


کارگاه آموزشی

و کاربرد آن در حفظ و ارتقاء سلامتشناسیمزاج 
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لامتپژوهشکده آینده پژوهی در س-مرکز تحقیقات مدیریت ارائه خدمات سلامت



طب سنتی؟؟؟



 تشبث به مبانی نظري منسوخ

 ناکارامد-به تاریخ علم پزشکی پیوستن

کارآزمایی نشده و مضر سلامت است.

اشتباهات محتواي علمی کتاب هاي طب سنتی

شبه علم است

تنها شیوه تولید علم در پزشکی است: طب نوین.

نیستامکان همزیستی مسالمت آمیز بین طب سنتی و طب مدرن

:دیدگاه مخالفان



:طیف دیدگاه موافقان
ی و درمان با یک مکتب طبی مشتمل بر روشهاي تشخیصی، سبب شناس

تکیه بر تفاوت هاي فردي

للمبتنی بر پشتوانه علمی و تجربی چندهزار ساله ایران و سایر م

توجه به جنبه هاي اخلاقی و تربیتی و آموزه هاي اسلامی

تاکید بر درمان علتی

کل نگري

منبع بزرگ ایده هاي درمانی و یافتن داروهاي جدید

 وفرهنگیشاخص هویتی

 تعدیل بار حوزه سلامت از منظر پیشگیري و درمان

اصل دموکراسی در انتخاب شیوه درمان



ملرویکرد هاي رسمی دنیا به طب سنتی و مک



Traditional and Complementary Medicine (T&CM)

Accessible

Affordable

Culturally acceptable

Demand for its services is increasing

Trusted by large numbers of people

Important part of health care

 Should be integrated into health service delivery
 A way of coping with the relentless rise of chronic non-

communicable diseases8/10/2020 7
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ابعاد سلامت

جسمی، روانی، اجتماعی، و معنوي 
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مفهوم مزاج
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The dominant logic in modern medicine

Disease
Treatment
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The dominant logic in old & postmodern! medicine

Disease Treatment
patient

Personalized Medicine
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Personalized Medicine

Immune Biomarkers in Predictive 
and Personalized Medicine

Personalized medicine is an emerging 
field. But the logic it's based on is old. 

Personalized medicine refers to 
procedures tailored to the unique 

variables that make each patient an 
individual
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Pharmacogenomics

The Right Drug / The Right Patients
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Nutri-genomics
the scientific study of the interaction of nutrition 
and genes, especially with regard to the 
prevention or treatment of disease.
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حالات نفسانی

حافظه خوب، بی قراررکار و فعال،پتند خو و عصبانی، گرم وخشک

جسور، خونگرمشجاع، گرم و تر

حافظه ضعیفخواب آلود،صبور و خونسرد، سرد و تر

مستعد افسردگیدرون گرا،، باثبات، آرام و کند سرد و خشک
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مزاج  برخی میوه ها

میوه هاي گرم وتر •
گلابی–بادام–گیلاس–شیرینسیب–انگور–خربزه–انجیر•

میوه هاي سرد وتر •
آلبالولیمو شیرین –نارنگی –هندوانه –کدو -انار–خیار –هلو –آلو •

وخشکمیوه هاي گرم •
نارگیل –گردو–فندق –پسته •

وخشکمیوه هاي سرد •
لیمو ترش  –سنجد –تمبر هندي –به ترش –ترش سیب–غوره–نارنج –زرشک •
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برخی سبزیجاتمزاج 

وخشکسبزیجات گرم •
وید ، ترخون ، شالطیب، سنبل زنیان، کرفس ، ریحان ، کنگر، نعناع ، نخود ، وموسیرآویشن ،بادنجان ، پیاز ، تره ، ترتیزك ، سیر •

سبزیجات گرم وتر •
سرخلوبیاي،شلغم ، گل گاوزبان ، نخودسبز تازه ، زردكترب ، •

سبزیجات سرد وتر•
حلواییاسفناج ، بامیه ، باقلاي تازه ، قارچ ، کاهو ، کدو •

سبزیجات سرد و خشک•
ترشکباقلاي خشک ، ریواس ، سماق ، گل سرخ ، کاسنی ، •

41



فکیفیات طعم هاي مختل
کیفیت طعوم

معتدل نزدیک به حرارت )شیرین(حلو 

یا خشکسرد و تر )ترش(حامض 

گرم و خشک )شور(مالح 

گرم و خشک )تلخ(مرّ 

گرم و خشک )تند(حریف 

سرد و تر )بی مزه(تفه 

42
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)وضعیت پوست در لمس(ملمس) 1

خشکتر سردگرم

گرمی 
پوست

سردي 
پوست 

زبري وخشکی پوستنرمی پوست

نرمی ناخن 
دست

و شکنندگیخشکی 
ناخن دست



)چاقی و لاغري(سحنه -2

خشکتر سردگرم

لاغرچاق--

چاقی عضلانی 
گرم وتر

چربیچاقی 
سرد و تر



وضعیت مو-3
خشکتر سردگرم

رشد سریع-
پشتپر -
ضخیم-
مجعد-
تیره-

رشدکند-
کم پشت-
نازك-
لَخت-
روشن-

رشدکند-
کم پشت-
نازك-
لَخت-

رشد سریع-
پشتپر -
ضخیم-
مجعد-



رنگ پوست-4

خشکتر سردگرم

سرخ-
گندمگون-

سفید -
کمودت-

)ی تیرگی وگرفتگ(

--



هیأت اعضاء-5
خشکتر سردگرم

قفسه سینهبزرگی •
درشتاندام •
و برجستهعروق پهن •
و عظم نبضقوت •
درشتی عضلات•

نه قفسه سیکوچکی •
ریزاندام •
عروق باریک و •

فروهشته
نبضضعف و صغر •

تهغیر برجسمفاصل •
و پهنصورت گرد •
اهو کوتپهن بینی •
حنجره غیر غضروف •

برجسته
لختی و نرمی •

عضلات

برجستهمفاصل •
وتیزکشیده صورت •
دهبینی تیز و کشی•
غضروف حنجره •

برجسته



)تاثیر پذیري(انفعالسرعت -6

خشکتر سردگرم

گرما سریع در •
احساس گرما  می 

کند

اً سریعجاتگرمی با •
میکندگرمی   

سریع در سرما•
احساس سرما 

می کند
جاتسردي با •

سریعاً سردي 
می کند

رطوبت سریع در •
احساس رطوبت 

میکند

ها سریعاًمرطببا •
علایم رطوبت را 

ظاهر می کند

خشکی سریع احساسدر •
کندخشکی   می 

عاً با خشک کننده ها سری•
علایم خشکی را ظاهر 

می کند



و بیداريخواب -7

خشکتر سردگرم

خواب کمخواب زیادزیادخواب کمخواب 



افعال جسمی-8

خشکتر سردگرم
رشد جسمیسرعت •
قوي و بلندصداي •
کلامواتصالسرعت •
خشم سریع•
حرکات جسمیسرعت •
پلک زدنسرعت •

رشد جسمیکندي •
ضعیف و صداي •

کوتاه
کندي و فاصله •

اداي کلام
خشمدیر •
حرکات کندي •

جسمی
پلک زدنکندي •

رطوبت در 
مجموع حرکات را 
کند وضعیف می

کند

خشکی در مجموع حرکات 
می کندو تیز را سریع 



...)ادرار،  مدفوع، عرق و(دفعیمواد -9

خشکتر سردگرم

تیره مواد دفعی رنگ •
براساس ماده دفعی، مثلاً (

...)ادرار زرد تیره و
و تیزتند بوي •

دفعیروشن مواد رنگ 
)و سفیدخصوصاً ادرار کم رنگ (

--



)و رفتارهاروحیات (و انفعالات نفسانی فعل -10
خشکتر سردگرم

زیادخشم -
قويدرك و فهم -
سریعو فهم درك -
شجاعت-
سریعاقدام -
خوش گمانی-
امیدواري-
روحینشاط -
م از پذیري کتأثیر -

محیط

خشم کم-
کمو فهم درك -
کندو فهم درك -
ترسویی-
محتاطانهاقدام -
بدگمانی-
نا امیدي-
کسالت روحی-
د از تأثیر پذیري زیا-

محیط

ع موضتغییر -
سریع 

ر ثباتی دبی -
و انفعالاتفعل 

بر اصرار -
مواضع

ودر فعل ثبات -
انفعالات



 رد با آن که تحت عناوین مزاج سرشتی، مزاج پایه یا مزاج اولیه هم نامیده می شود، مزاجی است که فمزاج اصلی
لهاي نخستین متولد میشود و عموما تحت تأثیر وراثت، مزاج والدین و سلامت ایشان شکل می گیرد و تظاهر آن در سا

.استبارزترعمر و تا جوانی 

 مله شرایط ، مزاجی است که در طول عمر با تأثیر عوامل محیطی از ج) مزاج اکتسابی یا مزاج ثانویه( مزاج عارضی
.داردشکل می گیرد  و گاهی با مزاج اصلی تفاوت اساسی....اقلیمی، تغذیه، شغل، سن، شرایط روحی روانی و

 ی فرد را تعیین فرد، مزاج اصلی و عارضوگذشتهو بررسی شرایط حال شناسیطبیب باید بتواند با تعمق در امر مزاج
.نموده و آنها را از هم افتراق دهد



امها همه باهم اینطور نیست که همه اعضا و اند:بدنمزاج جبلی یا عارضی در اعضاي مختلف تفاوت 
وص مزاج است که مزاج هر عضو و به خصهمینطور طب ایرانی مکتب گرم یا همه باهم سرد باشند؛ اساس کار 

ریزيبرنامه هدفدار براي عضو درگیردرمانی را برنامه طبیب باید و گرفته میشودعضو درگیر را جداگانه در نظر 
کند 



.اندوده غیر مستقیم اشاره نمبصورتمستقیم و به برخی بصورتطب ایرانی به برخی شاخصها منابع •

.اندمنابع طب ایرانی بطور واضح اشاره اي به اولویت یا مراتب استفاده از اجناس ننموده •

ت شفاف اهمیبصورتتوان  نمیمی باشد و با مراجعه به منابع آماره50مجموع شاخصها در کمترین حالت حدود •
)اشاراتی شده استتلویحادر برخی موارد (و جایگاه آنها را دریافت 

 ن مزاج افراد می به تعییه اجناس دهگانز شاخصهاي مختلف طب سنتی ایران با استفاده او فعالان ازاساتیدکدام هر
.  پردازند

، داراي یک دیگرياستاد داراي یک مزاج و توسط استادي مکرراً مشاهده شده که یک فرد در  شرایط یکسان، توسط  •
.  مزاج متفاوت حتی کاملا ضد تشخیص اولی عنوان می گردد

.ی است، در صورتیکه واقعیت یککاملا متضادي گردددستورات این امر می تواند منجر به اتخاذ  شیوه ها و •



انی نکرده در طول عمر انسان  و در مسیر تبدیل مزاج اصلی به مزاج عارضی، برخی شاخصها تفاوت چند
روحیات بر مزاج اصلی فرد دلالت دارند مانند وضعیت هیأت اعضا، قوت و بلندي صدا، برخیوهمیشه

....  و

رنگ ولاغريچاقی : برخی شاخصها در طول عمر بتدریج و در طول چند سال تغییر می نمایند، مانند ،
...بدن، خصوصیات مو و

ماي بدن، د: برخی شاخصها در فاصله زمانی کوتاهی و در حد چند لحظه و ساعت تغییر می نمایند مانند
....رنگ ادرار و



رخی باطلاعات ناقص، در اثر :مزاجبرداشت از مفهوم سوء 
د با استفاده از فکر میکنند تمام بیماریهاي خود یا دیگران را میتوانن

دو واژه گرمی و سردي تفسیر و توجیه نمایند 



صاحبان.شودنمیشمردهدیگرمزاجازبدتریاخوبترمزاجیهرجبلی،مزاجمبحثدر
ودگیرنمیقرارسلامتطیفدرخود،شایستهاعتدالوصحتحالتدرمزاجهاهمه

وهاتواناییموجبافراددرعملکردهاوساختارهاتفاوتونیستندبدهیچکدام
سالمزندگیسبکبافردهرکهاستاینمهمنکته.میشودافراددرمتفاوتاستعدادهاي

.کندحفظراخودمزاجوسرشتاعتدال



ونددهنمینشانراواضحمزاجیکشاخصهاتکتکافرادازبسیاري
در.اشندنبهمسوشدهتعییناصلیمزاجباآنهاازبرخیاستممکنحتی
ازويآوردبرومجربطبیبنهاییتحلیلمزاج،تعیینمعیارشرایط،این

.استهانشانهمجموع
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طب سنتی ایرانی در یک نگاه

عملی

معالجات

ردرمان با تدابی درمان با دارو

داروییمفردات  داروهاي مرکب

درمان با اعمال 
دستی

فصد زالو

ماساژ حجامت

حفظ الصحه و تدابیر 
شش عامل ضروري 

نظري

دلائل و علائم 
سلامت و بیماري

اسباب و علل 
سلامت و بیماري

امور طبیعیه



بیعتتقویت یا تضعیف ط

ششگانه 
ضروري 
سلامت

آب و هوا

خوردنی ها
هاآشامیدنی

حرکت
و سکون

خواب و 
بیداري

استفراغ
و احتقان

اعراض
نفسانی
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توظیفه طبیع

یحفظ سلامت

دفع بیماري

کمک به طبیعت

تخادم طبیعت اسپزشک 
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مثالی از توصیه هاي طب ایرانی متناسب با مزاج سن

تدابیر سالمندان



ایرانیمراحل عمر از دیدگاه طب 

پایان عمرتا سالگی 60از پیري :مرحله چهارم

سالگی 30رحله اول سن نمو تا نزدیک م

سالگی 60تا 40ازمیانسالی:مرحله سومسالگی 40تا 30جوانی از :دوممرحله 





داردسالمندان باید از دغدغه هاي زندگی و شرایط روحی که مزاج سرد 

.نمایندپرهیز اندوه، ترس، اضطراب، تنهایی مانند 



براي این منظور استفاده از خوراکی هاي نشاط آور و داراي مزاج معتدل یا گرم مفید است



نخوداب



شله زرد



حلواي سیب



رب سیب 



فالوده سیب



شیرین پلو



حریره بادام
و فرنی بادام



مرباي سیب



مرباي به







ز سالمندان ورزش معتدل براي حفظ سلامتی سالمندان بسیار مفید است اما از آنجا که بسیاري ا
آنها در دچار بیماري هاي مختلف هستند از دیدگاه طب ایرانی باید اختلاف شرایط جسمی و عادت

ورزش مدنظر قرار گیرد



 ملایم و معتدل است در صورت عدم قدرت پیاده روي سواري روي چهار پا و یا تاب و صندلیروي از بهترین ورزش ها پیاده

.استمتحرك مناسب 

 استآن عضو ضروري حال رعایت در صورت وجود بیماري در یکی از اعضاي بدن.

 یاط احتورزش هایی که باید سر را خم کرد آلزایمر، سردرد، صرع، باید در حین در صورت وجود بیماري هاي مغز و اعصاب مثل
.مناسب تر استهایی که دست ها پاها و نیمه پایینی بدن به حرکت در می آیند کرد و ورزش 

 و مواد زائد به و بابونه ماساژ داده تا عضو تقویت شودشوید قبل و بعد از ورزش بهتر است عضو بیمار را با روغن هایی مثل روغن
.نریزدآن عضو 

فراد لاغر ماساژ روش مفیدي براي حفظ سلامت سالمندان است که باید در حد اعتدال انجام شود براي افراد چاق بیشتر براي ا
.میشودحین ماساژ با روغن هاي بنفشه بادام توصیه مالی در روغن . کمتر





 می شود براي هضم غذا از معده باشد چرا که پر بودن معده هنگام خواب باعث نفخ و اختلال گذشت خواب بعد از

.استسالمندان رعایت این نکته مهم تر 

شودبدن تحلیل رفته و باعث افزایش خشکی می خوابید چرا که رطوبات در هنگام گرسنگی نباید.

 را که قبل از اذان ظهر چمگر مناسب نیست روزخوابی بهترین زمان خواب ابتداي شب و تا نزدیک اذان صبح است و
.تابستاندر روزهاي طولانی شود به خصوص بدن و تقویت حرارت غریزي می رطوبات باعث برگشت 

 باشدمناسب تهویه محل خواب باید پاکیزه به دور از بوهاي تند و با.



مندانتوصیه هایی براي بیخوابی سال

مندان در ابتدا باید علل اورژانسی و مخاطره آمیز بی خوابی در سال

.شودتوسط طبیب بررسی و رد 

 کافه، ها، قهوه، نسفست فود ادویه، از مصرف مواد غذایی تند و پر

.کنیدو کاکائو پرهیز 

 زیره، سکنجبین با کمیکاهو و بادام، حریره بادام، خوردن شیر
.شودآب سیب و گلابی توصیه می 

ها و لب ها و روغن بنفشه و روغن بادام شیرین  روزي چهار بار در بینی بچکانید و بر پیشانی و ملاج سر و اطراف گوشاز مخلوط
.کف دست و پا و ناف بمالید

واب دعا یا گوش کردن به موسیقی هاي تند و با صداي بلند قبل از خواب موجب بی خوابی خواهد شد توصیه می گردد قبل از خ
.قران بخوانید



 سالمندانتوصیه هاي تغذیه اي به در )فشار خون، دیابت(لحاظ کردن بیماري هاي زمینه اي

 غذاها براي سالمندان غذاها و نوشیدنیهاي مناسب مزاج آنهاستبهترین

 ا ها کم حجم را داشته باشند غذهضم سالمندان بهتر است به دفعات مکرر و هر بار مقدار کمی غذا بخورند تا توانایی
)شیرو گوشت، آب عسلی، تخم مرغ زرده (اما با کیفیت باشند 
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 و مواد زائد پاکسازي کرده و براي هضم آماده می کند رطوبات مصرف نان خوب پخته و عسل که معده را از
 کمی زنجبیل در حین جوشیدن براي کاهش نفخ آن(شیر جوشیده با عسل یا نبات خوردن  (

 نشودآن که دچار نفخ و حساسیت به شرط شیر شیر بز است بهترین

 استبخشی دارد مصرف شیر به صورت شیر برنج با عسل یا شکر مناسب تر رطوبت هم غذاست و هم نقش شیر.

 برابر آب و کمی چوب دارچین نیم کوب که در پارچه اي بسته و داخل شربت 5با عسل (شربت عسل با سالمندان سازگارتر است

ترکیب میل شودبا حرارت ملایم بجوشانید تا به نصف برسد روزي نصف لیوان از این انداخته 



آبگوشت و سوپهایی که با گندم و کمی دارچین و زنجبیل تهیه می شود غذاي مناسبی براي سالمندان است

 سیب، مرباي بهاز مرباها مرباي زنجبیل، مرباي انجیر، مرباي

بادام و ترکیبات آن

 اهو به اضافه کرفس، کاهو، و طرح که با روغن زیتون پخته شده باشد استفاده از ک)آب(بهترین سبزیجات در این سن چغندر

.استمقدار ادویه جات خوشبو و گرم که از سردي کاهو به کاهند براي برطرف کردن بی خوابی در سالمندان موثر 





:مصرف کمتر

ت مواد غذایی سودازا مثل بادمجان ماهی نمک سود گوشت گاو و گوساله عدس کنسروها فس
فودها و غذاهاي پخته و فریز شده 

 مانند ماست هلو هندوانه و خیار در سالمندي کمتر استفاده شودافزا بلغم غذاهاي



صرف دارومصرف مایعات ناکافی، کمبود تحرك،  رژیم غذایی ناصحیح، م: علل اولیه یبوست در سالمندان

اقدام مصرف غذاهاي ملین استمهمترین

 انجیر خشک آلوي خشک خیسانده در آب و عسل قبل از غذا میل کنید
یک لیوان مخلوط خاکشیر در آب جوش و کمی نبات صبح ناشتا

اضافه کردن یک قاشق غذاخوري گل سرخ به دوغ و مصرف آن یک ساعت قبل از غذا
گور در میوه هایی که لینت مزاج می دهند آلو و انجیر در تابستان و انجیر خشک پخته شده در شیره ان

رم کنندزمستان و انگور و مویز و مغز گردو و بادام درختی که بهتر است قبل از غذا خورده شوند تا معده را ن

 براي ایجاد لینت بیشتر می توان مقداري از مغز قرطم را با انجیر ترکیب و میل کرد

براي کسانی که به مصرف سیر عادت دارند خوردن سیر در سنین پیري مفید است



دفع مواد غیر ضروري و حفظ مواد ضروري

دهمه افراد به ویژه سالمندان نباید مانع دفع ادرار و یا مدفوع خود شون

 ی و حتمسهل ها حتماً تحت نظر پزشک مصرف شوند از مصرف خودسرانه
.شودخودداري داروهاي گیاهی 

به ماساژ ماساژ روزانه شکم دور ناف با روغن زیتون و کرچک در جهت عقر
هاي ساعت

 حرارت غریزي ضعف پرهیز از خونگیري تا حد امکان به سبب

حمام کردن به اعتدال و خوردن کمی غذا پس از حمام براي جلوگیري از
ضعف

 زیاداجتناب از مقاربت





بیعتتقویت یا تضعیف ط

ششگانه 
ضروري 
سلامت

آب و هوا

خوردنی ها
هاآشامیدنی

حرکت
و سکون

خواب و 
بیداري

استفراغ
و احتقان

اعراض
نفسانی
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آب و هوا
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ب طتدابیر توصیه ها و 
از براي کاستنسنتی 

هواعوارض آلودگی هاي 



اتاقبراي ضدعفونی کردن هواي پیشنهادات ساده 

 بجوشد یک لیوان سرکه در بیست لیوان آب ریخته و روي حرارت کم پیوسته

 ،قرار و کنار اتاق و به خصوص محل خوابدر گوشه نارنج را از وسط نصف کرده تعدادي پیاز، سیر

.نماییدساعت با تازه آن جایگزین 24دهید و هر 





انفصل تابست

گرم و خشک•
افزاینده صفرا است•
گشادي منافذ و خروج رطوبات•
سستی بدن•
ضعف هضم•
عطش•
سردي باطن •



تدبیر تابستان
کاهش ورزش •
کاهش غذا •
در مکان خنکآرامش و استراحت •
خشکغذاها و تدابیر گرم و از پرهیز •
گرمامسافرت در پرهیز از •
پوشیدن لباس کتان•



تدبیر تابستان
مفید•
خوردنیهاي خنک•
آش هاي ساده و رقیق با آلو بخارا، غوره•
آب دوغ خیار•
آلاگوشت جوجه، ماهی قزل•
شربت انار و تمر هندي•
کاهو، کدو، اسفناج•



گرمو فصول در مناطق پیشنهاداتی براي پیشگیري از گرمازدگی 

بنوشیدرم پیمانه جو با بیست برابر آب خیسانده و با حرارت ملایم بجوشد تا جو ها شکفته شود صاف کنید و نیم گیک : ماءالشعیر طبی.

 برابر آب به مدت نیم ساعت بجوشانید صاف کرده مایع حاصل را مجدداً تا رسیدن به یک سوم حجم قبل4مقداري زرشک خشک با :زرشکشیره
.کنیدبجوشانید زمان مصرف با آب مخلوط و میل 

 گرم شکر روي حرارت ملایم به قوام آورید و موقع مصرف رقیق کرده و بنوشید250گرم آب نارنج با 400: نارنجشربت

 ه و در دماي معمولی مقداري شکر در ظرفی بریزید و آب لیموي تازه و فشار دهید تا رویش را بگیرد یک شبانه روز مخلوط را در ظرف در بست: لیموشربت
نگهداري کنید سپس صاف کرده با قدري دیگري آبلیمو روي حرارت به اقوام آورید هنگام مصرف رقیق کرده و بنوشید 

محصول را پودر کنید ) بار تکرار شود7تا 3(نیمکوب تخم خرفه را در آب بخیسانید و در هواي آزاد خشک شود :در دوغتخم خرفه خیسانده
غذا یا در نوشیدنی ها استفاده کنیددر 
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ورزش
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)هیجانی(رویدادهاي نفسانی 
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رایحه درمانی
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)پاکسازي بدن(دفع مواد زائد 
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خواب و بیداري



زمان خواب

.  ���ر�ن زمان �واب از ده �ب � ��� ا�ت•
احت تر و با فاصله چند ساعت مانده به نیمه شب سطح کورتیزول خون کاهش پیدا می کند و در صورتی که در این زمان بخوابیم صبح ردر 

تیزول خون ضمن اینکه کوردارد هشیاري بیشتري از خواب بیدار می شویم و هر ساعت این خواب دو برابر خوابیدن پس از نیمه شب ارزش 
صبح ها به بالاترین میزان خود می رسد 



وضعیت بدن هنگام خواب 

مضربر پشت خوابیدن •

•
ی دائم روي صورت باعث کاهش جریان خون صورت و چین و چروك پوستخوابیدن •

می شود



: خواب توصیه شده در مزاج هاي مختلف

مناسبگرممزاجابعصبیافرادبرايشبانهبیداري.دارندبیشتريرطوبتچوندارندکودکانراخواببیشترین•
نیستپسندیدهتروسردسوءمزاجبامفصلیبیمارانبرايروزخوابونیست

جدر• ممزا ناهار،ازبعدساعتیکتابستانروزهايواستکافیشبانهخوابساعت6-7:خشکوگر
اجتنابخوابیدنردیو)ساعتپنجازکمتر(کم خوابیوبی خوابیازبایدافراداین.می رساندبدنبهراکافیرطوبت

.استکم خوابیمستعدبیشترخشکوگرممزاج.کنند

جدر• ممزا اج هامزاینبرايشدنبیدارزودوخوابیدنزودمی شود،توصیهشبانهخوابساعت6-7:تروگر
بیشومستعدترندیپرخواببهمزاج هااین.استمفیدغذاازبعدچرتساعتنیمتابستاندراست،شدهتأکیدبیشتر

.نخوابندساعتهشتاز



خوردن و آشامیدن
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بلکه،زمانهاينوآوريازغفلتبانهالبتهسنتی،طبعظیممیراثبهآوردنروي

جستجووبازخوانینگاهباوعلمیدستاوردهايآخرینازشایستهگیريبهرهضمن

بسیاراستکوششیکهنیستواپسگراییتنهانهساله،چندهزارتجاربوآراءدر

.ابهاماتومعضلاتگشايگرهمواردازبسیاريدروسودمند

باهفاصلافزایشموجبجزءنگر،هاياندیشهوپیشرفتهادرسرعتماعصردر

گاهیهکجاییتااستشدهواقعیاتوحقایقبرخیازغفلتونگرکلهاياندیشه

ازاماازندتمیپیشبهدوردستهادرعلمی،حصارهايشکافتنبرايشتابانآدمیان،

.مانندمیناتوانهستپاپیشدرانچهمشاهده

مرحوم استاد دکتراصفهانی
استناد به شواهد در طب سنتی ایران: از مقدمه کتاب
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تندرست و جان درست باشید





یعیهامور طب

ك�نن ار 

ه ا�زن�ج

��ط
ا�ن

اء ا��ن

ارواح

وا
قق

�ال
اقن

)امور منسوب بھ طبیعت(
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ناصروظیفه کیفیتهاي اولیه ع

ایجاد لطافت، نضج ، سبکی،  کاهش شدت سردي، حرکت زیاد:   آتش عنصري ۩

ین ذرات ، ایجاد تخلخل  و فاصله بوسریعترشکل پذیري وسیالیت بیشتر : هواي عنصري ۩
واجسام وافزایش لطافت وسبکی

سیالیتوافزایشانعطاف وقابلیتشکل پذیري :     آب عنصري ۩

لاشکاوحفظپایداري ، استحکام ، شکل دهی :    خاك عنصري ۩
1398/10/2020
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مزیت هاي طب ایرانی

تأکید بر درمان علتی

 حفظ و ارتقاء سلامت–پیشگیري

توجه همه جانبه به سلامت و بیماري

»مزمندرمان بیماریهاي کمک به پیشگیري و «
145



نابع که از احتراق سوخت هاي فسیلی آزاد می شوند در مدت کوتاهی پس از خروج از مدودهایی 
، تنفسیآزردگی راههاي ها، دارند و باعث خشکی مخاط گرم و خشک تولید شان ماهیت 

.رددگعصبی شدن و تپش قلب می پذیري، زود همچنین تحریک حساسیت، سردرد، ایجاد 

ا بر بدنتحلیل طب سنتی از چگونگی آسیب رسانی آلودگی هو

ر دراز می شود و دسرد و خشک همین آلاینده ها پس از مدتی در هواي راکد تجمع پیدا می کنند و ماهیت آنها 
.ی کندم) حافظه و تمرکز(مدت با تاثیر بر مزاج انسان تولید خستگی، افسردگی، کندي عملکردهاي ذهنی 

اثر می کند لذا عملکردهاي گوناگون جسمی و ذهنی را متتغییر مزاج در سه عضو اصلی بدن یعنی مغز، قلب و کبد 
یماري هاي بدرنگی پوست، کج خلقی، تندخویی، وسواس، ایجاد اختلال خواب، و دردهاي اسپاستیک عضلانی و ب

.آلودگی هاي هوا باشدمدت می تواند از عوارض دراز ) هواییو عروقی (مجاري انسدادي 
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اصالت تجربه در طب نوین
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Evidence Pyramid اجماع صاحبنظران، داخل هرم شواهد
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 مسکونی و گردو در باغچه و اطراف منزل کلم، تره، شاهی، کرچک، انجیر، گیاهانی مثل عدم کاشت

 ن سبزیجاتی مانند بوییدن برگ آن ها کاشتبالنگ، نارنج، مانند درختانی در کنار توصیه طب سنتی به سکونت
باغچهو سوسن در پیاز، سیر، ترخون 

Bioremediation

زیست پالایی–جلوه هاي همسویی طب نوین و طب سنتی 
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