




شيوه هاي عملي حفظ تندرستي
:طب

امور طبيعيه، اسباب وعلل، دلائل وعلائم : نظري
تدبير بالاغذيه، تدبير بالادويه، (علم حفظ الصحه، تدابير: عملي

)تدابير باليد
:  اسباب وعلل

اصل  ضروري که بايد به آن توجه  6(سته ضروريه: علل صحي
کرد تا انسان سالم بماند وعدم توجه به اين اصول باعث 

.)بيماري مي شود
علل مرضي





ببايد دانستن که اسباب تندرستي وبيماري شش نوع  
گويند وآن عبارت  » اسباب السته«است وطبيبان آنرا

:  است از 
، الاطعمه والاشربه، حرکت وسکون، )آب وهوا(الاهويه 

، استفراغ  واحتباس، اعراض  )خواب وبيداري(نوم ويقظه
نفساني





به شرط سلامت هوای .(بين سقف و دیوارها محبوس نباشد:  آزاد -١
.)بيرون

صاف و پاکيزه  -٢
)…دود و بخار و (:عاری از موادّ خارجی  -٣
با آن مخلوط نشده … بخارکشتزارها، گردشگاه ها و : عاری از بخار  -۴

.باشد
وزش نسيمی گهگاهی -۵
هوای زیر و اطراف درختهایی مثل گردو و انجير و کشتزارهای کلم  -۶

.  نباشد
هوای زمين های پست و هوای محبوس بين درّه ها که به سرعت، گرم  -٧

.و به سـرعـت، سرد می شوند؛ نباشد
هوای محبوس بين دیواره های نمناک که درآنها آهک به کار رفته است و  -٨

.نيز هوای بناهای نوساز نباشد
)سالم ترین هوا(موافق مزاج و طبيعت آن فصل باشد -٩



:هوای گرم -١
.خروج خون به سمت بيرون بدن و سرخی پوست :گرم معتدل    
.گداختن خلط ها و سستی بدن :گرم غير معتدل    
گداختن شدید؛ زردی رنگ؛ تعریق زیاد؛ کاهش ادرار؛     :گرم افراطی    

.ضعف هضم و تشنگی مفرط                          
استواری بدن؛ تقویت هضم؛ نگهداری رطوبت ها در         :هوای سرد -٢

به  (بدن؛ خشکی پوست؛ افزایش ادرار؛ کاهش مدفوع                         
علّت انقباض ماهيچه های مقعد و تبدیل بخش آبکی                            
)مدفوع به ادرار                         

.نرمی پوست و طراوت و شادابی :هوای مرطوب -٣
.خشکی پوست و پژمردگی بدن :هوای خشک -۴



)باعث اعتدال خون و سرخی رخسار(معتدل  :بهار -1
به جریان افتادن خلط های راکد و بروز بيماری های            

به خصوص اگر فرد در زمستان زیاد خورده و کم ورزش ( مزمن
باعث دگرگونی خون، خون دماغ، انواع ورم این امر، ) کرده باشد

و دمل و جوش، خواب آلودگی و بعضی از انواع سرفه می 
جنبش های مفرط بدنی و روانی و خوردن گرمی ها، این  .شود

 .مسایل را تشدید می کند
.



احترا ز از هر ادويه واغذيه گرم وتر •
ومرطوبات )  گرم کننده ها(پرهيز از کثرت تناول مسخنات •
پرهيز از افراط در حرکات ومصرف گوشت  •

      

فصد، حجامت و (بهترین کار در بهار، کم کردن خون 
.و کم خوردن و کم نوشيدن است) …

.
. برای کودکان و نوجوانان، بهترین فصل است     



    گرمای گدازنده ،باعث کاهش نيرو و کم شدن   :تابستان.2
کنش های طبيعی، زردی رخسار، بی خوابی و       
ضعف دسـتـگاه گـوارش       
بسيار گرم، لاغری و انواع تب ها       

در افراد قوی، .( بيماری های تابستان، طولانی نمی شوند
گرمی هوا به پختن و دفع سریعتر خلط فاسد کمک می کند 

و در افرادضعيف، این گرما فرد را ضعيف تر نموده و می 
.) کشد

فصل شادابی پيران                   
  



بهترین کار درتابستان ، پرهيز از افراط در جنبش ها  
هندوانه، (و پناه آوردن به خنکی های مرطوب معتدل

  ، )…خيار و 
هم حرارت را در بدن کم مي کند و هم (مصرف مطفيات صفرا

مثل آلوي بخارا، رمان، ) باعث دفع صفرا مي شود
، تمرهندي، شربت ليمو، )ميوه هاي گياه ترشک(حماض

....سکنجبين، ميوه هاي ترش وشيرين مثل آلبالو، گيلاس و

دوري از گرما وهر چيز گرم وخشک



نيروی فرد از تابستان، تحليل رفته است؛ خلط   :پایيز-3
های سوخته در تابستان، به دليل سرد شدن هوا، در بدن 
محبوس می شوند و مصرف ميوه نيز افزایش می یابد؛ به 

همه این دلایل، پایيز، بيشترین بيماری ها را به ارمغان 
انواع سرطانها: می آورد 

درد های مفصلی              
مشکلات ادراری              
دردهای سياتيکی              
کـنـدی حـرکات روده ها              
بيماری های ریوی              
درد کمر و رانها              
ضعف نيروی هاضمه و دفع               
دردسر سوداوی               



:کاهش استفاده ازمجففات •
ــدن مــي شــود    :  روشــهايي کــه باعــث خشــکي در ب

غذاها و ادويـه هـايي کـه مـزاج را خشـک مـي کننـد،        
جماع نيز بدن را خشک مي کند و در ايـن فصـل کمتـر    

.بايد انجام شود
:کاهش استفاده ازمبردات•
آب ســرد نبايــد نوشــيد، پرهيــز خــواب در مکــان ســرد  

.وحمام با آب سرد
ــي    ــه گرم ــل ب ــات ماي ــاول مرطب ــت   ←تن ــديل يبوس تع

.)تا خشکي فصل را کاهش دهد(فصل
) آب نيم گرم(غسل در آب فاتر•



بدليل رفتن گرما به درون بدن ، مصرف ميوه                :زمستان-4
        کم، بيشتر خوردن غذاهای سبک،استراحت         

.بعد از غذا، دستگاه گوارش بهترین حالت را دارد
ورم های سفيد: بيماری های این فصل     

زکام، ذات الرّیه، گلودرد                                   
درد پهلو و پشت                                   
سردرد                                   
)           به ویژه افسردگی( بيماری های عصبی                                   

سکته و صرع                                      
      

بهترین فصل برای ميانسالان           



اجتناب از فصد وحجامت وقي و اسهال قوي-1

)موقع نياز مسهل ضعيف ومتوسط مجاز است(             

پوشش گرم-2

لباس هاي پشمين، شال ، فرش گرم ومکان گرم (             

)به هنگام خواب

ورزش شديد وقوي-3

.)فعاليتهاي شديد مناسب است(             



.نيازی هميشگی به هوای خنک و تازه دارند :گرم وخشک
باید در گرما به سرما و در سرما به گرما پناه ببرند  :گرم وتر

.و به ویژه از هوای گرم و مرطوب پرهيز نمایند    
باید به فکر درمان خشکی    بيش از هر چيز، :سرد وخشک

شدید پوستی خود باشند و از هوا، محيط و            
فعاليتهایی که موجب افزایش سردی و  
.خشکی می شوند خودداری کنند 

هوایی کمی گرم و کمی خشک را می پسندند؛  :سرد وتر
       لباس منـاسـب و گرمـای کـافـی به خصوص در       
.هوای مرطوب توصيه می شود      



سردي هوا کوه در جنوب گرم وتر،← باد جنوب 
کوه در شمالسرد وخشک      ←باد شمال 

معتدل← ) مغرب(و دبور) مشرق(باد صبا 
کوه در شرق یا غرب        هوای معتدل

گرمی هوا

دریا در جنوب       هوا گرم 
دریا در شمال        هوا سرد 

خاک ريگدار        مزاج خشک
خاک رس           مزاج تر

خاک شوره زار     مزاج گرم وخشک



استوا :  برخي از حکما 

)  اقليم 7در وسط (اقليم چهارم : برخي از حکما  

  4استوا را بعد از اقليم                       

معتقد بودند انسان در شرايط  اعتدال کمتر بيمار مي شود 

کشور ما در . ونوابغ را همواره در اين اقليم جستجو مي کردند

اقليم سوم وچهارم است قسمتهاي شمالي استان اصفهان  

مرز اقليم سوم وچهارم واستان تهران وقم در اقليم چهارم مي 

.باشد





تجديد قوا•
مدد روح از تحليل •
تقويت هاضمه  •
اخلاط وماده امراض) پختن(نضج•
بدن) نمو ورشد(تغذيه وتنميه •
حالتي که ناشي از تجمع فضولاتن در بدن )ماندگي(رفع اعياء •

.است

در اثر حرکات آدمی در بيداری و گردش دائمی حرارت غریزی، به 
و نيز اخلاط بدن، دچار .) که لطيف تر از جسم است( تدریج، روح

تحليل می شوند که حاصل آن ضعف قوّت روح، درماندگی، 
در بيداری طولانی .( اسـت… سستی، تباهی اندیشه و رأی و 

.)مدّت، جسم نيز به تدریج دچار تحليل می شود



 :ماهيّت خواب

در طول بيداری، به تدریج، رطوبتی صاف و پاکيزه، از سوی جسم 
به سمت دماغ متصاعد می شود که بين این دو، حایل می شود 

این رطوبت، مشابه ابری . و قوّت نفس را از کار کردن باز می دارد
است که از تـابـش خـورشيد بر دریا به وجود می آید و مانع از 

.بـه دریا می شود  رسـيـدن نـور

با درک ماهيّت این رطوبت، فهم مسایل و مشکلات خواب، بر ما  

پـرخوابی در بهار، پـرخـوابی دمـوی هـا و .(آسان خواهد شد

بـلـغـمـی ها و کم خوابی صفراوی ها، خواب آور بودن غذاهایی 

)…مثل ماست، 



بردن حرارت غریزی به درون بدن و متوقف کردن آن و ممانعت  -١

.از تحليل آن ؛ بنابراین باعث قدرت گرفتن تمام قوای طبيعی بدن 

درونی شدن حرارت غریزی؛ سرد شدن سطح بدن و نياز به  -٢

پوشش در خواب 

درونی شدن حرارت غریزی، بهتر شدن هضم غذاها و نيز  -٣

پس خواب، موادّی که آمادگی  . پختن خلط ها و موادّ موجود در بدن

هضم یا پختن را دارند؛ گرم کرده، آنها را با خون، هم مزاج می کند؛ این گرمی 

.در سراسر بدن پخش می شود و بدن با حرارت غریزی پر می شود



کم می ) به جز عرق( در خواب، همه استفراغهای بدن -4

فقط . شوند ولذا قوای بدن، حفظ، و درماندگی از بين می رود

تعریق در خواب زیاد می شود که ناشی از کامل بودن هضم 

.  است نه ناشی از استفراغ

تعریق بيش از حدّ در خواب نيز می تواند علل مختلفی داشته 

.باشد که شایعترین آن، پرخوری است

به علّت تحليل کمتر و هضم کاملتر، رطوبت بدن در خواب بالا  -۵

.می رود

.بيشترین بهره را از خواب، دماغ می برد -۶



  احتباس با و معکوس اثراتی  :زیاد خواب
  نفسانی نيروی کاسته، را قوّتها غریزی،  حرارت

  .کند می سنگين را مغز و احساس کم و کند را
 چرا است مضرّ بسيار رطوبی و مزاج سرد افراد برای ویژه به زیاد خواب

  احتباس و موادّ تحليل شدن کم علّت به رطوبت، افزایش بر علاوه که
  آنها از ناشی هـای بـيمـاری  و .افزاید می نـيـز را سـرمـا غریزی، حـرارت

.کند می زیاد را

  خشکی و حرارت استفراغ، و تحليل بودن زیاد علّت به  :خوابی بی
  و نحيف مردم برای ویژه به و کند می پيدا غلبه صفرا و شود می زیاد بدن

.است مضرّ بسيار مزاج، خشک

  ورزشی یا حرکت که آن از قبل و بامداد در انسان اگر :بامداد خواب
  خشکی و ماندگی سردی، سستی، به بخوابد؛ بخورد؛ چيزی یا کند

.شد خواهد مبتلا



 ،)حلق پشت ترشّحات(نزله بلغم، افزایش باعث :روز خواب 

 خواهد اشتها شدن کم و کسالت طحال، بزرگی چهره، تباهی

.شد

  سمت به غریزی حرارت خواب، وقت در چون :خوابيدن گرسنه 

 غير در نماید هضم را آن که باشد غذایی باید کند؛ می ميل داخل

 کاهش آن حاصل که پرداخت خواهد بدن خود هضم به صورت، این

 بدن سردی و غریزی حرارت ضعف و لاغری بدنی، قوای کلّی

.بود خواهد

 غذا از انباشته شکم خواب، وقت در اگر :پر شکم با خوابيدن

  دیرهضم غذاهای مورد در ویژه به شود؛ مشکل دچار هضم و باشد

.شد خواهد سردی دچار بدن سنگين، و



 خوابی بی از .شود می تـوصيه شـبـانـه خواب ساعت ۶-٧: وخشک گرم
 خودداری رفتن رختخواب به وقت دیر و )ساعت ۵ از کمتر( خوابی کم و

.است مفيد خوابی، بی مـواقـع در رطوبتی و سـرد غذاهای مصرف .کنند
  به زود از افراد همه .است کافی شبانه خواب ساعت ۶-٧ : تر و گرم

  حتی افراد این ولی بينند می بهره شدن بيدار زود و رفتن رختخواب
.نمایند اجرا را دستور این المقدور

  این شدن کمتر اگرچه نخوابند بيشتر ساعت ٨ از کنند سعی :سردوتر
  برخيزند خواب از آفتاب طلوع از قبل کنند سعی .است مطلوب هم، ميزان

  یک همچنين و روز طی در خوابيدن .شود خودداری اضافه بلغم توليد از تا
 و گردد می بلغم افزایش موجب و است مضر بسيار غروب از قبل ساعت

  موجب را مغزی رفتارهای شدن کند و ها سينوس التهاب و سر سنگينی
.شود می

  ساعت ۶-٧ رفته، رختخواب به شب ١٠ ساعت حدود :خشک و سرد
.نمایند استراحت



ولاغري قوه سقوط ←گرسنگي بر خواب•
 کثرت رطوبيه امراض ←زمستان در خصوصاً ←روز خواب•

طعام شهوت سقوط ، طحال بزرگي ،)نزله بيماري(نوازل

 رطوبت حفظ :ديگران از تر نافع مشايخ در خواب•
رفته دست از رطوبت )بازگشت(عود ←غريزي

 مثل گرم جات ادويه با که ،کاهو شب هر :جالينوس
.باشد شده خوشبو ....و دارچين

  تدبير بهترين است کوتاه او خواب که کسي در :قانون
.است





 دردهای مثل بلغمی بيماران برای نيمروز خواب و زیاد خواب•
.ميشود آنان در بيماری تشدید باعث و بوده مضر مفصلی

 صفراوی و سوداوی و عصبی بيماران برای شبانه بيداری•
.نيست مناسب

 با و داشته بيشتری بدنی رطوبات زیرا ميخوابند بيشتر کودکان•
 کمتر خواب یابد، می کاهش مزاجی رطوبات که سن افزایش
.ميشود

. کمتراست مزاجان گرم خواب و بيشتر مزاج سرد افراد خواب•
.است ممنوع وزمستان پایيز فصل در خصوصا نيمروزی خواب•





و حرارت افزایش باعث فعاليت و حرکت 
.ميشود بدنی رطوبات کاهش

،بازگردانده را بدن رطوبتهای استراحت 
.مينماید قوا تمدید و

حرارت زیاد تحليل با مکرر و زیاد حرکات 
  کاهش باعث مدت دراز در بدن طبيعی
  بيماریهای بروز و بدنی رطوبت و حرارت

.ميشود سوداوی

باعث بدن در زاید و بلغمی مواد افزایش با هم مفرط استراحت 
.ميشود بدن حرارت کاهش



صدا با و آرام دویدن : است تر کامل باشد تر فراگير چه هر حرکت 
 صدا بی روی پياده است بهتر

  تعجب شود زنده ای مرده دلک با اگر : ماساژ یا دلک(                   
 )آورد می در حرکت به را فاسد خون زیرا نکنيد                              

است بخش زیان آدمی توان از خارج ورزش هر ، ریاضت .
 خدمت در تن که چرا است ای حرفه ورزش مخالف سنتی طب     

تن خدمت در ورزش نه است ورزش
 
ساعاتی در خاص موضوع به کردن توجه با مغز، و فکر حرکت  

 بهترین و شده طبيعت در گرمی ایجاد باعث خاص جهت در و خاص
. است غذا ماندگارترین و

 
بالای ، درمان حرکت سال 40-60 ، سن اقتضای حرکت 40 سن تا 

 . سودا حل برای هزینه بی ای وسيله سال 60



کفایت بياید در او عرق و شود سرخ انسان، روی و رنگ که حدّی در ورزش 

 سلامتی برای ای، حرفه و سنگين های ورزش تمام بنابراین؛ کند؛ می

.هستند مضر انسان،

تعيين …و فصل مزاج، جنس، سن، اساس بر باید ورزش، ميزان و نوع 

.شود

حرکت و باشد کنترلی و مقابل نيروی دارای باید مفاصل حرکات ورزش، در 

.است خطرناک بسيار حرکتی، دامنه انتهای تا مفصل سریع

هيچ اصولا )…و اندام پرورش برداری، وزنه(ایزومتریک غير های ورزش 

.کنند نمی برآورده را طبّی ورزش اهداف از یک

اغلب، که نحوی به است، آقایان از کمتر بسيار کردن، ورزش به بانوان نياز 

  فعّاليت هرگونه .کند می کفایت ایشان سلامتی برای روزانه، فعّاليت همان

.اندازد می مخاطره به را بانوان سلامتی شدّت، به ورزشی، سنگين



استراحت يا فعاليت به متفاوتی نيازهای مختلف مزاجهای با افراد 
.دارند

کافی استراحت و کمتر فعاليت :صفراوی افراد

تنبلی و کسالت رفع باعث فعاليت :دموی افراد

منظم و بيشتر فعاليت :بلغمی افراد

آور نشاط و متعادل ورزشهای و فعاليت :سوداوی افراد























از اعراض نفسانی است که هيچ سود ندارد و  
مضرت بسيار دارد

:معالجه عشق

اندیشه کارهای بزرگ تو ام با مقداری ترس و 
مشغول -دیدن چيزهای عجيب-مسافرت-خشم

بودن به کارهای مهم



:معالجه خشم
-شنيدن سخن های خوب•

حکایتهای خنده دار
بازیهای عجيب•
موانست با دوستان خوب•
نوشيدن شربتهای خنک•
شنيدن آوازهای خوش مو قع •

خشم



















 سرماخوردگی، و سينوزیت در .ميدهد خشکی و سردی ترش،
.است مضر بدخوابی و افسردگی

 اگزما، در .ميکند رقيق را خون و کرده زیاد را خشکی و گرمی تلخ،
.است مضر فصلی آلرژی بيخوابی،

 ميباشند مناسب وخونسازی تغذیه برای .هستند وتر گرم شيرین،
  .کامل گندم نان و انجير مانند

  و اگزما خوابی، بی مضربرای.نمک مانند خشک و گرم شور،
پوستی حساسيت

  تر و سرد گاهی و معتدل گاهی مزه، بی



:  آب 
)من الماء کل شی حی (ارزشمند تر است 

مقدار آب در مکان ها و افراد مختلف ، بر حسب مزاج هایشان 
لذا هر مزاجی برای سلامت نيازمند درصد . متفاوت است

.خاصی آب است
آب چشمه ساران : پراکندگی آب ها 

آب قنوات 
آب رودخانه های با منشا چشمه ساران 

آب رودخانه های با منشاء ذوب برف 
آب باران 





بهترین آب روی زمين، بسيار گوارا، سبک وزن : آب چشمه ساران 
، فاقد بو و مزه پرشتاب ، زود پز ،     

زود حل شونده                      
)تصفيه گر) (خالص (جوشش از خاک آزاد                      
)آب طلا، آب آهن(جوشش از سنگ                     
)هر چه از منبع دورتر بهتر(تحت تابش خورشيد                     
مغرب و جنوب > شمال > جاری به سمت شرق                    
)هواگيری (وزش باد                   
)بهترین (ریزش آب از نقاط مرتفع                   

جوشاندن: راههای تصفيه آب 
افزودن هوا به آب                         
تصفيه هفت لایه ای آب                         
)یک قاشق در دو ليتر( تصفيه دارویی ، بهترین سرکه                        

        



بلغمی ها> دموی ها > سودای ها > صفراوی ها  :ميزان مصرف آب 
صفراوی ها درجه حرارت پایين : درجه حرارت آب 
سودای ها ، دموی ها و بلغمی ها آب معمولی                          

جرعه جرعه : چگونگی مصرف آب 
:زمان مصرف آب 

حين غذا خوردن ممنوع  
در صفراوی ها بلافاصله بعد از غذا، در سایرین       براساس        : آب بعد از غذا  

آنهایی که عادت به خوردن آب در سرسفره دارند آب جوشيده (ميزان  تشنگی  
)نيمه گرم بخورند

:  مزاج آب مصرفی 
:براساس لطافت 

آب چاه> آب قنات > آب چشمه> آب روخانه های با مسير طولانی > آب باران  
:  بر اساس  درجه حرارت

خنک کردن آب با واسطه، بهترین ظرف کوزه سفالی بدون روکش سپس ظرف بلور

تغيير کيفيت داده و حالت غذایی دارد وقتی جذب تن : آب جوشيده شده 
می شود حرارات به تن می دهد اگر بعد از مصرفش دویده شود باعث 

چرخش آب در سلولها و دفع آبهای مانده در سلول و پاک شدگی عمقی 
و تغيير چهره و کاهش استعداد پذیرش بيماریها 
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