


 
 اصول حفظ سلامتی

 در طب سنتی ایران 
 
 
 
 

 دكتر مژگان تن ساز
 (عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی)



ياد باد آنكه مرا ياد آموخت 
 آدمي نان خورد از دولت ياد 
 هيچ يادم نرود اين معني 
كه مرا مادر من نادان زاد 
پدرم چونكه چنين ديد استاد 
گشت از تربيت من آزاد 
پس مرا منت از استاد بود 
كه به تعليم من استاد استاد 
هرچه دانست بياموخت مرا 
غير يك نكته كه ناگفته نهاد 
 قدر استاد نكو دانستن 
حيف استاد به من ياد نداد 
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زمان غذا خوردن 
آداب خوردن 
ترتيب 
عادات 
تنوع 
غذا بر حسب فصول سال 
مزاج كلي شخص مزاج معده و 
غذا از خواب بعد 
 اري غذاهاگناساز 
رف غذاظ 

 
 





غذاي مطلق 

غذاي دوایي 

دواي غذایي 



نان تهيه شده از گندم پاکيزه بدون آفت 

 برنج خوشبوی گيلان یا چنپای شيراز 



غذای تهيه شده از  : 

گوشت گوسفند یکساله و بزغاله شش ماهه 

کبک و تيهو 

مرغ و خروس جوان 

ماهی تازه ریزه مثل ماهی سفيد و قزل آلا 

 

 .همه به شرط اینکه بسته و محبوس در قفس نباشند

 



اش ملایم باشد و از شکر و بادام تهيه   ها آنچه شيریني از شيریني
 .شده باشد

 
ميوه : 

 انجير 
 انگور قبل از غذا 
 انار ملس بعد از غذا 
 خربزه ميانه دو غذا 
 رطب تازه 

 
 .همه در سرزمينی که این ميوه ها به عمل آید



شروع  غذا 

خاتمه غذا 

مرات غذا 



 :  اشتها1.

 .بدون اشتهای صادق غذا نخورد◦

 
 .هنگام غلبه اشتها در مصرف غذا تأخيرنيندازید◦

 
 نيم تا یک ساعت : حداکثر تأخير مجاز

 
 

 مصرف مقداری انار ترش یا آبليمو و یا سکنجبين قبل از غذا: اگر مجبور به تأخير بيشترشدیم

 بروز تهوع، قی، اسهال: در صورت تأخير بيش از حد

 بروز هيضه   : در صورت مصرف غذا بدون اشتها◦

 



 دست کشيدن از غذا قبل از سيری کامل 

غذای زیاد: 

بروز تخمه و فساد 

ضعف و لاغري 

امساک، قي، مصرف شربت جالينوسي: در صورت پرخوري 



یک روز یکبار و یک روز دو بار: بهترین 

البته نه براي اطفال و جوانان گرم مزاج و پيران 



سکون و آرامش بعد از غذا و كمک به هضم 

حركت ملایم بعد از غذا مثل قدم زدن 

حركت شدید بعد از غذا و منع هضم 



غذاهای مختلف در یک وعده  : 

 بروز حيرت طبيعت.  1

 اختلال هضم. 2

 فساد غذا . 3



ی معتدلگرسنگ هنگامغذای لطيف  اول 

زیاد گیرسنگ هنگام ظغذای غلي مصرف 



عادت مثل طبيعت ثانيه است مگر اینکه از اغذیه ردیه باشد كه ترک آن 
 .لازم است

 به مأمون در مورد مصرف مکرر اغذیه( ع)نصيحت امام رضا )

 (.نامناسب و مثال دزدي كه دفعه اول دزدي گرفتار نشد

کميت 

کيفيت 

وقت 

تعداد دفعات 



 مختلف غذاهايعدم جمع ميان 

 یک نوع غذاعدم مداومت بر 



 (دو سردی)خيار و آش کشک  دسسرکه با ماش و ع ماهی تازه و شير و تخم مرغ

 سير و پياز سرکه بعد از برنج و ماست  شير و ترشی

دو پس  و هر دوغ و آش غوره شيرو مرغ پنير و مربای کدو
 از انار ترش و آلو و زردآلو

گندم یا جوی بو داده و شير  
 (هر دو نفاخ)برنج 

 باقلا و ماست خربزه و عسل

 انگور بعد از کله  و پاچه

 

ماست و شير و ماهی تازه و   خربزه و انبه
 انجير  

کبوتر بچه و سير و پياز و    ماهی تازه و مرغ انار  بعد از حليم
 (دو گرمی)خردل 

 شير و ماست با آلو (دو سریع الفساد)شير و خربزه  سرکه بعد از هریسه

 وناشتا آب سرد بعد از خواب ، جماع ، حمام ، حرکت مفرط ، ميوه تر



کم و سبک 

عدم ترک شام خصوصاً برای پيران 



فرمودند ( السلام عليه) اميرالمومنين:  

هم هوا براى و بگذار جا هم آب براى ، مکن پر خوراک از را شکمت ! کميل یا 

 دادى انجام را کارها این بردار،اگر خوراک از دست دارى اشتها تا ، بده قرار

 . است نوشيدن کم و خوردن کم با تندرستى همانا گردد، گوارا تو بر خوراک

(66 ص ، العقول تحف) 



مقوي قلب و رافع توحش: طلا 

نقره 

حدید 

مس با روكش قلع 

گلين تداوم طبخ در ظرف گليني ممنوع است مگر لعاب داشته باشد. 

چيني 

بلور 



 در حين طبخ غذا هم نباید در ظرف را بست مگر با درپوش مشبک تا

 .بخارات خارج شود

  بعد از طبخ غذا نباید در ظرف را بست مگر با سرپوش مشبک مسي قلع

   دارتا بخار غذا در آن برنگردد خصوصاً در مورد ماهي و كباب
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 ء كل شيئ حياوجعلنا من الما



ظروف آب 

وقت آشاميدن آب 

آداب نوشيدن آب 

 



كاسه چيني یا سفالي 

سر آن مکشوف كه آنچه در آن است مشخص باشد 

ظرف سفيد بهتر است تا آلودگي معلوم گردد 

 ته آن تنگ و سر آن گشاد تا كمي آب در آن جا بگيرد و به نظر زیاد بياید و

 .با نوشيدن آب كم فرد سيراب شود



2 ساعت بعد از مصرف غذا مگر در فرد با معده گرم 

 عطشي كه در اثر خوردن غذاي سرد لزج مثل ماهي تازه )موقع عطش صادق

ایجاد شود صادق نيست و فرد هر چه آب بنوشد عطش زیادتر مي شود و باید 

بر آن صبر كرد یا آب گرم نوشيد یا عسل و یا زنجبيل تازه ميل كرد یا آب 

 (.خنک را مکيد



بين طعام و بلافاصله بعد آن 
ناشتا که موجب سردی می شود. 
هوای بسيار گرم 
بعد از حرکات عنيفه 
بعد جماع 
بعد استحمام و در حمام 
بعد مسهل 
بين خواب و بعد از خواب باعث رعشه و سستی 
آب گرم بعد از طعام شور که باعث فساد غذاست 
آب سرد بعد از طعام شيرین 
آب بعد از ميوه های رطوبتی 



 (به یک نفس و به سرعت نباشد بلکه حداقل سه نفس باشد)آهسته 

پرهيز از ریختن آب به دهان 

پرهيز از خوابيدن بعد از نوشيدن 

اجتناب از نوشيدن به حالت خوابيده 
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 با آرزوی موفقیت و کامیابی


