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[bookmark: _GoBack]تجربه ما در درمان به 40 سال گذشته برمی گردد.
کودتای 9 دی یک تلفن و یک خبر بود. اینکه ما در خط درمان در صف اول هستیم و راهکار و کد می دهیم ، باید این کد را بگیرند و روی آن کار کنند. 
در خصوص نفس گفتیم.
در خصوص وهم هم مقداری گفتیم.
اگر حواس به سمت مبانی الهی بود به سمت جنود الهی می رود و اگر در مبانی منفی در جنود منفی می رود. 
( کتاب چهل حدیث امام خمینی رحمة الله علیه )
عزم: عزم جوهر انسانیت و میزان امتیاز انسان است. تفاوت درجات انسان به تفاوت درجات عزم اوست.
انسان شرعی ، انسانی است که موافق دستورات شرع رفتار کند. در ظاهر و حرکات و سکنات اقتدا به رسول اکرم صل الله علیه و آله کند. 
 
پزشکی وارد مدینه شد و به پیامبر عرض کرد که من کاسبی ندارم و هیچ کس مریض نمی شود. حضرت فرمودند: ما یک قاعده گفته ایم که کلوا و اشربوا و لاتسرفوا. لذا مریضی به کلی ریشه کن شده است. 
باید دستورات دین را عملیاتی کنیم. بحث خوب جویدن غذا. 
اگر اسوه ی حسنه را الگو قرار دهیم همه ی سیستم ما تنظیم می شود و مشکلات حل می شود. 
بیشترین تصادفات برای افراد مغرور است. اکثر افرادیکه شناگر هستند در دریا غرق می شوند.
افرادیکه غرور دارند از مریض شرح حال نمی گیرند لذا یکسری مسائل مغفول واقع می شود.
 
کتاب اصول تغذیه کراس ، یک کتاب منبع برای افرادی هست که در علم تغذیه اظهار نظر می کنند.
این کتاب دو جمله اصلی دارد و آخرش می خواهد بگوید که غذا را خوب بجوید و با دست غذا بخورید. 
چرا تغذیه اینقدر مهم است؟ و چرا در تغذیه جسم خیلی مهم است؟
اول جسم هست و بعد از چهارماهگی روح دمیده می شود. لذا این جسم باید کامل و تمام باشد تا بتواند امور معنوی اش را پیش ببرد.
گفته شد ساعت 9 شب خوابیدن خیلی خوب است چون تا ساعت 2 هورمون ترشح می شود و بدن نفع می برد. 
تمام 114 عنصر جدول مندلیف برای جذب شدن باید تنظیم هورمونی باشد که بین ساعت 9 شب تا 2 شب بهترین زمان است.  خواب تمامی اولیاء و انبیاء در همین ساعت بوده است.
صبحانه : 
برنامه ی هفت روز هفته صبحانه
اگر 7 هزار تومن دارید می توانید با 800 تومن صبحانه بخورید. جامعه ی سالم در گرو دو فرضیه اصلی هست یکی خواب شب و دیگر صبحانه. متاسفانه برای خراب کردن جامعه ی ما  این دو چیز را بهم زده اند. هم خواب شب و هم صبحانه را بهم زده اند. اگر این دو اصلاح نشود، این بیماری ها و مشکلات ادامه خواهد داشت. جامعه ی سالم در گرو خانواده ی سالم هست. باید تقسیم کار کرد. خانم در سیستم منزل و آقا در سیستم بیرون. چون کار در خانه زنگ ندارد و بعضی اوقات بیشتر هم می شود. پس اگر می خواهید جامعه توانمند شود باید سیستم خواب و تغذیه اصلاح شود. سردرد و کم خونی و هزاران مشکل دیگر، به این دو چیز برمی گردد. 
برای صبحانه باید هزینه کرد
این برنامه تغذیه صبحانه بدرد همه می خورد
 
شنبه: خامه و عسل ، کره و مربای بالهنگ
یکشنبه : ارده و شیره ( شیره انجیر ، خرما ، انگور ، توت ) ، ارده و عسل 
دوشنبه : با نخود غذا درست کند. (آب نخود، حلیم نخود، فلافل، شامی نخود، کوکو نخود و...)
سه شنبه: نیمرو ( با تخم مرغ هر چه خواستی درست کن. خاگینه ، آملت ، کوکو و... )
چهارشنبه: شیربرنج با شیره انگور یا عسل 
پنجشنبه: حریره بادام ، کاچی ، از عدسی ها ، باقله ها ، لوبیا
جمعه: کباب ، بناگوش ، کله پاچه ، سیراب شیردان و...
اگر نجوید خوابتان می گیرد. 
فرضیه ی اول ما نرمش ، ماساژ و خواب هست که اینها باید تکمیل شود. 
انبار گردان ها ، جنس های قدیمی عقب هست و جنس های جدید ، جلو می آید. اگر جنس های عقبی انباشته شود، انباشته شدن مواد سمّی می شود و امتلاء پیش می آید. و بعد از مدت ها تبدیل به سرطان می شوند.  اگر این نرمش صورت بگیرد می تواند در سیستم تغذیه می آید.
در نرمش باید ضربان تا دو سوم یا یک سوم بالا بیاید و یک مقدار احساس گرما در سطح بکنیم. این 5 تا 7 دقیقه در حد متعارف برای همه می باشد. 
اگر 7 دقیقه تا زیر دقیقه نرمش انجام شود ، سلول ها قند خودشان را مصرف می کنند و اگر بیشتر از ده دقیقه شود ، سلول ها قند بیرونی و خارج از خودشان را تغذیه می کنند. 
دارویی که مرکب باشد و اجزاء مشخص نباشد، باید از دور خارج شود. باید  بدانیم که این دارو چیست. بله آن تکنیکی که زحمت کشیده برای خودش هست. گاهی ممکن است یک عرقی تأثیر بگذارد و عرقی دیگر تأثیر نگذارد. این نشان می دهد که یکی تقلّبی می باشد و دیگری نه. آقای ولایتی گفت: طب سنتی و جدید ندارد. ریاضی قدیم و جدید نداریم. این یک علمی هست که به آن پرداخته نشده و الان به آن پرداخته می شود. عدد «2» ، دو هست و هیچ تفاوتی ندارد. 
تغذیه و ورزش اساس هست. 
در اعراض نفسانی این موضوع باید حل و فصل شود. بحث خلوت و انس خیلی مهم است. 
این را باید نهادینه کنیم. همان مشارطه و مراقبه و محاسبه هست. باید ببیند که چند چند است. چرا این مشکل و سردرد یا بیماری برای من پیش آمد؟!  اگر به معایب خودش پی ببرد ، بعضی وقت ها بدون استفاده از دارو ، درمان می شود. 
بحث بعدی در اعراض نفسانی، حیات طیبه، غذای طیبه ، محیط طیبه است
اگر ورود پیدا کردیم بحث ملکول های آب و شهادت آب معنا پیدا می کند. 
بحث بی خوابی و بد خوابی یکی از موضوعاتی است که بعد از سردرد مطرح می شود. کسی که این مشکل را دارد، خواب روز برای او حرام است. 
در یک ساعت 35 مریض می دیدم ولی الان هر یک مریض ، بالای 40 دقیقه طول می کشد. اگر خیلی با سرعت باشد در یک ساعت 3 تا مریض بیشتر نمی توانم ببینم. 
در ماه مبارک رمضان بحث خواب بهم می ریزد. باز هم باید تلاش کنیم که شب بخوابیم. غیر از شب های احیاء . نباید از خواب شب، کم کرد. کار مردم را هم راه انداختن عبادت است. امام حسن علیه السلام و دیگر ائمه هم که نمازشان را کوتاه می کردند که به کار مردم برسند برای همین بود. 
خواب، اساس کار هست. برای خوش اخلاق شدن هم لازم است که خواب شب ما به اندازه و خوب و کامل باشد. 
حداقل اینکه در 300 روز دیگر سال رعایت کنیم.
مقدار خواب قیلوله به اندازه ی یک ربع الی 20 دقیقه می باشد و کافی است. 
اگر چیزی خوردیم و سردرد گرفتیم ، دفعه ی بعد نباید بخوریم. 
اگر خوابش بگیرد ، نفخش بگیرد یا حس خوبی نسبت به آن غذا نداشته باشد ، باید آن را حذف کند.
یکسری ممنوعات هست که باید مراعات شود.
مزاج ساذج درمانش سخت تر است نسبت به غیر از مزاج ساذج
غذای غذایی . ذهنتان را در این فضا ببرید. استثناءات را در این حیطه نیاورید.
پس هر آنچه که با خوردنش اذیت می شویم، نخوریم. 
آن هایی که بر اساس علم مزاج شناسی نباید بخوریم را مراعات کنیم و بدانیم. اونی که سرد هست، سردی ها را نباید بخورند. و همینطور موارد دیگر.
قارچ ؛ 98 درصدش آب هست و هیچ ارزش غذایی ندارد. هر آنچه که قارچ هست. ( به کبد هم آسیب می رساند )
قارچ برای همه ارزش غذایی ندارد.
موز : برای اکثر افراد مناسب نیست. موز ، میوه ی منطقه ی ما نیست. اول اینکه سبز می کنند و به مرور زرد می شود. موز را خام جدا می کنند و در فضایی گازهای مختلف می زنند تا زرد شود و بعد وارد بازار کنند. موزهای سمت چابهار اگر درآمد و بخورید اشکال ندارد.
دوغ و ترشیجات:  بطور عامه  می گوییم. یعنی بالای 90 درصد
اگر اذیت نشدید، خوابتان نگرفت و با مزاج سازگار بود و ایراد ماهیتی نداشت، اشکال ندارد. این قاعده برای همه ی موارد می باشد. 
چای سیاه ( که الان موجود در بازار است )
ماکارانی ، شامل رشته آش و پلو هم می باشد
سوسیس و کالباس و پیتزا (اونی که از کارخانه می آید حتما نیترات دارد  و نیترات طبق کتاب هاریسون مشکل دارد )
موادهای افزودنی 
نوشابه : شبکه 5 مصاحبه ای در بازار داشت از نوشابه که خیلی مفید بود. ( روز جمعه گذشته ) . بعد از بیان ضرراتش گفته شد که حالا چرا درب کارخانه را نمی بندید.
نوشابه ، سیگار و ساندویچ در جام جهانی قبل در ورزشگاه ها ممنوع بود.  فقط دوغ و شیر مجاز بود.
این همه سکنگبین های خوشمزه داریم.
مواد خاصه هم هست که به بعضی ها مرغ ، جگر ، برنج و امور دیگر هم بخاطر مشکلاتی که دارند نمی دهیم. اگر وقتی می خورید سر و چشم و گوش و حلق اذیت می شود، خوب نباید آن را بخورید. 
بحث سردرد با موضوعیت جامع اول باید نگاه شود. 
شیرینی جات قنادی ها هم جزء ممنوعات می باشد. 
کیک و کلوچه ها
از 5 متری شیرینی قنادی ها هم عبور نکنید. 
 
در بوئیدنی ها
وایتکس: تهوع و استفراغ و سردرد بدنبال دارد . این بو وقتی وارد سیستم تنفسی می شود ، آسیب های زیادی بدنبال دارد.
شوینده ی ظرف و لباس که مورد تأیید طب سنتی باشد: مایعاتی هست که بدون موارد آراماتیک هست. سرکه هم خوب است. 
 
بحث بعدی تماس ها می باشد.
مواد آرایشی، صابونی و تمییز کننده ها
این ها مصیب وار است.
 
خوردنی های واجب که باید مثل قرص مصرف شود
این ها عامه هست
زیتون:
زیتون را صبح بخورید. شور نباشد. شب در آب شیرین بگذارید و چند تا تیغ می زنید که تلخی اش برود. 7 عدد را همه می توانند بخورند. کمک زیادی به حافظه می کند. درست هست که روغنش هم خوب است ولی ما الیاف خود زیتون که می خوریم را کار داریم. استاد خیراندیش در بیشتر نسخه هایش از زیتون استفاده می کند. 
آقای بلندنظر ، در جاده قم کاشان بهترین زیتون جهان را تولید می کند. خیلی زحمت کشیده و می کشد. تمام شهرهای ما یک منطقه خوش آب و هوا دارند. اگر ما یک سیاستی داشته باشیم ، می توانیم زمین های زیادی را تبدیل به مناطق حاصلخیز کشت محصولات مفید کنیم. کاشت صیفی جات خوب است ولی اینکه بیشتر زمین ها را به این قضیه اختصاص داد ، خوب نیست. 
 
تمام حواشی ایران غیر از شرق، دارای آب هست. طرح عنکبوتی هست. لانه ی عنکبوت دایره و شبکه ای هست. اگر بتوانیم این آب هایی که به سمت دریا و کشورهای همسایه می رود را کنترل کنیم و ورود پیدا کنیم در مراکز کشور. همین آب ها اگر در سیستم کشاورزی بیاید چقدر مفید خواهد بود.
 
انجیر:  3 تا 5 عدد عصر بخوریم. برای همه از نوزاد 6 ماهه تا بزرگسال 
در هیچ جای کره زمین، خواب و نرمش و ماساژ را از دست ندهید. اگر اینها کنار رفت، آفت هایی از جانب همین غذاهایی که می خوریم به ما می رسد.
 
بادام درختی: استاد خیراندیش 7 تا 14 و تا 21 هم با توجه به نیاز می نویسد.
باید همه ی مواد معدنی، چربی و پروتئین ها به بدن ما برسد. 
مویز ، خرما ، بعضی جاها عناب و بعضی دیگر سپستان ، سیب 
این ها باید ها می باشد. 
اگر بجای یارانه ها، بسته ای بادام، خرما و زیتون می دادند تا مصرف کنند. و پول نمی دادند. حداقل تنشان سالم بود. اگر بدنمان به تناوب جذب می کند، پس یکدفعه همه این موارد را نخوریم. 
بادام درختی را به آرامی بجوید که معجزه می کند. هر یک ساعت یک عدد بادام بخورید. ( حالا 5 دقیقه می جوید یا کمتر و یا بیشتر ).  اگر می خواهید 14 عدد بخورید در 14 ساعت باشد. 
خرما هم همینطور است. 
برای لقمه ها باید بسیار کوچک بگیریم. یک نوک انگشت ( نصف بند انگشت ) ، لذا با دست غذا خوردن معجزه می کند. اینکه با دست غذا می خورید یکی دیگر از فوائدش کوچک گرفتن لقمه هست. 
کسی از سردرد بلند شود، خوب نیست. این شخص حتما باید به پزشک برای آزمایشات مراجعه کند و احتمال تومور و سرطان و امثال آن هست.
اگر لقمه کوچک باشد و از 21 تا 40 بار جویده شود خیلی خوب است. بجای آدامش جویدن، سرمایه ی خود را در جویدن غذا بگذارید. زیاد آدامش جویدن موجب چین و چروک شدن پوست صورت می شود. کندر و سقّز در فضای درمانی وارد می شوند.
اگر فرایند جویدن در بادام پیش می آید، سطح چذبش بالا می رود. خرما هم همینطور
یک خرما طبق قاعده چند لقمه می شود و چند بار باید جویده شود. با توجه به معیار نوک انگشت، یک خرما سه لقمه می باشد و باید سه تا 21 بار یعنی 63 بار جویده شود. اگر این ها رعایت شود، طول عمر می شود.
آیت الله اراکی رکوع های طولانی داشت با آن سن زیاد. 
آیت الله خوانساری، خرما یکی از غذاهای اساسی او بود. 
برای کربوهیدروت ها و پروتئین و غذاهای دیگر: 
کرفس ، شلغم ، لبو ، هویج ، سیب ، کدو ، سبزیجات ، کاهو ، چند روز درمیان خیار و گوجه ( البته مختلف می باشد . و برای کسانیکه سرد است یا حساسیت دارند مناسب نیستند ) ، بِه ، انار ، انگور ، عناب 
داروی غذایی را گفتیم ( مثل انجیر و زیتون )
صبحانه ی قوی هم برای تقویت بنیه و درمان بیماری ها مناسب است. 
اصل مطلب را اگر به جویدن ببریم بیشتر درمان ها اتفاق می افتد. اگر نتوانست بجود، باید سراغ میکس شده ها و حریره بادام ها ، آش ها و امثال آن برود. 
این جزء تجربیات بالینی بنده هست که اگر نتوانستی دارو مصرف کنی، غذا را خوب بجوید. اگر هر لقمه ای که نجویدی، خودت را جریمه کن و مثلا صدتومن در صندوق صدقات بیانداز.
 
روزی 30 گرم ( دو قاشق پلو خوری ) ، شروع کنید و تمرین کنید که بتوانید انجام دهید. همینکه این یخ آب شود بعدش می توانید. تا زمانیکه این موارد را رعایت نکرده باشد ، درمان اصلی محقق نمی شود و نباید سراغ دارو رفت. 
برای شام و ناهار اگر گرسنه بود، ساعت 5 تا 7 می شود.  اسمش را عصرانه یا شام یا ناهار یا افطار یا هر چیز دیگری که می خواهید بگذارید. 
چون ساعت خواب 9 شب بود. 19 متر لوله بود ، بحث هضم ، جذب و دفع می باشد. امکان ندارد که ساعت 8 یا 9 شب بخورید و دفع هم انجام شود. اگر در ساعت 5 تا 7 بخورید و ماساژ و ... هم انجام شود. نتیجه حاصل می شود. نباید موقع غذاخوردن تلویزیون روشن باشد. این ذهن و مغز به امور دیگری درگیر می شود. دستور دادن مغز به هورمون های معده برای عدم ترشح دیگر اتفاق نمی افتد و همینطور می خورد و سیر نمی شود. خوردنی های مجاز را در این ساعت و وعده می تواند قرار دهد.
اگر صبحانه بخورید لاغر می شوید و اگر نخورید چاق می شوید. اگر نرمش بکنید لاغر می شوید و اگر نکنید چاق می شوید. 
چرا سردردها خوب نمی شود خصوصا سردردهای مزمن، بخاطر کم خونی ، ضعف و عدم جذب غذا می باشد.
صبحانه اصل است. ساعتش هم مهم است. ساعت 10 الی 11 صبحانه نمی شود. اگر 9 شب خوابیدید. صبح زود و سحر بیدار می شوید. و صبحانه هم زودتر خورده می شود. 
چه کار کنیم که ضعف عمومی در بدن برطرف شود. قوای حیوانی و نباتی در بحث کبدی باید تقویت شوند. هر عالم و اندیشمند درمانی می گوید قوای طبیعی بدن ، خودش بدن را تنظیم و تقویت می کند. بیشتر بیماری ها مثل روماتیسم ، کم خونی ، لوپوس و دیگر بیماری ها را پوشش می دهد. 
این ها بخاطر اینست که کلسیوم در سطح بدن جذب شود ، تیروئید ترشح شود با ماساژ و امثال آن.
اگر این روند گفته شده پیش گرفته شود در جامعه ، بدن قابلیت ترمیم خودش را خواهد داشت و اصلا بیشتر بیماری ها به سراغ بدنتان نمی آید. همین سته ی ضروریه را رعایت کنید.
برای همه ی بیماری ها این سته ضروریه را باید مطرح کرد.
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