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 مقدمه

 

 به نام خدای طبیب

 معلمان سلامتی، صلی الله علیه و آله  و آل محمدمد با صلوات بر مح

پیتامبران و  روایتن از   جسم انسان همواره در معرض بیماری استت و

فت  حی را برای ئو اطبا در طول تاریخ راهكارها (علیهم السلام)ن امعصوم

 ها بیان داشته اند.سلامتی و درمان بیماری

حفت  گرمتای بتدن و  ،از عوامل مهتم ستلامتی و طتول عمتر انستان

ین تتربیشختال  حكتیم  دلیتل ست. به همینپیشگیری از غلبه سردی ا

ا تت است، ادویه ای که برای انسان آفریده است، دارای مزاج گرم و خشک

 انسان از غلبه سردی جلوگیری و خود را درمان کند. 

بیش از ده سالی که مشغول مشاوره تغذیه و متزاج شناستی هستتم،  

 ؛دی هستتندهای ناشی از سترمردم دچار بیماری تربیشمتوجه شدم که 

 و پرخوابی و ضعف حافظه و ضعف ایمنی و مانند ناباروری و ضعف جنسی

ام اس و  و روماتیستتتم و ستتتینوزیت و چتتتا ی و ورم معتتتده و یبوستتتت

ر اثر مصرف غتذاهای سترد و ستكونت در مكتان ب های دیگری کهبیماری
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کته  غتذائی هتای غلت عادتاز سرد و پوشش سرد به وجود آمده استت. 

در و ماست و سالاد خیار گوجته و آب یتخ مصرف دوغ  ،داردامروزه رواج 

 . را در نظر بگیرند فصل مزاج شخص واینكه بدون  ؛طول سال است

مژده طهول  به گرم مزاجتان نیزدر منابع طب اسلامی  ،دیگرسوی  از

ه بت انتد وها را از سردی دانستتهداده شده است و بسیاری از بیماریعرر 

رانی ین کتاب شدم و نام آن را از همین کلام نونوشتن ا مشتاق این دلیل

انتخاب کردم تا مردم عزیز نسبت به حف  گرمای بتدن مشتتاق شتوند و 

گرمتای جستم و داشتتن نسبت به عوامل سردی بخش احتیاط کنند و با 

 . داشته باشند عمری طولانی ،روح

 است: سؤال محتوای کلی این کتاب، پاسخ به دو

 را تشخیص دهیم؟ . چگونه سردی بدن خود1

 . چه تدابیری را برای گرمابخشی به بدن انجام دهیم؟2

جتواب ت دیگتری نیتز ستؤالا، بته پرستش در پرتو پاسخ به ایتن دو  

 ایم:داده

 ؟یست ایجاد و افزایش گرمی و سردی بدن چ سبب. 1

 . چرا داشتن مزاج گرم ضروری است؟2

 . مزاج سرشتی خود را چگونه تشخیص دهیم؟3

 سردی و خل  بلغم چه علائمی دارد؟ . غلبه4

 اد؟چه تدابیری را باید انجام د . برای غلبه سردی و رفع خل  بلغم5

 کرد؟  باید عملی چه برنامه ای را . برای کم کردن وزن6
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 را باید انجام داد؟ کارهائی . برای طولانی شدن عمر چه7

 . بهترین پوشش برای مزاج سرد چیست؟8

 و نمد چیست؟ و منافع پشم ویژگی. 9

 . گرمی زندگی ایرانیان چگونه بود؟11

 های این کتاب:ویژگی

 و. ساده و روان و خلاصه نوشته شده و از مباحث سنگین و پیچیده 1

جنبته کتاربردی داشتته پرهیز شده است تا  تا حد توانهای علمی تحلیل

 باشد. 

 ازبتا ایتن حتال مطالب از  ترآن و روایتات گرفتته شتده و  تربیش. 2

 تجربیات اطبا نیز استفاده شده است.

دنبال کاهش سردی بتدن و  که نوشته شده . این کتاب برای افرادی3

 گرمایش بدن و طول عمر هستند.

از ایتن کتتاب، ستعی  و دانش پژوهان اطبا تربیشمندی . برای بهره4

 شود. بیانشده است منابع در پانوشت 





 

 

 

 

 

 : تشخیص مزاج سردیکم فصل

 

. آنچته بترای متا مزاج سترد و گترم ست ازا ، شناختیاین فصل هدف

هده مشتا با سردی است تا غلبه هاینشانهشناخت  ،دارد یتربیش تاهمیّ

اهتد موارد زیتر خو خلاصه گونهدر این فصل به  .مباشی درمان به فكر ،آن

 : آمد

 ضرورت حف  مزاج گرم و اسباب ایجاد و افزایش گرمی و سردی بدن

-نشتانه و غلبه سردی و خل  بلغم علائم و ای سرشتیهمزاج هاینشانه و

 غلبه خل  سودا. های

 نومتار یکم: اسباب ایجاد و افزایش گرمی و سردی بدن

ست کته ستبب ایجتاد و غلبته گرمتی و ا ت اساسی اینسؤالا یكی از 

 به اسباب زیر می توان اشاره کرد: در این زمینه ؟تسیسردی چ

...................................................................  

 نومتار دوم: ضرورت حفظ مزاج گرم

بترای حفت  ستلامتی و ادامته  گانهم ،با توجه به روایات و کلام اطبا

نیازمند گرما و رطوبت غریزی هستند که بته حكمتت الاهتی در  شانعمر
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هرچند میزان حضور این دو کیفیتت در همته  ؛وجود همه  رار داده شده

آب و هوای محل زندگی و کیفیت  مانندطی ئد یكسان نیست و به شراافرا

 باید با تدابیر گرمابخش و مصرف ادویه ،تغذیه بستگی دارد. در هر صورت

 لتب کته کارخانته  بتویژههای ختود ، از انداممعمّره )طولانی کننده عمر(

ختود  زمتانمرا بت کنیم تا چراغ عمر زودتر از به شدت تولید گرماست، 

 برای روشن شدن و روشن ماندن یک چراغکه گونه  همان ؛وش نشودخام

 هبه چند شرط نیازمندیم: وجود آتش و نفت و نبودن باد و رطوبتت غریبت

 است. گونههمین  نیزبدن انسان  .مانند آب

 سبب اتفا ات زیر خواهد شد: ،حرارت و رطوبت غریزی در بدن

 . تقویت ایمنی بدن1

 ضی. کمک به اصلاح مزاج عار2

 . کمک به رشد و نمو بدن3

 . جلوگیری از پیری زودرس4

 های چهارگانه بدن. حرارت مورد نیاز در هضم. ایجاد 5

 به این دو جمله نورانی د ت کنید: 

  1«مژده باد به گرم مزاجان به طول عمر»

 2«ریشه هر دردی از غلبه سردی است.»

                                                 
 .(19ص، طب النبی صلى الله عليه و آله)« .بَشِّرِ الْمَحْرُورِينَ بطُِولِ الْعُمُرِ النبَیُّ: لَقاَ. » 1
 .(19ص، طب النبی صلى الله عليه و آله)« أصَْلُ كُلِّ داَءٍ الْبُرُودَةُ. النبَیُّ:قاَلَ . »  2
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: یكی دارند رار گرمی و سردی مقابل یكدیگر با توجه به این احادیث، 

 1عامل حف  سلامتی و طول عمر و دیگری عامل بیماری است.

ی استت کته در ئحف  تندرستی انسان بته حفت  گرمتا بر این اساس،

 ؛یكسان نیستت هاانسانهرچند مقدار گرمای همه  ؛وجود او نهادینه شده

های موظف هستند میزان گرمی و ستردی ختود را بتا نشتانهی همگان ول

وبتت حرارت و رطی کنند و با تدابیر لازم به حف  و تداوم ئساشنامربوطه 

 بپردازند.غریزی 

 دو احتمال وجود دارد: « گرم مزاجانمژده به »در معنای       

.......................................................... 

 نومتار سوم: مناخت مزاج سرمتی

یتد شتد: متزاج سرشتتی و در این نوشتار با این موضوعات آشتنا خواه

هتای از مزاج کیتهتر  هتاینشتانه و جدول مختصتات مزاجتی و عارضی

 تأثیر مزاج سن و فصول بر مزاج سرشتی. و سرشتی

 . مزاج سرمتی و عارضی1

های چهارگانه مادرزادی دارای یكی از مزاج گونهبه  هاانسان بدن همه 

                                                 

قانون  سردى دارد.ترى تا  ، تناسب بيشبا گرمى انسان و حفظ تندرستى آن . اعتدال مزاج 1

 312در طب )ترجمه(، ص: 
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کته متزاج  سترد و تتر و سرد و خشتک و گرم و تر و است: گرم و خشک

دچار  ،اگر هر شخصی از این مزاج سرشتی منحرف شود .سرشتی نام دارد

 سوء مزاج و بیماری خواهد شد که مزاج عارضی نام دارد.

مزاج های سرد های گرمابخشی به در این کتاب راهاصلی بحث 

اند. انسان با هر نهو  ی است که دچار غلبه سردی مدهئهامزاجیا 

های نامی ای دچار غلبه سردی و بیراریمزاج سرمتی مرکن است 

. نكته مهم این است که دو متزاج سترد و خشتک و سترد و تتر، آن مود

فرادی ا بنابراین، خواهند شد های دیگر به غلبه سردی مبتلازودتر از مزاج

اط باید نسبت به مصرف غذاهای سرد احتی ،که دارای این دو مزاج هستند

 بپوشانند. ز هوای سردا کنند و بیش از دیگران خود را

های ختوراکی و یگتران از گترم کننتدهبه عبارت دیگر بایتد بتیش از د

 غیرخوراکی استفاده کنند.

دیرتر بته غلبته ستردی  (ها و گرم و ترهاگرم و خشک) های گرممزاج

ها بتا فرستن  هتاآن به ایتن معنتا کته محتدوده مزاجتی ؛شوندمی مبتلا

ه بتنتد تتا بپیمایرا  بسیاریید مسافت محدوده مزاج سرد فاصله دارد و با

 ولی سرد مزاجان در محتدوده ستردی زنتدگی ؛نقطه غلبه سردی برسند

 شوند.می کنند و با مقداری ناپرهیزی سریع به غلبه سردی گرفتارمی

 ابتدا باید مزاج خود را بشناسید تا تدابیر مربوط بر این اساس،

ههای مهتی راهبه خود را مراعات کنید. برای تشهخیص مهزاج سر

 کنیم.می وجود دارد که به برخی امارهبسیاری 
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تها تکلیهه  یدشناسب مرا مشتاقید مزاج سرمتی خود را اکنون 

 خود را در انتخاب تدابیر لایم بدانید. 

 . علائم مزاج سرمتی2

د برای تشخیص مزاج سرشتی افراد وجو نشانهبه طور کلی بیش از ده  

کیفیتتت اثتتر پتتذیری از  و ختتواب وضتتعیت و محتتل لمتت  و هیكتتل :دارد

 وضعیت فضتولاتی کته دفتع و های گرمی و سردی و تری و خشكیمزاج

 و وضتعیت متو و انفعتالات نفستانی و رن  بدن و هااندازه اندام و شودمی

از ایتن متوارد در کتتاب متزاج  یتککته هتر  یبدن هایها و واکنشکنش

  و خلاصه روانو آسان  گونهبه  اکنون وشده بحث  مفصلبه طور  شناسی

 شده است.بیان 

 به تذکرات زیر توجه کنید: پیشاپیش

 ها در سن کودکی و نوجوانی ملاک هستند.. این نشانه1

نته در حالتت  ،ها در حال صحت و سلامتی ملاک هستند. این نشانه2

 بیماری.

افراد بته راحتتی  برخی ممكن است در . تشخیص مزاج سرشتی گاه3

 ی نیازمند باشد. تربیشه و بررسی ممكن نباشد و به تجرب

 های مزاج گرم و خشکبرخی نشانه

 بندی. لاغری اندام و درشتی استخوان1

 . احساس گرمی و خشكی در لم  2
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 . اثر پذیری سریع از هوای گرم و خشک3

 . خواب سبک4

 . پوست و موی نسبتاً خشک و رن  زرد5

 . فضولات با رن  و بوی تند و تیز6

 . خوش مشرب7

 . واکنش سریع به اتفا ات8

 توان کم . میل جنسی متغیر و 9

 های مزاج گرم و تربرخی نشانه

 . چاق عضله ای و گوشتی1

 . احساس گرمی و تری در لم 2

 . خواب نسبتاً عمی 3

 . پوست نرم و سرخ4

 . توان بدنی بالا5

 .  درت رهبری و مدیریت6

 میل و توان بالای جنسی .7

 ج سرد و خشکهای مزانشانه برخی 

 ها. لاغری و ریزنقشی اندام1

 . احساس سردی و خشكی در لم 2

 . اثرپذیری سریع از هوای سرد و خشک3
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 . خواب کم4

 . پوست و موی نسبتاً خشک و رن  سبزه و تیره5

 گرا. درون6

 . د ی  و حسابگر و محتاط7

 توان و میل جنسی کم .8

 های مزاج سرد و ترنشانه برخی

 . چاق پرچربی1

 . احساس سردی و رطوبت در لم 2

 . موهای کم پشت3

 .خواب سنگین و زیاد4

 . اثرپذیری سریع از سردی و تری5

 . پوست و موی نرم و رن  سفید6

 . هضم ضعیف7

 . آرام و کندی در حرکات8

 . میل جنسی کم9

تواند می ای علائم م ری که برای مناخت مزاج سرمتی: نتیجه

اگتر  ییعنت ؛س و میزان فعا یت استبه مرا کرک کند، هیکل و  ر

همتراه  رطوبت بدنتان بالاست که ایتن رطوبتت ،وزن سنگینی داریدشما 

 ،سردی است که با لم   ابل تشخیص است. بته عبتارت دیگتر یا  گرمی
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 مزاجتان سرد و تر یا گرم و تر است کته در ایتن ،اگر وزن سنگینی دارید

مزاجتان گرم  ،دارید نیزی ئاگر در لم  گرم هستید و فعالیت بالا ،صورت

هتای شتما کدنتد استت، و تر است و اگر در لم  سترد هستتید و فعالیت

 مزاجتان سرد و تر است. 

همتراه  مزاجتان خشک است کته ایتن خشتكی ،اگر لاغر اندام هستید

اگتر وزن  ،با لم   ابل تشخیص است. به عبارت دیگتر و سردی یا گرمی

 ،در این صورت .سرد و خشک است یا مزاجتان گرم و خشک ،کمی دارید

 ولی ؛مزاجتان گرم و خشک است ،دارید بالائی اگر در لم  گرم و تحرک

 مزاجتان سرد و خشک است. ،ندارید بالائی اگر در لم  سرد و تحرک

 . جدول مختصات مزاج مناسی 3

توان از جدول مختصات کمتک می برای تعیین جایگاه و درجه مزاجی

ظر مزاجی در یكی از این چهار محدوده  ترار دارنتد و از ن هاانسان گرفت.

که هر انسانی در یک نقطته از آن  ترار  هستها نقطه میلیون کیدر هر 

اگر از آن نقطه منحترف  .نامیممی دارد که آن را نقطه سلامت هر شخص

 علائتم اگتر شتما برای نمونتهدچار سوء مزاج و بیماری خواهد شد.  ،شود

از آن باید میزان درجته  پ  ،ر خود مشاهده کنیدمزاج گرم و خشک را د

بته کنید که  مشخصاین گرمی و خشكی را نیز بر روی جدول مختصات 
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 1ها نقطه است؟ یک از این میلیون نقطه سلامتی شما کدام طور د ی 

 چ ارم: تأثیر مزاج سن و فصل بر مزاج سرمتی

...................................................................................... 

 

 های نامی ای آنعلائم غلبه سردی و بیراری نومتار چ ارم:

 .یتا همتراه خشتكی یتا تتری باشتد تنهتائی توانتد بتهمی غلبه سردی

 از ،تواند سبب غلبه ستردی شتودمی همچنین غلبه خل  سودا و بلغم نیز

 کنیم:می هضمن غلبه بلغم و سودا اشار علائم سردی رارو ین ا

 2بلغم و سردی و تری و های نامی ای سردیبرخی علائم و بیراری

 ها. چاق شدن و افتادگی پوست یا اندام1

34...... 

 برخی علائم غلبه سردی و خشکی؛ خلط سودا

 . احساس سردی در لم 1

13...... 

 

                                                 
. برای شناخت بهتر مزاج خود و تعيين جايگاه خود بر روی جدول مختصات مزاجیی، بايید بیه  1

 پاسخ دهيد.  (آمده است «مزاج شناسی كاربردی»در كتاب )بيش از هشتاد سؤال
 .تاس در مباحث دقيق مزاج شناسی علائم هريک قابل تفکيک. 2
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با مشاهده علائم غلبه سردی یا سردی و تری یا سردی و  نتیجه:

 ل  بلغم یا خل  سودا، باید از همه عوامل سردی بخشخشكی یا غلبه خ

های کلی گرما بخش که در فصل پرهیز کرد و در مرحله دوم از توصیه

اشی از بیماری های ن یکبرای هر  ؛ هر چندبهره مند شد ،دوم خواهد آمد

 که باید با طبیب متخصصهست  یاز غلبه بلغم و سودا، داروی های خاص

 .کنیدمشورت 

امل سردی بخش در فصل دوم در ضمن پرهیزها آورده عو تذکر:

 شده است.

 



 

 

 

 

 

 ی کلی غلبه سردیهارمانتدابیر گرمابخش و د فصل دوم:

 

هتای برای گرمابخشی به مزاج ،شوندمی بیان در این فصل تدابیری که

بایتد  هتر چنتد ؛های ناشی از سردی استسرد و کمک به درمان بیماری

 با متخصص مشورت کرد. های خاصبرای درمان بیماری

 تدابیر آب و هوایکم: 

ار مهتم استت. باید بدانیم که نقش هوا در تعدیل یا تغییتر متزاج بستی

 تصترّف تتابع نیتزتابع مزاج بدن است و مزاج بتدن  بدان که  وای نف »

 پت  ایتن کته در ، 1«شتود.هواست و با توجه با تغییرات هوا دگرگتون می

کنیم و در چه فصلی کره زمین زندگی می جغرافیائی از مناط   یک کدام

اگر شما دارای متزاج  برای نمونهگذارد. می بر روی مزاج ما اثر ، رار داریم

بته منطقته  سكونت داشتته باشتید و بخواهیتدسرد و در یک منطقه گرم 

                                                 

ف  الْهَوَاء  فإَ ذاَ بَرَدَ  تاَب عَة   النَّفْس  وَى أنََّ ق   . 1 زَاجَات  الْْبَْداَن  تاَب عَة  ل تصََرُّ زَاجَات  الْْبَْداَن  وَ م  ل م 

وَر  فإَ ذاَ اسْتوََى الْهَوَاء  وَ اعْتدَلََ صَارَ الْ  نَ أ خْرَى تغَيََّرَتْ ب سَببَ ه  الْْبَْداَن  وَ الصُّ ةً وَ سَخ  سْ مَرَّ م  ج 

لا عْتدَ   .(47طب الإمام الرضا عليه السلام، الرسالة الذهبية، ص) .م 
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 ؛دچار عوارض غلبه سردی خواهید شد بی شک سردسیر مسافرت کنید، 

کته  هنگتامد. در ایتن ین پیتری  باشتفصل زمستان و در سدر اگر  بویژه

تتدابیر گرمتابخش را ، بایتد مجبور به مسافرت به منطقه سردسیر هستید

 :انجام دهید

 

 ... گرمای خورمید: .1

  پرهیز ای هوای سرد: .2
  پرهیز ای نومیدن آب سرد: .3

 پرهیز ای نومیدن آب ییاد:  .4

  پرهیز ای تراس با آب سرد:. 5

 . تنفس هوای سرد:6

  

 خوراکیدوم: تدابیر 

ها با توجه به میتزان ستردی افتراد و فصتل میزان مصرف این خوراکی

ای مثلاً در فصول سرد بیشتر بته ختوردن غتذ . .متغیر استگرما یا سرما 

گرم توصیه می شود خصوصاً افرادی که سرد مزاج یا دچار غلبته ستردی 

 هستند.

 ..................... :. مصرف غذاهای گرم1
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 ݠفصل

ݣݣݣݣݣݣݣݣمݤݤݤݤݤݤݣݣݣݣسو

تا  ݣݣݣݣگوݣݣݣݣݣسفنݡݐد. از ݤ

 ݣݣنمدݠ

 .....................:رسیده و میرین هایمیوه مصرف. 2

 ........... مصرف خرما:. 3

 ........... . مصرف گردو:4

 .......... :هاریشهمصرف . 5

 ....... :هاسبزی مصرف.6

 ..............:حبوبات مصرف. 7

  : های گرمدمنو  مصرف. 8

 .............. ادویه مفرد هرراه غذا: مصرف. 9

 ......... عسل: مصرف .10

 ...........:مکرمصرف  .11

 ........... سویق:مصرف  .12

 ............. ی:ئمومیامصرف  .13

 ...............: ادویه مرکبمصرف  .14

 .کنیدها با متخصص مشورت در تجویز مصرف ادویهتذکر: 

 .........: داروی ترکیبی هاضوم. 15

 ..............  آویشن و نرک: داروی ترکیبی. 16

 ........... :عسل و کندر یترکیبداروی . 17

 ............داروی ترکیبی منبلیله و انجیر:  .18
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 ......... پرهیزها: .17

تذکر: برای غلبه سردی نیای نیست ای هره این داروهها مصهرف 

مود بلکه با توجه به مدت بیراری و توانرندی افراد بایهد تهدبیر 

ههای یادمهده بهه یمود. و هرچنین مرکن است  برخهی  خوراک

بعضی ای افراد سایگار نبامد که در این صورت بایهد ای آن پرهیهز 

 کرد.

 سوم: تدابیر خاص غلبه سودا

 بترای غلبتهشتد،  بیان سردی  غلبه که برای درمان غذاها و داروهایی

 خل  سودا نیز مفید است غیر از مواردی که به صراحت فق  بترای بلغتم

متی نه برای افراد دچار غلبه سودا توصیه ک مانند خرما ؛توصیه شده است

  شود.

 1مستن سر با سدر .1

  7و  6و  5و  4و  3و .2

                                                 

نندْر  رَأسَْننه   غَسَنن َ مَنننْ  . 1 ننيَْ ان   ب الس   َُّ  عَنْننه  وَسْوَسَننةَ الاَّ ؛ الأصوو ا السووشة ع وور …صَننرَفَ 

 206ص
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 ݠفصل

ݣݣݣݣݣݣݣݣمݤݤݤݤݤݤݣݣݣݣسو

تا  ݣݣݣݣگوݣݣݣݣݣسفنݡݐد. از ݤ

 ݣݣنمدݠ

 چ ارم: تدابیر موضعی

ه بتتتوان جوشتاند و می بابونته را و گیاهان با طبع گرم مانند آویشتن

 های زیر از آن استفاده کرد:روش

........................ 

 بویائی تدابیر پنجم:

 ثتراکه به سرعت  ح و بوئیدنی ها بر روی مغز استبیشترین تأثیر روائ

اننتد یا علائم غلبه سردی مغتز م شود. اگر مزاج مغز سرد بودمی آن ظاهر

 باید از تدابیر گرما بختش مغتز ،خواب سنگین یا ضعف حافظه آشكار شد

عطرهای گترم یتا بختور دادن بتا گیاهتان گترم و چكانتدن  بوئیدن مانند

 کمک گرفت. های گرم داخل بینی روغن

 

 مشم: تدابیر حفظ قلب

تترین و گترم و رهبری اندام های بدن بر ع ده قلب است امامت

 روح طبتی استت کته در  لتب تولیتد شود،ماده ای که در بدن تولید می

شود و به شكل بخارات لطیفی همراه خون در جریان است. در صورت می

تولید نمتی  ،ستفعالیت  لب ا ه مصرف  غذاهای سرد، خل  دم  که لازم

شود و  لب نیز نمی تواند روح طبی را به انتدازه لازم و کیفیتت مناستب 

های دیگتر نیتز در نتیجته انتدام  ،تولید کند و در سراسر بدن منتشر کند

بتا محافظتت از  لتب، گرمتی و ستلامتی  ، بنتابر ایتن سرد خواهند شتد
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 1های دیگر نیز تأمین خواهد شد.اندام

 رعایت کنید: زیر را مورد 15و تقویت برای حف  سلامت  لب 

 :... غذاهای مو ّد خلط دممصرف  .1
 3و گلابی 2به و سیب  مصرف میوه های .2

 15و .... .3

 هفتم: تدابیر پومشی نومتار 

هتای ها جنبه پیشگیری دارد و بترای مزاجپوشش گرم برای همه مزاج

ر د بتویژهسرد بسیار ضروری و جنبه درمتانی دارد. پارچته پنبته و کتتان 

هرچند با نگاه د ی  مزاج شناسی لباس  4؛پوشش زیرین توصیه شده است

                                                 
اسِ الْوَاجِتبِ الطَّاعَتةِ عَلَتیْهمِْ لَ لَتا تَترََّ لَنَّ مِنَ الْجَسَدِ بِمنَْزِلَةِ الْإِمَامِ مِتنَ النَّت . إِنَّ منَْزِلَةَ الْقَلْبِ 1

بحار الأنوار الجامعة لتدرر لخبتار الأئمتة ) .وَ تَرَاجمَِةٌ لَهد  جَمیِعَ جَوَارِحِ الْجَسَدِ شدرَطٌ للِْقَلْبِ

 .(249، ص 58الأطهار ، ج

ةً ضاَهُمْ إِلَّا بِهِ أَلاَ وَ إِنَّهُ أَسْرَعُ شیَْماَ داَوَواْ مَرْ لَوْ يَعلَْمُ النَّاسُ ماَ فیِ التُّفَّاحِ» .2 ءٍ مَنْفَعَةً لِلْفُیؤاَدِ خاَصیَّ

 .(135)طب الأئمة عليهم السلام، ص« وَ إِنَّهُ نَضُوحُهُ.

 .(553)المحاسن، ص« .فَإِنَّهُ يَجلُْو الْقلَْب عنَْ أَبیِ عبَْدِ اللَّهِ ع قاَلَ: كلُُوا الْکُمَّثْرىَ. »3

ين توصیيه چنی ،فوق العاده ايین دو هایويژگیاحتمال هست كه به دليل روايات، وجه به با ت. 1
ه عیام بحث بيماری و غلبه سردی از ايین توصیي؛ هر چند ای شده كه برای همه مفيد باشد

 . است و بايد توصيه طبيب لحاظ شودبيرون 
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 ݠفصل

ݣݣݣݣݣݣݣݣمݤݤݤݤݤݤݣݣݣݣسو

تا  ݣݣݣݣگوݣݣݣݣݣسفنݡݐد. از ݤ

 ݣݣنمدݠ

های گرم است و بترای افترادی مناسب فصل تابستان و مزاج تربیشکتان 

 شود.که دچار غلبه سردی هستند توصیه نمی

 : . گذامتن کلاه1

  . پومش پا:2

  . تشک:3

 : . کرربند یا مکم بند4

  :. رواندای هنگام خواب5

 

 و د ک : تدابیر ماساژهشتمتار نوم

شتود و می دلک و ماساژ سبب توجه طبیعت بدن به سمت ظاهر بدن

اساژ مخواهد کرد.  تربیشرا  از بدن رسانی و گرمابخشی به آن نقطه خون

 و ماساژ معتدل برای چاق شدن افراد لاغر توصتیهسخت برای لاغر شدن 

 شود.می

 : . ماساژ معتدل1

 : . ماساژ عضوی2

 : حجامت خشک .3

 : . مانه یدن4

  :مسواک یدن. 5
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 : تدابیر روغن ما ین منومتار 

هتتای درمتتانی همتتراه بتتا ماستتاژ ستتبب جتتذب روغتتن و مالیتتدن روغن

 مندی از مزاج و خواص دارو خواهد شد. بهره

 ....روغن مالی نوزادان:  .1

 ...... روغن مالی کف پا: 2

 ..... روغن مالی عضو سرد: 3

 ابیر حرارتیهم: تدنومتار د

ها مگرمابخشی اندا برایتوان از ابزار مختلف می در صورت غلبه سردی

 استفاده کرد.

 .... حرام رفتن:بسیار  .1

 ....استفاده ای کرسی: .2

 .... استفاده ای اتو:  .3

 .... :استفاده ای سنگ نرک. 4

 ....  استفاده ای کیسه نرک:. 5

 

 دهم: تدابیر مکانییاینومتار 

نشستن و خوابیدن انستان در ستلامتی او نقتش  محل زندگی و محل

گرمی و سردی و تری و خشكیِ مكان به بدن منتقتل  ون چ ،اساسی دارد
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 ݠفصل

ݣݣݣݣݣݣݣݣمݤݤݤݤݤݤݣݣݣݣسو

تا  ݣݣݣݣگوݣݣݣݣݣسفنݡݐد. از ݤ

 ݣݣنمدݠ

 شود.می

 .... پرهیز ای سکونت در ییر یمین: .1

 ..... پرهیز ای راه رفتن روی سنگ و فر  مامینی: .2

 

 یدهم: تدابیر حرکتینومتار دوا
ود. ستكون و عتدم شتمی ورزش سبب ایجاد نشتاط و گرمتایش بتدن 

هر نتو  حرکتت و ورزشتی  ؛ هر چندشودمی تحرک سبب افزایش سردی

 طب  توصیه اطبا باشد.  و باید شودنمیتوصیه 

 اقسام حرکت

  . مدید و ضعیه:1

  . سریع و ملایم:2

  ییاد:کم یا . 3

 : عام و خاص .4

 زدهم: تدابیر دیداری و منیدارینومتار سی

و  شنود بر روی نفت ی که میئو صداها بیندی که انسان میئهاصحنه

دهتد. گذارد و مزاج جسم را تحت تتأثیر ختود  ترار میانسان اثر می روح

آثتار  یتک هتر  نیز با ایجاد متوج و فرکانستی کته دارنتد صداها و کلمات

 گذارند. حتی حیوانات و گیاهان می  ،بر روح و روان انسان را متفاوتی

 ....: . فیلم مناسب1
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 ....: مناسب . موسیقی2

 .... . هرنشین مناسب:3

 ...: . کلرات مناسب4

 ....معر و داستان مناسب:. 5

 .... . نقامی مناسب:6

 ..... . مسافرت و جلسات مناسب:7

 دهم: تدابیر خونگیری و تخلیهنومتار چ ار

رد صورت پذی بدون علماخراج هرگونه فضولات و مواد مفید از بدن اگر 

بت غریزی و در نتیجته ستبب ستردی بتدن و حرارت و رطو خروجسبب 

کته بتدون شتناخت متزاج  هاییمانند خونگیری ،کوتاهی عمر خواهد شد

 شود. می انجام

   :ییاد. پرهیز ای تخلیه 1

 :. فصد و حجامت . 2

 دهم: تدابیر معنوینومتار پانز

معنویت و اتصال به  درت الاهی سبب ایجتاد حترارت در روح و روان 

 ها نتدامبخشد و سبب حرکت امی مزاج جسم را نیز گرما شود وانسان می

 شود.ها و کارهای مفید میسوی ارزشبه 
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 ݠفصل

ݣݣݣݣݣݣݣݣمݤݤݤݤݤݤݣݣݣݣسو

تا  ݣݣݣݣگوݣݣݣݣݣسفنݡݐد. از ݤ

 ݣݣنمدݠ

 1مسواک زدن: .1

 2روزه گرفتن .2

 : 3تلاوت  رآن .3

 : (علیهم السلام)های اهل بیت حضور در حرم .4

 ررزدهم: تدابیر طول عنومتار مان

عوامل طول عرر را می توان به دو بخهش مزاجهی و معنهوی ....

 کرد: تقسیم

 :مزاجی یعوامل ماد -ا ه

 :  4تدابیر حف  صحت .1

 5کم کردن جما . 2

 6نداشتن بدهی .3

                                                 

یَامد وَ یَذهَْبْنَ بِالبَْلغْمَِخَمْ ٌ یَذهَْبْنَ بِالنِّسْیَانِ وَ یَزدِْنَ فیِ الحِْفْ ِ  . 1 وَ  ِترَاءَُد  السِّوَاکد وَ الصتِّ

 .(166)مکارم الأخلاق ، ص الْقدرْآنِ وَ العَْسَلد وَ اللُّبَاند.

 هران . 2

 .همان. . 3

 .همان . 4

 .همان. 5

 .همان. 6
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 غَمز )فشردن و مالش دادن(:.4

 عوامل معنوی -ب

 1. صله رحم1

 2. نیكی به پدر و مادر2

 3. پرهیز از ظلم و فتنه انگیزی3

 4. تقوای الاهی4

 5. ترک اذیت کردن5

 6. احترام به پیران6

 7مگر هنگام ضرورت ، طع درختان تازه. پرهیز از 7

                                                 
الزهتد ، ، ) .تَدفَْعد البَْلْوََّ وَ تَزِیتدد فِتی الْعدمدترِتدزکَِّی الْأَعْمَالَ وَ تدیَسِّرد الْحِسَابَ وَ  . إِنَّ صلَِةَ الرَّحمِِ 1

 .(34ص

 .368، ص 2زَادَ اللَّهد فیِ عدمدرِهِ. روضة الواعظین و بصیرُ المتعظین، ج مَنْ بَرَّ وَالِدیَْهِ. 2

 .(458.غرر الحكم و درر الكلم ، ص)  .عدمدرَه مَنْ جَارَ  َصمََ . 3

لْ رَحِمَته وَ یدوَسَّعَ لَهد فیِ رِزْ ِهِ فَلیْتََّت ِ أَ لَهد فیِ عدمدرِهِمَنْ سَرَّهد لَنْ یدنْسَ. 4 الزهتد ،  ، ) .اللَّتهَ وَ لْیَصتِ

 .(39ص

جَارِ  وَ لَنْ یدحتَْرَزَ عَنْ  َطْتعِ وَ صلَِةد الرَّحمِِ مِمَّا یَزیِدد فیِ العْدمدرِ تَرْکد الأَْذََّ وَ تَوْ یِرد الشُّیدوخِ . 5 الأَْشتْ

،  73بیروت( ، ج -بحار الأنوار )ط )رَّطبَْةِ إِلَّا عنِْدَ الضَّردورَُِ وَ إِسبَْاغد الْودضدوءِ وَ حِفْ د الصِّحَّةِ. ال

 .(319ص

 .همان . 6

 .همان . 7



 

35 

 

 ݠفصل

ݣݣݣݣݣݣݣݣمݤݤݤݤݤݤݣݣݣݣسو

تا  ݣݣݣݣگوݣݣݣݣݣسفنݡݐد. از ݤ

 ݣݣنمدݠ

  1. کامل انجام دادن وضو8     

 2رفتاری با خانواده و همسایه . خوش9

که یكی  کنمهای شما را زیاد مینعمت ،اگر شكر کنید  :شدكر زیاد .10

 3ها عمر طولانی است.از این نعمت

 Ａ4. زیارت سیدالشهدا 11

 5صد ه دادن .12

 6پرهیز از زنا .13

                                                 
 .همان . 1

هدمَتا یَزِیتدَانِ فِتی الأَْعْمَتارِ وَ فَإِنَّ البِْرِّ بِذَوِی الرَّحمِِ وَ الجِْیترَانِ عَلیَْكدمْ بِصنََائِعِ الْإِحْسَانِ وَ حدسْنِ . 2

 .(342عیون الحكم و المواع  )للیثی( ، ص) .یعَْمدرَانِ الدِّیَار

عي ن الحكم و الم اعظ  .. زیَِادَُد الشُّكرِْ وَ صلَِةد الرَّحمِِ تَزیِدد فیِ العْدمدرِ وَ تَفْسحَد فیِ الْأَجَل 3

     275)لليثي( ؛ ص

کامتل ) .فَإِنَّ إتِیَْانَتهد یَزِیتدد فِتی الترِّزْقِ وَ یَمدتدُّ فِتی الْعدمدترＡزیَِارَُِ  بَْرِ الحْدسَیْنِمدردوا شیِعتَنََا بِ . 4

 .(275عیون الحكم و المواع  )للیثی( ، ص151الزیارات ، النص ، ص

 رب الإستناد )ط ) .نْفیِ الْفَقْرإِنَّ الصَّدَ َةَ تدطْفئِد غَضَبَ الرَّبِّ، وَ صلَِةد الرَّحمِِ تَزیِدد فیِ العْدمدرِ وَ تَ . 5

 .(76الحدیثة( ، النص ، ص -

 

یَذْهَبد بِمَاءِ الْوَجْهِ وَ یدورثِد الْفَقْرَ وَ ینَْقدصد العْدمدرَ وَ یدسْخِ د الرَّحْمَنَ وَ  . فیِ الزِّنَا خَمْ د خِصاَل   6

 542؛ ص 5الإسلامية( ؛ ج -الكافي )ط  یدخَلِّدد فیِ النَّارِ نعَدوذد بِاللَّهِ مِنَ النَّارِ.
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 مه پیشن ادی مجرّب برای لاغر مدن )چ ل رویه(برنا

 

  چتا یافرادی کته  دو گروه هستند:  ،ر شدن دارندافرادی که  صد لاغ

 فقت  دریا افترادی کته چتا ی آنتان  هاستسراسری و در همه اندام آنان

 شكم و پهلوست.ناحیه 

: افرادی که علائتم بلغتم را در همته بتدن ختود مشتاهده یکم گروه 

ها هستتند برنامته چهتل دچار چا ی و افتادگی پوست یا اندامکنند و می

 د:نروزه زیر را اجرا کن

........................................................................... 

 

ه دچار تجمتع چربتی و بت هاآن افرادی که شكم و پهلوی  گروه دوم:

 ند:ده انجامیر را باهم راهكار ز ور از حد اعتدال خارج شده است، سهمر

............................... 

با توجه به این که بیشترین تدابیر برای غلبه سردی، غذا تذکر: 

مود، ما سعی کردیم انوا  تدابیر غیر خوراکی را و دارو معرفی می

به موضهو   نیز معرفی کنیم و در فصل بعدی به صورت اختصاصی

 پومش گرم بپرداییم.
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 ݠفصل

ݣݣݣݣݣݣݣݣمݤݤݤݤݤݤݣݣݣݣسو

تا  ݣݣݣݣگوݣݣݣݣݣسفنݡݐد. از ݤ

 ݣݣنمدݠ

 
در دو فصل گذمته با علائم غلبه سردی و تدابیر نتیجه: 

 پیشگیرانه و درمان های کلی آن آمنا مدید.

در فصل سوم نیز با یکی دیگر ای تدابیر گرما بخش یعنی پومش  

 پشری آمنا خواهید مد. 

 

 

 





 

 

 

 

 

 فصل سوم: ای گوسفند تا نرد

 

 

هتای پیشتگیری و درمتان ستردی بتدن، با توجه به اینكه یكتی از راه

رمایش از بیرون بدن است و همیشه امكتان مصترف داروهتای ختوراکی گ

نیست، پوشش گرم با پشم و نمد بهترین پیشتنهاد استت کته امتروزه در 

وار به موضو  پوشش پشتم و ،   در این فصل  خلاصهحال فراموشی است

پردازیم و سپ  اشاره ای کوتاه بته پتروژه حتذف طتب استلامی نمد می

انیان و در آخر نیز به گوشه هایی از سبک زندگی ایرایرانی خواهیم داشت 

  خواهیم پرداخت.

 نومتار یکم: اهریت و خواص پومش پشری

 حکیم خیراندیش در اهریت پومش پشری چنین می گوید:

ی و برای ایجاد گرما در انتدام تحتتان هایكی از پوشش پوشش زیرین»

 و هستن  مثانت و ستینه پهلتو ماننتدی ئهتاایجاد مانع برای ایجاد بیماری

است کته بته آن اهمیتت نمتی  کمردرد و مشكل کلیه و کیست تخمدان

 .....، بی اثر نیستنشینیمجن  و مزاج  فرشی که روی آن می دهیم.
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 تعریه نرد 

 تاریخچه .1

 نو  پشم و ابزار ت یه .2

 رو  تو ید نرد .3

 مقدار پشم .4

 محصولات نردی .5

 کاربردهای نرد صنعتی . 7

 کابردهای نرد بومی. 8

 :...فرش .1

 تشک و زیر منقلی و پادری و زیرانداز .2

 . جلیقه3

 کلاه .4

 شكم بند .5

 کفش نمدی  .6

 . کفی کفش7

 . ساق بند8

 . روکش صندلی9

 . کیسه خواب10
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 ݠفصل

ݣݣݣݣݣݣݣݣمݤݤݤݤݤݤݣݣݣݣسو

تا  ݣݣݣݣگوݣݣݣݣݣسفنݡݐد. از ݤ

 ݣݣنمدݠ

 چو ا و لباس چوپان .11

 زین اسب یا الاغ .12

 د نردئخواص و فوا. 9

  . درمان سردی:1

  گرد  خون بالا:. 2

 : بوی بدپیشگیری ای عرق و . 3

  گرم و خنک:. 4

 : اعتدال بخش. 5

  . آرامش بخش:6

  ضد امعه:. 7

  ضد گلو ه:. 8

 : درمان غلبه بلغم. 10

 نرد  رو  نگ داری. 10

 رو  مستن نرد. 11

 های یک نرد عا یویژگی. 12

 . استحکام: 1

 . جنس: 2

 .. تریزی:3
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 . بدون بو: 4

 . رنگ بندی: 5

 . دور دویی: 6

 ....................وایاده درباره کلاه و  یه پشرینظر دکتر ر. 13

 

 نومتار دوم: پروژه حذف طب اسلامی ایرانی

دوران شاه عباس صفوی مصادف است با ورود کمپانی هنتد شتر ی 

 نتی راستبه ایران. از شواهد و  رائن بر می آید که آن ها مبارزه با طب 

 ترار  دستور کار خود که هنوز در ایران جایگاه ویژه ای داشته است، در

 ند: داده بودند و این وظیفه را ظاهرا به دو طری  کلی انجام می داد

........................................... 

 

 نکات جذابی ای یندگی ایرانیان

 زندگی ایرانیان از جهت فرهنگتی 1در سفرنامه یكی از اطبای فرانسوی

به تفصیل شرح داده شده که  پزشكی و معماری و کشاورزی و ا تصادی و

                                                 
قمری پزشک مخصوص ناصرالدين شاه بیود و ده سیال در  1272دكتر پولاک در سال ر.ک: . 1

 ايران زندگی كرد.
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 ݠفصل

ݣݣݣݣݣݣݣݣمݤݤݤݤݤݤݣݣݣݣسو

تا  ݣݣݣݣگوݣݣݣݣݣسفنݡݐد. از ݤ

 ݣݣنمدݠ

 شود:می نكات جذاب آن اشاره برخی به

................................................................................... 

نتیجه: در فصل سوم ای اهریت پومش گرم و خواص پیشگیرانه و 

درمانی پشم و نرد آگاه مدید و دریافتید که چگونه یندگی 

و با آمدن  آداب و سنن پیامبران بودبه رو  وو  انیان حکیرانهایر

 اند. تکنو وژی سبک یندگی خود را تغییر داده

 کلام آخر: 

با مطا عه این کتاب دریافتید که چگونه گرمای بدن خود را حفظ 

کنید و در صورت مشاهده علائم سردی چگونه خود را با تدابیر 

یندگی سا م و پربرکتی را در  وخوراکی و غیرخوراکی درمان کنید 

  مسیر رسا ت الاهی خود دامته بامید.
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 در فضای مجایینویسنده های ارتباطی با راه

 

 

 @shakeranپیامرسان ایتا 

 shakeran.groupپیج اینستاگرام

 mahdishakeran.ir وبسایت

 09924478910مشاوره 

 M313shgmail.com  ایمیل

****************************************** 

 های آموزش طب اسلامی با گروه آموزشی شاکراندوره

 آموزش سبک زندگی اسلامی )حف  الصحه(

 ذیه سالمی و تغئآموزش گیاهان دارو

 pdfد یقه به صورت فیلم و صوت و  150عمومی آموزش مزاج شناسی

 ساعت صوت 30حدود  آموزش مزاج شناسی کاربردی

 09924478910در ایتا:  تلفن ثبت نام پیامكی
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منتظر ارسال نظرات مرا هستیم با ارسال پیام در پیامرسان ایتا 

 09132729557به مراره 

 

 
 است: سؤال محتوای کلی این کتاب، پاسخ به این دو)پشت جلد(

 چگونه سردی بدن خود را تشخیص دهیم؟ .1

 چه تدابیری را برای گرمابخشی به بدن انجام دهیم؟ .2

ت دیگری نیز پاسخ سؤالا ، بهسؤال به این دوو در پرتو پاسخ 

 داده ایم:

اسباب ایجاد و افزایش گرمی و سردی بدن چه مواردی  .1

 هستند؟

 چرا داشتن مزاج گرم ضروری است؟ .2

 مزاج سرشتی خود را چگونه تشخیص دهیم؟ .3

 غلبه سردی و خل  بلغم چه علائمی دارد؟ .4

 انجام برای غلبه سردی و رفع خل  بلغم چه تدابیری را باید .5

 داد؟

 ای را می توان اجرا کرد؟ برای کم کردن وزن چه برنامه .6

 ی را باید انجام داد؟ئبرای طولانی شدن عمر چه راهكارها .7

 بهترین پوشش برای مزاج سرد چیست؟ .8

 خواص و منافع پشم و نمد چیست؟ .9
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 ݠفصل

ݣݣݣݣݣݣݣݣمݤݤݤݤݤݤݣݣݣݣسو

تا  ݣݣݣݣگوݣݣݣݣݣسفنݡݐد. از ݤ

 ݣݣنمدݠ

 ی دارد؟ئبهترین نمد چه ویژگی ها  .10

 گرمی زندگی ایرانیان چگونه بوده است؟  .11

 


