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شش اصل ضروري زندگي سالم(سته ضروريه(
هوا-١
و نوشيدني هاخوردني ها -٢
صرف غذا فقط هنگام گرسنگي واقعي و نظم در اوقات غذا خوردن
مصرف متعادل مايعات بعد از هضم غذا
پرهيز از پرخوري و سريع غذا خوردن
 هايي و سبزيجات بخارپز، ميوه) به ويژه با هويج، زعفران و روغن زيتون(مصرف انواع سوپ سبزيجات

، )آبگيري شده با دانه و بويژه پيه سفيد آن(مانند سيب، به شيرين پخته، آب انار شيرين يا ملس 
.مركبات شيرين

مصنوعيهاي  دهنده، غذاهاي داراي رنگ و طعم فودپرهيز از غذاهاي ديرهضم، فست
و بيداريخواب -٣

)مثلا خواب در روز و بيداري در شب(خوابي و خواب نابجا پرهيز از بي◦
به صورت اسپري مقداري گلاب روي بالش، قرار دادن يك دستمال (در صورت بي خوابي استفاده از گلاب ◦

و يا استشمام ) نخي آغشته به گلاب كنار بالش و نزديك به  صورت، نوشيدن نصف استكان گلاب قبل از خواب
اسانس گل سرخ يا اسانس اسطوخودوس قبل از خواب
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شش اصل ضروري زندگي سالم(سته ضروريه(
روحي روانيعوامل -٦
زا و حفظ آرامش روحي پرهيز از شرايط تنش
تمرين مكرر تنفس عميق به صورت حبس نفس بعد از دم عميق و سپس بازدم عميق
احتياط در صورت وجود تنگي نفس
احتياط مصرف در نارسايي كليه
در صورت بروز علائم حساسيت مانند خارش و سوزش بيني استفاده نشود
مرباي گل سرخ به عنوان جايگزيني براي گلقند عسلي به علت دسترسي بهتر پيشنهاد مي شود.
  شماره بشمرد ٤حدود (دم و بازدم عميق تا حدي كه براي فرد مقدور است  (
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شش اصل ضروري زندگي سالم(سته ضروريه(
فعاليت بدني(و سكون حركت -٤  (
 داشتن فعاليت فيزيكي معتدل يا ورزش متناسب با وضعيت هر فرد
نگهداري و دفع مواد از بدنتعادل -٥
 در صورت اجابت مزاج كمتر از روزي يك بار، يا دفع ) مصرف سبزيجات، سوپ(اصلاح رژيم غذايي

:همراه با سختي يا عدم تخليه كامل
 ساعت دو فنجان  ٨سوپ سبزيجات با آلو و روغن زيتون هر
 عدد خيسانده انجير پيش از هر وعده غذا  ٥تا  ٣مصرف
 مصرف يك تا دو قاشق غذاخوري خاكشير با يك ليوان آب جوش صبح ناشتا
 ساعت خيسانده  ٥يك تا سه قاشق مرباخوري پودر گل سرخ در يك ليوان گلاب (استفاده از گل سرخ

يا يك قاشق مرباخوري مرباي گل سرخ پس از صبحانه) سپس شيرين نموده ميل شود
 يك قاشق غذاخوري، پس از هر وعده غذايي(روغن زيتون(
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 يك قاشق چايخوري نمك در يك ليوان آب گرم (شستشوي حلق و بيني با سرم نمكي يا آب نمك رقيق ولرم
حداقل دو بار در روز...) ها و  با رعايت بهداشت ليوان، آب، نمك، دست

 يك قاشق غذاخوري عسل حل شده در يك ليوان آب همراه با مقداري آبليموي خانگي، روزي دو تا سه ليوان(عسل و آب ليموي تازه شربت  (

 افزودن زنجبيل، دارچين، سير و پياز، فلفل سياه به غذا
در افراد مبتلا به ديابتاحتياط مصرف روزانه يك تا دو ليوان از يكي از (ليمو، نارنج، جلّاب يا ليمو و زعفران : شربت هاي(  

 و سيب) احتياط در بارداري(دارچيندمنوش يا جوشانده
كرده يك دم( ، گل محمدي)اكيناسه(كوهي، يا سرخارگل بابونه، نعنا، آويشن، زوفا، چاي: دمنوش

)دقيقه، حداكثر سه بار در روز ١٠مدت قاشق غذاخوري از نيمكوب يكي از اين گياهان با يك ليوان آب جوش به

 يك قاشق چايخوري با عسل يا همراه با نان صبحانه(مصرف روزانه سياهدانه(

 تا يك ماه(به مدت كوتاه ) گرم در روز ١-٢(مجاز ممنوع، مقادير باردار يا شيرده مصرف زياد و طولاني زنجبيل در بانوان (
.   با احتياط و تنها تحت نظر متخصص طب ايراني مجاز استسنگ صفراوي در بيماري فعال مصرف 

 روز در بيماران مبتلا به اختلالات انعقادي بايد با احتياط و تحت در سير بيش از دو گرم مصرف
همچنين در صورت التهاب مزمن معده و ريفلاكس به مري بايد با احتياط مصرف . نظر پزشك باشد

.  تداخل مصرف با داروهاي آنتي كواگولان در نظر گرفته شود. شود
 جلاّب مخلوط سه چهارم ليوان آب، سه قاشق غذاخوري گلاب، يك قاشق مرباخوري شربت

. عسل يا شكر و اندكي زعفران است
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 بطور كليقوانين درمان
اصلاح سبك زندگي(درمان با تدابير-١(
شروع از ساده ترين دارو ها( درمان با دارو-٢(
فصد، حجامت، ماساژ ، قي و(درمان با اعمال يداوي -٣(...
خواص اجزاي داروها(بالخاصيهيا قوانين مزاجي و غلبه اخلاط درمان بر اساس  -٤(

قوانين درمان در بيماريهاي حاد
تدبير لطيف-١
تعديل مزاج-٢
اقدامات اورژانسي در موارد خاص-٣

قوانين درمان در بيماريهاي مزمن
نضج و اسهال ماده -١
تعديل مزاج -٢ 
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 با احتياط در مصرف ادويه و شده در بخش پيشگيرياز گياهان دارويي توصيهاستفاده ،

تواند  توجه به شواهد علمي موجود، تجويز سير و زنجبيل در بيماران كوويد ميالبته با(هاي تند غذاهاي تند و محرك و سس

).كننده باشدكمك

 ،پرهيز از قرارگرفتن در هواي سرد و حفظ حرارت و رطوبت محيط در حد اعتدال تهويه مناسب هوا

 استراحت كافي و پرهيز از فعاليت سنگين

عنوان صبحانه مصرف كره با عسل و مغز بادام همراه با كمي نان به

 روزانه يك قاشق غذاخوري همراه با يك ليوان آب گرم و شكر يا عسل يا به صورت (پودر بادام

)  حريره بادام
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 روز ٥-٧مدت يكي از موارد زير، و تجويز بهانتخاب:
يخوري عسل يا يك قاشق چايخوري روغن قاشق چايخوري سرخالي پودر زنجبيل، مخلوط با يك قاشق چانصف : زنجبيل و عسل-١

ساعت   ١٢بادام شيرين خوراكي هر 

ليوان سكنجبين و نصف قاشق غذاخوري  ٢با يك حبه سير خام روزانه (خام با شربت سكنجبين سير -٢
)  آب

ساعت ١٢بيان هر بيان يا نصف قاشق مرباخوري رب ريشه شيرينپودر ريشه شيرينجوشانده :  شيرين بيان-٣

بيان با عدد عناب نيمكوب با يك قاشق مرباخوري پودر ريشه شيرين ٥(بيان عناب و شيرينجوشانده -٤
)ساعت نصف ليوان ١٢ليوان آب جوشانده تا به حجم يك ليوان برسد، هر  ١/٥

عناب متوسط، يك قاشق مرباخوري پودر آويشن، يك قاشق غذاخوري  ٥(عناب و آويشن و ختمي و انجير جوشانده -٥
ساعت   ١٢كردن، هر پس از صاف. ليوان آب با حرارت ملايم جوشانده شود تا به حجم يك ليوان برسد ٢عدد انجير خشك با  ٣نيمكوب ختمي و 

)شودصورت گرم ميل نصف ليوان به

اي يا مصرف دارو، موارد احتياط مصرف و تداخلات دارويي درصورت وجود بيماري زمينه
مدنظر قرارگيرد 

 در هايپرتانسيون، نارسايي شديد كليه، بيماري كبدي، نارسايي همچنين در بارداري بايد با احتياط شيرين بيان
دوز روزانه از پودر ريشه سه قاشق مرباخوري و از رب آن دو حداكثر . قلب، ادم، يا هايپوكالمي منع مصرف دارد

.قاشق چايخوري مي باشد
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خشك سرفه
  )آن لعاب از غذاخوري قاشق دو ساعت نيم هر جوش، آب ليوان يك در مرباخوري قاشق يك خيسانده( دانه به

  مدتبه جوش آب ليوان نصف در آنها از يكي از غذاخوري قاشق يك كرده دم( ختمي يا پنيرك يا  بنفشه دمنوش
)ساعت هشت هر دقيقه، ١٠

 عدد ٣ ختمي، گل پودر مرباخوري قاشق يك عناب، عدد ٣ نيمكوب مخلوط جوشانده( آويشن و انجير ختمي، گل ،عناب
)بماند ليوان نصف تا بجوشد جوش آب ليوان يك با ساعت ٨ هر مصرف آويشن پودر چايخوري قاشق نصف و انجير



دارخلط سرفه
 عفونيعوامل پيگيري بررسي .
 ليوان آب تا  ٥/١با متر چوب دارچين، سانتي ٢-٣عدد عناب متوسط نيمكوب با  ٥جوشانده (عناب و دارچين جوشانده

) ساعت ٨هر . برسد به حجم يك ليوان
 ٥/١ با شيرين بيان ريشه پودر چايخوري قاشق يك با نيمكوب عناب عدد ٥ جوشانده( شيرين بيان و عناب جوشانده

  )ليوان نصف ساعت١٢ هر برسد، ليوان يك حجم به تا آب ليوان
 حجم به تا آب ليوان ٥/١ با آويشن غذاخوري قاشق يك با نيمكوب عناب عدد ٥ جوشانده( آويشن و عناب جوشانده

)ليوان نصف ساعت ٨-١٢ هر برسد، ليوان يك
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نفس تنگي  

    تنگي نفس ناگهاني مي تواند نشانه آمبولي، مشكلات قلبي يا پيشـرفت علايـم التهـابي

:كوويد باشد كه بعد از بررسي و رد موارد فوق، مي توان از دستورات زير استفاده كرد

  داغ آب ليوان نصف در خاكشير غذاخوري قاشق يك روزانه :خاكشير

 )جوش آب ليوان نصف در گلپر پودر خوري مربا قاشق يك( گلپر دمنوش

 پونه يا نعنا عصاره ردادنبخو

 كتف روي يا لب بالاي و سينه قفسه پشت به :پونه يا نعنا اسانس  با ملايم ماساژ
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Thank you for your attention
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