
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

			*سعی کنید به همراه غذا از نوشیدنی استفاده نکنید .  	

آهستگی غذا بخورید و در هنگام غذا خوردن آرامش و به با *
  صحبت نکنید .

*در حمام یا بلافاصله بعد از خروج از حمام ، آب ( به خصوص آب 
  سرد ) ننوشید .

  *آب و مایعات را به یکباره سر نکشید و جرعه جرعه بنوشید . 
  *در حالت خوابیده آب ننوشید .

  
   مراقبت از نظر حرکت و سکون :

  
  مهمترین تدبیر براي حفظ سلامتی ، ورزش است . 

  
*زمان ورزش باید با زمان غذا خوردن تنظیم شود . در حالت 

  گرسنگی ورزش نکنید . 
در حین یا بلافاصله بعد از ورزش توصیه  *نوشیدن آب خیلی سرد

  نمیشود .
*یکی از بهترین راهها براي رفع خستگی و کوفتگی عضلانی بعد از 
ورزش یا کار بدنی سنگین ، روغن مالی کل بدن قبل از خارج شدن 

  از حمام است . 
*در زمان تمرین و مسابقه نیاز غذایی ورزشکاران ممکن است تا دو 

  افراد عادي افزایش یابد . برابر نیاز غذایی 
فع مواد غیرضروري از بدن و حفظ مواد مراقبت از نظر د
  ضروري در بدن :
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*اگر فردي به اندازه کافی غذا بخورد ولی دفع مدفوع ، ادرار و یا  
تعذیق کافی نداشته باشد دچار مشکل خواهد شد . ( لازم است 

  )  هر کس دست کم روزي یک بار راحت دفع مدفوع داشته باشد
ز ک ادر ههان ابتدا بدون نظر پزش فیهال خهاس کی يبرا *

 کی ي) و برادیلوپرام ای تلاینوکسفیهال (مانند دضد اس يدارو
فورا  شود؛یمن دهیبدن د یکه علائم کم آب زین فیفراغ خفاست
ب آ نیود. وگرنه تامشن زی) تجولیراغ (مانند پلازفضد است يدارو

 يروشها ای یدرمان سرم ، سا -آر -او يپودرها هلیبدن به وس
  است. يضرور گرید

  روانی :-مراقبت از نظر روحی
*به موقع بخندید و به موقع گریه کنید . ازگریه کردن شرم 

  نداشته باشید .
*از استفاده بیش از حد از تلفن همراه ووقت گذرانی در دنیاي 

  مجازي بپرهیزید .
  ت بگذرانید .*در طول هفته ساعاتی را به گشت و گذار در طبیع

*تماشاي تلویزیون ، مخصوصا فیلم هاي خشن و پر هیجان را 
  محدود کنید . 

*قسمتی از وقت خود را به کارهاي مورد علاقه خود اختصاص 
  دهید .

زمان کاري خود را طوري تنظیم کنید که وقت کافی براي *
استراحت ، تفریح همنشینی با اعضاي خانواده و بازي با فرزندان 

  شته باشید .خود دا
   *روي افکار منفی تمرکز نکنید . 
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  به نام خدا

  
  

  طب ایرانی 

   
  سلامت خانواده با مردمی سازي سلامت

         
  نیروکارزیقشهرستان شبکه بهداشت و درمان 

  واحد سلامت خانواده وجمعیت
 

  تهیه و تنظیم:
  اطهر نامی قیري

  1403اردیبهشت ماه 
 
 

       



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

 مهمقد

امروزه به دلیل تغییر سبک زندگی مردم ، آلودگی محیط زیست 
، افزایش استرس هاي محیطی ، کم تحرکی ، تغییر ساعات 

بدن و تغییر عادات غذایی ، علی خواب بر خلاف نظم بیولوژیک 
رغم کنترل بیماریهاي واگیر و عفونی ، افزایش شاخص امید به 

مت سالمندي ، بار ساختار نسبی جمعیت به سزندگی و تغییر 
بیماریهاي غیرواگیر افزایش یافته است ، که سالانه هزینه هاي 
سنگینی به نظام سلامت کشور تحمیل میکند . ارتقاي سلامت و 
کاهش بار این بیماري ها مستلزم افزایش سطح سواد سلامت 

  مردم و تغییر رفتار و شیوه زندگی آن ها است . 
ایرانی ( طب ایرانی ) سلامت محور بوده واغلب آموزه  طب سنتی

هاي آن مبتنی بر اصلاح سبک زندگی است و با التفات به ریشه 
دار بودن این آموزه ها در فرهنگ و باورهاي مردم قابلیت 
پذیرش بیشتري داشته و علاوه بر این دسترسی به خدمات آن 

ه طب سنتی نیز براي مردم آسان است . ورود خدمات تائید شد
و آموزه هاي آن در نظام سلامت با هزینه کمتر و قدرت بیشتر 

  به ارتقاي سلامت جامعه می کند .  کمک زیادي
  ایرانی  حیطه هاي مختلف کاربردي در طب

  از نظر هوا و محیط زیست مراقبت *
  *مراقبت از نظر خواب و بیداري 

  *مراقبت از نظر خوردن و آشامیدن 
  کت و سکون *مراقبت از نظر حر

*مراقبت از نظر دفع مواد غیرضروري از بدن و حفظ مواد 
  ضروري در بدن 

  روانی –*مراقبت از نظر روحی 
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    مراقبت از نظر هوا و محیط زیست :

توجه  ،ی گرم و گرمازدگ ياز عوارض هوا يریشگیپ يبرا 
  : است يضرور ریز يها هیبه توص

ات تابش مستقیم آفتاب ، از هوا در ساع يدر هنگام گرما*
عصر ، در فضاي بازو در معرض  4صبح تا  10حدود ساعت 

آفتاب قرار نگرفته و در صورت اجبار به خروج از خانه ،نواحی 
  کنند . سایه را براي رفت و آمد انتخاب 

  فاده کنند.مناسب استک و خن ینخ يدار و لباسها از کلاه لبه*
*زیاده روي در مصرف غذاهاي پرادویه باعث افزایش خشکی 
بدن و در نتیجه افزایش حرارت میشوند که باید از آنها پرهیز 

  کرد .
ب و ورزش کردن، آ ایگرم و  طیرار گرفتن در محقاز  شی*پ

  .کنند لیم یاملاح کاف
 ندیاز آثار ناخوشا يریوگلج يبرا ریز يها هیتوص تیرعا
  : است دفیسرد بر بدن م يهوا

  از مصرف ترشی و آب سرد پرهیز کنید .  *
درجه ثابت نگاه داشته تا  18-23*دماي اتاق را در حد معمول 

در هنگام خروج از اتاق ، دچار تغییر ناگهانی دما و مواجهه با 
  کاهش دمایزیاد نشوید . 

و فعایت بدنی مناسب و استفاده از رنگ هاي گرم *ورزش 
مانند قرمز و نارنجی و بوییدنی هاي گرم مانند بهار نارنج ، 
گلاب ، مشک ، عنبر ، گل مریم ، گل نرگس و ... توصیه 

  میشود.
*بدن را از مواجهه با سرما محفوظ نگاه داشته و لباس گرم 

  بپوشید . 
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  مراقبت از نظر خواب و بیداري : مراقبت از نظر خواب و بیداري : 
  

ساعت است . البته مدت ذکر ساعت است . البته مدت ذکر   66--1010بهترین طول مدت خواب بهترین طول مدت خواب **
شده براي بزرگسالان است و کودکان و نوزادان نیازبه خواب بیشتر شده براي بزرگسالان است و کودکان و نوزادان نیازبه خواب بیشتر 

ساعت در روز دارند . نیاز به خواب در جوانان بیشتر از ساعت در روز دارند . نیاز به خواب در جوانان بیشتر از   1100از از 
  سالمندان است . سالمندان است . 

) ) 99--1111*از نظر علمی بهترین زمان خواب ، از اوایل شب (ساعت *از نظر علمی بهترین زمان خواب ، از اوایل شب (ساعت 
  تا صبح زود (بین اذان صبح تا طلوع آفتاب )است .تا صبح زود (بین اذان صبح تا طلوع آفتاب )است .

*بهتر است زمان خواب ، پس از گذشتن غذا از سر معده ، یعنی *بهتر است زمان خواب ، پس از گذشتن غذا از سر معده ، یعنی 
ف غذا باشد چرا که خواب در ف غذا باشد چرا که خواب در ساعت بعد از صرساعت بعد از صر  22تا تا   1.51.5حدود حدود 

هنگام پر بودن معده از غذا ، باعث اختلال هضم ، ایجاد نفخ و بد هنگام پر بودن معده از غذا ، باعث اختلال هضم ، ایجاد نفخ و بد 
  خوابیدن میشود . خوابیدن میشود . 

*قبل از خواب حتما باید مثانه و روده ها از ادرار و مدفوع خالی *قبل از خواب حتما باید مثانه و روده ها از ادرار و مدفوع خالی 
  باشد . باشد . 

  *لباس خواب بهتر است نخی یا پنبه هاي و نرم و گشاد باشد *لباس خواب بهتر است نخی یا پنبه هاي و نرم و گشاد باشد 
  

  دن :دن :مراقبت از نظر خوردن و آشامیمراقبت از نظر خوردن و آشامی
  

  *در غذا خوردن حد اعتدال را رعایت کنید . *در غذا خوردن حد اعتدال را رعایت کنید . 
  *غذا را خیلی داغ و یا خیلی سرد نخورید . *غذا را خیلی داغ و یا خیلی سرد نخورید . 

  *در صورت ایستاده و یا در حال حرکت غذا نخورید . *در صورت ایستاده و یا در حال حرکت غذا نخورید . 
  از خوردن میوه و یا نوشیدنی ، بلافاصله بعد از غذا پرهیز کنید . از خوردن میوه و یا نوشیدنی ، بلافاصله بعد از غذا پرهیز کنید . **
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دهان ، دهان ،   بعد از هر بار بردن  غذا دربعد از هر بار بردن  غذا در
قاشق را از دست رها کنید و روي قاشق را از دست رها کنید و روي 

  بشقاب بگذارید .بشقاب بگذارید .


