصر  3  ظهر 11 صبح  7 زمان خوردن خورش: 

 نکات مورد توجه در هنگام اجرای رژیم:
 انتخاب نمای  . به دلخشاهروزی یک رشرش را  -

 لص ف ششد. ه  روز فقط یک رشرشدر  -

 ای ادی ن ارد. در روزهای لختلفتت اری بشدن رشرش ها  -

ضعف لی ب ون نان و ب ون ب نجها بای  رشرش - صشر   ششد الا در  ست نان  تشان   یک کفرشرده  د
 سنگک ب شته بخشری .

 ل ک کن  . ع   زی ه، ع   ک فس، ع   ات ج و یا ع   رازیانهبه جای آب،  -

 باش . به و یا س بل شه لشرد لص ف،  -

 در صشر  ضعف، یک قاشم غذارشری عسک را در یک ل شان آب لخلشط ک ده لص ف کن  . -
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 حضرت علي) عليه السلام( فرمودند:

 «اذ ضعفت فاضعف عن معصية اللهو واذا قویت فاقو علي طاعة الله ، » 

 «فرماني خدا ناتوان باش. باش واگر ناتوان بودي از معصیت وناتواناهرگاه توانا بودي، بر طاعت وبندگي خدا » 

 1268وهج البلاغه فیض الاسلام؛ 

یاد یا زودرس در زضعف عمشلی، افت لت ّر قن  رشن یا فشار رشن، رستگی بس اری از لا دچار لشتلاتی لانن  
تشخ ص علّت  و ... هست م که لمتن است در طشل س   اربع ن لا را دچار لشتک کنن . ضعف عضلا کارها، 

تاً عمشلی که عه ه طب ب حاذ  است. دراین فصک دستشرا  نسب بهدق م این لشتلا  و درلان تخصّصی آنها 
 . ب ای اکث  اف اد قابک اج ا و ل    هستن  را تق یم لی کن م

روی ر طشل پ ادهری از لا ای ان ان و ن ز فشففارهای وارده جسففمی و روحی دبا تشجّه به وضففع ت جسففمانی بسفف ا
 انجام ده  . از س   کن م که همه شما یک یا تع ادی از این دستشرا  را در دوره قبکاربع ن تشص ه لی

 شربت عسل

ظت دلخشاه ) با غل یک و ن م عسفففک را  تا  حک ک یک  به ازای ه  ل شان( در آب  غذارشری   ده کمیقاشفففم 
صشر  ل مشت ش تازه )یا آبآب ش ن به  ضافه ک ده پس از رنک   ل ک کن  .  عهجج عهل مشی رانگی( به آن ا

 ج عه لص ف ک دن این ش بت تأث   زیادی در نت جه نهایی آن ب  ب ن دارد.ج عه

سه ل شان از این ت ک ب در روز کمک زیادی به  ش بتی ان کی  تشان  کن . لیشما لیقشّ  ب نی لص ف دو  تخم 
 یا تخم ریحان و چن  قاشم گلاب و ع   ب  لشک هم به این ت ک ب اضافه کن  .
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تشان   لق اری عسک ن ز به هم اه رشد بب ی  و در طشل لس   این ش بت را است اده کن  . پ  ا ک دن ل مشت ش لی
ست آن را در ظ ف سک بهت  ا ست. ب ای ب دن ع سختی ن  شابهدر ع ا  کار  ستحتام رشبی  های رالی نش که ا

 دارن  ب یزی .

گاه تن سّ گاهی )حک ک دن عسک در آب جشش( کمک لؤثّ ی به پاکسازی دستلص ف لاءالعسک صبحچن ن هم
 کن .لیکاهش لشارد س لارشردگی فشقانی و گشارش و 

 شیربادام

 است.بخش ها و آرام، لقشّی استخشانلقشّی عمشلیش  بادام 

کن   و ب ل تس رش را قاشم غذارشری عسک و دو ب س دآل شان  ، دوپشست گ فتهدررتی رام م بادام پنجاه گ 
 .ش  بادام را ه  روز تازه ته ه کن   ل ک کن  .ج عه رنک و ج عهدر طشل روز 

ش  لدزهای لختلف را ته ه ک د. التان به هم ن روش لی ست؛تشان  ش  لدزها هم ه افزودن چن   لثلاً ت ک ب 
 ته به ش  بادام.ع د لدز پس

 فالوده سیب

 است.آور ساز و نشاط، لقشّی قلب و لدز و لع ه، رشنب ن یعمشل یلقشّ فالشده س ب،

س کی سّط یا دو س خ ب ع د  ستهس-لتش ست و ه س ب گلاب را بع  از ج ا ک دن پش دو با رن ه ک ده،  ،ه ع د 
شم ع   ب شم   قا شک، دو قا شم تخم ر کی، گلابل ش بتی یا تخم بالنگش( و حانیقا شم  کی )یا تخم  قا

 ها ل ک کن  .و بع  از رنک ش ن در یخچال و لعاب ان ارتن دانه لخلشط ،عسک

 دوسین

نس ادهای ع وقی ؛ اتی رشبی ب  ب ن و س ستم دفاعی آن داردیاست که اث  تقشت ک ب س اه انه و عسک  دوس ن
شار رشن را تنظ م لیرا باز لی شی را از ب ن لیانگککن ؛ کن ؛ ف سنگهای گشار ص  اوی را هاب د؛  ی کل شی و 

 .شتن  و ...لی
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و  آسفف اب ک ده سفف اه انه یک سففشّم ل شانلخلشط ک دن لشجشد اسففت الّا با ها اریاین ت ک ب در ر لی از عطّ
اشم چایخشری ل زان لص ف این ت ک ب، روی دو تا سه ق .تشان   آن را بسازی لی عسکل شان ت ک ب آن با یک 

 است. 

س که انگشر ر سان ه  عت درسا 24لزاج بای  از دوس ن ل بَّ  است اده کنن  به این روش که س اه انه را اف اد گ م
 آن را آس اب و با عسک لخلشط کنن . ،و بع  از رشک ک دن

 دوس ن در دوران بارداری و عاد  نبای  لص ف ششد.

رشد را در  دو بار انگشت-تقشیتی رشبی ب  ب ن دارد. ب ای این کار روزی یکن ز اث  س اه انه به تنهایی لص ف 
 چسب  را به آرالی بجشی .ظ ف س اه انه ب ده و همان تع ادی که به انگشت شما لی

 نخودآب

س ار ل    است بوزهای قبک از س   نخشدآب یک غذای بس ار سالم و لقشّی است که ل اولت ب  لص ف آن در ر
پ شففنهاد لا ده . اهش لیکن  و بلدم اضففافه ب ن را که ب  اث  تقشیتی ب  ب ن، لع ه را ن ز تقشیت لیچ اکه علاو

س  ،  تشان   در چن  روز قبک ازاگ  لی ه وع ه از این غذا است اده کن  .س-ای دوه ته در تمام زن گیاین است که 
 ناهار و شام نخشدآب ل ک کن  . 

شت 50نخشد را با یک ل شان ب ای ته ه نخشدآب،  س ن   گ م گش شم غ ک، یب ه( حاً )ت جگش  یس رال یذارشرقا
. سففپس یک قاشففم سففاعت( 5تا  4با ح ار  للایم پخته تا کاللاً ن م شففشد )ح ود لق اری آب  ی و انیب نج ا

ش ه، غذارشری روغن بادام سط ر د  ن چشب دارچ  مگ 5ش  ین و یا روغن زیتشن، کمی نمک، یک ع د پ از لتش
ضافه ک ده لی  ه سائو کمی زع  ان  ش  تا کاللاً جا ب  ت . ا ساعت دیگ  بجش   یغذا در انتها با نیاگذاریم یک 

  . این لق ار غذا ب ای یک ن   در یک وع ه کافی است.رشرش( آب داشته باش  )لانن  یکم

 نکته های مهم در مورد نخودآب

  ساعت آب نخشری .پس از رشردن غذاهای حاوی نخشد، ح اقک تا یک 

 صشر ، از نان سنگک در صشرتی که ضعف ن اری  بهت  است این غذا را ب ون نان لص ف کن  . درغ  این
 ب شته است اده کن  .

 دهی به این غذا بلالانع است.اضافه ک دن کمی آب ل مشت ش ب ای طعم 
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 س که ل ک کنن . اف اد مانی طبخ عتشانن  این غذا را ب ون ادویه یا با ل مشلزاج لیاف اد گ م یا هم اه کمی 
 تشانن  علاوه ب  دارچ ن و زع  ان از زی ه ن ز است اده کنن .س دلزاج، لی

 صک از لصافزودن ب نج به نخشدآب، علاوه ب  لعاب دادن و رشش  ف نخشد را هم طعم ک دن غذا، ن خ حا
 کن .کم لی

  24  نخشد را از تشان کن  ؛ لینخشدآب ن خ لیدر صفففشرتی که عل  غم افزودن ادویه، باز هم با رشردن 
سان ه و چن  بار آب آن ر ست نخشدها را ج ا کن   و ساعت قبک از طبخ، ر  ز زی ه در طبخ اا عشض و پش

 غذا است اده کن  .

 ع است.این غذا ب ون گششت هم قابک ته ه و لص ف است. است اده از گششت پ ن گان هم بلالان 

 ن  .کزل نی و ... رشدداری ف نگی، ربّ گشجه، س بافه نمشدن گشجهدر طبخ این غذا از اض 

 . بهت  است بانشان باردار با لششر  پزشک رشد از این غذا است اده کنن 

 شربت جلّاب

 هایت س گی،افسففف د کنن ه ب ط ف و العاده فش  آور نشفففاط یک لدز؛ رشنسفففاز، و لع ه و قلب لقشّی ،جلّاب
 است.لن ی  افتار و ب عیطغ  

   تا نصف ششد. سپس یک ک لش نبا  س    یا شت  یا قن  یا عسک را با سه ک لش گلاب، روی شعله للایم بجششان
بع  از چن  دق قه  )ح ود دو و ن م گ م( زع  ان را در کمی گلاب حک ک ده و به آن اضفففافه کن   و ن م لثقال

ش ن در یخچال نگه اری کن ش  ن رالشش کن   و بع  از رنک  ش  ن، ل جش هایی تّبا کف  . در طشل زلان جش
 .که روی لایع در حال جشش جمع لی ششد را بگ  ی 

سه بار  ش بت ج لّاب را در یک ل شان آب  و ه  بار روزی دو  ستتان  صف ا شم ریختهن ارشری تخم  بّل، یک قا
ان ارتن  لعاب  ن ول مشت ش اضففافه ک ده و بع  از رنک شفف( و کمی آببالنگششفف بتی )یا تخم ریحان یا تخم 

 ها ل ک کن  .دانه

 حريره نیروزا

ست ب ا ن  وزاح ی ه   های لزلنت ب ماری، اف اد لسن، در دوره نقاهتقشیت قشای عمشلی ورزشتارانی ت ک بی ا
 یان به کم رشنی.لبتلا و
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ست کن ه، 20 س   ،  4ع د لدز بادام پش سته رام،  15ع د لدز گ دوی  ع د  7هن ی، ع د لدز بادام  5ع د لدز پ
قاشففم  3 ع د لشز لتشسففط، یک قاشففم غذارشری کنج  رام پشسففت کن ه، ر لای رطب ب ون هسففته، یک

شم غذارشری پشدر نارگ ک سک طب عی، یک قا ستگاه  5کمی پشدر زع  ان و ، غذارشری ع س د را در د ل شان آب 
یخچال  لعجشن ن  وزا را در شفففشد. لخلشط کن ریخته و به آرالی لخلشط ک ده تا کاللاَ یتنشارت و یت سفففت

 چایخشری تا ل بّارشری لص ف کن  . ن   و بسته به ل زان فعاّل ت، روزی سه قاشمنگه اری ک

 اد دچار لشفتلا  و اف لصف ف این لعجشن در لبتلایان به دیابت، چ بی رشن، اف اد چا  و گ م لزاجان ر:تذکّ

 ی در راه است اده از آن مت بالای این لعجشن هم لانع بعق  .بای  با احت اط و تنها با تجشیز پزشک باش  گشارشی
 است.

 حريره نارگیل

ر  غ یزی و رش ، جب ان کمبشد وزن س دلزاجان، دفع ال اض بلدمی و سشداوی، تقشیت ح اح ی ه نارگ ک ب ای 
 .لشث  استو ن ز تقشیت قشای عمشلی لناسب تشل   رشن 

 و کمی هک  نشففاسففته، عذارشری قاشففم 2پشدر نارگ ک،  غذارشری قاشففم 3پشدر لدز بادام،  عذارشری قاشففم 2
م ب ای . ح ی ه آلاده زع  ان آسفف اب شفف ه و به ل زان لازم شففت  را در آب ریخته و به آرالی ح ار  ده   تا قشا

 ن  .ه عنشان یک وع ه غذایی ل ک کروز با کمی نان، ب ه  و ش ه را در یخچال نگه اری نمای  

 شربت انجیر

ست که  ش بت ضع ف وهتقشیت قشای عمشلی ب ن بانج   از ت ک با  دارویی ا سن، ایجاد ل نت  ویژه در اف اد  ل
 و ... ب ری از رشاصّ آن است. رشکهای درلان یبشست، افزایش رطشبت ب نبه طبع و کمک 

عصاره  . سپس پزیبل شان آب ر سان ه، سپس با ح ار  للایم کاللاً  8ن م ک لش انج  رشک را شب تا صبح در 
ست آل ه را در یخچال دهش بت انج   ب .ح ار  کم بجششان   تا قشام ب ای  گ فته با ص  گ م شت  س خ، رویآن ا 

 ل ک کن  .ساعت، یک قاشم غذارشری آن را  6نگه اری و ه  

 عصاره دنده

 ای دارد.العادهاث  فش ها و عضلا  تقشیت استخشاناین ت ک ب در 
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 .لت ی ر د ش ه است را با یک قابلمه آب روی ح ار  ق ار ده  سانتی 2-3که به ان ازه گشس ن  یک ک لش دن ه 
ستتان آب ل مشت ش تازه به آن افزوده، اجازه ده    صف ا ش  24ن صافی ر لی  باسپس  .ساعت به آرالی بجش

ش ن دارک قالب یخ ریخته در ف یزر نگه اری ک س د  صاف ک ده بع  از کمی  زلان پخت غذا   . درن ر لی ریز 
 الب ج ا ک ده به غذا افزوده ششد.یک ق

 پودر سنجد

شالک پشست و گششت و هسته سنج ( پشدر سنج  شنارته کالک ) ست که تق یباًش هداروی  در ه  عطّاری  ای ا
اکث   ست.ویژه سا  پاها و عضلا ، و بهاستخشان تقشیتها ب ای ششد. لص ف پشدر سنج  از بهت ین راهپ  ا لی

ش  اف اد لی شتک تحمّک  ست اده کنن . اگ  ل سک ا ش   و ع سنج  با  تشان   آب یا داری  لی تشانن  از لخلشط پشدر 
 ع ق ا  را جایگزین ش   کن  .

 لص ف پشدر سنج  لمتن است لنج  به یبشست ششد. تذکّر:

 مرغ پودر پوست تخم

ها و ن و تقشیت استخشانلؤثّ  در تأل ن کلس م لشرد ن از ب یک لنبع ساده، سالم، ارزان و بس ار ل غ تخمپشست 
 است. عضلا 

ششی   لص فی رشد را دور ن ن ازی ؛ آنها یهال غپشست تخم س اب کن  پس سو و در آفتاب رشک  را رشب ب . آ
سک لخلشط ک صک را با ع شم چایخشری -   و روزی دونپشدر حا کمی تشان   یل ل ک کن  . از این لعجشن سه قا

و بش و ظاه  بهت ی هم  پشدر جشانه گن م و پشدر سنج  به این لعجشن ب  زای   تا علاوه ب  اث بخشی ب شت ، طعم
 پ  ا کن .

 ساير موارد

 دلزاجان سففهم یک لخلشط لناسففب ب ای تقشیت عمشلی ب ن اسففت. پشدر نارگ ک، شففت  و پشدر بادام لخلشط 
  .تشانن  به جای شت  از عسک است اده کننلی

 ، جشانه گن م،(ارلدز، لثال سففاده آن چهدزها )اصففطلاحاً لعاج ن لبشبلهای حاوی جشنلع ،انشاع قاوو  و قشّتش
 شن .است اده ش  ننشاتلیکباب گششت گشس ن ، زرده تخم ل غ ن م ب شت )عسلی(  ها،انشاع سشیم
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سشل همشف ت )ربم الح ی ( پلاسآی ونق ص  ساس  هایکه لتمّک یا کپ ستشرآهن ب  ا سنّتی  د  ؛ن ستهطبّ 
 .ن ستی هلناسبرشنی فق  آهن گزینه ب ای درلان س یع اف اد دچار کم

ست اده از  ضعف زیادی دارن  ا شنهاد فش لعجشن ژل رویال ب ای اف ادی که  سیک پ  ت ه چن  ق مت آن العاده ا
 بالاست.

با لششر  پزشک هم ششر های رشراکی یا تزریقی لشجشد در بازار دارویی رسمی کها و لتمّکویتال نانشاع لشلتی
 تشانن  لشرد است اده ق ار گ  ن .لی
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 حضرت علي) عليه السلام( فرمودند:

ضض الحمية؛ طال »   «قمهس من لم يصبر علي م

 «اش طولاني شود.بيماري صبر نكند ،  كسي كه بر سختي پرهيز  »

 غررالحکم و  ررالکلم

ر دسففت س زائ ان با د یو  به اشففت یر لا  پزشففت زان ل ن اربع امیدر ا ت جمع ادیت اکم ز ک جا که به دلآن از
اررشن، فشففف ابت،یچشن د یلزلن یهایمار اف اد دچار ب شفففشدیل ه رو به رو اسفففت، تشصففف ییها تیلح ود

 یپزشت یبه ل اقبت ها از و ن تن راص هس طیش ا یج که داراتشنّص ع و  ی،ستن ّی یا ع وق -یقلبهای اریمب 
 یزلان ا  تبا  عالتشفف ف به ع یو ب ا یرشددار ن اربع یرو اده از شفف کت در پ زنان باردار ز و ن دارن  یراصفف
ن   که قبک از ازدحام تنظ م کای به گشنهزلان را در صففشر  اصفف ار ب  رفتن به این سفف  ،  .ن کنرا انتخاب  دیگ 

 ی . دب گ ، از س  روزهای لنتهی به اربع ن

  : ق ار ده ویژهه را لشرد تشجّ ذیک نتا  شما ب ای این س   ج ّی است الا اگ  قص 

 کن  . لششر   او بشدن س   با  لجاز غ ایلجاز  بارهدر و رشد ل اجعهپزشک لعالج حتما قبک از س   به  -1

دستشرا  و و   یشنشبرا از زبان او   ی نما تیدر طشل س   رعا  یکه با یاطات احت پزشک،در صشر  تأی    -2
 را ته ه کن   و در س   به هم اه داشته باش  . داروهای راص ب ماری رشد 

ا ر -دیابتو  قلبی هایفشار رشن، ب ماری روان پزشتی، ص ع، به ویژه داروهای -لص فی رشدداروهای  -3
یادتان باشفف  بلافاصففله قبک از سفف     . م اه داشففته باشففه -و ت ج حا کمی ب ش از ن از -به ان ازه کافی

 اربع ن وقت لناسبی ب ای ت ک یا کاهش لص ف داروهای ش م ایی ن ست.
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را  یو لق ار یدست ف را در ک یو لق ار   جا ق ار ن ه کیرشد را  یهمه داروهادر بستن کشله و ساک،  -4
 .کن   جاسازیساک  ایدر کشله و 

 .ح کت کن   یچن  ن   یدر گ وه ها ایو در قالب کاروان و    ینما ز لساف   ک دن پ ه ییاز تنها -5

  .سازیلطلع  کن  یکه لص ف ل ییو نشع داروها یمار از بهم اهان رشد را  -6

سشابم آن یمار لشخصا  رشد، ب -7 به گ دن  کار  نششته کی یرورا  کن  یکه لص ف ل ییو داروها و 
 رشد ب ن ازی .

ه  جا لازم ش   .  یماناز ح  به رشد اجتناب  ش و از آوردن فشار ب   ینما یرو اده لتناسب با تشان رشد پ -8
 قسمتی از لس   را با اتشلشب ک طیّ کن  .

صشر   -9 شدر  ساس نارش س  یعمشل یاح  یاکز درلانششد به ل  حاد یمار که ب نیقبک از ا و ت عیه  چه 
 کن  .ل اجعه  یرو اده پ   لس

سخه -10 ص فی  ن شداروهای ل شته با صشر  ن از بتشان   آنها را به هم اه دا های ا از دارورانهر   تا در 
شک رشد بخشاه    س   پ اده روی ته ه کن  . از پز شتی ل را علمی داروها  نام ژن یک وع ا  یا ل اکز پز

البته به هم اه  .آنها دچار لشففتک نشففشی بنشیسفف  و از نششففتن نام تجاری آنها رشدداری کن  تا در ته ه 
 تشان  لهم باش .های لب ل ز هم لیگ  ی از لشتلا  ل بشط به بازرسیداشتن نسخه ب ای پ ش

ش   التانا   -11 شته با ر ع ا  وجشد ن ارد و ب ای ب ماران دیال زی در ایام اربع ن دهمشدیال ز تشجه دا
 ششن .های ع ا  پذی ش نمیگاهها و درلاناین دسته از ب ماران در ب مارستان

 پُرفشاری خون

 است اده کن  . لنظّمداروهای رشد را به هم اه داشته باش   و در طشل س    -1

 کن  . کنت لدر طشل س   به طشر لنظّم در لشکب های درلانی فشار رشن رشد را  -2

 رشدداری کن  .غذاهای ششر، چ ب و تن  و تنقّلا  ششر  لص فپ رشری و از  -3

 پ اده روی نتن  .تابش لستق م آفتاب ی زیاد و در زی  در گ لا -4

 درمان

 روی: در صشر  افزایش فشار رشن در طشل لس   پ اده
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ست در جای رنتی به  -1 ست احتبهت  ا شار رشن کم ا ساژ ده   تا ف کم تنظ م بپ دازی  و پاهای رشد را لا
 ششد.

 ن  .را ب ای کاهش فشار رشن است اده ک کن  لیداروهایی که هم شه لص ف  ،در صشر  ن از -2

 اگ  باز هم فشار رشن کنت ل نش  به واح های درلانی ل اجعه کن  . -3

 های طب عی این روش ها لی تشانن  به شما کمک کنن :در صشر  تمایک به درلان -4

 زی  زبان رشد ب یزی  تا جذب ششد. روغن س اه انه یا قط ه نازیک چن  قط ه  .أ

 هم در کاهش فشار رشن لؤثّ  است. س اه انهجشی ن چن  ع د  .ب

 ، ج عه ج عه و آرام بنشش  .آب ل مشت ش یا س که را لخلشط با کمی آبلق اری  .ج

 ل مش یا لخلشط با کمی لاست(.)به ویژه رن ه ش ه آن در آب س  لص ف رشراکی  .د

 .چای ت شنشش دم .ه

 افت فشار خون

پا،  وضففعف، غش، طپش قلب، سفف درد، سفف دی دسففت  تشان  با علائمی لانن  سفف گ جه،افت فشففار رشن لی
شار رشن ب مار را گ فته و رنگ ست ف س پ ی گی و ... ب وز کن . اگ  لمتن ا شار لاک ص  اگ  ف مم ب مار کمت  از 
 لت  ج شه است این اق الا  را انجام ده  :ل لی

 و کمی پاهایش را بالا نگه داری .به پشت بخشابان   ب مار را  -1

 ج عه به او بخشران  .را ج عهش بت عسک یا قن   -2

 روی رشدداری کن .ک ده و از پ ادهست احت اتا زلان طب عی ش ن فشار رشن، ف د  -3

ص ف رشراکی -4 س   ل ششر های در اداله ل س دیش  ین یا  ص ف  ویژه ا و بههرا کمی افزایش ده  و از ل
 ها پ ه ز کن .ت شی

 ديابت

ش  -1 س   و لص ف لنظّم تنظ م گلشکشلت  قبک از  صح ح از آن در طشل  ست اده  س   و ا اروهای لشرد دوع 
کشلت  رشد اطم نان قبک از س   از صحت عملت د دستگاه گلشلذا  ب ای ه  ف د دیابتی لازم است.است اده 

صشر  ب وز علایم بالا ش   تا در  شته با س   آن را به هم اه دا یا پای ن رفتن قن   حاصک ک ده و در طشل 
 د فشرا لتشجه ش ه و اق ام لقتضی را به عمک آوری .رش
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ب ماران دیابتی ب ش از دیگ ان بای  به کمّ ت و ک   ت تدذیه رشد در طشل س   دقّت داشته باشن . تشص ه  -2
 را به دقّت لطالعه کن  .هم ن جزوه  یازدهملی کن م فصک 

ت لسائک ل بشط ست. ضمن رعایاز پاهال اقبت روی لهم ت ین نتته ب ای دیابتی ها در طشل لس   پ اده -3
 :به انتخاب ک ش لناسب

 . کن است اده  یجشراب نخاز  حتما .أ

 تن  .است اده ن ییدلپا از .ب

در  را اهرشد را از دارک ک ش رارج ک ده، جشراب ی  و پاها فشاصففک لناسففب اسففت احت کن در .ج
 .  نمان یوارس یرشبرشد را به  یو پاها  یاور ب

اه ل اجعه ر ن ب یت  به ل اکز درلان عیو ه  چه سففف   ی  بگ یرا ج ه گشنه تاول و زرم  ب وز .د
 .  نمان

 داده و سپس به دقّت رشک کن  . پاها را شستشش بهت  است روزی دو سه بار  .ه

وغن ها رق م بع ی اسففت. روغن حنظک یتی از بهت ین  ،روغن های لناسففب باروغن لالی پاها  .و
س ست ولی بای  ل اقب افت قن  احتمالی بع  از ا ساژ پای اف اد دیابتی ا شن . ب ای لا ت اده از آن با

نهادهای بع ی کنن ه هم پ شففی لانن  روغن بن شففه، بادام شفف  ین، و انشاع پمادهای ن مهایروغن
 .هستن 

 اشی از پ اده روی، گ لا و ... است. لشتک شایع دیگ ، افت قن  ن -4

 افت قندپیشگیری از 

 اگ  سابقه افت لت ّر قن  در چن ن ش ایطی را داری :

 .  کن ز لثک لاست و دوغ پ ه هایلص ف س داز  -1

شم ل بارشری  -2 ساعت، یک قا سکه  یتی دو  صب  کن   تا رشدش ب ع ه آرالی آب را در دهان بگذاری  و 
 ششد.

تشان   کنج  و پشدر یلل ک کن  . اگ  لزاج س دی داری   روزی چن  بارن   و لساوی پشدر کرا بادام و شت   -3
های لشففابه به جای شففت  از تشان   در این ت ک ب و ت ک بنارگ ک را هم به این ت ک ب اضففافه کن  . لی

 عسک است اده کن  .
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و ... هم اه  رشففک یر لا شففک؛ر انج   یا لشیز؛ کشففمش ؛نخشدچی ت ک بی از لدزها و به ویژه بادام؛ -4
سته و با جشی ن زیاد  سته و پ ش س  ، آه ش   و در طشل ل شته با شتن در دهان دا ل ک کن  ؛ لثلا یا نگه دا

  یک لدز بادام در طشل یک ربع پ اده روی.

 ب ده ششد. ششد و ن ازی ن ست از ای ان به هم اهر لا در طشل لس   به ف اوانی تشزیع لی تذکّر:

 افت قنددرمان 

ت ین هت ین و س یع. این بکم آب ششدرا دارک دهان بگذاری  تا کم عسکششی  کمی زلانی که دچار افت قن  لی
در زلان درلان به  تشانن لیهای لع ّفی ش ه در قسمت پ شگ  ی هم راه ب ای افزایش قن  رشن است. سای  راه

  کار گ فته ششن .
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 امام صادق) عليه السلام( فرمودند:

 «.سفرك  ةسلام ي ر ت إنك تش ؛فدا لكبإذا   جو اخر  ةدقافتتح سفرك بالص » 

 «ري.دقه دادن [ سلامت سفرت را مي خ صگاه خواستي بيرون برو ؛زيرا ] با و هر دادن آغاز كنمسافرت خود را با صدقه » 

 103؛ ص ٥بحار الأووار؛ ج 

س   از لباس های  -1 شاد و راحت در طشل ل ست اده کن  .نخی، گ صنشع اف لا یتنگ و دارا یهالباس ا  یل
و  یبهت  است نخ ز ن  ی. لباس زب ن لیرا بالا  یپشست یو ناراحت ت حساس جادیالتان ع   سشز ش ن و ا

 .باش گشاد 

  بهت  است لباس ها و ساعا  لختلف در ع ابا تشجه به احتمال س د و گ م ش ن و ت او  دلا در لتان  -2
صشر   یطشر ششد که به  ش . ک دن در طشل راه ادیکم و ز ت بشده و قابل هیلا هیلاانتخاب  شته با  را دا
ش هیچن  لا م، گ م حج یهم اه ب دن لباس ها یبه جا پس شه با سبک و کم حجم دا ست اده   لباس  . ا

از ر وج  عمک ک ده و میلباس ها به صففشر  عا نیا ن ب یهشا شدشففیلباس سففبک باعم ل هیاز چن  لا
حجم    ناتش یطشل شففبانه روز ل هشا در یو سفف د یبسففته به گ ل یاز ط ف .کن  ی  ب ن جلشگ یگ لا

 .  ادکنیز ایکم  الباس ها ر

شن یلثال ل یب ا ست و لا پیکه ز ییهاتشان از کاپ ستآن و گاه ک نی یو ز ییرو هیدار ا  یها ن لاه و آ
اده چن  لنظشره بششد الالتان است  یلباس حت کیششد است اده نمشد که از  یاز هم ج ا ل پیبا ز ز آنها ن

 بار س   ک دن(. )با تشجه به لزوم سبک

 .ششد یل ه تشص ز نسبک  یلساف ت یپتش کیبه هم اه ب دن  -3
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ست -4 ش یاحشله ای یج ت جشراب نخ دو بهت  ا شته با صشر  لزوم جشراب رشد را عشض کن   دا .   تا در 
 .پاها ششن  ب تشانن  باعم تاول زدن و آس یهستن  که ل یبشدن جشراب، عشالل ف پا و کث میتع 

رشاب  ی ابتا اگ  لحک لناسففب   نک ده با رشد بب  ه تهرشاب سففبک  سففه ک کی دهن ب ری ت ج ح لی -5
بسته به نظ  شخصی ام اق این   .نحش ا  و ... لح شظ بمان ب از آن است اده ک ده و از س لا و آس  نافت ن

 آی  که جای رشاب لناسب پ  ا نششد.به رصشص که کمت  پ ش لیشما دارد 

ست  -6 ستمال پارچه ا کیبهت  ا س  رشد را با  هنگام رشابهم تا    کن ه ته ه چ لانن   یز چ ای ینخ ید
ب ای  ین چشففم و ب یپششففش جلش شففال کم ، ،یروبالشفف ،بان، حشله هیو هم به عنشان سففا   آن بپششففان

 .  گ د و غبار و .... از آن است اده کن لحافظت از گ لا و س لا و

رود گ د و غبار به و ایاز تابش آفتاب  ی  جلشگ ی( ب اانیآقا یرصفففشص ب اه)بدار کلاه لبهاسفففت اده از  -7
 . ی است اده نما ز نلناسب  یآفتاب نک از ع   تشان یاست. ل   چشمها ل 

شتن  -8 شخصهم اه دا صابشن لا یف د یلشازم  سشاک،  صابشن کاغذی جال  ای عیلثک ل  ی ع شنض، ژل یا 
 .است لص ف لازم بارکیو لاسک  یدستمال کاغذ ،کنن ه دست

 ششن .البته بس اری از این وسایک لانن  دستمال کاغذی به وفشر در لس   تشزیع لی

سایلی لانن   -9 صا و ... و سمعک، ع های ر لتانو به ویژه د -را ه گز ف الشش نتن  . ت ج حاًع نک طبیّ، 
 باش  .ز بن  ع نک است اده کن  . آوردن یک ع نک ذر  ه را هم ل ّنظ  داشته ا -شلشغ

شاقعی که ک ش یا لا است اده در یاست اده در حمّام  ب ایدلپایی ن م و راحت به هم اه داشتن یک  -10
س ب دی ست.ه پا آ شه های  ان  هم رشب ا صشر  ن از التان ر ی  دلپایی در   ا  یا در طشل عالبته در 

 لس   ف اهم است.

، نخ و ه سففبک، لسففشاکح له، لل، قاشففم و چنگال، حشیا ل شان کشچک درب دار یک ل شان تاشففش -11
شته باش  . ب ری از وسایک به صشر  چن ، نارن گ   و ...سشزن، چاقشی کشچک   لنظشره دارای هم اه دا

ز سنگ ن ش ن بار اقاشم و چنگال و نارنگ   و چاقش و ... تاشش در یک دستگاه هستن  که ب ای جلشگ  ی 
دار  بک و در  است یک ظ ف پلاست تی کشچک و سبدر چن ن س  هایی است اده از آنها ل    است. بهت

ش سب بشد، بتشان   ظ ف غذای  س و غذا نالنا صشرتی که لحک  ش   تا در  شته با خصی رشد را با هم اه دا
 .غذا پ  ک ده و در جای لناسب ل ک کن  

شتن لق اری  -12 س ت و گاز ،بان به هم اه دا ض ّ حسا در   فلصباردستتش پلاست تی یک، چسب 
 د.تشص ه لی شش طشل س  
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 خصوصیات کوله مناسب

سایک در ایام پ اده  ساک ب ای حمک و ست. بهت ین  س   قروی کشله ا شت کیبک از  سبک تهجا یکشله پ  ه دار و 
سا   کن ساک و ک  رشد را در آن ق ار ده کیو و ست گ فتن  ست ف . د ست یل شما را ر ید ه رشاه  ک د. زود ر

ست رانم ها ب ا شت ه ته یس   چادر یبهت  ا ست اده از کشله پ ش ؛ لبا آن وجش یکنن  که التان ا شته با  انن د دا
 .یچادر لل

سب، کشله ش ؛ اکشله لنا سنگ ن نبا ش ؛  شما با سب با ق   ست که لتنا شت بن یرو یبه رشبی ا گ دن و  ن ؛ شپ
ها، یک بن  ب ای روی شففانه دارای دو بن  ب ای تنظ م کشله ب و   دبگ  ب  در را کم  اط اف ؛ن ه  آزار را هاشففانه

 بستن دور کم  و یک بن  ب ای بستن دور ق سه س نه باش .

 و بستن کوله ليوسا دمانینحوه چ

  سنگ ن ب ای ضافی با رشد ب ن اری ؛ حمک یک کشله  سمی  چن بار ا ش   شروز لتشالی ن  وی ج ما را به 
  .درص  وزن ب ن ف د باش 25تا  20از  ش ب  یکشله پس از پ ش ن نباوزن کاهش لی ده . 

 کشله نمای  .  آلاده و بع  اق ام به بستن ،وسایلی را که ق ار است دارک کشله بگذاری  ابت ا همه 
 ا که لت ر از آنها وسففایلی ر وسففایلی را که در طشل روز به آنها احت اج ن اری  در قسففمت انتهایی کشله و

 ده  .ر ق اکن   در قسمت بالایی است اده لی
  نگ ن در قسمت سوسایک سبک در انتهای کشله، وسایک . کن  در چ  لان وسایک ب  لبنای وزن آنها عمک

وسایک سنگ ن  وسط کشله نزدیک به ستشن فق ا  )در قسمت دارلی کشله( و باز هم وسایک سبک در کنار
 .در قسمت رارجی کشله و در نهایت وسایک ن مه سنگ ن در س  کشله
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 ستفاده از کولهنحوه ا

  ن  .ککشله را به دوش ب ن ازی  و با بن  کم ی، کشله را درست ب  روی استخشان لگن لحتم 
 ای آن را نهبن های روی دو ط ف شففانه را به طشر همزلان گ فته و به صففشر  هماهنگ و لشازی به گش

 تنگ کن   که بن های آن درست روی شانه ق ار گ  ن .
  ششد.نای ببن ی  که لنج  به سختی در تن س ق سه س نه را به گشنهدر آر  بن  روی ناح ه 
 .کشله بای  به طشرکالک ب  روی ستشن فق ا  ثابت ششد 
  ها رشدداری وی یتی از شانهاز ان ارتن کشله ب  رهمشاره ب ای است اده از کشله از دو بن  آن است اده کن   و

 .نمای  
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 کفش مناسب

 :که  شی استی کروک ش لناسب ب ای پ اده

 باش .ن م و راحت  ،سبک 
 یا زن  بشففما را  یپا ک ش نبای نشک  .سففتن  سفف   ن نیوجه لناسففب ا س به ه کیپنجه بار یک ش ها

 انگشتان در آن  فش ده ششن .
 داشته باش . یپا باش  و انعطاف کاف یعطب  هاسبا قشسقشس لتناسب  یآن دارا کف 

 راه رفتن شما را تسه ک کن داشته باش  تا  یلناسب یهاعاجک ش   یز قسمت. 
 ک ش در قسمت پاشنه تا لس پا لناسب باش .کف  ارت اع 
 جادیک دن پاها و ا در آنها وجشد داشته باش  تا از ع  چ رش هشا که التان    است اده کن ییاز ک ش ها 

 ششد.  ی  انگشتان جلشگ ن قارچ ب انا اح ایتاول و 
 سمت شته یکاف ی یپذانعطاف ک ش یجلش ق ش  به  دا  درجه 45 زان ل به یبه راحت   بتشان که طشریبا

 .  آن را رم کن
 وارد نششد.  یادیتا به کم  فشار ز باش  پاشنه ن م یدارا 

 ر طشل س   است. د یل صل -یآن از عشالک لستع کنن ه لشتلا  عضلان نازک یک  ایاشنه بلن  ک ش پ 

  لمتن است در  نش ی. ک ش هابگ  دشما را به رشد  یتا شتک پا بپشش   قبک یز ل تا را است ک ش بهت
 ن .نک تیپا را اذ  ن، پشش ییابت ا یروزها

 ف پا وارد کبه  یششد فشار کمت  یدرون ک ش ها سبب ل مت ارزان ق یع چ م طب یها یک از  است اده
 ششد.

 است احت داشته  به از که ن یدر صشرت یرو اده پ یدر ط  ایششد ز ینم ه تشصبن  دار  یک ش ها انتخاب
ه شما را کلاف ،یجسم یو رستگ   لس یباز و بسته ک دن لت ر بن  لمتن است در ازدحام و شلشغ  ، باش

لان  و لمتن  ینم تانیدر طشل س   بن  ک شتان پاره ش ، ک ش در پا یل اگ  به ه  دل گ ید یکن . از سش
 . یلم دچار لشتک ششبن  سا ه ته یاست ب ا

تا در لشاقع    دار اسففت اده کنبهت  اسففت از ک ش بن  کنن یورم ل تانیحال اگ  در طشل سفف   پاها نیبا ا
شتان را تنظ   لزوم بتشان صم  کن م ان ازه ک  سته ب نیدر ا یینها ی  گم . ت شما  یه عادا  و راحتلشرد ب

 .ددار
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 ش   کن ه تهراحت و ن م  ییدلپاج ت  کی شته با س   هم اه دا صشر  ا   و در طشل  شتک  جادیتا در  ل
 .  از آن است اده کن   )تاول زدن، ع   سشز ش ن و ...( بتشان تانیپا یب ا
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م)پيامبر اعظم
 ( فرمودند:صلوات الله عليه و اله و سلّ

 «.مردمان است سفر، سنگ محك: السفر ميزان القوم» 
 2٤0الاخلا ، ص مکارم

است ب  سلالت  س   هشایی، لخصشصاً س  های راه دور، لساف ان را در لع ض عشاللی ق ار لی ده  که لمتن
 . بگذارد نالطلشب آنها اث 

 کن  :با هشاپ ما طی لیرا اگ  قسمتی از لس   )ای ان تا ع ا ( 

شار هشا در کاب ن هشاپ ما، هشا در تمام ح  ه های -1 ششد. ب ن لنبسط لی در لساف   هشایی در اث  تقل ک ف
های نششابه اده از ششد که در صشر  استانبساط گاز در دستگاه گشارش احتمالا تا ح ی باعم ناراحتی لی

 . کن  ا پ ه ز هتش ی  لی ششد. بلافاصله قبک از پ واز یا در هشاپ ما از لص ف این نششابه گازدار 

ه ارت اع ها رارج لی شفففشد. هنگام ف ود ب هشای دارک گشش ل انی و سففف نشس ،هنگام صفففعشد هشاپ ما -2
یتسففان گ دد. با  ها ب گ دد تا ت او  فشففار هشا بای  در جهت لخالف به گشش ل انی و سفف نشس ،ت پای ن

ش  ن ،بلع  ن ش ،جشی ن و رم ازه ک ض ه ب ط ف لی گ دد. اگ  ل شی از این ق تلا  همچنان ناراحتی نا
سالشا( لعمشلا شار )لانشر وال سته و با ف ست. در کشدکان و  باقی بمان ، حالت بازدم با دهان و ب نی ب لشث  ا

 .تانک علایم کاهش لی یاب نشزادان با غذا دادن یا دادن پس

سا -3 ست در نت جه ع م تشانایی در یت س نشس دارن  لمتن ا سانی که ع شنت گشش، ب نی و  سازی و ک ن 
شار،  ستدرد و ج احت دچار تعادل در ت او  ف ض  احتقان ب نی  قط ه ازدر ح ن پ واز  ششن . لذا بهت  ا

 .است اده کنن 

. این رطشبت پای ن لمتن اسففتدرصفف  لتد    20تا  10ب ن رطشبت نسففبی دارک کاب ن هشاپ ما پای ن و   -4
نششفف  ن لایعا  کافی قبک و هنگام پ واز و ل طشب اسففت باعم ناراحتی چشففم و دهان و ب نی شففشد. با 
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اشک کافی ب ای لدزن ه ک دن  ،) زی ا در هنگام پ واز ک دن پشست و است اده از ع نک به جای لنز تماسی
 .شح نمی ششد( لی تشان از این لشتک جلشگ  ی ک دسطح تماس لنز با ق ن ه ت 

از فشففار هشا در  گ چه ب ای دارک هشاپ ما، هشای فشفف ده تأل ن لی گ دد ولی در این حال ن ز فشففار هشا -5
ست. در  از سلالت قادر به  اغلب لساف ان ب رشردار .نت جه، اکس ژن هشا تقل ک لی یاب سطح دریا کمت  ا

ب، ب ماران ب ماران ع و  ک ون ی قلجب ان طب عی این ل زان کمبشد اکسفف ژن هسففتن  الا لمتن اسففت 
ه فشار اکس ژن جایی ک قادر به جب ان نباشن . از آن دچار لشتک ریشی، ارتلال ع و  لدزی و کم رشنی

 دارکر مت  از ح  طب عی اسففت کاهش ب شففت  در فشففارشن شفف یانی این ب ماران در سففطح زل ن هم ک
ع  از لششر  باین اف اد بهت  است  لشجب سلب آسایش یا ورالت ب ماریشان گ دد.لمتن است هشاپ ما 

 با پزشک رشد، درباره لساف   هشایی تصم م بگ  ن .

س ب دی ن از ج احی ق ار گ فته ان  عمکبه تازگی تحت اف ادی که  -6 ساط گاز، ب ای ا، به علت احتمال آ نب
 ا انجام دهن . راین زائ ین هم بای  با پزشک لعالج رشد لشاوره های لازم ل تی نبای  پ واز کنن . 
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 لقمان نبي ) عليه السلام( فرمودند:

 «م.ینه ب  زادك كن كريما علي و همه جوفي و سمم في أمرك و أمرهم و أكثر التب كثر استشارته أ، ف قومع م  رتذا ساف إ» 

 .«بت به آنان بخشنده باش بسّم كن  و در زاد و توشه ات نس ت ا زياد مشورت كن و مرتّب به روي آنان اگر با عدّه اي همسفر شدي،در كارها با آنه» 

 2٧1؛ ص 28بحار الأووار؛ ج 

پ رشری یا  .دک  لشففدشل دیگ  چ زهای به را او نبای  ؛ لذااسففت غ  لعمشل شفف ایط درگ   ب ندر سفف  ،  -1
سب، فت ور ال، ج ّو بحم با هم ضافه بارهای قشّه ازجمله ارشابی و ... س  ان، کمرشردن غذاهای نالنا

 تشانن  ق ر  او در ح ظ تعادل ب ن را کاهش دهن . ل بّ ه ب ن هستن  که لی

س   از  -2 سب در طشل  شاطعط  لنا ست اده کن  . این کار باعم ن سمی و روحی رشد و افزایی و ا تقشیت ج
 کن .اط اف انتان ش ه بشهای نالطلشب را ن ز پنهان لی

شش -3 ست ست  یش ستاز انتقال ع شنت  ی  جلشگ یروش ب ا نیو البته لؤث ت  نت یسادهد شا شش.   یست
غذا  یساز و آلاده ه هتحتما بع  از رفتن به تشالت، قبک از غذا رشردن و قبک از   یدست با آب و صابشن با

 انجام ششد. 

ا صابشن بآب    ش  یدست را ز  یباصشر  است که  نیصابشن به ا و آب با هادست ح ط ز شستن صح
 . ی بشش یها را به رشبانگشتان و نارن یکف دست، پشت دست، لا ه ثان 30آغشته ک ده و به ل    عیلا

 ست متن نلبه آب  یکه دست س ی. در لشاردششدیل ه تشص ز کنن ه دست ن یهم اه داشتن ژل ض ع شن
 .ون ر کاره ب هاک دن دست یض ع شن یب ا تشانن لی هانشع ژل نیا

 .کن   یبار لص ف رشددار کیش اف  هایشان لو آب داغ در  یلص ف چا ازبهت  است  -4

دل ک آلشده بشدن هشای کششر ع ا  حتما در لح ط لسقف و س بسته ه بهای پای زی بارشدر لشاقع ب وز  -5
 .نمان  ق ار بگ  ی  و در زی  باران 
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 حضرت اميرالمؤمنين، علي، )عليه السّلام( فرموده اند: 

د و عصر( راه پيمایي كن. ...و سر البردین:»  1«در زمان دو خنکي)بامدا 6  
 238، ص ٤وسائل الشیعة، ج 

 .روی کن  م و افزاین ه پ ادهبه طشر لنظّاز ل ّتی قبک از س    -1

ضلانی -2 ستگی، کشفتگی و گ فتگی ع صلی ت ین دلایک ر س   یتی از ا س  در ارلاط ف، وجشد در طشل  ا
سا  پا رسشب لی  در ب ن به ح کت درآل ه و به ویژه در لناطقی لانن است که با ش وع پ اده روی  ب ن

س   از بهت ین این پاکسازی لناسب ب ن از این ارلاط در ایّکنن . بناب  ق الا  ب ای پ شگ  ی اام قبک از 
 نجام ده  .اب در زل نه طب سففنّتی از این لشففتلا  اسففت. حتماً این کار را با لشففشر  یک ف د لج ّ

 آل ه است. سشّم هم ن جزوه ت  در این زل نه در فصکتشض حا  کالک

پشدر سنج ، ن  ب ای افزایش تشان عضلا ، علاوه ب  تشص ه های بن  یک و دو، لص ف رشراکی هایی لان -3
و   ن  یا پای ل غبادام، انج  ، کنج ، رشراک قلم گاو یا پاچه گشسلعجشن پشدر پشست تخم ل غ و عسک، 

 ... بس ار لؤثّ  است.

سا  و ران  -4 ضلا   شب ع س  ، ه   ست از ل ّتی قبک از  ساژ غن زیتشن رشد را با روغنی لانن  روبهت  ا لا
 ی ب د.لاین کار علاوه ب  قشی ک دن عضلا ، لشادّ زائ  لشجشد در آنها را هم تحل ک ده  . 

 ( را رعایت کن  .ششم)فصک انتخاب ک ش و بستن کشله نتا  لهمّ ل بشط به  -5

                                     

 

 
 ی که او را برای جنگ با شامیان روانه کرد.است هنگام« ابن قیی ریاحیمعقل »)علیه السّلام( به  این حدیر شریف بر رفته از توصیه های حضرتش - 16
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 دارد.لناسب، در کاهش فشار به عضلا  اث  زیادی دستی عصا یا چشباست اده از  -6

ش وع پ اده روی با  -7 سب ن لشقبک از  وی هم چن  دق قه رکمی رشد را گ م کن  . در پایان پ اده های لنا
 صب  کن   تا ح ار  ب ن شما تع یک ششد و سپس به است احت بپ دازی .

به  ادیباشفففتاب و ز یرو اده پ .افزایش ده  کم را کم رویشل زلان پ ادهروی کن  . طپ ادهب ون عجله  -8
 .ششدعضلا  ش ی   یلشجب گ فتگلمتن است وز اول رر ویژه د

  .کن  کشتاه را رشد هایگام طشل و کم را رشد رفتن راه س عت -9

س   لشرد نظ  را بپ مای   و در ساعا  اول ه روز ت ج حا در  -10 شت ی از ل سمت ب  اعا  ل انی و سق
 هم اه با تابش آفتاب، کمت  به رشد فشار ب اوری .

 داشففته کشتاهی هایاسففت احت لنظم، فشاصففک در ،روی پ اده ح ن در رشد، ب نی قشای به بسففته -11

 این است احت ها بای  قبک از احساس رستگی باشن . .باش  

دو سففاعت قبک از غ وب آفتاب و  -یروی یتبع  از ناهار، قطع پ اده دو سففاعته -یاسففت احت یت -12
های گذرانیقته گز رشاب زودرس شبانه را ف ای و از ض وریا  این س   هستن .است احت کالک شبانه 

 ب هشده نتن  .

ستگی زیاد، تع یم ب ش از ح ، طپش قلب -13 ساس ر شت  ؛ پ اده اگ  اح شار دا روی را قطع یا افت ف
 اداله ده  . را به آرالی لس   بع  از طب عی ش ن ض بان قلبن  دق قه به پشت دراز بتش   و چ ؛کن  

ش  . به ل زان ن از رشد آب -14 ص ف آب،  بنش  ک   لثک آجدارن یشت  که نمک ب یاز لشاددر کنار ل
 . ینمک بخشر شه لهم اه  ایو   ی است اده نما به ل زان کم دوغ ایششر 

در آب رنک  را ل ّتی یا آنهاپای رشد را با آب رنک بشفففشی   های ب ن راه، در لنازل و لشکب -15
یا    ف پا را لاسففاژ دهکها، در این تشقّف البته در هشای سفف د این کار را با آب گ م انجام ده  . بگذاری .

در پا به  شن جمع ش ه  تا ر ده ه تت شاریبه درشاب  ه و پاها را سپس به پشت  ض باتی به آن وارد کن   و
 ب گ دد. ب ن

ا ری پاها هاو پاشنه هان ز نارنو  -ه ویژه عضلا  سا  پا، لس پا و کم ب -عضلا  رشد ،ه  شب -16
در هشای م ده  . این کار را حتّی اگ  احسففاس درد و کشفتگی هم ن اری  انجا لاسففاژ ده  .با یک روغن 

شت ل غ ،س اه انهششی ، بابشنه، روغن س د از  شت ،  شه و در هشای گ م ازو ...  کشهان  یا بادام  روغن بن 
ست اده کن   ست. .ش  ین ا ست اده ا ستان قابک ا ستان و تاب  ی  درد حاوض یداروها روغن زیتشن در زل

 هم به شما کمک زیادی رشاهن  ک د.لنتشل  ایو  یعصاره رزلار



47 

 

 

 

استحمام با آب  در پایان پ اده روی روزانه یک ساعت است احت کن  ؛ سپس اگ  ب ایتان لق ور بشد -17
البته در صشر  التان به ویژه اگ  سای   انجام ده  .ک ده و بع  از استحمام، روغن لالی های فش  را گ م 

ششد.  ست روغن لالی در حمّام انجام  ستن ، بهت  ا ست اده از حمّام در نشبت ن  روغنی که در زائ ین ب ای ا
شت   ششد ب  شتی ب ن را از ب ن لی ب د ششدب ن لی  جذبحمام لال  ه لی  البته چنان که گ ت م  .و ر

 ش ط این کار وجشد آب گ م است و در ش ایط س دی آب نبای  در حمّام اق ام به روغن لالی ک د.

روغن  س باسففپو   یقبک از غذا به حمام ب و ،داری  یا کشفتگی یرسففتگدر ککّ ب ن احسففاس اگ   -18
 . یغذا بخشرو سپس  هاست احت ک د یام ل تع  از حمّب.   لناسب کک ب ن را لاساژ ده

ی عمشلی ب ای کاهش رسففتگی و کشفتگو کف پاها  ، نارن هاروغن لالی دارک ب نی، دارک ناف -19
  بس ار ل    است.

اعم بدر ح ّی که ق لز شففشن  ها لاسففاژ گششاز پ شففانی به گ دن و ب س کشفف  ن پشسففت سفف   -20
 ششد.کاهش رستگی و افزایش ان ژی لی

دراز بتشفف  .  روی ل ّتی را به پشففتلذا در پایان پ ادهباعم رفع رسففتگی اسففت. ها آرالش شففانه -21
 ها را هم ف الشش نتن  .لاساژ شانه

 ؛ است احت در صشرتی که به دل ک رستگی زیاد دچار افزایش ح ار  ب ن و حالتی شب ه تب ش ی -22
 لاساژ ده  .اسانس نعناع کن  ؛ لایعا  لقشّی بنشش   و پ شانی را با 

 . یرو کاللا رشک درون ک ش بگذا   از روغن پاک کن راپاها  یرو اده قبک از آغاز پ -23

به ش ط گ م نبشدن است اده کن  . بن  بن  یا زانشبن ، سا لسکم ،  یا شال گنصشر  ض ور  از  رد -24
 ت ن .انشاع پشمی ب ای این کار لناسبزیاد هشا، 

ه ویژه اگ  ست؛ بس لاق ار گ فتن آنها در لع ض  ،یتی از ب ت ین چ زها ب ای عضلا  و ل اصک -25
از ک دن کشله بشش لناسب و گ م داشته باش   و در وقت است احت و شع   ک ده باشن . در طشل لس   پ

 و ن ز پس از استحمام به ش   ل اقبت کن   که در لع ض باد یا س لا ق ار نگ  ی . 

شب که در طشل  ه    بس ار ل    است.در تقشیت عضلانمک گ م آبداشتن پاها در لاساژ و نگه -26
ش  ای در العادهشل اث  فش به این لحل ل مشآبو این کار را بتن  . افزودن لق اری حنا  س   ب ایتان لق ور 

ستگی آنها دارد. ضلا  و کاهش درد و ر صک و ع ست که  تقشیت ل ا شنهاد رشب این ا ن  روز چیک پ 
 ش وع کن  .  را کار این قبک از س  

 ق ار گ  ن .کمی بالات  از سطح ب ن پاها  هنگام رشاب، ها بهاگ  التان دارد شب -27
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 کن .به کاهش رستگی پاها کمک لیها تعشیض یا شستششی ل تب جشراب -28

ضلا  ران یا -29 صشر  گ فتگی ع سب،سا  در  با یک  )لثلا پا کفِ به زدن ض به ، یک ت ب   لنا
 .چشب( است

 نیت ادهسی باش . جهت انبساط عضلا  ل اق الاتیشالک   عضلا یگ فتگ و ساده ه درلان اول -30
  یفته است، بااگ  عضلا  پشت سا  پا گ  . لثلاًاستکشش آرام و لمت  عضله عارضه،  نیراه درلان ا

 .  پاها را دراز ک ده و انگشتان پا را به سمت بالا کش ،در حال نشسته

ست که چن  دق قه  -31 سا  پا این ا ضلا   سب ب ای کاهش گ فتگی ع س   زی  یک راه لنا شزک قل
ا  لی گذرد( را با ) که از ناودان ب ن عضلا  سا  و استخشان های س تا زانش ه  پا های دارلی و رارجی

 روغن لاساژ ده م.

 کن .ا لیسمی شم، کمک زیادی به رفع رستگی و آرالش روحی و جدلنشش بابشنه یا گک گاوزبان -32

 دی هضم یا غذاهای سنگ ن و لان ه پ رشری، درهم رشری، و لص ف غذاهایف الشش نتن   که  -33
م در ه و سففف دی غذاهای ت ش کنن .زل نه را ب ای ک رتی، سفففنگ نی و گ فتگی عضفففلا  ف اهم لی

 افزایش رستگی شما نقش دارن .

مک کنن ه در افزایش تشان عضفففلانی کلی تشانن  ، فل ک و ... لصففف ف رشراکی دارچ ن، زنجب ک -34
 باشن .
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

 «اللون ویسفر ب القشف ويذه  الماء  ویسهل مجَاري  ماغ في الد ويزيد   البشرة يلين الدهن» 

 «.كندمي روشن را  رنگ و بردمي ميان از را  پوست كثافت ، گشايدمي بدن در را  آب مجاري  ، افزايديم  مغز توان بر ، كندمي نرم  را  پوست ، روغن)مالي( » 

 ٥19  فحه ، 6  ل  ، ال افي

 پیشگیری

 را رعایت کن  . قبکفصک ذک  ش ه در  هایتشص ه -1

 لش ها و ورزش نانجام  ،بهت ین روش این کار را تقشیت کن  .ها عضلا  کم ، باسن و رانقبک از س  ،  -2
 های لناسب است. 

زشتی لتخصّص پکادر با ورزشتاران باتج به یا  ،نت جه گ  ی بهت انتخاب صح ح نشع ورزش ها و ب ای 
 لششر  کن  . 

م ، پشت گشدی ک) س ات ک عصب کم  و لس  ه  شب،   ، از ل ّتی قبک از سروش دیگ  این است که 
را با روغن  وّم پا(ران و سا ، زی  قشزک رارجی و فاصله ب ن قشزک رارجی تا ب ن انگشت اوّل و د باسن،

ناسب ب ای تقشیت لتشان   از ضمادهای لناسبی لانن  روغن زیتشن لاساژ ده  . با لششر  ف د لج ّب لی
 عضلا  و ستشن فق ا  کم ی هم است اده کن  .

 ، لحتم ببن ی .شال یا گنکم  رشد را با  ،در طشل پ اده روی -3

 است اده کن   و بن های کم ی کشله را لحتم ببن ی .کشله استان ارد از  -4

 روی را ف الشش نتن  .به هنگام پ ادهدستی عصا یا چشباست اده از  -5

 به ش ّ  پ ه ز کن  .غذاهای س دی از لص ف  -6
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 درمان

 را در آب گ م حک ک ده ل ک کن  . زنجب کدر صشر  التان ه  روز لق اری  -1

   از رشردن اس ن  لزاح هستالبتّه اگ  گ م را با کمی آب قشر  ده  . اس ن ه  شب یک قاشم ل بّارشری  -2
 اجتناب کن  .

 لن انگشت اوّران و سا ، زی  قشزک رارجی و فاصله ب ن قشزک رارجی تا ب باسن و کم ، پشت  ه شب، -3
 .اژ ده  لاس)یا بابشنه، یا س اه انه یا کنج  یا ...(  و دوّم پای لبتلا را با روغن زیتشن

س ات ک، علاوه ب  ل اجعه پزشتی -4 س   عصب  ش ی  کم درد و به ویژه درد در ل صشر  ت سعی کن   در   ،
که  اشفف  بگ  ی عاقلانه عمک کن   و لطمئن در این تصففم مبخشففی از لسفف   را با لاشفف ن طی کن  . 

ض   ارباب شما  ،ح سّلام، از ن ت  شاءالله اج  پ ادهعل ه ال شما روی کالک ربارب ن  و ان رشاهن  هبه ا به 
شتک لالی داری   د.نمش صلشاتی  لعمشلاًاگ  ل سی ا( )نقک الزوار لجان با تابلشیرشدروهای  ست  هم قابک د

 هستن .
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 (،  فرموده اند: السّلامهي )عل  يامام حسن مجتب 

 « الهم ينف ی ، وبعده الفقر نفيی قبل الطعام  نی ديغسل ال » 

 «ا.ر و بعد از آن؛ ناراحتي ها  ديي زدا شستن دست ها قبل از طعام، تنگدستي را م  » 

 ٤6السلام(: ص  هی لمه الإمام الحسن )عل

 کن  .اگ  دچار لشتک گشارشی هست   قبک از س   نسبت به درلان آن اق ام  -1

ست اده از از  پس -2 شت یهاسیس وا ست و قبک از غذا رشردن، یبه ا ششی  صابشن  ها را با آب ود . اگ  ب
 در کشله رشد داشته باش  . لایع دستششیی یا رم   صابشنب ایتان لق ور است، 

 .بششی  قبک از لص ف حتماً رشب  را ها شه ل -3

 .و قبک از س  ی کالک دست از رشردن بتش   تا گ سنه نش ه ای  س اغ رشردن ن وی  -4

 ت  در پایان آن را ف الشش نتن  .در ابت ای غذا و ش بسم الله  -5

 لزّه کن  .نمک در ابت ا و انتهای غذا کمی  -6

 رشب بجشی .غذا را  -7

 شد عمک کن  . بار ش ایطی لطابم ن ازهای لزاجی ه  از اصشل اصلی طبّ ای انی است. درلزاج  به تشجّه -8
شتلی نذری غذای رشردن که شج هت این  هایلزاج اب لختلف غذاهای لع ض در را رشد کن نمی ایجاد ل

 پ ه ز ب دلی بالا را گ لی که ش ایطی و گ مهای رشراک  از است گ م ماش لزاج . اگ  ن ه  ق ار لت او 
 عتس.هب ؛ما س د استشاگ  لزاج  و  کن 
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هم لهم اسففت. در فصففک سفف د لی تشان از غذاهای با لزاج تشجّه به فصففک و آب و هشا  ،در انتخاب غذا -9
در فصک گ م ب شت  بای  از غذاهایی است اده ک د که هم طبع  ت  است اده ک د.ت  و ن ز غذاهای سنگ نگ م

 رنتی داشته باشن  و هم هضمشان آسان ت  باش .

 و بلدم لطر از ب ن پ ی به لنج  رشری درهم و پ رشری پ ه ز کن  .درهم رشری و پ رشری از  -10
 . ششد لی ک رتی و سنگ نی

ص ف  -11 ضم لان ه غذاهایل سنگ ن و دی ه ضلا  گ فتگی ،یا غذاهای   دنبال را به رشابیبی و ع
 دارن .

سای  لخل ا از رشردن  -12 سالاد و  شی،  ست، ت  شابه، لا  کن  . دداریرشبه هم اه غذا  آب، دوغ، نش
 لص ف سبزی، کاهش و زیتشن با غذا بلالانع است.

 بپ ه زی .چای و ل شه بع  از غذا و تا سبک ش ن لع ه، از رشردن چ زهایی لانن   -13

 .کنن  پ ه ز ت ب ش سنگ ن، غذاهای بالای حجم لص ف ازویژه هب بای  و دارن  ت ی لزاجِ هاچا  -14

 کم تا خشرن ب غذا هضفففم قابک و کم های حجم ب شفففت ، های وع ه تع اد در بای  لاغ ان ام اف اد -15
 .ن اورن 

 های لعمشلشغذایا به  دارد عاد  هاآن به که اسفففت اده کن ای اغذیهبهت  اسفففت ف د ب شفففت  از  -16
صشر  التان در  های انیبه ذائقه لا ا ی انیا یغذاها .ن ت شب ه س ی انیا یهاشکبلسازگارت ن . در    ، ل
 .  کن ک غذا ل

ل غ ملثک گششت، تخغذائ ت آن غالب است که  ششدلص ف  ییغذاها لس   بهت  است در طشل -17
    رشدداری کن .به نحشی که جای غذا را بگ  ن تازهسبزی  وعتس بای  از لص ف زیاد ل شه و نان. به 

جشازی ب ای  در چن ن سففف  ی کمی ب ش از حالت عادّی اسفففت. الّا این نبای ل زان ن از به غذا  -18
ه غذای وع ه قبک از لع ه رارج ش ه و یعنی وقتی ک -هاوع هاضافه به غذا را در ل ان پ رشری باش . ن از

 ب ان کن  .ج -اصطلاحاً س ِدل سبک ش ه است

سنه لان ن لی -19 س  ها، گ  ش . لذادر این گشنه  ض ّ با به لشقع و به ان ازه ، تشان  به ان ازه پ رشری ل 
 غذا لص ف کن  . ن از

ل ّتی است احت  ل ک ششن  و بع  از آن و به حالت نشسته آرالش و ستشن های غذایی بای  دروع ه -20
ها که بای  به وع هنل ا زلان لص ف . به هم ن دل ک، درخشاب  (ت ج حاً به پهلشی راست ولی نبای  ب) ک د

 های سبک و زودهضم است اده کن  .از رشراکی ح کت رشد اداله ده  
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ص ف غذا  -21 ش ن لع ه سعی کن   بع  از  سبک  صشرتی که این از پ ادهتا  روی رشدداری کن  . در 
 ت  گام ب داری .کار لق ور ن ست، یک ساعت نخست بع  از غذا را آهسته

مان عاد  سه هششد با دی ن غذاهای رششمزه در ه  لشکبی به س اغ آنها ن وی . سعی کن   تا لی -22
از ره شفف  چنان که اشففا ،هادر فشاصففک وع هرا رعایت کن   و در صففشر  گ سففنگی و ضففعف وع ه غذا 

ام، لشیز و انج   )و به ویژه بادام دررتی ر رام های لقشّی الاّ سففبک و زودهضففم لانن  رشففتباررشراکی
 و ... است اده کن  . ، لخلشط سشیم گن م و جش، عسک، ر لارشک( 

ای آن وع ه اینته غذبه ال   نبای  حذف شفففشد به علت نبشد وقت یا علک دیگ  وع ه غذایی ه س  -23
اس  لی ششد ف. چشن در ش ایط نگه اری نالناسب، هم غذا لص ف ششد تشسط ف د نگه اری ششد و بع اً

 .ف د را دچار لشتک لی کن  ،هم رشردن ساعت عادا  غذاییه و هم ب

صشص  لص ف نتن  .غذای لان ه ه گز  -24 ص ف غذایی که به ل   طشلانی در هشابه ر ای آزاد ز ل

 .یخچال نگه اری ش ه رشدداری نمای   و رارج از

نها را آتتافشی هضم  لا های لع هلمتن است  و کمی سنگ ن و دی هضم هستن  ع اقی غذاهای -25
س ار تن  ع اقی بپ ه زی . فلافک، ح  س اربغذاهای از رشردن ب ری  نتن . کشب  ه و کباب ص، م چ ب یا ب

  شما را اذیت رشاهن  ک د. شلدم احتمالا های ع اقی حاوی نخشد و لشب ا ورشرش

ص  ا را بالا لی ب د و  ست فلافک،  ست لمتن ا  م لزاجانگ  یششد و ب الشجب بی رشابی و رارش پش
  لناسب ن ست.

 ت.های هن ی و پاکستانی در ع ا  ن ز لانن  ای ان رایج استاس انه است اده از ب نجل

ت در لشکب صشر  رالی غذا بهت  اس. دررشب پخته ش ه باش قبک از ص ف غذا التحان کن   که  -26
 دیگ ی غذا ص ف کن  .

ستپزل غ آبرو و تخمن مدر انتخاب ب ن  -27 ضم راحت ت ی ، دولّی ارجح ا دارد و به علّت  چ اکه ه
 .در پشسته بشدن، اطم نان ب شت ی به سلالتی آن هست

 دقّت ب شت ی لازم است. ،سالاد و به اشت سبزیدر لشرد  -28

ردن زیاد رشتج ی  ان ژی اسففت الاّ به ویژه انشاع رشففک آن، یک رشراکی لناسففب ب ای و ر لا  -29
 ف زیاد ر لا لص. ششدتشص ه نمی ن ست ر لار ز که لناطقی یلااه لخصشصاً و ای ان ل دم ب ای ر لا

ست به ویژه لخلشط با ارده، سب ا س دلزاج یک رشراکی لقشّی و لنا ستع  و داف ا ؛ه  ق ر ب ای اف اد   ل
 .ده ق ار لی ... و پشستی هایجشش ،پشست رشتی که  ، ،آل ژیدرلع ض  رالزاج مویژه اف اد گ به
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ش  ن از -30  لا شلا به لزاجپ ه ز کن   که لعم دارن  سشرتگی بشی که غل ظ و تلخ ر لی هایقهشه نش
شتی   و ایجادنسازها نمیای انی ص ف رد اف اط از  .نکنلی طب عی غ   ص  ای و سشدا و ر  هایچای ل
)لع وف به  رنگکم چای شففما ب ای بخشاه   ایشففان از. کن   هم پ ه ز ع اقی پ  شففت  و پ رنگ و غل ظ

 ب یزن . چای ای انی!(

تخم ک فس  یا) زی هکمی ، سنگ نی لع ه ت ش ک دن و ب ای هضم بهت  غذا و جلشگ  ی از ن خ و -31
به هم اه داشته  (... یا  گلپ یا یا نعناع رشک یا ششی  رشک یا تخم رازیانه یا ان سشن یا س اه انه یا زن ان

 را به آهستگی بجشی  بع  از ص ف غذا یک قاشم چایخشری از آنهاآنها را روی غذایتان بپاش   یا باش   و 
ش  ن ل ک کن  .یا  ست   اگ  ر ل لق اری از پشدر آنها را در آب جشش ریخته و بع  از دم ک ی گ م لزاج ه
   .هم اه ادویه فش  است اده کن تنهایی یا تشان   از سما  به لی

)شفف بت   جلَیداروهای ت ک بی لناسففبی لانن  گ ک قن ، سففتنجب ن سففَ َتشان   از با لشففشر  طب ب لی
 .و ... هم است اده کن  لانن  جشارش آلله، جشارش کمشنی  ، انشاع ج شارشا جال نشس(

 لاً:. لث  شنهاد ساده این است که ب ری داروها را رشدتان بسازی  و هم اه بب ییک پ -32

 .هاى س د، ن خ، قشلنج، ت ش ک دن و سشء هاضمهب اى لع ه ل    :17جوارش انجدان -

س اه، ل خک ) صطتى، رازیانه، زن ان، تخم ک فس ) 12فل ک  سشن، ل واح (؛  37گلپ  ) واح (؛ 5واح (؛ ان 
 را با آس اب و با هم لخلشط کن   و کپسشل بزن  . واح ( 15زنجب ک ) و ای سا

 ل ک کن  . گ لى بع  از ه  وع ه غذال لى 500ک تا دو کپسشل ی

س ب ونرا  ک پشدر زنجب و تخم ک فس اه انه، س ان، زن جوارش نانخواه: - سک  ک دن اب آ با ع

  .ل ک کن  بع  از غذا یخشریتا دو قاشم چا کیکن   و لخلشط 

شم ل بّ -33 سکارشری رشردن یک قا ضم غذا و تقشیت هکمک زیادی به  های غذاییبع  از وع ه ع
 .کن لیهای س د به رصشص در اف اد دارای لع هلع ه 

                                     

 

 
 ه.ش. 1389هران، چاپ: اول، ت -جلد، نشر  بژ 1اظم، اسماعیل، دارونامه طوبا ) زیده داروهاى مجرب پزشكى ایرانى(، ن - 17
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تقشیت دسففتگاه  ،، به هضففم غذایا قسففط یا زیتشن یا سفف اه انه بابشنه روغن با شففتم لالیروغن -34
این کار را صففبح ناشففتا و ن م سففاعت قبک از شففام، به لی تشان   کن . کمک لی و رفع یبشسففت گشارش

 بار انجام ده  . 40های ساعت، ل کزیت ناف، در جهت عق به

 ششد: یل یط ک با اتشلب   از لس یاگ  قسمت -35

 ز  کت نح ن . در ح ینشففش ک سففشار اتشلب  شففتم پ و با   یقبک از ح کت غذا نخشر بلافاصففله .أ
شالیحت ب  ب ن  ک اتشلب ش ن نی که بالا و پا یح کت  ای. ز  کن ز پ ه  ن الالتان از رشردن و آ

ضم رااز ح   ش کن ، باعم به ح کت در آل ن ب یل ک شما تحم ش ه و ه  و لختک غذا در ب ن 
 . کنیو باد ل خن  جادیا

قطع   یرا نبا (یگ فتگ ن لاش ایح کت  یمار ب ای ن لاش یمار )بح کت  ن و است  اغ در ح تهشّع .ب
 یتع اد  ،یده او قبک از سفف   نسففبت به درلان آن اق ام نت   یلشففتک را دار نیک د. اگ  سففابقه ا

ش  هیسما  و ز یلق ار ایدلنشش بابشنه  شته با ست   به هم اه دا س. اگ  تهشع و ا و   یش  ار  اغ ب
 ک آب سف د ل با  هیلخلشط سفما  و ز ایاز دلنشش بابشنه با آب جشش    تشان یآزار دهن ه شف  ل

 .  کن
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م،  فرموده اند: هي الله عل  ياكرم، صلّ  امبريپ 
 و آله و سلّ

كلوا  بلادا  دخلتم إذا »   «باءها  و عنکم طردي  بصلها؛ من ف

 .«وريد تا وباي آن را از شما دور كندچون به سرزمیني درآمديد، از پياز آن بخ  » 

 3٧٤  فحه ،6  ل  ال افي،

 پیشگیری

 های ذک  ش ه در فصک قبک را رعایت کن  .تشص ه -1

سبزیجا  -هپ از همان لنطقیعنی - آوردسعی کن   هم اه غذا از پ ازی که ل زبان لی -2  ویژه کاهش()به یا 
 است اده کن  .

ن است که بع  از غذا راه دیگ  ای است اده کن  . یا سما  تازه آب ل مشت شدرصشر  التان با غذا لق اری  -3
 کمی س که ل ک کن  .

 را به آرالی بجشی .پتشس ه اوکال تاز ب گدو  -یتی چهار ساعت-ه  سه -4

شه بط ی را در یک رشد آب لحک زن گیلق اری از  -5 ه  لنزل، کمی از  تم ز با رشدتان بب ی  و در ایش 
  . ش ن جلشگ  ی کنآن را با آب آن لحک لخلشط و ل ک کن   تا از آب به آب 

ش  ن  -6 شگلاب، رشردن ل شه ستنجب ن یانش س ب، زر ک، تمب هن ی، های ت ش، ربّ انار، ربّ به یا ربّ 
 .تاس ل    پ شگ  ی از تهشّع یا درلان آن ب ای ق وط و ...های رانگی ت ش، ق هلشاشک
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 درمان

صشر  ب وز تهشّ -1 ست  اغ، رشردن در  سشم ل شان گلاب، دل    ش بت گلاب ع و ا ست: یک  سشم ل شان ا و 
ه ای بنشش   تا آب س د و کمی شت  یا عسک. پس از ته ه ش بت آن را ج عه ج عه و با فشاصک چن  دق ق

 به ت ریج تهشع کاهش یاب . 

  عه ج عه ل ک کن  .جب سان   و به آرالی و  را به دلای جشش )به تنهایی( تشان   گلاباگ  لمتن بشد لی
 های ع اقی لس   ته ه کن  .تشان   از لدازهب به هم اه ن اری  لیاگ  گلا

 با آب س د ن ز به ب ط ف ش ن تهشع کمک لی کن . لخلشط زی ه و سما  رشردن  -2

س ب، نعناع و ...  بشی  ن -3 ستمال پالی تشان کن .هم به رفع تهشّع کمک لیگلاب،  ی ارچه ای یا چ  ه   د
 .گلاب آغشته کن   و جلشی ب نی رشد بگ  ی که با رشد ب ده ای  را با 

ا در آب جشش ریخته و اث  فش  العاده ای در درلان تهشّع و اسففت  اغ دارد. لق اری پشدر زنجب ک رزنجب ک  -4
 .ج عه ج عه ل ک کن  . اگ  لزاج گ لی داری  کمی آب ل مش یا سما  به آن اضافه کن  

 ت.اسج عه ل ک ک دن آب جشش ج عه گشارشی،های یک درلان ساده ب ای بس اری از لسمشل ت -5

 بخشاب  . را روی را قطع کن   و در لتانی لناسب ل ّتیدر صشر  ابتلا به لسمشل ت گشارشی پ اده -6

 از رشردن رشدداری کن  .تا زلان بازگشت کالک اشتهاء  -7

 ل ک کن  .های ب شت  حجم کم و وع ه در چن  وع ه نخست پس از بهبشدی غذا را در -8
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

ها مقساة للق  اكميإ» 
ّ
 « سدلب مكسلة عن الصلاة، مفسدة للج و البطنة فان

 «.دارد يبدن را در پ  يتباه  نسبت به نماز و يتنبل  ،يكه سنگدل  دينکن  ي پرخور » 

 98غرر الح م، ص 

 پیشگیری

 های گشارشی فصشل قبک را رعایت کن  .تشص ه -1

 درمان

 غذایی اجتناب ک د:هنگام ابتلا به اسهال بهت  است از لص ف این لشاد  -1

شاد غذایی چ ب و ای، بسففتنی، قهشه، انشاع نششففابه، گششففت ق لز، فل ک تن ، لحبشبا ، شفف  ، پن   راله
یه، ل شه ن  تش پ ادو لان ناس، گ لاس، لشیز، کشفففمش، انگشر و انج  ، کهایی  نا  کلم لم، گک کلم،ها، آ
 .لشس   و ب وکلی، پ از

ص ف ع ق ا شن، بابشنه، زن ان و ... نعناع، پشنه، آوینشش جشی ن یا دم -2 سهال،  و یا ل آنها هم در درلان ا
 ها یا ع ق ا  را هم در صشر  التان با عسک ل ک کن  . نششلناسب است. این دم

وری، در لشاقع ض  راه ساده این است که لق اری از گ اهان رشک فش  را پشدر ک ده هم اه داشته باش  .
ز یک ربع تا ب ست ارا در یک ل شان آب جشش ریخته روی آن را پششان ه بع   یک قاشم ل بّارشری از آنها

 است. این داروها هم راه حکّ لناسبی ایهای ک سهدق قه ل ک کن  . به هم اه ب دن دلنشش
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سهال،  -3 س ن یک قاشم ل بارشری در صشر  ب وز ا س ن  را در  اگ  ب ایتان سخت است؛را قشر  ده  .  ا ا
بهت  است . و ل ک کن   صاف سپس و ه ده دق قه درب آن ا با نعلبتی پششان ریختهیک استتان آب جشش 

ش  ین کن   نشش رااین دم سک  شب، ه ت تا چهارده سراه دیگ  این ا .با کمی ع صبح و ظه  و  ت که 
 شص ه نمی ششد.به اف اد گ م لزاج ت لص ف اس ن البته دانه اس ن  را به آرالی بجشی . 

 و لت  ن آن در این لشاقع ر لی رشب است.کشک رشک به هم اه داشتن کمی  -4

شابه داری ، لق اری  -5 س  های ل شتک را در  سابقه این ل می بش ب ه   و ککشب ک ده و را ن م بارهنگاگ  
تشان   لی  ک کن  .هم اه رشد بب ی  و در صشر  ب وز اسهال، در طشل روز چن  قاشم چایخشری از آن را ل

شنی گزینه . بارهنگ به ویژه ب ای درلان اسفففهال های ر یو بخشر  یزیبارهنگ را دارک آب جشش ب 
 لناسبی است.

 به ویژه س ب ت ش هم درلان لناسبی است. س بدر صشر  دست سی، رشردن زیاد  -6

  .در آب گ م حک ک ده و ل ک کن   ارپشدر سنج  لق اری  -7

افه و به جای ، اضیا قن  عسکدرست کن   و لق اری نمک رق م  آباست  ش ه دفعاز ب ن  زیادی آب اگ  -8
 آب ل ک کن  . 

 .   ان کنجبهم  عنمک و نعنا یحاو یبا رشردن دوغ هاتشان   لی او اللاح ب ن ر عا یکمبشد لا

. ش ی  به اگ  این لشتک ش ی  ش  و دچار علائمی ازجمله ضعف ش ی ، کاهش دی ، رشتی پشست و ..
 های لس   ل اجعه کن  .درلانگاه

سهال اگ  -9 شت   بشد زیاد گ لی از ا درلان رشبی  تلاس-کته و علائمی لانن  زردی ل فشع و سشزش آن دا
ست. ساده از لشکب ها  ا ش همچن ن لی تشان   ب نج  سما  روی آن بپا   و ل ک کن  . ته ه کن   و کمی 

رویشفففان را  وآنها را در لق اری آب جشش ریخته لی تشان   سفففما  یا تخم ر فه را کم کم بجشی  یا 
  دق قه دم کش  ن ل ک کن  . 15و بع  از بپششان   

سففت هم و لصفف ف آن با کمی لا سفف  در اسففهال های ع شنی، رن ه یا ر د ک دن یتی دو حبّه  -10
 کمک کنن ه است.

سشل ن م  -11 ست  (Lomex) لشلتسکپ صاره ل زه ا صشرتی که بع  از ه  وع ه که ع  دو یغذایدر 
تشانن  ی؛ لششن  یاسهال لزیاد دچار در س    که یکسانآورد.  یاسهال را بن  ل عاًی، س ع د لص ف ششد

 ک کپسشل ل ک کنن .یبع  از صبحانه و شام  به عنشان پ شگ ی
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 وبا

  ارجاع ده  .به ل اکز به اشتی  س یعاًلشارد لشتشک به وبا را  -1

سهال ر  ف ب ون درد و ب ون تب لبتلا به وبا،  شخص -2 ش ی  لیا سهال وبا .ششددارد که کم کم   ،ییا
ک و آبتی بشده که  . کن یل  ا پ یلاه یدفع ل فشع به شفففتک لعاب ب نج شففف ه و بش ،بع  از چن  بارشففف 

ست  اغ و گاهی ب ون  س عت و در ظ فب ماری وبا گاهی هم اه با ا ست که به  ست  اغ ا سه الی چهار  ا
 ل گجب ان نششد، سبب لشجب کم آبی ش ی  ب ن ش ه و در صشرتی که س یعاً آب و اللاح ب ن ساعت 

  د.ششد لبتلا لیف 

لعمک نششته ش ه ب  لطابم دستشرارا  «او آر اس»پشدر  لایعا  ف اوان و  بایدر صشر  لشاه ه علائم وبا  -3
ست اده ق ار روی آن  س یعاًده   لشرد ا شتی درلانی نزدیک به و  ض حا   .ه کن  ل اجعت ین ل کز به ا تش

 هم ن جزوه لطالعه کن  . هم جهرا در فصک « او آر اس»  در زل نه تکالک

 اجتناب کن  .دست دادن و تماس های نزدیک با دیگ ان در صشر  ش شع وبا، از  -4
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

يحتبس   شتهيهی و هو  الطعام تمضغاً  و ترك الطعام النقاء و أجاد يمن أكل الطعام عل » 
لغائطِ إذا  أتي؛ لم ا و لم 

 «.يمرض إلاّ مرض الموت

رد خوب بجود، در حالي كه هنوز ميل خور هر كه در گرسنگي كامل غذا بخورد، غذا را »  احساس قضاي حاجت  و چون دن دارد، غذا را وا گذا

رد، به هيچ بيماري   «شود.اي جز بيماري مرگ، مبتلا نميكرد، آن را محبوس ندا

 ٤22، ص 66بحارالأووار، ج 

یبشست هستن   کسانی که در حالت عادی دچار ب رییک درلان لناسب ب ای یبشست است ولذا  رشد، رویپ اده
 یاحتمال طیشفف ا ک در طشل سفف   به دل، در حالتی لتناقض لمتن اسففت لشففتلی ن اشففته باشففن .سفف    نیدر ا
سبدفع،  یب ا طلشبنال ست  تع یم زیاد، تدذیه نالنا ستیو ... لمتن ا ش ایجاد یا  بش شما را دچار  شدش  یت و 

 .لشتک کن 

 گ انیاز د ش ب . به هم ن دل ک د گ یصفشر  نم یبه رشب اسفت بشسفتیکه دچار  یاز ب ن کسف  یدفع لشاد زا
سته ل ضلانی لی گ ددششد یر شتلا  و گ فتگی های ع شت  دچار ل  یها یمار باو به  یو احتمال ابتلا ؛ ب 

که در سفف   دچار این  لذا اگ  لعمشلاً یبشسففت داری  یا لی دان   اسففت. ن ز افزون ت و ... در طشل سفف    یع شن
درلان این لشتک در  ی ب ای پ شگ  ی یاول لشتک لی ششی  از ل ّتی قبک از ش وع س   به درلان رشد بپ دازی .

 این تشص ه ها را به یاد داشته باش  : طشل لس   پ اده روی
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 رشب بجشی .غذا را  -1

 ،های به اشففتی لسفف  سفف ویس  ریب یا التانا  نظافت طب عتاًاز حبس ادرار و ل فشع رشدداری کن  .  -2
ی حاجت اق ام ضفف وری نسففبت به قضففا لا ن سففت. کمی کشتاه ب ای   و در لشاقعیا انتظار لطابم عادا  

 ییکاور دستشش   شانت یلدر صشرتی که به ه  دل ک قادر به است اده از تشالت های لعمشلی ن ست  ؛  کن  .
ست و جا  یهم اه رشد بب  یف نگ سبک ا شت تیو هم به رعا  د گ ینم یادیز یکه هم  در هنگام  به ا

 کن .  یاجابت لزاج کمک ل

 را به ح اقک ب سان  . و انار لاست ،چای پ رنگ ،ز، س ب، لشب نجلص ف  -3

 های لناسبیل شه و ، زیتشنکاهش ،لثک انشاع ششرباهای ع اقی و ن ز سبزیغذاهای آبتی در طشل لس   از  -4
 ها تشزیع لی ششد است اده کن  . که در بعضی از لشکب

 درمان

 لی داری  را در کمی آب بخ سففان   و صففبح ناشففتا ل ک کن  . اگ  لزاج گانج   رشففک ع د  5ه  شففب  -1
شتک ازتشان   لی سان ه  به هم ن  سان ه  ست اده کن  .ا آلشر  ع د آلش لعمشلاً به همه  3 + ع د انج  5ر 

 اف اد لی سازد.

 شان آب ک لیهم اه داری ، صففبح ناشففتا یک قاشففم غذارشری از آن را با یک حبّه قن  در  راکشففیاگ   -2
گ  ب ایتان لمتن است بگذاری  کمی راکشی دم بتش  تا ا کن  .ل ک   -لثک چای -جشش ریخته داغ داغ

 ن ب شت  ششد.آاث بخشی 

 ل ک کن  . روغن زیتشن با غذای رشد چن  قاشم  -3

 ل ک کن  . عسکقبک از غذا کمی  -4

شتا  -5 شام-صبح نا ش ، قبک از  ساعت، چهک بوغن زیتشن را در جهت عق بهر -و اگ   ناف و ار روی های 
شعاع یک وجب رشدتان(  اط اف آن ساژ ده  .)به  ست اده از ر لا وغن هایی لانن  به جای روغن زیتشن، ا

ست الاّ لمتن ست. روغن ک چک از همه اینها قشی ت  ا ش  ین هم رشب ا شه یا بادام  شما را  بن  ست  ا
 دچار دل پ چه کن .

 هم لی تشان  به حک لشتک کمک کن .ن ه سبشس گن م یا ب نج ر سا -6

ست   لی تشان   از  -7 سپ زهاگ  گ م لزاج ه سان ه ا س ل شم – ر  ش ه آن یعنی پ شتک ف آوری  ست اده  -یا  ا
ست، ح ار  ب ن و ع ششد.طکن   تا علاوه ب  رفع یبش شما هم کم  سی هم  ش  سان ه ب گه هلش یا ق  ر 
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است اده  -یا تخم ریحان یا بالنگش-ر سان ه تخم ش بتی لزاجان لی تشانن  از س د هم ن راص ت را دارد.
 کنن .

 ک کن .حلی تشان  در این چن  روز لشتک شما را آب ول م در صبح ناشتا رشردن یتی دو ل شان  -8

در صشرتی که  -بهسی لاکس و داروهای لشا –سنا از ت ک با  دارویی حاوی  است اده لشقتّی و چن  روزه -9
ست. شب ار )ف چاره ای ن اری  بلالانع ا سنّتی، ایارج ف ق ا و حبّ  ست اده از ت ک با  طبّ   زانه( هم قابک ا

 هستن .
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م(،  فرموده اند: هي الله عل  ياكرم )صلّ  امبريپ 
 و آله و سلّ

 «بردة.من النقرس و الا نفعی و  ري البواس  طعق ی و  ماعج ال  يف  دييز فانّه  ساب يالرطب و ال  ني وا التّ كل » 

 «.است ديمزاج مف  ينقِرسِ و سرد يو برا  كنديكن م  شهی را ر ري و بواس  اديا زر  یيكه قدرت زناشو د،يتازه و خشك بخور ري انج » 

 1٧٤مکارم الاخلا   فحه 

اً سففشدا( و سففپس ب ن از ارلاط فاسفف  و زائ  )عم تعمشلی  پاکسففازیدرلان بشاسفف   در طبّ سففنّتی لبتنی ب  
 کز ش  و درلان کالک های علالتی لتمتشان ب  درلانتنها لیهای لشضعی است. الّا در ل ّ  کشتاه س   درلان

 بای  لشکشل به بازگشت ششد.

 پیشگیری

سنّتی ل اجعه کن    -1 سابقه آن را داری  به طب ب حاذ  در زل نه طبّ  س   یا  س   رشد را  واگ  بشا قبک از 
 درلان کن  .

ا به دقّت لطالعه های فصک قبک راست. دستشرالعمک تیبشست ین نتته در درلان بشاس   پ شگ  ی از لهم -2
ه بشاسففف   در اولشیت ب ای لبتلایان براکشفففی و انج   ل ان داروهایی لانن   و به آنها عمک کن  . در این

 هستن .

ص ف لشادّ غذایی لانن   -3 س  ، غذاهای تن از ل س    و ... که لا ، ربادنجان، گشجه ف نگی،  ست بشا لمتن ا
 را تش ی  کنن  پ ه ز کن  .

ششد ی زیاد شما لیساز ب وز بشاس   ششد. لذا از ه  چ ز که باعم رستگتشان  زل نهب ن لیضعف عمشلی  -4
 ناسب داشته باش  .لپ ه ز کن   و در طشل س  ، است احت و تدذیه 
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 درمان

 شته باش  :در صشر  ب وز بشاس   این نتا  را ل ّنظ  دا

 است. یبشستت ین نتته درلان باز هم لهم -1

س   اگ  رشن -2 ا روشن است یا لنج  زیاد یهت  است جلشی آن را نگ  ی . الّا اگ  باست کم و ت  ه ریزی بشا
 بهت  است درلان ششد. ششد به ضعف شما لی

 :ن یزی بشاس  ب ای کاهش رش

بار  سه بار و ه  -های دارلی است. روزی دواز بهت ین داروها ب ای درلان انشاع رشن یزی بارهنگ .أ
  ن، ش  ین یک قاشم غذارشری بارهنگ را را در یک ل شان آب داغ ریخته و بع  از کمی دم کش

ا لشرد که یهایی لانن  رارشففت  تشان   بارهنگ را در ع  و ل ک کن  . در صففشر  دسففت سففی لی
 راص ّت ض ّرشن یزی دارن  دم کن  . رشدشان 

هم ازو و ... ک ده گک انار، گلنار فارسففی، رشن سفف اوشففان، بلشط، لپشدر پشسففت انار، پشدر رشففک .ب
ض ّرشن یزی قشی دارن . لی ص ّت  سشل را یخته و روزی رتشان   یک با چن  تای آنها را دارک کپ

که ( Reepavenریپاون ) کپسففشللصفف ف روزانه دو ع د  کن  . چهار ع د کپسففشل ل ک-سففه
 کن . رشن یزی را کم یا قطع لی همبلشط است لحتشی شاه

 ل ک کن  .سشیم ع س )آرد بش داده ع س( روزی دو سه قاشم ل بّارشری  .ج

ست ل ک کن  . زیاد ت ه .د سب ا س   لنا شبختانه ت ه هم در کاهش رشن یزی و هم در درلان بشا . رش
 هاست.های لشرد علاقه ع اقیت ه از سبزی

 لمتن است رشد باعم ی شست ششن  که بای  درلان ششد. cو  bتذکّ : داروهای بن   .ه

سشل  کیلص ف  -3 شام (Ruhemorrin) نیروهمشرکپ سبی دا ،قبک از ناهار و  سخ درلانی لنا این  رد.پا
ز درنظ  داشته های تتم لی را ن بهت  است درلاندارد   یش  بشستی یاگ  کس یول هم هست ن للدارو 
 باش .

سه ع د ، از ف آوردهاط ی ک لقک للّ ن -4 ست که لص ف دو یا  سنّتی ا رشاب اث  رشبی  ن قبک ازآهای طبّ 
 در درلان بشاس   دارد.

 ضع است.به لشعنب نسارا ها ب ای کاهش درد و رشن یزی بشاس  ، دود دادن یتی از بهت ین راه -5
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ساژ  -6 س   با انشاع پمادهای لشجشد در بازارللا ضع بشا ش اف ش ست اده از  هم  های ل بشط به این ب مارییا ا
روغن کشهان شفت  و یک پ شفنهاد سفاده این اسفت که  کن .ن یزی لیشکاهش درد و ر کمک زیادی به

 را با هم لخلشط کن   و ب ای لاساژ لقع  است اده کن  .وازل ن 

ساراز بهت ین روغنروغن ت ه  -7 ست.  س   ا ساژ بشا س تنها ب ای لا ساده ا سابقآن  شتک رات. اگ    ه این ل
سداری  لی س   لق اری از آن را ته ه و به هم اه رشد بب ی . ب ای   ق اریلارتن روغن ت ه، تشان   قبک از 

صف لق ار آب ت هتازه را آب ت ه شعله ،گ  ی کن   و ن ضافه کن   و روی  شان   تا  روغن کنج  ا کم بجش
ته و در س   به در ظ ف لناسب ریخ الا آن را صاف ک دهششد و فقط روغن بمان . ح بخ  آب آن کاللا ت

 .های گشش هم داروی بس ار لناسبی استهم اه رشب بب ی . روغن ت ه ب ای درلان ع شنت

ش  لی -8 شی از تجمعّ رشن در آن با س   نا ش ی  بشا  از آغشته ک ده و روی پای را با آب تشان   پنبهاگ  درد 
 ش وع ششد. رشن یزی  ضماد کن   تا  بشاس
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 السّلام( فرموده اند: هي امام صادق  )عل 

و حطّ عنه مائة الف  كتب الله له مائة الف حسنة الاّ و لعن قاتلَه  (السلامهي )عل  ني س فمَا من عبد شرب الماء، فذكر الح » 

  ئةی س 
ّ

 «.لج الفؤادث  امةيالق  ومی  يه الله تعال ما أعتق مائة الف نسمة و حشرو رفع له مائة الف درجة و كان

و صدهزار  سدی نويم  شی ا خدا صدهزار حسنه بر  نکهی د مگر او قاتلش را لعنت كن  اديرا  السلامهي عل  ني كه آب بنوشد و حس  ستي ن  يابنده» 

او را با   امتيمتعال روز ق  يد هزار برده را آزاد كرده و خدا صاو  یيو گو برديهزار درجه  بالا م  و او را صد كندياو را پاك م  ئاتی گناه از س 

 «.كنديخنك محشور م  اريبس  يقلب 

 106-10٧ ص  ارات،یکامل الز  

 پایان به قاتلانش ب  ن  ین با و السلامعل ه اباعب الله تشنه لبان یاد به و بنشش   لتعال ر ای یاد به را آب -1
 .بب ی 

 روی نتن  .زیادهبه ه س وجه در نشش  ن آب  -2

 ی  یا گ لای هشا.را ننشش  ؛ به ویژه در هنگام تشنگی ش ش ه است  س د یخ بای که آب یا س د ر لی آب -3

 .بنشش  و در سه ن س  آرام و ج عه ج عه را آب -4

صله -5 ست داغ ب نتان که حالی در و طشلانی رویپ اده از بع  بلافا شنگی هنگام و ا  ،یا گ لای هشا ش ی  ت
صا آب یخ( آب  صش ش  .)لخ ست احت کن   تا ب ن کمی آرالش پ  ا کن  ننش  کمی را آب؛ حالا ابت ا کمی ا
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ششی   و بع  از کن   لزلزه ست و پایتان را با آب ب صشر  التان، د صشر  رشد بزن  ؛ در  ؛ کمی آب به 
 .بنشش  آب ج عه ج عه و  آرالی به، با رنک ش ن و آرالش یافتن ب نو  دق قه چن 

 آب ننشش  .آن  از بع  بلافاصله یا حمّام در رشاب و از بع  بلافاصله یا ب ن -6

شه بط ی یک در را رشد زن گی لحک آب از لق اری -7  از کمی لنزل،  ه در و بب ی  رشدتان با تم ز ایش 
ن کار ب ای یتی ایالبته  .کن   جلشگ  ی شففف ن آب به آب از تا کن   ل ک و لخلشط لحک آن آب با را آن

در لنازل بع ی با  ودو روز اوّل ک ایت لی کن . بع  از آن لی تشان   آب همان لحکّ را در بط ی ریخته 
  انتهای س   اداله ده  .تا آب آن لتان لخلشط و ل ک کن   و این کار را 

ستاگ   -8 سخت ا شال یب اسعی کن    کار فش  ب ایتان  س   و یی که بههاآب لع نیفقط از   ن آ فشر در ل
 ن  است اده کن  .ششتشزیع لی 

ستنجب ن شت شمل س که یا آبافزودن کمی  -9 ض رهای آن را جب ان ،به آب یا  س اری از  این  کن .لی ب
 کار جلشی تشنه ش ن زیاد را هم لی گ  د و داغی ب ن را کم لی کن .

  .نکنهای آشال  نی آلشده را کم لیهم ض ر آبکاهش  پ از و س  ،رشردن  -10

ز این ظ وف ک   ت آب را افزایش لی دهن . اگ  ب ای لشکب داران لمتن است اظ وف س الی نش  -11
 ب ای ارائه آب ش ب به زائ ان است اده کنن .

چای به دل ک راصففف ت ادرارآوری لی تشان  باعم چای و قهشه جای آب را نمی گ  د. لصففف ف  -12
  آن پ ه ز نمای  . از لص ف زیاد؛ لذا ب ن ششد کاهش آب
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 السّلام( فرموده اند: هي )عل  ،يعل  ن،ي رالمؤمن ي حضرت ام 

 «.نخواهد شد كند؛ هرگز تشنه نانی  آب اطم هر كس كه به:  ظمأي من وثق بماء لم » 
 ٤وهج البلاغة، خطبه 

 ته باش  :را ل ّنظ  داش هاتشص ه تشان   اینششی  لیاگ  ازجمله کسانی هست   که زیاد تشنه لی

 ل کو سه ل شان را در یخچال بگذاری  و روزی دع   کاسنی و شاهت ه ل ّتی قبک از س   لخلشط لساوی  -1
 کن  .

 کن .تشض ح داده ش  عطش را کنت ل لیسشّم در فصک نحشه سارت آن که  شل کب کپس -2

 نتن  . پ رشری  -3

 خشری .کمت  بو غذاهای ر لی داغ  زیتشن، ، لاهیس  ، پ از ؛و چ ب ش  ین ،ششر ،تن غذاهای  -4

 بنشش  . یا ستنجب ن ل مشت ش یا گلابس که یا آبآب را لخلشط با کمی  -5

 ن س بتش  . از راه ب نی روی دهان را ببن ی  و در هنگام پ اده -6

  .پ ه ز کن  یا سخن گ تن با ص ای بلن  زیاد ح ف زدن یا آواز رشان ندر طشل لس   از  -7

 کنن .تشنگی را زیاد لی ،انجام ده  . ح کا  س یعآهسته و پ شسته ه صشر  روی را بپ اده -8

لشع آفتاب دو سففاعت بع  از ط -دو سففاعت به اذان صففبح تا یتی -و به ویژه از یتیسففاعا  رنتا در  -9
 روی کن  .پ اده

کم آب تا کم را گششفففه دهانتان بگذاری ق وط آلشبخارا یا ل شه تمب هن ی یا کمی ق هیک ع د  -10
 ششن .

س ار، کاهش، ر -11 سب یها شه لو ...  مشت ش هن وانه، ل ب، انار،  شن  که در طشل رفع عط یب ا یلنا
 هستن .  یقابک دست س یرو اده پ   لس
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و تابع لزاج لع ه دارن   ی  بافت لطهن وانه، هلش و ...  ار، لانن  ر ییهاشه که ل   داشففته باشفف ادیبه  ولی
 نیکنن . بناب ا یل ادت یرا ز یششن  تشنگ یب ن لص ف ل یو داغ  یش  یششن . لذا اگ  در حال تشنگ یل

شنگ   صب  کن یپس از تشقف، کم شان یرشد را به روش ها یو ح ار  ب ن و ت سب ف و بن و بع     لنا
 .  کن ک ها را ل شه ل نیا

 و دهدا لعاب تا ب یزی  س د آب در را اسپ زهو بار یک قاشم ل بّارشری تا غذارشری د -روزی یتی -12
کار علاوه ب   .بنششففف   لل ّن رشبی هم  وک شما در ب اب  گ لا را ن ز لی افزای  مّاهش عطش، تحکاین 

 هست.

شه  یا پن  ک گک رطمی یا  -13 ش  . ه  روز کمی بن  شته با  آب در ز آنها راارا پشدر ک ده و هم اه دا
 .بنشش  ( )ت ج حاً به هم اه رشد داروها را آب دق قه، 20 از پس هریخت س د

 کمی با را آن روی و ریخته پهن ظ ف یک در ک ده کشبن م را ر فه تخم لق اری سففف   از قبک -14
. ششد رشک ذاری بگ و کن   اضافه دوغ لج دا. ششد رشک بگذاری  و بپششان   لحلیّ(ت ج حاً ) ت ش دوغ
 روزانه لص ف.  بب ی هم اه س   در را ش ه رشک ر فه تخم این و کن   تت ار بار ه ت تا سه  را کار این
شم یک شنگی از روی پ اده طشل در ر فه تخم این از غذارشری تا ل بارشری قا  جلشگ  ی اشم ل  ط ت

 تشان   به جای دوغ از س که است اده کن  .در این روش لی .ک د رشاه 

ش بتلی -15 ش   و هایی با طبع رنک ته ه و در بط ی تشان    شته با س   دکشچتی هم اه دا ر طشل ل
سن این ش بت ستگاه گشارش ها این است که لع ه و دگاهی با لق اری آب رنک لخلشط و ل ک کن  . ح 

 کنن . چن  پ شنهاد ساده به این ش ح است:و کب  را در طشل س   تقشیت لی

ضافه آن هب تازه مشت شل  آب ای ان ازه به ریخته ظ فی در را( س خ)شت  لق اری: ل مش ش بت .أ  ا
 بع ، و نگه اری لعمشلی دلایی و دربسففته ظ فی در سففاعت 24 سففپس. بگ  د را رویش تا ک ده
 .  ریب او قشام تازه، ل مشت ش آب دیگ  ق ری با ک ده صاف

 قشام للایم  ح ار روی( س خ) شت  آن سشم دو با را نارنج یا بالنگ آب: بالنگ یا نارنج ش بت .ب
 .ب اوری 

 گ م 400 با ک ده صاف صبح ر سان ه گلاب گ م 400 در را سما  گ م 40 شب، :سما  ش بت .ج
 .ب اوری  قشام( س خ) شت  گ م 200 و گلابی آب

سمت سه: انار ربّ+آبدشره ش بت .د سمت دو با را نمک بی آبدشره ق  ک ده خلشطل رانگی انار ربّ ق
  .تا قشام ب ای    جششانب دق قه چن 
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لانن  ربّ ل مش سبز، ربّ ل مشعمانی، های طب عی ت ش ربّبه هم اه ب دن  ،یک گزینه لناسب دیگ  -16
و ... است. لی تشان   روزی دو سه قاشم چایخشری از آنها ل ک کن   یا با کمی آب  ، ربّ نارنجربّ تمشک

 رنک به صشر  یک ش بت گشارا ل ک کن  .

شت حلقی و  -17 شّحا  پ شنگی لی س نشزیتت  شن . لذا قبک اتشانن  از عشالک لهم ت س   به فت  با ز 
 درلان آن باش  .
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 السّلام( فرموده اند:  هي امام صادق )عل 

 « 
ل
بنفسج:  نعم الدهن ا

 «ت، روغن بنفشه.اس  يخوب روغن 
 260، ص88بحار الأووار، باب 

سال سمت  ،سال به  ست. لذا زلان پ اده روی اربع ن به  ش ی  ع ا  در ح کت ا صک ه ایم سعی ک دگ لای  ف
 به نگارش درب اوریم.ت  از قبک را ل صّکل بشط به لسائک ناشی از گ لا 

 دهن .ا ن ز افزایش لیالعمشم لقاولت ب ن نسبت به گ لا ر، علیکه در فصک قبلی ذک  ش  ت اب   لقابله با عطش
شنگی را کم لی ت اب   لقابله با گ لا که در اداله لی ستشرا  کنن .آین  هم لتقابلاً ل زان ت صک را  لذا د این دو ف

 با هم بخشان   و عمک کن  .

ست س -1 ش تشل   یا تشانن  لشجب تح یکلی رشابیبی و ا ص  ا و افزایش ح ار  ب ن  شن . فت ور ال رلط 
 .های یاری ب ن در لقابله با گ لا هستن آسشده و رشاب کافی ازجمله راه

ست. پششش بای   -2 س ار ح اتی ا سب در هشای گ م ب شادلباس لنا ش  و هشا به بابا رنگ روشن  و نازک، گ
ی ع   سففشز را در ایجاد اصففطتاک با ب ن، نشاح های تنگ در اث لباسراحتی در لابلای آن ج یان یاب . 

های ت  ه اسففت اده و لباس ها که از چادررانمبه  نماین .ها و کشففاله ران ایجاد لیب ن به ویژه در زی  بدک
 .ست اده کنن با رنگ روشن ا زی  رنک و نخی و لباساز ششد کنن ، تشص ه لیلی

 .کن   است احتفشاصک لناسب  روی، درح ن پ اده در -3

ست احت کن   و در در زلان -4 شت  ا سط ظه ، ب  ست، لثک و ش   گ م ا ود و زلان زصبح هایی که هشا به 
 روی نمای  .ششد، پ اده که از دلای هشا کاسته لیعص  

صشر  وزی ن باد، از  -5 ساعا  ل انی روز و هنگام تابش آفتاب و ن ز در  ستتش، ع نک آفتابی یا کلاه در  د

ساده یا  ADاست اده کن  . در صشر  ن از، لاساژ یک پماد ویتال ن های لناسب ض ّآفتاب و ، پشش هدارلبه
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سپ زه غ للال  ن س   ه تخم کن .زینک اکسای  هم لشتک شما را حک لی روی  ورایا ژل آلشئه یا لعاب ا
 سازد.پشست یک لایه لحافظتی قشی در ب اب  آفتاب لی

شخص از گ لا بس ار لؤثّ   ب ای لحافظت -یا روس ی ر س باش  به رصشص اگ  با پارچه -پششان ن س  -6
ست. ش  ادیآفتاب ز ا س  ب هنه بتاب ، ل  یو  شت یکه به  س  و  یتشان  لنج  به ر ست  ی بش و لدز، لپش

 س خ شه یا گکلاساژ لت ّر للاج با روغن بن ششد. ییاشتها یعطش و ب ،یش ن، گ لازدگ یعصب ،یرشاب
 ششد.لیدر گ لای ش ی  تشص ه 

باز ان . ابک اسففت ادهاینجا هم ق 5لن رج در بن  هم در گ لا اهمّ ت دارد. لشارد رنک لان ن ق سففه سفف نه   -7
  گذاشتن دکمه لباس ب ای رنک ش ن لمتن است به طشر لعتشس شما را دچار لشتک کن .

ی، بع  از ر وج غذا از روروی نتن  . بهت ین وقت ب ای ش وع پ ادهپ اده لع ه پ   ه گز با ش ی  گ لاى در -8
 لع ه و سبک ش ن س ِدل است.

سنه و رالی ه گز با  ش ی  گ لاى در -9 لزاج و ر اف اد گ مویژه دروی نتن  . این نتته بههم پ ادهشتم گ 
 لاغ ان ام اهم ت دارد.

ش  ب  اف ادویژه اگ  هم اه با پ ادهگ لا به -10 شت ی لیلتأث   لاغ ان ام  روی طشلانی با گذارد. ن ی ب 
ست احت شته باشن  که در طشل لس  ، لتناوباً ا ویژه چنان که کنن ، به لذا این زائ ین بای  دقّت ب شت ی دا

 گ ته ش ، این اف اد بای  از گ سنگی در طشل لس   احت از نماین .

ه غذا یا آب، ل مشت ش به هم اویژه لص ف لق اری س که یا آبو بهلص ف غذاهایی با طبع رنک  -11
 کن .قاولت گ لایی شخص کمک لیبه ل

ست احت و کاهش ح ار  ب نهای ب ن راه، در لنازل و لشکب -12 س  و تپس از ان کی ا ن رشد را با ، 
  بششی  .آب رنک 

  .یو ب  ون ب یز   دهان رشد را با کمی آب بششیه  ساعت  ،رویدر ح ن پ اده -13

 .وی نتن  رنشش  ن آب زیاده  ولی در لص ف کن   و به رصشص آب رنکلایعا  به ان ازه کافی  -14
ساف  سن نیل صاً با ادت یز ن با  صش ش ا  یلخ شن  که در  شته با  یشت  ب عا یگ م لا یهشا طیتشجه دا

شن ، چشن با افزا شنگ شیبنش ساس ت ش کیو تما یسن اح صک  انن . اطماب ییآب کاهش ل  ن به نش حا
 .نششن  یبنششن  که دچار کم آب یکاف عا یششد که نشزادان و اط ال کشچک هم لا

شت ،  -15 ص ف لایعا  ب  ص ف نمک در کنار ل ص ف کمی آج ک یا غذا هم اه با ل شهل شر و یا ش، ل
 گ دد. ب ای جب ان نمک از دست رفته تشص ه لی نمکرشش دوغ
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  . نخشرد است احت کن شما، پ اده روی را قطع و در جایی که باد به بادهای گ مدر صشر  وزی ن  -16

س نشسلاس -17 ک و یا روغن  روغن یا ادامب -با روغن بن شهس نه و للاج  ، دارک ب نی،هااژ صشر ، 
 در کاهش گ لازدگی لؤثّ  است. س خیا روغن گک ر ار

ی کن   و گ  رشرشی درشت را آب یسخت ن ست. ر ار زل نی درشت یا ک وروغن ک و یا ر ار سارتن 
ش  ین  ست آل ه روغن بادام  صف آب به د شان   تا آب کن ضافه ک ده روی ح ار  کم بجش للاً تبخ   اا

کنن ه، ، ن مشففشد و فقط روغن بمان . حالا آن را صففاف ک ده و در ظ ف لناسففبی ب یزی . روغن حاصففله
سشزها ها، ع  اولها، تاست و ب ای لاساژ لحکّ التهابا ، سشرتگی ض ّالتهاب و رنک کنن ه بسای  رشبی

 و ... لناسب است.

 های شق قه.   نک ز در آن زلان پ ه  ن از رشاب  یش  س درددر اث  تابش آفتاب و گ لا دچار  اگ  -18
 ب نی دارک ن شففهب روغن کمی یا ده   لاسففاژیا لخلشطی از آنها  گلاب یا بادام -بن شففه روغن با را رشد

 ل مشآب به غشتهآ دستمالششن ؛ گذاشتن ش وع لی پ شانی ازبچتان  . در این گشنه س دردها که لعمشلا 
  .ده لی تست نرا  درد هم پ شانی روی س که یا

 گرمازدگی

 ب ن در گ لا ل  تش باعم که هم اه است زیادی ان ژی ش ن آزاد و ساز و سشرت افزایش با انسان ب نی فعال ت

شتن نگه ثابت ب ای .ششد لی ضافی گ لای این ب ن، دفع دلای دا ست. لازم ب  ون لح ط به ا  هشای چه  ه ا

 ب ن در دلا فزایشا ل زان است. گاه هم اه ب شت ی لشتلا  با دلا انتقال این باش ، ت   طشبو ل ت گ م لح ط

 که ششدلی یغ  عاد وضع تی ب وز و دلای ب ن ارتلال لشجب ال  این .ششدلی رارج که است گ لایی از ب ش

 .است لشهشر گ لازدگی به

ماهنگی ح کتی، تب، افزایش ض بان قلب، لنگی، گ جی، هذیان، تشنج، تشهم، ناهشالک  علائم لهم گ لازدگی
ا یکاهش ل زان  رعشه، تتلم ناهماهنگ، ح کا  س یع ک ه چشم، افزایش تع اد تن س، درد و گ فتگی عضلانی،

 .استتد    رنگ ادرار 

 سیر اختلال



75 

 

 

 

 دست از باعم که کن لی تع یم ش وع به رشد دلای ح ظ ب ای ب ن ل طشب، و گ م یا گ م هشای در فعال ت با

کن م که لی آن ک دن جایگزین اق ام به »اللاح ب ون بآ»لص ف با ششد. لا لعمشلاًلی ب ن اللاح و آب رفتن
  .(گرما از ناشی های عضلانیگرفتگی) ششدلی عضلانی دردهای ب وز و ب ن اللاح در ارتلال باعم

 آبی کم به ب ن و یاب لی ان کی افزایش ب ن دلای و کن لی ب وز هم آب کمبشد کم کم تع یم، ش ن ش ی ت  با

شتهایی، بی س گ جه، س درد، باعم که ش ه دچار ست پ ی گی رنگ قلب، ض بان غش، افزایش تهشع، ا  و پش
  (.گرمایی خستگی) دگ د لیگ اد سانتی درجه 39 تا ی ب ن دلا افزایش

، درجه( 40 الایب دلای)ب ن  ش ی  دلای افزایش به لنج  ب ن آب ش ی  کمبشد کن ، پ  ا اداله رون  این اگ 
شک گ م ست ش ن ور ستگاه کارک د ارتلال تشقف تع یم و ،پش ش اری در ارتلال ب ن، های د ل گ  اهگ و هش
 (.گرمایی حدله) ششد لی

 و ب اورد پای ن را رشد دلای لح ط، دلا با تبادل با تا ف ست  لی پشست به ب شت ی رشن ب ن ل احک این تمام در
 شش اریه سطح ب گشت پذی  و ناگهانی افت و لدز رسانی رشن باعم کاهش ای لحظه طشر به است لمتن این

 (.گرما از ناشی سنکوپ یا غش) ششد

 درمان

 گرما از دادن پناه و استراحت -1

 20 پاهایش هک حالی رنک در و سفایه لح ط یک در و ک د رارج گ لا و آفتاب ب اب  از را لصف وم بای  ابت ا

 . رشابان ،ش ه آورده بالا درجه

 کردن خنک -2

آب  اوب ن  ی ده و روکرا لخت  مار کار ب نیا یب ا است. باد و آب از است اده ب مار ک دن رنک ب ای راه بهت ین
یا  خی هایسفففه ک تشانیل و سفففپس او را باد بزن  . (یاسفففپ  کی له به وسففف حاً )ت ج  یزیدرجه ب  20تا  15

یا این  .دک  اق ام اوزدن  بادق ار داد و سپس به  ب مارگ دن س  و بدک و   یزها، در کشاله رانرا  ر س هایپارچه
 ور ک د. که او را در آب رنک غشطه
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ستگی به بای  ک دن رنک این ششد آه  را ک دن رنک بای  ش  ل ز دچار ک دن رنک ح ن ب مار اگ  و انجام 

 .داد اداله آرالی به و بع  لتشقف ک د

 املاح و آب جایگزینی -3

 تشان لی هاییتن به گ لازدگی ل احک ر  ف در که است اللاح و آب لناسب جایگزینی ،درلان قسمت ت ینلهم

سبی درلان ش  لنا ص وم اگ  .با ست به او  ل ش ار ا  و آب یگزینجا بهت ین لحلشل این ششد.داده لی ORSهش
 .است ب ن یرفته از دست اللاح

ORS  

 به ب مار ب ه  .  ج عه ج عه و سپس کن   حک آب ل ت  یک در را پشدر بسته یک

 ن . فقطزلی هم به را لحلشل ت ک ب زی ا اضففافه نتن   ORSلحلشل  به (نششففابه یا نمک شففت ،) چ ز ه س

  کن  . اضافه آن به آبل مش ان کی بهبشد لزه ب ای تشان  لی

 . ن ارد بزرگسال اف اد در لح ودیتی ORSلص ف لحلشل 

چایخشری  ، دو قاشم ل بارشری شت  و نصف قاشمنمک رشری چایی قاشم یکن اشت    ORSآلاده  پشدر اگ 
 . کن   اضافهجشش  ه ش ه  آب ل شان( 4) ل ت  یک به جشش ش  ین

 آباست که  راه دیگ  ایناست.  ORSلحلشل  ب ای لناسبی جایگزین ،نمکرشش دوغ ،طب عی لایعا  ل ان در
 و به ب مار ب ه  . ، اضافه کن   یا قن  نمک رق م درست کن   و لق اری عسک

 استراحت -4

 .جلشگ  ی کن   گ م هشای در او فعال ت و حضشر اداله از و واداری  است احت به را ب مار

 اع به مرکز درمانیارج -5

 .ن ارد درلانی ل اکز انتقال به به ن از علائم، ش ن ب ط ف صشر  در عضلانی: هایگ فتگی .أ

ستگی .ب  لنتقک انیدرل ت ین ل کز کنزدی به بای  شخص اول ه، اق الا  انجام از بع گ لایی:  ر

 .ششد
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 ل اکز به اول ه اق الا  ح ن انجام س یعاً بای  ب مار و است اورژانسی وضع ت یکگ لایی:  حمله .ج

 .ششد لنتقک درلانی

 ب دن بالا و رب ما ب  ت . با رشابان ن ات ا  است لمتن گ لازدگی از ل حله ه  در: (سنتشپش )غ .د

 ب مار اگ ولی . بع  از بازگشت هشش اری ب مار، رنک ک دن او را ش وع کن   ششد.لی ب ط ف پاها

 س یعاً او را به ل اکز درلانی لنتقک کن  . ن ست، هشش ار
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 السّلام( فرموده اند:  هي )عل  ،يعل  ن،ي رالمؤمن ي حضرت ام 

 «.لفم والأنفوطهور ل  ةنشاق سن ن المضمضة  والاست » 

ت است و م( ين ی گرداندن آب در ب )نشاقن و است )گرداندن آب در دهان( مضمضه »
ّ
 «.ين ی دهان و ب  يزگ ي پاك  یهاسن

 330/  1 اوش وامه احا یث پزش ي، 

شک و ،هشای ع ا آب و  س اری از زائ ین تا ل ّ  هشای آن گ م و ر ست. ب شت پ  از گ دوغبار ا ها پس از بازگ
 های رشک هستن .دچار س فه

 :باش ل    تشان  لیهای زی  تشص هعمک به  ،این لشتلا  له بابب ای لقا

 وغ را بنشش  .ریخته و بع  از چن  ساعت ددر دوغ را لق اری پ از ه روز از چن  روز قبک از س  ،  -1

  است اده کن  .لناسب  هایلاسکاز  -2

ست اده کن  . اگ  ادر لناطم به ش ّ  آلشده، یک پارچه نخی لانن  چ  ه را ر س ک ده و به عنشان لاسک 
  اصک رشاه  ش .حهم با آب لخلشط ک ده و چ  ه را در آن ر س کن   نت جه بهت ی  یا آبل مش کمی س که

ولی  ارجح است رلت دا ف یلاسک هاو است اده از  بارلص ف لعمشلا کارآیی چن انی ن ارن های یکلاسک
 .ته ک درا ن ز با کمی س که یا آبل مش آغش بارلص فهای یکلاسکبهت  است  ناچاریدر صشر  

 را ف الشش نتن  .گذاشتن پاها در آب رنک در اوقا  آلشدگی زیاد هشا،  -3

 شال  .و ق ری هم ب ا )کش  ن دارک ب نی( کن    شانلضمضه و است ،آب رنکه  یک ساعت، کمی  -4

 ه کن  .س نه را تخل  و و ت شّحا  س ب نی، دهان و حلم رشد را بششی   در اوقا  است احت،  -5
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چتان ن ر ار چ ب کن  .  روغن یا ک و روغن یا بادام - بن شففه روغن دارک ب نی را با و سفف نه و صففشر  -6

 آنها در ه روز هم ر لی رشب است.قاشم از  دو – ها دارک ب نی و رشردن یتیچن  قط ه از این روغن

ای دفع ض ر هشای ب  دوغ رنک ش   یا و یا نشش  ن و ن ز لص ف رشراکی آنها بشی  ن س که، پ از یا س   -7
 البته لص ف ش   و دوغ در ب مار تب دار لمنشع است. آلشده ل    است.

 ش .بای  ل ّنظ  بالص ف غذاهای رنتی و رشراکی های ت ش در ش ایط آلشدگی هشا  -8

 کن .ها کمک زیادی لیبه پاکسازی لجاری تن سّی و س نشسپ از هم اه عسک رشردن  -9

س ن   -10 سازی لح ط به ویژه در لشکبدود ک دن ا سب ب ای پاک نازل ب ن ها و لهم یک گزینه لنا
کاه  لانن  کن ر، گلپ  و هاییتشانن  از دود اسفف ن  به تنهایی یا هم اه با افزودنیداران لیلشکب راه اسففت.

ست اده کنن . ه فضای ب  ون کتشص ه لی ششد این دود دادن به نحشی باش   ب ای ض ّع شنی ک دن هشا ا
ده روی ن ز از لشکب را هم ف اگ  د. اق ام عمشلی لشکب داران باعم رشاه  شفف  که فضففای لسفف   پ ا

 ک   ت بهت ی پ  ا کن .

س گک رطمی یا پن  ک لق اری  -11 ش   و روزی را پشدر ک ده هم اه رشد در  شته با ک یا دو بار ی دا
  ک کن  .لبه ان ازه یک قاشم چایخشری در لق اری آب جشش یا چای گ م ریخته پس از چن  دق قه 

 هست   قبک از س   آن را درلان کن  . س نشزیتاگ  دچار  -12
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م، فرموده اند:  هي الله عل  ياعظم، صلّ  امبريپ 
 و آله و سلّ

 .«قرآن وبر شما باد دو شفاء؛ عسل ن:  عليکم بالشفاءین؛ العسل  و القرآ » 
 2، ح 290، ص 66بحار الأووار، ج 

های ع ا  ین است که شبها شای  لسأله س لا در لساف   اربع ن زیاد جلب تشجّه نتن  الّا واقع ت ادر این سال
 افتن لشکب رالی لجبشر به ویژه وقتی که به ه  دل ک لانن  ن تشان  با س لای غ  لنتظ ه هم اه باش .هم شه لی

 به رشاب  ن در هشای س د ششی .

شتک کنن . بهت  للمتن است شما را دچار ساعا  انتهایی شب و ابت ایی صبح اگ  ذاتاً س لایی هست  ،  -1
ست دو ساعت قب -ا سبی را بک از غ وب پ ادهسه  ست احتروی را تمام کن   تا بتشان   لشکب لنا   ای ا

 ما کن .تشان  در این لشاقع کمک زیادی به شلی یک ک سه رشاب سبک نداشت شبانه پ  ا کن  .

 ت ین اق الا  است.از لهمپششان ن س  و صشر  لانن  گ لا، در س لا هم  -2

 و،گ د ،غن زیتشنرو لانن های گ م روغن با سففپس تا گ م شففشد   ابت ا دسففت و پا را بمال قبک از ح کت، -3
 لاساژ ده  . و ... بادام تلخ

ن  که هم ن ای باشففف  که کمی پا در آن ح کت ک . ک ش بای  به گشنه به پا نتنک ش تنگ در سففف لا  -4
ش ن پا لی س ل یعضش چن نهم ششد.ح کت باعم گ م  ش  در اث   شار و تنگنا با س شت  ا بکه در ف  ب آ

 .ن  بیل

ستل -5 شتان د شم ن م ها و پاها را اب ن انگ ستتش گ م بهپ ست کن   و جشراب  ق ار ده  ؛ د شمی ن م د پ
 .  بپشش

 پاها را لاساژ ده  . درآوردهها را و ک شاست احت کن   در فشاصک لشخّص،  -6

 را س یعاً تعشیض کن  .ک ش یا لباس ر س  -7
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 .رشد را ببن ی ب نی و دهان در س لای ش ی   -8

 ن لع ه ح کت را بع  از رشردن غذا و سبک ش .روی نتن  با شتم رالی پ ادهدر هشای س د به ه س وجه  -9
 ش وع کن  .

 ب شت  است اده کن  .غذاهای گ لی در هشای س د از  -10

 ؛کن  لی ایمن شفف ی  سفف لای از را شففما سفف اهفل ک پنج واح  عسففک + دو واح رشردن ت ک ب  -11
 در را شب جا کمبشد علت به ششی  لی لجبشر اهیگ -به ویژه در شه  نجف-اربع ن س   در هک رصشصاً

 تشان   زنجب ک را جایگزین فل ک س اه کن  .لی. بگذران   باز ن مه یاز یا لتان

با پتش و لحاف  و بگذاری  گ مرشد را گ م کن  . پاها را در آب به ت ریج رسفف  ن به لقصفف  از بع   -12
 .رشد را بپششان  

را در آن  هااپ یزی  و بآب ول م، نمک و روغن بادام دارک ظ ف شففف ی ؛  زدگی پاسففف لااگ  دچار  -13
 ( ق ار ده  . درجه 50تا  40دق قه در ظ ف آب گ م ) 20ت  این است که پاها را ساده .لاساژ ده  

  از لاساژ دادن عضش س لازده اجتناب کن  .
ست.  شان ه بابشنه هم رشب ا شلدم یا آب جش شلدلِچن ن هملگن حاوی آب ظ ف پخت  ش ه  م پخته یا ه 

 تشان روی عضش س لازده ضماد ک د.را لی ه پختهنت اله بابش
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 : ( فرموده اندالسّلامهي امام رضا )عل 

 «.هدیوم ثلاث لقم ش  لفليأكل ك  ،عالشتاء أجم  يف  من أراد دفع الزكام» 

 .«بخورد موم آن  من بماند، هر روز، سه لقمه عسل باخواهد در همه زمستان از زكام اي هر كس مي» 

 32٤، ص 62بحار الأووار، ج 

به اشت، فصک و لتان  بلناس ع م رعایت ،های پ ت اکمضعف عمشلی، رستگی، لح طبعضی عشالک، از جمله 
تق یباً همگی ن عشالک دهن  که ای، التان ابتلاء به س لارشردگی را افزایش لیجد اف ایی و وضع نالطلشب تدذیه

 .در س   اربع ن لشجشدن 

 یریپیشگ

 را درلان کن  .س نشزیت و آل ژی فصلی هایی لانن  قبک از س  ، ب ماری -1

س   اربع ن،  -2 صلی س لارشردگی در  شتیتی از دلایک ا در ب ن ب اث   ه ش هبه ح کت درآل ن لشادّ زائ  انبا
لذا  است.ا و ... شو ه ب  اث  فعاّل ت زیاد، ارتلال رشاب، تد    آبضعف س ستم ایمنی ح کت و گ لا و ن ز 

ذا شما را به لطالعه ل تشان ب نی رشد را افزایش ده  .قبک از س   ب ن رشد را پاکسازی کن   و  بهت  است
 کنم.هم ن جزوه دعش  لی سشّم و چهارملج ّد فصشل 

شفف بت های لقشی به ویژه لصفف ف روزانه رشری  ورزش روزانه و اسففت اده از رشراکیاگ  زیاد سفف لا لی  -3
سک+ آب  س    ل مشت ش()آب+ ع ست. در روزهای قبک از  صشر  التان ب ایتان ل    ا ص ف اددر  اله ل

 این ش بت در طشل س   هم بس ار رشب است. 
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شخ ص  -4 سنّتی، ب ری اف اد از انجام  ف د لج ّب در زل نهبا ت سب قبک از - حجالت عامطبّ  در زلانی لنا
 تقشیت س ستم ایمنی رشد ن ع زیادی رشاهن  ب د. ب ای -س  

  ی ازیک داروی لؤثّ  در پ شفففگ  ک و زنجب ن ، دارچنکیز ،یسففف ن تالیو، لحتشی نشفلش یدارو -5
ست. سط  نیا س لارشردگی ا ش ه ول ییتایش کت آل  کیدارو تش شبختانه هم یف لشله  نشن در اکرش

 .  کنلص ف  کپسشلاز دو ه ته قبک از س   روزی یک  تشان  لیششد. لی   شلدارک کششر ت

 ک و پشست دارچ ن، زنجبسارت نسخه رانگی این دارو هم زیاد سخت ن ست. پ شنهاد لا این است که 
ست که این لشاد را آس اب ش ه را لساوی با هم لخلشط کن   و دارک کپسشل بزن  . راه دیگ  این انارنج 

تشان   به جای ب ای طعم بهت  لی ن  .کدو قاشففم چایخشری ل ک  -یبا عسففک لعجشن کن   و روزی یت
 پشست نارنج از پشدرل مش است اده کن  .

ن ن به ب ای پ شففگ  ی از سفف لارشردگی ل   ن . همچلت  نی ویتال ن سففی  هایق صلصفف ف روزانه  -6
 تشان از آنها است اده ک د.ب ماری هم لیعلائم لحض ش وع 

شا  آب نمک -7 ستن یک ست. ال     س لارشردگی و گلشدرد و هم در درلان گ  یپ ش ، هم درغ غ ه و ا
  دو سشراخ ه ریخته و بع  از ول م ش ن از قاشم چای رشری س رالی نمک را دارک یک ل شان آب جشش

ب ای  .ان رارج ششداز دارک ب نی آب را به سمت حلم و دهان ه ایت کن   تا از ده) .ب نی استنشا  کن  
به  ادن صشر  روبا ح کت دبلته کار نبای  آب نمک را با فشار زیاد )لتش قشی( دارک ب نی بتش م، این
شت بالا سشراخ ب نی به حلم ه ایت و پ کن  . غ غ ه هم  آب نمک را از این لق اری.( کن ملی، آب را از 

ل مشت ش به می آبکودن در حال صففحّت یا ابتلا به ب ماری، روزی دو سففه بار این کار را تت ار کن  . افز
 ت  لی کن .این لحلشل اث  آن را قشی

سب و گ م  -8 سبتا گ م ع ا  را نخشرلباس لنا ش   و ف یب هشای پای زی ن شته با صبح به تن دا ی . به ویژه 
روی احساس  ادهپ. اگ  در ح ن کن  دقت ب شت ی به این لسأله زود و هنگام غ وب و ن ز وقت رشاب  ن 

نتی زیادی ری  کمی از لباس رشد کم کن   الا نه در ح ی که در پشسففتتان احسففاس گ لای زیادی ک د
 بتن  . 

 ناشی قشلنج چارد تا ببن   ای پارچه یا شال با را پهلشها و کم  روز، س د ساعا  در هم و رشاب هنگام هم -9
 .نششی  س لا و باد از

ن است. است اده از کلاه، سای  نقاط ب از ت  لهم در ب اب  س لاها، گلش و پاها س ، شانهلحافظت از  -10
 چ ن، چ  ه یا وسایک لشابه و جشراب لناسب نخی را حتی به هنگام رشاب ف الشش نتن  .ع  
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هنگالی که ع   ک ده ای  یا پس از اسففتحمام، در لع ض سفف لا و هشای آزاد ق ار نگ  ی . پس از  -11
ست و این  شما ع   ک ده ا شت  س ار زیاد زلان، درآوردن کشله، لعمشلا تمام پ س لارشردگی ب احتمال 

 ر لی لهم است. و پشت هاشانه ،. در این وضع ت پشش  ه بشدن س است

 ششد. رشک انب نت ع   تا کن   صب ؛ بلته نششی  حمام وارد بلافاصله رس  لی لنزلی به وقتی -12

 شجبل چ اکه لمتن اسففت اسففت گ م ب نویژه وقتی که نگ  ی  بهدوش آب سفف د به ه س وجه  -13
 .گ دد ... وپهلش، دردهای ل صلی ، س نهس لارشردگی چشن هاییب ماری

 .بششی   س د بآ با را پای ن به پا لس از ،حمام از ر وج از قبک س لارشردگی، از پ شگ  ی ب ای -14

یا ابتلای هم  ه ویژه در صففشر  لشاجهه با باد یا گ دوراکب -درصففشر  التان در طشل لسفف   -15
س لارشردگی یا آن شلانزا سکاز  -س  ان به  صشر   لا ست اده کن  . باز هم در  سک را روزانه اا لتان، لا

 تعشیض کن  .

 هاس نشس و لدز و چشم ب  که پای زی باد کن  ؛ به ویژه پ ه ز ش ی  باد لع ض در گ فتن ق ار از -16
 .گذارد لی زیادی لن ی اث 

ر این داجتناب کن  . ر لی رنک  هاینششفف  نیدر هنگام ع   ک دن و تشففنگی زیاد از لصفف ف  -17
 بنشش  . حالت، پس از کمی است احت و کاهش دلای ب نتان، آبِ کمی رنک را کم کم و ج عه ج عه

شارش و گ، دسففتگاه نعناع یا شففشی  رشففک یا چن  ب گ تازه اوکال پتشسجشی ن روزانه لق اری  -18
 کن .را پاک زه نمشده از س لارشردگی پ شگ  ی لیتن سی شما 

ا رافزودن کمی زنجب ک به عسففک شففما  لصفف ف کن  . عسففکدر صففشر  التان ه  روز لق اری  -19
 کن .صاحب یک داروی رشب ب ای پ شگ  ی و درلان س لارشردگی لی

سه هنگام -20 ست ن را رشد ب نی و دهان جلشی ،س فه و عط ستمال یا بخش بالایی آ بگ  ی . تان یا د
ست اده ش ه را دارک ابهت  است دستمال   . ب ن ازی را دور ب ای این کار دستمال کاغذی های است اده ش ه

سطک زباله ب ن ازی . سپس آن را در  سه را ببن ی  و  ستتی ان ارته، در ک  سه پلا ست اده از  در ک  صشر  ا
 ای، روزی یتی دو بار آن را بششی  .  دستمال پارچه

س  ان، از ضمن رعایت  -21 سی احت ام هم  ست دادن و روبش س لارشردگید یا آن شلانزا  با اف اد دچار 
 اگ  رشدتان لبتلا هست   هم کاللاً این لسأله را رعایت کن  . رشدداری کن  .

 شش نتن  .بع  از است اده از س ویس به اشتی و قبک از غذا رشردن را ف الشستششی دست ها  -22

 رشد نزن  .چشم، دهان و ب نی به ویژه آنها را به  در صشر  آلشدگی دست هایتان، -23
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 واکسن آنفولانزا؟

  ر  ؟ تلق ح واکسن آن شلانزا ض وری است یاچن نی آن است که یک سؤال لهم قبک از س  های این

 جشاب ساده و رلاصه این سؤال این است:

  وسیو نیاز ا یتلت او یهاشتک ز لختلف ن یکششرها در. ده یلشتک     ه  سال تدآن شلانزا   وسیو یژنها
ساس. دارد شع ش سن ه ته ا شا کیدر   ا آن شلانزا که ار  وسیو نیعت یشا ،واک ش .بیده، لبش عیلنطقه   پس ا

از  یجه به تشابه قسمتبا تش یوللت او  است با آن شلانزای شایع در لناطم دیگ  در ه  لنطقه  عیشا یآن شلانزا
 . کاه یاحتمالا از ش   علائم ل شن ناس ه  لنطقه، واکس یآن شلانزاهاوی وس ژن 

 دارد را بزنن ؟ یطلتشسّ یواکسن که احتمال اث  بخش نیا  یهمه اف اد با ایآ یول

سخ ست ک نیا پا ض ها سن آن شلانزا در بع صف  یپس با کن ،یاز اف اد ب وز ل یچشن عشارض واک شخا که  یقط ا
  یکشدکان ز ف اد شالکا نیابزنن . واکسن را  نیا ل گ ششن  ایو   یش  یمار لمتن است ب  اث  آن شلانزا دچار ب

 ماران لانن  ب یمنیا نقض ؛ ب ماران دچاره کل یا هیکب ، ر ییبه نارسا انیلبتلا؛ سال 65سن  یبالا؛ اف اد سال 5
 هستن . راص طیبا ش ا بانشان بارداردر و  یمیکنت ل نش ه و ق  ابتید  ز،یا ،یس طان

ه ابتلا به رشد بنسففبت  یشففت  که الان وجشد دارد، عشارض ب یقیاف اد واکسففن آن شلانزا به شففتک تزر ه بق در
 . ششد ینم ه آن شلانزا دارد و تشص

ر کششر لا وجشد ن ارد و دوجشد دارد که  ین ب یو سالم به شتک اسپ  یاف اد عاد یواکسن آن شلانزا ب ا تایآل  در
س لارشردگ ی  شگ را به عنشان پ یقیواکسن تزر ن هم ایع ّه  یل یسالم لع ف و یسن یهابه همه گ وه یاز 
 که کار نادرستی است. کنن 

ش تشجه شته با سن آن شلانزا باعم تب و علائم آن شلانزا در ب ن ل که   دا شما را از ششد که لم یواک ست  تن ا
ست ییهااگ  جزو گ وه فلذا. دس   باز دار سن لازم دارن  ه تا  اق ام کن  از ح کت  ه ته قبک 2ح اقک   ، که واک

ش  ش ه با س   رفع  شما هنگام  ساب، . علائم  ست که تلق ح این با این ح ضح ا سنوا ست در ل ز واک ها لمتن ا
 ب ماری زائ  در طشل س   ششد.لنج  به 
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 درمان

 ه  :دتشان   این اق الا  را انجام اگ  س لا رشردی  لی

 بزه، انگشر، رلاسففت،  ؛سففنگ ن، چ ب، تن  و ت شز لصفف ف غذاهای تا درلان کالک سفف لارشردگی ا -1
 شدداری کن  .ر های ر لی س دبستنی و رشراکی، ظ غل یها، غذاها یت ش و نارس، س خ ک دن یهاشه ل

ضشر در روز و فعّال ت ل زان پ اده روی -2 احت از ط های پ ت اکم لح انه را تا زلان بهبشدی کمت  کن   و از ح
 کن  .

س لارشردگی، ل زان  -3 سعی کن   به هنگام رشاب روزانه را کم کن   تا زلان بهبشدی  س تان  ،شابرو  زی  
 زیاد بلن  نباش .

ش   داغ از  -4 صبحانه تشزیع لیششرباهای ع اقی و  ضافکه در وع ه  ششی . ا سک، ششن  غافک ن ه ک دن ع
 کن .راکشی و یا زنجب ک به ش   نت جه را بهت  لی

گ  التان ا شفففشد.لشجب بهبشد حال ب مار سففف لارشرده لیها بادکش ک دن کتفکمت  چ زی به ان ازه  -5
  اژ ده  .لاس یا کنج  ها را با روغن زیتشن یا س اه انه یا بادام تلخبادکش ف اهم ن ست کتف

 دردهای هبشد سدر ح ّی که ق لز ششن  در بها لاساژ گششاز پ شانی به گ دن و ب س کش  ن پشست س   -6
 ناشی از س لارشردگی ل    است.

صشر  که یا آنها را نعناع یا اوکال پتشس از  -7 ست اده کن  . به این  جشی  یا لق اری از آنها را بروزی چن  بار ا
  قه ل ک کن  .ر د ک ده دارک یک ل شان آب جشش ریخته روی آن را با نعلبتی پششان ه بع  از ده دق

)یا پن  ک یا  رطمی )یا آویشففن یا نعناع( را با لق ار لسففاوی گک لی تشان   قبک از سفف   لق اری بابشنه 
ر پ شگ  ی دنشش  نی، هم لص ف کن  . این  بن شه( لخلشط و پشدر کن   و در طشل س   به صشر  فش 

 و هم در درلان س لارشردگی ل    است. 
شی نی قابک نشش یا جو ششی  و آویشن است که به صشر  دمت ک ب لناسب دیگ ، ت ک ب لساوی نعناع 

 هم ل    است. یدارک چا هاروی غذا یا ریختن آن یا ششی  یا نعناع پاش  ن پشدر آویشن است اده است.

سعال  -8 سطشرشدوس، می، اطآویشن، گک رپشدر  لخلشط ازک دنی به عنشان یک جششان نی یا دمجششان ه 

 ششد و داروی ل   ی است.سارته لی کپن   و پشنه، زوفا، سشسنب 

...  ویتس یا با روغن بابشنه یا زیتشن یا س اه انه یا راها ها، ب نی، گلش و س شانهس نشس ،در صشر  التان -9
 جا را هم لاساژ ده  .اگ  چ ک به ق سه س نه هم ریخته است، آنلاساژ ده  . 
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 یهادر سففشراخ های فش یا روغنتازه  مشت ش آب ل یاچتان ن قط ه ،ین ب زشیدر صففشر  آب  -10
 .ده  یل ف را تخ  زشیآب  ،ین ب

 دن لق ار داروی کم حجم و پ فای ه اسففت. شففما لی تشان   به جای هم اه ب یک ؛نعناع اسففانس -11
  کن  . های لعتب  ته هزیادی ع   نعناع یا نعناع رشک چن  ع د اسانس نعناع را از عطّاری

س لارشردگی، چن  سانس از قط ه به هنگام  شد ب یزی  یا این ر لباس یقه ویر یا بالش ط ف دو را نعناع ا
ها نی، ب ط ف و س نشسدق قه جلشی ب نی نگه داری . با این کار، گ فتگی ب  که درب آن را باز ک ده و چن 

 وزر در ن ل تبهچ را کار این تشان   لی لی ششد. ششن  و س عت بهبشدی س لارشردگی زیادض ّع شنی لی
شابه ع    .کن   تت ار شب یا ش  نی ل سانس در یک ل شان آب، نش شما نریختن چن  قط ه از ا عناع به 

 ده . لی

 دیگ  لشتلا  ای و س لارشردگی اث  در که کم  و پا دست، گ دن، ناح ه درد س درد، رفع ب ایهمچن ن 
 لعمشلا که داد لاسففاژ درد لشضففع روی را نعناع اسففانس لحلشل از قط ه چن  تشان لی ان ، آل ه وجشد به

 . کن   خلشطل زیتشن روغن با را اسانس تشان   لی درد ناح ه وسعت صشر  در. ششد لی جذب بلافاصله
 .است ل    بس ار هم س نشزیت درلان ب ای ها س نشس روی نعناع اسانس لاساژ

  .رشب رشاه   داشت بخشر لحلشلبا لخلشط چن  قط ه اسانس نعناع و لق اری آب جشش، یک 

)به رصشص  وده دو در درلان س لارشردگی بس ار ل   ن  که از اتّ ا  ه  ل مشی ت ش و ش  ین  -12
 است اده لشرد ایه نشش  نی انشاع در تازه ل مشت ش آب از ل مشت ش( در ع ا  در دست س هستن . است اده

س یع در س لارشردگی در س ار بهبشدی ت ست ل    ب ساده ل مشت ش یک دلخلشط آب داغ و آب .ا اروی 
ارد اکث  لشب ای درلان سففف لارشردگی اسفففت که با افزودن کمی عسفففک و چن  قط ه اسفففانس نعناع 

 کن .س لارشردگی را درلان لی

 هادارورانه در لشجشد ب نی های قط ه ب نی یا چتان ن روی )پمادهای حاوی لنتشل( ویتس لاساژ -13
یتس روی وهم در درلان سفف لارشردگی و رفع احتقان ب نی ل   ن . لاسففاژ  (کل ورسفف یم های قط ه)

 ها و ق سه س نه هم ر لی رشب است.س نشس

شا  آب نمک -14 ستن شت، یا آب گ م غ غ ه و ا شگ  ی گذ سمت پ  ش حی که در ق ن در درلا به 
 انجام ده  . س لارشردگی و به ویژه ب ای پ شگ  ی از درگ  ی ریه
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کن . در زی  یک چادر یا چ  ه، یک پ از لتشسط س لارشردگی کمک زیادی لی به درلان بخشر پ از -15
و سفففپس چن  بار، به  را رن ه یا ر د ک ده و در ح ن این کار هشا را از ب نی وارد و از دهان رارج کن  

 عتس، از دهان ن س کش  ه و از ب نی رارج کن  . در طشل این ل ّ  چشمان رشد را بسته نگه داری .

و س لارشردگی  ، یک روش درلانی بس ار قشی ب ای انشاع س نشزیت، آل ژیعنب نساراشا  دود استن -16
ه که است اده از آن را آسان کمی از آن راهم اه داشته باش  . عشد عنب نسارا ن ز به بازار آل  تشان  است. لی

 کن .لی

 است. هم ب ای کاهش علائم س لارشردگی ل   رشردن عنّاب و استنشا  دود آن  -17

ی کمک به درلان سففف لارشردگ لشجشد در بازار دارویی کشفففشر همداروهای گ اهی بسففف اری از  -18
ان  دارای ی شفف ههای گ اهی که ب ای سفف لارشردگی ط ّاحکنن . البته تع اد زیادی از شفف بتلناسففبی لی

 های رشک ناشی از گ دوغبار را تش ی  کنن .هستن  که لمتن است س فه آویشن

ش   که انشاع  -19 شته با س لارشردگی هایآنتی ب شت ک به یاد دا شی در درلان  لعمشلی ن ارن .  ها، نق
 است اده ب جا از این داروها به ضعف و ناتشانی ب شت  شما لنج  رشاه  ش .

ر درلانی با لشففشر  کاد های سفف  ،بای  تشجه داشففت که با تشجه به سففختی ،تبدر صففشر  ب وز  -20
س  ،  ض  در ل ست حا ستّناده چن روزه از تبا سادهب ها و ل ستال نشفهای  شتک رشراکی یا ن ای لانن  ا (

اق الا  ب عی داری ؛ های طاگ  اص ار به است اده از روشکن . با این حال اشتال راصّی ایجاد نمیش اف( 
 زی  کمک کنن ه است:

 جشی ن س اه انه .أ

 ول لی آب با ستا بهت  پاششیه .است کافی ها تب اکث  درلان ب ای لعمشلی، آب با پاششیه: پاششیه .ب
 . ششد انجام است ب ن لعمشلی ح ار  از ت  رنک گ ادسانتی درجه 4 تا 3 که

 ب مار پاهای اگ  البته. ده   شستشش داده ق ار آب ظ ف دارک را ب مار پاهای تشان   لی روال طبم
ست س د ست بهت  ا ششیه حتما ن ارد ض ورتی درواقع. ب وی  دیگ  جاهای س اغ ا  پاهای ویر پا
شتن. ششد انجام ب مار ستمال لتناوب ک دن عشض و گذا شانی روی ب  ر س د  رایج روش هم پ 
 . نششی  غافک دارد ت ی وس ع سطح که هم شتم از پ شانی، ب  علاوه الا است دیگ 

س نج یک تشان  لی همچن ن  ستششیش حتی. بتش   پشست روی و کن   آغشته ول م آب به را ا
 . ششد لنج  ب ن دلای تشجه قابک کاهش به تشان  لی هم صشر  و دست ساده
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ششیه ب ای دیگ  روش یک ست این پا س نج یا ل ف با که ا ست ر س ا  رنک ت ت ب این به را پش
 نمای   رنک ل ف با ها ان ام الت اد در را بزرگ رشنی رگهای لسففف   و ک ده شففف وع تنه از: کن  

 .(پاها و ها دست کف ران؛ کشاله ها؛ بدک زی  لثک)

 را آن یا ادهد ق ار ب مار شففتم یا پ شففانی سففطح روی را آن زده ب ش نازک های ورقه به را ر ار .ج
 . ده  لاساژ نشاحی این روی

 را شفف اف.  ریبگذا شفف اف لقع ، راه از داده ب ش شفف اف، یک تق یبی ان ازه در را ر ار ای قطعه .د
 .کن   تت ار تب قطع تا ساعت 2-3 ه  تشان  لی

شان   پتش با را او روی ششد؛ ل ز دچار ب مار تب، از قبک اگ  :مهم نکته  ح ار  درجه رفتن بالا با تا بپش
 .کن   اق ام تب درلان به نسبت آرالی به آنگاه. ششد قطع ل ز ب ن،
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 السّلام( فرموده اند:   هي )عل  ،يعل  ن،ي رالمؤمن ي حضرت ام 

 «.سده شیئا يكرههاء علي الریق،  لم يَجد في ج من أكل إحدي و عشرین زبیبَةً حمر » 

 .«ند نخواهد يافت بخورد، در تن خویش، چيزي ناخوشای  هر كس در حالت ناشتا بيست و يك مويز سرخ» 

 133، ح ٤1، ص 2عیون أخبار الرضا علیه السلام، ج 

ششر  یک ف د لج ّب -1 س   با ل ششی  از ل ّتی قبک از  شتلاتی لی  در زل نه طبّ  اگ  زیاد دچار چن ن ل
 سنّتی اق ام به تقشیت رشد کن  . 

لشده س ب، فاکباب گششت گشس ن ، زرده تخم ل غ ن م ب شت )عسلی(، ش بت عسک،  جشانه گن م، لص ف
لعجشن ژل ک(، ش  بادام، انشاع لعجشن های لبشب )حاوی لدز رشتبار لختلف(، دوس ن )س اه انه و عس

شانن  تلیو ... ، پشدر سفففنج  به هم اه شففف   و عسفففک، یا کپسفففشل هشف ت رویال، ق ص آی ون پلاس
 راهتارهای لناسبی باشن .

شففشر  پزشففک در بازار دارویی کشففشر هم با ل اسففت اده از لتمک های رشراکی یا تزریقی لجاز لشجشد
 بلالانع است.

 هم ن جزوه آل ه است.چهارم ش ح ب شت  این اق الا  در فصک 

 لثک لاست و دوغ و ن ز نششابه پ ه ز کن  .  هاس دیاز لص ف  -2

و صب  کن    را در دهان بگذاری  عسکه  یتی دو ساعت، یک قاشم ل بارشری ب ای پ شگ  ی از ضعف،  -3
 شدش به آرالی آب ششد.تا ر
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شت   -4 ساوی پشدر کبادام و  س دی داری  لیرا ل  یا/تشان   کنج  ون   و در لشارد لازم ل ک کن  . اگ  لزاج 
ضافه کن  . لی های لشابه به جای شت  تشان   در این ت ک ب و ت ک بپشدر نارگ ک را هم به این ت ک ب ا

 از عسک است اده کن  .

و  ش  رشکت، رشک یر لا ؛رشک انج   ؛یا لشیز کشمش ؛نخشدچی ؛ویژه بادامت ک بی از لدزها و به  -5
؛ لثلا یک لدز بادام در آهسته و پ شسته و با جشی ن زیاد ل ک کن   ،ته باش   و در طشل لس  شدا هم اه... 

  طشل یک ربع پ اده روی.

صبحانه یتی دو ع د  -6 ضعف زیاد، در وع ه  صشر   های دیگ   ب ای وع ه ل ک کن  . همچن ن ل غتخمدر
ست اده کن  . اگ  لشتک راصی  حاظ گشارشی به ویژه به لسعی کن   از غذاهای حاوی گششت گشس ن  ا

های چ ب غذا ی  از  گاو و ح ت  و لقشین ار چه، رشراک قلم  پا له  ن  رشراک ک لان ها  ص هم م ت ع اقی 
 است اده کن  .

شا  گلاب  -7 ستن صشر  با گلاب و ا ساژ قلب و  لب کافی ب ای قبار در روز انجام ده   تا قش   را چن لا
 اداله لس   داشته باش  .

شار لی -8 سکششی  کمی زلانی که دچار افت قن  یا افت ف ششد یا را دارک دهان بگذاری  تا کم ع کم آب 
ر دهان لزّه را د نمککم جذب شفففشد یا این که لق ار کمی را در دهان نگه اری  تا کم ر لایک ع د 

شته به ارده یا ر ل کن  . ستن  ولی ضسبی ب ای رفع الن هایها گزینهیع اق ر لاکنج یاهای آغ عف ه
 لزاج بای  در لص ف آنها احت اط کنن .اف اد گ م

 لانن اروهای لقشّی د و لص ف افتن  هم اه داشتناگ  این لشتلا  به طشر لعمشل زیاد ب ایتان اتّ ا  لی -9
 رشراکی یا تزریقی هم گزینه لناسبی است. هایویتال نلشلتی انشاع
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 السّلام( فرموده اند:   هي )عل  امام صادق 

 س غ » 
ل

 ل الرأس با
خ

 «.ا خطمي، مایه شادابي استبشستن سر ة: شرن  يطم 
 ٥0٤، ص 6ال افي، ج 

لشتلا  لختلف  ودر ب ن، پ اده روی و گ لا باعم انتشار آنها در ب ن  ارلاط نالناسبدر صشر  وجشد  -1
از سفف  ، با  از جمله ضففایعا  پشسففتی لانن  جشش و دلک رشاه  شفف . لذا چنان که گ ته شفف  ل ّتی قبک

 لششر  ف د حاذ ، به پاکسازی ب ن رشد بپ دازی .

سال  -2 سال به  س   پ اده روی  شبختانه تع اد حمّام ها در طشل ل ستافزایش لی یاب . رش را حمام روزانه ا
 ف ای رستگی و رشاب آلشدگی رشد نتن  .

 ست اده کن  .ارشد را در طشل لس   بپششان   و از ع نک آفتابی و کلاه لبه دار لناسب س  و صشر   -3

 قبک از س   لشهای س  و صشر  را کشتاه کن   و لشهای زائ  ب ن را رفع نمای  . -4

 ده کن  . لناسب است ا ض ّآفتاباز  -5

ض ّآفتاب ن اری  لی تشان   ه  روز لق اری  ست اده از  سمتی از غ ل س   ه تخماگ  تمایلی به ا را روی ق
 پشست که در لع ض آفتاب است بمال  . 

عابش را روی پشست لرا در آب ر س کن   و به انه یا اسپ زه  کت  ا یاراه لناسب دیگ  این است که کمی 
 بمال  .

 ه کن  .به عنشان ض ّآفتاب است اد وراآلشئه  این است که از ژل دارک ب گ یک پ شنهاد دیگ
 ه پشست بمال  !برا در آب بخ سان   و لعابش را نان رشک اگ  ه س چ ز گ  تان ن ال  لی تشان   کمی 
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 السّلام( فرموده اند:   هي )عل  ،يعل  ن،ي رالمؤمن ي حضرت ام 

ف ثوبه، قلّ همّه» 
ّ

 «.، اندیشه و اندوهش كم شودهر كس جامه خویش را تميز كند:  من نظ
 182، ص 2 وز الفوائ ، ج 

شن  زیاد دی ه لی شته با شتک در اف اد ف به به ویژه اگ  لزاج گ لی دا گ  ی و درلان این ب ای پ ش ششد.این ل
 لشتک:

 است اده کن  . و گشاد لباس زی  نخیاز  -1

ش ده   و سپس کاللا شستشآب و صابشن دو بار در دستششیی یا حمام ناح ه کشاله ران را با  -یتیروزی  -2
 البته دقّت کن   شستششی زیاد باعم رشک ش ن پشست این ناح ه نششد. رشک کن  .

 رشدداری کن  .غذاهای تن وت ز، ر لی ش  ین و ر لی چ ب از لص ف  -3

 شض کن  .رشد را علباس زی   درصشر  التان، ه  شب -4

سک،  لال  ن -5 سک و گلاب، ع شهروغن زیتشن، گلاب، لخلشط ع  ،س ر ار،، روغن ر روغن ک و ،روغن بن 
این  دیگ راه لناسب    است.این لشتک ل   ازگ  ی در پ شو ...  کالان ولاپماد ،زینک اکسای پماد  ،لشرد

 ی کن  .کشبع  از چن دق قه آب لال  همش  لس که یا آب ،لستع  نشاحی رویاست که در حمّام 

ششد و بع  از رشک ش ندر صشر  ایجاد ع   -6 از داروهای  سشز، باز هم شستشش با آب و صابشن انجام 
سی،  فش  بن  ست  صشر  ع م د ششد. در  ست اده  س   ه هایی لانن  ر ار یا کاهشلال  ن ل شها ، لال  ن 

 شب است. رر لی هم  و یا حتیّ لاساژ روغن نباتی های له ش ه اناریا ضماد ک دن دانه ل غتخم
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م، فرموده اند:  هي الله عل  ياعظم، صلّ  امبريپ 
 و آله و سلّ

 «.زون گرددبو نباشد، مگر آن كه عقلش اف اي خوشهيچ بنده:  لهما طابت رائِحةَ عبد إلاّ زاد عق » 
 ٥93، ح 16٥، ص 2 عائم الإسلام، ج 

روی از این بابت  ادهاگ  ازجمله کسانی هست   که ع   ب بشیی داری  و نگ ان هست   که هم اهان شما در طشل پ
س   با ل اجعه به  ست ل ّتی قبک از  ششن  بهت  ا شدرلانلتأذّی  سنّتی ل تک را حک کن  . این گ ان لج ّب طبّ 

 نتا  را ن ز ل ّنظ  داشته باش  :

 .  ل ک کنهای کاسنی و شاهت ه ع  ل ّتی قبک از س   روزی چن  استتان از لخلشط لساوی  -1

 .را کم کن  دی هضم  چ ب، تن ، غل ظ ولص ف غذاهای 
 کن  .ت  لص ف کنن  کم  لیکه بشی ب ن را بپ از و شنبل له غذاهایی لانن  

ضافه کن  .به رشراکی یا هک گلاب یا دارچ نلق اری  شتا  دارچ نبه ویژه رشرد  های رشد ا ست. نا ل    ا
ش   و در  تشان   پشدر دارچ ن رالی شته با م اه چای لص ف هوع ه صبحانه طشل س   هم در به هم اه دا

 کن  . 
    است.از ل ّتی قبک از س   هم ل  و زردآلشی تازه یا ر سان ه ب گه آن ک فسلص ف روزانه 

ستحمامس  ،  ل ّتی قبک از -2  ویژه زی بدکبه – ن بو روی ل مش آغشته کن   ل ف را به س که یا آب، بع  از ا
له اتشان   ادلی کشففی کن  . این کار را در طشل سفف   همبتشفف   و بع  از چن  دق قه آب –و کشففاله ران 

 ده  .

ساژ -3 ب گ  ، پشدرس خ ، پشدر گکپشدر زاج س   نشاحی فش  با  و ضماد ک دن ازجمله اق الا  رشب دیگ  لا
ت اده طشلانی از سالبته ا است. و ... ل دارسنگ ،، پشدر پشست بالنگ، پشدر ل زنجششب گ هلشپشدر  ،س ب

  کن م.ل دارسنگ را تشص ه نمی
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ست اده از  -4 ستحمام روزانه لباسا هم درح ّ التان انجام های زی  نخی، تعشیض و شستششی روزانه آنها و ا
 ششد.

ت قبک از سففف  ، گاهی تشان   از چن  وقده  علاوه ب  اق الا  فش  لیاگ  پاهایتان لعمشلاً بشی ب ی لی -5
  م حنا باش .ل زان نمک یک پنج رم   کن   و روی پایتان بگذاری .ل مش و نمک حنا را با کمی آب

به جای این لشادّ  ذاری .تشان   هم ن لشادّ را در یک لگن آب ریخته و پاها را در آن بگاگ  هم بخشاه   لی
ست انار، لازو، لشردتشان   از لی ست اده کن  و ...  ، پشنه، کلپشرهبلشط، پش ست ه  ک ام از این . کافی هم ا ا

ش ه آن را در لگن آب ب یزی  و پاهایتان را در آن ب صاف  شان   و  ه  بار ح ود  گذاری .لشادّ را کمی بجش
ه هم اه رشد داشته باش  و تشان   پشدر ش ه این لشادّ را بب ست دق قه پاهایتان در این لگن بمان . حتّی لی

 از آنها است اده کن  .در طشل س   ه  گاه ش ایط لناسبی ف اهم ش  
س خ گکلپشره یا شنه یا کَپتشان   لق اری کن   لیروی از ک ش بسته لانن  کتانی است اده لیاگ  ب ای پ اده

 ش رشد بپاش  .را ن م آس اب کن   و به هم اه داشته باش   و صبح و عص  لق اری از آن را دارک ک 
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 السّلام( فرموده اند: هي )عل ني امام حس 

ها خلاخ ... واستجد النع يبن  ايآله:  و هي الله عل  يرسول الله صلّ  يقال ل » 
ّ

جال لي ال، فإن
ّ

 « .الر

 «.ينت پاي( مردان استش خوب به پا كن كه كفش، خلخالِ )زفرزندم!... كف »پيامبر خدا به من فرمود: » 

ال، ج   ٤162٧، ح ٤12، ص 1٥ وز العم 

 پیشگیری

سب  -1 س   پاکسازی لنا سشّم گذشت–در روزهای قبک از  ش ح آن در فصک  ضه االتان ب وز  -که  ین عار
 ده .نارششاین  را کاهش لی

سب و راحتک -2 ش    ش لنا س   آن را بپش ش  . اگ  ک ش نش ر ی ه ای ؛ ل ّتی قبک از  تا به آن عاد   بپش
 کن  .

 است اده کن  .های جاذب ع   ک شاز  در صشر  التان -3

تشان   دو در صففشر  ضفف ور  لی اسففت اده کن  . -ایهای ن م و حشلهو ت ج حا جشراب -نخی جشراباز  -4
 ها را عشض کن   یا بششی  .المق ور ه  شب جشرابحتّی جشراب را روی هم بپشش  .

این کار را به ویژه اگ   بگذاری .حنا  -ت ج حا تا لس- از یتی دو ه ته قبک از سففف   چن  بار پای رشد را -6
اسففی داری   گلاب و لشرد ب ای تأث  گذاری ب شففت ، حنا را با کمی  حتماً انجام ده  .پشسففت نازک و حسففّ

ضلا  و تان ون لشرد به ویژه  لخلشط کن  . ست و ع حنا  تشان  لی ها کمک زیادی لی کن .به تقشیت پش
ل مش ذاری . ل زان نمک یک پنجم حنا باشففف  و آبل مش و نمک رم   کن   و روی پایتان بگرا با کمی آب

 هم به جای آب است اده ششد.
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شتان پا قبک از ه بار پ اده روی،  -5 ض ّرا دور انگ سب  س ت چ سا سب در ح .ببن ی ح ششد چ  ن ل اقبت 
  لشجب تاول ششد. تشان یبه وجشد آل ه، ل یهایب جستگ  ایبه پشست چ وک ب ن ارد ز  ن چسب

 لمتن است تاول بزن  را با کمی پنبه بپششان  .دور لحک هایی که  -6

چ اکه  - رشففک ک دن کالک، رشب بشففشی   و بع  از آب رنکهای اسففت احت، پای رشد را با در زلان -7

ست ل طشب، راحت سب -زن ت  تاول لیپش شه یا پماد  آن را با یک روغن لنا چ ب  ADلثک روغن بن 
 کن  .

یا  آب سفف د یا گلابشفف ه ولی هنشز تاول نزده، یک پارچه نخی را با  یا ق لزی اگ  پایتان دچار سففشزش -8
لال  ن ل دارسففنگ )لخلشط با آب یا  یال غ لال  ن سفف   ه تخم .ببن ی  آغشففته ک ده روی پایتان سفف که

 گلاب( هم ل    است.

 درمان

ست که  18نظ  طبّ ج ی  -1 ست این ا ششد  ه تاول تخلبهت  ا ست  عیچ ا که لان  ه بشده و با تخل کیدرون آن ا
ست روششد یاز لها ببت و ورود ل یب ا یآن راه سمان  کیبه عنشان هم تاول  ی. پش س   طب عیپان و 

ششد. اگ  چ  یعمک ک ده و نبا یلحافظت شته  ست رو یز ب دا ست  یپش س جایش تاول را پاره ک د، پش را 
 ته ششد.نگه داش ز تا از زرم آن لحافظت کن . لحک تاول رشک و تم ب گ دان  

البته صب  کن   تا ضماد  رم   کن   و قبک از رشاب روی تاول پانسمان کن  .را با کمی گلاب یا آب  لشرد -2
سمان کن  . ششد و بع  آن را پان شک  صبح شما کمی ر التهاب و ان ازه تاول کاهش زیادی رشاه   ،تا 

 است اده کن  .پشدر پشست انار پشدر ع س یا تشان   از به جای لشرد لی داشت.

لزاحم راه رفتن  ب ای نت جه گ  ی بهت  لی تشان   پانسفففمان را کشچک بگ  ی  تا در طشل پ اده روی هم
 پانسمان را تج ی  کن  . -شب  یا ح ّاقک ه-ساعت  12 نباش . بهت  است ه  شما

                                     

 

 
 ه این است که در هر حال تاول تخلیه شود.در طبّ سنتّی توصی - 18
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با آن پانسففمان تاول را  از بهت ین داروهای آزلشده شفف ه ب ای درلان تاول اسففت.یا چ بی پشففم  لانشل ن -3
 کن  .

ضماد  -4 ساژ و  سای  2پماد اکب لا س   ه تخ یا پماد زینک اک ضماد  ضماد زردچشبه یا   هایهم راه ل غمیا 
 .ن ستهب ای درلان تاول  یرشب

 خل ه کن  :، به این روش آن را تدرد و ناراحتی لی ششد است یا باعم بزرگ ر لیا اگ  تاول الّ -5

 .لشضع را تم ز کن   یا پارچه آغشته به آب جشش بتادین یا التکبا  .أ

را به آرالی تخل ه  آنیک سشراخ کشچک روی تاول ایجاد و لایع دارک سشزن س نگ با است اده از  .ب
. اگ  به س نگ دست سی ن اری  یک سشزن لعمشلی را چن  ثان ه روی آتش بگ  ی  تا است یک نمای  
 ششد.

پانسمان با لشرد، پشدر بلشط، پشدر لازو، پشدر گلنار، . انسمان کن  با عسک پبع  از تخل ه تاول، آن را  .ج
ست. ست انار، پشدر گک ارلنی و ... هم ل    ا سالثک ) یت شت بیآنت هایپماد پشدر پش  ای ن تلیتت ا

 هم قابک است اده ان .( ن  وس لشپ

 .باش لحتم ن و یفشار ،پانسمان نیدقت ششد که ا  یبا

  ی :رصشیا  را دارد بهت  است از کادر درلانی حاض  در لس   کمک بگ اگ  تاول شما این  -6

 ق ار دارن .بست  نارن   یزکه در  هایی تاول .أ

 .ششن یل دردناک ایق لز، داغ  ،یچ ک ای ابن ییدو روز بهبشد نم یتیبع  از  هاتاول .ب

 .لت یسانت ت  از پنجقط  بزرگبا  ییهاتاول .ج

لتان است اده از اکشله رشد داشته باش   تا در صشر  ب وز این لشتک و ع م یک دلپایی ن م و راحت در  -7
 ک ش، از آن است اده کن  .
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م، فرموده اند:  هي الله عل  ياعظم، صلّ  امبريپ 
 و آله و سلّ

ار يا عل الله حرمه لي سب  يت قدماه ف برمن اغ » 
ّ

 «.الن

 « كندي، آتش را بر  او حرام م در راه خدا  غبارآلود شد شی هر كه قدم ها »

 ٥91، ص1ال ر الموثور، ج

ضا در طشل پ اده ک پات ختی زیادی را ب ای ستشانن  با درد زیاد رشد لیششن  روی ایجاد لیهای عم قی که بع
داری دارن  و ت ک ب در اف اد چا  و ن ز کسانی که پشست کف پای رشک و ز لشتکزائ  اربع ن رقم بزنن . این 

شت  به وجشد لی شتک ن ز لی آی .ب  سنّتی این ل ساس لنابع طبّ  ش ی  لتشان  ب  اث  وجشد ب  ا شادّ زائ  در ب ن ت
 کن .کف پا هم کمک لی به کاهش ب وز یا ش ّ  ت کپاکسازی قبک از س   ششد ولذا 

 بپشش  .  ش لناسب و راحتک -1

 .بگذاری  حنا را رشد پای بار چن  س   از قبک ه ته دو یتی از -2

 ی کن  .ب داردار پا را لایهقسمت رشک و ت ک پاسنگست اده از با ااز ل ّتی قبک از س  ،  -3

س   از  -4 ض ّت ک پمادهای ن مقبک از  س   ککنن ه و  ش وع  ست اده کن   تا در  سب ا ف پاهای ن لی لنا
روغن لال  ن پ ه بز،  .ب ای این کار لناسب هستن ها بس اری از پمادهای لشجشد در دارورانه داشته باش  .

س ن ،  شت ، چ بی قلم گاودنبه گش ست ل غ، روغروغن کشهان  روغن بادام  ن کنج ،، روغن چ بی زی  پش
 تشانن  کمک زیادی به شما کنن .و ... هم لی روغن ک چک ،ش  ین

س اب ک ده شب س ار ن م آ ری از آن را دارک ک از رشاب لق اها قبیک راه لناسب این است که کت  ا را ب
 ها ریخته و بخشاب  .ت ک
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قبک از لالی کف پاها به ویژه به روغن ی فش  را در طشل سفف   اداله ده  .هاو روغن اسففت اده از پمادها -5
 لق ّ  باش  .رشاب 

گذاشته  یزر فپلاست ک ، پای رشد را در یک یا روغن درصشر  احساس ش وع لشتک، بع  از لال  ن پماد -6
 و بخشاب  .

ش ی  ت کس لا و گ دوراک  -7 سعی کن   جشراب نخی به دو عالک لهم ت ستن .  ستی ه شته پهای پش ا دا
ش   شش داده و با ست ش سه بار پا را  شکرشب ؛ روزی دو  س لای هشا  ر صشر   ه ویژه در ب –کن   و در 

 های بسته است اده کن  .ک ش ت ج حاً از -ساعا  ابت ایی روز

ششد الّا درلان  ل لیباش ، با ت اب   فش  در طشل س   کنترشتی لزاج ا ناشی از لسائلی لانن  اگ  ت ک پ -8
 قطعی آن ن از به لششر  با ف د حاذ  در زل نه طبّ سنّتی دارد.
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 السّلام( فرموده اند: هي )عل  ،يعل  ن،ي رالمؤمن ي حضرت ام 

 «. للّهاتبرأ؛ فإنه یعافي إن شاء  في نفسه أنها ضمری و ل  يالكرس  فليقرأ آية هي إذا اشتکي أحدكم عين » 

وند، بهبود خوا لكرسي بخواند و در دل، نیّت شفا كنااگر كسي از شما چشمانش ناراحت بود، آية  »  «. هد يافتد. به خواست خدا

 106تحا العقول، ص 

 چشمان رشد است اده کن  .های لناسب ب ای تقشیت س لهاز ل ّتی قبک از س   از  -1

س اه  -2 شبی یک هل له  س    سشل ب یزی  و از چن  ه ته قبک از  سشل ل ک کن  . کرا پشدر کن   و دارک کپ پ
گشارش و رفع  تقشیت ، تقشیت لدز و حافظه،هل له سفف اه علاوه ب  پاکسففازی کب  و ب ن از ارلاط فاسفف 

 یبشست، چشم را ن ز تقشیت لی کن .

 پ ه ز کن  .ا  نشر رشرش   و اش اء ب ّنگاه لستق م به از  -3

 لناسب است اده کن  .ع نک آفتابی در صشر  لزوم از  -4

ست اده لی -5 صشرتی که از ع نک طبّی ا ض وری در لناط ، بن  ع نکع نک ذر  هکن   در  م پ ازدحام به )
ش یف اهکویژه ح م سّلام(ب ت عل همهای  شه ع  ن زو  ال ش  صشص پاک ک دن  ستمال لخ هم اه  نکد

 داشته باش  .

به هم اه ی قط ه های است یک شستششی چشماگ  سابقه لشتلا  چشمی در فضاهای غبارآلشد را داری   -6
 داشته باش  .

ست که  شنهاد لا این ا یزی  و در طشل چتان ب را لخلشط کن   و دارک یک قط هع   رطمی و رازیانه پ 
 س   ب ای شستششی چشم است اده کن  .

 غ  عط ی )ب ون اسانس( هم رشب است.رنگ چای کمها با شستششی چشم
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 دارک چشم ب یزی .)ب ون آب(  دو قط ه عسکتشان   ه  شب در صشر  رستگی چشم لی -7

های بسته شمر س کن   و ل ّتی روی چبا گلاب را دستمال تم ز در صشر  التهاب و ق لزی چشم، یک  -8
تان ن آب چ، یا کاهش زل نیورقه ر ار یا سفف بضففماد ک دن  ن گلاب دارک چشففم، چتان رشد بگذاری .

ش  ه عنّاب و  ... هم راه ستن . حکجش سبی ه شتکدر های لنا ست از رشردن ، بهت  اصشر  ب وز این ل
 غذاهای ن اّخ و تن  رشدداری کن  .
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م،  فرموده اند: هي الله عل  ياعظم، صلّ  امبريپ 
 و آله و سلّ

 «.لتعطرلحلم و الحِجامة والسواك و اا خمس من سنن المرسلين:  الحياء و » 

، حجامت كردن، و پنج چيز از سنن پيامبران است: حيا، بردب »  «.دنمسواك و عطر زاري

 106تحا العقول، ص 

 پیشگیری

قبک از س   لعاینه دهان و دن ان    شما را دچار لشتک کن . سها لمتن است در غ لت از سلالت دن ان -1
 ی .رو یا دن ان دردهای لت ر دا یلخصشصاً اگ  لشتک لزلن دن ان ؛را ف الشش نتن  

های گ م رشراکی لص ف لتناوبزنن  لثک ها آس ب لیدن اندر طشل س   از انجام کارهایی که به لثه و  -2
 رشدداری کن  .و ...  رشردن چ زهای بس ار س د؛ شتستن اجسام سخت با دن انو س د؛ 

ای لعمشلی هل تب در طشل سفف   را ف الشش نتن  . اگ  عاد  به اسففت اده از رم  دن ان لسففشاک زدن  -3
س   هم از آنها داری  لی ست اده کن  .تشان   در طشل  شنهاد جایگزین رشب ا ا ست که یک پ  سک و عین ا

 اسففت اده کن  . ه عنشان رم  دن انرا لخلشط کن   به نحشی که قشالی لناسففب پ  ا کن  و از آن ب نمک
ه پاک زگی و لسففشاک زدن با نمک به تنهایی یا لاسففاژ عسففک روی لثه ها و دن ان ها هم کمک زیادی ب

 لی کن .قشام دن ان ها و لثه ها 

  .تشانن  باعم التهاب لثه ششن  رشدداری کن که لی گ دواز لص ف رشراکی هایی لانن   -4

سلالت دهان و دن ان کمک زیادی لیها حجالت لثه -5 سطح  س   به افزایش  کن ؛ به ویژه اگ  از پ ش از 
لت به این حجاب ی . این ها رنج لیها یا سففسففتی دن انلشففتلاتی لانن  رشن یزی یا ع شنت لت ّر لثه
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ششد. ها ت غ زده لیی بالایی و پای نی، در جهت ارت اع دن انهاششد که سطح ب  ونی لثهصشر  انجام لی
 این کار را نزد طب ب لج ّب انجام ده  .

 درمان

 کنن ه باش :تشان  کمکاین اق الا  لی یا ع شنت و التهاب لثه درددر صشر  ب وز دن ان

ش ه و  شت  به س  ب یرساناگ  بالشت کاللاً تخت باش ، رشن  ای؛ زس تان بلن ت  باش   یز  ن رشاب هنگام -1
 .گ دد یل  یتش دن ان درد 

 .بگذاری  کن (یل درد دن ان، که سمتی )در گشنه ب  ون، روی از پارچه ریخته، دارک ،ک ده داغ را نمک -2

 آغشته ک ده روی دن ان و لثه بتش  . نمکلسشاک را با  -3

هانششیه ساده این د را لخلشط و به عنشان دهانششیه است اده کن  .پنج قسمت گلاب و یک قسمت س که  -4
 کاهش التهاب و ع شنت لثه و قطع رشن یزی آن دارد. درلان آفت، ق ر  زیادی در 

ششیه را در بط ی ریخته و با رشد بب ی ششی  این دهان سه اگ  زیاد دچار التهاب لثه لی  بار   و ه  روز دو 
 دهانششیه آب و نمک هم به کاهش درد دن ان کمک لی کن . دهانششیه کن  .

ست ن درد ددارورانهدر که  از جمله قط ه دنتشل ف آورده های ل خک -5 ن ان کارآیی رشبی ها لشجشدن  در ت
  به هم اه داشته باش  . دارن . لی تشان   آنها را

 را در ل خک کگ دو ای یک ،این کار یب ا بگذاری .حتی لی تشان   رشد ل خک را لسفففتق ماً روی دن ان 
 خک ه  تا روغن لد یاجازه ل ن یف ا نیا تا کم کم ن م ششن .  یبخش دردناک دهان ق ار داده و نگه دار

  گ دد. یحس یششد و سبب ب یدهان لخلشط ل  لنتش  ش ه و با بزا
ا بزا  دهان از چن  لحظه ل خک بپس  در لحک درد ق ار ده  . راه دیگ  این اسفففت که پشدر ل خک را

 .کن لنطقه درد را بی حس لی لخلشط ش ه و

صشر  ناچاری  -6 ست اده از در  ستالب وفن، ض  التهاب لثک  های لستنا شته ر نافشن ژلشفن و ا ا ل ّنظ  دا
 .باش  
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 ( فرموده اند:السّلامهي امام رضا )عل 

 .«البول سحب ، فلا ي هت مثان  يمن أراد ألاّ یشتک » 

رداي گرفتار نشود، پيشاب خود را نگه ناش به عارضهخواهد مثانههر كس مي »  «.دا

 323، ص 62بحار الأووار، ج 

لی ب ای بانشان لعمشل که اغلب ناشففی از التهاب لثانه اسففت ب ماری شففایعی در ل دان ن سففت و ع شنت ادراری
 ساز ششد.تشان  لشتکلی

 پیشگیری

 را رعایت کن  . ف دی به اشت -1

 بنشش  .لق ار کافی لایعا   -2

شتن ادراراز  -3 ضی زائ ین رشدداری نمای  . نگه دا سبت به  بع سشاس زیاد ن  هایس ویس فتنظابه دل ک و
ی ادراری را افزایش هااین کار ابتلاء به ع شنت .کنن نمیادرار رشد را تخل ه ، به لشقع لسففف  به اشفففتی 

 ده .لی

 طشر کالک رالی نمای  .ه رشد را ب لثانه، ادرار ک دنلشقع سعی کن    -4

 را انجام دهن .استب اء ل دان سعی کنن  حتماً بع  از تخل ه ادرار، عمک لستحبّ  -5

 پ ه ز کن  .غذاهای تن  و ت ز و رشردن گ لی زیاد از لص ف  -6

 بپشش  .لباس زی  نخی  -7
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 درمان

 است. احساس فشریت در دفع ادرار  و سشزش ادرار، تت ر ادرار ،علائم شایع

در  .شففشدان آب ب ط ف لیاسففت و با رشردن چن  ل شآبی ب ن کمدر بسفف اری از لشارد، سففشزش ادرار به دل ک 
فت  ع شنت ادراری  صشرتی که سشزش ادرار با سای  علائم هم اه بشد و یا با افزایش آب لص فی ب ط ف نش  به

 باش  .

 ک است. اگ  این کار لمتن نش :بهت ین راه ل اجعه به پزش

  .اجتناب نمای های گازدار و غذاهای تن  و پ  ادویه نشش  نیدر این ش ایط از لص ف  -1

 ل ک کن  . ر اردو سه ع د  -2

ل ک  ز ده دق قهو بع  ا را در آب جشش ریخته و روی آن را بپششففان  رطمی یا پن  ک یا بن شففه لق اری  -3
 کن  .

 لاساژ ده  .روغن بن شه یا بادام ش  ین یا ک و روی لثانه را با  -4

 لاساژ ده  .ر ار یا کاهش روی لثانه را با  -5

 اش .بخش شما بتشان  نجا ششد لیها س و لیب ری لشکب که دردلنشش یا ش بت ل مشعمانی  -6
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 فرموده اند:(  الله علیهافاطه زهرا، )سلام حضرت

 «.الرجال ناه  يرلا و جالن الری لا ير للنساء ان رخي » 

 .«ند و مردان نيز او را دان را نبی او مر كه تترین براي زن آن اس به »

 ۴۶۶، ص1 شا الغمه: ج

فت   این سفف    گ  ی ب ای عزیمت به سفف   اربع ن بای  به طشر ج ّی به لشففتلابانشان لحت م قبک از تصففم م
، به سبب   قاع گیاین س   و لشتلا  راصّ زنانه لانن . ف الشش نتن   که شما علاوه ب  لشتلا  لعمشلکنن 

بناب این ه   داشت. رشا ّظ از نالح م تحی ب ای تخه در شه های نجف و ک بلا کار سیژوازدحام طشل لس   و به
گ  ی در مسبت به تصم با نگاهی کاللاً ش عی و ارلاقی و به دور از احساسا ، و با لششر  با عالمان لتخلّم ن

 لشرد وظ  ه رشد اق ام کن  .

 این نتا  را به یاد داشته باشن : اگ  تصم م قاطع به عزیمت داری 

 س   همس  شماست.مها ل د یا ل دانی از لحارم رشد س   کن  . بهت ین بهت است بتنها س   نتن  . ه گز  -1

 .ن ست لناسب ... لانتش و ،چادر رنگی و است اده از استچادر لشتی ع ا  لناطم لذهبی ع ف حجاب در  -2

ر للیّ، ع بی و چادچادری را انتخاب کن   که ح کت شففما را تسففه ک کن  و ان ارتن کشله را آسففان کن .  -3
ستن . لبنانی ست ه شی غ  از این د ش ش ه یا نقاب، علاوه ب  ارزش ارلاقی، پش شتن پش  لزاحم در ب اب  دا

 کن . آفتاب و باد و گ دوغبار ف اهم لی

شک به بارداریباردار نبشدن بانشان لتأهّک قبک از عزیمت از  -4 ششن . اگ   ست از  رشد لطمئن  داری  بهت  ا
 س   لنص ف ششی .
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 رشد را به هم اه ن اوری .ق مت گ ان جشاه  و لشازم زینتی و -5

 به ویژه اگ  بزرگ باش  ب شت  لزاحم شماست.چت   -6

 ادی وارد کن  .باش   به رشدتان فشار زینجبشر لرا به س   ارتصاص ده   تا زلان ب شت ی بهت  است  -7

   .روی را تمام کنپ ادهاز لعمشل  کمی زودت ب ای یافتن لشکب لناسب سعی کن   عص ها  -8

ست که تق یباً لحال است -9 شه های نجف و ک بلا به ح ّی ا شرد با نالح م به ب ون ب ر بتشان   ازدحام در 
 بسن ه کن  . زیار  از راه دورلذا بهت  است به  ح م نزدیک ششی .

 تنظیم عادت

ششد در این ای  سعی بکن  ولذا عاد  زنانه در چن ن س   سختی لشتلا  لتع ّدی را ب ای بانشان زائ  ف اهم لی
 ایّام این لسأله حادث نششد.

ض   ست سدر حال حا ست اده از انشاع ق ص ت ین راهتار،در د شد در بازار دارویی های جلشگ  ی و هشرلشنی لشجا
ای قطع عاد  ب کن م اسففت. لذا تشصفف ه لیلنشط به نظ  پزشففک اسففت که البته نحشه صففح ح اسففت اده از آنها 

 ششر  کن  .با پزشک رشد ل و   رشدس انه از داروهای هشرلشنی است اده نتنلاه انه رشد به ه س وجه 

 الاّ چن  نتته در این زل نه:

شما به هم لی -1 سمی نظم عاد   شار ج ست س روحی یا ف ش ایط ا  ّتی قبک از لریزد بای  اگ  لعمشلاً در 
  .کننم ن جزوه به شما کمک لیچهارم هکن  . راهتارهای فصک  تقشیتس   رشد را 

کم  سستی فشاهی بعضی از بانشانی که لشتک فش  را دارن  دچار ضعف عمشلی ن ستن  الّا به قشل طبّ ا -2
 ا درلان کنن .رتشانن  قبک از س   رشد . این بانشان ن ز با لششر  طب ب حاذ  طبب سنّتی لیدارن 

ر واژینال ی لت ّهاکن  ؛ ب ون دل ک دچار ع شنتاگ  در گشدی کم  رشد احسفففاس سفففسفففتی یا لقّی لی
س ب به کم ، ج ّاحی آششی ؛ سابقه شب ادراری در کشدکیِ رشد یا اف اد رانشاده داری ؛ سابقه ض به و لی

 حسیّ نخاعی داری  و ... لمتن است دچار این عارضه باش  .این ناح ه یا بی
سی پ  ا نت دی  لی ست  ستشان   از چن  ه ته قبک ااگ  به ه  دل ک به طب ب حاذ  د شب ز  گشدی   ، ه  

 رشد را با روغن زیتشن یا بابشنه یا لشرد یا قسط لاساژ ده  . کم 
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ش وع تشانن  رشن یزی عاد  را کم و دوره آن را کشتاهب ری اق الا  لی -3 ت  کنن . لثلا اگ  چن  روز قبک از 
اگ  در س   هم دچار  تشان  دوره عاد  را تا قبک از ش وع س   تمام کن .ای  این کارها لیس   عاد  ش ه

 این لشتک ش ی  ر لی از این کارها قابک انجام و ل    فای ه هستن :

ستان  .أ ششد. اگ  رها در دو ط ف. این کار بای  چن  بار در تا روی تخم انها بادکش زی  پ وز انجام 
ه   ت ب که رویتشان   از لتش جاروب قی اسفففت اده کن  . به این ت در این کار رب ه ن سفففت   لی

 ای که بای  بادکش کن   را چن  دق قه با جاروب قی اعمال فشار کن  .نقطه

بار  سه بار و ه  -های دارلی است. روزی دواز بهت ین داروها ب ای درلان انشاع رشن یزی بارهنگ .ب
  ن، ش  ین یک قاشم غذارشری بارهنگ را را در یک ل شان آب داغ ریخته و بع  از کمی دم کش

ا لشرد که یهایی لانن  رارشففت  تشان   بارهنگ را در ع  در صففشر  دسففت سففی لی و ل ک کن  .
 رشدشان راص ّت ض ّرشن یزی دارن  دم کن  . 

هم ازو و ... ک ده گک انار، گلنار فارسففی، رشن سفف اوشففان، بلشط، لپشدر پشسففت انار، پشدر رشففک .ج
اد  کاهش رشن یزی عراصفف ّت ضفف ّرشن یزی قشی دارن  و لصفف ف آنها به اشففتال لختلف به 

سهکن . لیکمک لی سشل ریخته و روزی   چهار ع د ل ک-تشان   یک با چن  تای آنها را دارک کپ
 کن  .

 ل ک کن  .سشیم ع س )آرد بش داده ع س( روزی دو سه قاشم ل بّارشری  .د

سشل ریپاون ) .ه شاه( Reepavenکپ ست. که لحتشی  ست دربازار دارویی، لشجشد ا ص ف لبلشط ا
چن  روز قبک از  کن . این دارو در صفففشرتی که ازدو ع د از آن رشن یزی را کم یا قطع لیروزانه 

 تشان  از ش وع عاد  هم جلشگ  ی کن .عاد  لص ف ششد لی

ستتان ل ک کن  . در ع ا  هم لیآب ت ه رام  .و صف ا سه بار و ه  بار ن هایی ن   از ت هتشارا روزی 
 هن  ل ک کن  .دکه ر لی از لشاکب به هم اه غذا لی

ت تا قطع رشن یزی دارک واژن بگذاری . این کار را ه  یک ساعپنبه را با ش   آغشته ک ده  ق اریل .ز
ع اقی لس   گ فته  ل زبانانتشان   در وع ه صبحانه لق اری ش   را از اداله ده  . در ع ا  هم لی

 و دارک یک بط ی کشچک ب یزی  و است اده کن  .

ستداروهای فش   ب ری تذکّر: ست لمتن ا شار رشن باعم یبش ست ششن  یا افزایش ف با نظ  طب ب  لذا بهت  ا
 .لج ّب در زل نه طبّ سنّتی لص ف ششن 
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 های واژينالعفونت

 پیشگیری 

 هضم.پ ه ز از لص ف غذاهای تن  و ت ز، ر لی چ ب و غذاهای غل ظ و سخت 

 .درلان یبشست 
 .  دفع لشهای زائ  قبک از ش وع س 

  یلباس زی  نخپشش  ن. 

  تعشیض روزانه لباس زی. 
  آب داغ بالباس زی  شستن.  

  ل تب و زود به زود پ های به اشتیتعشیض. 
 رشک ک دن رشد پس از دستششیی. 
 ل طشب لخصشصا حمام. هایط از نشستن در لح ز پ ه 
  جلشگ  ی از ل طشب ش ن و ل طشب لان ن لباس زی. 
 های جذبجشراب شلشاری یا لگ و پشش  ن شلشار تنگن. 

  های واژنهای لعط  یا رششبش کنن هاست اده از پ  یا تالپشنع م. 

 درمان

 اشته باش  .دبه هم اه پماد کلشت یمازول ششی  داروهای لشضعی لانن  اگ  زیاد دچار این لشتک لی -1

 اژینال است.وهای ع شنتها ب ای کنت ل ت ین راهبه لشضع از بهت ین و س یععنب نسارا دادن  دود -2

ششر لشرد یا س ریا  حنالق اری  -3 س  ش  ین یا گک  شته  مهرا به تنهایی یا لخلشط با  یا جشش  هم اه دا
بار دو قاشم آن را دارک آفتابه آب ریخته رشد را شستشش  سه بار و ه  -و در صشر  ن از روزی دو باش  
 ده .نت جه درلان را بهبشد لی س کهافزودن کمی ده  . 
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 السّلام( فرموده اند: هي )عل  ،يعل  ن،ي رالمؤمن ي حضرت ام 

 «.پسند( استنا يبر عادتها) يرگ ي عبادت، چ  نی بالاترأفضل العباده غلبة العادة: » 
 1136٥، ح20، ص6الحکمة، ج زانیم

شتک اعت ادزائ ین لحت لی که به گشنه س   ل ،ای از لشاد لخ ر لعتادن  و عل  غم ل ششن  به نتا  ذیک  یعازم 
 :کنن تشجه ویژه 

لخ ر کشف ششد با شاد و اگ  از زائ ی لدر کششر ع ا  لمنشع بشده دار های ک ئ ناعت اد و لص ف ق ص -1
 ششد. یوی طبم لق را  کششر ع ا  ب رشرد ل

س   دچار عشارض قطع لاده لخ ر لی -2 س اری از لشاقع ف د در طشل  شتان ل ب شتی ششد و از پز  کز پز
د دارویی در ارت ار ل کز پزشفففتی ب ای این لشارلطالبه دارو لی نمای . این اف اد بایسفففتی تشجه کنن  که 

س   د .ن ارد ششن ، چشن لذا اک  اً تشص ه لی ششد که اف اد لعتاد ب ون ت ک اعت اد عازم این  سته جمعی ن
 گ   بق ه ن ز رشاه  ش .لشتلا  ل بشط به آنها گ یبان

 ،نن  و در پایانکروها و فضففاهای بسففته رشدداری ها، راه از سفف گار کشفف  ن در اتا   اف اد سفف گاری بای -3
  ازن .س گار روشن را جایی ن ن

شاه ه جشانانهای نالطلشب صحنهیتی از  -4 ست که قل ان را ن زای ان س   اربع ن، ل به لانن  للزولا   ی ا
 ودی که قل ان های لعآورن . هم اهی جشانان ای انی با لشکبدیگ  سففف  !! به هم اه رشد به ع ا  لی

ت ام این اجتماع ن م که به احکتشص ه لی های نالطلشب دیگ  این س   است.کنن  هم از صحنهع ضه لی
 رشدتان را از ش ّ این عاد  رها کن  . ،بزرگ حس نی، قبک از آل ن

ست.  -5 سختی ن  س گار و قل ان عمشلاً کار  ست اده نتن   و با ت ک  ست که که دران ا  را ا ص ه لا این ا تش
لانن  دلنشش  بخشفففیشففف وع رماری یک بار حجالت عام انجام ده   و روزی چن  بار از داروهای آرام
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اسطشر وس و داروهای تقشیتی لانن  ش بت عسک است اده کن  . لعمشلاً به این روش به راحتی لشفّم به 
 ششی .ت ک س گار لی

سنّتی لعمشلاً  -6 ص ف حاذقان طبّ  ش  ه ل سب ظ ف چن  با کمک حجالت و داروهای لنان ز را ت یاک و 
ئ ن و لشادّ لخ ّر کمک بگ  ی . در لشرد ت ک ه و زل نهدهن . لی تشان   از ایشفففان در این روز ت ک لی

 به س   اق ام کن  . های لناسبی در طبّ سنّتی هست الّا بهت  است از ح اقک دو لاه لان هصنعتی هم راه
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م،  فرموده اند:  هي الله عل  ياعظم، صلّ  امبريپ 
 و آله و سلّ

 «.برديا م و فقر ر  ديافزا يب آبرو را م كه گلا يبه درست الفقر:  يو ینف  يزيد في ماء الوجهإنّ ماء الورد » 
 ٤٤م ارم الأخلا ، ص 

 .به ل اکز درلانی ششدانتقال س یع لص وم ذیک نبای  لانع از  هایذک  نتته تذکّر مهمّ:

 سوختگی

 قبل از ایجاد تاول

 کنن :یلذیک کمک زیادی به کاهش عشارض سشرتگی  زن ؛ اق الا این که لحکّ سشرتگی تاول ب قبک از

سففت و اث  احک سففشرتگی اق الی اسففت که تق یباً همه جا قابک انجام وی لرل غ سفف   ه تخملال  ن  -1
ش ن درکم سعی کن   تا آرام  سشرتگی دارد.  سعت، عمم، درد و عشارض  د و کنت ل نظ  ی در کاهش و

 را تت ار کن  . دق قه تا ن م ساعت این کار 20التهاب، ه  

 اکز درلانی این لهای ر لی ش ی  هم از این کار نت س   و در لس   رسان ن لص وم به حتیّ در سشرتگی
 کار را اداله ده  .

 العاده ل    است.هم یک اق ام فش ورا ژل دارک ب گ آلشئهلال  ن  -2

 کن .ها را هم کنت ل تشان  ب ت ین سشرتگیلی عسکپانسمان با لق ار زیادی  -3

 و تعشیض لت ّر آن.پارچه ر س ش ه در آب یخ گذاشتن  -4

 .ب یزی  لاستیا روی آن    ق ار ده   شسشرته را در  ه ناح -5

 یض  ع شن کیک ده و به عنشان  یانیکمک شا یاز سشرتگ یدرد، رارش و التهاب ناش ن به تستس که  -6
ش ن لنافذ باز پشست ل کنن ه و قابض سته  شنارته ل ی)لشجب ب  جادیاز ا ک دل ن ششد و به هم یششد( 
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سش سان ه روی ناح ه  کن . یل ی  جلشگ یرتگع شنت و التهاب در لحک  س که ر  یک پارچه نخی را با 
 سشرته بگذاری .

 روی لحکّ.ع س پخته ماد ض -7

 رم   ش ه با کمی س که و آب روی لحکّ. گک ارلنی ضماد -8

 لحکّ. یس که رو یش ه با کم   رم  دارسنگلضماد  -9

 رن ه ش ه. زل نیس بضماد  -10

 .نشاستهضماد  -11

 روی لحکّ. نمکپاش  ن  -12

 بعد از ایجاد تاول

 ساعت، پانسمان را تعشیض کن  . 24بهت ین راه درلان است. ه   عسکپانسمان با  -1

 هم از بهت ین داروها ب ای درلان انشاع سشرتگی است. 2پماد اکب   -2

سففشرته  ه احن یب  رو م درون آن به طشر لسففتق عیرا سففشراخ ک ده و لا E ن تالیکپسففشل و   تشان یل -3
   است.و لشث   ل  ار بس یاستار پشست جادیاز ا ی  زرم و جلشگ ام کار در الت نی. ا یزیب 

 .  لاساژ ده یپشست یتاول ها یک ده و ب  رو ب ت ک ک را با روغن نارگ مش آب ل یلق ار -4

 زخم

سکهای تازه، زرمدر  سمان ع شاریانجام ده  . زرم  پان سمان ف سک پ  کن   و با پان هم های آن را به لبه را باع
 ساعت پانسمان را عشض کن  . 48تا  24نزدیک کن   و ببن ی . ه  

 به یک لخلشط کن  . 5را با نسبت  عسک و نمکباش  بای   ع شنی و عم م ،زرماگ  

 خونريزی داخلی

 : قاع گی و ... ،های گشارشی، بشاس  لانن  رشن یزی

سففه بار و ه  بار یک  -های دارلی اسففت. روزی دواز بهت ین داروها ب ای درلان انشاع رشن یزی بارهنگ -1
قاشم غذارشری بارهنگ را را در یک ل شان آب داغ ریخته و بع  از کمی دم کش  ن، ش  ین و ل ک کن  . 
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شدشففان راصفف ّت هایی لانن  رارشففت  یا لشرد که رتشان   بارهنگ را در ع  در صففشر  دسففت سففی لی
 ض ّرشن یزی دارن  دم کن  . 

شک -2 ست انار، پشدر ر شان، بلشط، لازو پشدر پش س او سی، رشن  ص ّت ...  وک ده گک انار، گلنار فار هم را
هار ع د چ-ی سففهتشان   یک با چن  تای آنها را دارک کپسففشل ریخته و روزضفف ّرشن یزی قشی دارن . لی

 کپسشل ل ک کن  .

سشل  -3 شاه (Reepavenریپاون )کپ ست درکه لحتشی  ص  بلشط ا ست. ل ف روزانه بازار دارویی، لشجشد ا
 کن . دو ع د از آن رشن یزی را کم یا قطع لی

 ل ک کن  . زیاد ت ه -4

 ل ک کن  .)آرد بش داده ع س(  سشیم ع سروزی دو سه قاشم ل بّارشری  -5

 خونريزی خارجی

 پ  کن   و پانسمان فشاری انجام ده  . عسکزرم را از  هاها و ج احتلانن  زرم

 غش کردن

 جمع کن  . شبخشابان   و پاهایش را در شتمچپ پهلشی را به لص وم  -1

 به س  و رویش بزن  .آب رنک لق اری  -2

 به صشرتش بزن  . س لیچن   -3

 را لاساژ ده  .ها س شانه -4

 را جلشی ب نی او بگ  ی .گلاب یا یک س ب یا ل مشت ش ب ش زده لق اری  -5

 را زی  زبان شخص ق ار ده  . عسکلق اری  -6

 درلانی لنتقک کن  . ای نگ فت   او را به ل اکزاین اق الا  نت جه اگ  با

 گزيدگی

 گیریپیش

 .داشته باش   لثلا لباس آست ن بلن ، جشراب و ...پششش کاللی ر هنگام رشاب  ن د -1
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ها بع  از ه  بار درآوردن، آنها را به رشبی تتان ب ه   و اطم نان حاصک کن   که در پشش  ن لج د ک ش -2
 جانشری دارک آنها ن فته باش .

 ت ن .یمناهایی که از چادر هستن  در این لشضشع هستن  نسبت به لشکب سارتمانیهایی که لشکب -3

 درمان

 ی بوده است:اگر جانور سدّ

 .بمان   و تقلا نتن   ح کتبی -1

 .نگه داری  ح کتبیدچار گزی گی را عضش  -2

 .نگه داری ت  از سطح  قلب پای نعضش را  -3

 .رشدداری کن  لت  ن زرم از  -4

 نگشت از زی  آن رد ششد.ارا طشری ببن ی  که ح اقک یک لت  بالای ناح ه زرم ده سانتی -5

 رشد را به یک ل کز درلانی ب سان  .با کمت ین ل زان ح کت  -6

س  ن به ل اکز  -7 ست یک ج اّحی تشان   لحکّ گزش را با درلانی لیتا ر ضت غ ا صشر    ب ری )که ل کز به 
ن راه دیگ  ای سم را تخل ه کن  . ،ن بادکش روی لحکّتلحکّ گزش باش ( ر اش ده   و با گذش ،ض ب ر

ش لحک گز ین را روآاسففت که پشسففته سففخت تخم ل غ را یک سففشراخ کشچک کن   و از همان لحک 
 بگذاری .

 جانور غیر سدی است:اگر 

 .رشب بششی  آب و صابشن لشضع را با  -1

رلانی ل اجعه پ  ا ک دی  به ل کز دتنگی ن س، سفففختی در تن س و افزایش ضففف بان قلب . اگ  علائمی چشن 2
 عه پزشتی ن ارن .های ایجاد ش ه در لحک گزش طب عی بشده و ن از به ل اجنمای  ؛ در غ   این صشر  واکنش

 تشنج

 ن تشنجّدر حی

 ف دی که دچار تشنج ش ه، در ح ن تشنج اق الا  ذی  را انجام ب ه  : اه بهر لشاجد
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 کن   و و او را از دی  اف اد کنجتاو دور نگه داری . رلش اط اف ب مار را  -1

 .س  وارد نششد ها آس بی بهتا ح ن تتانلحافظت کن   با یک بالشت و یا یک وس له ن م ا رس  ب مار  -2

 .آورن  را باز و یا گشاد نمای  که به ب ن فشار وارد لیلباسهای تنگ  -3

 .ور کن  ای که لمتن است به ب مار آس ب ب سان  را از اط اف ب مار ده  نشع اسباب و وس له -4

 اق الی انجام ن ه  .فک ق ک ش ه  جهت باز ک دن  -5

 .لهار نتن  ح کا  ب مار را  -6

صشر  التان -7 س  وی را به جلشقبه پهلش ب مار را ، در  ششد و  رم کن   تا زبان  ار ب ه   و  به جلش لتمایک 
 تخل ه بزا  انجام گ  د.

 بعد از اتمام تشنج

 بع  از اتمام تشنج اق الا  زی  را انجام ب ه  :

ه ط ف بالا رم کن  . ب ای این کار دست نزدیک ب مار به رشد را ب .ق ار ده  وضع ت بهبشدی ب مار را در  -1
گ فته و ب مار را به پهلش  دست لقابک ب مار به سمت رشد ب اری  و زی  س  ب مار ق ار ده  . پای دور ب مار را

  و پ شانی را به بچ ران  . سپس یک  دست رشد را روی پ شانی و دست دیگ  رشد را زی  چانه ق ار ب ه 
 سمت عقب و چانه را به بالا ب اوری .

 . کن آگاه لتانی  لشقع ت زلانی وبع  از هشش ار ش ن ب مار، وی را نسبت به  -2

شد به دهان ب مار و ب مار اطم نان حاصففک کن  ، این کار را با نزدیک ک دن سفف  رباز بشدن راه هشایی از  -3
 گشش دادن به ص ای تن س وی انجام ده  .

 و به وی آرالش ب ه  .مان   بدر کنار ب مار سعی کن    -4
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 (  فرموده اند:السّلامهي )عل يلقمان نب 

 «.كأنت و من مع من الأدوية ما تنتفع به عكود م تز» 

 «.ت مي آيد  با خود بردار)در سفر( داروهایي كه به كار تو و همراهان 
 ٥٤0، ص 1م ارم الأخلا ، ج 

لزاج رشد، ه به واقع ت این اسففت که ارائه فه سففتی یتسففان ب ای همه زائ ین غ  لمتن اسففت. ه  زائ  با تشجّ
مک کن ، و حتّی حتشان  سفف  ان، باری که لیهای رشیش، هم اهان و همهایش، سففل قه و ذائقه و عاد ب ماری

 تنظ م کن .تشان  فه ست شخصی رشد را رشد لیی لاعا  طبّوضع ت اقتصادی و اطّ

 این چن  نتته را به عنشان تج به س  های قبک در نظ  داشته باش  :

  از را به دوسففتان و ناگ  اطّلاعا  طبیّ کافی داری ، یتی دو لاه قبک از سفف   اربع ن نشع داروهای لشرد 
سبی ب ای  س ار لنا صت ب س   ف  ست اده از داروهجمعفال ک اعلام کن  . این  ش آوری و ا در ه ای انبار 

 هاست.های لا ای انیرانه

 ب ن  اروری داروها و سففای  لشادّ ضفف کن   با هماهنگی سففای  همسفف  ان اگ  به صففشر  گ وهی سفف   لی
 . شدنگ ن نشس ن زن ابارت ،لشارد لشرد ن ازهمه تا علاوه ب  به هم اه داشتن تقس م کن   ن ارشدت

   ه کن  . های لحتم دارن  اسففت ادبکه درپلاسففت تی کشچک و سففبک  هایبط یاز ب ای حمک لایعا
 .هم سنگ ن است و هم رط  شتستن دارد ،ایظ ف ش شه

  نها را هم اه ی آهاها و افشفف هیا اسففانس هانششدم ،به جای ع ق ا  که حمک و نقک سففخت ت ی دارن
 بب ی .
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 ش ن بارت سنگ ن  ش هپمادها و داروهای ن مهن   اتشن لیاب ای جلشگ  ی از  ست اده  به هم اه  لنزل را ا
 بب ی .

 ًبه لق ار از ه  ک ام  . لذا دکبه همه این لشارد ن از پ  ا نخشاه    به یاد داشته باش   شما در این س   لزولا
 بار لص ف به هم اه داشته باش  .سه -دودرح   و بس ار کم

 ص ف لی صی ل ستنّ؛ پنبه؛ ه  نشع دارویی که به طشر ل اوم به دل ک ب ماری را کن  ؛ چن  ع د ق ص ل
 به هم اه بب ی . بان  و چسب )چسب زرم و چسب ض ّحساّس ت( 

  یا روغن   یا اکب یا کالان ولا زینک اکسفففای  لانن های رنک کنن ه و ضففف ّالتهاب پمادها و روغناز ب ن
 ش  .سشز یتی را به هم اه داشته بایا ع   تاول و درلان  پ شگ  یب ای بن شه یا ... 

  ساژ یک سب ب ای لا صک به هم اه بب ی . روغن زیتشن یا بابشنه روغن لنا ضلا  و ل ا ششی  تق یباً یع ا 
 تشانن  لناسب باشن .ب ای همه اف اد لی

  اش .ت ینش وازل ن بغافک نششی . شای  سادهکنن ه و ض ّت ک های ن مپمادها و روغناز 
  احتمالی به هم اه داشته باش  . یبشستداروی لناسب ب ای درلان 
  از ض وریا  س   است.تقشیت گشارش و هضم یک داروی لناسب و آزلشده ش ه ب ای 
  و ....( مبادا ،کشمش عسک،، زیلش  ، انجبا حجم و وزن لنطقی به هم اه بب ی  )تنقّلا  لقشّی 
 شای  ب ای همه لازم ششد.ن یا نعناع رشک ع   نعناع یا اسانس آ 

  ،بادکش، کمک با رشد به هم اه بب یساکشن دستی و تع ادی ل شان پلاست تی حجالت اگ  لق ور بشد . 
ستلتی شتلا  ا شی و ... لیع-زیادی به درلان ل شتلا  گشار س لارشردگی، ل اگ  ف د  کن .ضلانی، 

 ا ن ز به هم اه بب ی .تشان   وسایک حجالت رلج ّبی هم اه شماست لی
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م( فرموده اند:
 پيامبر خدا )صلّي الله عليه و آله و سلّ

ء، كنبد لالدواء ما احتم  بجن ت »  ت  الدا
يح

ء فالدواء لم فإذا لم   «.الدّا

تحمّل تا بدنت »
تحمّل و آن ، از دارو بپرهيزدارد درد 

 «.ارودنكرد، پس گاه كه درد را 

  اوشوامه احا یث پزش ى )رى شهرى(

ت  کن م تا راحت عی لیای به کارب د انشاع داروهای طبایم اشفففارهچه تا کنشن گ تها نگاه به آنبدر این فصفففک 
 بتشان   درباره ب دن یا نب دن آنها تصم م بگ  ی .

 آلو خورشی

 ششد.لییبشست و کاهش عطش و ح ار  ب ن ر سان ه آن باعم رفع  -1

هایی ن از لل ّنآیا کسانی که گشارش س دی دارن  بای  در لص ف آن احت اط کنن  و به جای  س دلزاجان -2
 لانن  انج   یا روغن زیتشن است اده کنن .

 اسپند

 ات تی دارد الّا با لصفف ف رشراکی اسففپن  آثار درلانی زیادی ازجمله در درلان ب ری انشاع اسففهال یا دردهای سفف
ر  گ  د. الاّ تشص ه اک   تشجّه به ق ر  زیاد این دارو بهت  است این کار با تشص ه و نظ  لج ّب ن طبّ سنّتی صش

 از آن است اده کنن .ض ّع شنی ک دن هشا ک ّا  ب ای داران به که لشکب داریم
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 اوکالیپتوس

 در ای ان و ع ا  دررت اوکال پتشس ف اوان است.

کمک  سففف لارشردگین ب گ تازه اوکال پتشس یا دلنشش آن به ضففف ّع شنی ک دن ب ن و درلان جشی  -1
 کن .لی

س نشزیت و  -2 س لارشردگی و  سته اوکال پتشس ب ای درلان  شت ل    ها یهرض ّع شنی ک دن بشئ  ن ب گ 
 است.

 بادام درختی

 .)فصک چهارم(روی؛ لص ف ش  بادام : جشی ن به ویژه در طشل پ ادهب نلقشّی عمشلی  -1

 طبع. لل ّن -2

 ا لعاب ب ن ازد وتبزن    هم ب جشش بهآسففه ع د لدز بادام را پشدر یا رن ه ک ده با کمی  -دو: سفف فهضفف ّ -3
 ن  .ل ک ک

 خاکشی

ش  ین ک ده و داغ  -1 شی را کمی  شم غذارشری راک شتا یک ل شان آب جشش+یک قا صبح نا اغ ل ک داگ  
 رشاه  بشد. تیبشسها ب ای کن   یتی از بهت ین درلان

 ست.عطش و گ لای هشاهای لبارزه با لص ف راکشی به صشر  رنک از بهت ین راه -2

 را درلان رشاه  ک د.های گ م اسهالاگ  راکشی به صشر  یخمال است اده ششد  -3

 ل    است.های پشستی رارشدود دادن راکشی روی آتش ب ای درلان  -4

 روغن زيتون

 .در لص ف رشراکی طبع لل ّن -1

 عضلا  و ل اصک. لاساژلناسب ب ای  -2
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 زنجبیل

 .بس ار گ مطبع  -1

 .س دلزاجانلقشّی  -2

 .س لالناسب ب ای لساف   در فصک  -3

 .ض ّتهشّع و است  اغ -4

زاجان یا در به ویژه در سفف دلتقشیت هضففم و گشارش ؛ لناسففب ب ای ضفف ّن خ ن، ّلع ه و کب ، لل یلقش -5
 هم اهی با غذاهای س دی.

 .ییغذا ت از لسمشل یناش اسهال درلان -6

 .)هم اه آب جشش یا چای یا هم اه کمی ش   و عسک( یس لارشردگ درلانلناسب در  -7

سب در درلان  -8 س ات ک و کم درد لنا ضلانی،  ص ف رشراکی یا لخلشط ک دن آن دردهای ع ا روغن ب)ل
 .لاساژ(

 زيره

 است.خ و کاهش ن تقشیت دستگاه گشارش و کمک به هضم غذا لص ف زی ه یک راه بس ار رشب ب ای  -1

 ویژه در س دلزاجان کمک زیادی لی کن .بهکاهش دردهای عضلانی طبع گ م زی ه به  -2

ر غذاهای درلان تهشّع و جب ان ضففف لخلشط پشدر زی ه و سفففما  داروی لناسفففبی ب ای تقشیت گشارش،  -3
 است.سنگ ن یا ناباب 

 ب ن ن ود.  آن از عط ب ی  حتماً در ظ ف دربسته باش  تا اگ  زی ه را به صشر  پشدر با رشد لی -4

 ت  است.لناسبافش ه زی ه در این لشرد هم به هم اه ب دن  -5

 عسل

 لتمّک غذایی و لقشّی عمشلی. -1

 ویژه در س دلزاجان.غذا بهکمک به هضم یک قاشم ل بّارشری بع  از ه  وع ه غذا،  -2

 .تاولانشاع زرم، سشرتگی و لناسب ب ای پانسمان  -3

 .س لارشردگی، یک راه لناسب ب ای پ شگ  ی و درلان لص ف آن به اشتال لختلف -4
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 یا پ شگ  ی از آن.افت قن  بهت ین درلان  -5

 ها.با آن، ب ای تقشیت آنها و جلشگ  ی از ع شنتها لثهلاساژ  -6

 .او آر اس اضافه نمشدن آن به لحلشل آب نمک رق م، جایگزین لحلشل -7

 )با تشجّه به ق مت گ ان عسک در ع ا (. دادن به ل زبانان ع اقی ه یهلناسب ب ای  -8

 عنّاب

 .به ویژه در هم اهی با آویشن )فصک سشّم(پاکسازی و رق م کنن ه رشن  -1

 شما کمک کن .کاهش عطش و گ لای ب ن روزی چن  ع د عناّب ل ک کن   تا به  -2

 ن ز بس ار ل    است.کاهش علائم س لارشردگی رشردن عنّاب در  -3

 و دودش را استنشا  کن  .عنّاب را بسشزان   در صشر  س لارشردگی  -4

 سرکه

 .با لص ف رشراکی های غذایی و لشتلا  آب ش بلسمشل تلناسب ب ای جلشگ  ی از انشاع  -1

 ، با افزودن به آب آشال  نی.کاهش عطش و ح ار  ب نلناسب ب ای  -2

 حمّام و لال  ن به ب ن(.)آغشته ک دن ل ف در کاهش ع   و بشی ب  آن لناسب ب ای  -3

 )افزودن به آب و ج عه ج عه ل ک ک دن(. افزایش یافته کاهش فشار رشنلناسب ب ای  -4

 ششد.لی های هشاب ای جذب آلشدگی صشر  به آن باعم افزایش کارآیی لاسک لاسکآغشته ک دن  -5

 ده .لی را کاهشس دردهای ناشی از گ لا ، هاروی س  و شق قه گذاستن دستمال آغشته به آن -6

 کن .را کم لیآثار لن ی آلشدگی هشا بشی  ن س که  -7

و  هاو دن ان لناسففب ب ای تقشیت لثهدهانشففشیه قسففمت سفف که و یک قسففمت گلاب، یک  پنج لخلشط -8
 درلان رشن یزی و ع شنت آنهاست.

 سیاهدانه و ترکیبات آن

 است.تشانایی عمشلی ب ن دوس ن )لخلشط س اه انه و عسک( یک ت ک ب قشی ب ای افزایش  -1

 ده .ش لیرا کاهفشار رشن جشی ن چن  ع د س اه انه یا ریختن چن  قط ه روغن آن در زی  زبان،  -2

 به ویژه در س دلزاجان است.لاساژ عضلا  روغن س اه انه روغن لناسبی ب ای  -3
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 کن .کمک لیهضم غذا و تقشیت لع ه جشی ن س اه انه بع  از غذا به  -4

 گلاب

 با افزودن به آب آشال  نی.لشتلا  آب ش ب جلشگ  ی  لناسب ب ای -1

 ده .را کاهش لیس دردهای ناشی از گ لا ها، گذاستن دستمال آغشته به آن روی س  و شق قه -2

 با لال  ن آن روی پشست. سشزع  لناسب ب ای کاهش  -3

 با لص ف رشراکی.ب  ع   ب ب ای کاهش بشی سالن -4

ک ده با با چتان ن در چشم یا گذاشتن پارچه ر سرارش و سشزش و ق لزی چشم لناسب ب ای کاهش  -5
 آن روی چشم.

 با گذاشتن دستمال آغشته به آن روی ب نی ف د.اف اد غش ک ده لناسب ب ای  -6

 ل    است. تهشّعنشش  ن و بشئ  ن گلاب ب ای جلشگ  ی یا درلان  -7

ها و و دن ان لناسففب ب ای تقشیت لثهدهانشففشیه لخلشط پنج قسففمت سفف که و یک قسففمت گلاب، یک  -8
 درلان رشن یزی و ع شنت آنهاست.

 ششد.های ع اقی یافت لیگلاب ای انی در بس اری از لدازه نکته:

 لیمولیمو و آب

 .های غذایی و لشتلا  آب ش بلسمشل تلناسب ب ای جلشگ  ی از انشاع  -1

 .س لارشردگیل مشت ش، یک راه لناسب ب ای پ شگ  ی و درلان ش بت آب و عسک و آب -2

 ، با افزودن به آب آشال  نی.کاهش عطش و ح ار  ب نلناسب ب ای  -3

 )آغشته ک دن ل ف در حمّام و لال  ن به ب ن(.کاهش ع   و بشی ب  آن لناسب ب ای  -4

 ک دن(. )افزودن به آب و ج عه ج عه ل ک افزایش یافته کاهش فشار رشنلناسب ب ای  -5

 ششد.به آن باعم افزایش کارآیی لاسک لیلاسک صشر  آغشته ک دن  -6

 کن .را کم لیریزش ب نی آبچتان ن آن در ب نی،  -7

 ده .را کاهش لیس دردهای ناشی از گ لا ها، گذاستن دستمال آغشته به آن روی س  و شق قه -8

 ششد.لیتقشیت عضلا  پا افزودن آن به آب گ م و گذاشتن پاها در آن باعم  -9
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 ل مشت ش تازه لعمشلاً در کششر ع ا  قابک دست سی است. نکته:

 نعناع و ترکیبات آن

 و سشءهاضمه. لانن  ن خ و لشتلا  لختلف گشارشیتقشیت هضم  لناسب در -1

 .اسهالدرلان کنن ه قشی  -2

 .س لارشردگیلناسب در درلان انشاع  -3

 کن .کمک لیتهشّع بشی  ن آن به کاهش  -4

سانس آن  -5 سب ب ای به تنهایی یا لخلشط با روغنلال  ن ا ستگی و گ فتگهای لنا ضکاهش ر لا ، ی ع
 اساژ شانه ها( ل    است.)با ل ها و درلان س لارشردگیگ فتگی ب نی و س نشس

 ارجح است. از ب ن ع   نعناع، نعناع رشک و اسانس نعناع، ب دن سشّلی به دل ک حجم و وزن کم نکته:

 نمک

 .ها استکشل ت وبها و بهت ین پاک کنن ه نمک از -1

 .بچش   نمک غذا از قبک و بع  -2

ششیه ب ای  ششیه و غ غ هدهانعنشان  بهدر آب ریخته و  نمک را -3 ست اده کن  . دهان ها و لالت دن انسا
 ها و غ غ ه ب ای پ شگ  ی و درلان س لارشردگی.لثه

یتان را در آن را به آب گ م اضففافه کن   و پاهانمک ، تقشیت عضففلا  و ل اصففک و کاهش درد آنهاب ای  -4
 لاساژ ده  .

 ی .های درد عضلا  و ل اصک بگذارریخته و گ م ک ده روی لحکّای نخی در ک سهنمک را   -5

 کن .، لانن  گزش عق ب، ضماد نمک روی لحکّ گزش، زه  را رارج لیهای س دگزشدر  -6

 فته ب ن جب ان ششد.از دست ر کن   تا اللاحکمی ب شت  است اده رشراکی از نمک را  ،رویایّام پ اده در -7

ست که نمک را از ای ان به هم اه رشد بب ی . سأله نمک دریا و ل طب عتاً ن ازی ن  ع ن هم در این چن  روز روی ل
 های لشجشد در ع ا  است اده کن  .تعصّب ن اشته باش   و از نمک
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 و آله و سلم( فرموده اند:  هي الله عل  ي)صل رسول خدا 

 «.امةيالق  م یوشفاعة منمؤ استکثروا من الإخوان؛ فإنّ لکل» 

 «.است يرا شفاعت  يمن ؤهر م  متايكه در ق  د؛یيفزاي بر شمار برادران خود ب  »

 3٤106الحکمه؛  ل اول؛  فحه زانیموتخب م

با آنچه در  کنن یشففما ل میتق  یکشچک ع اق یهاآنچه لشکب ن ب  ، که ع ا  هسففت یچن  روز نیدر ا -1
 یهار پ  رنگ لشکبحضش لتاس انه . یقائک نشش یف ق ششد،یل عیتشز های انیپ  زر  و ب   ا یهالشکب

 یسع. است  ه لش کشها را به چا یع اق یزبان حس ل ،از زائ ان یی ایب   در پذ با آن همه زر  و ی انیا
و  ی انیا نجایا نن  بب  یآنها با .  داشته باش یهم ستن یع اق یدر لشکب ها که لق ور است ییتا جا   کن

آنان ب ویم که  های ع اقی هم س اغحتّی در انتخاب لشکب . مهست واح ه الت کیهمه  و مین ار یع اق
 ن .ه باششتن ا یزرگ و پ  ر م و حشمبب لشک  یلاص گذاشته و شارم ارا در طب زشان همه چ

ست یچن  روز نیدر ا -2 !! ی انیا یغذا   نزن ادیف  ش ،یل عیتشز ی انیا یفلان غذا ییاگ  جا  ، که ع ا  ه
 زن ینم ادیف  وقتس ه یع اقزائ   س ! هست آنها ن این غذا ب ایکه  کنن یاحساس ل هایکار ع اق نیبا ا
 !!یع اق یغذا

ست یچن  روز نیدر ا -3 ! ششن یاراحت لن یل ر یل ر هایع اق.  یرشریکه نم  ی  نگ ییغذا  ، که ع ا  ه
 .  و از ط ف تشت  هم کن  یاور رشدتان ن یو ب تان آل ، به رو   اگ  هم گ فت

پ ر ج است.  در حال جنگ و به ش   ین ود که ع ا  کششر ادتانی  ، که ع ا  هست یچن  روز نیدر ا -4
زباله و به اشت  یورآجمع یب ادولت ع ا   یهانهیهز   کمک کن .م کششر نت اش نیا یب ا یر ج اضاف

 نششد. ش از پ ش ب  ها لس
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ضع -5 ششر ع ا  و سبت به اآب ن لأت ت در ک ش ا  انی، ن ص ف آب  یب  طیدر  ق ار دارد. پس لط ا در ل
 .   کن ییجشص فه

قب وسفففا  ، که ع ا  هسفففت یچن  روز نیدر ا -6 وها، رشدر.   باشففف هایع اق یو ل دل یعمشل کیل ا
 .... لحک استان و ،یبه اشت یهاسیس و

پس ! سففتن  نبه شففما  گانیلشظف به ر لت را هایع اقکه    ب ان  ، که ع ا  هسففت یچن  روز نیدر ا -7
 !ن لاش هی. لثلا ک ا  داشت پ دارت کن یانهیه جا هز

وقت که  تا ه  نزبا که ل   نتن ال ر  ، افتیاسففتان  یاگ  در لنزل  ، که ع ا  هسففت یچن  روز نیا در -8
شما پذ تشان یدارد و ل کیتما  ، شما بخشاه ست مشلاًلع در لنزل یی ایع ف پذ کن ! یی ایاز   و سه روز ا

 .شت  نه ب

تان  در -9 ه صفففشر  ال ن   چک  هیچ نام ا   در لسففف ؛ک ده ی اریر   انیاز اکش کانبه کش  انیبه  ، د
 .  ده هیه  یع اق دارانها و لشکبرانهصاحب

 . ی  بگ یادگاریو عتس    کن ی، ق ردان  رشش و باشبا رادلان لشکب ها  -10

لازم  ن ،یآ یگ د هم ل لختلف یکشفشرها و ف هنگ هادر لشکب ها، زائ ان از  که نیبا تشجه به ا -11
فظ و از ششر یو ف هنگف یقلاون ارؤش ،ی انیاسفت زائ ان ا ، گ فتن جا وص اس  جادیا ،لشرد یب یرا ح 

 یبففففف ا یرشب ن هیو نما ن ینما ز پ ه اسففتحمام طشلانی و ...یا غذای ب ش از ن از، اسففتعمال دران ا ، 
س یشرجمه شن .  انیا یللاا ساندر ر لا  یو همتار گ یاحت ام به زائ ان د با را ف الشش  هالشکب یر

 .نتن  

الا  دهن یو لاساژتان ل زنن یواکس ل گانیرا را تانیهاک ش یرواده پ   درست است که در لس -12
ر لا  اسفت اده  نیا از حیت   یدارن . ب ا از باشف  که واقعا به آن ن یکسفان یر لا  ب ا نیا   اجازه ده

 .  نتن

و  گ یلا  دو ر  ه نقل کیدر اسفففت اده از وسفففاو کشدکان  ماران بانشان، اف اد لسفففن، بکمک به  -13
 .  به آنها را ف الشش نتن یدهتیاولش

نماز  عیسفف   ی  اذان را شففن یه  جا که صفف ا  ، سفف   ف الشش نتن   را در لسففنماز اول وقت  -14
 .   نهمس  انتان بخشا گ ینماز را به جماعت و هم اه با د   . چه بهت  که بتشان  بخشان



128 

 

 

 

زنان  که   لط ا تشجه داشففته باشفف .کنن  یل شیدارک لشکب ها آرا ی انیا یهارانم یبعضففا ب ر -15
سّلامل هم)ع ت اهک ب یعزا امیالخصشص در ایعل ،ک دن زنان شیه گشنه آرا یع اق ش   ب  و ه ( را بال

  .دانن  یل ح قب

.   ن اشففته باشفف یکار هایع اق یو ع ب یبه اعتقادا  لذهب  ، که ع ا  هسففت یچن  روز نیر اد -16
ا و بزرگان شففه  ایو ع ا    انیجنگ ا کیاز ط ح لسففا .  بشدن صففحبت نتن یو ع اق ی انیا یاصففلا رو

 . گ دد نه ک لمتن است لشجب ک ور  و  ای، زکن  اجتناب  یع اق زبانان دفاع لق س در گ تگش با ل

 ایرهب  انقلاب   ی)لانن  تصففش   کنیکه با رشد حمک ل ییهاو نشففانه  یدر کنار اسففت اده از تصففاو -17
ف لان هان  ای ر( و و ص م حت ،یستان س ا ی)آ یع اق   ل اجع عظام تقل  یتصاواز  ( حتماًیمان س دار سل

 .  است اده کن هم(  و ... لهن س یابشله  ،یالعال  ی)هاد یالحش  الشعب

کششر شما را  ن ایل دم ع ا  هستن  که ا ان در ل غ در حال تبل  اًیش  یع ب ،یعب  ،یلحشر غ ب -18
 ت اهک ب میز ح که دفاع ا  ی ها بگش یپا شتسته به ع اق دست و یحتما با همان ع ب .ک ده است   تسخ

 نتهیدو للت و از ا ت م و صم ی  و از دوست دان یها لی انیا ینید  ه و ل دم ع ا  را وظ السّلام()عل هم
 . ی بگشرفت    ( رشاهالسّلامل هالام رضا )ع ار یبه ز ابتشان به ن

 .  نشان ن هواکنش  ی از ش انیج  یبن ها و لشکب ها ، یوجه به تصاو س به ه -19

حضففشر و ...  ها یها، صفف ر یمانیها،  یکلبلانن   یانح اف یف قه ها یب ر ،یرو اده پ   در لسفف -20
 .  تناقالت ن ز ن شانیو در لشکب ها   با آنها ه ر ن ه هشده وقتتان را با بحم ب .دارن 

 دم ع ا  ارتباط لبا  یو با کلما  فارس مه نص ه و نبه صشر   اص ار نتن    ، ست بل  ن یع ب  اگ -21
باعم  تشان یو ل دارد یکلما  که به نظ  لا بار لثبت دارد، از نظ  آنها بار لن  یبعضففف یگاه . ی  بگ

 ، لذا لناسب است آشنا هستن یبا زبان فارس ها،یع اق س اری ازباز سشی دیگ   .ششد یو دلخشر یناراحت
  .کن و رلاف ادب اجتناب  ز آلا  اهانتاز کارب د کلم یبه ششر ی، حتی ب ن رشدتانوگشهادر گ ت

 .(تانیهایگشش ن رب)ح اقک دو  یدار ار لناسب در ارت یب دار  یاب از تصش زانیهمه شما عز باًیتق  -22
 یهادر شبته یس انگل یو با هشتگ هاثبت و ضبط ک ده را    نظیس   ب نیناب ا یات اقا  و صحنه ها

 . یگذارب اشت اکو ...( به  نستاگ امیا ت ،ی بشک، تش س ف )لانن  گشگک پلاس، یجهان یاجتماع

 زانیعز شففما .شففشد یافزوده ل ن اربع م لسففلمان کنگ ه عظ   ه  سففال به تع اد رب نگاران غ -23
، به ان  انیکه ا  ی خن بگشو س   رفتار کن یبه گشنه ا .  لا هست یاسلال -ی انیا یف هنگ غن ن گانینما

 . ششن یلع ف ان به جهان عه ش کیعنشان نمشنه استان ارد و قابک 
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ت  و ان  تا راه ان این سففف   را کم و کمهای رشد را به کار گ فتهشففف طان و ایادی او تمام ح به -24
ارباب « هک لن ناصفف »فقط به ن ای های ایشففان نسففبت به هم را پ  از ک نه و نقار کنن . در این راه دل
افتنانه سففپاه ان ابل س ببن  . ب ای به راک لال  ن و گشش ب  اصففشا  ک یه ت  قهک ن دل بسففپاری  بی

ی کن   و رشاه ان های لادّی و لعنشی رشد را نثار ب ادرانب نی جنشد ضلالت بهت  است در ح ّ تشان، کمک
 که در عزلشان نسبت به این س   لشانعی وجشد دارد.

لشلا و صاحبمان  م کنیکه از کنارشان عبشر ل یزیهزاران عز ن هم از یتی  یشا م ف الشش نتن -25
ض   ول ص  ارواحنا ف اه  یح شن ع س .با ض   ح سّلامل ه)ع ن احت ام زائ ان ح س نی( و اال س را لق ّ   ل

  .م ح ظ کن
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 ( فرموده اند:السّلامهي امام صادق )عل 

 «.جةدر له ألف عو رف  ئهی ألف س  هن ا ع حم  سنه ووه ألف ح ط خ  بکلّ  هل هتب الل ك  ياش السّلام  ما هي عل  ني س ح من أتي قبر ال » 

وند با هر قدم زائر پ  »  «.بردياش را بالا م هجه مرتب و هزار در نمايدگناه از وي محو  ثبت و هزار شی ، هزار حسنه برا  السّلاميهل ع  ني قبر حس  ادهيخدا

 باب چهل و وهم ارات؛یکامل الز

ضلا  و ورم پاها باقی لی -1 س   تا ل ّتی کشفتگی و درد ع شت از  لالی ل اولت ب  روغنلانن . پس از بازگ
ست. با نظ   س یع بهبشدی ا ضلا  و ناح ه ورم لشجب ت تی، حجالت سنّ طبّ درلانگ  حاذ  در زل نهع

 تشان  ل ّنظ  باش .ساق ن ن ز لی

 ل    است.ای پشستی هاصلاح کبشدیل اولت ب  لاساژ روغن زیتشن در  -2

 :  پس از بازگشت از س یا س لارشردگی آن شلانزایا ت اوم  ب وز صشر  در -3

a.  نیکه ا انن ، چکلشکشل سففه روز بع  را به ح اقک  زوّار اربع ناز   اریلهمان د زانیعزبهت  اسففت 
 .هستن  یحالا  عمشلا لس 

b. 4 ه  و ک ده اضففافه نمک هم کمی ک ده لخلشط هم با لسففاوی را ریحان و نعناع شففشی ، پشدر 
 .کن   ل ک ل بارشری قاشم یک ساعت،

c.  ضافهرا با پشست کباب کن   و لق اری عسک لابلای ل مشت ش کمک  ،ن روشو ل ک کن  . ای آن ا
 کن .های رشک لیرشبی به درلان س فه

d. س فه صشر  ت اوم  شک ازدر  شه یا چهارتخمه دم های ر ست اده ارنک نشش رطمی، پن  ک، بن 
س فه کن  . ش  ین در ناف و ب نی هم به درلان  شه یا بادام  شک کمک  هایچتان ن روغن بن  ر

 کن .لی
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e. دربسففته و روی  آب در ظ ف ت  ل م و ن کی باک ده  یرا سففاطشر از پ لش ک م ن و شففلدم لش ک کی
از  یرشرلاستکاسه  کیه  شش ساعت  سپس ششد.   تا نصف آب آن تبخ   ق ار دهکم شعله 

 .  عسک به آن اضافه کن یه  بار کم   تشانیل .را ل ک کن  آن 

f. ششد انجام شب و ظه  صبح، ،عنعنا بخشر. 

g.  تا زلان بهبشدی. ا  لبن و نششابهر بزه، انگشر،  ،هایس که، ت شاز  زپ ه 

h.  ش  یس لارشردگ اگ سالت  ساعت   یو ک شش  شت تا  ست، ه  ه شان ه نعنا شان ل کیا با  عجش
 ششد. ک ل کمی آب ل مشت ش اضافه و و نی  قن  ش اینبا   ایعسک 

i. کنج  ای تشنیبا روغن ز ،صبح و شب ،ها و سا  پاهاکتف و بادکش لالی روغن. 

j.  (یخچال)ی س د یها یس د و رشراک هشای ل اقبت در ب اب. 

k. نی  ش مش و ل نی  پ تقال ش لص ف. 

سازگاری وسنگ نی ب ری روی و ن ز نالس   پ ادهدر انشاع غذاها  س وو  یصلشات یهاستگاهیا تع ّدبه راط   -4
روی دل ک پ اده کنن  که در طشل سفف   بهر لی از زائ ین غذای زیاد یا غل ظ لصفف ف لیغذاهای ع اقی، 

که  ششدیف للتشق یرو اده تح ک و پ باره،به یکلمتن است عارضه زیادی ن ه  ولی پس از بازگشت، 
ضی لانن   ستخشان درد  وو تب و ل ز  هیر یع شنتها ،ین ب زشیآب  ،یرشردگس لااین باعم ظهشر عشار ا

س  ، پس از بازگشتششد. لذا ضمن پ ه ز از پ رشری و درهملی های غذایی هم رعایت رشری در طشل 
زشک از داروهای پاداله پ  ا کن  و در صشر  ض ور ، با لششر   دیگ  های لناسبورزشروی یا پ اده و

 لناسب است اده ششد.
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 ( فرموده اند:السّلامهي امام باقر )عل 

 حسين عليه السلام من الفضل، ل لو یعلم الناس ما في زيارة قبرال » 
ً

 «.ماتوا شوقا

 «.مردندز شوق زيارت ميات مرقد امام حسين عليه السلام است در زيار دانستند كه چه فضيلتيگر مردم ميا »

 ؛ به وقل از  امل الزیارات319ثواب الاعمال، ص 

 آردیم شیبزرگ را پ یمرگ کار که ،دیو برگِ آن را آماده ساز دیآن بترس یکیبندگان خدا از مرگ و نزد»

 …سترگ را هدراه دارد  یاو حادثه

 ( رانده است،هاتانیکه مرگ )از جا دیهست یهدچون شکار شدا

 د،یشدا آ یدر پ تانهیاز سا وستهیو پ دیبه سر وقتتان آ دیزیو اگر بگر دیشدا را بربا دیستیبا اگر

 19«.... دهیچیدر پس شدا در پ ایاست و دن دهیچسب هاتانیشانیبه پ مرگ

  : نف لایلیالسلام ال  لؤلنان علی عل هت اب   سلالتی این س   چن ن است که 
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شوید، خدا» سر دادند یتانآماده حرکت  شه نیکو  دل از دنیا برکنید .بیامرزد، که بانگ کوچ  و با زاد و تو

 هاى ترسناک و هراس آور،پیشاپیش شدا گردنه اى است دشوار گذر و منزلسوی آخرت باز گردید که 

بدانید! که چشم انداز مرگ به شدا نزدیک است گویى شدا را که باید در آن جاها فرود آیید و توقف کنید. 

در چنگ گرفته و چنگالهاى خود را در شدا فرو برده، در حالى که در آن با دشوارى ها درگیرید، و در چنگ 

سیر.  شکلات ا شه اى م شتیبان خود کنید و چون تو پس پیوندهاى خود را با دنیا ببرید! و پرهیزگارى را پ

 20 «ید!هدراه خویش بر

 ف لاین :گشنه تشص ف لیلشخصا  این س   را این شانحض ت

کم و راه دراز و سفر  ،وای که چه اندازه توشه: آه مِن قِلَّةِ الزّاد وَ طُولِ الطَّریقِ وَ بُعدِ السّفرَِ وَ عظِمَِ الدوَرِد»

  21«دور و جایگاهی که باید وارد شد سخت است.

 ان :ک ن نهادهنزد ارباب بیآن را  که دارددارویی الّا سلالت این س   شاه

سَ  نٌیْاِلاّ عَ امَةِیالْق وْمَیَ هٌیَباکِ نٍیْکُلُّ عَ» صابِ الْحُ شِرةٌَ بِنَع نِیبَکَتْ علَى مُ سْتَبْ ضاحِکَةٌ مُ در : الْجَنّةِ مِیفَاِنِّها 

خندان و مژده که های حسین گریسته باشد به جز آن دیده که بر مصیبتقیامت هر چشدی گریان است 

 22«.بهشت استهای نعدتیافته به 

 :ن ( ف لشدلسّلامال هالام باق  )عا لمتن ن ست که اطاعت اوال  الهی و تقشو وصشل این ت یا  کب   جز به 

نا على اللّهِ  حُجَّةٌ،» نا و بَینَ اللّهِ  قرَابَةٌ، و لا لَ و لا نَتَقرَّبُ إلى اللّهِ  إلاّ  و اللّه ما مَعنا مِن اللّهِ  بَراءةٌ، و لا بَیْنَ

، و مَن کانَ مِنکُم عاصاایا للّه ِ لمَ تَنْفَعْهُ وَلایَتُنا. ویْحَکمُ لا یعا للّه ِ تَنْفَعُهُ ولایَتُنابالطّاعَةِ ، فدَن کانَ مِنکمُ مطُ

ارّوا با  یشیقوم و خو چیو ه میندار یکس یبرا یخدا قسم ما از خدا حکم برائت به: تَغْتَرّوا ! ویْحَکمُ لا تَغْتَ

. مشوییم کیو نزد مجوئیی. ما فقط با اطاعت به خدا تقربّ ممیستی. از خداوند طلبکار هم نمیخدا ندار

                                     

 

 
 204نهج البلاغه، خطبه  20
 غررالحکم - 21
 به بعد. 278، ص 44. روایات مربوط به  ثار و پاداش  ریه بر  ن حضشرت در بحارالانوار، ج 293، ص 44حارالانوار، ج ب - 22
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شدا مردم، اگر مط کیهر پس  سودمند خواهد بود و هر  تیاوامر خدا بود، ولا عیاز  شد کیما، او را   ااز 

 ی! وادیبر شدا، مغرور نشو یوا او ندارد. یبرا ایدهیاف ما تیکرد، ولا انیو عص یاگر اوامر خدا را نافرمان

 23«!دیبر شدا، مغرور نشو

 لس حادم در ب : اب   سلالت س   تمام است و طب ب ته ش ، نشگو اگ  این 

 ي جانان بروموم؛ راحت جان طلبم وز پ برخرم آن روز كز این منزل ويران 

ریب؛ من به گر چه دانم كه به جایي نبرد را   ف پریشان برومبوي سر آن زل ه غ

ن سكندر بگرفت  ليمان برومرخت بربندم و تا ملك س ؛ دلم از وحشت زندا

 رامان برومبه هواداري آن سرو خ ؛ طاقتچون صبا با تن بيمار و دل بي

                                     

 

 
 185ص  -11ج  -وسائل الشیعه - 23
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 با دل زخم كش و ديده گريان بروم؛ در ره او چو قلم گر به سرم بايد رفت

زل خوان برومتا در ميکده شادا ؛ م روزينذر كردم گر از این غم به درآی   ن و غ

 خشان برومتا لب چشمه خورشيد در؛ نبه هواداري او ذره صفت رقص كنا

 وش و آسان برومخ پارسايان مددي تا ؛ نيست تازيان را غم احوال گران باران

 ان برومهمره کوكبه آصف دور ؛ يرونور چو حافظ ز بيابان نبرم ره ب 

 ربّ العالمینو آخر  دعوانا أن الحمد لله 
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  المعی،  گ لانی، لحم  کاظم، ح ظ الصففحه ناصفف ی، تصففح ح و تحق م دکت  رسففشل چشپانی، انتشففارا
 ، ته ان1388

 شففارا  عق لی ر اسففانی شفف  ازی، رلاصففه الحتمه، تصففح ح و تحق م و وی ایش اسففماع ک ناظم، انت
 ، ته ان1385اسماع ل ان، 

 قم1387ال ین، ف ین، انتشارا  جلالالمساش یف، له ی بن علی نقی، زاد ، 

 ب  و  ه .1425ال ین، انتشارا  اعلمی، ابشعلی س نا، قانشن فی الطب، تحق م اب اه م شمس ،  

  حسفن تاجبخش،  ج جانی، سف ّ  اسفماع ک، الاغ اض الطبّ و و المباحم العلائ ه، تصفح ح و تحق م دکت
 ، ته ان 1384شم، انتشارا  دانشگاه ته ان با همتاری ف هنگستان عل

 ،ضا لح رّی ش ه دکت  لحمّ  ر صح ح و تح شاهی، ت سماع ک، ذر  ه رشارزل س ّ  ا شارا   ج جانی،  انت
 ، ته ان1384ف هنگستان علشم پزشتی جمهشری اسلالی، 

  ،)ه ان، چاپ: ت -ژ جل ، نشفف  آب1ناظم، اسففماع ک، داروناله طشبا )گزی ه داروهاى لج ب پزشففتى ای انى
 .ه.ش 1389اول، 

 ست، لحمشد ساز، لژگان؛ ر ادو سشل ؛تن  صحهظح  ت اب  الت ازی، لج  ؛  ؛چشپانی، ر س   ال سات   در  ؛ ا
 1388راهنما: ل حشم دکت  لحم  له ی اص هانی، دکت  لنصشر کشاورز؛ بهار 

 ( السّلامل ه)ع ن لشسسه انصار الحس ،ته ان ؛به وقت ک بلا ؛ ضا عل  ، پشرلش 

 ن پ اده ولایت عشم؛ دانشت ه طبّ سنّتی و لتمّک دانشگاه علشم پزشتی درلانی زائ ی-به اشتیناله ویژه
 1392لشه ؛ 

 96له   ؛م ایش سشّکزی اربع ن؛ ویآلشزشی ستاد ل  -زائ  با رشدل اقبتی؛ کم ته ف هنگی تیسلال 

 اسا لش ای در لس  ، ط ح لشکب لاساژدرلانی و طبّ فشاری؛ لؤسّسه ر  یه کارآف یناننقطه 

 ن اربع امیکادر درلان در ا ژهیوی؛ به اشت یپزشت یآلشزش کتابچه 

 (السّلامل هو لشه  ال ضا )ع ن اربع یرو اده پ   ت اب 

 راهنمای پزشتی؛ ویژه زائ ان پ اده روی ک بلا 

 سل مانی -ت اب   اربع ن  

 لجمشعه وی ئشهای اورژانس راه ک بلا 
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  ل ادی(شاه -)لؤسّسه انشاءلجمشعه وی ئشهای ت اب   اربع ن 

 tim.ir  
 yjc.ir 
 tasnimnews.com 
  hajj.ir 
 fardanews.com 
 shiateb.com 
 hawzah.net 
 @ostadkhirandish 
 @alarbaeen 
 @marjaetakhasositeb 

 ها و تجربیات:و با نگاهی به توصیه

 استاد ل حشم دکت  لحمّ  له ی اص هانی 

 استاد حس ن ر  ان یش 

 استاد اسماع ک ناظم 

 استاد س ّ  لحمّ  لشسشی 

 استاد لسعشد فخّاری 

 دکت  غلال ضا ک دافشاری 

  دکت  س ّ  سع   اسماع لی صاب 

   س   له ی ل  غضن  یدکت 

 دکت  س ّ  لحمّ  س ادتی 

  دکت  رضا لنتظ 

 دکت  لحمّ  فص حی دستج دی 

 دکت  ابشال ضک ش  دل 

 دکت  حس ن روازاده 

   له ی فه میدکت 

 ک یمی رضا دکت  غلام 

http://www.tim.ir/
http://shiateb.com/
https://web.telegram.org/#/im?p=%40ostadkhirandish
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 دکت  فاطمه ل ادی 

 دکت  ن  سه حس نی یتتا 

 ییاع ج ر ا یلصط    دکت  س 

   رویشرانلائ ه دکت 

 عل  ضا پناه انالاسلام حجه 

 الاسلام لحمّ رضا ح ّادپشر جه لیحجّه 

 جمالیس کار رانم ل یم بنی 

  اربع ن که تج ب ا  رشد را ب ای لا ارسال نمشدن . عزیز لساف انو 

 

 


	مرهم 4  اربعین 1441
	فهرست
	به نام نامی سر؛ بسمه تعالی سر ...
	فصل اوّل: آداب سفر در روایات و احادیث
	فصل دوّم؛ توصیه های عمومی قبل از سفر
	فصل سوّم؛ پاكسازي عمومی قبل از سفر
	چند رژيم ساده و مناسب 

	رژیم آش ترش
	رژیم شربت عسل
	رژیم نخودآب
	برنامه استاندارد غذایی وسیع الطّیف 14 روزه
	نکته های مربوط به صبحانه
	نکته های مربوط به ناهار
	شام
	میان وعده
	نکات مهمّ در طول این رژیم

	رژیم هفت خورش
	خورش های مورد استفاده
	طرز تهیه
	نکات مورد توجه در هنگام اجرای رژیم




	فصل چهارم؛ تدابير تقويتي قبل از سفر
	شربت عسل


	شیربادام


	فالوده سیب
	دوسین
	نخودآب


	نکته های مهم در مورد نخودآب

	شربت جلّاب
	حريره نیروزا
	حريره نارگیل
	شربت انجیر
	عصاره دنده
	پودر سنجد
	پودر پوست تخم مرغ
	ساير موارد

	فصل پنجم؛ بيماري هاي مزمن و سفر اربعين
	پُرفشاری خون


	درمان

	افت فشار خون
	ديابت


	پیشگیری از افت قند
	درمان افت قند




	فصل ششم؛ البسه و ساير ملزومات عمومي سفر
	خصوصیات کوله مناسب 

	نحوه چیدمان وسايل و بستن کوله
	نحوه استفاده از کوله
	کفش مناسب 


	فصل هفتم؛ مسافرت هوايي
	فصل هشتم؛ توصيه هاي عمومي حين سفر
	فصل نهم؛ مشكلات مفصلي-عضلاني
	فصل دهم؛ كمردرد، دردهاي سياتيكي
	پیشگیری 

	درمان 

	فصل يازدهم؛ مشكلات گوارشي
	فصل دوازدهم؛ تهوع، استفراغ و مسموميت هاي غذايي
	پیشگیری 
	درمان 


	فصل سيزدهم؛ اسهال
	پیشگیری 
	درمان
	وبا 

	فصل چهاردهم؛ يبوست
	درمان 

	فصل پانزدهم؛ بواسير
	پیشگیری
	درمان 

	فصل شانزدهم؛ دفع ضررهاي آب
	فصل هفدهم؛ تدابير رفع عطش
	فصل هجدهم؛ تدابير مقابله با گرما
	گرمازدگی
	سیر اختلال
	درمان
	استراحت و پناه دادن از گرما
	خنک کردن
	جایگزینی آب و املاح

	ORS

	استراحت
	ارجاع به مرکز درمانی



	فصل نوزدهم؛ تدابير هواي آلوده
	فصل بيستم؛ تدابير هواي سرد
	فصل بيست و يكم؛ سرماخوردگي
	پیشگیری
	واکسن آنفولانزا؟
	درمان

	فصل بيست و دوّم؛ ضعف، افت قند، افت فشار
	فصل بيست و سوّم؛ تدابير سلامت پوست و مو
	فصل بيست و چهارم؛ عرق سوز شدن
	فصل بيست و پنجم؛ بوي بد بدن
	فصل بيست و ششم؛ تاول
	پیشگیری 
	درمان 


	فصل بيست و هفتم؛ تَرَك پا
	فصل بيست و هشتم؛ سلامت چشم
	فصل بيست و نهم؛ بهداشت دهان و دندان
	پیشگیری
	درمان 



	فصل سي ام؛ عفونت ادراري
	پیشگیری
	درمان

	فصل سي و يكم؛ مشكلات ويژه بانوان
	تنظیم عادت
	عفونتهای واژينال
	پیشگیری 
	درمان


	فصل سي و دوّم؛ اعتياد، سيگار
	فصل سي و سوّم؛ چند نكته اورژانسي
	سوختگی
	قبل از ایجاد تاول
	بعد از ایجاد تاول

	زخم
	خونريزی داخلی
	خونريزی خارجی
	غش کردن 

	گزيدگی
	پیشگیری
	درمان

	تشنج
	در حین تشنّج
	بعد از اتمام تشنج




	فصل سي و چهارم؛ ملزومات طبّي سفر
	فصل سي و پنجم؛ آشنايي با خواصّ برخي داروها
	آلو خورشی
	اسپند
	اوکالیپتوس
	بادام درختی

	خاکشی
	روغن زيتون


	زنجبیل
	زيره


	عسل
	عنّاب


	سرکه


	سیاهدانه و ترکیبات آن
	گلاب
	لیمو و آبلیمو
	نعناع و ترکیبات آن
	نمک

	فصل سي و ششم؛ برخي دوستانه ها
	فصل سي و هفتم؛ پس از بازگشت
	فصل آخر؛ بهداشت سفر بي بازگشت
	منابع

