
 های طب ایرانی برای سلامت زنانآموزه

و گیر .  شلاا  برای خاندا   و جامهه را میگذارند، جلدی انجام وظایفکنند وقتی که برای حفظ سلامم  خد  میها. فکر میخانم

 هند. غافل ا  اینکه تدجه به خد ، بیشلاتر ا  اینکه به سلاممتی خد شلاا  فکر کنند به بوه و ه ولار و شلا لشلاا  اه ی  میاغلب 

های   شلااید به ه ی  عل  اسلا  که  ر مناسلا    کند. گی و اجت اعی را برای آنها فراهم می مینه خدم  و انجام وظیفه خاندا

 اند تا تدجه ای  قشر مهم جامهه را به اه ی  سمم  خد  جلب کنند.ای را به عندا  سمم   نا  نامگذاری کر  سال هفته

نی سلاممتی  نا  هه بکنیم  برای شاسلاب به ای  م ک  اسلا  ای  سلادال برایتا  شیب بیاید که برای  سلا  یابی به ای  هدع یه

کنند. گروهی  ا   نا  تنها به بهد جو ی سممتی خد  تدجه می  بهضیسلادال ز م اسلا  ابتدا وجد  ملتلف سممتی را بشناسیم.  

هم    تهدا  ک ی ا   نا  به سلامم  اجت اعی و شلا لی   هند. یگر ک ی جلدتر هولاتند و به سلامم  روا  خد شلاا  هم اه ی  می

 شد .ی  یا  به فرامدشی سپر   میکنند. اما حتی ه ی  هم کافی نیو . بهد مهندی سمم  ا  ابها ی اس  که خیلفکر می

  ر  مهنا خلق سلا ب  کر  ،  شیدا ن د  بار ی شلاکل به اسلاتر  و  بحرا  برو   مداقع  ر که اسلا   انولاانی وجد   ابها  ا   یکی مهندی 

 که   ا   نشلاا   شلاد  انجام   نیا  ر  مینه ای   ر که  تحقیقاتی.  شلاد می انولاا  راهگشلاای مشلاکم   با  رویارویی  ر  و  شلاد    ندگی

  مهم  من ع مهندی   سلالامم ،  با مرت ط  مولالاا ل  ویژ به  اتنب  هایمدقهی   ر  و  ار  جولالا ی سلالامم   با مث تی ارت اط مهندی 

 ح ای   و  کنترل  قدر    ارای  قدی، تدان ند، افرا ی  برخدر ارند مهندی سلالامم  ا  که افرا ی  یرا  رو ؛می شلالا ار به  سلالاا گاری

 افرا  سلالامم  ارتقای برای اصلالال یك  عندا به را مهندی   بهداشلالا ،  جهانی  سلالاا ما   تحقیقا  ای   شی  ر. بیشلالاترند  اجت اعی

 ارتقای و حفظ برای  آ  ا  اسلالاتفا   به خد   هایبرنامه  ر و  گیر می  رنظر را مهندی  ابها   سلالامم ، تهریف  ر  و  اسلالا   شذیرفته

 .کندمی تدصیه نیز جو ی سمم 

برای تدجه به ابها  ملتلف سلامم   نا  ز م اسلا  تدجه به ای  مدعلادا  اشلاته باشلایم که برای هر کدام خدرار و ور س مناسلاب 

 سممتی و رشد قرار  هد. که ما را  ر مویرفراهم کنیم. ای  یهنی باید ت ییری  ر س ك  ندگی خد  ایجا  کنیم به طدری

  ، شلاد   شیشلانها  ر طب ایرانی مه تری  روس برای حفظ سلاممتی انولاا  ور س اسلا . او ی  قدمی هم که برای  رما  بی اری 

قرار     رما   بهدی او دیتهای ر  روشلالاهای  سلالاتی مها جه با  ارو و ر اغلب اوقا   غذا بر اسلالاا  شلالارایط فر ی اسلالا .  ت ییر

برای رسلاید  به سلاممتی  ر ابها  ملتلف ای   و مدر  یهنی ور س و غذا جزو اسلااسلای تری  اقداما     گیرند. به ه ی  عل می

 هوتند.

 برای سمم   نا : عروریشب گام  

مراحلی شرهیز کنید. هنگام خدر   غذا سلاهی کنید به بدو  جدید  کافی غذا  ا  خدر   غذای ناسلاا م و تند خدر     (1

. فکر کنیلاد  انلاد،ت لادیلال شلالالاد   خدریلادغلاذایی کلاه می  انلاد تلاا بلاها   ملاا  تد یلاد گلاذرانلاد نه لا  خلادا  کلاه تلاك تلاك اجزای ای   

 ها خد تا  را  ور نگهدارید.  و ا  افکار مزاحم و نگرانی گزار باشیدشکر

 ر طدل رو  حت ا برنامه ور س برای خد تا   اشته    حفظ کنید؛ه را یکجا  خداهید سمم  جوم، روا  و ... ه اگر می (2

بهلاد ا  تد لاد اسلالالا . حرارتی کلاه طدل ع ر و   (حرار  غریزی رونی )  و حرار  انرژیور س تنهلاا من ع تد یلاد بلااشلالالایلاد.  

و  رجا،  قیقه باشلالاد.    10تا5حتی اگر مد  آ     ؛کند. شس ور س منظم را ا   سلالا  ندهیدانرژی شلالا ا را تامی  می

های شر مشلا له  ها برای خانمبهتری  ور س ،شیا   روی تند، حرکا  کشلاشلای و حتی نشلاولاته با ت رکز و تدجه به تنفس



یقه  ر رو  برسلاد.   ق 45تا  بیشلاتر کنید تا  سلا  کم به هایکار  میا ها را  ر  قیقه شن هولاتند. به تدری  تهدا  ای  

 قیقه به  5اما صلارع   ؛م ک  اسلا  نتدانید برنامه را جدر کنید  ؛دخداهید یك جا و ششلا  سلار هم ور س کنیوقتی می

 تناوب  ر بی  کارهای رو انه کار آسانی اس . 

شلاب تا ک ی ق ل ا  ااا  صلا    10خداب کافی و به مدقع ا  ملزوما  سلاممتی اسلا . خداب خدب ا  حدو  سلااع    (3

خدارتا   اگر شلایرن ی روند، شلا ها  و  بلدابند. بنابرای  به کد کا  یا  بدهید که حتی اگر مدرسلاه شلاد . تدصلایه می

 هید، نفس ع یق بکشلاید و سلاهی کنید گذار  شلاب خدب بلدابید، ه انودر که او را روی شاهای خد تا  تکا  مین ی

هر هقدر شلالا ا بیشلالاتر احولالاا  کمفگی و گیرید.  به خد تا  تلقی  کنید که  ارید کنترل جولالا تا  را به  سلالا  می

شلاد .. تنفس ع یق به شلا ا کند  یرا حس شلا ا ناخد آگا  به او منتقل میقراری میعلاهف کنید، کد کتا  بیشلاتر بی

  ای  یکی ا  ه ا  ور سهای جوم ع در کنید.  کند که کنترل جوم را به  س  بگیرید و آگاهانه ا  خداستهک ك می

سلالالاحر بهتری   ما  برای صلالالارع وق  برای روا و روا   تا  باید انجام  هید.  بهد روا  هایی اسلالالا  که برای تقدی 

ها،  ی بوهخد تا  اسلالا . ع ا  ، قرآ  خداند ، موا هه، نرمب، ت رکز، تنفس ع یق،  ر ای  سلالااعا  آرام، بی  غدغه

 کند.حس نشاط و سممتی را  ر وجد  ش ا بیدار می

کنیلاد  ر  کلاه خیلی اوقلاا  ا  کنترل او خلاارس اسلالالا . علالالا   اینکلاه تمس میهلاایی  ا نلادگی هر کس شولالالاتی و بلنلادی (4

مدقهی  خد  را آگاهانه  رر کنید و بهتری  کار م ک  را  ر آ  شلارایط انجام  هید؛ به ای  فکر کنید که ای  شلارایط  

  وعلالاهی   یا ی ا  ای  های  ر ا  طرع یك قدر  نامتناهی برای شلالا ا فرسلالاتا   شلالاد  تا بتدانید آبدید  شلالادید و  

  . تدانند فرصلاتی برای رشلاد و تکامل شلا ا باشلانداید. ه ه تهدیدها میبیامد ید. یا تا  باشلاد برای هه به ای   نیا آمد 

 .بنابر ای  افور گی، تر  و اعوراب را با آگاهی و قدر  بزرگ مهندی خد  کنار بگذارید و به شیب بروید

  برای را  شلاد   ما ر  ی ای احولاا   مانند  ایتا   تجربیا  رصلا ف که اسلا   خداوند  ی ای  هاینه   ا   یکی بار اری (5

  گاهی   اسلا  م ک   کند،می  شیدا  ورا  ای   ر شلا ا روا  و  بد  که ت ییراتی  عل  به حال ای   با.  ار    ن ال به شلا ا

 به( ص)اکرم  شیام ر  ته یر به  ما ر مقام  شد   باعث که  هاییسلتی.  بیاید  ناشذیرتح ل نظرتا  به  ورا  ای  هایسلتی

 .  یابد ارتقا خدا را   ر  مجاهد

 سلالالا یلال اها صلالالاا م ا قلاا م ا  جلااهلاد بنفولالالاه و ملاا لاه ف  ب نز لا   اا ح للا  ا  را  کلاانلا انلاد:   اشیلاام ر اکرم )ص( فرمد  

و با مال و جانب  ر    باشد   ارشد ، مانند کو  اس  که رو ها رو   بگیر  و ش ها شب  ند هنگام  که    آبولات  می

 مجاهد  کند.« خدا را 

د هد   ایلاشلالالا  انلاد بر    کلاار  بلاه  بلاار ار  ملاا ر  برای ته یری  هنی   شیلاام ر هرا  کلاه  ایلادکر    فکر مدعلالالادا  ای   بلاه  حلاال  بلاه  تلاا

 روان   و  اخمق   وعلاهی    رآمد، کولاب  و   ندگ  روس  کر ار، بار اری مولادو یتی سلانگی  و مقد  اسلا .  یرا رفتار،

 .گذار می بوزا تاثیرى  آیند  جامهه  نهای   ر  و فر ا  کد ر جنی ، بر  ما ر

را فرامدس نکنید.   مراجهه به شزشلالالاكاگر  ر هر  حظه ا   ندگی احولالالاا  علالالاهف کر ید و  هار نا امیدی شلالالادید،   (6

یکی ا   .  ه انودر که جولام شلا ا هنگام بی اری به شزشلاك نیا   ار ، روا  و روا شلا ا نیز به شزشلاك مهندی نیا   ار .

 هید هه نقشلالای  ر رشلالاد مهندی های ور س مهندی ای  اسلالا  که  ر هر  حظه آگا  باشلالاید کاری که انجام میروس

شلا ا  ار . آیا  ر راسلاتای تکامل شلا اسلا  یا نه  و اگر نیولا  مشلالک اسلا  که ا امه آ  به صلاما شلا ا نیولا . غذاهای  



  کدهکتری  فها ی  رو انه غذایی برای روا خد  کند امهندی بولایار متندا هولاتند. ای  اه  شلا اسلا  که ک ك می

تامی  کنید، شلااید به ه ی  عل  اسلا  که ار س اع ال به نی  آ  اسلا . نه تنها موا هه، ع ا   و ک ك به  یگرا  

مه انی   مراق   ا  خد ،  جزو غذاهای مهندی هولالاتند؛ بلکه با ی با فر ندتا ، غذا شلت ، نظاف  منزل، آرایب کر  ،

نی  مناسلا ی  ر قصلاد و  تداند غذای مهندی برای شلا ا باشلاد. تنها کافی اسلا  که دار  وسلاتا  قدی ی هم میرفت  و  ی

 حی  انجام آ   اشته باشید.

ها هم    کشلایم و  نیای اطراع اگر هه آ د   اسلا  اما برای  ر اما  ماند  ا  آ  آ د گیآب و هدایی که  ر آ  نفس می (7

مدا   اید را اگر  هدشلا ند . ای  سلایولاتم)ط یه  مدبر ( فاعی هدشلا ند بد   : تقدی  سلایولاتموجد  ار ای  را  سلاا  

،  های  فهی بد  مانند ا رار، مدفدا، عرق، عا   ماهانه، اشك و سایر ترشحا  بد  را ناهیز باشد، به راحتی ا  طریق 

 ر صلادر  وجد  ی دسلا ،    ها  ر بدنتا  خدب و فهال باشلاند.مولایر. بنابر ای  مراقب باشلاید که ای  کندا  بد  خارس می

 قوع عا   ماهانه و اختمل  ر هر یك ا  مدا   فهی به شزشك مراجهه کنید.  


