
  دنیردن و آشامخو

 نیکه بعد از ورود به بدن ا یابه هر ماده ی،رانیدر طب ا

رفته  لیاز بدن تحل آنچه نیگزیرا دارا باشد که جا تیقابل

انجام  یقوت لازم برا جادینمو و ا ،سبب رشد و شود

شخص و نوع بشر  یبقا ی،حفظ سلامت ی،اتیح یهاتیفعال

 .شودیمگفته غذا  ؛باشد

 اتیمصرف غذا بر اساس خصوص زانینوع و م دمانیچ

 میاقل و فصل ،سن ،فرد، جنس یجسمان طیشرای، سرشت

اصول  سریی، یکرانیدر منابع طب ا ضمن در .متفاوت است

به  توانیه مکشده است  انیب دنیخوردن و آشام یبرا یکل

 یهاوهیم یا غذا خوردن بلافاصله بعد از عاتیمنع مصرف ما

 .اشاره کرد ییداراستحمام و ب ،ورزش ، انجامآبدار

 ورزش و بدنی فعالیت

 فعالیت و ورزش سینا، ابوعلی همچون ایرانی طب دانشمندان

 سلامتی، حفظ برای تدبیر ترینمقدم و ترینمهم را بدنی

 .اندکرده بیان

 شنا کشتی، مانند) عام نوع دو به ورزش طبی، مکتب این در

 تقسیم( تیراندازی و چوگان مانند) خاص و( سواریاسب و

 شرایط اساس بر ورزش شدت مدت، نوع، انتخاب که شودمی

 یادآوری به لازم است. متفاوت جنس و فصل سن، فرد، بدنی

 آن با فرد که است ورزش از نوعی نیز( دلک) ماساژ که است

 .شودمی مندبهره ورزش مزایای از مستقیم غیر طوربه

 آب و هوا

و  تیواسوت کوه باعوق تقو ییهووا ،هوا نیبهتر 

بووه عملکوورد درسووت و شووود بوودن  یسووازپاک

 های بدن کمک کند.اندام

 :باشدیم ریز یهایژگیو یسالم دارا یهوا 

 ؛معتدل از نظر دما( 1 

   .دیمواد زاو دود ، از گرد و غبار یعار (2

 ،زارشوایی ،زاریواطورا    یمثال هواا برای

 ،اهیوومعووابگ گوواگرب     ،برکوو  ،مووربا 

 رامووواگیپ یزغوووال   هووواا یا بارهوووا

کرچوو    ریووا ج ،ما نووگ گوورب  یختووا بر

 را  گار گ.سایم  یهاا یهایژگی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آشنایی با طب سنتی ایرانی

   طب سنتی ایرا ی، مکتبی طبی، پایا   کارآمگ است ک   

بر پای  اصال   مبا ی خاصی شکل گرفت    فهم برست 

از آگ  تایج سابمنگی بر حفظ سلامت، پیشگیری   

، رسیگگ ب  این اهگا ها بارب. بر راستای برماگ بیماری

ب  سب  ز گگی سایم  طب ایرا ی همااره  گاهی  یژه

 باشت  است.

ای از رفتارها، عابات   با رهاست ز گگی، مجماع سب   

گذارب. بر طب سنتی ک  بر  سم   ر اگ افراب تأثیر می

شاب ک  بر ایرا ی، این مقای  بر شش اصل کلی مطرح می

 بسیاری از ماارب کارآیی بارب.

 

 شش اصل ضروری

 طب ایرانیسبک زندگی سالم دربرای  

 ( آ    هاا1

 ( خاربگ   آشامیگگ2

 فعاییت بگ ی    رزش (3

 ( خاا    بیگاری4

 ( حفظ مااب ضر ری   بفع مااب زایگ5

 ( حالات ر حی   ر ا ی6

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آشنایی با طب سنتی ایرا ی

 

 معا  ت برماگ                             

 مگیریت بیمارستا ی   تعایی خگمات بایینی         

 اباره طب ایرا ی                            

 حالات روحی و روانی

 طیشرا بر تمام ،جاناتو هی یو روان یحالات روح

از  ترعیو سر تریقو یو اثر دنگذاریم ریثأافراد ت

خوردن و  یحت یاصول حفظ تندرست ریسا

 . دندار دنیآشام

 هایاثرات به درمان نیا  اصلاحو رفع برای 

 یهاهیتوص کارگرفتنبا به و استنیاز  یاختصاص

توان از ظهور و میهر کدام از حالات  یخاص برا

به عنوان مثال در ها، جلوگیری کرد. بروز بیماری

 یکه فرد دچار خشم شده و حرارت ظاهر یحالت

شستن دست توصیه به با  است؛افتهی شیبدن افزا

و  ان نغزخنس ، شنیدنو صورت با آب سرد

توان به کاهش می کیبا دوستان نزد ینیهمنش

 حرارت و بهبود حال وی کمک کرد.

 

 

  یداریخواب و ب

 رگذاریثأاز عوامل مهم و ت یکی ی،داریعادل در خواب و بت 

سفانه امروزه أمت .است هایماریو درمان ب ی در حفظ سلامت

 شودیموضوع م نیبه ا یتوجه کمتر ی،سبک زندگ رییبا تغ

 .استشده هایماریاز ب یاریساز بروز بسنهیعامل زم نیه اک

 جادیا ،رفتهلیتحل یقوا دیتجدسب باعق مناو  یخواب کاف

 .شودمی ،است تیادامه فعال  که لازمه یآرامش و شاداب

و  ی و مناسببه مدت کاف ،وستهیپ ،قیعم دیبا دیخواب مف 

مختلف  آن در افرادناسب م زانیبعد از هضم غذا باشد که م

 .متفاوت استو با توجه به شرایط آنها، 

 زاید مواد دفع و ضروری مواد حفظ

 شوووند؛می تقسوویم گووروه دو بووه بوودن در موجووود مووواد 

 گووروه و دارد ضوورورت بوودن از  آنهووا دفووع کووه گروهووی

. اسووت لازم تندرسووتی بوورای آنهووا، داشووتننگه کووه دیگوور

 تعریووق، موودفوع، ادرار، راه از طبیعوی، طووور بوه مووواد دفوع

 در و گیووردمی صووورت غیووره و ، عووادت ماهیانووهتوونفس

 متخصووص پزشووک کووه باشوود لازم اسووت ممکوون مووواردی

و  تجووویز داروهووای مسووهل، ملووین طریووق از ایرانووی، طووب

 نکتووه. کنوود وادار مووواد، دفووع بووه را بوودن و... ماسوواژموودر، 

توسووط افووراد  نابجووا اسووتفاده کووه اسووت ایوون تأموول قابوول

 بووه ناپووذیری جبووران هایآسوویب موجووب فاقوود صوولاحیت،

 .شودمی فرد سلامت

 

 

 


