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 یرانیدر طب ا یحفظ سلامت یشش اصل ضرور ای هیسته ضرور

 

شده و درمان  اهمیت زیادی داده هایماریاز ب یریشگیپ به ،یحفظ سلامت و تندرست یبرا یرانیطب ا در   

مورد توجه  دیدارد که با یشدن علل و عوامل ماریهمانند ب زین ماندناست. سالم دوم پزشک  فهیوظ یماریب

 یشش اصل ضرور تیبا رعا ،یماریاز ب یریشگیحفظ سلامت و پ ،یرانیطب ا یهااساس آموزه برو  رندیقرار بگ

 محقق خواهد شد. شود،یگفته م "هیسته ضرور"ها که در اصطلاح به آن یحفظ سلامت

از  یریشگیدر پ ییو بسزا ژهیو اریاما نقش بس رسندیشش اصل، ساده به نظر م نیا ه،یچند در نگاه اول هر

 .ها خواهند داشتیماریب

ه اصول ششگان
حفظ سلامتی

آب و هوا

ها و خوردنی
هاآشامیدنی

حرکت و 
سکون

خواب و 
بیداری

اعراض 
نفسانی 

احتباس و 
استفراغ 



های شوند و گرنه زمینه بروز بیماریاگر این اصول به درستی مورد توجه قرار گیرند، موجب حفظ سلامتی می

یابی به رعایت درست شش اصل ضروری برای زندگانی سالم، برای دستشود، در این راستا گوناگون فراهم می

 آمده است. "الصحهتدابیر حفظ"های طب ایرانی راهکارهایی با عنوان در آموزه

 آب و هوا

ها به هوا نخستین اصل ضروری برای حفظ سلامتی بدن است، هوای مناسب که از طریق ریه ،یرانیدر طب ا

 شود.ی خون را انجام دهد، باعث ترویح قلب و تعدیل روح در بدن میتصفیهقلب رسیده و عملکرد 

های شیمیایی و لودگیهوای خوب باید دمای معتدل داشته و عاری از هر گونه آلودگی مانند گرد و غبار یا آ

 عفونی باشد.

 هواآب و بر  رگذاریعوامل تاث

 صول مختلف سالف. 1

آن غالب بوده و  یبه آن باشد، رطوبت بر هوا کینزد ای ایکه کناردر یا: منطقهایبه در یکی. مجاورت و نزد2

 .کاهدیاز حد هوا م شیب یو گرم یرطوبت از سرد نیا

 جادیدر ا توانندیم ،که دارند متفاوتی راتیمنطقه، با تاث کی. وزش بادها: وزش بادها از جهات مختلف به 3

 . شندبا مؤثرآن  یگرم یا یهوا و سرد یخشک ایرطوبت 

از وزش  نکهیمنطقه، با توجه به ا کیمختلف  یهاها در قسمتها: وجود کوهکوه به یکینزد مجاورت و. 4

 یسرد ای یو گرم یخشک ایرطوبت  جادیدر ا تواندیم ،کندیم یریجلوگ متفاوت یهایژگیو دارای یبادها

 گذار باشد. ریمنطقه تاث یهوا

 آلودگی هوا

لوده مزاج اعضای بدن از جمله هوای آارتباط طولانی با ترین مسأله در بهداشت هواست. امروزه آلودگی هوا مهم

  کند.ها را دچار بیماری میر داده و آنمغز و کبد را تحت تاثیر قراقلب، 

 در آلودگی هواحفظ سلامتی  تدابیر

 بگذرانید سبز فضاهای و هاپارک در را هفته آخر و تعطیل روزهای. 



 بپرهیزید  منزل از خارج به ضروری غیر آمد و رفت از بالاست، هوا آلودگی درجه که روزهایی و ساعات در

 .دکنییا از سفر به مناطق خوش آب و هوا غفلت ن

  تخلیه هایمحل نیز و هاترمینال گاراژها، مانند خودروها تجمع هایمحل از شما مسکونی منزلتلاش کنید 

 .باشد دور زباله

 خانه سقف کنید که بنا طوری را خانه هستید، خود مسکونی منزل برای ساخت نقشه طراحی حال در اگر 

 به رو بعضی مشرق و به رو بعضی که باشد داشته بزرگ هایپنجره و دباش مشرق به رو نشیمن اتاق و بلند

 شوند. باز شمال

 ی مناسب و تعدیل دما در فضای منزل برقرار شود.تهویه 

  د.کنیدر فصول خشک و در صورت نیاز، با نظر پزشک از انواع بخور استفاده 

  هوا شیمیایی هایخوشبوکننده از ازاستفاده منزل محیط در نیز واز مصرف سیگار، قلیان و سایردخانیات 

 د.یخود را در معرض آنها قرار ندهو  شود پرهیز ها کش حشره و

 .از فعالیت بدنی سنگین پرهیز کنید 

 کباب از هستید گوشت مصرف به مایل اگر. کنید پرهیز دیرهضم مانند گوشت گاو گوشتهای مصرف از 

 هاگوشت این است بهتر. کنید استفاده بزغاله و بلدرچین کبک، مرغ، جوجه مانند راحت هضم با هایگوشت

 .شوند مصرف و پخته ترش انار آب یا سرکه لیمو،آب غوره، سماق، مانند ترش مواد کمی با نیز

 مواد رشته، آش ماکارونی، الویه، قارچ، کلم، بادنجان، عدس، مانند هضم دیر و سنگین غذاهای مصرف از 

 .کنید پرهیز آماده غذاهای و فودها فست ای، کارخانه غذایی

 است مفید گلاب و گشنیز کاهو، زعفران، ،خاکشی تمرهندی، انار، شیرین،گلابی و  سیب بادام، مغز مصرف. 

 کنید جلوگیری خود در یبوست بروز از. 

 

 

 

 



 آب و هواف براهمیت تأثیر فصول مختل

 بهار

تر برای کهنسالان یا افراد با مزاج سرد و خشک طبیعتی معتدل یا کمی به سمت گرمی و رطوبت دارد. مناسب

و خونریزی هایی مانند دمل، بثورات است. در این فصل به دلیل هیجان و پختگی اخلاط و فضولات بدن، بیماری

از مناطق مختلف بدن مانند بینی شایع است، بنابراین در صورت لزوم و صلاحدید متخصص طب ایرانی بهترین 

 هاست.سازیفصل برای انواع پاک

 تابستان

ی هاضمه، طبیعت گرم و خشک داشته و بیشتر مناسب پیران یا افراد با مزاج سرد و تر است. به دلیل ضعف قوه

 تر است.های گوارشی شایعریدر این فصل بیما

 پاییز

هایی مانند طبیعت آن سرد و خشک است، به همین دلیل معمولاً مناسب سن کودکان است. شیوع بیماری

 های پوستی در این فصل بیشتر است.افسردگی، وسواس و انواع بیماری

 زمستان

تر بوده، از ضم در این فصل قویتر است. هرو برای جوانان مناسبطبیعت این فصل سرد و تر است. از این

 تر است.هایی مانند زکام، نزله و درد مفاصل در این فصل شایعطرفی بیماری

 هاها و آشامیدنیخوردنی

ها است که به دلیل ها و آشامیدنییکی از اصول بسیار مهم در حفظ سلامتی، رعایت تدابیر مربوط به خوردنی

 ای برخوردار است. ردن و آشامیدن، این اصل از اهمیت ویژهی زیاد فردی در امر خوامکان مداخله

ی غذایی مناسب هر فرد ها و پرهیزات عمومی، بهتر است برنامهجز توصیههای متفاوتی دارند و بهغذاها مزاج

شود. از دید کلی بهترین غذاها، غذاهایی هستند که خون صالح در بدن تولید کنند. با توجه به مزاج او تعیین 

  جات طبیعی مانند مویز، انجیر و انگور هستند.گوسفند و شیرینیاین غذاها مانند نان گندم، گوشت 



بهترین آب آبی است که شیرین باشد، سردی و گرمی دما را زود قبول کند یا به عبارتی لطیف باشد، سبک 

 باشد و بو و طعم بدی نداشته باشد.

 تدابیر خوردنی ها و آشامیدنی ها

  ،صادق( ل از احساس گرسنگی واقعی )اشتهایقببرای کمک به هضم مناسب غذا در دستگاه گوارش

 قبل از سیرشدن دست از غذاخوردن کشیده شود. و دکنیاز پرخوری پرهیز ، غذا نخورید

شدن حواس   علائم اصلی اشتهای صادق عبارتند از: احساس سبکی در معده، داشتن اشتها به غذا، قوی       

 خصوصا شنوایی و بینایی و عدم تمایل به خواب

 زود هضم را  دستورات حفظ سلامتی است. غذاهایخوری از رعایت ترتیب خوردن غذاها و پرهیز از درهم

نباید همراه با غذاهای دیر هضم استفاده کنید. مثلا عادت استفاده از سالاد به همراه غذا یا خوردن سوپ 

یاسالاد را سوپ   تدریج ترک شود.نادرست بوده و باید به بلافاصله قبل از یک غذای سنگین بسیار

 .یک ساعت قبل از غذای اصلی بخوریدتوانید به عنوان پیش غذا، می

 .کنید پرهیز غذا از بعد بلافاصله نوشیدنی یا میوه خوردن از به همراه غذا از نوشیدنی استفاده نکنید. 

 .غذا خوب جویده شود 

 .غذا را خیلی داغ یا خیلی سرد نخورید  

 و در هنگام عصبانیت غذا نخورید.  محیطی آرام و با نشاط در حین غذا خوردن ایجاد کنید 

  به مسائل متفرقه )تماشای تلویزیون، گوش دادن به موسیقی، مطالعه  تان راذهندر حین غذا خوردن

 و در هنگام غذاخوردن صحبت نکنید. با آرامش و به آهستگی غذا بخوریدمشغول نکنید و کردن و...( 

  د غذاهای مختلف در برنامه غذایی سعی کنی کرده واز مداومت بر مصرف یک نوع غذای خاص پرهیز

 هفتگی گنجانده شود.

 .از مصرف غذاهای مختلف در یک وعده پرهیز شود 

 های غذایی در زمان مشخصی از روز باشد.نظم درخوردن غذا باشد و مصرف وعده 

 ساعت با زمان خواب فاصله داشته باشد. 2-3ی شام حداقل وعده 



 پس از خوردن غذا چند قدم حرکت کرده تا  نکنید سنگین فعالیت یا زشور غذا خوردن از بعد بلافاصله

 د تا هضم به خوبی صورت بگیرد.یغذا در قسمت انتهایی معده قرار بگیرد، سپس کمی استراحت کن

 به صورت ایستاده یا در حال حرکت غذا نخورید و از خوابیدن بلافاصله بعد از غذا پرهیز کنید. 

 شود در تابستان غذاهای سبک و کم حجم و در غذا در فصول مختلف توصیه می با توجه به توانایی هضم

 .زمستان غذاهای دیر هضم مصرف شوند

 مصرف غذا و نوع غذای مصرفی با توجه به شرایط دمایی فصل متفاوت است. در فصل بهار  مناسب زمان

معتدل مایل به سردی و با کیفیت غذا معتدل باشد و از پرخوری پرهیز شود. در تابستان غذای لطیف و 

حجم کم مصرف شود و زمان تناول غذا نیز در ساعات خنک روز یعنی اول و آخر روز  باشد. در پاییز 

توان از غذاهای غلیظ با مقدار بیشتر و با غذای معتدل و مایل به رطوبت استفاده کند. در زمستان نیز می

 غذا در زمستان در میانه روز است.طبیعت گرم و خشک استفاده کرد، بهترین زمان مصرف 

  توجه شود که خوردن برخی غذاها با هم آسیب بیشتری ایجاد می کند و تکرار این امر، می تواند منجر

 ها با لبنیات، ماهی با تخم مرغ، لبنیات با تخم مرغ،...به بیماری شود، مانند مانند انواع گوشت

  ساعت پس از صرف غذا نباشد. بهترین  2و کمتر از  در حالت گرسنگیباید به طور معمول مصرف میوه

 حد اعتدال در مصرف میوه حفظ شود.صرف میوه، بین دو وعده غذایی است و زمان م

 ها، خیلی سرد یا خیلی گرم نوشیده نشوند. دمای مناسب آب برای نوشیدن با توجه آب و سایر نوشیدنی

به طور کلی سردی آب به حدی باشد که گوارا بوده و به مزاج فرد و شرایط دمایی فصل، متفاوت است اما 

 با یخ نیز سرد نشده باشد.

 های گوناگون متفاوت ی افراد یکسان نیست و در افراد با مزاجان مورد نیاز نوشیدن آب برای همهمیز

است. برای مثال افراد با مزاج خشک )خصوصا گرم و خشک مزاجان( معمولا به بیشترین میزان آب و 

  ها نیازمندند و افراد با مزاج سرد و تر نیز کمترین نیاز به آب را دارند.نینوشید

 .آب را به یکباره سر نکشید و آن را جرعه جرعه بنوشید و در حالت خوابیده آب ننوشید 



بلافاصله پس از  -شدن از خواب، در حالت ناشتا، بین خواب و بلافاصله پس از بیدار :موارد ممنوعه مصرف آب 

 پس از مصرف میوه و تا یک ساعت پس از صرف غذا بلافاصله    -، استحمام و ورزش کینزدی

 )ورزش و استراحت( حرکت و سکون

ی امروز، نداشتن تحرک و فعالیت ی سلامتی در جامعهترین معضلات تهدید کنندهترین و بزرگیکی از مهم

هایی مانند پرفشاری خون، دیابت، افزایش چربی خون و تواند منجر به بیماریفیزیکی مناسب است که می

ی، حرکت و سکون در حد ترین تدبیر در حفظ سلامتچاقی شود. از دیدگاه حکمای طب ایرانی نیز بزرگ

 اعتدال است. 

فعالیت فیزیکی مناسب یا به عبارتی ریاضت منجر به دفع فضولاتی خواهد شد که به مرور زمان و در اثر 

یابد. ریاضت در طب ایرانی به معنای حرکت ارادی بدن است که منجر به سوخت و ساز، در بدن تجمع می

 شود.شدن بدن میهای بزرگ و پی در پی و گرم ایجاد تنفس

 آثار ورزش بر بدن

 برانگیخته شدن حرارت غریزی و در نتیجه گرم شدن بدن 

 اند.تحلیل فضولاتی که به مرور زمان در بدن تجمع یافته 

 بهتر کردن هضم غذا 

 تقویت اعضا و قوا 

 محکم کردن مفاصل و وترها 

 آمادگی دادن به اعضا برای پذیرش غذا  

 انواع ورزش

هایی رسد. ورزشی بدن میی آن به همههای بدن بوده و فایدهی حرکات کل اندامدربرگیرنده :ورزش عام (1

 های عام هستند. شود از جمله ورزشهایی که با توپ انجام میمانند دویدن، سوارکاری، کشتی و ورزش

ها مانند ین ورزشعضو یا اعضای خاصی فعالیت بیشتری دارند. ادر این نوع ورزش،  های اختصاصی:( ورزش2

  باشند.می تیراندازی های خوب، دیدن مناظر زیبا ون نغمهآواز خواندن، شنید



 میزان مناسب ورزش

 میزان ورزش باید به اعتدال بوده و با توجه به معیارهایی، برای هر فرد تعریف شود.

 د زردی گرایش پیدا کرر رنگ چهره به تا زمانی که رنگ به سرخی بگراید ورزش برای فرد مناسب است، اگ

 د.یباید ورزش را ترک کن

 د، اگر درد در اعضا یا احساس ورزش را ادامه دا توانو نشاط وجود داشته باشد می تا زمانی که احساس سبکی

 کشید.بضعف به وجود آید باید دست از ورزش کردن 

 د.ید ورزش را ادامه دهیتوانتا زمانی که نفس نفس زدن خیلی زیاد نشده باشد می 

 شد ورزش برای فرد مناسب است، اگر میزان تعریق زیاد شد یا تعریق ی اعتدال باتا زمانی که تعریق به اندازه

 د.یی ضعف بوده و باید ورزش را قطع کند این امر نشانهسرد داشتی

 میزان آن مناسب است در غیر این  ،ها شودشدن آنشدن عضلات و قویتا زمانی که ورزش منجر به بزرگ

 د.یمیزان آن را به اعتدال برسانباید صورت 

 شرایط مناسب ورزش

 ی است ترین زمان برای ورزش کردن، وقتمناسب د.یپری معده ورزش نکن در حالت گرسنگی یا سیری همراه با

 .باشدمیساعت پس از صرف غذا  5/1-2حدود  ، یعنیکه غذا از معده عبور کرده

  ساعت بعد طلوع آفتاب تا  2زمان مناسب ورزش در فصول مختلف متفاوت است. در فصل بهار این زمان از

 باشد.تر است، میظهر، در تابستان اوایل صبح و در پاییز و زمستان در میانه روز که هوا گرماز قبل 

 به سردی اعضای بدن شود.تواند منجر نوشیدن آب سرد بلافاصله پس از ورزش شدید ممنوع است، چرا که می 

 کنند.سردی را زودتر و بیشتر جذب می اند،اعضایی که در اثر ورزش گرم شده

 برند، افراد با مزاج گرم و خشک بهتر است در انجام افراد با مزاج سرد و تر بیشترین نفع را از ورزش کردن می

 های ملایم اکتفا کنند.های شدید احتیاط کرده و به ورزشورزش



 ترسنگین حرکات بعد و شود آغاز آرام حرکات با ابتدا - آن ای حرفه و سنگین نوع مخصوصا - فعالیت و شورز 

 آن نباید ناگهان و دیبرب پایان به را ورزش باید آرام حرکات با و تدریج به نیز ورزش اتمام موقع و شود انجام

 .دکنی متوقف را

 کرده عرق بدن روی ای ملحفه یا حوله بلکه باید دویش خارج ورزش مکان از بلافاصله نباید ورزش از بعد 

 لباس آن از بعد( است مطلوب دقیقه 20-30) شود خنک کم کم بدن تا بنشیند محل همان در و کشیده

 د.یپوشیده و خارج شو را معمول

 واب و بیداریخ

 فعالیت، نیاز به خواب دارند.همه موجودات زنده برای تجدید نیرو و به دست آوردن آمادگی برای ادامه کار و 

خواب خوب جوهر روح و قوای خواب کافی و به موقع یکی از مواردی است که برای حفظ سلامتی مهم است. 

منجر به بازیابی به هضم غذا کمک می کند و بدن را تقویت کرده و رطوبت بدن و بویژه مغز را حفظ کرده و 

 شود.توان بدنی می

در یک فرد سالم شرایط خاصی دارد که برخی از آنها در سنین و مزاج های مختلف در طب ایرانی، خواب خوب 

 متفاوت است.

 های خواب خوبویژگی      

 :ساعت است. البته مدت ذکر شده برای بزرگسالان است  6-10بهترین طول مدت خواب   زمان و میزان خواب

ساعت در روز دارند. اما در بزرگسالان هم میزان خواب با توجه  10و کودکان و نوزادان نیاز به خواب بیشتر از 

ن خواب را افراد با بیشترین میزان خواب را افراد با مزاج سرد و تر و کمترین میزابه مزاج و سن فرق می کند 

بهترین زمان خواب از اوایل شب تا صبح زود )بین اذان صبح تا طلوع آفتاب( است.  مزاج گرم و خشک دارند.

را عادت خود این  کسانی که به خواب بعد از ناهار عادت دارند، بهتر است به تدریج زمان آن را کمتر کرده و 

قبل از ناهار )قیلوله( توصیه شده  دقیقه( 20)در حد  واب کوتاه البته در روزهای بلند تابستان خ . کنند ترک

 است. 

 



 ساعت پس از صرف غذا(  5/1-2بهتر است خواب پس از گذشتن غذا از سر معده باشد ) حدود  ی:آمادگی بدن

د نفخ و دیدن خواب های ترسناک ایجاودن معده از غذا باعث اختلال هضم، چرا که خواب در هنگام پر ب

 هامثانه و روده باید حتما خواب از قبل ست.خوب نیشود. خواب در حالت گرسنگی و خالی بودن معده نیز می

  .داریدنگه آرامش در را مغز خواب از قبل مدتی باید الامکان حتی. باشد خالی مدفوع و ادرار از

  :شودمی پیشنهاد روش سه کار این برای

 دارید نگاه سر از تر گرم را پاها .1

 طوری قرار دهید که سرتان کمی بالاتر از پاهایتان قرار گیرد. را تشک یا رختخواب .2

 .نمایید برطرف را شدید نور صدا و و سر مانند شود می مغزی فعالیت تحریک باعث که وسایلی .3

 خون طبیعی جریان مانع و نیاورد فشار بدن اعضای بر خواب هنگام در تا باشد گشاد و نرم باید خواب لباس

 و نمود رعایت منزل گرمایشی یا سرمایشی وسایل از را فاصله حداکثر باید خواب هنگام .نشود هاآن در

 بیدار از بعد همچنین. شود نمی توصیه شوفاژ و بخاری مستقیم حرارت یا کولر مستقیم سرمای زیر خوابیدن

 در چه و تابستان در چه د.ینگیر قرار سرد هوای معرض در بلافاصله که دیباش مراقب باید خواب از شدن

 باعث که باشد سنگین آنقدر نباید لحافو  شود کشیده بدن روی پتویی یا ملافه خواب هنگام باید زمستان

 .است مضر لحاف زیر در تنفس و کشیدن سر بر را لحاف. شود زیاد تعریق

 :حیوانات گزند از دوربه  و تمیز و اکپ ،تند بویصدا و  سرو بدون، خشک و وسیعمحل خواب باید  مکان خواب 

 یا مستقیم ماه نور . زیرباشد داشته مناسب نورگیری روز طی درو  باشد تاریک کاملا خواب هنگام در .باشد

 .باشد مطلوب تهویه و معتدل دمای داراینباشد و  سرد بسیار یا گرم بسیار باد معرض یا در خورشید

 احتباس و استفراغ

 مواد ضروری در بدن()دفع مواد زاید از بدن و حفظ 

 

 در مهمی نقش شوند، می در بدن ایجادو جذب که در طی روند هضم  زاید، مواد و سموم از بدن سازیپاک

 .دارد اهمیت سلامتی برای بدن، در و ضروری حیاتی مواد نگهداری همچنین. دارد بشر سلامتی حفظ



 دچار یا زود دیر باشد، نداشته کافی تعریق یا ادرار مدفوع، دفع ولی بخوردغذا  کافی اندازه به فردی اگر    

 تعریق یا و مدفوع، ادرار دفع اندازه از بیش ولی بخورد کافی غذای فردی اگر همچنین،. شد خواهد مشکل

 .شد خواهد مشکل دچار زودیهب هم او باشد، داشته

 سازی بدن:انواع پاک

 کردن، عرق ادرار، دفع مدفوع، دفع ریه، طریق از سمی مانند دفع گازهای: طبیعی سازیپاک( 1

 شدن بیدار هنگام چشم گوشۀ در ترشحات شدن جمع اشک، دفع باد، سکسکه، عطسه، انه،یماه عادت

 ترشحات واژن و دفع منی.  صبحگاهی، خواب از

 بیماری به تواند می کدام هر کاهش و افزایش و شود انجام متعادل و اندازه به باید کدام هر موارد، این 

 .شود منجر

 در سموم و مواد زاید که شودمی متوجه پزشک مورد این در:  پزشک توسط شده ایجاد سازی( پاک2

 ایجاد با پزشک و دفع نمایند را آنها کافی طور به نتوانسته بدن طبیعی قوای و اند شده ذخیره بدن

 به سیر و شتابد می طبیعت یاری به دیگر تدابیر و روانی و روحی تدابیر یا ادرار و افزایش اسهال، تعریق،

 .کندمی کمک سموم و زاید مواد دفع طبیعی

 اعراض نفسانی 

 )وضعیت روحی و روانی(

مورد  5تر از ها بر بدن سریعگذاری آنگذارد. تاثیرتمام ابعاد زندگی افراد تاثیر میوضعیت روحی و روانی بر 

یی به این است رنگ انسان بپرد. هیچ غذا یا دارو یا آب و هواقبلی است. مثلا با ایجاد ترس ناگهانی، ممکن 

 گذارند. سرعت بر بدن تاثیر نمی

 اعراض نفسانیتأثیر 

خشم و شادی مزاجی گرم و خشک دارند، مزاج ترس  حالات روانی مختلف هر یک مزاج خاص خود را دارند.

 طول در خود تعادل حالت در عاطفی حالات این از هرکدام سرد و تر و مزاج غم سرد و خشک است. بروز



 تاثیرات ، نمایند بروز حد از بیش و شده خارج تعادل حالت از وقتی اما ، است انتظار قابل فردی هر زندگی

 .خواهندگذاشت جسم بر باری زیان و مخرب

 شدن گلگون و غریزی حرارت تقویت ،  فربهی باعث تعادل حد در شادی ، حکمای طب سنتی نظریه طبق بر

 هیجان به تبدیل که افراط به شادی ولی آوردمی فراهم را بیماری بر بدن شدن چیره زمینه و گردد می ها گونه

است. خشم بیش از اندازه نیز برای  مضر -خشک و گرم مزاج با افراد برای خصوص به -شود، برای بدن شدید

 آورزیان افراد همه نیز برای ترس و غمبدن مضر است و ضرر آن در افراد دارای مزاج گرم و خشک بیشتر است. 

 .    شودمی هویدا بیشتر آن ضرر سرد مزاج با افراد برای خصوص به ، هستند

 تدابیر مدیریت اعراض نفسانی

گیرد. رابطه معنوی خود را با خداوند به وسیله عبادت و مناجات تقویت نمایید و ا با یاد خداوند آرام میهدل

به او توکل کنید. برای تقویت رابطه با خداوند راه های مختلفی وجود دارد که هر کس ها تیدر مشکلات و سخ

 با توجه به شناختی که از خود دارد و با استفاده از راهنمایی های دانشمندان ربانی به آن دست خواهد یافت.

 بگذارید. میان  در شفیق دوستان و نزدیکان با را آنها و نکنید سرکوب را خود هیجانات و عواطف 

  به موقع بخندید و به موقع گریه کنید. از گریه کردن شرم نداشته باشید و آن را سرکوب نکنید زیرا گریه

 شود.بخارات و مواد نامناسب از بدن میباعث تخلیه شدن 

 را محدود کنید و قسمتی از وقت خود را به  - هیجانهای خشن و پرفیلم مخصوصاً -تماشای تلویزیون

 بخش اختصاص دهید.های آرامدادن به صوت زیبای قرآن و موسیقیمطالعه و گوش 

  زمان کاری خود را طوری تنظیم کنید که وقت کافی برای استراحت، تفریح، هم نشینی با اعضای خانواده

 و بازی با فرزندان خود داشته باشید.

  حد از تلفن همراه و وقت گذرانی در دنیای مجازی بپرهیزید.از استفاده بیش از 

 دراز نیمه حالت در و پاکیزه هوای در طول هفته ساعاتی را به گشت و گذار در طبیعت بگذرانید. در 

 خود نفس ثانیه 5 مدت به. نمایید پر تمیز هوای از را خود های سینه و بکشید عمیق کاملاً  نفس کشیده،

 .نمایید تکرار بار 10 را فوق دستور. دهید بیرون را هوا ثانیه ده حدود طی آرام آرام سپس نموده، حبس را



  در حد توان خود به دیگران کمک کنید. احساس رضایتی که از این کار نصیب شما می شود، بسیاری از

 تنش های روحی شما را کم خواهد کرد.

 نکنید. توانایی های خود را بشناسید و خودتان را با کسی مقایسه 

  روی افکار منفی تمرکز نکنید و به جای آن به دنبال راهکارهایی باشید که با امکانات هر چند محدودی

که در دسترس دارید، کارهای مورد علاقه تان را انجام دهید. مثلا اگر ذوق هنری و نقاشی دارید، با کمی 

 نقشهای زیبا طراحی کنید.آب چغندر پخته و کمی زعفران بر روی یک لباس سفید ساده خود 

  عشق و امید را در زندگی مشترک خود زنده نگهدارید. مثلا بدون مناسبت خاص به همسرتان گل هدیه

به او  "دوستت دارم"کنید. ناگهانی و بی دلیل برای همسرتان پیامهای عاشقانه بفرستید و از گفتن جمله 

 دریغ نکنید.

 ن قرار داده تهیه کنید و هر روز پروردگار را به خاطر داشتن آنها لیستی از مواهبی که خداوند در اختیارتا

 شکر کنید.

  از حسادت، خیانت، دروغگویی و سایر صفات ناپسند انسانی دوری کنید چرا که این صفات ناخودآگاه روح

 شما را تیره کرده و شما را به سوی غم و افسردگی سوق می دهد.
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