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  افسردگي

  :علائم

 -بـدگمان  -ناميـد  -نـشين  گوشه و اندوهگين -سبك و كم خواب -دزيا خيال و فكر

 -چهـره  طراوتي بي -پوست خشكي و سردي -سياه پوستي هاي لك -دودلي و ترديد

 بـدون  تنهايي، ترس  به ميل -تعريق كم  -خرابي و ترسناك  ،  يكتاري ،يهسيا روياهاي

  .اي به نقطه مداوم شدن  خيره-در موها سفيد هاي لكه داراي -وسواس -سبب

   :علت

چنين  بروز ثباع سر در خون رسوبات و خون غلظت يا حد از بيش خشكي از افسرده

 و سـيگار  -شـيميايي  داروهـاي  مداوم مصرف مانند مختلف علل از و شود مي علائمي

 كـه  علتـي  هـر  يـا  و پرخوري،  مدت  طولانياندوه   يا استرس -ناصحيح تغذيه -اعتياد

 ايجـاد  باشـد  بيمـار  به شوكشدن   وارد يا و شود خون شدن غليظ و شدن گرم باعث

  .شود مي

  درماني ايحهر از استفاده با درمان -

 -رز -بهارنـارنج  -بـو  بـرگ  -ريحان -ياسمن -آويشن روايح  كردن پخش با توان  مي 

 بـر  روغن ايـن گياهـان    با   مالي روغن يا بخور و خانه شمعداني در  و گشنيز -برگاموت

 و آويـشن  گياهـان  ميـان كـه از ايـن       كـرد  كمك افسردگي درمان در تسريع به بدن

توانند نافع سودا    و به علت گرمي و تري كه دارند مي         .دهند  مي بهتري جواب بهارنارنج

  .كه علت افسردگي است شوند

  درماني ماساژ از استفاده با درمان -

 از تـوان  مـي  و دارد وجـود  متعددي هاي روش درماني ماساژ در افسردگي بهبود جهت

  .كرد استفاده افراد اين روحيه تقويت و سرحالي براي بدن روي موجود بازتابي نقاط

 هـاي   جريان تمرين اينداد   ماساژ شكل با شدت   را مطابق  پا روي بازتابي توان نقاط   مي

 بازسـازي  را بـدن  اعـضاي  ها و   سلول خود، خاص انرژي با و كند  مي تحريك را عصبي

  .كند مي
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ديگـر،   دسـت  با و داري نگه دست يك با پاشنه، زير از را خود پاي تمرين اين از پس

 خود، بـراي   سبابه انگشت و شست از اكنون .بزنيد پا هاي  كناره و بالا كف، به اي  ضربه

 بـه  و دهيد فشار را پا انگشتان از يك  هر .كنيد استفاده گرفتن نيشگون و فشار ايجاد

 را خود پاي قوزك .كنيد پا كار  هاي  انگشتنوك   روي  سپس .بپيچانيد سو  آن و سو  اين

 را خـود  پاي .دهيد حركت عقب و جلو سمت به را خود پاي هاي  انگشت و دهيد ورزش

 ايـن  نهايت، در كنيد و  ايجاد تري  بزرگ دواير سپس و بچرخانيد راست و چپ سمت به

 تحريـك  بـا  گونـه،  و بدين  دهيد پايان زمين روي بر پا هاي پاشنه كوبيدن با را تمرين

  .كنيد تقويت بدن سراسر در را خود خون، انرژي گردش

 گـردش  بـه  وسـطي كمـك    انگشت وسيله به لب بالاي بازتابي مراكز فشار با توان  مي

 زيـر پـل    به چرخشي فشار با را كار اين توان   مي .كرد افراد اين شدن حال سر و انرژي

  .داد انجام آن و تكرار مكث ثانيه 5و  بيني

  درماني  سنگ از استفاده با درمان -

 جهت اين  از .ردك استفاده دارند گرم مزاج كه هايي  سنگ از بايد افسردگي درمان براي

 افـسردگي  مداواي براي  ايشان :كرد استفاده سينا ابن الرئيس  شيخ از رهنمود  توان  مي

اسـت،   كـرده   مـي  سيترين استفاده سنگ   از اند  داشته خودكشي به ميل كه كساني و

 افراد براي بسيار و باشد  مي بخش انرژي بسيار و تر است  و گرم شدت بهسيترين   مزاج

 سيترين باعـث   .كند  مي زياد را كارهايشان انجام اراده و قدرت  و باشد  مي مؤثر ضعيف

مسئوليت ها   و زندگي برابر در را هوشياري و برگردد زندگي به تازگي احساس شود  مي

 بيايـد  سينه قفسه زير تا كه طوري به سنگ در گردن   اين كردن آويز .دهد  مي افزايش

 از قبل را سيترين .كرد استفاده نيز سنگ اين انگشتري از توان  مي دارد و  مثبتي تأثير

 نمـك  آب يـا  جاري آب در ساعت دو مدت به سازي فعال و سازي  پاك جهت استفاده

   .دهيد قرار خورشيد نور معرض در نيز دوساعت داده و قرار

 جهـت  نيـز  فيـروزه  سماراگريت و  -لاجورد -هاي تورمالين   سنگ از توان  مي همچنين

   .دكر استفاده بيماري اين بهبود
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  )درماني يوگا (درماني ورزش از استفاده با درمان -

 اسـت  مناسب افراد اين براي بسيار آزاد هواي در مخصوصاً روي پياده دقيقه 20 روزي

 در شوم كه  يادآور بايد  اما .داد افزايش نيز ساعت 1 تا آرام  آرام را آن زمان توان  مي كه

 آن تأثيرات تاشود   انجام محيط از ردنب لذت و روي پياده هدف با بايد تمرين فقط  اين

 .دهيـد  انجـام  شـاد  و صـميمي  دوستان با را كار اين شود مي پيشنهاد و شود آشكار

  بـه  مـستعد به   و نشد واقع مؤثر كردم كار او روي درماني نوع هر كه داشتم را بيماري

 ـ متوجه زياد جواب و سؤال از پس م و شد او زندگي محل از بازديد و كردن سؤال  دمش

 در چـون  پذيرد امـا    مي پايان او فكري مشكلات تمام رود  مي كوهبه   كه وقت هر او كه

 بـا  و سـپس   است شده دچار مشكل به اين  كند  مي زندگي تنها خانه در او ديگر مواقع

  .مكرد طرف بر را او مشكل ها پارك و باز هواي درروزانه  روي پياده  كميتجويز

  نيدرما عسل از استفاده با درمان -

 اضـافه  عـسل  مرباخوري قاشق يك و تازه ليموترشعدد   يك سيب آب ليوان يك در

 مـي ئدا نشاط و سلامتي باعث نوشيدني اين .كنيد ميل جرعه جرعه و تدريج  به و كنيد

 و كنـد   مـي  برطـرف  را نگراني و  تشويش .دهد  مي بيمار   به   كردن نيروي كار  شود و   مي

   .شود مي عمر نشد طولاني و زندگي كيفيت افزايش باعث

 از بالاي ميزان به و ست ا مؤثر بسيار نيزعسل   خود از استفاده كه بگويم بايد ضمن در

 از تـوان   مـي  نيز درمان موقع در و كند  مي جلوگيري بيمار تنبلي و يسلك وسردي سر   

 خـالص  و طبيعي عسل كه بود مواظب بايد اما كرد استفاده درمان عنوان به عسل خود

 سـودجو  افـراد  سـاز   دست يا و باشد شده مخلوط شكر عسل آن در گرا شود استفاده

  .شود مي بيشتر سردي و كردهعود  بيماريباشد 

  درماني  رنگ از استفاده با درمان -

 شـما . آيـد   مـي  حـساب  بـه  افسردگي بهبود در مؤثر هاي  شيوه از يكي درماني رنگ

 ـ بخـش  انرژي و شاد هاي رنگ با محيطي ايجاد با توانيد مي بـه   تـشويق  را افـراد  ناي

 تـوان  مي افسردگي درمان جهت .بياوريد وجود به ها آن در را شادابي و نماييد حركت
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 را نـارنجي  رنـگ  شـود   مي كه پيشنهاد  كرد استفاده زرد و سرخ -نارنجي هاي  رنگ از

 روح در را سـبكي  كرده و  آزاد فشردگي حالت از را بدن و ذهن ببريد كه  كار به بيشتر

 پرتوهـاي  را بـا  كار اين توان كند، مي  مي ايجاد را خاصي گرماي وكرده   ايجاد افراد اين

 آرامـش  توان جهت   مي و كرد ايجاد شمع يا ديوار نارنجي، رنگ  هاي  نارنجي، لباس  نور

 رنـگ  كم و پررنگ آبي رنگ از خيال و فكر و بافي منفي كردن رها به كمك و افراد اين

 سريع رنگها خيلي  از افراد  اين .روند فرو كردن فكر و خود در كمترتا   كرد استفاده نيز

 زيادي مدت توانند  مي دارند كه بالايي تحليل و قدرت تجزيه  خاطر به و گيرند  مي تأثير

 بيمـار  شـايد  حتـي باشـد    مداوم پرتوها اين به نگاه اگر وباشند   رنگ آن تأثير تحت

 عنوانبه   توان  مي افراد ينا در را درماني رنگ و نيست عمل بعيد   اين .شود نيز درمان

   .كرد حساب كامل درماني

  سنتي  طب از استفاده با درمان -

 غلبـه  بـا  افـرادي  ما اصطلاح بهكه   هستند   خشك و سرد مزاج با افرادي بيماران اين

 غلظـت تـا    كرد كمك وكرد   توجه بسيار ها  آن تغذيه به بايد كه باشند  مي سر رد سودا

 را رژيم و اين پرهيز كنند    خشك و سرد طبع با غذايي مواد از خوردن   و شود كم خون

بايد  اول مرحله در.نيايد سراغشان به دوباره بيماري اين كنند تا  رعايت ها  مدت تا بايد

  .كرد استفاده كتاب همين يبوست از قسمت توان مي كه كرد درمان را ها آن يبوست

   :پرهيزات

 -ترشـيجات  -دوغ -شـير   -يـر پن -ماست -گوساله و گاو گوشت -عدسي -جانمباد

 -مانـده  غـذاي  -صـنعتي  جامد و مايع روغن -معمولي نمك -نرسيد و كال هاي  ميوه

   .مرغ -غذاي فست فودي

  .بشوييد خوشبو گلاب با را خود صورت خواب از قبل شب هر

   .اسطوخودس و الطيب سنبل -افتيمون كردة دم از استفاده

 تا بنوشد گرم آب در نياز به بستگي استكان 2  الي 1 ماءالجبن روزي  از صبح روز هر -

  .شود كم  اومغز سوداي
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   .است بنوشدجوشيده  آب گرم را در كه خاكشيري از ليوان 5  الي3روزي  -

  .شود زياد او لطافت تا كند بيان آن معناي درك با را لطيف يا ذكر مرتبه 140 روزي -

  .مؤثرا ست بسيار نيز بابونه و آويشن كرده دم -

 حمام از بعد مخصوصاً و خانه در تواند مي و باشد گرم هميشه سرش بايد درمان طي در

  .بگذارد گرم كلامي كلاهيخواب  در و
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  آسم

   :علائم

   .نفس تنگي و سينه قفسه در فشردگي احساس

 ظ،غلـي  خلط با همراه معمولاً شب، در خصوصاً فه،سر -بازدم هنگام به سينه خس سخ

 -پوسـت  شـدن  آبـي  -گـردن  عضلات انقباض سطحي و سريع تنفس -زرد و شفاف

 يا قراري  بي جمله رواني، از  و ذهني تغييرات -كردن صحبت در ناتواني -زياد خستگي

  .گيجي

   :علت

 -ديگـر  هـاي  آلـرژي  -خـانوادگي  علت سـابقه   به تنفس كوچك مجاري شدن تنگ

 -داروهـا  برخي حد از بيش مصرف -ر  هاي خط   آلاينده معرض در گرفتن قرار -سيگار

 سرديرسوبات   باعث كه چيزي هر و تنباكو دود بار،  زيان وهايب -عاطفي هاي  ناراحتي

  .شود تنفسي مجاري در

  درماني رايحه ده ازفاتسا با آسم درمان -

 - زوفـا  - كـوهي  چاي -يسونن آ -اسطوخودوس: گياهان رايحه كردن پخش با توان  مي

 روغن مالي بدن   ياها    آن روغن از استفاده با خانه در سفيد سمنيا يا عنعنا -مرزنجوش

 آسـم  حمـلات  و از  بخـشيد  تـوجهي  قابل سرعت آسم به روند بهبودي  گياهان   آن با

 كـه  شـود  مي واقع مفيد بسيار نعناع رايحه معمولاً بيماران اينگونه در .كرد پيشگيري

 بيمـاري  ايـن  كه مواقعي در مخصوصاً ردك تنفس آن كرده دم يا آن اسانس از توان مي

   .كند مي عود

  درمانيعسل  از استفاده با آسم درمان -

 عسل فنجان يك و سكنجبين ليوان يك مخلوط از ناشتا صبح روز 10 مدت به توان  مي

  .كرد استفادهطبيعي  سركة مرباخوري قاشق يك اندازه به و طبيعي

 ليمـوي  آب و طبيعي عسل بتركي از توان  مي آسم حملات از قبل و حملات هنگام در

  .كرد استفاده مساوي نسبت به تازه



11  افسردگي-                                                                                                                           فصل اول

 اسـتفاده  تنفسي مجاري بازشدن و سمآ حملات هنگام در عسل وربخ از توان مي يا و

 پـس  و ريخته كوچك قابلمه يك در را آب ليوان 2 حدود بايد كار اين انجام براي. كرد

 بـا  و كـرده  كم را شعله   بعد و كرده حل آن  در عسل را  غذاخوري قاشق 2 وشيدنج از

  .كنيد استنشاق را حاصل بخاردقيقه  پنج مدت به رس روي يا هرچاپ انداختن

 در سـاعت  12 مـدت  به را آن و هريخت آب ليتر يك در را  الطيب سنبل ريشهگرم   100

 در را عـسل  غـذاخوري  قاشق يك و كرده صاف را آن سپس بگذاريد سربسته ظرفي

   .بنوشيد غذا از قبل و كرده حل آن ليوان يك

  )تياتسو (درماني ماساژ استفاده از با آسم درمان -

 درمـان  بـراي  توانـد   مي بدن درموجود   بازتابي نقاط از استفاده روش به درماني ماساژ

 است رسيده اثبات به زير بارها  هاي  درمان .باشد مفيد بسيار آن حملات كنترل و آسم

 ايـن  بـا  كه جا هر درخاصي    اي وسيله به زنيا بدون توان  مي حركات سادگي عين در و

 كـردن  برطـرف  براي درمان نوع  اين .كنيد درمان را آن راحتي به شديد روبرو مسئله

روي  را هارش ا يا هميان انگشت بايد روش اين  در .است مفيد بسيار آسم ناگهاني حملات

 فشار لداخ سمت به شدت به كه  درحالي گذاشته و  گردن پايين قسمت مانند  V وديگ

 پـايين  طرف د به عب و نگهداريد ثانيه چند بكشيد،پايين   سمت به را انگشت ددهي  مي

 كبـودي  دچـار  كـه   آنقدر اما نه  شود انجام قدرت با نسبتاً بايد روش  اين .دهيد ماساژ

 صـورت  روي را ديگـر  بازتـابي  نقـاط  و نقطه اينتوانيد   مي 2 شمارة تصاوير در شويد

  .كنيد مشاهده

 وجـود  مـشخص  بازتابي مراكز نيز فقرات ستون روي بينيد  مي تصوير در هك طور  همان

 نيـز   ديگران .شود  مي فوري تسكين باعث آسم، معمولاً  حملات بروز هنگام در دارد كه 

 تنهـا  كه صورتي  در .دهند انجام شما براي را ماساژ اين و كنند كمك شما به توانند  مي

بـه  توانيد،    مي كه جاآن تا محكم و دهيد رقرا در چارچوب لبة به را خود هستيد، پشت 

 آسـم  حملات هستند و  حساس بسيار نقاط اين كه گفت بايد .بياوريد فشار خود پشت

 كه دقيقاً  است اين آن لازم شرط اماشوند    مي متوقف سرعت به آسايي معجزه شكل به

  آسم-ومدفصل  
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 كه وقتيدردناكند   و حساس بسيار معمولاً مراكز شود، اين  وارد فشار نقاط آن روي بر

 ايـن  كـه  باشيد داشته خاطر به. دهيد   ماساژ شدت به را جا  همان كرديد پيدا را ها  آن

 سـمت  بـه  و انـد   شده واقع آن طرف دو در ندارند، بلكه  قرار فقرات ستون روي مراكز

   .روند مي پيش كتف استخوان

  درماني سنگ از استفاده با آسم درمان -

 سـنگ  و دلربا سنگ -سرخ ببري، كوآرتز  شمچ هاي  سنگ توان از   مي آسم درمان در

 بيمـاري  ايـن  روي بر كه هستند يبسيار يها كاني و ها سنگ البته كرد استفاده نمك

 درمـانگر  هـايي   سـنگ  عنوانبه   توان مي گنس چهار اين از اما گذارند مي مثبت تأثير

كرد  فادهاست ها  سنگ توان از اين    مي فرد هر مزاج به بستگي ميان  دراين .كرد استفاده

 ايـن  بـراي گرفت   بهتري افراد نتيجه  اكثر در توان  مي نمك سنگ و ببري چشم از كه

 گذاشـته  آفتـاب  در سـاعت  يـك  و نمك آب در دقيقه 30 را ببري چشم بايد منظور

 انجام را بالا روش به سازي  پاك بار 1 اي  هفته و كرد آويز سينه قفسة روي را آن سپس

 از اي  گوشـه  در رااست   شده سازي  پاك بالا شيوه به كه نمكي سنگ توانيد  مي يا داد و 

 تنفـسي  هاي  بيماري درمان در نمك سنگ خواص .باشد ديد در كه  طوري گذاشته اتاق

  . بگذارد تأثير فردي هر بهبودي به تواند مي و است رسيده اثبات به بارها

  سنتي طب از استفاده با آسم درمان -

 غـذا  از بعـد  مخـصوصاً  و روزهـا  كه كنند سعي توانند مي كه جايي تا بايد افراد اين -

  .شود مي افراد اين بيماري تشديد باعث و شده بلغم افزايش باعث زيرا نخوابند

 بـر  را كار توان همين   مي و دارد مثبتي تأثير صورت روي بر گرم نيمه حولة گذاشتن -

  .داد مالش و داد انجام پهلوها و سينه روي

 قدرت آرام  آرام توانند  مي است و  مناسب آسم به مبتلا بيماران براي آرام هاي  ورزش -

  .افزايش دهند  تمرين طول در را خود حركت و ورزش سرعت و

 ايـن  يبوست شبخ به مراجعه با را خود يبوست حتماً بايد يبوست داشتن صورت در -

  .كنند درمان كتاب

  آسم-ومدفصل  
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  .نيست مناسب افراد اين براي سرد بسيار و گرم بسيار هواي -

 و گـاو  گوشـت  -جـات  ترشـي  -لبنيـات  -عـدس  -بادمجان: سود و مبلغ پرهيزات -

 ـ فـست  و مانده غذاي -سفيد برنج -خيار -نرسيده و كال هاي  ميوه -گوساله  -وديف

   معمولي نمك -صنعتي جامد و مايع روغن

   .بيان شيرين -پنيرك -زوفا عرق گياهان يا و كردني دم از استفاده -

   .دهند مالش بنفشه گل روغن را با خود سينه قفسه و گلو قسمت شب هر -

  .شود دقيقه انجام 10 الي 7 مدت به شب هر سينه قفسه روي گذاري بادكش -

  .شود مي درمان و باشد مي كارساز بيماران اين اكثر براي حجامت عام -

   .استكان 3  يا2 روزي كوهي چاي كردة دم -

   درماني ورزش از استفاده با آسم درمان -

 بيماري اين درمان براي بسياري درماني هاي  شيوه و نيست آسان درماني آسم، درمان

  افـراد  .گرفـت  بخشي  رضايت نتايج توان  مي شوند هم اگر مكمل  همگي كه دارد وجود

 افـرادي  كه باورندبراين   و اند رسيده خوبي نتايج به يوگا هندي انستيتوي در متخصص

 مناسب غذايي رژيم و كرده اند  تمرين را  يوگا آسانا وتنفسي   تمرينات منظم طور  به كه

 درمان جهت .آيد نمي سراغشانبه   بيماري اين ديگر و شدند درمان اند  كرده رعايت را

 انبـساط  كامل، تنفس پاها، تك  آمدن تك  بالا حركات، از توان مي آسم بيماري بهبود و

 حالـت  شـانه،  وير  ايـستادن  ،غرش شـير  ،  حالت شتر  نشسته، حالت به سينه قفسه

حركات  چند و هستند يوگا ناهاآساحركات   ءجز  كه جسد حالت و كامل ماهي، لوتوس 

 چنـد  شـرح  به اينجا  در .است مؤثر افراد اين براي بسيار كه شود  مي گفته نيزپراناياما  

  .شد خواهد اشاره بالا حركات مفيد از حركت

  پراناياما تعريف -

 نيـرو  تـوان   مـي  جمله آن از دارد اي  ويژه خواص هوا. هواست   با تمرين اساساًپراناياما  

 به و شود  مي بدن در جذب عمل شدن فعال سبب برد، همچنين  نام انسان به بخشيدن

  آسم-ومدفصل  
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 شـمار  به بدن اعضاي دروني  بخش زندگي و كننده تصويهعنوان   به را آن دليل، همين

   .كند مي ادهپراناياما استف تمرين انجام طي در هوا خواص اين از  بدن.آورند مي

  خوابيده  حالت در صدادار تنفس -

   :تمرين شيوه

 قـرار  بدن نزديك و زمين روي را خود دستان  كف .بخوابيد صاف و به پشت  زمين روي

 طـور  به و كرده نگاه بالا كنيد، به  شل را پاها وبچسبانيد   يكديگر به را ها  پاشنه .دهيد

  :دهيد انجام ليمتوا طور را به زير مراحل كنيد و تنفس معمولي

 .دهيـد  بيـرون  دهـان  راه از سرعت با و پيوسته كامل، طور به را ها  ريه درون هواي )1

  .باشد زدن سوت هنگام هوا سرعت مانند بايد بازدم طي در هوا سرعت

 كـه  هنگامي .شود منقبض شكم ناحيه بازدم هنگام و بوده شل بايد بدن مرحله اين در

  .كنيد آغاز تأملي هيچ را بي دوم شود، مرحله دميده بيرون كامل طور به هوا

 راحتـي  با توانيد  مي كه چقدر هرنكنيد،   عجله بكشيد، تو آرامي به بيرون از را  هوا )2

 .ببريد تو را نفس اندازه از بيش نكنيد  سعي .كنيد هوا از پر را ها  ريه و كشيده تو را هوا

   .گردد م ميشدن شك منبسط سبب  دم .كنيد را شل بدن مرحله اين در

 .دهيـد  انجـام  را زيـر  مراحـل  و نگهداشته ها   ريه درون را هوا شد كامل دم وقتي) 3

 را معده .كنيد سفت  پاها را  .بكشيد جلو را ها  آن و بچسبانيد يكديگر به را پا هاي  پنجه

آرامـي   بـه  بايـد  را بدنتان، هاي   ماهيچه .كنيد دراز را دستانتان،. بكشيد تو تدريج به

 در تدريج به و بمانيد باقي حالت اين به ثانيه چهار تا اول سه  هفته طي در .كنيد سفت

 امكان حد تا كه است اين  هدف .دهيد افزايش ثانيه هشت تا شش سوم به  و دوم هفته

   .داريد نگه خود در را تنفس راحتي به

 دهـان  از را هـوا  اول مرحلـه  شيوه همان به دلخواه مدت به هوا نگهداشتن از پس  )4

. بيايـد  بيـرون  دهـان  از شده كنترل اما پيوسته و مداوم طور به بايد هوا .دهيد بيرون

 سـپس  سـينه  ابتدا يعني پايين تا بالا از را بدن هاي بازدم ماهيچه  هنگام .نكنيد عجله

  بر .دهيد استراحت را بدن كامل بازدم با .كنيد شل را دستان و پاها ها،  ران بعد و شكم
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 ثانيـه  شـش  تـا  پنج اكنون .ايد  داده انجام را صدادار تنفس مرينت دور يك حالتي اين

   .كنيد استراحت

 تكـرار  را اول دور مراحـل  استراحت از پس. دهيد انجام بازدم و دم استراحت طي در

   .كنيد

. است آزاد هواي در و صبح آن زمان بهترين و شود انجام خالي شكم با تمرين بايد  اين

 ـا غـروب  و صـبح  بـار  5 روزي تا و كرده شروع ارب 3 روزي از را تمرين اين  هداد هدام

   .دهيد انجام ا رزيرآسانا حركات  سپس

  پاها تك تك آوردن بالا-

   :تمرين شيوه

 يكـديگر  بـه  هـارا   پاشـنه  .داريـد  نگـه صـاف    را بدن و بخوابيد پشت به زمين روي

 ـ را بـدن . دهيد قرار بدن نزديك زمين روي را دستانتان،  كف .بچسبانيد  و كـرده  لش

  .نماييد تنفس عادي طور به و كنيد نگاه بالا به مستقيم

  .داريد نگه محكم و سفت را آن و بكشيد را ها پا از  يكي )1

 پا قراردادن و آوردن  بالا .كنيد بلند آسمان طرف به را پا و كشيده را تو  هوا سپس ) 2

 ونپيچيـد   آن راپـا   بلندكردن  هنگام .بكشد طول ثانيه هشت بايد عمودي وضعيت در

 را پـا . داريـد  نگـه  زمـين  روي را بـدن  نچرخانيد، سراسـر   را بدن هاي  قسمت بقيه يا

  .كنيد بلند فشار بدون و راحتي به

 حالـت  در را پـا  و داشـت  نگه را  نفس شد آورده ارتفاع بالاترين پا تا  كه هنگامي  )3

 مرحله طي  در .كنيد حبس خود در ثانيه شش فقط را  نفس .كنيد حفظ محكم ايستاده

 روي دسـتانتان  و كف  بوده سفت كاملاً آورده بالا پاي .باشدصاف   بدنتان بايد احتباس

  . باشدگرفته قرار زمين

 زمـين  طرف به را پا و كنيد شروع را بازدم ثانيه، شش مدت به احتباس هوا  از پس  )4

   .بياوريد پايين

  آسم-ومدفصل  



16  بيماري7هفت روش درماني براي 

 ـ هنگـامي  تـا  بايد  پا .بكشد طول ثانيه هشت بايد بازدم  سـفت  برسـد  زمـين  بـه  هك

 پايان به پاها تك  تك آوردن بالا حركت دور يك زمين پا به  رسيدن  با .شود نگهداشته

  .رسد مي

 بـا  را تمرين مراحل همان طبق سپس و كرده استراحت ثانيه هشت تا شش اكنون  )5

   .كنيد شروع ديگر پاي

 افـزايش  دور شش به ار آن تعداد تدريج به و كرده آغاز روز يك در تمرين دور چهار با

  .دهيد

  شتر حالت -

   :تمرين شيوه

 روي را اي حولـه  يـا   پتو .دهيد قرار خود زانوي زير نرم زيراندازي بايد تمرين اين براي

 به يكديگر از زانوان كه حالتي در و  زده چهارزانو نرم زمين روي  ابتدا .كنيد پهن زمين

 و قـوزك  و بايستيد زانوان رويسپس  . بنشينيد باشند داشته فاصله مشت يكاندازه  

 و ساق پشت ماهيچهزانوها   پشت حالت اين  در .دهيد قرار زمين روي پنجه ها را صاف   

  .باشد مي شتر حالت براي آمادگي وضعيت گيرند، اين قرار بالا طرف به بايد پاشنه ها

 ـ    .بگيريد راست دست با را راست پاي قوزك بالاي و بزنيد زانو  )1 . د آنرا محكـم بگيري

  .بگيريد را پاشنه توانيد برسيد مي پا قوزك بالاي به توانيد نمي اگر

 نگـه  محكـم  را آن. بگيريـد  چپ دست با را چپ پاي قوزك بالاي يا پاشنه اكنون  )2

  .داريد

 .كنيدصاف  كمر را    و ها  ران ايد  داشته نگه ها را  قوزك بالاي ها يا   پاشنه كه حالي  در  )3

 بـه  ببريـد  جلـو   كمي را  كمر .ببريد عقب طرف به توانيد  مي كه جايي تا را گردن و سر

   .بمانيد باقي وضعيت اين در ثانيه هشت تا شش و بكشيد نفس عادي طور

 را زيـر  مراحـل  كـار  ايـن  براي. برگرديد آمادگي وضعيت به ثانيه چند طي از پس  )4

  :دهيد انجام
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 راسـت  دست  سپس .كنيدصاف   كمي را بدن چپ سمت و كرده رها را پچ دست ابتدا

 كف روي دارد امكان چنانچه .داريد نگه راست زده زانو حالت در را بدن و كرده رها را

 شـتر  حالت تمرين دور يك لحظه اين در .كنيد استراحت سپس و بنشينيد پاشنه و پا

  .است رسيده پايان به

   .دكني تكرار را حركات ديگر همان بار چند استراحت ثانيه هشت تا شش از پس  )5

 حـداكثر  را حركـات  ايـن  بعدي هاي  هفته در و كرده شروع  بار 2 روزي از اول هفته در

  .دهيد انجام بار 4 روزي

  درماني رنگ از استفاده با و آسم درمان -

 اسـتفاده  و نيلي  نارنجي پرتوهاي از توان  مي درماني رنگ از استفاده با آسم در درمان 

 قابـل  و مثبـت  تـأثير  آسـم  بيمـاري  روي بـر  كـه  هستند اصلي پرتوهاي ها   اين .كرد

 پرتوها با اين  شمع هايي  از توان  مي ها  آن از استفاده جهت .كند  مي ايجاد را اي  ملاحظه

 از تـوان  مـي  .كنيـد  تنظـيم   رنـگ  2 ايـن  را بـا   خـود  كار محل يا منزل نورپردازي يا

 تـوان  منظور مـي   اين  براي  .استفاده كرد  آب نيز  جذب قدرت و خورشيد تأثيرگذاري

 آن روي و بريزيددار   درپوش هاي  شيشه داخل را باشد پاكي كه جوشيده   و خالص آب

 در سـاعت  دو حـدود  در و پوشانده نارنجي يا نيلي هاي  رنگ با پارچه اي  يا كاغذ با را

 اسـتفاده  رنگ يك از مدام كه شود  مي  پيشنهاد .دهيد قرار خورشيد نور تابش معرض

   .كنيد جا جابه روز چند هر را پرتو 2 اين و نشود

  آسم-ومدفصل  
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  اسهال

   :علائم

 كـه   بـدانيم  بايـد  و اسـت  دردناك نيز گاهيكه   استدستگاه گوارش    ريختگي هم به

 آن دفـع  در سـعي  بدن هوشمندي و بدن در بيماري وجود از است علامت يك اسهال

 گرمـاي راه   ايناز   كه است بدن در حد از بيش خشكي اي  و گرماآن   معمولاً كه كند  مي

 شكم درد با همراه گاهي و زياد دفعات به و آبكي شل، مزاج اجابتشود،   مي خارج بدن

 گرمـي  البتـه  .است بيماري اين مئعلا از مزاج اجابت در ناتواني نيز گاهي و پيچه دل و

 هـضم  بـراي  لازم آنـزيم نداشتن   از  است نممك گاهي و است بيماري اين علل از يكي

 ديگـر  علـل  بـسياري  روده و  التهـاب  و هـا   باكتري رشد يا لوزالمعده و  دكاريب غذا يا 

 طول هفته يك از بيش بيماري اين اگر صورت هر دركند   ايجاد را علامت اين تواند مي

  .داد انجام را لازم اقدامات آن علت و آن درمان براي بايد بكشد

  درماني رايحه استفاده با اسهال درمان -

بهارنـارنج، رومـارن،     كردن عطرهـاي   پخش مالي و  روغن از توان  مي اسهال درمان در

 گياهـان  اين خواص از خانه و تيائلون در   دارويي گلي مريم ليموترش، شويد، زنجبيل،

  .كرد استفاده

 داده ماسـاژ  سـاعت  هاي  عقربه حركت برعكس را ها  روده گياهان اين روغن با توان مي

 .شـود  مـي  درمان بيماري اين روش اين با بسياري دموار در البته يابد بهبود اسهال تا

 و سرعت با مالي روغن كه شود سعي بايد و است مهم بسيار بدن در روغن نفوذپذيري

حولـه   يـا  سشوار از توان  مي كند حتي  نفوذ ستدرپو كاملاً روغن تاشود   انجام دست

   .باشد شبخ  رضايت حاصله نتيجه كرد تا استفاده منظور اين براي نيز شده گرم

  سنتي طب از استفاده با اسهال درمان -

 اسـت  گرمـي  و سـردي  از ناشي كه صفراوي و ميغبل نوع دو به اسهال سنتي طب در

 بـا  را سردي و سردي با را گرمي و  است  ضد كدام به  هر درمان روش و شود  تقسيم مي 

  .كنيم مي درمان گرمي

 سهالا -ومسفصل  
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  :باشد مي گرمي از ناشي كه صفرايي اسهال

   :علائم

 تـشنگي  و زرد به نزديك رنگ .سوزش است  با همراه و است شده هضم مدفوع لتحا

   .است اسهال نوع اين معمول علائم از زياد

  درمان  -

    :پرهيزات

 گوشت -نارگيل -سيب - موز -پياز -شير -مرغ تخم -جات ادويه نمك، -انجير -خرما

  … و -نارگيل -فندق -پسته -گردو -آناناس -خربزه -بادمجان -قرمز

 چـاي  -پنيـرك  -بنفـشه  گـل  مانند سرد،طبع  هاي   كردني يا دم  و شربت از استفاده

  …ترش

  .دهد مي خوبي جواب افراد به اين بسيار سرد آب در خاكشير 

   .ليوان هر  برايخرفهتخم  قاشق 2 با همراه نمك بي دوغ

  .استفاده كنند بيشتر ترشيجات و نرسيده و كال هاي ميوه

  است سردي از ناشي بلغمي كه اسهال -

   :علائم

  .و لزج ليمويي مانند بلغم به غذا، دفع كامل هضم عدم

  .است مفيد بسيار نبات يا قند با همراه گرم آب با خاكشير

   :پرهيزات

 -زمينـي  سـيب  -ها سركه -پرتغال -مرغ -ماهي -سفيد برنج - جات ترشي -لبنيات

  …و آلبالو و آلو انواع اسفناج -غوره -كدو -كاهو -گوجه -خيار

  .زياد قند با آب گرم يا قند حبه 2 با همراه گرمنعناء عرق  نوشيدن

 اسهال كمي افراد معمولاً روش اين از استفاده كند در   مي درمان را افراد اكثر روش اين

   .شوند مي خود سپس و افتاده ملايم

 سهالا -ومسفصل  
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  درماني ماساژ از استفاده با اسهال درمان -

 وارد فـشار  كليه، بازتابي مراكز روي توان  مدفوع مي  و مايعات دفع كردن متعادل براي

 و شـست  گوشتي ناحيه به نزديك اسفنجي قسمت به توان مي نقاط اين جمله از .كرد

 شـست  بـا  توان  مي كه كرد اشاره دارد قرار ديگر انگشتان شست و  بين ما كه اي  پرده

 .داد ماساژقه  دقي چند براي فشاري و چرخشي حركت يك با را نقطه اين راست دست

 پـشت  بـه  منظـور بايـد    ايـن  براي كه است گوارش سيستم تقويت براي ديگر يروش

 صـورت  بـه   و .بگذاريـد  خـود  ناف بالاي متر  سانتي 5 را خود مياني انگشت و خوابيده

 از دسـت  برداشـتن  بدون را عمل  اين .دهيد فشار و ، حركت كوچكدواير   با چرخشي

 بياوريد و  پايين كمي را خود انگشت اكنون. دهيد انجام دقيقه2 مدت پوست ، به   روي

 همـين  بـا  را ناف اطراف چرخشي، حركت با ساعت هاي  عقربه حركت عكس جهت در

   .كنيد استراحت كمي بعد و دهيد شيوه ماساژ

  درماني سنگ از استفاده با اسهال درمان -

 يـستال سرخ، كر  يشم هاي  سنگ از توان مي درماني سنگ روش با اسهال درمان جهت

بهبود  يا و درمان به دارند و  را كنندگي جذب خاصيت كه كرد استفاده و مينزيت  سنگ

 دقيقـه  30 را ها سنگ اين از يكي توان  مي بيشتر استفاده جهت .دكنن  مي كمك اسهال

 گذاشته  آب  ليوان در خورشيد، سپس  نور معرض در دقيقه 30 ه و داد قرار نمك آب در

  .كنيداستراحت  و هنوشيد ار آب ساعت 1 گذشت از پس و

   درماني  ورزش از استفاده با اسهال درمان -

 و كـرده  سـازي   پاك را معده و ها  روده توان  مي راحت بسيار كششي حركات و ورزش با

 و بهبودي به و كنيد استفاده  زير تمرينات از توان  مي نمود و  منظم را روده درون املاح

  .كنيد كمك خود درمان

 شـست  و كنيد باز هم از كمي را  زانوها .داريد نگه صاف را پشت زده و  زانو زمين روي

 روي سر بياوريد تا  پايين جلو به رو زانو دو ميان از را  تنه بالا  وبچسبانيد   هم به را پاها

 از پـس  دهيـد و   انجـام  شكمي هاي تنفس وبمانيد   حالت همان در و گيرد قرار زمين

 سهالا -ومسفصل  
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 را حركـت  ايـن  دوباره ثانيه چند از پس گرديد و بر اوليه وضعيت به و گرفته مدتي دم 

 دو هر دهيد و  انجام بازدمبگذاريد،   هم كنار را پاها و خوابيده پشت به يا دهيد و  انجام

 به را ها  ران .كنيد قفل هم در را بازوها ها يا   دست .بگيريد را پا ساق كنيد و  خم را زانو

 كه با زانو   كنيد نزديك قدر  آن زانوها هب را پيشاني و ببريد بالا را  سر .دهيد فشار شكم

 .دهيد انجام شكمي تنفس عادي طور به و بمانيد باقي حالت همان درباشد ،    تماس در

   .برگرديد اوليه حالت دم بگيريد و به

و  گـردن  بـين  يكـي  و زير باسـن   ت  بالش يك توانيد  مي داريد گردن پشت يا  درد اگر

   .بكاهد پشت بر فشار از تا دهيد قرار هاي شانه تيغه

  درماني رنگ از استفاده با اسهال درمان -

و  گيرنـد   مـي  قرار زرد رنگ تأثير تحت ها  كليه ها،  روده معده ،  عصبي، سيستم تمامي

 و كبـد  بخشيده و  تسهيل را هاضمه عمل شود و   مي ها  روده سازي  پاك باعث رنگ اين

 اين بهبود به توان  ميصورت   هر به زرد رنگ از استفاده با كند و   مي سازي  پاك را رودها

  . كرد اي ويژه كمك بيماري

 كـه  كساني براي و است شده برده ها نام   كننده سازي  پاك بهترين از يكي نيز آبي رنگ

 و درد بـا  همـراه  اگر مخصوصاً و شود واقع مفيد تواند مي دارند گرم و صفراوي اسهال

  .برد مي بين از را آن باشد سوزش

  درماني عسل از استفاده با اسهال درمان -

  ظـرف  .بريزيـد  آب  گـرم  100 درتازه باشـد     را كه  فصل رايج هاي  ميوه از گرم 12 تا 10

 كامل گرفتن از پس و ريخته صافي در سپس. بماند بگذاريدساعت   12 را ها  آن محتوي

   .كنيد استفاده آن از اسهال هنگام و كرده شيرين عسل با آن آب

 دم دقيقـه  12 مـدت  بهجوش    آب ليتر يك در را چشم هزار خشك گل گرم 30 تا 15

 فنجـان  3 روزي و كـرده  شيرينرا   آن عسل كردن اضافه با كردن صاف از پس كنيد و 

   .بنوشيد



23  افسردگي-                                                                                                                           فصل اول

  

  

  

  

  

  

  

  چهارمل ـفص

  

  بوستي
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  يبوست

حـساب   آن يبوسـت بـه     كمتر از  و نمايد دفع مدفوع  بار2 حداقل روز در بايد فرد يك

   .شود بيماري عامل تواند مي و آيد مي

   :علائم

  احـساس  .باشد خشك و كه سفت  زياد فاصله با يا كننده ناراحت و دشوار مزاج اجابت

  مزاج  اجابت هنگام به خونريزي مزاج، اجابت از پس كامل دفع عدم

  : علت

 سردي جـات و    زياد خوردن -كم فعاليت -ها  روده و گوارش سيستم در خشكي زيادي

 زيادي حتي يا داروها برخي  مصرف -بدن در بيماري يك  وجود -و قابض  ترش غذاهاي

  .شود مي ها روده شكل دودي حركات در كندي باعث كهها  روده در لزج بلغم و رطوبت

  درماني عسل از استفاده با يبوست درمان -

 قاشـق  يك با همراهو آش    سوپ مثل آبكي غذاهاي سبزيجات، و ها  ميوه انواع مصرف

 .باشـد   مي يبوست براي مناسبي درمان روشغذا   نوبت هر در مرغوب عسل مرباخوري

 آيد  مي شمار به خوب و ملايم مسهل يكيمه گرم   ن محلي شير با همراه عسل همچنين

  .نمايند استفاده آن از توانند مي همه و

 عـسل  خـوري   سـوپ  قاشـق  يك در را شده و پودر خشك   زنبق ريشه گرم دو تا نيم

   .بخوريد را آن ناشتا صبح و كرده مخلوط

  درماني رنگ از استفاده با يبوست درمان -

 قـرار  تـأثير  تحـت  را بـدن  شبكه خورشـيدي   يا چاكراي سوم زرد،   رنگ كه  ازآنجايي

 و رود هـاي   بيمـاري  بـراي  مناسـبي  كننـده  تواند درمان   مي كه گفت توان  مي دهد  مي

 و سـودايي  يبوسـت  كه كساني براي توان  مي زرد رنگ از جداي اماباشد   هضم مراحل

 رنددا تر طبع و مزاج كه و بنفش    نيلي و آبي مانند زا رطوبت هاي  رنگ از دارند خشك

 هـا   بيماري نوع اين درمان جهت و است خشكي از بيماري اين منشأ  زيرا كرد استفاده

برساند  خشك هاي  اندام را به  رطوبت تا كرد كمك بدن به توان  مي كه راهي هر از بايد
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 ايـن  بـالا  هاي  رنگ از پرتوهايي ايجاد با يا رنگها اين با هايي  لباس پوشيدن با توان  مي

 رودة كـه  كـساني  بـراي   و بخـشيد  تسهيل را درمان و كرد فراهم بدن براي را شرايط

 دفع و كردن خشك به كه كرد استفاده بنفش يا و نارنجي رنگ از توان  مي دارند   بلغمي

   .كند مي كمك ها روده بلغم

  سنتي طب از استفاده با يبوست درمان -

 و لـزج  بلغم يا  و )خشك و گرم (صفرا يا )خشك و سرد (سودا خلط غلبه يبوست علت

از ضـد   درمان   با را علت كامل شناخت از پس بايد و باشد  مي گوارش سيستم در قابض

  بين برد

  )خشكي و گرمي (صفراوي يبوست علائم

 سوزش با همراه آن دفع و نيست تكه تكه وباشد    سوخته مي  و رنگي زرد  مدفوع رنگ

 -قلـب  تـپش  -داخلـي  اندام در احساس گرمي  .سرگرفتگي   گر و است، خارش  مقعد

  .مو ريزش با همراه  گاهاً-پذير تحريك اعصاب

    صفراوي   يبوست درمان -

 -تنـد  هـاي   ادويـه  -پيـاز  -سير -مرغ  تخم: مانند گرم طبع غذاهاي خوردن از پرهيز

  ...و نارگيل -فندق -پسته -گردو -عسل -انجير -موز -بادمجان -قرمز گوشت

 آلـو  و گوجه -سيب -خيار -انار -كباتمر انواع: و تر  سرد غذاهاي تمامي از استفاده و

 هـاي    ميوه - ماش -برنج -طبيعي هاي  ترشي -ليموترش -زميني  سيب -اسفناج -بخارا

  …و  كاهو-تازه لبنيات انواع -پخته

   .است مفيد بسيار غذا از قبل شيرين بادام روغن يك قاشق همراه به فلوس جوشاندة

 دم  از .شـود  خـورده  عدد 15 الي 10 زيرو بخارا ليوان، آلو  3 روزي گرم آب با خاكشير

  .كنند استفاده توانند مي نيز بنفشه گل كردة

   )خشكي و سردي(سوداوي  يبوست علايم -

 -زيـاد  خيـال  و فكـر  -سر خارش و گرفتگي  گر -آزاردهنده و تكه  سياه، تكه  مدفوع

  .چشم زير تيرگي -تنهايي به  ميل-بدن در سياه سر هاي جوش يا و سياه هاي لكه

 بوستي -هارمچفصل  
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  درمان -

 -دودي  مـاهي  -بادمجـان  زيـاد   مـصرف  :ماننـد  سـودازاها  و جـات  سـردي  از پرهيز

مانـده،   غـذاهاي  -پير حيوانات گوشت گاو گوشت -شور  پنير -زياد نمك -خيارشور

 -سـركه  -هـا  ترشـي  -عدس -سفيد برنج - كاهو -كنم گل -كلم -شده فريز و بيات

  .زميني سيب

 بـا  سيب -لوبيا -گندم -محلي مرغ  تخم -بره تگوش :مانند تر و گرم غذاهاي مصرف و

 -زعفـران  -سياه زيرة -شويد -انگور -شيرين بادام -پخت به -گلابي -دانه و پوست

  ...  وسنجد -نخود -خرما -جعفري -مرزه -ترخون -ريحان -نعناع

 از اسـتفاده ( .گـرم  آب با خاكشير مرتبه سه الي دو روزي(. غذا با همراه عسل مصرف

كـردة    دم .)شـود  مـصرف  خـواب  از قبـل  گـرم  شـير  با انجير عدد 5 .)زيتون روغن

  . ليوان3 الي 2 روزي  اسطوخودوس

  نيـز تنقيهاز  توانند مي دارند روده در بسياري خشكي غلبه كه كساني ها در  يبوست بر

   .رساني شود رطوبت ها روده به تا كنند استفاده

  بلغمي  يبوست علايم -

 -مقعـد  از خلط بلغم  ترشح رنگ، احساس   بي يا و سفيد زجل خلط با همراه مدفوع دفع

 در تنبلـي  و كسلي احساس و زياد دهان آب -غذا خوردن به زياد تمايل -زياد خواب

  .روز

  درمان -

  .جوشيده در آب گرم خاكشير ليوان 5 الي3 روزي

  .شود مصرف عدد 15 الي 10 روزي بخارا آلو

   :پرهيزات

  . ترشيده و كال هاي وهمي -پرتغال -جات ترشي -لبنيات

  .آويشن كوهي يا كرده چاي دم در روزانه زنجبيل و دارچين مصرف

  .عسل يا انار رب كمي با همراه اسپند خوري چاي قاشق يك شبي
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   .غذا از قبل فراسيون گياه عرق

  درماني رايحه از استفاده با يبوست درمان -

 از استفاده جهت. باشد داشته يبوست درمان در خوبي تأثيرات تواند مي درماني رايحه

 يـا  و كرده دم -وشيدنيجروش   به مزنجوش و رز -بونهگياهان با  از توان مي روش اين

 روش كـه ايـن    كرد استفاده  شكم رويمالي   روغن جهت گياهان اين روغن از استفاده

 طور به و هم  شود  مي استفاده گياهان اين روغن عطر از هم وشود    مي واقع مفيد بسيار

 اي  ويـژه  كمـك  يبوسـت  درمـان  بـه  شده و  بدن وارد ماساژ طريق از روغن قيممست

 رجـوع  درمـاني  ماسـاژ  بخـش  به توان  مي ماساژ صحيح روش ريگيياد  جهت .كند  مي

  .كنيد

  درماني سنگ از استفاده با يبوست درمان -

 ازبايـد يكـي     كنيـد    يبوست اسـتفاده   درمان درماني براي   سنگ طب  از بخواهيد اگر

را انتخـاب   تمنيزي پريدوت و  -سرخ، پيريت  ، عقيق لروك سنگ، كريستال هاي  سنگ

 درمـان  جهـت كـرد    استفاده مسهل به عنوان  سرخ از يشم  توان  مي همچنين و كنيد

 و جـاري  آب در دقيقـه  30 گذاشتن از پس را فوق هاي  سنگ از توان يكي   يبوست مي 

روي  كـه   طوري  ماييد به ن گردن آويز خورشيد، نور معرض در و باز فضاي در ساعت يك

 را هـا   سنگ اين از يكي يا بگيرد و  قرار) ناف بالاي انگشت در  12 حدود (سومچاكراي  

 آب آن ساعت يك از پس و انداخته جوش آب ليوان در فوق روش به سازي پاك از پس

  .شود استفاده روش اين براي سرخ يشم كه شود مي  پيشنهاد.بنوشيد را

  درماني ماساژ از هاستفاد با يبوست درمان -

 تـأثيرات  كـه  درمـاني باشـد    ماساژ يبوست درمان براي ها  روش بهترين از يكي شايد

 پشت به توان  مي يبوست درمان  براي .گذارد  مي جاي بر را اي  مشاهده قابل و العاده  فوق

 بـدون  حتـي  شده يـا   معرفي درماني رايحه قسمت در كه هاي  روغن با وكشيده   دراز

 يكـي  جلوي انگشت چهار با كه صورتي دهيد به  ماساژ مقعد سمت به را ها  روده روغن

 جهـت  در را آن پوسـت  زير از كرده و  وارد فشار روده به اي  ضربه صورت  بهها    دست از

 بوستي -هارمچفصل  
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 كمي سپس بكشيد و  و داده ماساژ دوراني صورت  مقعد به  سمت به و ساعت هاي  عقربه

 را روده درون مـواد  اده و د ماسـاژ  روده را  دايـره ي   دور چنـدين كنـد    ، سـعي  جلوتر

 معده به مربوط بازتابي نقاط از توان  مي يا و .نماييد كمك آن حركت به كرده و  تحريك

 بـه ناحيـه   نزديـك  اسـفنجي  قـسمت  از تـوان  مي مثال  براي .كرد استفاده ها روده و

 ديگر دست شست انگشت با و كرد استفاده دارد قرار ديگر انگشتان و شست گوشتي

   .شوند تحريك معده و ها روده تا داد ماساژ فشرد و را نقاط آن

  درماني ورزش از استفاده با يبوست درمان -

 شـود   مـي  باعـث  است و  اهميت با بسيار روش بدن، زايد مواد دفع براي كردن ورزش 

 كـردن  نـرم  بـراي  شـكم  روي شـدن   خم .باشند داشته تري  مناسب عملكرد روده ها 

 در سـينه  طـرف  بـه  زانو دادن حركت ورزش .ستا مفيد خيلي يبوست رفع و مدفوع

 تـسهيل  را زايـد  مـواد  دفـع  و شود  مي گوارش سيستم تحريك باعث خوابيده حالت

 هـاي   دسـت  .بياوريد بالا سينه قفسة طرف به را زانو دو هر و بخوابيد پشت  به .كند  مي

 د و برسـي  تعـادل  حالـت  به كنيد تا  رها و مستقيم  آزاد صورت به بدن كنار در را خود

  .بكشيد نفس ببريد عميقاً ديگر سوي به سو يك از را شده تا زانوهاي

تا سر  بياوريد   پايين را و تنه  بچسبانيد و سينه   هم به را زانوها و بزنيد زانو زمين روي 

 تنفس آرام و بمانيد همان حركت  ببريد در  عقب به را ها  دست و بگيرد قرار زمين روي

  .كنيد تكرار را حركت اين دوباره و بازگرديد اول حالت هب و گرفته دم كنيد سپس

  اضطراب و استرس -

 معمـولاً  و نمايـد  خارج آرامش وطبيعي  حالت   از را فرد اي كه  شوره  دل زدگي و   وحشت

 .يبوسـت  يـا  اسـهال  معـده،  سر درد، ناراحتي   تنفس،كوتاهي   ،تنش: مانند علائمي با

 -تيـك  -شـديد  قيتعر -پا و انگشتان نوك در سردي احساس -قلب ضربان افزايش

 سـريع  هـاي   پاسـخ  وعصبانيت، تـرس     - اشتهايي يا بي  اشتهايي كم -پذيري  تحريك

  …و لاغري قراري، بي نگراني، تمركز، در  ناتواني-آن از ناشي
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  :علت

 و گـرم طبيعـت    كـه  است بدن در صفرا خلط زيادي از قراري  بي اضطراب و  و استرس

 خواهـد  همـراه  بـه  را بالا مئعلاو   عوارض بدن در شدن زياد صورت در و دارد خشك

 ديگـر كـه    شـهري  كـردن بـه    مكان  نقل :مانند عللي از صفرا شدن زياد  البته .داشت

 مـي ئدا گي   خـست  .روانـي  هـاي   آسيب يا آشنايي  مرگ .دارد گرم و خشك وهواي  آب

 هـا يـا     آسـيب  و مـالي   ورشكستگي -ناكافي تفريح يا خواب استراحت، عدم از ناشي

 علائـم  تغييراتاين   ادامه در و كرده زياد را بدن كه گرمي  باشد  مي شديد هاي  بيماري

  .سازد مي فوق آشكار

  درماني رايحه از استفاده با درمان -

 فرد گرمي از تا كرد استفاده كننده خنك و سرد روايح از بايد بيماري اين درمان براي

 رايحه مواقعيچنين   در كه تگف بايد .شود آرام تا شود نزديك تعادل به و شده كاسته

 آن و رسيده اثبات به بارها من براي اين وآيد   مي حساب به درمان ترين سريع درماني

 خانـه  در كـه  بوي مـوادي   توان  مي اول مرحله در آن از استفاده  در كرده ام  امتحان را

 سـركه  كـرد ماننـد    اسـتفاده  طبيعي هاي سركه از توان  مي و كرد شروع شود  مي پيدا

 ايـن  از نيمي دقيقه چند طي در عميق و فوري  كه با استشمام   …و سيب خرما،ور،  انگ

 رايحـه  از توان  مي. كند اقدام آن قطعي درمان براي تواند  مي شود و   مي برطرف بيماري

 بـه  را خـوبي  نتايج كه كرد استفاده سيب يا پرتغال - ليمو آب - نعناعمانند   گياهاني

   .دارند همراه

  درمانيعسل  از ادهاستف با درمان -

 ـ تـا  كرد استفاده عسل از پزشك نظر زير كرد و  مراعات كمي بايد روش اين در ي گرم

 پيـشنهاد  طبيعـي را   ليمـوي  آب +عسل +آب رژيم ابتدا در. نكند اذيت را شما عسل

 را خـوبي  بـسيار  نتيجـه  تـوان   باشد مي  مناسب هواي و آب و فصل در كه اگر كنم    مي

 صـورت  در ودهيد   ادامه روز 7  الي 3 تا توانيد  مي را رژيم اين .رسيد تعادل به گرفت و 

  البتـه  .كرد استفاده عسل كمي +ليمو آب و ولرم آب از توان  مي بدن گرمي شدن زياد

 بوستي -هارمچفصل  
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 روش  در.باشـد  بخـش  رضايت حاصله نتيجه تا كرد استفاده نيز ديگر هاي  روش از بايد

 نيم ليتـر آب    گرم در  20 ميزان هب دقيقه 10 مدت به  را سيزاب  گل   برگ و  توان  مي دوم

 عـسل  بـا  كـردن  صاف از پس وبكشد   دم تا بگذاريد مدت همين به سپس جوشاند و 

   .نماييد ميل غذا از قبل كرده و مخلوط

  درماني ماساژ از استفاده با درمان -

 هـاي   هورمون بايد درماني ماساژ وسيلهبه   اضطراب و استرس درمان از اول مرحله در

 را مترشـحه  غدد بايد عمل اين انجام براي ورساند   تعادل حالت به را دندر ب  مترشحه

 غـدد  تـا  داد ماساژ دوراني يا اي  صورت ضربه  به را تصوير نقاط توان   مي .نمود تحريك

 بيـشتر  كنيـد   سـعي .شود ايجاد آرامش تا برسند تعادل بهها    هورمون شده و  تحريك

 امـواج  شـده و   تحريك مغز و پوفيزهي غده تا كنيد كار پا و دست شست انگشت روي

 كه طوري بماليد هم به را خود انگشتان سپس .برسند تعادل به نيز مغز در شده توليد

 اغلـب   كه روش غريزي  اين با كرده و  تحريك را غدد مراكز و رفته درهمانگشتان   ندب

 يتمام سپس ورسيد   تعادل به دهند  مي انجام ناخودآگاه طور به موقعيت اين در مردم

 آرام چطور كه داده و ببينيد   انجام مرتبه 7 ا ر كار ين ا نگه داريد   زده و  گرهرا   انگشتان

 كه است ذكر به لازم. ام  داده بيماران به و كرده امتحان بارها من را روش  اين .شويد  مي

 زني كم خيلي و كمتر بعضي در و شوند  مي درمان و ستا وثرم العاده  فوق افراد بعضي در

 بـه  امـا  مه ا كـرد  رجوع ديگري درماني روش به و نشده تغييري متوجه هكه  مد آ پيش

 با سپس و شوند آرام تا مكن  مي توصيه را روش اين موارد اكثر در كار اين سادگي دليل

  .پردازم مي علامت اين علت درمان به مزاج مطابق داروهاي

  درماني رنگ از استفاده با درمان -

 اسـتفاده  سـبز  رنـگ  از توانند مي هستند اضطراب و استرس دچار هميشه كه افرادي

 كه طوري شود  مي كم ها  آن استرس از بپوشند سبز رنگ از لباسي اگر افراد  اين .كنند

 كساني سرد و  هن و است گرم نه    سبز رنگ .كنند فكر و كرده تمركز راحتي  به توانند  مي

 سبز لباس پوشيدن باتوانند    مي نيست زياد كه دارند سردي و گرمي هاي  بيماري از كه
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است  شده شديد بيماريشان كه اما كساني  برسند تعادل به سبز پرتوهاي از استفاده يا

 نيـست در   بخـش   رضـايت  وداد   خواهد جواب رنگ دير  اينه  رسيد جدي عوارض به و

 باشـد  پررنـگ  آبي اگر داد كاهش يلين يا آبي رنگ با را گرمي توان مي مواقعي چنين

 پرتوهاي و آبي لباس از مدام روز چند تا بيمار شود سعيشود    مي حاصل بهتري نتيجه

 وقـت  شود مانند   مي بيشتر استرس داند  مي كه شرايطي در كند مخصوصاً  استفاده  آبي  

 بـدون  اي  ملاحظـه  قابـل  حـد  تـا  توانند  مي روش اين با ملاقات، قرارهاي يا امتحانات

   .بپردازند خود كارهاي به استرس

  درماني سنگ از دهاستفا با درمان -

 ام مخـصوصاً   ديده شگرفي و العاده  خارق هاي  جواب و ام بارها امتحان كرده   را روش اين

 هـاي  روش به درماني سنگ از استفاده باباشند،   رسيده بيماري اين اوج به كه افرادي

   .شود مي كاسته ها آن گرمي از يابند مي بهبود سريع خاص بسيار

 1 مـدت  طي در خودش گفته به او براي) هماتيت (حديد نگس تجويز با كه بود بيماري

 بيـشتر  كه ديگرهاي   بيماري هكلي ها و  استرس و اضطراب ها،  ترس تمامي هفته 2الي  

 بـه  هـا   ديگر آن بيمـاري    نيز آن از پس بودند و  شده درمانبودند   رواني بيماري ها  آن

 در ييچجاسو صورت به اي بندگردن صورت  به توان  مي را سنگ بود، اين  نيامده او سراغ

   .كرد لمس را آن هميشه وداشت  نگاه چپ دست

  اسـت  آميتيست سنگداد   قرار استفاده مورد توان  مي منظور اين به كه ديگري سنگ

 تـأثيرات  باشند  معدني   طبيعي و  هاي  سنگ ها  سنگ اين شرطي سپس آكوامارين به   و

 سـاعت  1 بار يك روز 2 هر اندرم طول در را ها   سنگ .كرد خواهيد ملاحظه راعميقي  

  در .كنيـد  اسـتفاده  سـپس  ودهيـد    ظهر قـرار   آفتاب نور در ساعت 1 و نمك آب در

 تعـداد  بايـد  اسـت و   بـوده  كم سنگ مقدار كه بدانيد بايد نگرفتيد نتيجه كه صورتي

  .دهيد قرار استفاده مورد را آن از تري بزرگ اندازه يارا  از سنگ يبيشتر

 بوستي -هارمچفصل  
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  سنتي طب از استفاده با درمان -

 از و كننـد  توجـه  خـود  تغذيه به بايد چيز هر از قبل دچارند عارضه اين به كه افرادي

 زرده -تيـز  و تند جات ادويه و فلفل -نمك (مانند خشك و گرم طبع غذاهاي خوردن

 كننـد  پرهيـز ) …و عسل -خرما -پياز -سير -بادام -پسته -گردو -ه تخم -مرغ  تخم

  .بپردازند درمان به سپس

   .باشد مرطوب فضايي يا و خنكبايد  ها آن زندگي محل و افراد ينا خواب لمح

 -لبنيـات  (خوردن مانند دهند كاهش خود گرماي از رت و سرد طبع غذاهاي خوردن با

 پرهيز كاملاً خنك بسيار آب خوردن از )...و خيار -گوجه -ماهي -پرتقال -جات ترشي

 آب كند امـا   كم را كبد دماي ولرم آب زيرا دنماين استفاده ولرم آب ازترجيحاً   و كنند

 بـا  .كنـد   مـي  حاصل را بيشتري گرماي و عطش و شده كبد تبخير  با برخورد در خنك

 كبـد  گرمـاي  شـدن  كـم  بيد به  و  شاطره -كاسني عرق استكان 3 يا 2 روزي خوردن

  .كنند كمك

 گاو گل الطيب و  سنبل - بنفشه گل -ترش چاي -گل پنيرك هاي    نوش دم از توانند  مي

 و كننـد  ايجاد خود براي را نشاط و آرامش طبيعي ليموي آب قطره با چند  همراه زبان

 .بخوابند بعد و بشويندگلاب   با را خود صورت  هر شب  .ببخشند مداومت آن خوردن به

 اسـتفاده  خوشـبو  گلاب از شود است و سعي   مؤثر افراد اين بهبودي در بسيار كار اين

   .كند حاصل را بيشتري آرامش تا شود

 كـم  ها  آن گرماي از كنند تا  استراحت در ظهر  ساعت 1 اليدقيقه   30 كنند سعي حتماً

  .كنند كم را آن گرماي مغز به دادن استراحت با شود و

 بـدن  گرماي است و  تأثيرگذار بسيار متوالي مرحله چند در عام حجامت حالت اين در

  .ساخت طريق خارج اين از توان مي را

  درماني ورزش با درمان -

 بـا  همـراه  معمـولاً  افتـد   مي جريان به بيمار بدن در اضطراب و استرس كه مواقعي در 

 بالاتنـه  از را نخو بايد شده كه نحوي هر به حالت اين در. است قراري بي و قلب تپش
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 خواهيـد   نمـي  كه زماني .شود آرام بيمار و شود سر سرد    تا كشاند تنه پايين سمت به

 كار اين راحتي  توان به   مي نيست دست در دارويي و وسايل و يا  بدهيد بيمار به دارويي

 دهيـد و بـه او      دراز پشت به را بيمار مواقع اين در .داد انجام ورزشي حركت چند با را

 كـه  طوري كند جمع گرفته و  را خود پاهاي ها قوزك   ران از زير  دست با تا كنيد كمك

 چنـد  و بگيـرد  قـرار  زمـين  پا روي  كف يخارج لبة و شوند نزديك مقعد بهها   پاشنه

  .بكشيد شكمي و عميق تنفس حالت همين در دقيقه

 بوستي -هارمچفصل  
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  پنجمل ـفص

  

  خوابيخوابي و كميب
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  خوابي كم و خوابي بي

 در كلمش ،نرفت خواب به در مشكل جمله از خواب، در اختلال از عبارتست خوابي بي

 يـا  زود، خيلـي  صـبح  بيدارشـدن  متنـاوب،  بيدارشدن ،باوخ حالت در ماندن باقي

  .حالات اين از تركيبي

    : علت

 اثـر  در باشد، مـثلاً   موقتياست   ممكن خوابي  بيدهد،    مي رخ ينسن تمام در خوابي  بي

 علـت  بـه   مـثلاً  .باشـد  مـزمن  يـا  و زندگي شيوه تغيير يا زندگي در بحران كلي بروز

خـشكي   تـوان   مي را خوابي  بي اصلي علت دارو، و  خوردن يا رواني يا جسمي مشكلات

 ايـن  گرم و خشك طبع با غذاهايي خوردن و دخانيات مصرف استرس، كه برد نام بدن

   .كند مي تشديد را بيماري

   درماني رايحهاز  استفاده با خوابي بي درمان -

 فضاي خواب هنگام يا روز طول در توان مي بيماري اين يافتن كاهش يا و درمان جهت

 سـنبل   -رازك -پرتغـال  -بهارنارنج -هبويبادرنج هاي اسطوخودس،   گل عطر با را اتاق

 ايـن  خواب هنگام كرد و  استفاده نيز گياه خود از توان  مي و كرد معطر شيشم   -الطيب

 ـ باعث ها  آن بخش  آرام تا رايحه  دهيد قرار خود كنار را گياهان  شـما خـواب    و يراحت

كه از ايـن ميـان رايحـه         .كرد استفاده نيز ها  آن كرده دم از توان  مي همچنين  و شوند

  .اند اسطو خدوس و بادر نجبويه موءثرتر واقع شده

  درماني رنگ از استفاده با خوابي بي درمان -

 گفـت  باشد بايد داشته اي  العاده  فوق تأثيرات تواند  مي درماني رنگ خوابي  بي درمان در

 تـاريكي  در اتـاق  فـضاي  بايـد  خواب هنگام كه است اين خوابي  بي در مهم مسئله كه

 خـستگي  وشده   وابخ كيفيت شدن كم باعثشب   در اتاق بودن و روشن  باشد مطلق

اتـاق   درون در نـور  ورود از جلـوگيري  با توانيم  مي ما داشت پس  خواهد پي در را روز

 بيمـاري  ايـن  از كه نيكسا واداشت و  خواب به را چشم و ذهن  و كرد ايجاد را تاريكي

 ملايـم  و تيره آبي نور كمي از توانند  ندارند مي  را خوابي كم تحمل و برند  مي بسيار رنج

 خوابيخوابي و كميب -نجمپفصل  
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 تـا  باشـد و   زياد نبايد نور اين اماكنند   برخورد بيماري اين با تر  راحت كنند تا  استفاده

  .كنند خودداري اتاق فضاي در …و قرمز مانند گرم هاي رنگ از بايد امكان حد

  درماني سنگ از استفاده باخوابي  بي درمان -

 كننـد   مـي  استفاده خود خوابي  بي براي ها  سنگ از كه كساني است شده ديده بسياري

 هايي  سنگشود    مي فرد راحت در  خوابي باعث ها  سنگ يابند وسردي   مي بهبود سريعاً

دارنـد   ابيخـو   بـي  روي بـر  اي  ويژه تأثيرات و كرد تهيه بازار در توان  مي راحتي به كه

 ـيدوت، ا پر -توپاز - مالاكيت -هماتيت از عبارتند رتز  كـوا  زمـرد و   آمتيـست،  يكس،ن

 جـاري  آب درسـاعت    1معـدني را     هاي  سنگ اين از يكي كه است كافي  فقط .صورتي

سـپس   و داده قرار خورشيد نور معرض در و آرام باز، فضاي در نيز ساعت 1 و گذاشته

 رتزاكـو  و هماتيت سنگ دو از توان مي بيشتر ستفادها  براي .دهيد قرار خود بالش زير

  .كرد استفاده فوق روش به صورتي

  درماني  عسل از استفاده با خوابي بي درمان -

   .Ĥرام بنوشدخواب از قبل كرده، حل محلي گرم شير ليوان يك در را عسل قاشق يك

 ـ  قاشـق  1 شده كوبيده بادام و مغز  مغز گردو  عسل، مخلوط خواب از قبل  خـوري  ايچ

  .مصرف شود

 و ريختـه  آب ليـوان  يـك  در را عـسل  غذاخوري قاشق يك خواب از قبل ساعت نيم

 و شـود   مـي  خيـال  راحتي و عضلات انبساط اعصاب، آرامش باعث فرمول اين بنوشيد

  .كند مي فراهم را خوشي خواب

 قاشـق  يـك  سـپس كنيـد    حل آب ليوان يك در را عسل غذاخوري قاشق دو تا يك

 بـه  داريـد تـا    نگاه يخچال در و بزنيد هم به آن در را برنج يا گندم وسغذاخوري سب 

 مناسـب  روش ايـن . بخوريـد  خواب از قبل ساعت نيم بخورد و  خيس ساعت دو مدت

  .است مناسب رفتن خواب زود به براي

 قاشـق  دو از بـيش  روز در نبايـد  برنـد   مـي  رنـج  خوابي كم يا خوابي  بي از كه كساني

   .كند مي تشديد را بيماري اين زيرا بخورند عسل غذاخوري
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  سنتي طب از استفاده با خوابي بي درمان -

 آلـودگي   خـواب  و كـسلي  باعث رطوبت زيادي و شود  مي خواب باعث بدن در رطوبت

 رطوبـت  به بدن كه است اين نشانه است و  سر و بدن خشكي از خوابي  بي پسشود    مي

 خـواب  هنگام شود  مي است توصيه  دنب خشكي علائم از يكي خوابي  بي دارد و  احتياج

   .باشيد داشته راحت خوابي تا داريد نگه مرطوب را اتاق فضاي

   :پرهيزات

 تمـامي  و انجيـر  موز، بادمجان، قرمز، گوشت پياز، سي، مرغ،  تخم هل، دارچين، فلفل،

   …و فندق گردو، مانند ها دانه و مغزها

  : مفيدات

 -زيتـون  روغـن  -هـويج  -هندوانـه  -لابي گ -سيب -خيار – توت  شاه -انار -لبنيات

   .شربت زرشك -طبيعي هاي ترشي – اسفناج -كاهو -تازه ليموترش

 ماليدن و است مناسب بسيار تازه محلي و  پنير و شب در محلي شيرين ماست خوردن

 آفتـاب  در حركت  از .گذارد  مي جاي بر خوبي تأثير پيشاني و بيني بهبنفشه   گل روغن

  .كنيد حمام گرم نيمه آب با بيشتر رچهو ه نماييد خودداري

   .يدويبش خوشبو گلاب با را خود صورت خواب از قبل

  .شود استفاده روز طي در كوهي چاي دم كرده بادرنجبويه و از

  .كنيد درمان را آن حتماً يبوست داشتن صورت در 

  درماني  ماساژ استفاده با خوابي بي درمان -

 كه است بدن در بازتابي نقاط از استفاده خوابي بي ندرما در كاربردي هاي روش از يكي

بـالاي   در دقيقـاً  مراكـز  اين از يكي .شود  مي شما رفتن خواب به و آن، تحريك باعث

 ايـن  بـراي . داد ماسـاژ  را ها  آن توان  مي راحتي  به دارد كه  قرار چشم هر داخلي گوشه

 اشاره و شست انگشتان از توان  مي يا كرد و  استفاده اشاره انگشتان از توان مي منظور

 سپس و داده فشار ثانيه 15 مدت  به .ببريد كار چشم به  دو ميان بيني پل فشردن براي

  .نماييد تكرار دوباره ثانيه چند از پس وسازيد  رها

 خوابيخوابي و كميب -نجمپفصل  
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 نوك از توان مي يافت ابرو انتهاي در و بيروني قسمت در توان مي را مراكز از ديگر يكي

 طـور  بـه  ثانيه 15 براي و كنيد استفاده انگشتان بندهاي برجستگي يااشاره   انگشتان

 تكـرار  را حركت اين دقيقه چهار تا سه مدت به ودهيد   ماساژ را  نقطه دو اين زمان  هم

   .نماييد

  درماني ورزش از استفاده با خوابي بي درمان -

 راحتـي  خواب شده و  سر سنگيني باعث كه دارد وجود يوگا درزيادي   ورزشي حركات

 را هـا   آن بارها كه شويد  مي آشنا كاربرديو   ساده حركات اينجا كه در  كند  مي راهمف را

 رفـتن  از قبل كمي توانيد  مي  شما .ام  گرفته را بخشي  رضايت نتيجه ام و   داده بيماران به

 شـما  خوابي  به بي  داده تا  انجام آرامش با و آرامي به را تمرين دو الي يك رختخواب به

  .شود كمك

 بـالا  سـر  دو طـرف   از را ها  دست و گرفته ، دم بايستيد خبردار حالت در اول مرحله در

كنيـد،   خـم  را بالاتنـه  و داده انجـام  بـازدم   سپس .باشد بالا به رو دستها كف و ببريد

  مهم .بگيرد   قرار زمين روي ها  دست كف تا بياوريد پايين بعد وكشيده   جلو را ها  دست

 داشـته  قرار پايين سمت به كه سر  است اين ما هدف نيست زمين به ها  دست رسيدن

 ايـن  در .باشـد  آويزان پايين به سر شود و  نزديك پا به بالاتنه كه كنيد سعي باشد اما 

 حالـت  همـان  در  كمي .باشد   رها كاملاً بايد گردن عضلات باشد و  صاف پا ساق حركت

   .بازگرديد اول حالت به و گرفته دم سپس و نماييد عميق و شكمي تنفس و مانده باقي

 بـاز  هم از كمي را زانوها .داريد نگه صاف را پشت و بزنيد زانو زمين روي: ديگر تمرين

 پـايين  جلو به رو زانو دو ميان از راوتنه   سينهبچسبانيد و    هم به را پاها كنيد، شست 

 عـادي  و شـكمي  تـنفس  بمانيد و  حالت همان گيرد در  قرار زمين روي سر تابياوريد  

  .بازگرديد اول حالت به و  گرفتهدماي  دقيقه از پس .دهيد انجام
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  چاقي 
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   اقيچ

 افـراد  اكثر در معمولاً كه بدن در ها  اندام از يكي تغيير مزاج  از است علامت يك چاقي

لغم و سردي   شود و خلط ب    مي ايجاد   كبد در ديگر بعضي در وباشد    ميمعده   از علت اين

 معـده  در  غالـب  خلـط  به ، غذا بخورد كه غذايي هرشود   زياد در معده بيمار باعث مي     

سوخت  و جريان در ديگر و شده تبديل غمبل يا نپخته خون به نتيجه در و شده تبديل

 ايـن  در را برآمـدگي  وشـده    بـزرگ  فـرد  معده كم كم آن رسوب با و افتد  و ساز نمي  

 شـده  غالـب  معـده  در كـه  سـردي  علت به بيمار مدت ناي در. كند مي ايجاد قسمت

 تأثيري و نشده خون غذا آن خورد  مي هرچه چون وكند    مي گرسنگي احساس هميشه

 ادامـه  روش ايـن  كه صورتي در و ورزد  مي خوردن به اصرار هميشه ندارد او  او حال به

 بدن به  تمام كم  كم و شود  مي شل ورفته   وا شكم و گرفته   را چربي  معده كند روي  پيدا

 تنهـا  معمـولاً  عارضـه  كند ايـن    مي قالب آن در را سردي و شوند  مي دچار عارضه اين

 -ديابـت  -مـدت  كوتـاه  حافظـه  شدن كم باعث تواند مي شده ايجاد نيست و سردي  

 -تيروييد كاري   كم -ناتواني جنسي  - يبوست -هاي معده، پيسي   ناراحتي سوءهاضمه،

شود  ... و دهان آب شدن زياد -حلق پشت  خلط -دزيا خواب -اندام حسي  بي و تنبلي

 خارج بدن در بلغم شدن زياد با چون است بهتر شود خارج سردي اين زودتر چه هر و

 بيمـار  و باشـد  كـرده  رسوببلغم   ها  روده اگر در  مخصوصاً شود  مي مشكل ساختن آن 

 ـ نوع دو بر وتري شد كه   سردي چاقي علت  پس .باشد شده بلغمي يبوست دچار  ويدم

 در چربـي  بـا  همـراه  و شـل  شكم (وبلغمي )بزرگ دهعم چربي با  بدون و سفت شكم(

 با هفته 2 يا 1 در مناسب غذايي رژيم گرفتن با دموي افراد است )اعضا ديگر و پهلوها

 كـم  كننـد چـون بـا      مـي كم   را توجهي قابل وزن و كرده تغيير بسيار غذا خوردن كم

 اما. بخشيد سرعت را عمل ايندارو   مقداري اب توان  مي و شود مي كوچك معده خوردن

 و كرده ورزش بايد غذا خوردن مك از جداي و دارند بيشتري تحرك به نياز بلغمي افراد

 نتيجه تا كنند كمك اضافه هاي  غملب و ها  چربي شدن ذوب و پختن به بدن كردن گرم با

  .شود حاصل دلخواه



41  افسردگي-                                                                                                                           فصل اول

  درماني رايحه از استفاده با درمان -

 بـسزايي  كمـك  تواند  مي دهد و   مي سر به را بسياري سياه گرماي  زيرة كردة دم رايحه

 بـا  و شـده  كمتر خوردن بسيار غذا به ميل سر شدن گرم باشد با  داشته سر سردي در

 از نعنـاع  تـوان  مي همچنين كرد و  بسزايي كمك شدن لاغر به توان  مي نيز آن خوردن

 كند ايـن   استفاده نعناع اسانس از دفعه چند روز در بيمار شود  سعي .كرد استفاده نيز

 اراده و نفـس  بـه  اعتمـاد  بـا  ود  كن مي بيمار شادابي و  سرحالي هب بسزايي كمك عمل

   .دهد ادامه درمان به سير توان مي بيشتري

  درماني  عسل از استفاده با درمان -

 مـورد  ايـن  در و باشـد   مـي  مكردن بلغ  برطرف در مؤثر بسيار گرم يا ولرم آب خوردن

 تجـويز  ها  آن براي را مرژي اين   كه بيماراني روي و دارد وجود بسياري غذايي هاي  رژيم

 گـرم  آب از فقـظ  روز طي در توانيد  مي شما. م  گرفت يبخش رضايت پاسخ بسيار كردم

 تـا  كنيـد  اسـتفاده  را عـسل  +ولرم آب روزه 7 الي 3 عمومي رژيم يا و كنيد استفاده

 ايجـاد  معـده  در كـه  گرمـايي  با و شده كم سستي و تنبلي و رود بين از معده سردي

 ايـن  از بعـد  شود و خون به شدن تبديل يا و دفع آماده و نزج يافتهبلغم   خلط شود  مي

 را اسـتفاده    عسل با بادام مغز از كوبيده  مخلوطي  قاشق 3 الي   2روزي   توانيد  مي رژيم

  .كنيد

  درماني  سنگ از استفاده با درمان -

 را بلغـم  صـفراوي  و مـزاج  گـرم  هاي  گسن از استفاده با توان  مي درماني سنگ نظر از

 تخصـصي  هـاي   روش هـا   اين كه كرد كمك به بيمار  گرم امواج جذب با يا و داد كاهش

 از توانند  مي كه افرادي براي معمول طور اما به  گنجد  نمي كتاب اين حوصله در كهدارد  

 بـه  تـوان   مـي  كـه  است يسنگ ترين   مناسب سيترين كنند سنگ  استفاده درمان اين

 نيـز  ببـري  چـشم  سـنگ  از تـوان  مـي  يا  و كرد استفاده انگشتري يا گردنبند صورت

كند   مي كفايت سنگ اين از  عدد 2 يا   1دارد   وزن اضافه كمي فقط فرد استفاده كرد اگر  

 نيـز  را هـا   سنگ بهتر تعداد  نتيجه گرفتن براي توانيد  مي شما چاقي نوع به بستگي و

 اقيچ -ششمفصل  
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 بـراي  درمـان  طـول  در  بـار  1هفتـه    هـر  اسـتفاده و   از قبل را ها  نگس. كرده بيشتر

  .دهيد قرار خورشيد نور در ساعت 1 و نمك آب در ساعت 1سازي  پاك

  درماني رنگ از استفاده با درمان -

 را چيـزي  هـر  ذهـن  نگـرش  تغييـر  با و كنند مي ايجاد ذهن در بسزايي تأثير رنگ ها 

 در كنـيم  فـرد  شدن لاغر به خواهيم كمك   مي هك قسمت اين  در .كرد   درمان توان  مي

 رنـگ  خـواص  از يكـي  لاغري به  كمك .كرد سياه و تيره بايد را بيمار لباس رنگ ابتدا

 و ذهـن  در تعـاملي  رسد و   مي نظر به لاغرتر پوشد  مي سياه رنگ كه كسياست،   سياه

 هـاي پرتو و هـا   رنـگ  از سرشـار  را بيمـاران  زندگي محيط بايد و كند  مي ايجاد جسم

 بـه  بـسيار  تركيـب  اين .شود كمك بدن كردن خشك به تا كنيم نيلي و زرد نارنجي،

 آنگـاه  و كند  مي كم را چاقي عوارض كند و   مي كمك خوردن غذا به ميل در فرد تعادل

 كـه  كـنم  تأكيد  بايد .شد چاقي درمان براي ديگر هاي  درمان از استفاده به شروع بايد

 نتيجـه  بسيار روش اين كند تن بر مشكي لباس بايد حتماً كردن ورزشين  ح در بيمار

  .كند مي شدن بسزايي به لاغر كمك و دهد مي

  درماني ورزش از استفاده با درمان -

 هـا   چربي يطبيع كردن كند گرم   مي ايجاد چاق بيماري در اساسي نقش درست ورزش

 ورزش باشـد   مـي  پوسـت  زيـر  سـطحي  هاي  چربي بردن بين از براي كار ترين  درست

 اينكـه  نـه . بپـردازد  كردن ورزش به كافي اطلاع با بيمار و باشد دار  جهت بايددرماني  

بايـد   شود لاغر خواهد  مي كه كسي ه ام كرد ورزش كه بگويد و بدود ساعت نيم و برود

 دقيقـه  20معمـولي    هاي  ورزش در معمولاً. بيايد ها  چربي بر فشار كه كند ورزش چنان

 به بعد نوبت در گيرد و   مي قبلي  غذاي   و گردش حال در ادمو از را لازم انرژي بدن اول

 بر كار به شروع انرژي كسب براي آن از بعد و رود  مي خون هاي  چربي و ها سراغ ليپيد 

 برسيم مرحله اين به كه خواهيم  مي ما و گيرد  مي انرژي ها  آن از و ميكندها    چربي روي

 آن امـا  است خوب و دارد تأثير هم همان كنيم البته  كار كرده رسوب هاي  روي چربي  و

 مـوثر  اصلاً افراد برخي در يا و گذاشته  تأثير كم شايد شود و   نمي مخواهي  مي كه جوابي
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حـداقل   بايـد  كنـد   مـي  ورزش كـه  كـسي  صورت هر در نكند كم وزني هيچ و نباشد

 اگـر  باشـد  ريخـتن  عرق حال در باشد و  مداوم بايد هم آن كه نمايد ورزش ساعت1,5

 و گيـرد   مـي  اي  العاده  فوق جواب كند شدن تلاش  لاغر براي صورت اين  به اندبتو كسي

 گرم هاي  روغن با را بدن كردند ورزش به شروع از قبل توانيد  مي باشد  مي بخش  رضايت

 از تـا  داد مـالش  ديگر تركيبي هاي  روغن يا و  زيتون -دانه سياه -فلفل - كنجد :مانند

 حـين  نيـز در   گرم هاي  لباس از استفاده و نيمك ها  چربي شدن گرم به كمك نيز بيرون

 تمـرين  را زيـر  هـاي   تمرين توانيد  مي شما سايز كاهش براي. ست ا مؤثر بسيار ورزش

 و درآورده رسوب حالت از را ها  آن كنيد  مي ايجادقسمت   آن روي كه فشاري با و كنيد

  .بخشيدب سرعت خود شدن لاغر به

  :دهيد انجام را تمرين اين پهلوها قسمت در چربي بردن بين از براي

. داريـد  نگـه  كـشيده  و صاف كاملاً را بالاتنه و ها  ران كه كنيد سعي و بنشينيد زانو دو

سقف به   رو را زانو كردن صاف از پس و كشيده چپ طرف به پهلو  از را چپ پاي سپس

 خم را بدن و دهيد انجام ريد بازدم بب بالا وبچسبانيد   هم به را ها  دست كف. دهيد قرار

 پـا  سـاق  روي دست ساق و گيرد قرار چپ پاي روي چپ دست پشت كه طوري كنيد

 پـشت  توانيد  مي دهيد انجام را كار اين شويد خم جلو به اينكه بدون كنيد باشد سعي 

 كشش و فشار تحت پهلو دو هر حالت اين در باشد صاف بدن تا هداد تماس ديوار را به 

 حالـت  همـان  در را اي  دقيقـه  .كنـد   مي وارد ها  آن بر را بسياري فشار و گيرند  مي قرار

  و .دهيد انجام را حركت اين راست سمت به سپس و بمانيد بازدم شكمي  و دم با همراه

 هـم  به را پاها بخوابيد و  پشت به توانيد  مي مشك جلويي قسمت روي آمدن فشار براي

 قسمت دست با وكرده   جمع سر سمت به را زانوها و داده انجام بازدم بچسبانيد سپس 

 سـمت  بـه  را ها  ران كنيد سعي بچسبانيد سپس  زانو به را سر و بگيريد را ساق  بالايي  

 تحمـل  رسـيدن    آخـر  به از بكشيد پس  عميق و شكمي بازدم و دم وداده   فشار شكم

   .دهيد انجام دوباره و كرده استراحت

 اقيچ -ششمفصل  
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  درماني ماساژ از استفاده با درمان -

 هـدف  بـه  توانيم  مي مراكز اين تحريك با كه دارد وجود وانيفرا بازتابي مراكز بدن در

 اسـتفاده  ها  آن از سوزني طب در كه را يطانق خواهم  مي اينجا در. برسيم خود درماني

 بيمـاران  به نقاط آن به زدن ضربه با ماساژ و   را روش اين كنم معرفي شما به را شود  مي

 به را مراكز اين از يكي اينجا در. ه اند شد واقع مؤثر بسيار اشتها كنترل براي م و داده ا 

 آيد شما   مي حساب به منظور اين براي مراكز ترين  اصلي از يكي كه كنم  مي معرفي شما

 كـه  زمـاني  را در ينـي ب پـل  زير و بالاي لب قسمت وسط انگشت سبابه يا   با توانيد  مي

 پـس  و هداد شارف اول كه  طوري  غذا به  به شروع از قبل يا و داريد خوردن غذا به تمايل

 حد تا شما هايه اشت داريد ك  نگه و هداد فشار بار 4 يا 3 ثانيه 10 مدت به دوران يك از

هيپـوفيز ،   غدد روي واقع در روش اين خوريد  مي غذا كمتر اجباراً و شود  مي مك بالايي

 شـما  كـه  معني اين ذهن به  به پيامي كار اين نتيجه در و كند  مي كار طحال وپانكراس  

 غـذا  كمتـر  شـما  ناخودآگـاه  و رسـد   مـي  نداريـد  به غـذاخوردن    نياز وستيد  ه سير

 خوردن غذا از قبل نيز گوش نرمة و گوش لاله روي توانيد  مي را روش همين. خوريد  مي

   .دهيد انجام

  سنتي طب از استفاده با درمان -

 ـ   او در وزن  اضافه باعث و شده غالب او بر تري يا و رديس كه كسي  زا بايـد  تشده اس

 بـا  غـذاهاي  و كنـد  پرهيز كند  مي بيشتر را تريو   سردي اين كه غذايي مواد خوردن

  .كند مصرف بيشتر خشك طبع

  : پرهيزات

 ـپرت -نرسـيد  و كال هاي ميوه -جات ترشي -لبنيات تمامي  -عـدس  -بادمجـان  -الق

 گوشـت  -معمـولي   نمك -صنعتي جامد و مايع روغن -يهما -مرغ -ركهس -مرغ  تخم

  …و خيار و وجهگ و سياه چاي -سفيد برنج -گوساله و گاو
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  : مفيدات

 -هزيـر  -گوسـفند  گوشـت  -آنانـاس  -نارگيل -سير -جات يهودا و فلفل -دريا نمك

 -آويشن -ع نعنا -زنجبيل -ارچيند -سبز چاي - ديوش -كرفس -زعفران -دانه سياه

  …و خرما

 قبلي غذاي تا يير به تعب  يا دنخور غذا كردهن گرسنگي احساس تا كند سعي بايد بيمار

 ناهـار  وعـده  تدريجي حذف در  سعي .نكند معده وارد ديگري غذاي باشد  مي ر معده د

  .باشد فاصله ساعت 9تا  7 وعده 2 اين بين و بخورد غذا  وعده2 روزي كه طوريكند 

ساعت  5/2تا  . اجتناب كند  ساعت بعد از غذا از خوردن غدا         1قبل از غذا و     نيم ساعت   

حمام زيـاد رطوبـت را زيـاد        . نخوابدا  ذ بعد از غ   ساعت  5/3تا  .  نخورد بعد از غذا ميوه   

  .ر برودكند، پس سعي كند زمان زيادي در حمام نماند و يا زير دوش آب كمت مي

مكان خوابش گرم و سعي كند در رخت خـواب سـخت و زمخـت بخوابـد و خـواب از       

  .كند مي صبح به بعد سردي بدن را زياد 5ساعت 

دم كرده دارچين، چاي سبز، زنجيل و       .  ليوان   3 يا   2ق زيره سياه روزي      عر يا  دم كرده   

  .از روغن كنجد و يا روغن دنبه استفاده كند. باشد مي نيز موثر نعناع

  .تا رطوبت بتواند خارج شودد شواگر بيمار دچار يبوست بود اول بايد يبوست درمان 

  .تن خلط بلغم در بدن شوديافآب آشاميدني بيمار بايد ولرم باشد تا كمك به نضج 

 اقيچ -ششمفصل  
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  هفتمل ـفص

  

  لاغري
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  لاغري

  : علائم

 از بـيش  پريـدگي  رنـگ  -طبيعي قواي ضعف -طبيعي پيه و گوشت كمي -وزن كمي

  .پذير تحريك اعصاب -اندازه

  : علت

 و) خـشك  و گرم (صفراوي دسته دوه  ب كه است اندام در خشكي غلبه از لاغري علت

 حـد  از بـيش  علت مصرف  از  كه تواند  مي  كه شود  مي متقسي) خشك و سرد (ويسودا

 …و جمـاع زيـاد   مـداوم،    و زياد فعاليت كبد، حد از بيش ميگر يا شور و تند غذاهاي

 و پـا  دست خشكي خوني،  كم پرخاشگري، خوابي، يبوست،   بي با همراه معمولاً كه باشد

 در جـوش  و پـا  و دسـت  سردي مشوش، افكار -زياد خيال و فكر -مو ريزش -صورت

 رسـاني  رطوبـت  بايد ها درمان در و است خشكي از نيز ها  همه اين  علل كهبدن باشد   

  .شوند

  سنتي طب از استفاده با درمان -

  : سوداوي لاغري علائم

 -زيـاد  خيـال  و فكـر  -تنهـايي  بـه  ميـل  -چـشم  زير تيرگي -بدني قواي در ضعف

  .انتهايي نداما مخصوصاً اندام ديرس -اندام و صورت در سياه سر هاي جوش

   :درمان-

   :پرهيزات

 و مـايع  روغن -مانده و يدفو فست غذاهاي -گوساله و گاو گوشت -عدس -بادمجان

  .سودازا غذاهاي تمامي و -جات ترشي -نمك -صنعتي جامد

 روغـن  بـا  بـدن  مالي  روغن /.كند استفاده بخار و گرم آب از حمام يا   ميان در روز يك

 شـيرة  از  اسـتفاده  /.طـور آرام   به زيتون روغن و عسل زا تركيبي يا و كنجد يا زيتون

 /.روز 14 تـا  گـرم  آب با خاكشير. كند استفاده مويز  عدد   يك 21  روزي /.ارده و انگور

 با وشود   پودر خرما و فندق+ بيان   شيرين و سنجد پودر +درختي بادام+ بوداده كنجد

 غريلا -فتمهفصل  
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 ميـل  غذا از بعد شير ليوان 1 همراه  به غذاخوري قاشق 1 و شوند مخلوط عسل برابر دو

   .نمايد

  . ليوان3 الي 1 افتيمون، روزي اسطوخودوس و آويشن، هاي كرده دم از استفاده

 گياهان يونجه  عرق از  استفاده /.كند درمان را آن بايد حتماً يبوست داشتن صورت در

   .غذايي وعده هر از بعد استكان 1 تركيبي طور به رزماري و كاسني -

  صفراوي لاغري علايم-

 بالاتنـه  زيـاد  گرمـاي  -عـصبانيت  و پرخاشگري -صورت رنگ پريدگي رنگ و زردي

  بيمـار  -سرد هاي  نوشيدن نوشيدني  به شديد علاقه -تمركز توان عدم -سر مخصوصاً

   .باشند مي يوسودا افراد از لاغرتر افراد اين معمولاً گوشت كه بدون و لاغر

  درمان-

   :پرهيزات

 -عـسل  -خرمـا  -گوسـاله  و گـاو  گوشت -عدس - بادمجان -جات ادويه و نمك فلفل 

  .صفرازا غذاهاي تمامي و تخمه -پياز  - سير-و مانده ديفو فست غذاهاي

  .تر و سرد غذاهاي از  استفاده.ميان  در روز مرطوب يك و ولرم حمام

   .ندهند دست از را صبح خواب بخوابند مخصوصاً بيشتر كه كنند سعي بايد افراد اين

  .مرطوب كمي و نرم رختخواب از استفاده/.  گرم هواي در خصوص به مترك تحرك

تلـخ   بـادام  روغـن  بـا  مالي بدن   روغن /.معالج پزشك تشخيص با كبد و حجامت عام 

  .حمام از بعد مخصوصاً بار 2 يا 1  روزينرم صورت به

   .شام و ناهار از قبل مساوي صورت به تره شاه-كاسني -بيد گياهان كردة دم

 از پـس بجوشـد   آب ليتـر  4 الي 3+  كيلو   1مساوي   طور به شود مخلوط يونجه و برنج

/3شدن   تبخير
 كـم روي گـاز   شـعله  بـا  وشود  مخلوط سفيد شكر با و شود صاف  آن 1

 نگهـداري  يخچال در و شود خورده غذا از قبل استكان يك روزي و بيايد قوام باشد تا 

   .شود
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  درماني  سنگ از استفاده با درمان -

 هـاي   سـنگ  سـري   يـك  بايـد  طـب سـنگ درمـاني      از اسـتفاده  با لاغري درمان رد

 تـا  كرد استفاده ها  سنگ آن كرده دم از يا داشته خود همراه هميشه را دهنده رطوبت

 از توان  مي منظور اين براي .دنك  تحريك خود كردن خنك و رطوبت جذب براي را بدن

 اسـتفاده   و فيروز   آكوامارين - كوارتز صورتي  - جاسپر -انيكس -هاي آميتيست   سنگ

 آب در  سـاعت  1كـه    طوري شوند استفاده سازي  پاك از پس بايد ها  سنگ كرد كه اين  

 كردة دم از يا كرده و  گردن آويز را آن سپس وآفتاب   نور در  ساعت 1و   گذاشته جاري

      .كرد استفاده آن

  درماني رايحه از استفاده با درمان -

 عـوارض  و كـرد  آرام را بيمار سر و ذهن توان مي سريع و تراح بسيار درماني رايحه با

 ذهـن  كـردن  آرام و سـر  بـه  دهـي  رطوبـت  با مطمئناً و برد بين از را خشكي از ناشي

 و بپـردازد  خـود  درمـان  به بيشتري تعادل و تمركز به كه نمود بيمار به كمك توان  مي

 هـاي   گـل  عطر ازبايد   درماني رايحه از استفاده براي .كردسب  ك را تري  مطلوب نتيجه

 اين روغن مالي با  روغن كرد و  استفاده يونجه رزماري يا  -پنيرك -بنفشه گل -كاسني

   .كرد استفاده توان مي نيز ها آن كردة دم از يا ودارد  خوبي تأثير به سر گياهان نيز

  درماني رنگ از استفاده با درمان -

 آرام و شـدن  بـه سـرد    تواند  مي شنيلي يا بنف  ،  آبي رنگ هاي  لباس از مداوم استفاده

 بـا  نورپردازي از صفراوي افراد اماكند   كمك بيماران اين شدن چاق نتيجه در شدن و 

 چون اماكنند    مي احساس را آن اثرات سريع تر  پذيرند و   مي بيشتري تأثير ها  رنگ اين

 امـا  شـود   مـي  داده نـشان  كمتـر  آن دهد اثـرات    مي جواب دير كمي شدن چاق روند

  .جست بهره راحتي به نيز روش اين از ديگر هاي كنار درمان در انتو مي

 غريلا -فتمهفصل  
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  درماني  عسل از استفاده با درمان -

 طرفـي  از باشـد و   اشـتهاآور  بسيار تواند  مي شود  مي مخلوط آن با كه موادي و عسل 

و  گرمابنيه   تقويت با زمان  تا هم  داد انجام نيز را توان تدابيري   مي باشد و  كننده  تقويت

  :كرد استفاده زير هاي فرمول از توان مي شود كه خارج بيمار بدن از خشكي نيز يا

  .طبيعي ليموي آب قطره چند+ عسل  قاشق1+ گرم آب ليوان 3 الي 2 روزي استفاده

 قاشـق  1+ شير ليوان يك مخلوط  بار 2  روزي /.عسل قاشق يك+ فلوس ميوه كردة دم

  .عسل

 قاشـق  1 بـا  همـراه  بريان شده  گوشت ري مقدا /.عسل قاشق 1+ كوهي پونه كردة دم

  .كند مي وزن افزايش به اي ويژه كمك سيب سركه قاشق 1 و عسل

/3از   مخلوطي
+ عـسل  از مـساوي   مخطوط /.بار يك روزي عسل و زنيانپودر    قاشق 1

 شـود  خـورده  اگـر  قاشـق  1غـذايي    وعـده  هـر  از بعـد  ماهي روغن و ليموترش آب

  .كند مي بيماران اين به بسياري كمك واست  مناسبي بسيار كننده تقويت

  درماني ورزش از استفاده با درمان -

 وزن كـردن  عـضلات و اضـافه     سايز افزايش براي بخواهيم اگر درماني ورزش بحث در

 و اسـتقامتي  حـال  عـين  در و كشـشي  حركـات  سـري  يـك  از بايـد  كنيم استفاده

 ارمبي وزن شدن اضافه به هك ديگر هاي  درمان با همزمان تا كنيم استفاده كننده تقويت

  .نمايد رشد و گرفته شكل نيز فرد عضلاتكند  مي كم

 دراز پـشت  بـه  شـكمي  هـاي   انـدام  به بخشيدن نيرو قفسه سينه و   كردن فراخ براي

 طـرف  بـه  را هـا   آن و بگيريد را پا قوزك ها  نرا زير و بكشيد پايين را ها  دست بكشيد

 روي كـاملاً  پاهـا  كف يخارج بهل و شود يكبه ناحيه مقعد نزد    هاه  شنپا تا كشيد خود

 و  ورزش /.بكـشيد  شـكمي  و عميـق  تـنفس  دهيد و  بالا را سينه  قفسه .باشند زمين

 بـه  اسـت  مناسـب  نباشـد  نيز مگركه   ملايم هواي در بيماران اين براي نرم روي  پياده

 ـ در و نـشود  خـارج  بدنـشان  از رطوبت و نرسند كردن عرق مرحله به كه طوري  ينح

   .دننماي استفاده طبيعي ليمو آب +آب +عسل مخلوط از ورزش
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  درماني ماساژ از استفاده با درمان -

 بـه  كـه  وقتي دارد تأثير بسيار او بدن عضلات سايز افزايش در بيمار بدن دادن ماساژ

 بـه  بيمار بدن اعضاء در مواد و خون و شود  مي باز ها  رگ گرفتگي دهيد  مي ماساژ بيمار

 افزوده او وزن بر زمان مرور به نتيجه در و شوند  مي تغذيه و افتد  يم جريان به درستي

 يـك  طبيعـي  عـسل  كمي و زيتون روغن از مخلوطي با را عمومي ماساژ اين .شود  مي

 به را بدن كه طوري باشد داخل به خارج سمت از كنيد سعي. دهيد انجام ميان در شب

  .بياوريد فشار و كنيد جمع داخل

 ماسـاژ  را دسـت  كف مدام كنيد سعي و باشيد داشته ويژه هتوجدست چپ    كف روي

 معـده  تحريك و تقويت باعث دارد قسمت وجود  اين كه در   نقاطي .دهيد فشار دهيد و 

  .كند مي متعادل را آن دماي وكرده  سازي پاك را عضو دو اين شود و مي كبد و

 غريلا -فتمهفصل  


