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 ػّؼّٝ ٔثاحث پیشأٖٛ عة ػٙتی ایشا٘ی اػلأی

 (جهسّ أل) يضاج ضُاسی

 :تٟیٝ ٚ تٙظیٓ 
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 لذیى عة ػهًی لضایای اصٕل دستاسِ َیض آيشیکا ٔ اسٔپا دس ةع تاسیخ ٔ ػهٕو تاسیخ استاداٌ ٔ خأسضُاساٌ

ّ  ایٍ دس يتؼذدی کتاب ْای ٔ کشدِ تحمیك لذيا، يؼتمذات ٔ َظشات تفسیش ٔ ّ اَذ سضت  تّ َظش ٔنی ؛ َگاضت

 داَص تغثیك تّ يٕفك تؼضاً داسد، ٔجٕد يغانة ایٍ فٓى ٔ اصهی يُاتغ تّ دستشسی ساِ دس کّ يطکلاتی

ّ ْای دس سا آٌ تفسیش ٔ ضشح ٔ َطذِ سٔص ػهى تا يضاج ضُاسی ّ اَذ َاتًاو خٕد َٕضت    .گزاضت

  ٔ داَطًُذ) افتخاسی سیاست تّ فشاَسّ کطٕس تضسگ داَطًُذاٌ اص َفش 1۷۹ يیلادی َٕصدْى لشٌ أاخش دس

ّ ْای دس جهذی صذ دایشِ انًؼاسف یک تُظیى ٔ تٓیّ تّ الذاو ،(فشاَسٕی يحمك  پضضکی داَص يختهف سضت

ّٔ تحشیش تّ يُجش یَٕاٌ، ٔ ایشاٌ لذیى عة دس دضايثش ٔسیغ تحمیمات .ًَٕدَذ   ػُٕاٌ تحت يفصهی يمان

 سٕدأی ٔ صفشأی تهغًی، ديٕی، يضاج ْای فمظ دضايثش يمانّ ایٍ دس .گشدیذ دایشِ انًؼاسف آٌ دس   «يضاج»

 کّ خطک ٔ تش ٔ سشد ٔ گشو يضاجٓای خصٕظ دس ٔ دادِ لشاس تحث يٕسد تٕدِ آساٌ ٔ سٓم آٌ فٓى کّ سا

 استٕاس آٌ تش لذیى عة اساط کّ سا يٕضٕػی ٔالغ، دس .است َُٕضتّ چیضی تٕدِ، يطکم آَٓا تفسیش ٔ فٓى

ّ  يسکٕت يی تاضذ،    .است گزاضت

 

 :يی َٕیسذ کتاب دس حاضش، لشٌ دس ػهٕو تاسیخ استاداٌ تضسگتشیٍ اص یکی 

 تا ْى کّ کساَی ٔسیهّ تّ اگش خصٕصاً داسد، تسیاس اًْیت لذیى ػهًی يثاحث دس دأسی َظش اص ػهٕو تاسیخ

 تؼضی تٕفیك ػذو ػهت .ضٕد َٕضتّ داسَذ، کايم آضُایی لذیى ػهًی يٕاصیٍ تا ْى ٔ جذیذ ػهًی اصٕل

 دس .است خصٕظ ایٍ دس اساسی يُاتغ تّ آَٓا کافی دستشسی ػذو عة، ٔ ػهٕو تاسیخ استاداٌ ٔ خأسضُاساٌ

 ٔجٕد فشدی ْیچ است، دست دس اعلاػاتی کّ آَجا تا ايشیکا ٔ اسٔپا دس چّ ٔ ایشاٌ، دس چّ کَُٕی دَیای

 ًّْ تا. تاضذ داضتّ کايم آضُائی جذیذ عة يٕاصیٍ تا ْى ٔ لذیى عة ػهًی اصٕل تا ْى حال ػیٍ دس کّ َذاسد،

 عة تّ َسثی اضشاف)خصٕصیت ایٍ اص تٕجٓی لاتم حذ تا َژاد کًانی يحًذ سسذ يی َظش تّ أصاف ایٍ

 .تاضذ تشخٕسداس (لذیى عة ٔ يتٌٕ ٔ يذسٌ
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 .ًْاَا َیكٕكاساٌ اص جايي يي َٕضُذ كّ آيیضِ آٌ كافٕس است سشد ٔ خٕضثٕست

 ٔ آَجا ضشاتى كّ عثؼص چٌٕ صَجثیم، گشو ٔ ػغشاَگیض است تّ آَٓا تُٕضاَُذ

 

 تشكیة عثغ آٌ ضشاب َاب اص ػانى تالاست

 تسُیى تٓتشیٍ َٕضیذَي تٓطت است[ چطًّ ]ٔ آيیضِ اش اص 

ٚ ػؼُ وٝ دس ایٗ آیات اص آٖ ٞا یاد ؿذٜ اػت، ٞش وذاْ داسای زًجبیل ٍ كافَر 

عثغ ص٘جثیُ ٌشْ اػت ٚ عثغ وافٛس تشػىغ آٖ، ػشد اػت، ِٚی  . عثغ خاصی ٞؼتٙذ

ٚ ٔی تٛاٖ ٌفت عثغ آٖ ٔؼتذَ  . ػؼُ سا خذاٚ٘ذ تشای تٕاْ ا٘ؼاٖ ٞا ؿفا لشاس دادٜ اػت

 .اػت ٚ تا ٞش ٘ٛع ٔضاجی ػاصٌاس اػت

اص دسٖٚ { آٖ ٌواٜ }. ٚ ساٜ ٞوای پشٚسدٌواست سا فشٔواٖ تشداسا٘وٝ، تپوٛی      ػپغ اص ٕٞٝ ی ٔیٜٛ ٞا تخوٛس، » 

ساػوتی دس  . دس آٖ، تشای ٔشدْ دسٔا٘ی اػوت . آٖ، ؿٟذی وٝ تٝ سً٘ ٞای ٌٛ٘اٌٖٛ اػت تیشٖٚ ٔی آیذ{ ؿىٓ}

 (69٘حُ، )« .اػت{ لذست اِٟی }تشای ٔشدٔی وٝ تفىش ٔی وٙٙذ ٘ـا٘ٝ ی { ص٘ذٌی ص٘ثٛساٖ}ایٗ 
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 :علن هزاج شناسی در خدهت اهل بیت 

يا طزدی را تّ گزيی ٔ گزيی را تّ طزدی ٔ خؼکی را تّ ( : ع)اياو صادق 

تزی ٔ تزی را تّ خؼکی تثذیم يیکُیى ٔ يا تمی را تّ خذأَذ تثارک ٔ تؼانی 

 .ٔاگذار يیکُیى 

 

 انؼهى انؼهًاٌ ؛ ػهى اتذاٌ ؛ ػهى ادیاٌ( : ؽ)رطٕل خذا 

 كّ .آیذ يی ٔجٕد تّ اَظاٌ در خاصی دانت ، خاك و آب  هوا، آتش، یؼُی ارتؼّ، ػُاصز تزكیة اس

 َٕع ٔ ديا ْٕا، ٔ آب ياَُذ الهیًی، ػزایظ ٔ ٔراثت خاعز تّ گاِ ٔنی دارد، را ػُاصز آٌ ی ًّْ خصٕصیات

 تذٌ گزدد يی يٕجة ايز ًْیٍ ٔ ًَایذ يی غهثّ دیگزی تز آديی تذٌ در يٕجٕد ػُاصز ایٍ اس تؼضی تغذیّ

 . َايُذ يی «عثغ» را آٌ كّ كُذ پیذا دٔ ایٍ تیٍ دانتی یا ٔ لهیایی یا اطیذی ْای دانت تّ گزایغ آديی

  تزای يؼًٕلا كّ يؼكلات اس تظیاری تٕاٌ يی آٌ، عزیك اس ٔ اطت؛ ضزٔری ٔ لاسو فزدی ْز تز عثغ ػُاخت

 تّ خٕیغ يادر یا پذر اس را خٕد عثغ ػَٕذ يی يتٕنذ كّ كٕدكاَی اصٕلا .كزد پیؼگیزی آیذ يی پیغ اَظاٌ

  تا ٔ خٕیغ عثغ ػُاخت تا اَظاٌ .كُذ ًَی تغییز گاِ ْیچ ٔ تٕد خٕاْذ آَاٌ تا ػًز آخز تا ٔ تزَذ يی ارث

 يصٌٕ ْا تیًاری اس تظیاری اس ٔ ًَایذ تیًّ را خٕد سیادی دذٔد تا تٕاَذ يی يُاطة خٕران ٔ تغذیّ رػایت

 .تذارد
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 اربعه عناصر و انسان بدن

 هختلفی اًَاع ّا سلَل .است شذُ تشنیل سلَل ًام بِ سًذُ هَجَدات شوار بی تعذاد اس اًساًی ّز بذى

 شذُ، ساختِ هتفاٍتی ّای اًذام اس اًساى بذى .دٌّذ هی تشنیل را خاصی ّای اًذام ّا آى اس دستِ ّز ٍ دارًذ،

 ی رابطِ ٍ ّا اًذام سلاهت ٍ صحت بِ بستگی فزدی ّز سلاهت ٍ سًذگی .دّذ هی اًجام را خاصی مار یل ّز ٍ

 .دارد ّا آى بیي

 ًیش رٍس علن رسذ هی ًظز بِ .است شذُ تشنیل چْارگاًِ یا اربعِ عٌاصز اس اًساى بذى قذها، اصطلاح بِ

 مزدى باٍر است هوني اٍل ًگاُ در .خاك ٍ آب َّا، آتش، اس عبارتٌذ اربعِ عٌاصز .مٌذ هی تاییذ را قذها ًظز ایي

 .مزد بیاى ٍ تفسیز را هسالِ ایي راحتی بِ تَاى هی ٍلی بزسذ، ًظز بِ هشنل آى

 آتش

. آتؾ ٕٞاٖ حشاست ٚ دٔای ایجاد ؿذٜ دس تذٖ ا٘ؼاٖ اػت وٝ تش اثش تغزیٝ ٚ ٔتاتِٛیؼٓ ٚ ػٛخت ٚ ػاص ایجاد ٔی ٌوشدد  
 .دسجٝ ػا٘تی ٌشاد تشخٛسداس اػت 37ػٕٛٔاً تذٖ ا٘ؼاٖ اص دٔای 

 هوا

         ٝ : ٞٛا یىی اص ػٙاصش ٟٔٓ جٟاٖ آفشیٙؾ ٚ لاصٔٝ ی حیوات اػوت ٚ ٔؼٕوٛلا اص  ٙوذ ػٙشوش تـوىیُ ؿوذٜ اػوت، اص جّٕو
 .ٞیذسٚطٖ، اوؼیظٖ، ٘یتشٚطٖ ٚ تؼذادی اص دیٍش ٌاصٞای ٘ادس وٝ سٚی ٞٓ سفتٝ ٞٛا سا تـىیُ ٔی دٞٙذ

حیات ػوَّٛ ٞوا   . تٙفغ ٞٛا ٔٛجة ادأٝ ی حیات ا٘ؼاٖ اػت ٚ فمذاٖ ٚ یا وٕثٛد آٖ ٔشي ا٘ؼاٖ سا دس پی خٛاٞذ داؿت
 .ٞٛا تاػث ػٛخت ٚ ػاص ٚ ٔتاتِٛیؼٓ ػَّٛ ٞا ؿذٜ ٚ ٔٛجة تشٔیٓ آٖ ٞا ٔی ٌشدد. تؼتٍی تٝ ٞٛا داسد

 آب
آب اص دٚ . آب ٔایٝ ی حیات اػت ٚ تٕاْ ٔٛجٛدات جا٘ذاس، اػٓ اص ا٘ؼواٖ، حیوٛاٖ ٚ ٘ثوات توٝ آٖ ٘یواص ٔثوشْ داس٘وذ        

دس ٚالوغ، ص٘وذٌی ٚ حیوات    . دٚ ػْٛ تذٖ آدٔی آب اػت. ِٔٛىَٛ ٞیذسٚطٖ ٚ یه ِٔٛىَٛ اوؼیظٖ تـىیُ ؿذٜ اػت
ٞٓ  ٙیٗ وٕثٛد آب ٔٛجة ػذْ تؼادَ ٚ فؼاِیت ا٘ذاْ . تـش تؼتٍی تٝ آب داسد ٚ فمذاٖ آب ٔٛجة ٔشي اٚ ٔی ؿٛد

 .ٞا ٚ اص ٞٓ پاؿیذٜ ؿذٖ ٘ظاْ تذٖ آدٔی ٔی ؿٛد

 خاك
آٞٗ، ػذیٓ،  پتاػیٓ، فؼفش، سٚی ٚ : خان یا ٔٛاد تـىیُ دٞٙذٜ ی صٔیٗ حاٚی ػٙاصش صیادی اص لثیُ ٔٛاد ٔؼذ٘ی ٔا٘ٙذ 

ٚ ٚجٛد ٕٞیٗ ػٙاصش دس تذٖ ا٘ؼواٖ  . اٌش تذٖ آدٔی سا تجضیٝ ٕ٘اییٓ، تٝ ٔٛاد یاد ؿذٜ ٔی سػیٓ. ػایش ػٙاصش دیٍش اػت
 .ٔٛجة واسوشد تؼیاسی اص ا٘ذاْ ٞا اػت
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 اربعه عناصر خواص
 

 ٕٞیٗ ٚ اػت حشاست ٚ دٔا داسای ػٙشش ایٗ آیذ تشٔی آتؾ اػٓ اص وٝ عٛس ٕٞاٖ است؛ خشك و گرم كه آتش -1

 ٌشْ ٚ دٞذ ٔی دػت اص سا خٛد سعٛتت دٞیٓ لشاس آتؾ ٘ضدیىی دس سا  یضی ٞش .اػت آٖ تٛدٖ خـه ٚ ٌشْ ٔٛجة أش

 .اػت ٔتاتِٛیؼٓ ٚ ػاص ٚ ػٛخت اص ٘اؿی وٝ اػت ا٘ؼاٖ تذٖ ٌشٔای ٚ دٔا ٕٞاٖ آتؾ .ؿٛد ٔی خـه ٚ

  ٘ٛس تاتؾ ٔؼشض دس  ٖٛ دٔا، ٘ظش اص یؼٙی اػت، تش ٚ ٌشْ ٞٛا لذیٓ عة ٘ظش اص است؛ تر و گرم كه هوا -2

  ٞٛا .اػت سعٛتت داسای ٔؼّٕا آٖ، دس اوؼیظٖ ٚ ٞیذسٚطٖ ٔا٘ٙذ ػٙاصشی ٚجٛد خاعش تٝ ٚ ؿٛد، ٔی ٌشْ اػت خٛسؿیذ

  حیات ٔٛجة ٚ یاتذ ٔی ا٘تماَ ٞا ػَّٛ ٚ ٞا تافت تٝ ٚ ؿذٜ تجضیٝ جا آٖ دس ٚ ٚاسد ٞا سیٝ دس خشٛف تٝ ا٘ؼاٖ تذٖ دس

 .تاؿٙذ تشخٛسداس ٔٙاػثی تؼادَ اص تایذ وٝ داسد ٚجٛد ٌاصٞایی خٖٛ دس  ٙیٗ ٞٓ .ؿٛد ٔی تما ٚ

 ٘ظش اص آب .اػت ٌشفتٝ فشا ٞا الیا٘ٛع ٚ دسیاٞا یا آب سا صٔیٗ ی وشٜ ػغح ػْٛ دٚ است؛ تر و سرد كه آب -3

  لشاس آب ٔؼشض دس وٝ  یضی ٞش صیشا اػت؛ پاییٗ جٟاٖ ٞای آب ی ٕٞٝ اتفاق تٝ لشیة دٔای .اػت تش ٚ ػشد خاصیت

 .ؿٛد ٔی تش لذٔا، لَٛ تٝ ٚ ؿٛد؛ ٔی ٔشعٛب ٚ خیغ ٌیشد

  ٔٛاد جزب ٚ ٞا ػَّٛ فؼاِیت ٔٛجة آب ٚجٛد وٝ ٌفت تٛاٖ ٔی اجٕاَ عٛس تٝ ٚ داسد آدٔی تذٖ دس ٟٕٔی ٘مؾ آب

 .ٌشدد ٔی ػٕٛٔات دفغ ٚ غزایی

  خان .دٞذ ٔی تـىیُ خان سا صٔیٗ ی وشٜ ٞای خـىی اتفاق تٝ لشیة اوثش است؛ خشك و سرد كه خاك -4 
 ٚ ٌیشد ٔی خٛد تٝ سا دٔا ٚ حشسات صٚد خیّی خان اػت خاعش ٕٞیٗ تٝ ٚ اػت خـه ٚ ػشد دٔا ٘ظش اص
 ػشدی ٚ تشٚدت تٝ ٌشایؾ دٔا ٘ظش اص خان .ٌشدد  ٔی لاصْ ٚ وافی سعٛتت فالذ ٚ دٞذ ٔی دػت اص صٚد یا

 .٘أٙذ ٔی خـه ٚ ػشد سا آٖ ػّت ٕٞیٗ تٝ ٚ داسد
  ٔی تاص خان تٝ ػشا٘جاْ ٚ آٔذٜ ٚجٛد تٝ خان اص ا٘ؼاٖ وٝ تغ ٕٞیٗ آدٔی ٚجٛد خان ٘مؾ إٞیت دس

  .ٌشدد
 

 .داد تٛضیح ٚ ؿشح سا ٞا آٖ تایذ وٝ ٞؼتٙذ خٛاصی داسای ػٙاصش آیٙذ؟ ٔی واس  ٝ تٝ ػٙاصش ایٗ
  تذٖ دس .اػت ؿذٜ تـىیُ استؼٝ ػٙاصش اص جٟاٖ وُ  ٙیٗ ٞٓ ٚ ا٘ؼاٖ تذٖ ػٙتی، ٚ لذیٓ عة ٘ظش اص

  ا٘ؼاٖ تذٖ .ٌشدد ٔی آدٔی حیات ٚ ػاص ٚ ػٛخت ٔٛجة اخلاط ایٗ وٝ داسد جٛد ٚ استؼٝ اخلاط ا٘ؼاٖ
  ٞا ٔیىشٚب ٚ ٞا تاوتشی ٞجْٛ ٔماتُ دس سا ا٘ؼاٖ آٖ وٝ ایٕٙی ػیؼتٓ ٘اْ تٝ اػت ػیؼتٕی داسای

  رسٜ ٔٛجٛدات تا ٔثاسصٜ ٞا آٖ واس وٝ تٛدٜ ػفیذ ٞای ٌّثَٛ ا٘ٛاع تٝ ٔجٟض ػیؼتٓ ایٗ .وٙذ ٔی حفاظت
 ػیؼتٓ، ایٗ تٛدٖ ضؼیف صٛست دس ٚ ؿٛ٘ذ ٔی تذٖ ٚاسد غزا ٚ ٞٛا عشیك اص ٔٛجٛدات ایٗ .اػت تیٙی
 .وٙٙذ ٔی تیٕاس ٚ دٞٙذ ٔی لشاس حّٕٝ ٔٛسد سا ا٘ؼاٖ
  ٔؼائُ اص تؼیاسی تٝ تٛا٘یٓ ٔی ػیؼتٓ ایٗ ؿٙاخت تا .٘أٙذ ٔی (تّغٓ) لذیٓ عة ٘ظش اص سا ػیؼتٓ ایٗ
 .آییٓ فائك ٞا آٖ تش ٚ وٙیٓ ٚاوؼیٙٝ ٞا تیٕاسی اص تؼیاسی ٔماتُ دس سا خٛد ٚ تثشیٓ پی
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 : خلط تعريف 
  ضذٖ ٞضٓ تٝ ضشٚع تذٖ دس غزا وٝ صٔا٘ي.است آٔیختٗ ٔؼٙي تٝ خّظ 

  ٔفیذ ٔٛاد تٝ ٚ ٔیطٛد ٔخّٛط وثذ دس ٔٛخٛد ٌٛاسش ضیشٜ تا ، ٔیىٙذ
  یؼٙي تذٖ دس ٔٛخٛد اصّي خّظ چٟاس ٔٛاد ایٗ ، ٔیطٛد تثذیُ تذٖ دس

 .آٚسد ٔي ٚخٛد تٝ سا دْ ، تّغٓ ، سٛدا ، صفشا

 

  تذٖ، ساختٕاٖ دس ضىُ تغییش ٔٛخة تذٖ دس اخلاط ایٗ ضذٖ صیاد یا وٓ
  ٔٛٞا سً٘ ٚ ضىُ ، پٛست سً٘ ، لاغشي یا چالي ، صیثایي ، صٛست دس تفاٚت

 .آٚسد ٔي ٚخٛد تٝ ا٘ساٖ دس سا ٔتفاٚت سفتاسٞاي ٚ ٞا تٛا٘ایي ٚ
 

  اضىاَ تا خاظ ا٘ذأي داساي ، فشدي ٞش وٝ است دِیُ ٕٞیٗ تٝ
 .است ٔتفاٚت ٔٙذي ػلالٝ ٚ ، اخلاق غزایي، تٕایلات ٚ ٌٛ٘اٌٖٛ
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   : ( خٖٛ ) دْ خّظ
  خشیاٖ دْ خّظ ٟٔٓ ٚظیفٝ ٚ ٔیطٛد ساختٝ ٞا سي ٚ  لّة ٚ  وثذ  دس

  ٚ ٌشْ ٚ  تذٖ ٔختّف ٞاي لسٕت تٝ غزا سسا٘ذٖ ؛ تذٖ سشاسش دس داضتٗ
 . است تذٖ داضتٗ ٍ٘ٝ ٔشعٛب

   : صفرا خلط
  تٙذ ٚ چشب غزاي ٔصشف ػّت ٚ ٌٛیٙذ خٖٛ وف لذیٓ دس ٚ صسدي ٔؼٙاي تٝ

 دفغ حاِت اص فشد ٕ٘ٛدٖ آٌاٜ ؛ صفشا ٟٔٓ ٚظایف اص ٚ است

 : سٛدا خّظ
  ٞضٓ ، سعٛتت وٓ ٚ سشد غزاي اص استفادٜ خّظ ایٗ آٔذٖ ٚخٛد تٝ ػّت

  ، لّة ، استخٛاٖ ، وثذ دس ٚ است تذٖ دس آٖ ٔا٘ذٖ تالي ٚ غزا دسست ٘طذٖ
 . ٔیطٛد ساختٝ ... ٚ ٞا سٚدٜ

  ٘اخٗ ٚ ٔٛ سضذ تسشیغ ٚ ساصي استخٛاٖ ، اضتٟا تحشیه ، سٛدا ٟٔٓ ٚظیفٝ
 .ٔیثاضذ
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 : تّغٓ خّظ
  اص استفادٜ آٖ آٔذٖ ٚخٛد تٝ ػّت ، ٔیطٛد ساختٝ خٖٛ ٚ سیٝ دس تّغٓ خّظ

 . است تذٖ حشاست تٛدٖ وٓ ٚ ٔشعٛب ٚ سشد ٞاي خٛساوي
  ٚالغ دس ٚ ٔیطٛد سً٘ سٚضٙي ٚ سفیذي تاػث وٝ است خٖٛ اص لسٕتي تّغٓ
  چالٛ ٔثُ ) ضٛد خاسج خٖٛ تذٖ اص ٌاٜ ٞش ٚ است خٖٛ خّظ خا٘طیٗ تّغٓ

 .ٔیطٛد خٖٛ خایٍضیٗ تلافاصّٝ ( تشیذٌي یا ٚ خٛسدٖ
  ٍ٘ٝ ٔشعٛب ٚ اضافٝ چشتي ساصي رخیشٜ تشاي آٔادٌي ، تّغٓ ٟٔٓ ٚظیفٝ
 .ٔیثاضذ پٛست دس ٘شٔي ٚ ضفافیت ایداد ٚ تذٖ داضتٗ

 ، خٖٛ تشریك ، ارثی ػٛأُ ، تٟار فصُ ، ٚرسش ، تغذیٝ ٘ٛع

 استخٛاٖ ٔغش سیاد فؼاِیت ، وثذ سیاد فؼاِیت ، دارٚیی ػٛأُ

 ٚ آب ضزایط ٚ ، لزٔش رً٘ دیذٖ ، ػزٚلی _ لّثی ػٛأُ ،

   .ٔیثاضذ ٔتؼادَ ٞٛایی
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 ػٛأُ ، دػٛا ، حأٍّی ، ٔسافزت ، ضىٙجٝ ، ٌزْ تاد ، ٔیٍزٖ ، سزطاٖ ، تغذیٝ ٘ٛع

 ، فؼاِی تیص ، تزق ٚ رػذ ، ٔاٞیا٘ٝ ػادت ی دٚرٜ ، سیاد ی خٙذٜ ، ػضٛ لطغ ، ارثی

  ، رحٓ ِِٛٝ تستٗ ، تاتستاٖ فصُ ، درٔا٘ی آب ، ضذیذ ٞپاتیت ، سٛ٘ا ، ٔؼذٜ سخٓ

 اِىّی ٔطزٚتات ٔصزف ، سیزن تٕاضای ، خٛ٘ی وٓ ، ئیذ تیزٚ پزواری ، وزدٖ ٘شدیىی

  غّظت تطذیذ ، جات تزضی خٛردٖ ، ٔؼذٜ سیاد فؼاِیت ، سٍٙیٗ ٚرسش ، وثذ فؼاِیت ،

 چزتی رفتی تالا ، سزٔاخٛردٌی ، پزخٛری ، طثیؼی سایٕاٖ ، تستٙی ٔذاْ خٛردٖ ، خٖٛ

  در ضذٖ تستزی ، ػاطفی ٚ ػطمی ٞیجا٘ات ، سیاد ٚصذای سز ضٙیذٖ ؛ خٖٛ

 صفزاساس ٔطاغُ ، ٌزداٖ رٚاٖ ٞای لزظ ٔصزف ، لّة رٌٟای ٌزفتٍی ، تیٕارستاٖ

  ٔصزف ، تارداری جٌّٛیزی لزظ ٔصزف ، رٔاتیسٓ ٔثُ تیٕاری تزٚس ؛ ( ضاطزی)

 .سیاد خطه ٚ ٌزْ ٞای خٛراوی

 :سَزا ذلط رفتي بالا علل
 ، جسواًی هعلَلیت ؛ ضسیس ذًَی کن ؛ سیاز فکزٍذیال ؛ عزٍق گزفتگی ؛ سیاز هکاى ذلَت

  ؛ ثزٍت زازى زست اس ، ضسى بستزی ، سلشلِ هثل طبیعی حَازث ، تاریکی ، عصباًیت ٍ استزس

  تزس ، ضسیس گزهای ٍیا سزها ، پاییش فصل ، سزطاى ، کیست یا فیبزٍم اس ًاضی هطکلات

  ًگزاًی ، تزسیسى ، ذَابیسى زیز ، پزٍستات ٍرم ، سیاز بسّکاریْای ، گزفتي طلاق ، ضسیس

  فزیش غذای ذَرزى ، غذا اس بعس سزز ذیلی آب ًَضیسى ، َّا آلَزگی ، بَزى بسّکار ، هساٍم

  ، غذا بیي آب ًَضیسى ، الکلی هطزٍبات اس استفازُ ، زاغ ذیلی ّای ًَضیسًی اس استفازُ ، ضسُ

  ظزٍف اس استفازُ ، تلد یا  تٌس ذیلی یا ضَر ذیلی غذاّای اس استفازُ ، هاًسُ غذاّای ذَرزى

  استفازُ ، کارذاًجات هَتَرّای ٍ ّا اتَهبیل صسای هساٍم ،ضٌیسى بزقی غذاپشّای ٍ تفلَى

   .باضس هی ...ٍ کاهپیَتز ٍ هَبایل حس اس بیص
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 بزٍس: جولِ اس هرتلف علل بِ تَاًس هی بلغن ذلط رفتي بالا
 کلیِ سٌگ ٍ ضکن ًفد ، یبَست ، رهاتیسن ، آسن : هثل بیواریْایی

 کیست , سزیع تٌفس ، سیاز ًشزیکی ، ذَابی کن ، ارثی عَاهل ،
 زٍراى ، سزز آب زٍش ، ضسیس سیٌَسیت , ذَرزگی سزها , کلیِ

 جات تزضی ذَرزى ، ذَاری گیاُ رصین ، تروساى کیست ، ضیززّی
 ذَری پز ، سهستاى فصل ، ذَابی پز ، ید آب ، باراى ٍ بزف بارش ،
 ذَرزى ، سزها زر کن لباس پَضیسى ، باز هعزض زر گزفتي قزار ،

 ذَرزى ٍ هزطَب یا سزز سهیي رٍس ًطستي ، زٍغ ٍ هاست هساٍم
 . باضس سزز ّای ذَراکی حس اس بیص

  زر را آًْا ٍ زاز افشایص را بسى اذلاط اس کسام ّز هیتَاى ّن هصٌَعی طَر بِ گاّی

 هحکن کززى هطت با تَاى هی صفزا ذلط هَرز زر هثلا ! اًساذت جزیاى بِ ذَى

 فزیاز با ٍیا کززى اذن ٍ گیزًس هی ذَز بِ کاراى فَ کٌگ کِ حالتی هثل ّا زست

 زٍ اًگطتاى کززى فزٍ با هیتَاى ّوچٌیي . بزز بالا ذَز بسى زر را صفزا ذلط بلٌس

 ذَاب حالت زر سیٌِ رٍی بز اى گذاضتي ٍ یکسیگز هرالف جْت زر ٍ ّن زر زست

 ذلط تَاى هی کَتاُ ٍ سزیع تٌفس با ، بزز بالا بسى زر را سَزا ذلط ، زراسکص یا

 ّای لباس پَضیسى یا رًگ سزخ هٌاظز زیسى با ایٌکِ یا ٍ بزز بالا ذَى زر را بلغن

 .بزز بالا را ذَى زر هَجَز زم ذلط ًیش رًگ سزخ
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  ، هْرٍرزی ، تَاضغ ، داری اهاًت ، صذاقت: هثل تاضٌذ تخص گرهی هیتَاًٌذ ّا حرف
 ضادی ، رحن ی صلِ ، حرفی پر ، دٍستاى دیذار ّوکاری، ، ضجاػت ، تخطص ٍ ػفَ ، یکذلی

 . تخطذ هی اًرشی اًساى تِ ٍ ّستٌذ گرم رفتارّای از ٍآضتی تخص اهیذ ّای حرف ،
  
  

 غیثت . حرفی کن . چیٌی سخي . طوغ ٍ حرظ . خیاًت .کیٌِ .تکثر. درٍؽ : هثل رفتارّایی
  سرد رفتارّای از جوؼیت از دٍرٍی ٍ قْر . گیری گَضِ . ریاکاری . حسادت . تذگَیی .

 .کٌٌذ هی افسردگی ٍ حالی تی ٍ ضؼف دچار را اًساى ٍ ّستٌذ
  

  ٍ هیطًَذ تردیذ دچار گیری تصوین در کِ افرادی ّوچٌیي ٍ حَصلِ تا ٍ صثَر افراد
 . هیگیرًذ قرار هساج سرد افراد گرٍُ در ًویگیرًذ تصوین سریغ ًویتَاًٌذ

  
  

 در هیکٌذ تغییر لحظِ ّر احساسطاى ٍ ًظرات ٍ دارًذ حس یک لحظِ ّر در کِ افرادی
 .دارًذ قرار هساج رطَتت افراد گرٍُ

 سًاى هشاج ٍ است خشکتز ٍ گزهتز سًاى تِ ًسثت هزداى هشاج

 . دارد توایل تزی ٍ سزدی تِ تیشتز

 : هثل ّایی تیواری دچار لایاىآ اس تیشتز ّا خاًن علت ّویي تِ

 .ّستٌذ آلایاى اس تز ضعیف ٍ هیشَد هفاصل درد

 شاى تلغن سًاى ٍ دارًذ سًاى تِ ًسثت تیشتزی صفزای ، هزداى

 هٌطك سًاى کِ است دلیل ّویي تِ.است سیادتز هزداى تِ ًسثت

 تز هٌطمی غیز ٍ تز عصثی هزداى ٍ دارًذ هزداى تِ ًسثت تیشتزی

 .ّستٌذ
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 در. کُُذ اسدٔاج ْى تا ْى تّ َشدیک يشاج کّ اطت ایٍ اسدٔاج در يغهٕب دانت

 يشاج صفزایی دٔ ْز يثلا . تاػُذ يشاج طزد دٔ ْز یا يشاج گزو دٔ ْز تایذ ٔالغ

  یا ٔ يشاج تهغًی دٔ ْز ایُکّ یا تاػذ  ديٕی یکی ٔ صفزا یکی یا يشاج ديٕی یا

 .تاػُذ يشاج طٕدایی دٔ ْز

  

  تاػُذ ًَٕدِ اسدٔاج تاْى یکذیگز يشاج گزفتٍ َظز در تذٌٔ سٔجیٍ کّ صٕرتی در

 يصهخ اس اطتفادِ يثم ْایی رٔع اس اطتفادِ ٔ ػاٌ سَذگی رٔع تغییز تا يیتٕاَُذ

 .ػَٕذ يٕاجّ کًتزی يؼکلات تا تا ًَایُذ اصلاح را خٕدػاٌ يشاج ...ٔ دجايت

  ٍ حزارت ایي علتی ّز تِ اگز کِ است تذى عضَ تزیي خشک ٍ گزهتزیي للة

 .هیشَد ایجاد للثی ّای ًارحتی ٍ شذُ تشرگ للة ، تزٍد دست اس خشکی

 تغذیِ رشذ عاهل هْوتزیي چَى ، است تذى عضَ تزیي هزطَب ٍ گزهتزیي کثذ

 . آیذ هی ٍجَد تِ کافی رطَتت ٍ گزهی تا تذى رشذ ٍ است اًساى تذى

 ًزهی هَجة تاشذ سیاد رطَتت اگز کِ است تذى عضَ سزدتزیي  استخَاى

 .هیشَد استخَاى

 تا کِ علت ایي تِ است هزطَب ٍ سزد ّن هغش ، است هزطَب ٍ سزد ، چزتی

 هَجة خشکی گزهی سیزا ، ًشَد خشکی ٍ گزهی دچار آى تِ سیاد اطلاعات ٍرٍد

 .هیشَد اضطزاب ٍ خَاتی تی

 .است تذى عضَ تزیي هعتذل اًگشتاى ٍ دست  پَست ٍیژُ تِ پَست
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 .است خشک ٍ گزم رٍس، ٍ – هزطَب ٍ سزد ، شة : کاهل شة رٍس شثاًِ طَل در

  خلط ، شة 12 تا عصز 6 اس سَدا خلط ، عصز 6 تا ظْز 12 ساعت اس صفزا خلط

 هی ساختِ تیشتز ظْز 12 تا صثح 6 ساعت اس دم خلط ٍ صثح 6 تا شة 12 اس تلغن

 .شَد

 در دلیمتز عثارت تِ یا ٍ ظْز 12 تا صثح 6 ساعات در تیشتز للثی ّای سکتِ

 ٍلَع در دم خلط افشایش دٌّذُ ًشاى اهز ایي ٍ افتذ هی اتفاق صثح 8 تا 6 ساعت

 .کٌٌذ هی تَصیِ ( سدى رگ ) فصذ سٌتی طة پششکاى کِ .است سکتِ

 تعذ تِ عصز 6 ساعات در ساری ٍ گزیِ ٍ غصِ ٍ غن ، سَدا خلط افشایش ّوچٌیي

 تَصیِ سَدایی افزاد تزای شة در را فصذ دلیل ّویي تِ . هیشَد حس تیشتز

 .هیکٌٌذ

 هساج هسُ ّا
 از پس سرکِ ٍ سواق ،؛ آتغَرُ : هاًٌذُ دارًذ ترش ی هسُ کِ  ّایی خَراکی
 تر آًْا خَردى در رٍی زیادُ ٍ ترد هی تالا تذى در را خطکی ٍ سردی خَردى

 .داضت خَاّذ تذی تاثیر تٌفسی ٍ ػصثی دستگاُ رٍی
  

  ٍ ترًذ هی تالا را تذى خطکی ٍ گرهی دارًذ، تلخ ی هسُ کِ ّایی خَراکی
 .کٌٌذ هی پاکسازی را گَارش دستگاُ اها دٌّذ هی افسایص را خًَریسی اهکاى

  
 هفیذ تلغوی افراد ترای ٍ ّستٌذ خطک ٍ گرم ، دارًذ تٌذ هسُ کِ ّای خَراکی

 .ّستٌذ هضر هساج صفراٍی افراد ترای ٍ
  

 هصرف کِ دارًذ هرطَب ٍ سرد هساج ّستٌذ، (گس) هسُ تی کِ ّایی خَراکی
 .کٌذ هی ضؼیف را تذى ًیرٍی آًْا ی اًذازُ از تیص



1435/02/11 

15 

 :قَاًیي ارزیابی هساج ّا 

 

 (کافٕر) يجًٕػّ ػیزیُی ْا ، تهخی ْا تّ جشء  ،

 تیش يشِ ْا ٔيشْای ػٕر گزو ْظتُذ

 

 

      يجًٕػّ تزػی ْا ٔ گض يشِ ْا طزد ْظتُذ

 (يثم خیار، کیٕی ، آب ) 
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 ػّؼّٝ ٔثاحث پیشأٖٛ عة ػٙتی ایشا٘ی اػلأی

 (جهسّ دٔو) يضاج ضُاسی

 :تٟیٝ ٚ تٙظیٓ 
 ایٕاٖ پٛسسخة

 ( هعتدل ) هزطَب ٍ گزم :طثع

 .هیکٌد سزخ را چْزُ رًگ. هیکطاًد اعتدال حالت تِ را خَى تْار

 .است ساسگار ًَجَاًاى ٍ کَدکاى هشاج تا تْار فصل هشاج

 : سَدا خلط رفتي تالا علت تِ فصل ایي ضایع ّای تیواری

 ، دهل ٍ جَش پیدایص ، هشاج سَدا افزاد در رٍاًی ّای تیواری تطدید ، تیٌی اس خًَزیشی

 . حساسیت ٍ دّاى در خًَی خلط پیدایص

 : درهاًی کار راُ

  ٍ پزخَری اس پزّیش ٍ آٍر استفزاغ ٍ هدر. هلیي هَاد اًَاع خَردى . حجاهت. خَى فصد اًجام

 .است هفید خَى در ضدُ سیاد اخلاط کزدى رلیك تزای سیاد هایعات ًَضیدى
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 ٌزْ ٚ خطه: طثغ

ٕٞیٗ دِیُ افزاد  تٝ.ٔیاتذدر ایٗ فصُ خّط صفزا در تذٖ افشایص یافتٝ ٚ خّط تّغٓ واٞص 

.  ٔیٍیز٘ذ٘یزٚ ( ساَ 60افزاد تالای ) آسیة ٔی تیٙٙذ ِٚی  پیزاٖ ( ساِٝ  40تا 20)صفزا ٔشاج 

ٞستٙذ در ضزایط خطز٘ان  ضؼیف تٝ ػّت ٌزٔی ٚ خطىی ٞٛا افزادی وٝ اس ٘ظز جسٕی ٕٞچٙیٗ 

 .لزار ٔیٍیز٘ذ

  

 :تیٕاری ٞای ضایغ ایٗ فصُ 

درد ٌٛش ، ػفٛ٘ت چطٓ ٚ سایز تیٕاری ٞای چطٕی ٚ جٛش ٞای جسٓ، تة ، لاغز ضذٖ 

 صفزاٚی 

٘ٛضیذ٘ی ٞای خٙه یا تزش ٔشٜ ٚ سثشی ٞا ٚ ٔیٜٛ ٞای : در ایٗ فصُ ٔفیذ است ٘ٛضیذٖ 

 ...  ، ضزتت سرضه ٚ آتّیٕٛٞٙذٚا٘ٝ ، خیار ، واسٙی ، ضزتت : تاسٜ ٔا٘ٙذ 

  

 :فصل پاییس 
 سزد ٚ خطه : ٔشاج 

 .پاییش فصُ واٞص خّط خٖٛ ٔی تاضذ
 .ایٗ فصُ تٝ ػّت خطه تٛدٖ ٞٛا تزای افزاد پیز ٔٙاسة ٘یست

 .طحاَ تشري ٔیطٛد ٚ ٔٛجة وٓ خٛ٘ی ٔیطٛد
 .٘یزٚی ٞاضٕٝ ٚ ٘یزٚی دفؼی تذٖ ضؼیف ٔیطٛد

 :تیٕاری ٞای وٝ در ایٗ فصُ تٝ ػّت سٛدای سیاد پذیذ ٔی آیذ 
ضذٖ پٛست ، وچّی ، ا٘ٛاع   پٛستٝ، خطىی ٚ پٛستٝ  اٌشٔاخارش پٛست ، 

، درد پطت  سیاتیهادرار ، درد ٔفاصُ ، درد  تىزرسزطاٖ ،تشرٌی طحاَ ، تة ، 
،تیٕاری ٞای ریٛی ف پیذایص تیٕاری ٞای ػفٛ٘ی  یٛتٛستٚ درد راٖ ٞا ، 

 .خطز٘ان ٔثُ سُ
سیزا تاػث رلیك ضذٖ خٖٛ ٚ  .ٔیٜٛ ٞا پاییشی ٚ ٔزوثات :ٔفیذ است خٛردٖ  

 .تِٛیذ خٖٛ تاسٜ ٚ سآِ در تذٖ ٔیطٛد 
 .اس ٔیٜٛ ٞای تزش لثُ اس غذا ٚ اس ٔیٜٛ ٞای ضیزیٗ تؼذ اس غذا استفادٜ ضٛد
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 ٔزطٛب ٚ سزد : طثغ

 ٔشاجاٖ تّغٕی ٔخصٛصا ٔشاج سزد افزاد تزای فصُ ایٗ در حجأت ا٘جاْ

 .ٕ٘یطٛد تٛصیٝ

 ٚ وٛتاٜ ٞا رٚس سیزا ، ٔیثزد تیٗ اس را سٛدا ٞا فصُ تالی اس تیطتز فصُ ایٗ

 .ٔیزٚد تالا تّغٓ خّط ٚ است دراس ٞا ضة

 : فصُ ایٗ ٞای تیٕاری

 سًٙ ، درد پّٟٛ ، درد ٌّٛ ، صذا ٌزفتٍی ، خٛردٌی سزٔا ، ػفٛ٘ی ٞای تیٕاری

  : ٔثُ ٔشٔٗ ٞای سزدرد ٚ ػصثی ٞای تیٕاری ، درد پطت ف ٔثا٘ٝ ٚ وّیٝ

  ٔیٍزٖ ٚ سیٙٛسیت

 دارای ن ضتز ٌٛضت ٔثُ ضذٜ وثاب ٌٛضت ٚ ضذٜ پختٝ غذاٞای: فصُ ایٗ در

 .است ٔفیذ تسیار تّغٕی افزاد ٔشاج تؼادَ تزای است ٌزٔی طثغ

 .آید هی ٍجَد تِ تلغن ٍ دم اخلاط سَختي اس صفزا
 .اخلاط سَساًدى ًِ است اخلاط تَلید فصل سهستاى

 هسي افزاد دلیل ّویي تِ ! ًیست هفید عوز اس ای دٍرُ ّیچ تزای پاییش
 .هیزًد هی تیطتز فصل ایي در
 12  رٍس تِ هزتَط ، اخلاط افشایص سهاى تیطتزیي ، لوزی هاُ طَل در
 تسیار حجاهت اٍلات ایي در خاطز ّویي تِ.است لوزی هاُ ّز 15 تا

 .است هَثز ٍ هفید
 فصل اٍاسط در ، اخلاط افشایص سهاى تیطتزیي ، لوزی هاُ طَل در 

 حجاهت اًجام دلیل ّویي تِ افتد هی اتفاق پاییش فصل اٍاسط ٍ تْار
 .هیطَد تَصیِ اٍلات ایي در تیطتز

 سٌیي تِ هزتَط اخلاط افشایص سهاى تیطتزیي ، اًساى عوز طَل در
 هثل لاسم کارّای سٌیي ایي در تایستی فزد  کِ است سالگی 35 تا 17

 را خَد سلاهتی تا دّد اًجام را ...ٍ حجاهت اًجام ، هٌاسة ی تغذیِ
 .کٌد حفظ
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 طزد ٔ خؼک: يشاج يزدو يُاعك کْٕظتاَی 

 گزو ٔ خؼک: يشاج يزدو يُاعك تیاتاَی 

 طزد ٔ يزعٕب : يشاج يُاعك کُار دریا کّ در جُٕب آَٓا کِٕ لزار دارد 

ٔ تیًاری ْای يفصهی در تیٍ خاَى ْا تیؼتز .يزديی آراو ٔ صثٕرَذ)

دیذِ يیؼٕد تّ ًْیٍ دنیم در ایٍ يُاعك طیز ٔ پیاس ٔ طیاِ داَّ تیؼتز 

 .(يصزف يیؼٕد

  

 هساج تادّا

 گرم ٍ هرطَب : آى  ٍاطرافتاد جٌَب 

 سرد ٍ خطک: تاد ضوال ٍ اطراف اى 

 تا حرارتی هطلَب  هتذل( :  ٍزدتادی کِ از سوت هطرق هی )تاد صثا 

 کوی هرطَب ٍ هؼتذل( : ٍزدتادی کِ از سوت هغرب هی ) دتَرتاد 
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  طزد تظیار : ػٓز جُٕب ْای کِٕ

 گزو : ػٓز ػًال ْای کِٕ

   يزعٕب ٔ گزو تظیار : ػٓز جُٕب ْای دریا

 يزعٕب ٔ طزد تظیار ػٓز ػًال ْای دریا

 هساج لثاس ّا ٍ پَضص ّا
 گرم: لثاس ّای پطوی 

 خیلی گرم  : اتریطن
 سرد  :  آکرٍلیککتاى ٍ 

 سرد  : فرش هاضیٌی 
تخَاتذ احساس سردی هیکٌذ ، تِ   فرضْاکسی کِ رٍی اى 

 ...ّویي دلیل 
 تطک پطوی  : در هٌاطك سرد سیر از 

 تطک پٌثِ ای: در هٌاطك گرهسیر 
 (پطن فطردُ ) ًوذ : در هٌاطك سرد ٍ هرطَب 

 حصیر  : در هٌاطك گرم ٍ هرطَب  
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 يظکٍ ٔ خاَّ يشاج
 تا  ػٕد طاختّ چٕب تا تایذ يزعٕب ٔ طزد جغزافیایی  يُاعك در خاَّ طاخت تزای

 طاکٍ فزد اطت  طزد خیهی آٌ يشاج  ػٕد اطتفادِ  گچ ٔ طیًاٌ اگز  ٔنی ػٕد يؼتذل

 طزد ْای تیًاری دچار اطت يًکٍ تذَغ در طزدی افشایغ  ػهت تّ طاختًاٌ آٌ در

 .يیؼٕد  خظتگی ٔ اَذاو  درد ، رياتیظى : ياَُذِ

 ياَُذِ يٕاردی ٔ گچ تا اطت لاسو( ٔخؼک گزو) ی گزيظیز در طاختًاَی تُاْای

 .کُذ يؼتذل را جغزافیایی يُاعك گزيای تا ػٕد طاختّ طُگ ٔ طیًاٌ

 را  خاَّ  ْٕای يیتاتذ آٌ تّ  صثخ خٕرػیذ چٌٕ اطت يؼزق تّ رٔ کّ ای  خاَّ

 ْٕای ٔسد يی يؼزق طًت اس نغیفی تادْای  خٕرػیذ غزٔب اس تؼذ ٔ يیکُذ صاف

 .يیکُذ تز طانى را خاَّ

  

 طلَع دیرتر است پَضیذُ هطرق سوت از ٍ است هغرب تِ رٍ کِ ای  خاًِ

  را اى ًِ ٍ کردُ لطیف را آًجا َّای ًِ ًتیجِ در ، هیکٌذ غرٍب زٍدتر ٍ کردُ

 .هاًذ هی تالی سٌگیي ٍ هرطَب آًجا در َّا تٌاترایي ، هیکٌذ خطک

 .ترًذ سالن هغرب تِ رٍ ّای خاًِ از هطرق تِ رٍ خاًِ

  هیرسذ آى تِ کوتر خَرضیذ ًَر کِ است ایي هغرب تِ رٍ ّای خاًِ هطکل

  خاًِ َّای تَدى هرطَب دلیل تِ هیکٌٌذ زًذگی ّایی خاًِ چٌیي در کِ افرادی.

 گرفتگی تِ تیطتر ، خَردگی سرها  اثر تر پاییس در خصَصا ، هیگیرد صذایطاى

 .هیطًَذ دچار صذا



1435/02/11 

22 

 ٔجٕد تّ سيظتاٌ ٔ پاییش ْای فصم در تیؼتز َٕر کاْغ دنیم تّ فصهی افظزدگی

 .يیکُُذ پیؼُٓاد درياٌ تزای را درياَی َٕر ػیِٕ افزاد ایٍ تزای کّ .آیذ يی

 اس سدگی دل در خإَادِ اػضا صًیًیت کاْغ ٔ ايزٔسی ْای خاَّ ػذٌ کٕچک

  دچار ٔ کُذ آساد را خٕد اَزژی ًَیتٕاَذ کٕدک سیزا .اطت يٕثز تظیار خاَّ

 .يیؼٕد خإَادِ اػضای دیگز ٔ يادر اس کٕدک جذایی ٔ نجثاسی ٔ افظزدگی

   طانى تفزیذات اس اطتفادِ ًْچُیٍ ٔ آساد ْٕای ٔ خٕرػیذ َٕر اس اطتفادِ تا يیؼٕد

 دذالم تّ را جُایت ٔ جزو دتی ٔ رٔاَی ٔ رٔدی ْای تیًاری اس جهٕگیزی تزای

 .رطاَذ

 هعتذل ٍ هٌاسة ّوِ ی هشاج ّای اًساى ّا 

 هعتذل ٍ آرام تخص ٍ هٌاسة افزاد ًا اهیذ ٍ افسزدُ: سثش 

 .سزد ٍ خطک تواضای ایي رًگ هَجة هٌفی ًگزی ٍ ًا اهیذی ٍ غن هیطَد

 سزد ٍ هزطَب

گزهاتخص ٍ اًزصی دٌّذُ ٍ ضادی آٍر ، صحٌِ ّای کاهلا قزهش تزای افزاد گزم 

 .ساستهشاج هٌاسة ًیست ٍ اًزصی 

 گزم ٍتز  

 گزم 

 هعتذل ٍ آراهص تخص

 .سزد ٍ خطک است ٍ تزای تی خَاتی ٍ تقَیت حافظِ تَصیِ هیطَد
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   تخص گرها : هَهي ّای اًساى ٍ هادر ٍ پذر چْرُ تواضای

 خطک ٍ سرد ضذت تِ: گٌاُ صحٌِ ٍ ًاهحرم چْرُ تواضای

 کٌٌذُ ًااهیذ ٍ زا سردی : جٌس تذ ٍ تَز کیٌِ ، ظالن ، ًاضکر افراد دیذى

 .هیکٌذ زیاد را چطن ًَر ٍ است گرم : دعا ٍ لرآى صفحات تواضای

 تخص سردی : جٌایات ٍ اًگیس ًفرت ّای صحٌِ دیذى

  تحریک ٍ گرهی هَجة اتتذا ، است زا سَدا : جٌسی ّای صحٌِ تواضای

  رٍح ٍ جسن سستی هَجة دلیل ّویي تِ آٍرد هی سردی سپس ٍ هیطَد

 .هیطَد

  

 لاتِ تاد ٍس ٍس ٍ پزًذگاى ،آٍاس آب ضزضز ) صذای هثل گزم : هذاٍم ٍ آرام صذاّای
 ( درختاى تزگ لای

 خَاًذى ٍ طلا آب ًَضیذى ( سیل ، تزق ٍ رعذ ) صذای هثل سزد :تزسٌاک صذاّای
 .هیطَد تَصیِ هَاقع ایي در آیات ًواس

 ٍ ّا اتَهثیل ٍ ّا کارخاًِ هَتَر ) صذای هاًٌذُ سَداسا ٍ سزد :صٌعتی صذاّای
 خستگی ، گَش ٍسٍس ، خَى غلظت ،افشایص جسن خستگی هَجة کِ ( َّاپیوا
 ٍ هٌفی تفکزات ٍ خَاتی کن ، اًذام لزسش ، حَصلگی کن ، ،سزدرد اعصاب

 .هیطَد سَدایی رفتارّای
 دعاّای هٌاجات، ) صذای هاًٌذُ ، تخص قذرت ٍ سا اًزصی ٍ گزم:هعٌَی آٍاّای
 ( جوعی دستِ

  تز ٍ گزم : غذا آى هشاج ٍ  گزم: سفزُ سز تز پذر دعای صذای
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 گرم : و رک  هدفدارکلام های محکم ، 

 سرد :  افرینکلام تردید انگیز و شک 

 گرم  :لحن های همراه با امید 

 سرد: لحن های همراه با ناامیدی 

  

 گزم : دّذ افشایص را ًثض ضزتاى ٍ  ضَد حزکت ٍ ًطاط ٍ ضَر هَجة کِ ًَایی ّز

 سزد : دّذ کاّص را ًثض ضزتاى ٍ ضَد غن ٍ سزدی ، سستی هَجة کِ ًَایی ّز

  :( ...ٍ سٌتَر ، تار ، تار سِ ، عَد ، چٌگ ، دّل ، ًی) هاًٌذُ ضزقی هَسیقی ًَاّای

 گزم

  گزم : ...ٍ  چْارگاُ ، گاُ سِ ، تزک تیات ، اصفْاى ، ّوایَى ، ضَر ، ًَا

  گزم : ( کلفت ) تن صذاّای

  سزد : ( ًاسک ) سیز صذاّای
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 ي پشم ديد ، کاٌ ، ،َیسم چًب آتش ديد ، عًد ي کىدر ، اسفىد ديد

  گرم : اتریشم

 خشک ي گرم : اوار چًب آتش ديد

  گرم تسیار :گس چًب آتش ديد

 اتتدا دلیل َمیه تٍ  سرد تسیار سپس ي گرم تسیار اتتدا: تىثاکً ديد

 .میکىد سرد را مغس سپس میدَد فرد تٍ کًتاَی اورشی

 .است سرد وُایت تی سپس گرم اتتدا : تریاک ديد

 پىثٍ ديد ي زتالٍ ديد ، پلاستیکی مًاد ديد ، گازيئیل ي وفت ، تىسیه ديد

 .َستىد سرد َمگی

 .َستىد مساج دارای شکل ، تً ، روگ حسة تر َا زخم

 . میشًود درمان زيد ي َستىد گرم : روگ زرد ي قرمس َای زخم

 زماوی تا ، میشًود درمان دیر ي َستىد سرد : زرد ي سفید َای زخم

 چقدر َر . ومیشًد ایجاد ان درمان زمیىٍ ویافتٍ تغییر زخم روگ کٍ

 ي شدٌ کم آن عفًوت تًی شًد متمایل قرمسی سمت تٍ زخم روگ

 .میکىد پیدا کاَش ویس آن درد
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 آرام تخص ٍ هٌاسة افزاد تة دار  : تیذ ... سایِ درخت 

،ستاى گٌجطک ، سرد آلَ ، صٌَتز  ٍ  اقاقیادرختاى گیلاس ، 

 سزد  : سزٍ 

 گزم  : درختاى گزدٍ ، تَت ، چٌار ، ًارٍى 

 هعتذل  : سایِ درخت اًگَر 
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تیواری ّای پَستی ، آسن ، سیٌَزیت ، ضة ادراری ، صرع ، تیواری ّای  

 تیواریْای سرد... : هفاصل ، ریسش هَ ، ام اس ٍ

:  لکِ ّای تیرُ ٍ جَش در پَست ، اسْال ، هیگرى ٍ خًَریسی ّای هختلف 

 گرم 

کِ ایي تیواریْا تِ ػلت سردی ٍ گرهی ایجاد هیطَد تٌاترایي تایذ ترای 

 .خَراک ّای هتؼادل ٍ هٌاسة تا طثغ هیل کٌیذ: پیطگیری 

  

 ّای دًذاى یک ّر کِ  گرتِ ٍ سگ ، گرگ ، ضیر ، پلٌگ : هثل حیَاًاتی

 . است تیطتر آًاى در دم ٍ صفرا طثغ دارًذ خَاری گَضت هخصَظ ٍ تیس

 کِ دارًذ پٌْی ّای دًذاى کِ  گَسفٌذ ٍ ضتر ، گاٍ : هثل خَار ػلف حیَاًات

 دیذُ آًاى در تیطتر تلغوی طثغ پس است خَردى تَتِ ٍ ػلف هخصَظ

 .هیطَد

  تلغن ًطاًِ : گاٍ

  دم ًطاًِ : ضیر

  صفرا ًطاًِ : تثر

 سَدا ًطاًِ : سگ
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 هیطًَذ سردرد دچار گرم ّای ػطر تَییذى تا : هساج گرم افراد
 .هیطَد آراهص هَجة هساج سرد افراد ترای گرم تَی ّویي ٍلی

  تی ٍ سردرد دچار سرد ٍ ترش تَی تَییذى تا : هساج سرد افراد
 .هیطَد حَصلگی

   لطیف ٍ گرم : یاس گل ، هرین گل ، هحوذی گل ػطر
   گرم خیلی : هطک ػطر
 : لجي تَی ٍ اسیذی تَّای ، ّا ترضی ، آتلیوَ ، سرکِ تَی
   سرد
 ضذػفًَی ، ًفت ، تٌسیي ، کٌٌذُ سفیذ ، ضیویایی هَاد تَی

 هَجة آى دائن تَییذى ٍ هغس ترای تخص سردی : ّا کٌٌذُ
 .هیطَد فراهَضی حتی ٍ ػصثی هطکلات

  

 افراد دارای طبع گرم

ایٗ افشاد تٝ عٛس ٔؼَٕٛ داسای تذ٘ی ٌشْ ا٘ذ ٚ تا خٛسدٖ غزاٞای ٌشٔی تخؾ د اس ٔـىُ ٔی ؿٛ٘ذ،  صوٛست آٖ  

ٌٍٟاٜ د اس خاسؽ پٛػت ٔی ؿٛ٘ذ، پٛػت ػشؿاٖ تِٛیذ ؿٛسٜ ٔی وٙوذ   ٞا جٛؽ ٔی ص٘ذ، تذ٘ـاٖ داؽ ٔی ؿٛد،

ػٙشش آتؾ دس ایٗ ٌٛ٘ٝ افشاد غّثٝ داسد ٚ دٔوای تذ٘ـواٖ ٘ؼوثت توٝ ػوایش افوشاد تویؾ        . ٚ د اس ػغؾ ٔی ؿٛ٘ذ

تشاػت، ٔؼٕٛلا حذٚد ٘یٓ تا یه دسجٝ تة داس٘ذ، صٚد ػشثی ٔی ؿوٛ٘ذ، ِٚوی دس ٔجٕوٛع، خوٖٛ ٌوشْ ٚ خوٛؽ       

ولا ٕٞٝ ی عثغ ٞا، اػٓ اص ٌشْ، ػشد ٚ ٔؼتذَ اسثی اػت ٚ ا٘ؼاٖ دس تٝ ٚجوٛد آٔوذٖ آٖ ٞوا دخاِوت     . تشخٛسد٘ذ

تیؾ تش تٝ ػٛأّی اص لثیُ ػٛأُ ط٘تیه، ؿشایظ ٔحیغوی ٚ    ٙذا٘ی ٘ذاسد ٚ ٕٞاٖ ٌٛ٘ٝ وٝ لثلا تٛضیح دادٜ ؿذ،

 .تؼذاد افشاد داسای عثغ ٌشْ ٘ؼثت تٝ افشاد داسای عثغ ػشد وٓ تش اػت. آب ٚ ٞٛایی ٚ تغزیٝ تؼتٍی داسد
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 افراد دارای طبع سرد

ٞؼوتٙذ ٚ یىوی اص     ایٗ افشاد ٔؼٕٛلا داسای پٛػوت ػوفیذ  . اوثشیت ٔشدْ جٟاٖ اص عثغ ػشد تشخٛسداس ٞؼتٙذ

ایٗ افشاد ٔیُ صیوادی توٝ ِثٙیوات، توٝ خشوٛف      . ػّت ٞای ٟٔٓ آٖ،  فؼاَ تٛدٖ ػیؼتٓ تّغٓ یا ِٙفاتیه اػت

ٔاػت داس٘ذ ٚ صٚدتش اص تمیٝ د اس تیٕاسی ٘مشع ٚ سٔاتیؼٓ ٔی ؿٛ٘ذ، پوش خوٛاب ٞؼوتٙذ ٚ توٝ ساحتوی ٕ٘وی       

ػٕٛٔوا ػؼوت ٚ ِخوت ا٘وذ ٚ ؿواداب ٘یؼوتٙذ،         تٛا٘ٙذ اص سختخٛاب جذا ؿٛ٘ذ، غزایـاٖ دیش ٞضوٓ ٔوی ؿوٛد،   

ٔؼٕوٛلا ا٘ؼواٖ    ٔٛی ػشؿاٖ صٚدتش اص ٔٛػذ ٔمشس ػفیذ ٔی ؿٛد ٚ ٔوی سیوضد،   اػتؼذاد  الی دس آ٘اٖ صیاد اػت،

افوشادی ووٝ اص عثوغ ػوشد     . ٞای خٛؽ ٔـشب ٚ خٛؽ ٌزسا٘ی ٞؼوتٙذ ٚ دیشتوش اص تمیوٝ ػشوثی ٔوی ؿوٛ٘ذ      

تشخٛسداس٘ذ اٌش سػایت حاَ خٛد سا ٘ىٙٙذ صٚدتش اص دیٍشاٖ د اس تیٕاسی ٞای صؼة اِؼلاج اص لثیوُ تیٕواسی اْ   

ایٗ افشاد دس صوٛست سػایوت أوٛسی ووٝ تؼوذا      . ٚ پاسویٙؼٖٛ ٔی ؿٛ٘ذ( ALS)، تیٕاسی ای اَ اع (MS)اع 

 .تٛضیح خٛاٞٓ داد، تٝ ِغف ٚ ٔشحٕت اِٟی اص ایٗ تیٕاسی ٞا ٔشٖٛ خٛاٞٙذ ٔا٘ذ

 انواع مساج ها
آتغ، ْٕا، : ػُصز اصهی آفزیذِ ػذِ اطت کّ ػثارتُذ اس ۴تزاطاص عثیؼیات لذیى، جٓاٌ َظاو عثیؼت تز پایّ 

تثذیم يی ػَٕذ ٔ ( صفزا، دو، تهغى ٔ طٕدا: اخلاط ارتؼّ)خهظ  ۴ایٍ چٓار ػُصز در تذٌ اَظاٌ تّ . آب ٔ خاک

 .ْز یک تاثیزات خاصی در تذٌ اَظاٌ ایجاد يی کُذ

 :َٕع يشاج کهی ٔجٕد دارد  9تز اطاص عة طُتی   

يشاج يؼتذل 

يشاج طزد 

يشاج گزو 

يشاج تز 

يشاج خؼک 

يشاج گزو ٔتز 

يشاج گزو ٔخؼک 

يشاج طزد ٔتز 

يشاج طزد ٔخؼک 
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 ػّؼّٝ ٔثاحث پیشأٖٛ عة ػٙتی ایشا٘ی اػلأی

 (جهسّ سٕو) يضاج ضُاسی

 :تٟیٝ ٚ تٙظیٓ 
 ایٕاٖ پٛسسخة
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 اس  طبیعیات   ، ارماى    را شوار
 ساهتشاجش  تي  بگزدد   استَار

 
 راست ارماى را تَ اس بقزاط  داى

 بخَاى آبشٍ آتش ٍ  خاكٍ  باد

 ( :ع)هساج ضٌاسی از دیدگاُ اهام رضا 
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 سشد ٔ تش

 صيستاٌ

 تهغى

 

B 

 

 سشد ٔ خطک

 پاییض

 سٕدا

 

A 

 

 گشو ٔ خطک

 تاتستاٌ

 صفشا

 

AB 

 

 گشو ٔتش

 تٓاس

 دو

 

O 

 
 خلط دم

 :شکل اندام 
ْدسضت ا٘ذا 
ٞاي پٟٗ ٚ ٌطاديٙٝ س 
  ا٘ذاْ ٔيا٘ي ٔتٛسظ 
  وطيذٌي ا٘ذاْ ٞا وٕتش اص غفشاٚي ٚ سٛداٚي 
  لذ تّٙذ 
  عضلات دٚوي 
، ْتيٙي ٚ چا٘ٝ دسضت   سش ٌش 
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 َپشداص خيا 
تٕایلات ٞٛایي 
 خيضٞاي تضسي دس ص٘ذٌي تش ٔي داسد 
 ٟٔشتاٖ ٚ غٕيٕي تا عاضك 
 ٞٛش تالا یعٙي ٚضع جاسي سا لثَٛ ٘ذاسد 
 (وٝ تاتع ٌشٔي است)اسادٜ تّٙذ ٚ دٚس ا٘ذیص 
 ٚاوٙص ٌشٔي حشوت ٚ ٔثثت ٚ تٛاٖ جسٕي تالا تشخلاف غفشاٚي ٞا وٓ ٕ٘ي آٚس٘ذ 
 ضاعش، ٔختشع دس صٔيٙٝ ٞاي ٔختّف ٚ ٌشایص عشفا٘ي تالایي داس٘ذ ٚ )تٛاٖ خّك ٚ اتذاع تالا

 حتي دس صٔيٙٝ ٔٙفي ولاٞثشداسي ٞاي تضسي
 پش ا٘شطي ٚ تٛاٖ تالا 
  خٛاب ٔتعادَ ِٚي اٌش سعٛتت صیاد ضٛد خٛاب صیاد ٔي ضٛد 
 ضٙٛایي ٔتعادَ  پٛیایي ٚ 
 
 

 ٔغش ٚ اػػاب

 

 پٛست
ٍٖٛٔسً٘ ٌٙذ 
  دس استشس پٛست ٌٍّٖٛ ٔي ضٛد 
  دس وتف ٚ سيٙٝ تيطتش آوٙٝ داس٘ذ ٚ وٕتش دس غٛست ِٚي دس غٛست ٞٓ داس٘ذ 
 ٜآوٙٝ سش ٌشد ٚ لشٔض ٚ سيا 
 صیش ٘اخٗ ٞا لشٔض ٚ ضشاتي 
 ٔطخع ٘ذاس٘ذ  ٔٙافز پٛستي پٛست ٔشعٛب 
 صیاد عشق ٔي وٙٙذ 
  ٝسي ٞا تشجست 
 ٌاٞي دس استشس خٛ٘شیضي تيٙي ٚ چطٓ ٔي دٞذ ٚ حتي ِة سا پاسٜ ٔي وٙذ 
 استشس ٞاي ٌشْ تاعث افضایص آوٙٝ ٔي ضٛد 
دساستشس ٚ عػثا٘يت ٌٍّٖٛ ٔيطٛ٘ذ 
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ٛٔ 

 سً٘ ٔطىي یا خشٔایي 
  ضخأت ٔٛ دس سش ٚ تذٖ ٞش دٚ صیاد ِٚي ٔٛي ِخت دس ٔٛاسد اسثي 
 سضذ ٔٛ تاتع سعٛتت است 
 پشپطتي ٔٛٞا تاتع ٌشٔي است 
 ٔٛي تذٖ تيطتش تخػٛظ دس سيٙٝ ٚ ضا٘ٝ ٔٛٞاي ضخيٓ ٚ دسضت ٚ ٔطىي ٚ اٌش سعٛتت تيطتش ضٛد

 ٔٛي تذٖ وٕتش ٔي ضٛد  
 است ٕٞشاٜ تشي دس تچٝ ٞا سیضش ٔٛ ٘ذاسیٓ صیشا ٌشٔي 
  سیضش ٔٛ دس دٔٛي ٞا دس ٚسظ سش است 
 ٓپيچص ٔٛ ٘ذاسی 
 دس دٔٛي ٞا ٔٛ دس سيٙٝ ٚ وتف ٚ ساوشاَ ٚ ا٘ذاْ تحتا٘ي 
 سضذ ٔٛ ٔشتٛط تٝ ٌشٔي ٚ سعٛتت است 
 ٚ ٞا ٔحىْٛ تٝ عاسي ٞستٙذ ِٚي ٔعتذَ ٚ تّغٕي ٞا ٔٛ داس٘ذ غفشاٚي دٔٛي ٞا. 

 

  چطٓ
 ٔيطي ٚ ٔطىي 

 تيٙي 
 سشٞاي ٌشْ ، تيٙي دسضت ٚ چا٘ٝ دسضت داس٘ذ 

 لّة ٚ ػزٚق 
 استعذاد فطاس خٖٛ ٌشْ ٚ تشي ٌّيسشیذ ٚ وّستشَٚ تالا 

 ٘ثض پش 
 ٝسٌٟا تشجست 
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 ٌٛارش
 ٗٔضٜ دٞاٖ تيٕضٜ یا ضيشی 
 تٕایُ تٝ ٘ٛضيذ٘ي ٞاي سشد 
ً٘سً٘ صتاٖ لشٔض ٚ پش س 
 ٝٔعذٜ تيطتش تاضذ اضتٟا تيطتش است ٚ چٖٛ ٔعذٜ ٌشْ است غزا سا خٛب  سعٛتت ٞش چ

 ٞضٓ ٔي وٙذ 
 ٞضٓ خٛب 
 تٛي دٞاٖ خٛب ٚ اٌش تٝ عشف سشدي تشٚ٘ذ تٛي دٞاٖ افضایص ٚ تٛاٖ ٞضٓ واٞص ٔياتذ 
 تٕایُ تٝ ضيشیٙي تاتع سعٛتت است ٚ اٌش سعٛتت صیاد تاضذ ضيشیٙي سا دٚست داس٘ذ  . 
سیضش آب دٞاٖ ٘ذاسد 
 تذ ٔذفٛع اغلا ٘ذاسدتٛي 

 

 زستٍاٜ تٙاسّي ٚ ازراری

 ٖسیاز ٔٙي  حجٓ تالا تا ٚ تٕایُ جٙسي  تٛا 

  سیازازرار 
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 ػلائٓ غّثٝ ذّف زْ

 سٍٙيٙي سش 

  ٖسشخي صتا 

ٜخٕياص 

وٙذي حٛاس 

ٖضيشیٙي دٞا 

جٛضٟاي ٚدّٟٔاي چشوي 

 خٛ٘شیضي اص تيٙي 

 وسّي ٚواّٞي 

دسد اعضاء 

ٌشٔي دس ِٕس 

ٖٛپشي سٌٟاي اص خ 

ٖصٚد ٌشْ ضذٖ تذ 

لساٚت لّة 

 سٚصٜ ٞاي ٔستحثي ٞفتٍي 
 تشن پش خٛسي 
 ِّٝٛخٛاب لي 
  تخّيٝ جٙسي ٔتعاسف 
 ضٙا ، پيادٜ سٚي ، وٜٛ پيٕایي 
  ٖحضٛس دس جٕع دٚستا 
ٌشیٝ ضثا٘ٝ ٔعٙٛي 
 خٛا٘ذٖ ضعشٞاي حافظ 
 ساَ دس تاس  3حجأت 
 ٝ٘ٔػشف سشوٝ ٚ آتّيٕٛي تاصٜ سٚصا 

 

 زرٔاٖ جٟت تؼازَ زر زْ
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اٌش تٝ ایٗ افشاد ٌشٔي تذٞيٓ خٖٛ ٔي سٛصد ٚ سٛداي ٘اضي اص دْ ایجاد ٔي وٙذ ٚ ٔٛجة سیضش ٔوٛ ٔوي   
چٟشٜ ٌٍّٖٛ تش ٚ چطٓ لشٔض تش ٚ ٔٛٞا پيچص پيذا ٔي وٙذ ٚ ضٕٙا سشدسد ٍٞٙاْ خٛسدٖ غزاٞاي . ضٛد 

ٌشْ ٚ چاي ٌشْ ٚ عػثا٘يت تطذیذ ٚ عشق تشجستٝ ٚ حاِت ضٍّٙي ٚ ٘ثض پش ٚ عشق تيطوتش ٔوي وٙوذ ٚ    
،عػوثا٘يت  اص ایٗ تيطتش سوش دسد ٔوذاْٚ   ،اٌش استعذاد فطاس خٖٛ پيذا وشدٜ ٚ ا٘ذأٟاي ا٘تٟایي ٌشٔي حاد 

حتي تا اٍ٘طت ، عغص صیاد ٚ وسا٘ي وٝ اص ضذت عطك ٔي س٘جٙوذ ٚ  ٍٞٙاْ ٔسٛان آ٘ي ، خٛ٘شیضي ِثٝ 
حتي اص دٚسي ٘ضدیىاٖ ٌشیٝ ٔي وٙٙذ ٚ تٙٛع عّة ٔي ضٛ٘ذ ٚ سٚي یه وواس ٚ ضوغُ ٚ ِثواس تٙوذ ٕ٘وي      

ٔوي ضوٛ٘ذ ٚ توا حوذي ٕٔىوٗ      ٔا٘يوا  ضٛ٘ذ ٚ صٚد اص حضٛس دس یه ٘مغٝ خستٝ ٔي ضٛ٘ذ ٔستعذ تيٕاسي ٚ 
است دیٛا٘ٝ ص٘جيشي ضٛ٘ذ ، تاٞٛش ٚ خياَ پشداص ضذٜ ٚ لاتٝ لاي حشف ٞا تيىوٝ ٔوي ا٘وذاصد ٚ دسٔواٖ آٖ     

ٚ تىشاس تا دسٔاٖ ضٛ٘ذ ٚ اٌش اص ایوٗ ٌشٔتوش ضوٛ٘ذ سوٛداٚي ٔوي      ، سش  حجأت است ٚ تٟتشیٗ حجأت 
ضٛ٘ذ ٚ ٔٛي تذٖ ٚ حتي دست فش ووألا تػوٛست دایوشٜ ٔوي خوٛسد ، سي تاسیوه ضوذٜ ٚ سوياٞي دس آٖ         

ضشتاٖ لّة تٙذ ، چٟشٜ تيوشٜ  . آضىاس ٔي ضٛد سي ٞا تفاٚت سً٘ داس٘ذ ٚ ٘ثض پيٛستٝ ِٚي وٙذ ٔي ضٛد 
 .، صیش چطٓ ٞاِٝ پيذا وشدٜ ، ا٘ذاْ فٛلا٘ي تيشٜ ِٚي ا٘ذاْ تحتا٘ي سٚضٗ ٔي ضٛد 

 

 عوارض استفاده از گرمی ها در دموی ها

 تٟاری -( زْ)ٔٛاز غذایي ٌزْ ٚ تز 

 وشٜ، ٔاست چىيذٜ ٌٛسفٙذي ، ضيش ٔحّي تاصٜ ٌاٚ ٚ ضيش ٌٛسفٙذ: ِثٙيات 
 خشتضٜ، خياس چٙثش، عاِثي ٚ ٌشٔه ،وذٚحّٛایي : غيفي جات

آ٘ا٘اس، ا٘جيش تاصٜ ٚ خطه، اٍ٘ٛس، خشٔا، سية ضيشیٗ، ليسي، ٌيلاس، ٌلاتي، : ٔيٜٛ ٞا
 ٔٛص، ٔٛیض، تاٍِٙٛ، الساْ تٛت ٚ وطٕص، ا٘ثٝ ،

 ا٘ٛع تشب، صسدن، سية صٔيٙي تشش، ضّغٓ ٚ ٞٛیج ،وّٓ لٕشي: ریطٝ ٞا
 ضثذس، تشتچٝ ٚ تشب: سثشی ٞا
 ٌٙذْ ٚ الساْ ِٛتيا: حثٛتات
ٜ ٚ سفيذ، پاچٝ، ٌٛضت ٌٛسفٙذ : ٌٛضتٟا ٖ ٚ چطٓ(تشٜ)جٍش سيا  ، تٛلّٕٖٛ، ٔشغ ٔحّي، ٔيٍٛ، صتا

 تاداْ دسختي ضيشیٗ، تاداْ صٔيٙي، تخٓ عاِثي، تخٓ خشتضٜ ٚ وٙجذ : ٔغشٞای ٌياٞي
ضيشٜ اٍ٘ٛس، سٚغٗ وٙجذ، سٚغٗ ٌاٚ، د٘ثٝ، سٚغٗ تاداْ تّخ، اسدٜ، سٕٙٛ تخٓ : ٔتفزلٝ

 ضشتتي ، تاٍِٙٛ ، لذٚٔٝ
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 سلسله مباحث پیرامون طب سنتی ایرانی اسلامی

 (جهسّ چٓاسو) يضاج ضُاسی

 :تٟیٝ ٚ تٙظیٓ 
 ایٕاٖ پٛسسخة
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 خلط صفرا
 :ضىُ ا٘ساْ 

ٓتاسیه ا٘ذاْ وٝ ٕ٘يتٛا٘يٓ اٚ سا چاق وٙي 
لذ تّٙذ 
اٌش غفشا واٞص یاتذ ٚ تّغٓ افضایص یاتذ ضىٓ ٚ تاسٗ چاق ٔيطٛد 
افشاد غفشاٚي وٝ سشد ضٛ٘ذ ٞيىُ ٌلاتي ضىُ ٔيطٛ٘ذ 
دس سٗ سشدي ا٘ذأٟاي ٔيا٘ي چاق ٔيطٛد 
ٓساق پا تاسیه ٚ اٌش ٌٛضتاِٛد ضٛد یعٙي تجٕع تّغ 

 

ٌْشْ ، دست ٌشْ ، ا٘ذأٟاي ٔيا٘ي ٌش 
سش ٌشٔتش 
 ا٘ذأٟاي پائيٙي ٌشٔي وٕتش اٌش ٌشٔا دس تٕاْ تذٖ ٔٙتطش ضٛد ا٘ذأٟاي ٌشٔتش ا٘تٟایي

 ٌشٔتش ٔيطٛد
 پش ا٘شطي 
 ُعػثا٘يت آ٘ي ٚ پطيٕا٘ي ٔث.... 
سشدسد دس جّٛي سش ، تا تٛئيذٖ عغش ٚ ٌشٔي ٚ غزاٞاي ٌشْ تذتش ٔيطٛد 
تا ٞٛش ٚتيمشاس، یىجا لشاس ٘ذاسد 
حاضش جٛاب 
 (خّك ٌٙجطىي ) ٞش دْ سش یه ضاخٝ ، ٔىشسا واسٞا ٘يٕٝ واسٜ داس٘ذ 
س٘جص اص ٌشٔا 
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تي لشاستش ْ  دس ٔحيظ ٌش
اص سشٔا َ  استمثا
دٚش خٙه ٔيٍيش٘ذ 
صیاد دس حٕاْ ٕ٘ي ٔا٘ٙذ 
 (افضایص غفشا) دسٌيشي فىشي 
 تاصیٍٛش 
 وٓ خٛاب 
دٚ ضخػيتي ٚ ٖ  ٔستعذ تيٕاسیٟاي جٙٛ
ٝاٌش غفشا اص حذ ٔتعاسف صیاد ضذ دس تضسٌسالاٖ سثة عػثا٘يت آ٘ي ، تطٍٙي ٔفشط ، ٚ سش دسد ضميم 
پافطاسي دس أٛس 
ٖاستٛاس تٛد ٚ ٓ  ٔحى
ضجاعت 

 دس استشس دٔٛیٟا ٌٍّٖٛ ٔيطٛد ِٚي غفشاٚي صسد ٚ ِة خطه ٚ سٌٟا تشجستٝ ٚ دس

 سشدٞا سً٘ پشیذٜ ٚ ِة خطه ٚ ٔشدٜ ٚ تي حاَ ٚ چطٓ ٞا سً٘ پشیذٜ ٚ خطه ٔيطٛد
ٍٖٛٔسً٘ صسد ٚ ٔتٕایُ تٝ ٌٙذ 
 سعٛتت پٛست وٓ تخػٛظ غٛست ٚ پيطا٘ي ٌٛ٘ٝ ٚ دست خطىتش وٝ وشْ ٔشعٛب

 (ٔثُ وشْ جٛا٘ٝ ٌٙذْ ) وٙٙذٜ استفادٜ ٔيىٙٙذ 
 پٛست ضثيٝ ٔا پِٛه ) ٔٙافز پٛست تاص ٚ تٝ ٕٞيٗ عّت خطه ٚ دسٔاتيت ایىتيٛصیس

 تاس دسٔاٖ ٔيطٛد 7تا  2حجأت ( داس ٔيطٛد 
 سي تشجستٝ ِٚي دس سشٔا صٚد پٟٙاٖ ٔيطٛد صیش پٛست تي چشتي ِٚي دس سعٛتت سشیع

 .سشدي تٝ خٛد ٔيٍيشد ٚ سٌٟا پٟٙاٖ ٔيطٛ٘ذ
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دس تچٝ ٞا تٝ عّت سعٛتت صیاد سٌٟا پٟٙاٖ ِٚي دس سشدي ٞا اغلا سي ٘ذاس٘ذ 

 آوٙٝ غفشاٚي ٞا تيطتش دس پيطا٘ي ٚ غٛست ٚ تيٙي ٚ ٌٛ٘ٝ است ِٚي دٔٛي ٞا دس

 وتف ٚ سيٙٝ ٚ غفشاٚي ٞا تٝ ٘ذست دس وتف ٚ سيٙٝ آوٙٝ داس٘ذ

 ٚ آوٙٝ غفشاٚي ٞا سش سفيذ تا صسد ٚ تا سش تيض ٚ تش جستٝ  ِٚي دٔٛیٟا سش ٌشد ٚ لشٔض

سياٜ ٚ تّغٕي ٞا اوٙٝ سش سفيذ ٚ سیض ٚ دس سٛداٚیٟا تٝ غٛست ِىٝ ٚ آوٙٝ ٞاي ويستيه  

 تشويثي اص دْ ٚ غفشا

آوٙٝ غفشاٚي دس ٞٛاي ٌشْ ٚ خطه ضذت ٔياتذ 

  تعشق دس وطاِٝ ساٖ ٚ صیش تغُ ٚ صیش ٌشدٖ ٚ پطت ٌٛش 

  ٝسي ٞاي تشجست 
تا وٕي فّفُ آِشطي ٔيٍيش٘ذ 
اٌش غفشا صیاد ضٛد خاسش تذٖ ٔيٍيشد 
پٛست خطه 
 ٘اخٗ ٘ٛعي تّغٕي است( تا حذي وٝ ٔيطىٙذ ) ٘اخٗ خطه 
اٌش تاص ٞٓ غفشا صیاد ضٛد سسٛب وشدٜ ٚ سپس آوٙٝ تيض دس ا٘ذاْ تحتا٘ي 
اٌش اص ایٗ ٞٓ تيطتش ضذ سپس آوٙٝ دس سش ٞٓ تشٚص ٔيىٙذ 
ٓاٌش خيّي صیاد ضذ ٔٛجة تاَٚ غفشاٚي دس وف پا ٚ دست داسی 
دس وف پا غفشا چشتي سا ٔيسٛصا٘ذ ٚ پٛست وف پا وٙذٜ ٔيطٛد 
ٗٔٔستعذ اٌضٔاي حاد ٞستٙذ ٚ تش خلاف سٛدا ٔٛجة اٌضٔاي ٔض 
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ٗتيض تي 

رواٚت صیاد 

 ٚ ضا٘ٝ اص واس خاِي ٔيىٙذ ٔثُ واضا٘يٟا ٚ اغفٟا٘ي ٞا ٚ حاد آٖ دس ٔطٟذ

یضد ٚ صسد پٛستاٖ ٔغِٛستاٖ ٚ افغا٘ستاٖ ٚ تٍضاس آٔشیىا وٝ اخلاق تذ ٚ تٙذ 

 .داس٘ذ

 (ضة داخُ خٛ٘ٝ ، غثح سٚي تشاس ) تذ خٛاب 

 ٜاٌز ٔٛ رٚضٗ ضٛز تٕایُ تٝ افسززٌي سیاز است( ذزٔایي یا ٔطىي ) رً٘ ٔٛ تيز 

 (ٞز چٝ زَ ٘اسوتز ٔٛ ٘اسوتز) ریشش ٔٛ اس زٔٛی ٞا تيطتز است 

 (ٔثُ افزاز سزز زر رحٓ ٔازر ٔٛ ٘سار٘س) رقٛتت + رضس ٔٛ ٔزتٛـ ٌزٔي 

 (ٞز چٝ پيچص ٔٛ تيطتز اذلاق پيچيسٜ تز ) تسٖ غفزاٚی ٞا ٔجؼس تز است 

پزپطتي ٔٛٞا سیاز ِٚي اٌز غفزا سیاز ضٛز وٓ پطت ٔيطٛز ِٚي تا حجأت جّٛی ریشش ٔٛ ٌزفتٝ ٔيطٛز 

اٌز غفزا تيطتز ضٛز ٔٛجة قاسي ٔيطٛز 

زر غفزاٚی ٞا ٞٓ ٔثُ زٔٛیٟا ٔٛ زر سيٙٝ ٚ وتف ٚ ساوزاَ ٚ ا٘ساْ تحتا٘ي تا پزاوٙسٌي وٕتز 

اٌز ٌزٔي ٚ ذطىي زاضتٝ تاضيٓ ریشش ٔٛ ضزٚع ٔيطٛز 
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ریشش ٔٛ وٓ وٓ یا ٘اٌٟا٘ي 

ریشش ٔٛ ٕٞزاٜ یه استزس 

ریشش ٔٛ ٕٞزاٜ تيٕاری سيستٕيه یا تة تالا 

  ریشش ٔٛ ٕٞزاٜ سٗ تيٕار 

ریشش ٔٛ ٕٞزاٜ سایز ػلائٓ غفزا ٚ ذطىي سیاز تاػث فز ٔيطٛز 

ٝریشش ٔٛ غفزاٚی  ٔززا٘ٝ اس جّٛی سز ضزٚع ضسٜ ٚ زر ٌيجٍاٜ ازأٝ زاضت 

اٌز زر ٔٛ غفزا تاضس ذطه ٔيطٛز 

  ٚ اٌز غفزا اس حس ٔتؼارف سیاز ضٛز زر تشرٌسالاٖ ٔٛجة ٔيطٛز پياس ٔٛ را تسٛسا٘س

 قاسي جّٛی سز ایجاز  ٔيىٙس

غفزاٚی ٞای چيٙي ٚ صاپٙي چطٓ تازأي تز٘س 

 چٖٛ ػزٚق چطٓ غفزا زارز ٚ غفزا زر ػزٚق ریش تاػث تاسٔا٘سٖ ٚ ٌطازٌي آٖ ٔيطٛز) تيش تيٙي چطٓ زار٘س 

زر تّغٓ ٚ سٛزا فزز سٚز پيز ٔيطٛز 

سزٞای ٌزْ ، تيٙي زرضت ٚ چا٘ٝ زرضت ٚ وطيسٜ زار٘س 

 چٖٛ حزارت تالایي زارز تایس اس تيٙي ٚ زٞاٖ ٌزٔا ذارج ضٛز ٚ ِي تؼؿي ٞا ػُٕ جزاحي

 پلاستيه ا٘جاْ ٔيسٞٙس
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  ذطىي ضٙٛایي را لٛی تز ٔيىٙس أا واٞص ضٙٛایي ٘اضي اس تّغٓ است ٚ زرٔاٖ آٖ زٚز

 اسفٙس ٚ وٙسر است

 (ذطىي ٌٛش ) غسای سٛت زر ٌٛش 

ذٛا٘ٙسٌاٖ غفزاٚی ٞا تٟتز است غثح ترٛا٘ٙس وٝ غسایطاٖ تٓ تز است 

  ػؿلات غفزاٚی ٞا وطيسٜ ٚ تاریه 
 (وفتزی ) لفسٝ سيٙٝ تاریه 
غسای وّفت 

 

٘كفٝ غفزاٚی ٞا اس ضست ٌزٔي ٔيسٛسز ٚ ٘اسا ٔيطٛ٘س 
تٛا٘ایي جٙسي ٔتغيز 
 

 

ذطىي زٞاٖ ٚ ستاٖ ٚ تطٍٙي 

 سٚز سيز ٔيطٛ٘س _تي اضتٟایي 

تٟٛع ٚ استفزاؽ 

سًٙ ٚ سزقاٟ٘ای غفزاٚی 

 حسزت چالي 

 غذاّای هفیذ بزای چشن
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افشایص ٚ واٞص ٘ثؽ 

  ٖتٙس تٙس ٘فس وطيس 

وٕتز ػزق ٔيىٙس 

استؼساز تٝ افشایص وّستزَٚ ٚ فطار ذٖٛ وٓ زار٘س 

ٔستؼس وٓ ذٛ٘ي 

 

 

 

ٖسرزی رً٘ تس 

ٖسرزی ستا 

ٓسرزی چط 

ٖتّري زٞا 

ذطىي ٚ زرضتي ستاٖ ٚ تيٙي 

تطٍٙي ٔفزـ 

ؾؼف اضتٟای غذا 

ضٛرٜ سز 

ٝتٟٛع ٚ زَ ؾؼف 

ٌزٔي زر ِٕس 

ٖسٚز ٌزْ ضس 

تي ذٛاتي 

ذطىي زر سٛراخ تيٙي 

 ٖسٚز ػػثي ضس 

ذٛاب آتص 

ازرار پزرً٘ ٚ سرز ٚ ٕٞزاٜ تا سٛسش 
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 استفازٜ اس ٘ٛضيس٘ي ٞای ذٙه ٚ ٘ٝ ید ٚ سزز1.

 ذٛاب ٔىفي2.

 استفازٜ اس ٔٛاز غذایي تا قثغ سزز تا ٔػّح ٔثُ ٞٙسٚا٘ٝ ٚ واٞٛ ٚ ذيار3.

 لي وززٖ ٚ حجأت4.

 استمازٜ اس سزوٝ اٍ٘ثي5ٗ.

 ....استفازٜ اس ػزليات تا قثغ سزز ٔثُ واسٙي ، ضاقزٜ ٚ 6.

 ذٛضزٚیي تا ایطا۷ٖ.

 پٙيش وٟٙٝ: ِثٙيات 
 تادٔجاٖ ٚ فّفُ سثضٚ دِٕٝ اي: غيفي جات 

 ا٘ثٝ ، صیتٖٛ ، ٚ ٘اسٌيُ ،سية ؛ خشٔا: ٔيٜٛ ٞا 
 چغٙذس ، پياص ، سيش ، وّٓ لٕشي ٚ ٔٛسيش، تشب سفيذ ، ضّغٓ: ریطٝ ٞا 

 تشي چغٙذس ، پٛ٘ٝ ، ٘عٙاع ، پياصچٝ ؛ تشخٖٛ ، ٔشصٜ ، ضاٞي ، جعفشي ، ساصیا٘ٝ ؛ سیحاٖ: سثشی ٞا 
 داَ عذس ، ٘خٛد، ِٛتيا سفيذ: حثٛتات 

 تٙٝ ، پستٝ ، ٌشدٚ ، فٙذق ، تاداْ ، : آجيُ 
 ضتش ، : ٌٛضت 

 اوثشیت ٌشْ ٚخطه ٞستٙذ تٝ جض سٕاق: ازٚیٝ جات 
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 (  گرم و تر) دهوی             (  گرم ٍخطک )صفراٍی     
   

 ػلالٕٙس تٝ ازتيات ٚ ٔٛسيمي ٌاٞي ػلالٕٙس تٝ ازتيات ٌاٞي ػلالٕٙس تٝ ریاؾي

 استؼساز ضاػزی زارای استؼساز ذطٛ٘ت ٚ تس ذّمي

 ػلالٕٙس تٝ قثيؼت پائيش ٚ سٔستاٖ را زٚست زار٘س

 اُٞ ػطك ٚ ٔحثت ٌاٞي ػاضك، ٌاٞي فارؽ

 تّٙس پزٚاس ٌاٞي تا ارازٜ، ٌاٞي سست

 زٚر ا٘سیص ٌاٞي پزا٘زصی، ٌاٞي وٓ ا٘زصی

 اُٞ ذيز ٚ ٔؼٙٛیت (ٔمكؼي)زارای استؼساز ٔؼٙٛی 

 ذٛش اذلاق ٚ ذٛش رٚ تٙس ٚ تيش ٚ تي لزار

 ضجاع ٚ جسٛر ٌاٞي پز جزات، ٌاٞي آراْ

 زارای تٛاٖ ٚریسه پزذاضٍز

 اػتٕاز تٝ ٘فس تالا زَ،زٚ  آراْ٘ا 

 (آ٘ي)زارای استؼساز ضماٚت  ٌاٞا تاػث ر٘جص زیٍزاٖ ٔي ضٛز
 سراٚتٕٙس تيشتيٗ زليك زر تزذي اتؼاز

 تٙٛع قّة ٚ تي ػلالٝ تٝ وار تىزاری حساس-ٔٙظٓ-ٔميس تٝ اغَٛ

 تي ٘ظٓ آیٙسٜ ٍ٘ز ٚ ٌا ٞاٌ ذياِثاف ٚ زليك زر تػٕيٓ ٌيزی

 ٘ٛع زٚست تاٞٛش-حاؾز جٛاب

 تس حاَ زر تاتستاٖ ٌا ٞاٌ سراٚتٕٙس

 زارای ٞٛش ٚ حافظٝ تزتز ٔيُ تالای جٙسي ٚ تٛاٖ جٙسي ٔتغيز

 سیاز  جٕسيتٛاٖ ٔيُ ٚ  پز ا٘زصی–چالان  –سزیغ 

 پزا٘زصی-چالان-سزیغ پز حزف

 وطت ٔا سا داسٚیي یا ِّؼدة
 

 !ػالثت سشوٍٙثیٗ صفشا فضٚد     
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 سلسله مباحث پیرامون طب سنتی ایرانی اسلامی

 (جهسّ پُجى) يضاج ضُاسی

 :تٟیٝ ٚ تٙظیٓ 
 ایٕاٖ پٛسسخة
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4۹ 

 

 تاریه ٚ وطيسٜ    -1

 اٍ٘طتاٖ وطيسٜ ٚ ذطه ٚ زٚوي    -2

 ٔفاغُ زرضت    -3
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زر ٔٛلغ استزس سٛزاٚی ٞا تٝ ذٛز ٔي پيچٙس ٚ یه وّٕٝ را تىزار ٔي وٙٙس ٚ زٚر ذٛزش                 -1

 ٔي چزذس ٚ رفتار تىزاری زارز ٚ تي لزار ٚ سز زر ٌٓ است ِٚي ٔثُ تّغٕي ٞا رً٘ پزیسٜ ٕ٘ي ضٛز

 .(ذٛزٌزا ، تريُ ، تزسٛ ، حّٕٝ وٙٙسٜ ِٚي اٌز تٝ اٚ حّٕٝ وٙٙس ػمة ٘طيٙي ٔي وٙس ) ذػٛغيات اغّي     -2

 زر رزٜ چٟارْ  اس ٘ظز ضرػيت    -3

 زر جٛأغ ازاری ٔثُ ٔسیزاٖ ٔٛاظة ٞٓ ٞستٙس    -4

ٗ ذا٘ٛازٜ ٞا ٞستٙس ) ػطك ٘سار٘س ِٚي قلاق ٞٓ ٘سار٘س     -5  (ٔا٘سٌارتزی

 حزظ ٔاَ ٔي س٘ٙس ٚ ٕٞيطٝ ٘اِٝ زار٘س ِذت وٓ ٔي تز٘س ِٚي غػٝ سیاز ٔي ذٛر٘س ،    -6

 (ٌشارش آٟ٘ا را ترٛا٘يس ِٚي پيطٟٙاز آٟ٘ا را لثَٛ ٘ىٙيس ) تاسپزس ٞای ذٛتي ٞستٙس     -7

 (ٔثلا تٝ چٝ ٔٙظٛر تٝ ٔٗ سلاْ وزز ) ٔحثت تٝ آٖ ٞا تاػث ضثٟٝ آٟ٘ا ٔي ضٛز     -8

 .أا٘ت زار ٞستٙس ٚ جزات ذيا٘ت ٘سار٘س -9

 تزذٛرز تا سٛزاٚی ٞا ٔٛفميت آٔيش است-10

 .زر رٚاتف اجتٕاػي ا٘ؼكاف پذیز ٘يستٙس ٚ اٌز ٞٓ تاضٙس تٝ قزف ٔٙفي است -11

 (آ٘مسر زر جشئيات غزق ٔي ضٛ٘س وٝ وّيات را فزأٛش ٔي وٙٙس ) تسيار ریشتيٗ ٞستٙس -12

 سیاز حفظ ٔي وٙٙس-13

 (ٚلتي ٌلاب تسٞيٓ وٝ ٌزْ است ذٛاب افشایص ٔي یاتس ) ذٛاب واٞص ٔياتس -14

 (ذٛاب سكحي ، ذستٍي رفغ ٕ٘ي ضٛز ) ذٛاب ذزٌٛضي -15

 (افىار ذياِي ذٛز را ٚالؼي ٔي پٙسار٘س ) ذياَ ٚ ٚالؼيت تٟٓ ٔي ذٛرز -16

 ذياَ تاف-17

 وسا٘ي وٝ زٔٛی تٛزٜ ٚ سٛزاٚی ضسٜ ا٘س وٝ ذٛز را ذسا ٚ ٌاٞي پيغٕثز ٚ ٌاٞي أاْ ٔي ذٛا٘ٙس  -18
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 . (ٔؼيار ٔمایسٝ ذٛز اٚست ٚ ٕٞٝ را تا ذٛز ٔي سٙجس ٚ وسا٘ي را وٝ ٔثُ ذٛزش ٞستٙس ٔي پسٙسز ) ذٛز ٌزا -19

 (تستز اس ذٛز را تٝ ػٙٛاٖ اٍِٛ لزار ٔي زٞس ) اٍِٛ آ٘اٖ ٔٙفي است -20

 (ٔماتّٝ تا سٛزا تكٛر ذٛزوار ) ٘اذٛزآٌاٜ راٜ ٔي رٚز -21

 (ٔزتة تا تّفٗ غحثت ٔي وٙس ) سیاز حزف ٔي س٘س -22

 تا ذٛزش حزف ٔي س٘س-23

 تيه زار٘س-24

 ِزسش-25

 (ا٘ٛاع ِزسش ٞای اػؿاء ) ِمٜٛ ٚ پارويٙسٖٛ -26

 تزٔٛر وٝ ٘ٛػي ِزسش سٛزاسا ٚ ٌزٔای رٚا٘ي-27

 ٘ا آرأي زر ذٛاب ٚ تيساری-28

 ٚ پيطا٘ي حاضيٝ تؼس ٚ چطٓ سیز سياٞي ضس تيطتز ایٗ اس اٌز وٝ پاٞا زر سياٜ ریش ػزٚق اتتسا پٛست زر

 ذٛاب تؼس ٔزحّٝ زر ٌٛش زر ٔستٕز سٛت ٚ قزاٚت تي ٚ حاِت تي پٛست تؼس ٔزحّٝ زر ٚ وتف تؼس

 . است رٚس ٞز پيطا٘ي رٚی وطيسٖ تزس ٚ سا سٛزا آٖ زرٔاٖ وٝ تٛئي تيش ٚ ٔمكؼي ٚ وٓ

 زر سياٜ پٛست ٞا تا رً٘ وف زست ٔطرع ٔي ضٛز( ٌٙسٔي پز رً٘ تا سياٜ ) رً٘ تيزٜ     -1

 تؼزیك ٘سارز ٚ ذطه است    -2

 ٔٙفذ پٛست زرضت است    -3

 ري تزجستٝ ِٚي ٘اسن ٚ تيزٜ    -4

 زر ِٕس سزز أا اس زرٖٚ ٌزْ ٚ حزارت زرٚ٘ي ضاوي    -5

 زر پٛست اوشأا    -6

 ٔٛی ٔجؼس    -7
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 ٔٛذٛرٜ    -8

 رً٘ ٔٛ سفيس    -9

 ٚیتيّيٍٛ وٝ اٌز وسي ٞز زٚ ٘ٛع سياٜ ٚ سفيس را زاضت تایس اَٚ سياٜ را زرٔاٖ وزز تؼس سفيس-10

 ساَ جٛاٖ تز ٔي وٙس 5رٚس راسیا٘ٝ زر س٘اٖ وٝ فزز را تا  120تا  40پٛست چزٚويسٜ وٝ زرٔاٖ زر س٘اٖ -11

 ٚ ذاِٟای ٔتؼسز( پز رً٘ ضسٖ پٛست ) ٞيپز پيٍٕا٘تاسيٖٛ-12

 .(ذكٛـ قِٛي ٞٓ ٕٔىٗ است تاضس ) ضىٙٙسٌي ٘اذٗ -13

غفزاٚی ٞا ٚ زٔٛی ٞا ٔحىْٛ تٝ قاسي ٞستٙس ِٚي ٔؼتسَ ٚ تّغٕي ٚ سٛزاٚی ٔٛ زار٘س 

 تجؼس ریش( تا فز ریش ) ٚ ٔجؼس ( رٚضٗ ) ٔٛی سفيس 

ٔٛی ذطٗ ٚ وّفت ٚ اٌز زر ا٘ساْ تٙاسّي ٔٛ فززار تٛز یؼٙي ا٘ساْ ذطه است 
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 تًٙ ٚ ریش    -1

 رً٘ چطٓ تيزٜ    -2

 زرٔاٖ پيزی چطٓ حجأت است واٞص زیس چٖٛ تاػث واٞص ػثٛر ذٖٛ زر چطٓ ،    -3

 .ذطىي ضٙٛایي را لٛی تز ٔي وٙس أا واٞص ضٙٛایي ٘اضي اس تّغٓ است ٚ زرٔاٖ آٖ زٚز اسفٙس ٚ وٙسر است  -1

 افشایص ضٙٛایي ٌاٞي تاػث غسای سٛت زر ٌٛش ٔي ضٛز -2

 

 

 (ٍٔز ایٙىٝ رقٛب ٔغش سیاز ضسٜ تاضس ) افشایص تٛیایي تا افشایص سٛزاء 
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تٟتزیٗ زارٚ تزای ریٝ سزز ٚ ذطه ٌلاب ٚ ػسُ است ٚ اٌز تٝ ٌلاب حساسيت زاضت اتتسا  
 زرٔاٖ آِزصی تؼس زرٔاٖ ریٝ

 ٚاریس    -1

 ٕٞٛرٚئيس    -2

 تسٖٚ چزتي ذٖٛ    -3

 تسٖٚ فطار ذٖٛ    -4

 ٘أٙظٕي ٞای لّثي    -5

 

 سٛزاء ٔحّص زر قحاَ است ٚ غفزا ٔحّص زر ويسٝ غفزاء است    -1

 ٔشٜ زٞاٖ تي ٔشٜ    -2

 آب زٞاٖ ذطه    -3

 غّثٝ سٛزاء ٔشٜ ضٛر یا ٌس ٔي ضٛز ٚ زٞاٖ تٝ ٞٓ وطيسٜ ٔي ضٛز    -4

 رً٘ ستاٖ لزٔش تيزٜ ٚ حتي تٙفص    -5

 سٚز ٌزسٙٝ ٚ سٚز سيز ٔي ضٛ٘س    -6

 اٌز سٛزا ٚ تّغٓ تٛاْ تاضس تا غذا تاضس ٔي ذٛرز    -7
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 اٌز اس ایٗ حس ٞٓ تيطتز ضس وٝ اٚج تزوية سٛزا ٚ تّغٓ است    -8

 واٞص ٞؿٓ تٝ زِيُ ذطىي ٚ سززی    -9

 تٛزی تس ٔسفٛع   -10

 استؼساز اتتلا تٝ یثٛست   -11

 زٚ سٛزای قثيؼي تٛی ٔسفٛع ٘يست ٔثُ زْ ٚ غفزاء   -12

 استؼساز تِٛيس ٌاسٞای رٚزٜ سیاز ِٚي ٘ٝ تٝ ا٘ساسٜ تّغٓ   -13

 ٔسفٛع ذٕيزی ضىُ    -14

 تٕایُ تٝ ضيزیٙي    -15

غسای ٔؼسٜ زر تّغٕي ٞا سیاز ِٚي زر سٛزاٚی ٞا وٓ ِٚي اٌز غذای سزز ترٛرز استؼساز -16

 .غسای ٔؼسٜ را زار٘س 

 تٛی زٞاٖ-17

 ٌاس رٚزٜ سیاز ِٚي ٘ٝ تٝ ا٘ساسٜ تّغٕي ٞا-18

 سٚز ٌزسٙٝ ٔي ضٛ٘س-19

 سٚز سيز ٔي ضٛ٘س-20

 .ذٛرزٜ ذٛری  یا ریشٜ ٔي وٙٙس -21
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 ازرار وٓ ٚ ٘اپيٛستٝ    -1

 (ػّت سززی ٚ زرٔاٖ آٖ ٌزٔي است ) تىزار ازرار سیاز     -2

 تازوص+ ضة ازراری زر س٘اٖ وٝ ٔػزف ػسُ ٚاصیٙاَ     -3

 ضة ازراری زر تچٝ ٞا وٝ زرٔاٖ سيستٕيه    -4

5- Stress incontinence  ضة ازراری یه . زر اثز استزس ٕ٘ي تٛا٘ٙس ازرار ذٛز را ٍ٘ٝ زار٘س

 زر س٘اٖ ا٘ساْ تٙاسّي سزز تاضس ضة ازراری زار٘س ٚ زرٔاٖ ضستطٛ تا ػسُ ٚاصیٙاَ. تيٕاری سزز است 

 تحزیه جٙسي سیاز ٚ سٚز تٝ سٚز ِٚي تٛاٖ جسٕي وٓ است ٚاوٙص غثحٍاٞي وٓ است یا ٘يست    -1

 سٛزاء زر جٛا٘اٖ ذيش غثحٍاٞي ٔحسٚز زار٘س    -2

 لسرت جٙسي پز تحزن ِٚي وٓ تٛاٖ    -3
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پان وززٖ ذّف ٔشاحٓ ٚ غذا ٚ زارٚی ٔفزز ٚ تازوص ٚ 

٘رٛزآب ٚ رٚغٗ سیتٖٛ ٚ ػسُ رٚغٗ حيٛا٘ي ٚ پياس ٚ ترٓ ٔزؽ 

 رسٕي ٚ تازوص ٚ آرأص

 تمٛیت ػٕٛٔي    -1

 آرأص اػػاب    -2

 اغلاح سززی ٔٛؾؼي    -3
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اگز اس دم باشذ فزد هی خنذد 

اگز اس سودا باشذ فزد تزسو و خشوناک است 

اگز اس بلغن باشذ فزد هویشه غوناک است 

 غذاهای سودا سا -۱
 پیاس خام سودا سا است( بادهجاى ، پیاس پخته ) غذاهای بسیار گزم . الف
 غذاهای سزد و خشک. ب
غذاهای حزام حتی اگز شزبت عسل باشذ که درهانش روسه است سودا هثل . ج

 خاک است و تا غذا حلال نباشذ عارف قذرت پزواس در هلکوت را نذارد
 غذاهای هانذه و غذاهای سزیع پخته شذه و هیوه های نارس. د
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 (ٌزْ ٚذطه سزز ٚ ذطه ،) ٔحُ سیست     -2

 غٓ ٔستٕز    -3

 تيٕاری ٔشٔٗ ٚ ٔستٕز    -4

 (تيص اس ا٘ساسٜ ٌزْ تاضس یا تيص اس ا٘ساسٜ سزز تاضس ) وثس     -5

 (تيص اس ا٘ساسٜ ٌزْ تاضس یا تيص اس ا٘ساسٜ سزز تاضس )ٔؼسٜ     -6

 .آسية ٔٛؾؼي وٝ زر تٛوسزٞا پيص ٔي آیس     -7

 تي تحزوي جسٕي وٝ زرٔا٘ص رٚسٜ ٚ ٔكاِؼٝ ٚ وٓ ذٛری است    -8

ٝ ٚ وٓ ذٛری است    -9  تي تحزوي فىزی وٝ زرٔا٘ص رٚسٜ ٚ ٔكاِؼ

.     زرٔاٖ زر ذف پایيٗ;   تحزیه است ِٚي زفغ ٘ساریٓ  :سٛزای سزز : تي تحزوي جٙسي -10

 زرٔاٖ زر ذف پایيٗ; تحزیه ٘ساریٓ ٚ زفغ ٞٓ ٘ساریٓ 

 .سٛءظٗ سٛزا سا است -11

 . (زر حسیث پٛضيسٖ ِثاس سياٜ وزاٞت زارز سٛزایي س٘سٌي را تاریه ٔي تيٙس )   رً٘ سياٜ-12

 تٛٞای تس ٚ تؼؿي تٛٞای تسيار ٌزْ-13

 (آسٕا٘ي یا سٔيٙي ) ٘ثٛزٖ ا٘س -14

 تٕاس تا چيشٞای سزز-15

 تزذي زارٚٞا-16

 ذززٜ ذٛری-17
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 پزذٛری-18

 ٟ٘ار ذٛرزٖ-19

 ایستازٜ غذا ذٛرزٖ-20

 ٚسایُ اِىتزیىي ٚ اِىتزٚ٘يىي-21

 اذتلاف سكح ٘اٌٟا٘ي زر پزٚاس زر ٞٛاپيٕاٞای ٔؼِٕٛي-22

 .تزافيه وٝ زرٔا٘ص سٛارواری است چٖٛ حزوت زارز -23

 آپارتٕاٖ ٘طيٙي-24

 آِٛزٌي ٞای غٛتي ٚ ضيٕيایي زر ٞٛا-25

 ذٛاب غثح ٚ غزٚب-26

 ذٛاب سیاز-27

 ذٙسیسٖ سیاز-28

 ٘رٙسیسٖ سیاز-29

 اِىُ ٌزْ حاز است ٚ زر تّٙس ٔست سٛزا ساست-30

 ٔػزف ٍٟ٘سار٘سٜ ٞا-31

 تػٕيٓ ٌيزی ٞای سزیغ ٕٞزاٜ تا استزس ضسیس-32

 حجأت تىزاری زرٔاٖ تا ساِٛ ، –ٔٛج ا٘فجار -33

 سٛزاء ٔٛؾؼي زر ا٘سأي وٝ زر ٔؼزؼ ٌزٔا ٚ یا سزٔای ٔستٕز تاضس-34

 (سٛزای ٔٛؾؼي زر ا٘ساْ تحتا٘ي ) ٘طستٗ ٔساْٚ -35



1435/02/11 

61 

 تٛوُ    -1

 ذٛا٘سٖ لزاٖ    -2

 رٚسٜ ٌزفتٗ    -3

 ٕ٘اس ذٛا٘سٖ    -4

 ٔٙاظز ذٛش    -5

 تازوص    -6

 ٚرسضٟای ٔلایٓ    -7

 غذاٞای سٛزا سا    -8

 زارٚٞای ؾس سٛزا    -9

 حجأت   -10

 فػس    -11

 رٚغٗ ٔاِي    -12

 ٔاساص    -13

 ساِٛ    -14

ِيٛاٖ واٞص یاتس  6/1ِيٛاٖ ٚ ٚلتي چٟزٜ رٚضٗ ضس سپس تٝ  3/1سز وٍٙثيٗ 

ِيٛاٖ ، زر ایٗ ٔست ٘اسیُ ٘يش ٔػزف ضٛز تؼلاٜٚ حجأت ٔاستٛئيس ٚ  9/1سپس تٝ 

 ساِٛی پطت سز ٚ ساِٛی ٔٙتطز زر وُ سز 
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 ، ضٕد يی يٕ سیضش يٕجة ٔ کُذ يی ایجاد دو اص َاضی سٕدای ٔ سٕصد يی خٌٕ تذْیى گشيی افشاد ایٍ تّ اگش

  ٔ گشو چای ٔ گشو غزاْای خٕسدٌ ُْگاو سشدسد ضًُا ٔ کُذ يی پیذا پیچص يْٕا ٔ لشيض چطى ٔ گهگٌٕ چٓشِ

  پیذا خٌٕ فطاس استؼذاد ٔ کُذ يی تیطتش ػشق ٔ پش َثض ٔ ضهُگی حانت ٔ تشجستّ ػشق ٔ تطذیذ ػصثاَیت

 حتی يسٕاک نثّ خَٕشیضی ، آَی ػصثاَیت يذأو دسد سش تیطتش ایٍ اص اگش حاد گشيی اَتٓایی اَذايٓای ٔ کشدِ

 تُٕع ٔ کُُذ يی گشیّ َضدیکاٌ دٔسی اص حتی ٔ سَجُذ يی ػطك ضذت اص کّ کساَی ٔ صیاد ػغص ، اَگطت تا

  ضَٕذ يی خستّ َمغّ یک دس حضٕس اص صٔد ٔ ضَٕذ ًَی تُذ نثاط ٔ ضغم ٔ کاس یک سٔی ٔ ضَٕذ يی عهة

 لاتّ ٔ ضذِ پشداص خیال ٔ تإْش ، ضَٕذ صَجیشی دیٕاَّ است يًکٍ حذی تا ٔ ضَٕذ يی ياَیاک ٔ تیًاسی يستؼذ

 اص اگش ٔ ضَٕذ دسياٌ تا تکشاس ٔ سش حجايت تٓتشیٍ ٔ است حجايت آٌ دسياٌ ٔ اَذاصد يی تیکّ ْا حشف لای

 تاسیک سگ ، خٕسد يی دایشِ تصٕست کايلا فش دست حتی ٔ تذٌ يٕی ٔ ضَٕذ يی سٕدأی ضَٕذ گشيتش ایٍ

 لهة ضشتاٌ . ضٕد يی کُذ ٔنی پیٕستّ َثض ٔ داسَذ سَگ تفأت ْا سگ ضٕد يی آضکاس آٌ دس سیاْی ٔ ضذِ

 . ضٕد يی سٔضٍ تحتاَی اَذاو ٔنی تیشِ فٕلاَی اَذاو ، کشدِ پیذا ْانّ چطى صیش ، تیشِ چٓشِ ، تُذ

 فىز آساز    -1
 آراْ ٔي ضٛز ٚ جسیت ٚ پز ضٛری ٘اضي اس زْ را ٘سارز ٚ آراْ ضسٜ ٚ ٔحتاـ زر ٔٛؾغ ٌيزی ٔي ضٛز    -2
 رفتارش ػاللا٘ٝ تز ٔي ٌززز    -3
 افسززٜ ٘يست ِٚي ٘طاـ ٘سارز    -4
 اضتٟا سیاز    -5
 ػزٚق ا٘تٟایي رٚزٜ ٌزفتٝ ٚ تٝ ٕٞٛرٚئيس ٔثتلا ٔي ضٛز    -6
 ػزٚق پاٞا ٌزفتٝ ٚ ٚاریس ٔي ٌززز    -7
 زست ٚ پا ذٛاب ٔي رٚز    -8
 ذستٍي سٚز رس زار٘س    -9

 تٕزوش واٞص یافتٝ   -10
اٌز غذای سٛزاسا ترٛرز تاػث ؾؼف تيٙایي ٚ حزوات سزچطٕي زر ٔٛالغ ذاظ پيسا ٔي وٙس ٚ حجأت    -11

 .زرٔاٖ آٖ است 
 .ٔي ضٛز   سٛزا اتتسا ػزٚق ریش ٔي ٌيزز ٚ سیز چطٓ سياٜ   -12
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 زا٘ٝ ٞای ریش تيزٜ زر سز تا سز تسٖ-13

 رفتار جٙسي ؾؼيف ٔي ضٛز-14

 پٛست تيزٜ ٚ ذطه-15

 تي حسي ا٘ساْ سیازتز ٔي ضٛز-16

 ذستٍي غثحٍاٞي ٚ تا راٜ رفتٗ تٟتز ٔي ضٛز-17

 ا٘ساْ ا٘تٟایي سزز ضسٜ ٚ زیٍز لزٔشی ضفاف ٘سارز-18

 استؼساز رسٛب سٛزا زر ا٘ساْ ا٘تٟایي زارز-19

 .سٙسرْ تزٌز تيٕاری ایٗ ٔزحّٝ وٝ سٛزای ٌزْ است ٚ سٛزاری سزز ایجاز ٔي وٙس -20

 زرز وٕز ٚ استؼساز زیسىٛپاتي ٞا-21

 غسای سا٘ٛ ٔٛلغ راٜ رفتٗ-22

 ٔفاغُ ذستٝ-23

 .ٚ ٘ياس تٝ ػيٙه زارز   چطٓ تسيار ؾؼيف-24

 ٞٛش ٚ تٕزوش ٚ حافظٝ واٞص ٔياتس-25

 تستيٗ ، حتي تٝ ٘شزیىاٖ ذٛز اػتٕاز ٕ٘ي وٙس-26

 تػٕيٓ ٌيزی زیز ٚ ٔطىُ-27

 اٌز تا ایٗ سٗ اسزٚاج ٘ىٙس زیٍز ٕ٘ي تٛا٘س اسزٚاج وٙس-28

 ٕٞٝ جا٘ثٝ ٍ٘ز-29

 تززیس ٚ ٚسٛاس زر سز زارز-30

 ذٛاب وٓ ٚ ٔحسٚز-31

 اٌز سٛزاء افشایص یاتس تاػث ذطٍي ٔغش ٚ واٞص ذٛاب-32

 ذٛاتٟا ٘ا أيسا٘ٝ ٚ تفىزات ٔٙفي-33
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 فزأٛضي تزضي ٚ ٔمكؼي-34

 فزأٛضي ٔسائُ تسیٟي-35

 ذثزی اس ػطك ٚ ضٛر ٚ ضٛق ٘يست-36

 ٕ٘ي تٛا٘س ضؼز تٍٛیس -37

 اٌز تثّٛر سٛزاء ضس ایجاز تٛٔٛر ٚ سزقاٖ ٔي وٙس-38

 اٌز سز زرز زاضتٝ تاضس ٔساْٚ است-39

 ٔي ضٛز… سٛزاء اٌز زر ػزٚق تجٕغ پيسا وٙس سثة ِزسش زر زست ٚ ٌززٖ ٚ چطٓ ٚ زٞاٖ ٚ -40

 استؼساز فطار ذٖٛ ٌزْ ٚ تزی ٌّيسزیس ٚ وّستزَٚ تالا-41

 پٙيش، وطه ، لشٜ لٛسٚت: ِثٙيات 

 ٘اسٍ٘ي ، ِيٕٛ عٕا٘ي   : ٔزوثات 

 ٌٛجٝ سثض ، اصٌيُ ، صاِضاِه ، آِٛ صسد ، صیتٖٛ واَ ،: ٔيٜٛ ٞا 

 سیٛاس ، ضًٙ ، تشضه ، ٌطٙيض ،: سثشی ٞا 

 عذس ، ٔاش ،: حثٛتات 

 ٌاٚ ؛ ٌٛساِٝ ،: ٌٛضت 

 تّٛط ، خطخاش ،: ٔغشٜ ٞای ٌياٞي 

 سٕاق: ازٚیٝ جات 
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 سّسّٝ ٔثاحث پیشأٖٛ عة سٙتي ایشا٘ي اسلأي

 (جهسّ ضطى) يضاج ضُاسی

 :تٟیٝ ٚ تٙظیٓ 
 ایٕاٖ پٛسسخة
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 :ضکل اًدام 
 ا٘ذاْ ٚ تافت  شتی تذٖ صیادتش اص ٌٛؿتدسؿت 
پٟٗ ٚ ٔتٛػظٞای یٙٝ ػ 
 پٟٗ ٚ  اقا٘ذاْ ٔیا٘ی 
  وـیذٌی ا٘ذاْ ٞا وٕتش اص صفشاٚی ٚ ػٛداٚی 
 تّٙذ ٚ تؼضا ٔتٛػظلذ 
 ٔتٛػظ ٚ دسؿتٚ  ا٘ٝ ػش سعٛتی ،  تیٙی 

 

تهغًی ْا يؼًٕلًا افشادی آساو، صثٕس، تسهیى پزیش ٔ يسانًت جٕ ْستُذ، تیطتش دٔس اَذیص ٔ تا  

احتیاط ْستُذ ٔ دس اَجاو ايٕس اص خٕد ضجاػت َطاٌ ًَی دُْذ، سٔاتظ اجتًاػی آَاٌ چُذاٌ  

 .لٕی َیست ٔ اص حافظّ ٔ لذست تًشکض تالایی تشخٕسداس ًَی تاضُذ

تذ تٟاس   -3حؼاتٍش ٚ ٔحتاط  -2. ٌشایؾ تٝ ػّْٛ ػمّی ٚ سیاضیات    -1
ٝ  سٚ، ٔحتاط ٚ ٌاٞی تشػٛ  -5ٔٙغمی ٚ ػالُ  -4ٚ تذ صٔؼتاٖ    -6ٔیا٘
  -9ٌزؿتٝ ٍ٘ش  -8آساْ ، ٔٙضٚی ٚ داسای حشوات وٙذ  -7تجاست پیـٝ 

داسای اػتؼذاد   -11ٔٙظٓ ٚ دلیك  -10ظشیف ٚ سیضتیٗ ٚ حؼاع 
 اُٞ ػاصؽ ٚ تی اسادٜ -13تذٖٚ اػتؼذاد سیؼه  -12افؼشدٌی 
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پٛػت ػفیذ سً٘ داس٘ذ ٚ دس ِٕغ، پٛػت تذ٘ـاٖ ػشد ٚ ٔشعٛب ٚ ٘شْ اػت. 

 دس تؼضی اص ٔٙاعك جغشافیایی تیٕاسی ٚیتیّیٍٛ ٚ یا پیؼی صیاد دیذٜ ٔیـٛد  (

 (اسٚپا ، سٚػیٝ ، آٔشیىای ؿٕاِی 

تا آفتاب ػٛختٍی خیّی صٚد سً٘ ػٛض ٔیىٙذ 

تافت تذ٘ـاٖ  شتی صیادی سا ؿىُ دادٜ اػت 

تؼشق صیاد اص پٛػت تٝ خشٛف دس تالا تٙٝ ٚػش 

 (اػتشع صیاد تاػث تؼشق صیاد ٘یض ٔیـٛد ) تؼشق صیاد دس وف دػت 

 

 

تافت  شتی دس صیش پٛػت صیاد اػت 

ػشق تذٖ وٓ تٛ ٚ وٓ سً٘ تش اص دْ ٚ صفشا اػت 

دس تذٖ جٛؽ وٕتش اص دٔٛی ٞا صدٜ ٔیـٛد 

جٛؽ ٞا اغّة تٝ صٛست ػش لشٔض سیض دیذٜ ٔیـٛد 

ِٕغ پٛػت اغّة اٚلات ػشد اػت 

 (اص تاد وِٛش دٚسی ٔیىٙٙذ ) دس تاتؼتاٖ پٛػت تٝ حاِت ٔؼتذَ ٔیُ ٔیىٙذ 

اص سػیذٖ آب تٝ پٛػت تشایـاٖ ٘اخٛؿایٙذ اػت 
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ٔٛٞاي وٓ پطت داس٘ذ. 
 (صسد ، علایي ، خشٔایي ، سفیذ ) سً٘ ٔٛٞا سٚضٗ است 
 اتتذاي تِٛذ ٘ٛصاد تٝ ػّت سعٛتت تالا ٔٛٞاي ٘شْ ٚ ِغیف داسد) ٔٛ ٞاي تسیاس ٘اصن. 
عاسي سش اص پطت سش داس٘ذ 
دس سٙیٗ تالا صٚدتش اص دیٍش ٔضاج ٞا ٔٛ ٞا سفیذ ٔیطٛد 

 

 ٗ(آتی ، ػثض ، لٟٜٛ ای سٚؿٗ ) اغّة افشاد تّغٕی داسای  ـٕی تا سً٘ سٚؿ 

ػایض  ـٓ ٞا ٔیتٛا٘ذ دسؿت تاؿذ 

ٔٛطٜ ٚ اتشٚٞا وٓ پـت 

پّه صدٖ ػشػت پاییٗ داسد 

 ٝ(تٝ ػّت ػشدی صیاد دس ٔغض حشوات  ـٓ تٝ وٙذی صٛست ٔیٍیشد ) خیشٜ ؿذٖ تٝ یه ٘مغ 

 (وٓ خٛ٘ی )ػفیذی  ـٓ تٝ سٚؿٙی صیاد ٚ ٔایُ تٝ آتی 

ِىٝ ٞای لٟٜٛ ای دس ػفیذی  ـٓ دیذٜ ٔیـٛد 

صیش  ـٓ ٞا ٌٛد سفتٝ ٚ پـت پّه ٞا پف وشدٜ اػت 
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اوثش افشاد وٟٙساَ تٝ ػّت تّغٓ ٚ ضشایظ سٙي ، ضٙٛایي ضؼیف داس٘ذ 
دس افشاد تّغٕي ػفٛ٘ت ٌٛش صیاد دیذٜ ٔیطٛد 
ٌٛش دس سٙیٗ تالا ا٘ذاصٜ تضسٌي ٔیٍیشد 

 
 
 

سلیك تٛدٖ آب تیٙي  
تشضحات صیاد دس تیٙي 
سشفٝ صیاد ٕٞشاٜ تا خّظ 
ضىُ تیٙي وٛچه ٚ سٛساخ ٞاي وٛچه 
  ٌّٛ دس صثحٍاٜ خّظ سفیذ سً٘ دس 
حس تٛیایي ضؼیف داس٘ذ 
 (دس خٟت اػتذاَ ٔضاج ٔغض ) تٛٞاي ٌشْ ٚ خطه سا دٚست داس٘ذ 
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تّغٓ دس جٟت تٙفغ تٝ ٔی سٚد ٚ اٌش تّغٓ دس خٖٛ ٘ثاؿذ تٙفغ صٛست ٕ٘یٍیشد 

آػٓ دس افشاد تّغٕی صیاد دیذٜ ٔیـٛد 

تٗ صذا اغّة ٘اصن اػت 

ػفٛ٘ت دس فشُ ػشٔا صیاد اتفاق ٔیافتذ 

 (ٚسصؽ ٞای ػٍٙیٗ ، وـتی ، فٛتثاَ ، دٚٔیذا٘ی ) دس ٍٞٙاْ فؼاِیت ٞای ػٍٙیٗ ٘فغ تٍٙی داس٘ذ 

تٛی تذ دٞاٖ داس٘ذ 

 

 دیش ٞضٓ ضذٖ غزا 
 تٍٙي ٘فس ٔٛلغ خٛسدٖ غزا 
 (ػّت دس تذ واس وشدٖ ٌٛاسش ٚ سشدي دس ٔؼذٜ ) لّٙح ٔي وٙٙذ 
دچاس تپص لّة ٚلتي اص خٛاب تیذاس ٔي ضٛد 
 ٝ(تٝ ػّت سفیذي ٚ ضفافیت پٛست ػشٚق دیذٜ ٔیطٛد ) سي ٞا تًٙ ٚ تشخست 
ٍٞٙاْ تضسیمات سٍٟ٘ا حاِت پٟٙاٖ داسد 
 (تٍٙي ػشٚق لّة ، ضؼف وثذ ) تیٕاسي ٞاي لّثي صیاد داس٘ذ 
فطاس خٖٛ پاییٗ ٚ ٘ثض وٙذ 
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سً٘ صتاٖ سفیذ است 
ٔضٜ دٞاٖ اغّة تشش است 
صتاٖ وّفت ٚ پش تاس است 
ِىٙت صتاٖ صیاد دیذٜ ٔیطٛد تٝ خصٛظ دس وٛدوي 
آب سیضي صیاد اص دٞاٖ تٝ خصٛظ ٍٞٙاْ خٛاب 
ٍٞٙاْ صحثت وشدٖ دٞاٖ پش آب ٔیطٛد 

اؿتٟایـاٖ صیاد ٘یؼت ٚ لذست ٞضٓ تالایی ٘ذاس٘ذ 

،(٘فخ صیاد )لاس ٚ لٛس ؿىٓ داس٘ذ 

ٔضٜ دٞاٖ تشؽ اػت 

یثٛػت ٔضاج دس اغّة ایٗ افشاد دیذٜ ٔیـٛد 

حشوت سٚدٜ ضؼیف اػت 

 ٔؼذٜ تا غزاٞای تشؽ تحشیه ٔیـٛد 

ٜتشؽ وشدٖ ، سفلاوغ ٔؼذٜ ، دسد دَ صیاد ، ٞضٓ تذ ، ػٍٙیٙی ٔؼذ 

تٝ ػّت ػشدی دس ٔؼذٜ تایذ ٕٞشاٜ غزا ٔشّحات ٌشْ ٔششف ؿٛد 

 ٖٚػذٜ غزا تیـتش ٔششف ٘ـٛد 2تٟتش اػت دس فشُ صٔؼتا 
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ً٘سً٘ ادسا سفیذ س 
ضة ادساسي دس ایٍٙٛ٘ٝ افشاد صیاد دیذٜ ٔیطٛد 
اٌش سشدي صیاد تاضذ وّیٝ وٛچه ٔیطٛد 
دس فصُ صٔستاٖ تایذ دٚس پّٟٛٞا تستٝ تاضذ 
 ٝ٘تىشس ادساس تٝ ػّت اص دست دادٖ لذست ٔثا 

 

ٔیُ خٙسي وٓ ٚ تٛاٖ خٙسي وٓ داس٘ذ. 
پشٚستات صیاد دیذٜ ٔیطٛد 
 ٖػفٛ٘ت دس ص٘ا 
ضؼف خٙسي دس سٙیٗ تالا صیاد دیذٜ ٔیطٛد 

 

 (.باید ّوراُ با هصلحات هیل ضَد) افراد بلغوی ًباید سردیجات را بِ تٌْایی هیل كٌٌد 

 .حجاهت ًیس برای بلغوی ّا بدٍى ًظر پسضک تَصیِ ًوی ضَد
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اٌش تؼادَ ٔیاٖ اخلاط ٚ ٔمذاس آٟ٘ا یا ویفیت ٞش یه اص اخلاط تٟٓ تخٛسد، ٔٛجة تیٕاسی دس تذٖ ٔی ؿٛد یا تٝ ػثاستی 
ٔٛجة غّثٝ یه خّظ تش اخلاط دیٍش دس تذٖ ٔی ؿٛد وٝ ٔی تایؼت ٔٛسد دسٔاٖ لشاس ٌیشد وٝ دس ریُ ػلایٓ غّثٝ خّظ تّغٓ 

 .روش ؿذٜ اػت
 

 سفیدی رًگ پَست    •
 ًرهی ٍسردی پَست    •
 كٌدی حَاس    •
 زیادضدى خَاب    •
 هدفَع بدبَ    •
 فراهَضی ٍكٌد فْوی    •
 ترضحات پطت حلق ٍبلغوی ٍسرفِ زیاد    •
 

 افسایص آب دّاى    •
 افسایص اضتْا    •
 تجوغ چربی ضکوی    •
 ػدم تطٌگی    •
 ادرار سفیدرًگ    •
 احساس كسلی ٍ بی حالی    •
 ضؼف ّضن ٍآرٍؽ ترش زدى     •
 
 

 ٍلی
خَاب بعد از ظهر برای ايي افراد به دلیل افسايش بلغن  

 خَى هفید ًیست ،
 هن چٌیي

خَاب بعد از طلَع آفتاب ًیس برای بلغوی ها ضرر دارد ٍ  
هی شَد    باعث سٌگیٌی ٍ کسالت آًها در هٌگام صبح

. 
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آ٘ا٘اس، تٛت فشٍ٘ي، آِٛ، آِٛچٝ، ا٘اس ضیشیٗ، پشتماَ، صسدآِٛ، ضفتاِٛ، ضّیُ،   :ٔیٜٛ ٞا
 ویٛي، ِیٕٛ ضیشیٗ، ٘اسٍ٘ي، ّٞٛ، آب فطشدٜ ا٘اس

 سیة صٔیٙي :سیطٝ ٞا
  اسفٙاج، تأیٝ، خشفٝ، لاسذ خٛساوي، واسٙي، واٞٛ ٚ ِٛتیا سثض :سثضي ٞا

 تاللا تاصٜ ٚ ٘خٛد سثض :حثٛتات
  ا٘ٛاع ٔاٞي ٚ ٔغض ٌٛسفٙذ :ٌٛضتٟا

 تخٓ وذٚ، تخٓ ٞٙذٚا٘ٝ، خطخاش ٚ تٝ دا٘ٝ :ٔغضٞاي ٌیاٞي
 اسفشصٜ، ٌلاب ، واسٙي ، ضاعشٜ ، تیذ :ٔتفشلٝ

 
 

 بلغوی            سَداٍی        

 گشایص تّ ػهٕو ػمهی ٔ سیاضیات ػلالًُذ تّ حساتگشی ٔ يسائم فُی

 حساتگش ٔ يحتاط تیش ْٕش –ًّْ سٕ َگش 

 تذ تٓاس ٔ تذ صيستاٌ تٓاس ٔ تاتستاٌ سا دٔست داستذ

 يُغمی ٔ ػالم کى احساط ٔ يُغمی

 يحتاط ٔ گاْی تشسٕ -يیاَّ سٔ يیاَّ سٔ ٔ يحتاط

 تجاست پیطّ کى اَشژی ٔ يذأيت دس اَجاو کاس

 يُضٔی ٔ داسای حشکات کُذ –آساو  تًایم تّ يؼُٕیت

 گزستّ َگش آساو ٔ ًْیطّ دس فکش 

 حساط -ظشیف ٔ سیض تیٍ  داسای ٔسٕاط ٔ َگشايی ٔ دٔدنی

 دلیك -يُظى  تذٌٔ تٕاٌ سیسک

 داسای استؼذاد افسشدگی اَتمايجٕ

 تذٌٔ استؼذاد سیسک يجزٔب ًَی ضٕد

 تی اسادِ–يتاثش اص دیگشاٌ  –اْم ساصش  تٕاٌ جُسی کى –يیم جُسی فشأاٌ 

 يُفی تاف –خٕد خٕس  –دسٌٔ گشا  فکش ٔ خیال فشأاٌ

 َیاصيُذ يحثت َگشاٌ ٔ حساط –تذ تیٍ 

 کیُّ تٕص يُظى

 کُذ رٍْ –فشايٕش کاس  (گشادسٌٔ )خٕد خٕس 

 تی ػلالّ تّ یادگیشی اْم جُجال ٔ جذال

 تٕاٌ جُسی کى –يیم جُسی کى  تیض تیٍ ٔ تا دلت ًّْ جاَثّ

 ساحت ٔ تی لیذ تّ اکثش يسائم فطاسی دس اَجاو کاسْا نجثاص ٔ یک دَذِ ٔ پا

 دول بازتاب روانی و رفتاری مساجهای سرد
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 بلغوی             سَداٍی          

 گشایص تّ ػهٕو ػمهی ٔ سیاضیات ػلالًُذ تّ حساتگشی ٔ يسائم فُی

 حساتگش ٔ يحتاط تیش ْٕش –ًّْ سٕ َگش 

 تذ تٓاس ٔ تذ صيستاٌ تٓاس ٔ تاتستاٌ سا دٔست داستذ

 يُغمی ٔ ػالم کى احساط ٔ يُغمی

 يحتاط ٔ گاْی تشسٕ -يیاَّ سٔ يیاَّ سٔ ٔ يحتاط
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 .بز اساس غذا ، آب و هوا ، شزايط محيط كار و سندگي  قابل تغييز است : مشاج اكتسابي 

 طبع مادرسادي كه اس پدر و مادر به ارث ميبزد: مشاج اصلي 

طبيعت و مساج گياهان و حيوانات هيچ وقت به طور كامل تغيير شيدا 
نميكند و فقط ميسان گرمي و سردي و تري وخشكي آنها كم و زياد ميشود 

 .مانند سير كه گرم است ولي در شمال  و جنوب متفاوت است
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