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 ک داستان واقعیی

ام کار تمابعدازم و رفتاز منزل بیرون به  برای انجام کاری نازمست هایشباز  دریکی 

ستم اگر ای قائل هجویی اهمیت ویژهصرفه یمسئله به ازآنجاکه. به خانه برگشتم وکوفتهخسته

کنم. آن شب به دلیل خستگی همیشه موقع خروج بخاری را خاموش می ،موجایی براست  قرار

که با چاشنی تنبلی هم همراه شد بدون روشن کردن بخاری مستقیم به رختخوابم رفتم. به خیال 

 بخاری استفاده کنم تا جبران مافات خودم خواستم از یک پتوی بیشتر برای جبران خاموشی

 د. صبح از خواب بیدار شدم و موفق به دریافت جایزه شدم!شو

 یایزهجریزش بینی ام را گرفتم. گلودرد، تب، سردرد، آبی تنبلیبله درست حدس زدید جایزه

تا صبح آن را دریافت نمودم. این آغاز یک دوره مریضی وحشتناک  شبکیتنبلی بود که در 

 د.بو

یز کردند. بیوتیک تجوبرای درمان پیش پزشک رفتم و ایشان بعد از معاینه مقداری آنتی ناچاربه

ی دوم هنداشت. هفت یدر بهبودگذشت ولی اثر چندانی  هاکیوتیبیآنتیک هفته از مصرف این 

ی جایهبوضعیتم بدتر از قبل شد، درد سینه هم به گلودرد هم به سایر مشکلاتم اضافه شد و کار 

 رسید که خوردن غذا خیلی مشکل شد. 

فته دوم هبیوتیک را تجویز کرد. انواع آمپول و سرم و آنتی بار نیادوباره پیش دکتر رفتم و 

ی مطلوب حاصل نشد. این دفعه نوبت دارو سپری شد ولی نتیجه همهآنمریضی با مصرف 

سوم پیش دکتر بروم دستور  ترسیدم که اگر برای بارخودم بود که وارد عمل بشوم زیرا می

 صلاًابود و  شدهاضافهکرد، زیرا تنگی نفس هم به سایر مشکلاتم بستری شدن را صادر می

 توانستم صحبت کنم.نمی
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 های سنتی را در پیش گرفتم، از قبل مطالعاتی در مورد گیاهانی سوم راه درمان با روشاز هفته

 ی یکیبا مشاورهگیاهان دارویی انجام داده بودم،  در مورد ییهاینکته برداردارویی داشتم و  

و در تمام مراحل قبل از اقدام با ایشان  شدم کاربهدستکرد زمینه کار می نیااز دوستانم که در 

  .کردممی غذا خوردنم. ابتدا باید فکری به حال کردممشورت می

ب عناع با طبیعت گرم و ضد تتواند باشد، نبا نعناع بهترین غذا در این شرایط میسوپ گندم 

مچنین ی نعناع و هو استنشاق رقیق شده کند.بخور نعناع بودنش کمکی زیادی برای بهبودی می

 نمک آب )آب نمک( باعث باز شدن مجاری تنفسی و برطرف شدن مخاط بینی شد. 

گونه چ ممکن است اگر بگویمامانم را بریده بود،  نفس یتنگولی یک مشکل هنوز باقیمانده بود 

نباشد ولی در درمان من نقش اساسی داشت. من  باورقابلاین مشکل را برطرف کردم برای شما 

این مورد را توضیح داده بود که  کردمهایی که مطالعه میاز کتاب دریکیاز دوغ استفاده کردم، 

ن آ دوغ را در لیوانی بریزید و شب تا صبح اجازه دهید تا آب و ماست از هم جدا شوند سپس

 آب را مصرف کنید. فقط دو بار این کار را انجام دادم و دیگر اثری از تنگی نفس نبود. 

 پیامبر اکرم)ص(کنیم. خداوند در اختیارمان قرارداده است غفلت می ازآنچهگاهی اوقات ما 

شاید برای تنگی نفس پیش متخصص .« خداوند برای هر دردی درمانی قرار داده است: »فرمودند

ی درمان کرد و دورهمخصوص بیماران آسمی را تجویز می یهایاسپر کردمیماجعه ریه مر

 شد.بازهم طولانی می

 هاند این است کمردم کمتر به آن دقت کرده متأسفانهکه باید به آن توجه داشت و  ایمسئله
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ن آ بیاورد ولی عوارض به وجوداستفاده از داروهای شیمیایی ممکن است بهبود نسبی در فرد  

 پوشی نیست.قابل چشم

 : گویدمیاین حرف یادآور آن طنز است که 

خواستم برای آبریزش بینی قرصی مصرف کنم وقتی به عوارض قرص نگاه کردم دیدم نوشته 

آلودگی، خشکی بود شما با مصرف این قرص ممکن است دچار سرگیجه، حالت تهوع، خواب

 داید، ضربان قلب بالا و تند و گرفتگی صفزایش حساسیت پوست نسبت به نور خورشدهان، ا

عبه جای آن قرص یک جاز منافعش هست، ترجیح دادم به شتریبدیدم عوارضش  کهوقتیشوید! 

  کاغذی بیشتر مصرف کنم.دستمال

بع آن غذاهای تهای شیمیایی و به که در طنز به آن اشاره شد، درماناست واقعیت همین 

 و استفاده از سموم کشاورزی باعث شودمیگفته  تراریختهن که در اصطلاح به آ شدهدستکاری

ر ها در برابها داشته باشد و از طرف دیگر بیماریشده بدن مقاومت کمتری در برابر بیماری

 تر شوند و روند بهبودی به تأخیر بیافتد.ها مقاومبیوتیکآنتی
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 مقدمه:

بسیاری در ایران داریم، و مدیران شی اندیشم که ما سخنرانان انگیزگاهی به این موضوع می

 یتوانمند و افتخارآفرین که هرکدام منبعی از اطلاعات و انرژی هستند. همه و مدیران سخنرانان

 کنند و راه و روشی در اختیار کاسبان وبه اقتصاد مملکت کمک می نوعیبهاین اساتید بزرگوار 

 کنند. نمایی میرا به سمت شکوفایی راه هاآن گذارند وشاغلین می

ی مفقوده برای من مورد سؤال است که دعوت به حلقه یکعنوان بهاما همیشه این موضوع 

ها و این انرژی از کجاست؟ آیا خوردنی تأمین کردنداشتن انرژی زیاد خوب است ولی راه 

 ییکی است و همهبرای همه  شودمیها که در زمان افت انرژی برای افراد توصیه نوشیدنی

 مصرف کنند؟ شاید با مزاج افراد سازگار نباشد.  آن راتوانند می هاآن

، چه گویدمیو ضعف حافظه  پرتیحواسمادری که نگران فرزند عزیز خود است و دائم از 

آیا درمانی برای  فرزند دلبندش انجام دهد؟ ی برای تقویت مغز و حافظه تواندمی اقدامی

 فراموشی وجود دارد؟ 

صورت جزءنگر است رن )که به طب کلاسیک معروف است( نوع دیدگاه به انسان بهدر طب مد

آمده توجه دارد و به سایر اعضای بدن  به وجودو فقط به مشکلی که در آن قسمت از بدن که 

ند کاگر به یک متخصص تغذیه مراجعه کنید به شما توصیه می مثلاًدهد. توجه خاصی نشان نمی

جای آن گوشت سفید مصرف کنید و کاری به مزاج و طبیعت و بهکه گوشت قرمز نخورید 

 دانند و معتقدندی اجزاء بدن را در ارتباط با یکدیگر میدر طب سنتی همهها ندارد. اما خوراکی
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گر اکه چنانچه اگر به عضوی آسیبی وارد شود سایر اعضاء دچار آسیب خواهند شد. برای مثال 

اقدام  کنید سپسبررسی می شمارادر اولین گام مزاج نید متخصص طب سنتی مراجعه کبه یک 

اگر مشکل جوش صورت داشته باشید قبل از هر چیزی مزاج شما  مثلاً کند.به اصلاح تغذیه می

گرم، سرد، تر، های از طبقه یکیدرسنتی هر چیزی دارای مزاج است و  شود. دربررسی می

در  شوند.بندی میتقسیمو معتدل گرم و خشک  ،سردوتر، سردوخشک، گرم و ترخشک، 

شود و با همین کارهای ساده ی شما نسبت به مزاج و مشکل شما اصلاح میی بعد تغذیهمرحله

 شود. بیوتیک مشکل برطرف میبدون تجویز آنتی

دست خواهید آورد که دیگران باید چند سال وقت صرف کنند تا در این کتاب شما اطلاعاتی به

 اشته باشند. این کتاب در پنج فصل برای شما دوستان عزیز آماده شده است.این اطلاعات را د
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 فصل اول

به  اشاندیشهو  شودمیامام علی )ع(: هر کس در خوردن به کم بسنده کند، سلامتش بیشتر 

 .رسدمیسامان 

 

 

 معلولیت جسمی

 ...!پایان راه نیست اما 
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 ی استیون هاوکینگنامهزندگی
 

 

سالگی  ۶۱در سن  ۴۲۳۱اسفند سال  2۲مصادف با  2۱۴۲سال  مارس ۴۱اوکینگ در استیون ه

 .است ۴۳۱2او متولد ژانویه  درگذشت،

که پدر و مادر او برخلاف این.کرده بودند و پدر او پزشک بودپدر و مادر استیون هر دو تحصیل

و  ار علاقه داشتها بسیای داشت در مدرسه عملکرد خیلی خوبی نداشت.او به ستارهفرهیخته

 .همیشه ذهن جستجوگری داشت

سالگی به شهر کوچکی در شمال لندن مهاجرت کردند و پس از طی کردن دوران  ۲در  هاآن

 .مدرسه به کالج آکسفورد رفت
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 یاما چون دانشگاه آکسفورد رشتهتر از هر چیزی دوست داشت استیون ریاضیات را بیش

 .ی فیزیک مشغول شدل در رشتهسالگی به تحصی ۴۶ریاضیات نداشت در 

بعد از گذشت مدتی از تحصیل در دانشگاه آکسفورد استیون متوجه تغییراتی در بدن خود شد. 

خورد یا هنگام صحبت کردن دلیل زمین میشد بیهنگام راه رفتن گاهی دچار مشکل می مثلاً

سالگی پدر او متوجه  2۴کرد اما سرانجام در او مشکلات خود را پنهان می.شددچار اختلال می

 .شد و او را نزد پزشک متخصص برد

 اس مبتلا ام یماریبدر آنجا او را آزمایش کردند اما متوجه مشکلش نشدند و گفتند که به 

  .نیست

ی بازوی من از ماهیچه هاآن” ی خودشهای مختلف که به گفتهآزمایش از سرانجام بعد

های اوپاک به ستون مهره-فروکردند. سپس مایع رادیو برداری و الکترودهایی در بدن مننمونه

 .است Als ی ال اسابیماری  مبتلابهسرانجام متوجه شدند که  "من تزریق کردند

 دهد وبخشی از نخاع و مغز و سیستم عصبی را موردحمله قرار  شودمیاین بیماری باعث 

 ،کندیمها فلج عمومی ایجاد یچهبرد و با تضعیف ماهتدریج اعصاب حرکتی بدن را از بین میبه 

 .شودمیمرور توانایی هرگونه حرکتی از شخص سلب که بهطوریبه 

 ردو بعد از دو سال او خواهد م کندمیبه مادر و پدر استیون گفته شد که این بیماری پیشرفت 

جین  ماو با دختری به نا قدرها هم نزدیک نبودهای استیون زمان مرگ او آنبینیبرخلاف پیش

 .ازدواج کرد و صاحب سه فرزند شد
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 کاملاً کهدرحالیها را شروع کرد و چالهروی سیاه ،راجر پنروز مطالعات خود با همکاریاو  

 ۴۳۶۱کرد، توانست در سال داده بود و از ویلچر استفاده میتوانایی حرکت خود را ازدست

که برخلاف تصور پیشین، ماده دستاوردی بزرگ کسب کند. هاوکینگ و پنروز نشان دادند 

از  عمیق روی فهم دانشمندان تأثیریچاله فرار کند. این کشف به شکل تابش از سیاه تواندمی

  .ها گذاشت و باعث شد که هاوکینگ در دنیای علم به یک سوپراستار تبدیل شودچالهسیاه

وی  دستاوردهای ترینمهمشناسی و گرانش کوانتومی است. از پژوهشی اصلی وی کیهان زمینه

ی هاوکینگ نابغه، پردازدهای ترمودینامیک میها و قانونچالهسیاه ای است که به رابطهمقاله

 .فیزیک در جهان است که به انیشتین دوم معروف است

نشتین ی آلبرت ایجایزه بعداًسالگی به عضویت انجمن سلطنتی بریتانیا درآمد و  ۲2او در سن 

ی نوبل نگرفت، ولی وقت جایزهگری دریافت کرد. هرچند که هاوکینگ هیچو جوایز زیاد دی
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به مسند کرسی لوکازین  ۴۳۶۳ها و افتخارات زیادی کسب کرده است. او در سال حال مدالتابه

ها ایزاک نیوتون آن را در اختیار داشت. در دانشگاه کمبریج منصوب شد. همان کرسی که سال

اوباما، مدال آزادی ریاست جمهوری را گرفت؛ این بالاترین مدال  نیز از باراک 2۱۱۳در سال 

 .افتخار غیرنظامی در آمریکا است

 میلادی از ۱۱ی استیون از اواخر دهه.کردن از دست داد درحرکتکم توانایی خود را او کم

قدرت تکلم خود را هم از دست  ۴۳۲۱.او از کندمیدار برای جابجایی استفاده صندلی چرخ

  .داد

وتر های کامپیتوانست دکمهکرد و او با دو انگشت خود میدر ابتدا فقط دو انگشت وی کار می

جای او کلمات را ادا کنند اما بعد از مدتی انگشتان مخصوص خودش را فشار دهد تا کامپیوتر به

 ستنتوااش میکه با حرکت گونه شد یطراحی او نسوری بر روی گونهس بعد.او هم از کار افتاد

 .کلمات را انتخاب کند و کارهایش را انجام دهد

پشتیبانی و طراحی کامپیوتر شخصی استیون هاوکینگ را به عهده  ۴۳۳۶شرکت اینتل از سال 

ین کتاب چند وهایش را چک کند ایمیل ستتوان.او با استفاده از این کامپیوتر شخصی میشتدا

 .دادزیادی انجام  یهایسخنرانو  و مقاله نوشت

رت و محبوبیت هاوکینگ برخلاف سایر همکاران دانشگاهى خود در بین عامه مردم نیز از شه

 ترجمه دارد. ۱۱وی بیش از  «ی زمانتاریخچه»ت و کتاب بسیارى برخوردار اس

 

www.takbook.com



 

 

                                                                                                                         

      

 امیر خان بابائی                                                                                              ی سلامتی.مسیر هوشمندانه                 

 

 دستگاه گوارش
 

 

 ی اول رانندگی در مسیر سلامتی، انتخاب غذای مناسب است.مرحلهسوخت: 

اند ا ، تخریب مکانیکی ، هضم و جذب و دفع موادی که هضم نشدهدستگاه گوارشی با گرفتن غذ

حمل  بدن هایبافت. مواد حاصل از گوارش از طریق گردش خون و لنف به کندمی وظیفهانجام

اه . دستگکنندمیشرکت  هاآنرفته و در فعالیت  هاسلولاین مواد به درون  تیدرنها. شوندمی

باشند. دهان اندام ها و غدد ضمیمه میدهان ، مری ، روده اصلی نظیر یهااندامگوارش شامل 

www.takbook.com



 

 

                                                                                                                         

      

 امیر خان بابائی                                                                                              ی سلامتی.مسیر هوشمندانه                 

 

گیرند. سرچشمه می ازآنجا هایماریبای است که اکثر معده خانه .ورودی لوله گوارشی است

 ها را باید بدی و اختلال در امربسیاری از بیماری منشأ»  اند:رسول اکرم)ص( فرموده

 «.گوارش دانست

 هقرارگرفتقسمت چپ بدن انسان در های چهار و پنج و شش، ندهای است که بین دمعده کیسه

دهان و دندان با کمک بزاق، غذا  در مراحل اولیه یعنی کهازآنپس. شودمیو غذا در آن انباشته 

لق رساند و از مجرای حمیحلق  جانببهو قوه بعلیه آن را  آیدمیرقیق در نسبتاًخمیر  صورتبه

که غذا . پس از اینشودمیگردیده و پس از طی آن مسیر داخل معده  ای به نام مریوارد لوله

، مواد غذایی با دهدمیماند تا با حرکاتی که معده انجام وارد معده شد، در آنجا می مروربه

ایع م صورتبه، مخلوط شده و پس از تغییراتی شودمیکه از جدار معده ترشح  ترشیشیره

ایعی به عشر م. سپس اثنیشودمی وارد ،ابتدای روده باریک استعشر که اثنی یرودهرقیقی به 

سمت از تغییرات زیاد، ق . پسشودمیی لوزالمعده نامیده که شیره کندمیترشح  ،آن بر صفرانام 

فراخ وارد  یرودهو بقیه مواد به  شوندمیباریک جذب  یروده یدیوارهآن از طریق  فراوان

و باقیمانده که فشرده و مازاد  شدهمییز قسمت اعظم آب آن جذب فراخ ن یروده. در گردندمی

 . گرددمیمدفوع از بدن خارج  صورتبهاست 

 تنظیم دستگاه گوارش

حصیلی ت ینهیدرزمها را تصور کنید دانشمندی در بین شما وجود دارد که یکی از بهترین نظریه

توانست با معلولیت جسمی د میو تخصصی خود ارائه کرده است به نظر شما آیا این دانشمن
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استیون هاوکینگ توانست . اما اگر  طورهمانمثبت است  قطعاًی علمی ارائه کند؟ جواب نظریه

 خیر. قطعاً ؟نمایدمیعظیتوانست چنین پیشرفت افتاد آیا میهمین فرد از کار می معده

 ۱دهند نهایت تا می ی خود را از دستکسانی که معده توانست زنده بماند؟تا چند سال می 

خواهید در مسیر موفقیت قرار بگیرید یکی از شروط اساسی آن داشتن اگر میسال زنده هستند. 

فت و پیشر یدرزمینهکسانی در دنیا حرف اول را کنید  به  دستگاه گوارشی سالم است ، نگاه

 و تگاه گوارشید که همه این افراد دارای یک دسید رسیبه این نتیجه خواه، زنندموفقیت می

 سالم هستند . ییک معده
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 :توصیه عملی برای حفظ سلامتی دستگاه گوارش 6

های گازدار، برای حفظ سلامت دستگاه گوارش باید از مصرف چای، قهوه، نوشابه -۴

  نوشیدن مایعات در حین صرف غذا پرهیز کنید.

 معده موقع پر بودناند که پژوهشگران دریافته: نرویدو معده خالی حمام  با شکم پُر -2

. این شودیماستحمام، باعث آسیب رساندن به قلب و ریتم تنفسی، بروز سرگیجه و سردرد  

گفتنی  .خطرناک و دردسرساز است شدتبهمسئله بخصوص برای کودکان و نوجوانان 

ها با سرعت کمتری مواد غذایی روده شودمیمعده در هنگام استحمام باعث  پر بودناست، 

لذا بهتر است یک ساعت قبل از حمام رفتن از خوردن زیاد  .و از بدن دفع کنندرا هضم 

با شکم خالی و گرسنه نباید وارد حمام شد زیرا وقتی شخص  .مواد غذایی خودداری شود

 گرسنه باشد، حرارت حمام به حرارت داخلی گوارش )که در حال خالی بودن معده کاملاً

مفرط  لاغریو به  شودمیه و تحلیل زیاد انجام ( اضافدهدمیخودش را بیشتر نشان 

  .انجامدمی

در مورد آداب صحیح غذا خوردن از دیدگاه طب  علی حسینی، متخصص طب سنتی -۲

ذا غنشود، بهترین زمان  غذاخورده: بهتر است با شکم سیر گویددر این باره میسنتی 

با آب  ذا خوردنغاست که فرد احساس گرسنگی داشته باشد. همچنین  ، زمانیخوردن

از نیم مثل آب در بین غذا تا حد امکان از خوردن مایعات  .و نوشیدنی درست نیست

 .ساعت قبل از غذا و تا دو ساعت پس از غذا باید خودداری کرد
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ترش میل کرد چون این مواد در  انار، یا لیموآببهتر است قبل از ناهار کمی سکنجبین،  -۱

برنامه روزانه هم طوری باید تنظیم شود که در ساعات و  کندمیمعده اثر بدی ایجاد ن

ها مصرف شود.بهتر است بعد از خوردن غذا، خوردن مشخصی غذای اصلی و میان وعده

 .انداخته شود تأخیرساعت به  2دسر، میوه و کیک 

 شدهانجامهای بر اساس مطالعه» گوید:می دکتر رسول چوپانی، متخصص طب سنتی -۱

 ظرازنهای خوراکی این است که چند غذای مختلف بدترین عادتدر طب سنتی یکی از 

بر اساس این گفته، بهتر است .« رنگ، طعم و کیفیت را در یک نوبت غذایی مصرف کنیم

که مصرف انواع سالاد همراه غذای اصلی تا حد ممکن محدود و مصرف سالادها به 

ا با یکدیگر باعث تداخل غذاه .کمی قبل یا بعد از صرف غذای اصلی، موکول شود

 دشومیاثرهای سوء بر دستگاه گوارش  درنهایتهضم ناقص، ایجاد اختلال در هضم و 
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یتامین است. همچنین به علت دارا بودن فیبر، مانع یبوست وسرشار از مواد معدنی  سبزی

دارد و هضم غذا را برخلاف تصور مردم،  سبزی طبع سردی برخلافاما سالاد  شودمی

 .کندمیمختل 

ها در طب سنتی است. طبق صرف همزمان ماست و غذاهای گوشتی، یکی از ممنوعیت -۱

 ،کندمیعلاوه بر اینکه تولید بلغم  گفته حکما، مصرف همزمان ماست با غذاهای گوشتی

 .شودمی وپیسلکموجب فساد گوشت در معده و در برخی موارد بروز 

شوند، من به خیلی از و دچار مشکل می گیرندنمیها جدی این موارد را خانواده متأسفانه

هایم گوش دادند و سود کردند ولی به حرف هاآنای از دوستانم این موارد را گوشزد کردم. عده

های ساده و کاملاً کاربردی را گوش نکرد و الان دچار یکی از دوستانم این حرف متأسفانه

 است. نکردهعملساده  ظاهربههای مشکلاتی شده است و پشیمان بود که چرا به این حرف
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 و موفقیت تغذیهبین  ارتباط ظریف اما قوی

 به هاآن .ندارد وجود یامشاورهکمبود  هیچ رسد،می موفقیت و نوآوری ،تولید به نوبت وقتی

 .کنید رزشو کرده استراحت خوبرا  شب، کنید متعادل کار را ساعات که گفت خواهند شما

 آیا اما باعث موفقیت شما گردد تواندمیمصرف غذاهای سالم ه شاید شما هم شنیده باشید ک

.؟؟؟ تمامی موارد در بدن انسان به یکدیگر متصل هستند. دهدمیدانید چرا این اتفاق رخ می

 دشونمیارد مغز ورود فنی به شکم شما می ازلحاظکنید اگرچه مواد غذایی که شما مصرف می

. کندمی تأمین شماراو بدن  شودمیبه جریان خون وارد  اما مواد مغذی موجود در این غذاها

 کلبهبدن را از طریق جریان خون  ازیموردنانرژی و مواد مغذی  تواندمیمواد غذایی سالم 

های مضر را وارد چربی تواندمیمصرف غذاهای ناسالم  کهیدرحالهای بدن برساند. قسمت

لبته این موضوع بدان معنا نیست که شما در و از انرژی بدن شما بکاهد. ا جریان خون کند

. بدن و مغز شما به هنگام مصرف غذاهای  دیکارکنتوانید صورت مصرف غذاهای ناسالم نمی

تواند از تمام ظرفیت خویش برای به کار خود ادامه دهد اما نمی تواندمیآماده و نوشابه نیز 

ید با تمام باید بتوان یابیددستلایی از موفقیت برای اینکه به سطح با .انجام بهینه کارها بهره ببرد

 .شودمیبرآورده  مصرف غذاهای سالماین امر تنها با  و دیکن خودکارظرفیت 

 وریمچه چیزی باید بخ

بهتر است تمرکز خود را بر روی غذاهایی که باید بخورید قرار دهید. هرچقدر مواد مغذی 

لکرد ذهنی بهتری برخوردار باشید . در این صورت از عم توانیدمیبیشتری وارد بدن خود کنید، 

با  توانمیهوش و حافظه افراد را تا حد زیادی  .موفقیت بیشتری کسب کنید توانیدمیاست که 
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زیادی در تقویت  تأثیرکه  هاییخوراکیچند مورد از  .استفاده از مواد غذایی مناسب تقویت کرد

 :کنیممیمغز و حافظه کاربرد دارند بیان 

 یهچغندر، کدو، فالود الطیب،سنبل یکردهدم، لیموآب، پرتقالآبتقویت مغز  منظوربه 

 کنید.  و همچنین باقلا بیشتر مصرف کندهپوستسیب سرخ با عسل، گشنیز، فندق، بادام  

  خواب  جزبه، بخار غذاها در موقع پختن، بیداری شب، خواب روز گردوغباراز

 یاد خودداری کنید.های جنسی زقیلوله و فعالیت

 : شودمیهایی که توصیه خوراکی

 استثنای مرغ صنعتی، بوقلمون محلی،بلدرچین،ها: گوسفند، شتر، پرندگان خشکی بهگوشت-۴

 گرم ۱۱۱کبک، کبوتر، جوجه مرغ و خروس تا 

 لبنیات: خامه، سرشیر، پنیر با گردو )صرفاً برای شام(-2

یرین، ش انار، لیموشیرین، نارگیل، پرتقال شیرین، نارنگی ها: انگور، خرما، زیتون، سیب،میوه-۲

 انبه و موز رسیده طبیعی

 جات: خربزه و گرمکصیفی-۱

فرنگی و کاهو(، سیر، پیاز، هویج، کلم، جای سالاد خیار، گوجهخوردن )بهها: سبزیسبزی-۱

 های غذا مثل سبزی آش، سبزی کوکوکرفس و سایر سبزی

 لوبیاحبوبات: نخود، لپه و -۱

 غلات: نخود، لپه و لوبیا-۶
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زیتون، وغن دنبه، روغنها: روغن کوهان شتر، روغن حیوانی )روغن کرمانشاهی(، رروغن-۲

 روغن کنجد

خمه ت استثنایخشکبار: پسته، فندق، نخودچی، کشمش، انجیر خشک، توت خشک، تخمه )به-۳

 هندوانه(، برگه هلو و زردآلو

 شده طبخ نمایید.های توصیهها و روغنا گوشتتمام غذاهای سنتی ایرانی را ب  

 .در صورت نیاز به کاهش وزن به همان میزان از مقدار ناهار کم نمایید  

 سنتی مثل بادرنجبویه، اسطوخودوس،  هاینوشدمجای چای از عرقیات سنتی و به 

 به جوش آب یا …گاوزبان، عناب، زعفران، زنجبیل، دارچین، نعناع، پونه، چای کوهی و گل

 .نمایید استفاده خود مزاج نوع اساس بر خرما همراه

 جای قند و شکر سفید از خرما، عسل، توت، کشمش یا قند و شکر سرخ استفاده به

  نمایید.

 های طبیعی مانند خرما و انجیر و های مصنوعی خشک و تر از شیرینیجای شیرینیبه

  فاده نمایید.شده با روغن حیوانی استهای سنتی تهیهاز شیرینی

 .خوردن انواع مرباها بلامانع است  

 جای نمک صنعتی از نمک طبیعی )سنگ نمک آسیاب شده( استفاده نمایید.به 
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 :،شودهایی که توصیه نمیخوراکیلطفاً تعجب نکنید، 

 طور دائمی:الف ـ به

 ، خورشتی و مشتقات آن نظیر سوسیس، کالباس، همبرگرکردهچرخصورت گوشت گاو به-۴

 و مارتادلا

 مرغ صنعتی-2

 چای سبز و سیاه-۲

 خوردن پنیر برای صبحانه-۱

 شده با شکر(های ساختههای کولا دار و سایر نوشابهنوشابه مصنوعی )انواع نوشابه-۱

 قند و شکر سفید-۱

 تر و خشکهای مصنوعیشیرینی -۶

 ها )سفید و قرمز(انواع سس-۲

 آب سرد-۳

نباتی شامل )هیدروژنه و غیر هیدروژنه، روغن مایع و روغن های ها: کلیه روغنروغن -۴۱

 کردنیسرخ
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 فرنگی(فرنگی )رب گوجهگوجه-۴۴

 روز پرهیز کامل شود(: 44طور موقت )صرفاً برای ب ـ به 

 مرغ زیادها: ماهی، مرغابی، غاز و مصرف تخمگوشت     -۴

 لبنیات: ماست، دوغ و شیر     -2

 هاآنها در غیر فصل های ترش و نارس مصرف میوهخیار، طالبی، میوه ها: هندوانه،میوه     -۲

 سبزیجات: بادمجان، اسفناج، باقالا و قارچ     -۱

 حبوبات: عدس و ماش     -۱

 خشکبار: گردوی خالی )همراه با پنیر و برای شام بلامانع است(     -۱

محلی انگور یا سیرترشی با  توانید از سرکهغوره و ترشی میلیمو و آبجای مصرف آببه-

 سرکه محلی انگور استفاده نمایید.

روز هرکدام با یک مصلح گرم مصرف شود، مثلاً ماست با  ۱۱های موقتی پس از خوراکی-

 ها کمتر مصرف شوند.طورکلی موقتینعناع، شیر با خرما و دوغ با گل محمدی و به

 .شودمیرژیم غذایی در آینده تعدیل -
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 :هاغیر دیابتیعمومی برای رژیم تقویت  

و گاهی با دانه )سیب ضدعفونی شده که از شب  باپوست.صبح ناشتا یک عدد سیب شیرین ۴

 باشد(. شدهخارجدر آب زلال مانده تا سموم احتمالی پوست 

 2قاشق مرباخوری روغن کرمانشاهی )یا  ۴قاشق غذاخوری ارده کنجد +  2. صبحانه خوب: 2

قاشق غذاخوری شیره خرما یا انگور یا انجیر و یا عسل  ۴لی گاو( + قاشق مرباخوری کره مح

 دار.طبیعی + نان سبوس

 . سه عدد پسته خام صبح میل شود.۲

 . سه عدد بادام درختی خام ظهر میل شود.۱

 ها( از روی مثلث سلامت طبخ شده باشد.وزنی.ناهار کم )برای غیر اضافه۱

 ها.وزنی.ترک ناهار برای اضافه۱

 عدد خرما. ۶روزی حداقل  .۶

 عدد انجیر خشک یا تازه. ۱روزی حداقل  .۲

ها گاهی همین شام وزنی. غروب نان + پنیر + گردو + سبزی بدون گشنیز )برای اضافه۳

 باشد(.
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 ها( از روی مثلث سلامت طبخ شده باشد.وزنی. شام )برای غیر اضافه۴۱

 . هرگز وعده غذایی شام ترک نشود.۴۴

 ه عدد فندق میل شود.. شب س۴2

 صورت تک میوه میل شود.های فصل در حد امکان و به. میوه۴۲

 ها:رژیم تقویت عمومی برای دیابتی 

 چهارم میزان رژیم افراد، فقط عسل، خرما و انجیر به یکاستهمان رژیم تقویت عمومی 

 غیر دیابتی تقلیل یابد.

 پزشک.مصرف عرق بوقناق به مقدار موردنیاز و با تجویز 

 بخوریم؟ هجای آب سرد چبه

سلولی اثر منفی داشته، عبور الکترون  NADHآب سرد به علت دارا بودن طبع سرد و تر، روی 

گردد که درنهایت سلولی می ATPبرای متابولیسم مواد غذایی را کم کرده و موجب کاهش 

 اری گردد.ها شده و باعث بروز بیمموجب اختلال عملکرد بسیاری از سلول تواندمی

 جای آب سرد از موارد زیر استفاده شود:به شودمیپیشنهاد 
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 . آب جوشیده ولرم شده۴

 . آب جوش با خرما.2

 .هاغیر دیابتیشربت عسل برای  .۲

 . شربت خنک شیره انگور.۱

 رکهاستکان س چهارمیکانگبین با رازیانه برای بانوان )یک استکان عسل + . شربت سرکه۱

 یک استکان عرق رازیانه + یک استکان گلاب + یک استکان عرق کاسنی + آبمحلی انگور + 

 ای که یک شربت معمولی شیرین است(.جوشیده ولرم شده به میزان کافی به اندازه

رکه چهارم استکان سانگبین بدون رازیانه برای آقایان )یک استکان عسل + یک.شربت سرکه۱

یک استکان گلاب + یک استکان عرق کاسنی +  محلی انگور + یک استکان عرق یونجه + 

رکه . سای که یک شربت معمولی شیرین استآب جوشیده ولرم شده به میزان کافی به اندازه

جوشانیم، ترکیب مقداری آب را باهم می اضافهبهو عرق یونجه و گلاب و عرق کاسنی 

 (.نیمکمقداری سرد شد عسل را به آن اضافه می بعدازاینکه آمدهدستبه

های محلی مثل شربت زعفران با سکنجبین، شربت بیدمشک با سکنجبین، . انواع شربت۶

 شربت بهارنارنج با سکنجبین، شربت نعناع با سکنجبین، شربت عرق یونجه با سکنجبین.
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 ها خنک میل شوند.: شربت۴نکته

، استها دیابتیغیر  چهارمیکها فعلاً : میزان عسل و مواد شیرین دیگر برای دیابتی2نکته

 اضافه مصرف عرق بوقناق به میزان لازم.به

 اصلاح رفتار 

 .امکان انجام مستحبات و ترک مکروهات در حد انجام واجبات، ترک محرمات.الف( رفتار معنوی: 

 ب( انجام پنج تطهیر: جسمی، معدی، خونی، جنسی و روانی.

. 2ها( ها و آشامیدنیخوردنی. غذای دهانی )۴ج( تأمین غذای مناسب هشت مسیر غذایی: 

. غذای دیداری ۱. غذای بویایی مناسب ۱. غذای شنیداری مناسب ۲مالی( غذای لمسی )روغن

. غذای ذهنی و پنداری ۲. غذای اُنس الهی )عبادت( و مردمی ۶. غذای جنسی پاک ۱مناسب 

 مناسب.

. ۲و غذای مناسب، . آب 2. هوای پاک، ۴گانه شامل: د( رفتار مادی: رعایت ضروریات شش

. اعراض نفسانی ۱. برونداد و نگهداشت مناسب، ۱. حرکت و سکون، ۱مناسب،  یداریوبخواب

های و اسراری که در مورد ظروف در فصل دوم را به ظروف اختصاص دادیم، و به بحثمناسب.

 طور کامل صحبت خواهیم کرد. گویند بهوجود دارد و به شما نمی
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 فصل دوم
 

اع و اوض یهمهکسی که باید دگرگون شود، خودتان هستید؛ خودتان که دگرگون شوید،  تنها

 اسکاول شین                                           . شودمینیز دگرگون  پیرامونتانشرایط 

 

 آنچه که ما میخوریم

 یا

 خورد!آنچه که ما را می

 ند گفت!ا نخواهکه به شموپز در انتخاب ظروف پخت بزرگ که راز۱

 

 

 

 غذای آبرسان آشنا شوید: 7با 

779-alamat.ir/articlehttp://hooshes/ 
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 مقدمه

بعد از پرداختن به دستگاه گوارش و معده و تغذیه، بهتر است مقداری در مورد ظروف غذا 

و سلامت ما دارد. ممکن است  زندگی باکه ظروف رابطه مستقیم کنیم به دلیل این صحبتهم

به  قبل از پرداختنی آن خالی از لطف نیست. اما این مطالب را بدانید ولی گفتن و مرور دوباره

 در مورد ظروف بپرسم: سؤالموضوع بهتر است چند 

 بهترین ظرف برای پختن غذا چه نوع ظرفی است؟  -۴

 کنید؟هایی را برای خرید ظروف رعایت میچه ملاک -2

 گیرید؟تلویزیونی خرید ظروف قرار می تبلیغات تأثیرتحت  چه قدر -۲

را به کتاب اضافه کنم. داشتم تلویزیون  مبحث ماجرایی برای من پیش آمد و باعث شد تا این

ه کدام کبا خودم گفتم که از چند نفر در مورد اینداد کردم و تبلیغات ظروف را نشان مینگاه می

 را از آشناها شروع کردم . این کاربپرسم و  سؤالظروف برای طبخ غذا مناسب هستند 

 جوابشانچرا تفلون و چرا مس؟!  پرسیدم که هاآنای تفلون. از گفتند مس، عدهای میعده

رد مس و یا در موو مُد روز است  کندمیگفتند که چون تلویزیون تبلیغ بود، می برانگیزتأمل

 شد.چون در قدیم از مس زیاد استفاده می

 طوری هاآنبود که شغل  علتاینبه همآنارائه دادند و  قبولقابلجواب  هاآنفقط چند نفر از 

  ین اطلاعات را بلد بودند.بود که باید ا

دگی در مسیر سلامت کسب اطلاع از ظروفی هستند که مرحله دوم رانن مخزن یا باک ماشین:

 شوند؟ وارد معده می بعد از پخت با چه اثراتیغذاها . به نظر شما شودغذا در آنها پخت می
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 از ظروف را برای پخت غذا مناسب میدانید؟ یککدامشما 

 -۶رویی  -۱مسی  -۱تفلون -۱دار لعاب -۲ظروف استیل  -2و آهنی  ظروف چدنی -۴ 

 ظروف سفالی)اعم از سنگی، چینی و یا سفالی(  -۳ای شیشه -۲آلومینیومی 

 مهم در انتخاب ظرف غذاراز 4

 داد: خواهیم های فوقبه سؤالپاسخ روشن  ،صورت علمی و طبق اسناد تاریخیدر این بخش به

 ی ظرف و غذامادّ وانفعالفعلــ  ۴

 وانفعاللفعرود یا نباید با مواد غذائی وارد می به کارظرفی که برای طبخ یا نگهداری مواد غذایی 

ی مثبت باشد یعنی موادی که از ظرف به داخل وانفعالفعلای( یا دارای شود )مثل ظروف شیشه

ر به تنها مضغذا، نه شیمیایی ظرف با وی یا مواد حاصل از تعاملات فیزیک شوندمیغذا منتشر 

 احوال بدن نباشند بلکه مفید فایده نیز باشند.

 توزیع حرارتــ  2

 طور یکنواخت و ملایم درظرف باید این توانایی را داشته باشد که هنگام پخت، حرارت را به

 غذا توزیع کند تا کیفیت غذای حاصله، مطلوب و همسان باشد.
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 نظافتــ  ۲

ه های غذاها پاکیزه شود؛ این مسئلراحتی از آلودگیاشته باشد که بهظرف باید این قابلیت را د

 هم مربوط به جنس ظرف و هم مربوط به طراحی شکل آن است.

سبکی ظرف تا جایی مدنظر است که با ویژگی اول ، سهولت استفاده ازجمله سبکی ظرفــ  ۱

 یعنی فعل و انفعال مادی ظروف در تضاد نباشه.

 یظروف آهنی و چدن

 ید دانستبا»: آمده است الحکمة هخلاصدر کتاب  هستندآهنی در طب سنتی مورد تأیید روف ظ

اى و مسى تازه قلعى جید یا حدیدى تازه بهترین ظروف از براى طبخ غذا، طلایى و نقره که

 «.باشدنظیف  است که پاک شسته و ودهنم)خوب قلع اندود شود( جید

)غذا پختن در ظرف قدر الحدید فى و کذا مطبوخ»است: القلوب آمده و همچنین در کتاب مفرح

 .«نعوظ و موجب است تناسل و اعضاى مثانه مقوّى آهنی(

لذا توصیه اطبای قدیم آن است  هاستآنزدگی اما نکته مهم در مورد ظروف آهنی، سرعت زنگ

وب به لالقب یعنی مفرحکه باز در همان کتا زدایی شوند یا با قلع اندود شوندکه یا مکرراً، زنگ

است، طبخ  )ذات خوب(باید دانست که هر ظرفى که جیّدالجوهر: »پردازدهمین موضوع می

 و)نقره( است و فضّى  )ظرف طلایی( است و آن اناى ذهبى )پسندیده(طعام در آن مستحسن

ی گ)به نظافتش رسیدکنندیهم، خاصه که در غسل وى مبالغه )ظروف آهنی( بعد آن اناى حدیدى

 ع)و با اندود قلع مان و زنگ بستن ندهند و آن را به قلعى اندودن مانع از زنگ بستن است شود(
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 «.  آن شوند( زنگ زدناز 

زدگی این ظروف، معمول این است که از یکی از آلیاژهای آن امروزه برای رفع مشکل زنگ

، ست که ضد سایشاستفاده شود؛ چدن، آلیاژی مرکب از آهن، کربن و سیلیسیم اچدن یعنی 

 به شمارمقاوم به خوردگی و مقاوم در برابر حرارت است؛ چدن، رسانای حرارتی ضعیفی 

؛ رنگ این ظروف کندمیطور یکنواخت پخش ؛ آن را بهداشتهنگهرود اما حرارت را در خود می

 .کنندمیزنند و طعم و عطر غذا را حفظ رود؛ زنگ نمیاز بین نمی

 ونیی گونههیچکه ظروف چدن واقعی  اعتقاددارندارشناسان ک :گویدمی زدکتر منصور کشاور

 . کنندنمیوارد غذا 
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ه کردیم، اشار هاآنمترتّب بر استفاده از ظروف آهنی که در بالا به  طبیباشد، آثار  گونهایناگر 

 ،اکنش منفی با غذا نیستندوو اما به همین دلیل که دارای کنش  شودنمیشامل ظروف چدنی 

اما اگر استفاده از ظروف چدنی، موجب افزایش میزان  شوندمیظروف مطلوبی محسوب 

ایع ای بسیار شهای آهن در غذای مصرفی شود و با توجه به این نکته که کمبود آهن، مسئلهیون

 مفیدتر هم باشد؛  تواندمیدر دنیای امروزی است، استفاده از این ظروف 

این فرآیند موجب افزایش مقاومت و نیز افزایش جرم  ه باعث شده تااستفاده از آلومینیوم فشرد 

آلومینیوم و نه نسبت به چدن اصل(  به نسبتسنگین شدن این ظروف ) درنتیجهحجمی و 

و اغلب  شوندمیصورت بدون پوشش یا بدون لعاب یافت ندرت به؛ این ظروف بهشودمی

ه دیر گروه تغذیه دانشگاه تهران اعتقاد دارد کشاورز، مکدارای پوشش تفلون هستند، البته دکتر 

 «.کندفقط اگر این ظروف لعاب استیل داشته باشند، مشکلی ایجاد نمی»
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 ظروف استیل 

 شناسیم، ازمی« استیل»که در ایران آن را به نام مختصر  Stainless Steelفولاد ضدزنگ یا 

 آهن و فلزاتی مانند کروم، نیکل،؛ با ترکیب کردن شودمیترکیب آهن و فلزات دیگر ساخته  

ه یابد و ظروف استیل را بمولیبدن و تیتانیوم، مقاومت و دوام ظروف آهنی حاصله افزایش می

 .کندمیهای رایج در ظروف آهنی تبدیل ها و خوردگیظروفی مقاوم در برابر آسیب

 ، خراش وتر و در مقابل فرسودگی، آسیب ناشی از حرارت بالااین ظروف تا حدودی سبک

 انتقال حرارت تا حدودی کاهشتر از ظروف آهنی هستند اما در استیل، سایش بسیار مقاوم

 دومین  عنوان؛ علاوه بر انتقال حرارتی کمتر، چسبیدن مواد غذایی به این ظروف نیز بهیابدمی 

 .شودمیمشکل شناخته 

 

وف استیل ضدزنگ، کروم این ظروف آن است که غذاهای اسیدی در تماس با ظرمشکل دیگر 

 وصاًخصحالت اکسیداتیو این عنصر  به علت؛ مسمومیت با کروم کنندمیرا از ظرف برداشت 
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ایجاد مسمومیت  IVنسبت به فرم  یونانی( ۲)عدد  IIIاست، کروم یونانی( ۱)عدد  IVدر فرم 

 ؛ شودمیلی کم جذب چراکه خی کندمیکمتری 

به  IVکروم  :گویدمی دانشگاه علوم پزشکی تهران یعلمهیئتاحمدرضا درستی مطلق، عضو 

 باعث سرطان ریه شود؛ تواندمی ازجملهقدرت اکسیداتیو بالا برای انسان مضر است و  علت

رخی کننده به این عنصر است البته بترین منابع آلودهوپز در ظروف استیل ضدزنگ از عمدهپخت

 IIIستگاه گوارش قدرت تبدیل این کروم به نوع ( و مواد موجود در دپرتقالآباز غذاها )مثل 

 را دارند. 
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 دارظروف لعاب

 

 

؛ ظروف لعابی شوندمیروی ظروفی از جنس سرامیک یا چدن کشیده  معمولهای لعابی روکش

شد از بهترین انواع این ظروف محسوب استفاده می هاآنزردرنگ که در قدیم از 

گی های رن؛ در لعابگیرندبرمیکیبات آلی و معدنی را در ها، طیف وسیعی از ترلعاب.شوندمی

برای رنگ آبی از اکسید مس، برای رنگ زرد از اکسید آهن و در برخی موارد از کرومات سرب، 

در های کبرای رنگ سبز از اکسید کروم، برای رنگ ارغوانی از ارغوانی کاسیوس و برای لعاب

 .شودمیاز ترکیبات سرب استفاده 

 باشد، خصوصیاتی مشابه دهیندبیآسسالم تا زمانی که لعاب سطح آن  کاملاً دارعابلظروف 
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 اما ظروف استیل دارند  

ویژه اگر ظروف لعابی در شرایط استاندارد تهیه نشوند، دیدگی سطح ظرف و بهصورت آسیب در

را به  یهای رنگی شیمیایترکیباتی سمی مانند سرب، کادمیوم، آرسنیک و پیگمنت توانندمی

داخل ظرف آزاد کنند بنابراین، استفاده از ظروف لعابی غیراستاندارد برای سلامت مضر است و 

 .شودمیهای درازمدت دیگر باعث کندذهنی، افسردگی و بعضی مسمومیت

 

 ونـتفل

 راز مهم که باید در مورد تفلون بدانید2

شرکت  ترین محصولاتز باسابقهنام نوع خاصی از ظروف نیست بلکه نام یکی ا "تفلون"اصولاً 

Du Pont  عنوان عامهسازنده ظروف نچسب است اما امروزه به همه ظروف نچسب در تداول ،

 بنامگردد که شیمیدانی میلادی بازمی ۴۳۲۲؛ پیدایش این ظروف به سال شودمیتفلون اطلاق 

اتیلن ورتترافلوئیپل» بنامای پلیمری طور تصادفی، مادهپلانک در این شرکت آمریکایی و به

PTFE ».را کشف کرد و نام تجاری تفلون را بر آن نهاد 

 یکی از انواع مواد پلیمری است که رویه فلز را پوشانده، از چسبیدن مواد غذایی  "تفلون"

ای که این پوشش را در مقابل ؛ دو خصوصیت ویژهکندمیبه ظرف در حین پخت جلوگیری 

قاومت حرارتی بالا و مقاومت زیاد در برابر اسیدها و قلیاها بخشد، مها برتری میسایر پوشش

 های نچسب دیگر از بالاترین ضریب نچسبی برخوردار است.است؛ تفلون در مقایسه با پوشش
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رود همان ترکیب می به کارماده اصلی نچسب در ظروف تفلون که امروزه نیز  ترینمهم

ومت حرارتی مطلوب، ضریب اصطکاک کم و عایق ای با مقاتترافلوئوراتیلن است که مادّهپلی

فلزاتی مانند آلومینیوم، آلومینیوم فشرده یا فولاد ضدزنگ  یبه روالکتریسیته است؛ این ماده 

ند و داناثر میشیمیایی بی ازنظرو  یسمّ ریغای سازندگان تفلون، آن را مادّهو  شودمیروکش 

موجب آلودگی و مسمومیت  هاآنغذایی در که در شرایط عادی، مصرف مواد  کنندمیادعا 

 .شودنمیغذایی 

 کارگیری ظروف تفلوننگرانی اصلی در به دو

همراه  هاآنممکن است با احتمال تشکیل مواد سمی در  ظروف که. اثرات حرارت بر این ۴

ی ، نشان داده که وقتشدهانجامدر آمریکا  ستیزطیمحباشد؛ تحقیقاتی که توسط گروه کاری 

نوع ذره و  ۴۱تجزیه لایه پوشاننده آن، حدود  براثری ظروف تفلون از حد معینی بالاتر رود، دما

( و PTFEتترافلوئوراتیلن )های پلینام ماده به 2که از این تعداد،  شودمیبخار سمی آزاد 

شده سمی و حتی مرتبط با سرطان در ( دارای اثرات شناختهPFOAپرفلوراکتانوئیک اسید )

 ت هستند.حیوانا

دهنده متفاوتی در ساخت ظروف تفلون خود کنندگان مختلف ممکن است از مواد تشکیلتولید

، شودیمدر تولید تمامی ظروف با پوشش تفلون استفاده  قطعاًاستفاده کنند اما یک ماده اصلی که 

 خود را یضد چسبندگتفلون، خاصیت  درواقعاست که  (PFOAماده پرفلورواکتانوئیک اسید )

های کودکان مدیون همین مادّه است؛ این ماده در هزاران محصول نظیر ظروف آشپزی تا پیژامه

www.takbook.com



 

 

                                                                                                                         

      

 امیر خان بابائی                                                                                              ی سلامتی.مسیر هوشمندانه                 

 

ها و زیراندازها، کاغذهای ها، برخی فرششوییکننده دستهای قهوه مسافرتی، مواد پاکو فنجان

بندی هستشده در بهای آماده کردن ذرت در مایکروفر و سایر مواد استفادهبندی پیتزا، کیسهبسته

 ستیزطیمحاعلام کمیسیون علمی سازمان حفاظت  بر اساس، شودمیمواد غذایی استفاده 

 زا است.، سرطانمتحدهالاتیا

 

 

آمریکا پیشنهاد  ستیزطیمحگروهی از مشاوران علمی به سازمان حفاظت  2۱۱۱سال  لیاوادر 

بندی شود؛ بر این اساس، زا در انسان طبقهسرطان در ردیف مواد شبه PFOAکردند که ماده 

کننده ظروف نچسب خواسته است که های تولیدآمریکا از شرکت ستیزطیمحسازمان حفاظت 

آن را با ماده دیگری جایگزین آن  تیدرنهارا در تولیداتشان کاهش داده؛  PFOAاستفاده از 

 کنند.
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ماره استاندارد ش این مواد، در بارانیزتحقیقات مختلف بر آثار  تأکیدرغم علی متأسفانه

وراتیلن تترافلوئماده اصلی نچسب پلی ترینمهم"خوانیم: سازمان ملّی استاندارد ایران می 9042

 ."باشد!... مییسم ریغای است که ماده

 

گویند میهستند،  ترکیبی جایگزین برای تفلون البته متخصصانی که مشغول تحقیق برای ساخت

ب تفلون شوند اما خاصیت نچس که جایگزین نام برد توانمیدیگر را که بیش از صد ترکیب 

 .بودن تفلون را ندارند
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 ؛های محیطی و کاری. افزایش سطح خونی مواد شیمیایی موجود در تفلون، ناشی از تماس2

 مقدار کافی" گویدمیظروف تفلون  یبه رودر آمریکا با آزمایش  مرکز مهم آزمایشگاهی یک

 ییهاانهکارخار در مراکز و البته کبیماری کند  تواند وارد گردش خون انسان شده و تولیدمی از آن

از مصرف ظروف  ترخطرناکگیرند، قرار می PFOA طور مستقیم در معرضکه افراد در آن به

 .."تفلون است

 ابتلا به سرطان عاملکادمیم 

لون در تهیه ظروف تف" :گویدمیعلوم پزشکی تهران دکتر کشاورز؛ مدیر گروه تغذیه دانشگاه 

ویژه در ظروفی که استاندارد نباشند، که از فلزات سنگین است؛ به شودمیاز کادمیم استفاده 

و باعث بروز سرطان، کوتاهی قد  شودمیمرور وارد غذا میزان این فلز بیشتر است، این ماده به

منجر به  و کندمیادمیم در سنتز هموگلوبین دخالت علاوه بر این، ک شودمیو ضایعات پوستی 

 ."شودمیخونی کم

 PFOA": گویدمی زیستمحیطشناس مشهور و عضو شورای بازرسی دکتر تیم کراپ، سم

داخلی و  هایبیماریو موجب بروز  شودمیزیادی در تفلون یافت  به مقدارای است که ماده

با مصرف ظروف تفلون وارد  تواندمی کهآنبالای و مقدار  شودمیگوارشی و نقص عضو جنین 

 .خواهد شد بدن شود، موجب ایجاد سرطان
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 ظروف مسی

 آنچه که در مورد ظروف مسی به شما نگفتند

چندان دور، استفاده از مس برای تولید ظروف بسیار رایج بود تا جایی که ظروف نه درگذشته

 شد.ان آماده ازدواج شناخته میعنوان بخشی ارزشمند از جهیزیه دخترمسی به

هدایت خوب حرارتی و قابلیت ترمیم ظروف مسی از امتیازات این ظروف و قیمت بالا و 

های اخیر، ظروف مسی، بیش از هر ظرف های این ظروف است؛ در سالسنگینی از نقطه ضعف

افقت یا مواند و زیر پرچم مخالفت دیگری، در عرصه بهداشتی کشور موجب جدل و مناقشه شده

www.takbook.com



 

 

                                                                                                                         

      

 امیر خان بابائی                                                                                              ی سلامتی.مسیر هوشمندانه                 

 

اند امّا نصیب عموم مردم در این هیاهو، افزونی کرده چاکگریبانبا این ظروف، عدّه زیادی 

 حیرت بوده است.

ف اند؛ خلاصه حکایت ظروپیموده وتفریطافراطهر دو گروه راه  متأسفانهگوییم که صادقانه می

 .آیدمیمسی آن است که در ادامه 

 

 

 

 

 

 

های متنوعی یاهان و حیوانات عالی ضروری است؛ مس در آنزیموجود مس برای تمام گ. ۴

حامل اکسیژن )هموسیانین(  دانهرنگسیتوکروم اکسیداز وجود دارد و فلز اصلی در  ازجمله

، این ریزمغذی، یک عنصر ضروری برای شودمیبدن انسان یافت  هایسلولاست، مس در همه 

 .پوست است و وسئول ایجاد رنگ در چشم، متولید ملانین در پوست انسان است و ملانین م

 برد؛های آزاد را از بین میکه رادیکال بیترتنیابهاکسیدان قوی است؛ . مس یک آنتی2

 ه باشد.نیز داشت یضد سرطانرسد که اثرات می به نظرو  کندمیهای سلولی جلوگیری از آسیب

ر کمی از آن نیز در خون یافت منبع ذخیره مس در بدن است؛ مقدار بسیا ترینمهم. کبد ۲

 .شودمی
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 در روز است؛ گرمیلیم ۲تا  2شده برای مس حدود . میزان دریافتی توصیه۱

، منابع غذایی مس شودمیبیشتر از این مقدار وارد بدن  معمولاًدر یک رژیم غذایی معمولی،  

ای هتیره، سبزیهای خام، حبوبات، جگر و دل و قلوه، کاکائوی دار، آجیلشامل غلات سبوس

طور وسیعی در طبیعت وجود دارد، سویا است؛ مس به وبرگ سبز تیره، مرغ، غذاهای دریایی، آل

این، کمبود بنابر کندمی تأمینهای غذایی فقیر و نامناسب نیز نیازهای افراد به مس را حتی برنامه

 .مس در بدن بسیار نادر است

دهند و برخی دلایل ظروف مسی نشان نمی . پزشکان و متخصصان امروزی، روی خوشی به۱

 :ازجمله دهندمیرا برای این رویکرد خود ارائه 

الف ــ هرچند کاربرد ظروف مسی در کشور ما بسیار اندک است اما برخی تحقیقات داخلی 

اند که آن را به کاربرد ظروف ای مس در کبد را گزارش کردهکشور ما چند مورد بیماری ذخیره

ترین هعمد": گویدمیگوارش و کبد  هایبیماری فوق تخصصاند؛ دکتر خداداد، دهمسی نسبت دا

پختن غذا یا داغ کردن شیر یا انتقال  به هنگامعلت بروز این بیماری، استفاده از ظروف مسی 

 شودمیشدن مس در غذای روزانه افراد  شیر در این نوع ظروف است؛ این ظروف باعث اضافه

مرگ شخص  درنهایتکبد و  ازکارافتادنو باعث  شودمیر کبد ذخیره که این مس اضافی د

 ."شودمی

 خت غذاپ"استاد دانشکده علوم، تحقیقات و صنایع غذایی دانشگاه تهران  مرتضی مشایخب ــ 

 اینکه مس با ماده غذایی تداخل ایجاد به دلیل؛ دهدمیدر ظروف مسی ارزش غذا را کاهش 
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 . "بردبین می و ارزش غذایی را از کندمی

رسمی  سایت :گویدمی دکتر مهدی فلاح دستیار ارشد دکترای تخصصی طب سنتی ایرانج ــ 

نیز استفاده از ظروف مسی را مضر دانسته و استفاده از  (FDA) سازمان غذا و داروی آمریکا

 ویژه غذاهایی را که ماهیت اسیدی دارند باعث ایجاد مسمومیت با مسوپز بهآن برای پخت

 عنوان کرده است. 

 

 

 سنّتی ایران در مورد ظروف مسی طبنظر 

سنّتی چه طرفداران و چه مخالفان کاربرد ظروف مسی، هر دو،  طبنظران امروزی صاحب

رسد که علّت این اتفاق این است می به نظردانند؛ سنّتی می طبادّعای خویش را مستند به منابع 

 اندودتفاوت ظروف مسی بدون پوشش و ظروف مسی قلع که این افراد، خواسته یا ناخواسته،
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 اند.را مورد غفلت قرار داده

 با عنایت به این نکته، خلاصه نظرات طب سنتی نسبت به ظروف مسی به این صورت است:

از بهترین ظروف برای طبخ غذا  را اندودظروف مسی قلعالحکمه در کتاب خلاصه الف ــ

 زه قلعیتااى و مسى هترین ظروف از براى طبخ غذا، طلایى و نقرهبباید دانست که ب": دانندمی

  ."است که پاک شسته و نظیف باشد جید یا حدیدى تازه جید نموده

 در کتب طب چراکهاندود از بهترین ظروف برای کشیدن غذا هم هستند ب ــ ظروف مسی قلع

قائل  برای کشیدن غذا تفاوت همورداستفاددر طبخ غذا با ظروف  مورداستفادهسنتی، بین ظروف 

 ه جهتبو بهترین ظرف ": گویدمی بارهنیدرا الصحهحفظمحمدکاظم گیلانی در کتاب اند: شده

 ظرف بعدازآن، ظرف چینى و آبگینه یعنى شیشه و بلور و )خورشت( دامکشیدن طعام و اِ

 ."باشد و مس تازه قلعى نموده چینیبدلکه  دارلعاب

ظروف مسی بدون پوشش یا ظرف مسی که پوشش قلعی  القلوباب مفرحدر کت عکس،ج ــ به

شدید  و نهى" :دانسته شده استآن زدوده شده باشد از بدترین ظروف برای طبخ یا کشیدن غذا 

  ."رفته و قلعى ناکرده قلعى )ظروف مسی(نحاسى ناىاَ اند در استعمالنموده

 ستفاده کرد که:فوق، باید از ظرف مسینی ا به دلایلد ــ 

 .اندود شده باشدــ تازه قلع

 .اندود شده باشدــ خوب و ضخیم، قلع

 .ــ تمیز و پاکیزه باشد
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اندودشده این است که روی یک قسمت از برای تشخیص وجود سرب در ظروف قلع راهکی

ضافه ا قرار داده چند قطره آب« ید پتاسیمید»سرکه تمیز شده باشد یکی دو بلور  باکمیظرف که 

 .استفاده از سرب است یبه معنکنید؛ ایجاد رنگ زرد 

 

 

روف استفاده از ظآمده است،  ابوعلی سیناقانون نظیر کتاب  هـ ــ طبق آنچه در کتب طب قدیم

مسین فاقد پوشش قلع یا دارای اشکال در این پوشش، باعث فساد غذا و بروز امراضی چون 

ای چرب، ترش، شور، تلخ یا دارای رطوبت فراوان، این اتفاق در صورت طبخ غذ؛ شودمیجذام 

لبنیات، پختن گوشت یا ماهی در آن یا طولانی شدن مدت طبخ یا زیاد ماندن غذا در این ظروف 

 :شودمیپس از پایان طبخ، تشدید 

هاى شور و تلخ و چرب و ترش و شیرین و از قبیل روغن و گوشت را در نباید خوراک"

 . "است سم قاتلزنگار دارد و زنگار  حتماًرند که مس بسیار نگهدا مسین آوند
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 خوانیم:و در کتاب مخزن الادویه می

 قلعىظرف مس بیآشامیدن اشیاى حامضه و لبنیات و لحوم و یا مالحه و یا تلخ و یا چرب در "

 صوصاًخدار مدّتى گذاشتن نیز مضر و در قلعی بسیار مضرخصوص که زمانى در آن مانده باشد 

م باشد و سر آن را گرماگرم بسته باشند و از همه بدتر ماهى بریان است که در آن گذشته که گر

)زنگاریت= همه باعث زنجاریت هااینباشد جهت آنکه  ماندهشبگرماگرم و سر آن را پوشیده 

 . "است سمگردند و زنجار خود اند و زنجارى میمس زدگی یا اکسیدشدن(زنگ

روف اندود کردن ظشده است که قلع تأکیدر برخی منابع طب سنتی دتر اینکه نکته جالب -و

خصوص اگر غذای تواند مانع تامّی برای بروز مسمومیت ناشی از مس باشد بهمسی هم نمی

و بدانند که اندودن وى به قلعى اگرچه مانع "گرم، مدت زیادی در ظرف مسی دربسته بماند: 

رت است المضمراتب قلیلقلعى بود بهبی کهآننسبت به مر ظهور اثر نحاس را اما  شودنمیتمام 

 (()مفرح القلوب )شرح قانونچه. "اند در تجدید قلعى کردنکرده تأکیدلهذا 

رم که گرم باشد و سر آن را گرماگ خصوصاًدار مدّتى گذاشتن نیز مضر ..بسیار مضر و در قلعی."

 (مخزن الادویه. )"بسته باشند

است، تجدید قلع ظروف مسین در فواصل کوتاه  شدهاشارهدر منبع فوق  کهناهمچنبنابراین، 

 ضرورت دارد.

 "سرب"بار این است که امروزه، خیلی از مراکز، در ایجاد پوشش ظروف مسی از نکته تأسف

مومیت مراتب از مساست؛ مسمومیت با سرب به کنندهمسمومو بسیار مضر که  کنندمیاستفاده 
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بوده، در طول زمان موجب آسیب به سیستم عصبی )مغز( و  تررناکخطبا مس برای انسان 

 .شودمی هااستخوان

اندودشده این است که روی یک قسمت از برای تشخیص وجود سرب در ظروف قلع راهیک

ب قرار داده چند قطره آ« یدید پتاسیم »سرکه تمیز شده باشد یکی دو بلور  باکمیظرف که 

 .استفاده از سرب است به معنیرد اضافه کنید؛ ایجاد رنگ ز

 

 !آثار ضدّمیکروبی مس؟

 و توصیه به استفاده از آن برای ساخت تأکیددارندمقالات زیادی بر نقش ضدمیکروبی مس 

 ظروف ؛ برخی طرفدارانکنندمیها یا سایر سطوح فلزی وسایل بیمارستانی مثل دستگیره درب
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ن استناد ای کهدرحالی کنندمیتحقیقات استناد  گونهاینمسی برای اثبات صحّت ادعای خود به 

 از ریشه مبنای منطقی ندارد و صرف داشتن خاصیت ضدمیکروبی مس یا مواد دیگر، جواز

 .استفاده از آن برای پخت غذا نیست

 

 ظروف رویی

اند؛ تا همین چند سال : روحی( از دیرباز مورد اقبال مردم ما بودهعامه به تلفظظروف رویی )یا 

دادند، این عنصر فلزی نسبتاً ، این ظروف بخش اعظم ظروف هر آشپزخانه را تشکیل میپیش

کارگیری آن در کننده حرارت است و این امر موجب بهسبک، تا حدود زیادی رسانا و منتقل

 تولید ظروف خانگی شده بود.

م ومینیومی( کاز ظروف آل ترگرانقیمت  به خاطرظروف )تا حدودی  گونهازاینامروزه استفاده 

 رسند.می به فروشندرت در بازار شده و به

های ضروری برای بدن انسان است؛ مقادیر اندک روی برای حفظ سلامتی افراد، از یون "روی"

ناخن مفید است و در کمبود آن پرزهای چشایی لطمه  وسلامت م کودکان همچنینرشد قدی 

افتادگی بلوغ جنسی و اختلالات جب عقبیابد همچنین کمبود آن مودیده و اشتها کاهش می

 ضروری است. کاملاًلذا عنصری  شودمیگوارشی نیز 

زا باشد؛ دریافت زیاده از حد و مسمومیت تواندمی، ورود مقادیر زیاد آن به بدن حالبااین

و موجب ایجاد علائمی از قبیل حالت تهوع و  دهدمیمدت این فلز، مسمومیت جدی طولانی
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ویژه غذای اسیدی )ترش( و نگهداری غذا در ؛ پخت غذا بهشودمیسهال و سردرد استفراغ، ا

چسبندگی  ازآنجاکه؛ شودمیظروف رویی موجب ورود مقدار زیادی از این فلز به داخل غذا 

صرف غذا اقدام به تراشیدن باقیمانده غذا از  به هنگامغذا به ظروف رویی زیاد است، اغلب 

 ایش ورود روی به بدن و بروز مسمومیت خواهد شد.که موجب افز شودمیظرف 

 

 سنّتی ایران طبجایگاه ظروف رویی در منابع 

)رصاص  و ظرف صفر یعنى رویین، مانند ظرف مسى است و همچنین ظرف رصاصى"

 . )خلاصة الحکمة("( یعنی قلع اندود

 )«.  یعنی ظرف رویین در حکم ظرف مسی است و اناى صفر در حکم اناى نحاسى است"

 مفرح القلوب )شرح قانونچه((
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 کرده دیسفآمیز این عبارات این است که کتب طب سنتی، از سویی ظروف مسی نکته ابهام

 را بسیار هاآندانند و از سویی در صورت خدشه یا نبود اندود قلع، را جزء بهترین ظروف می

  ؟!ستجه اوو از این د یکمکداتشبیه ظروف رویی به ظروف مسی، ناظر به  کهایندانند؛ مضر می

توزیع حرارت  -2 وانفعال مادّی ظرف و غذافعل -۴ ویژگی ۱اگر این قضیه را با نویسنده  ازنظر

بررسی کنیم در سه ویژگی این دو ظرف  فسهولت استفاده ازجمله سبکی ظر-۱نظافت  -۲

 تند.مادّی ظرف و غذا در تضاد باهم هس وانفعالفعلمشترک هستند ولی در  باهم

ترین نوع غذا هم مس که در مبحث ظروف مسی به این قضیه اشاره شد که در ضعیف طورهمان

فلز روی با تغییر سبک زندگی مردم دچار فقر وجود دارد و کمبود مس بسیار نادر است، ولی 

 ناستخوان، ریخت پوکیها مانند در شیوع برخی بیماری توانمیروی هستند که این قضیه را 

 اشگری ، پرخاسکیزوفرنی افسردگی،، هاو تغییر شکل ناخن اشتهاییبی بیماری تیروئید، ا،هدندان

 .مشاهده کردنیز 

 ظروف آلومینیومی
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 رواقعد، شودمیظروف رویی، ساخته و عرضه  عنوانبهدو دهه اخیر، آنچه  دریکیچنانکه گفتیم، 

 شدهاعاشبآلومینیوم فشرده  ویژههباز جنس آلومینیوم است؛امروزه بازار ظروف از آلومینیوم و 

 پز امروزی، آلومینیومی هستند.ظروف آلومینیومی،وبیش از نیمی از ظروف پخت کهطوریبه

مقدار  که ورود کنندمیبعضی مقالات اعلام  .دهندمیگرما را انتقال  خوبیبهسبک بودن،  در عین

مانند  یهایبیماریباعث ظهور  احتمالاً زیادی از آلومینیوم به بدن)مسمومیت ناشی از آلومینیوم(

 ه دنبالبها و خونی شدید، غش، اختلال عملکرد استئوبلاستیبوست، اختلالات گوارشی، کم

مانند راشیتیسم،  هاییبیماریو بروز  هااستخوانآن اختلال در فرآیند بازسازی و ترمیم 

ثبات اما برای ا شودمیکما و حتی رفتن، آلزایمر  درراهاستئومالاسی و پوکی استخوان، اختلال 

 قطعی این مطالب هنوز مطالعات دیگری لازم است.

ث باع تواندمیهای آلومینیومی ها نیز مطرح است که جوش آوردن آب در کتریبعضی نظریه

 .زبان شودهمچون زخم معده، کولیت، خشکی دهان، و تغییر رنگ  هاییبیماریبروز 

 زهرروو نگهداری  وپزپختلومینیومی پوشش داده نشده برای با استفاده روزانه از ظروف آ

؛ مسلماً این مقدار با طولانی شدن زمان پخت شودمیگرم آلومینیوم وارد بدن فرد میلی ۱/۲ تقریباً

، یفرنگگوجهبرگی شکل و غذاهای اسیدی یا نمکی همچون  هایسبزیغذا و پخت یا نگهداری 

 .شودمیتشدید هم  غورهبآ ولیمآبمرکبات، ریواس، سرکه، 

البته تنها راه ورود آلومینیوم به بدن، از طریق غذا و آب نبوده بلکه مصرف برخی داروها نیز 

گرم میلی ۱۱حاوی  اسیدآنتییک قرص  مثالعنوانبهسازند؛ مقادیری از این فلز را به بدن وارد می
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 موردتوجه قدریبهین موضوع اگرم آلومینیوم است؛ میلی ۴۱-2۱و یک قرص آسپیرین حاوی 

که حتی برخی معتقدند کسانی که دارای سابقه فامیلی آلزایمر هستند، بهتر است از  قرارگرفته

 و داروهای حاوی آلومینیوم نیز استفاده نکنند. هاخمیردندان

 

 احتیاطات استفاده از ظروف آلومینیومی

یوم ت علمی مبنی بر نیاز بدن انسان به آلومینهنوز دلایل و مستندا ازآنجاکههای فوق، با تمام گفته

 راین:رسد؛ بنابگزارش نشده است احتیاط در استفاده از ظروف آلومینیومی عاقلانه به نظر می

 شودمی هاآنپختن غذاهای اسیدی یا قلیایی در این ظروف موجب تغییر رنگ و سیاه شدن  -۴

؛ این لایه شوندمینیز این امر را موجب  های دارای املاح زیادهمچنین نگهداری آب و محلول
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ندارد ولی ممکن است ورود آلومینیوم را به  تأثیریظاهراً بر کیفیت ماده غذایی  اگرچه رنگتیره

لایه  ،کنندمیمواد غذایی تسریع و تسهیل کند؛ امروزه اغلب افرادی که از این ظروف استفاده 

 در ور کردن ظرفای برطرف کردن این لایه، غوطهبرند، برتیره مذکور را با ساییدن از بین می

 یا سرکه مفید خواهد بود. ولیمآبمحلول  

حتی در صورت عدم پخت غذاهای اسیدی و قلیایی، پس از مدتی که ممکن است بر اساس 

مده ع، این تغییر رنگ ایجاد شود؛ دلیل بیانجامدکارگیری از چند هفته تا چند ماه به طول نوع به

با ورود فلز آلومینیوم به داخل  طورمعمولبهجوشاندن آب درون این ظروف است که  حالت، نیا

  ماده غذایی و آب همراه است. 

داری روغن استفاده نشود زیرا بهتر است از ظروف آلومینیومی برای سرخ کردن غذا و نگه -۲

ه درون نیوم بدر غذا باعث تخریب ظروف آلومینیومی شده، سبب نفوذ آلومی کاررفتهبهنمک 

  زاست.که مسمومیت شودمیروغن 
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 ای و پیرکسظروف شیشه

ین ا کهدرصورتیو  کنندمیپیرکس حرارت بالا را تحمل  اصطلاحاًای یا ظروف پخت شیشه

ترین نوع ظروف برای پخت غذا هستند. اگر به گفت سالم توانمیظروف رنگ نشده باشند، 

 ترمهمو دچار شوک دمایی نشوند، مقاوم هستند و از همه ای محکم وارد نشود این ظروف ضربه

 .سبدته نگیرد و نچ هاآناست که باید مراقب باشید غذا داخل  نکته این. تنها شوندمیبازیافت 

 تیجهدرن. استمواد سازنده این ظروف آشپزی به درون غذا بسیار ناچیز  هایمولکولمیزان نفوذ 

دهند، نیستند. این ظـروف بــه مــاده غذایی واکنش نشان نمی تأثیرگذاربر روی طعم و مزه غذا 

لور هستند ظروف پیرکس از انواع ب ضدعفونی وقابل شستش راحتیبهنسبت به حرارت مقاوم و 

و با افزودن نوعی ( گرادسانتیدرجه  ۱۲۱تا  ۱2۱)دمای  زداییتنشبا نوعی عملیات حرارتی 

ر . طبخ غذا در ظروف پیرکس بسیار بهتشوندمیاولیه تولید  به مواد« بوراکس»تجاری  بانامماده 

درست کرد و مواد اسیدی یا بازی، روی  هاآندر  توانمیتمام انواع غذاها را  تقریباًاست، زیرا 

 ندارند. تأثیری هاآن
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نتقل م غیریکنواخت طوربه، ولی خوبیبهباید به این نکته دقت شود که پیرکس، حرارت را 

 صورتهببرقی و حرارت بسیار زیاد  هایالمنتنابراین باید دقت کرد که این ظروف با کند. بمی

رارت ببینند و ح غیرمستقیمبه شکل  گازاجاقیا  ماکروویومستقیم تماس نداشته باشند، بلکه در 

 .زد تا حرارت یکنواخت منتقل شود همآنمرتب غذا را در 

 )سنگی، چینی و سفال(ظروف سفالی

 . این ظروف روکش لعابگیرندمیل است که از این ظروف برای پخت کمک هزاران سا

 تأسفانهمندارند و درنتیجه بسیار سالم و طبیعی هستند.  ( روغنرنگروغن جلا، لعاب، )یا ورنی 

امروزه کارشناسان معتقدند که بهتر است  .شودمیامروزه از این نوع ظروف بسیار کم استفاده 

 وف پلاستیکی و فلزی از ظروف سفالی استفاده شود.در عوض استفاده از ظر

 ذاییغ مواد به فلز نشت خطر  ظروف فلزی مانند آلومینیوم و کروم برخلافدر ظروف سفالی 

 .شودمی حفظ غذاها مغذی مواد گلی ظروف این در و.ندارد وجود

ز اهورمون تستوسترون یک هورمون جنسی مردانه است که برای رشد جنسی و تولید مثل 

مون هور ترینمهمملی سلامت هورمون تستسترون را  مؤسساتاهمیت بالایی برخوردار است. 

 .اما مقدار آن به نسبت مردان بسیار کمتر است کنندمیتستسترون تولید  زنان هم. دانندمیمردانه 

 PH هنگام پخت غذاهای اسیدی در ظروف سفالی ،طبیعت اسیدی  کنندیمآب را نیز حفظ

 سمی هدرنتیجاین ظروف طبیعی هستند و .شودمیقلیایی سفال خنثی دلیل خاصیت مواد به 

 نیستند.

www.takbook.com



 

 

                                                                                                                         

      

 امیر خان بابائی                                                                                              ی سلامتی.مسیر هوشمندانه                 

 

 نیز سازگاری دارند. زیستمحیطو با  داشتهنگههمچنین گرما را درون خود 

 .کنندمییکنواخت پخش  طوربهحرارت را  درنتیجه شوندمیگرم  کندیبهاین ظروف 

طبخ طولانی احتیاج دارند بسیار مناسب هستند.از  که به هاآشظروف سفالی برای حبوبات و 

به مناسب بودن قیمتشان نسبت به ظروف چینی و کریستال  توانمیمزایای دیگر این ظروف 

 .اشاره کرد

 

 انواع ظروف سفالی

 شوندمی بندیدستهو بدون لعاب  دارلعاب یدسته 2ظروف سفالی دارای 

د بیش و نبای دانندنمیرا برای پخت غذا مناسب پزشکان طب سنتی ظروف سفالی بدون لعاب 

سفالی بدون لعاب آب را خنک نگه  هایکوزه بااینکهاستفاده کرد زیرا  هاآن بار ازاز دو یا سه 

 اردلعاباستفاده از انواع  کهدرحالی،شودنمیو پاک  ماندهباقیاما غذا در منافذ سفال  دارندمی
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دارای ریختگی  کهدرصورتیین است که لعاب سالم باشد.آن هیچ مانعی ندارد و تنها شرط ا

 .شوندمیارد بدن و پیداکردهلعاب در غذا نفوذ  دهندهتشکیلباشد سرب و مس 

 هشداری در استفاده از ظروف سفالی

 

استفاده  کنشپخشعلهباید از  بنابراینمستقیم بر روی حرارت قرار گیرند  طوربهاین ظروف نباید 

 کنید.
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 گیری نتیجه

 موردبررسیشایع بودن میزان استفاده و گرایش مردم به سمت آن  بر اساسدر اینجا ظروف 

های افراد متخصص در این زمینه آوری شده از منابع مهم و از مصاحبه. اطلاعات جمعواقع شد

 طورهمانها است. ی ما داشتن یک زندگی سالم و پیشگیری از وقوع بیماریو هدف همه است

گردد و در رابطه با معده خوریم برمیها به معده و غذایی که میدانید دروازه شروع بیمارییکه م

رست توانیم نادیده بگیریم که با انتخاب دکنیم را نمینقش ظروفی که برای پخت غذا استفاده می

ا و یبا توجه به اینکه معایب و مزاایم. ظروف، یکی از فاکتورهای تغذیه سالم را رعایت کرده

 گیری کرد که اولویت استفاده از ظروفنتیجه توانمیخطرات استفاده از انواع ظروف گفته شد 

ه ای ، ظروف چدنی با مشخصاتی که گفتبه ترتیب با ظروف سفالی، ظروف پیرکس یا شیشه

و استیل اگر بدون سرب قلع  باروکشظروف مسی  و سپس ظروف رویی، دارلعابظروف شد، 

 .شوندینمتوصیه به خطر انداختن سلامت بدن، و سایر ظروف به دلیل  شودیمتوصیه باشد، 
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 است؟ موثر ارگانیک های روش چرا

 نیستند؟ اثربخش سابق مثل داروها چرا

 چیست؟ ارگانیک های روش از استفاده دلیل ۱

 باشیم؟ داشته قدرتمند طب یک توانیم می چگونه

 زیر کلیک کنید: این سؤالات روی لینکبرای شنیدن پاسخ 

http://hooshesalamat.ir/MAC/Video/v708.mp4 

 و یا در صحه اصلی همراه با سایر ویدئوها و مقالات این کلیپ را هم ببینید:

http://hooshesalamat.ir 
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 فصل سوم

 

 

 : علیه و آله اللهیصلرسول اکرم 

 .بر عقلش افزوده شد کهاینخوشبو نگردید مگر  کسهیچ

 مغز موتورروغن، عطر

 است وکارکسبدر ذهن مخاطب هنر مدیران  کردن برند و ماندگارتبلیغات مدرن 

 

 

 

 

 راه های ساده یادگیری کودکان برای کارهای درست از اشتباه

781-http://hooshesalamat.ir/article/ 
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 مقدمه:

، کسب سود است، برای افزایش فروش وکاریکسبدانید هدف از ایجاد هر که می طورهمان

های مختلف، شرکت در انواع مختلفی وجود، برگزاری همایش، تبلیغات به شیوه هایراه

ی خدمات حمل فروش، ارائه ها، ارائه خدمات پس ازو جایزه ها، اعطاء انواع اشانتیوننمایشگاه

 های فروش است.انواع روش یازجملهرایگان و غیره 

در ذهن  «ماندگاری برند یا شخصیت»که باید به آن توجه داشته باشیم  موضوعاتیاما یکی از 

لیان تا ساممکن است سروکار داریم و این ماندگاری  هاآنهایی است که با افراد و مشتری

 .ادامه یابد متمادی در ذهن افراد

ز ااط داریم چگونه بارت هاآنبا  کهایم که اشخاصی و دیده آمدهپیشاغلب برای اکثر ما خیلی 

اند و دقیقاً آن ی عبور از یک محله بارها صحبت کردهیک محصول و یا از خاطرات خود درباره

گاه عکس نکنند و انگار شما به یک تابلو و یا یک حس را با جزئیات برای شما تعریف می

 کنید. می

ی خوب یا بد، یک حس جدید، با ممکن است با یک خاطره عموماًماندگاری در ذهن افراد 

 شودمیانجام شود و در یک موقعیت مشابه آن موقعیت تداعی زیبا یا زشت و غیره  یلحظهیک

انواده برای خ آن راو یا به شکل خاطره  دهدمیاز خود بروز  آن رافرد واکنش مخصوص به  و

 . یعنی ماندگاری در ذهن تعریف کردن. این یا دیگر مخاطبین خود تعریف خواهد کرد

www.takbook.com



 

 

                                                                                                                         

      

 امیر خان بابائی                                                                                              ی سلامتی.مسیر هوشمندانه                 

 

ی سوم رانندگی در مسیر سلامتی، به تأثیر عطر و رایحه در استفاده شخصی مرحلهروغن موتور: 

 و برندسازی، اختصاص دارد. 

  

 با این تکنیک در ذهن مخاطب ماندگار شوید

-به نام شرطی شناسیدانم که در مورد یکی از اصول روانی لازم میقبل از ورود به بحث اصل

 . صحبت کنیممختصری  سازی 

عامل هر رفتاری که از ما سر بزند پیامدهایی دارد. اسکینر معتقد بود  سازیشرطیطبق نظریه 

 رطی شدنش. است پاداش یا تنبیه دریافت کنیم زنیم ممکنما دست به رفتاری می بعدازاینکه

همخوان یا  یادگیری یک نوعI )نوع شرطی شدن واکنشی، شرطی شدن:های دیگرنام(سیککلا

اثر، با یک گیرد که بین یک محرک بیمی کلاسیک جانور یاد شرطی شدندر  .ستا تداعی

ع رفتار ترین موضوعاتی که در یادگیری و نوپاداش یا تنبیه کردن ارتباط برقرار کند.یکی از اصلی
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نوع  ۱در روانشناسی هیلگارد  .است سازیشرطیبه نام  اینکتهایی دارد به سز تأثیرما 

درباره  و اسکینر پاولوف  و دانشمندان مختلفی مانند پردازاننظریهاست.  شدهبیان سازیشرطی

 .دکردن بیان را مختلفی نظرات  سازیشرطیکلاسیک و انواع  سازیشرطی

با یک موش که داخل یک جعبه  آن راو اسکینر  را با یک سگ انجام داد سازیشرطیپاولوف  

 روف است این فرضیه را آزمایش کرد.مع ()تصویر بالای اسکینرکه به نام جعبه

 

 

 

 

 

 

 

 

صدای زنگ و تیزشدن گوش  محرک بترشح بزاق،  پاسخ الفگوشت و محرک الف )در اینجا 

 گرفته شد(. در نظر پاسخ بسگ 
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که فقط توسط یک روزنه  قراردادخود سگی را داخل قفسی  ف در اولین مرحله از آزمایشوپاول

( را به ۴محرک الف تصویراو از طریق این روزنه تکه گوشتی )  با محیط بیرون ارتباط داشت.

محرک ( شد. سپس صدای یک زنگ )۴تصویرپاسخ الف سگ نشان داد که باعث ترشح بزاق )

 شد. (2تصویر بپاسخ )هاگوشتیزکردن  ( را به صدا درآورد که منجر به پاسخ طبیعی2ب تصویر

کردن صدای زنگ و تکه گوشت، سگ را شرطی  با همراهخواست ف میودر مرحله دوم پاول

که با شنیدن صدای زنگ بزاق ترشح کند. به همین منظور چندین بار صدای زنگ  ایگونهبهکند 

و این  (۲تصویرو ب  محرک الف)را چند ثانیه قبل از نشان دادن غذا به سگ به صدا درآورد

( بدون نشان دادن غذا نیز بزاق ترشح محرک ب عمل باعث شد که سگ با شنیدن صدای زنگ )

 .سازی نامیدو این کار را شرطی صدای زنگ جای گوشت را گرفت. درواقعو  ( پاسخ الف)کند

صدای قلب ماه با  ۳گیرند، نوزاد انسان را یاد می شرطی شدنهمه موجودات زنده از بدو تولد 

ها با دیدن . بچهشودمیگیرد و بعد از تولد موقع گریه با صدای قلب مادر آرام مادر  انس می

ل اند با درد آمپواین روپوش را دیده هر وقتاینکه  به خاطرشوند روپوش سفید دچار ترس می
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نیم ک. وقتی به لواشک فکر میسازی منفی اتفاق افتاده استکه در اینجا شرطی مواجه شدند

ده به بچه دی هر وقتکنند چون با دیدن کودکان فرار میها کنیم. گربهناخودآگاه بزاق ترشح می

 یم.اها به خاطر این است که ما شرطی شدهاند،همه اینسمتش چیزی پرت شده و یا دنبالش کرده

 راز تسخیر

 با رایحه خوش ماندگار شوید:

سازی هر چیزی تکرار شود در کنار شرطی و دسازی وجود دارابزارهای مختلفی برای شرطی

 به خاطرها شیرینی سازی غذاها و در خوردنیآن چیز هم خوشایند خواهد بود. جوایز شرطی

 ،هددمیخیلی دوست دارد و خود بدن این موضوع را تشخیص  آن راالجذب بودنش بدن سریع

شما دست دهد، دیگر  ت تهوع بهلیک غذای بدی خورده شود و حا باریکفقط کافی است 

سازی در کودکی خیلی روید چون بدن نسبت به آن شرطی شد. شرطیسراغ آن غذا نمی

هم از آن خوشمان  سالیبزرگد در یاست، ما در کودکی از هر چیزی خوشمان بیا تأثیرگذار

 مرا دوباره بشنوی هایی که در کودکی نگاه کردیم، آهنگ همان کارتونخواهد آمد، مثل کارتون

اینکه در کودکی  به خاطر، چرخانیممی طرفآناحساس خوبی پیدا خواهیم کرد و سرمان را به 

 آمد.از آن کارتون خوشمان می

عنی هر یکنند. سازی ایفا میرا در شرطی نقش ها بیشترینعطرو  موسیقیحالات خوش، لبخند، 

ید . یکی از اساتشودمیچیزی کنار موسیقی، شیرینی و یا اسانس باشد، انسان با آن شرطی 

شد یصورت تلفنی انجام مبه یکی از دوستانش ی خواستگاریجلسهکرد که دانشگاه تعریف می
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و در آن زمان منزل این استاد تلفن وجود داشت. بعد از مدتی آن شخص برای دیدن این استاد 

ه د، موقعی کبو وسیقیرود و این استاد در حال گوش کردن به یک مبه منزل وی میبزرگوار 

 یقیوسچرا نسبت به این م دانمینم: گویدمیشنود به استاد را می موسیقیصدای  آن شخص

: زمانی که گویدمی . استاد در جواب این شخصآیدو از آن خوشم می یک حس خاص دارم

قی را کردی این موسیبرای هماهنگی خواستگاری با تلفن صحبت میمنزل ما تلفن داشت و تو 

 سازی افراد دارد. ای در شرطیالعادهفوق تأثیرموسیقی شنیدی. 

اری مطالعات بسیباشند. عطرها می شودمیسازی در انسان از مواردی که باعث شرطی گریدیکی 

 ستثنامهستند. رفتار مشتری هم از این قاعده  تأثیرگذارنشان داده است که عطرها بر رفتار انسان 

صورت گرفت که طی آن عطر لیمو سنبل در فضا پراکنده شد نیست. آزمایشی در یک رستوران 

و با یک وضعیت کنترلیِ بدون وجود عطر مورد مقایسه قرار گرفت. نتایج این آزمایش نشان 

را افزایش  هاآنداد که عطر سنبل )و نه بوی لیمو( طول مدت حضور مشتریان و میزان خرید 

  .شده استدارد برای توضیح این نتایج ارائه هسست کنندکه عطر سنبل، اثری . فرض ایندهدمی
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مثبت بر رفتار، احساسات و ذهنیت  تأثیریاند که عطرها ی تجربی ثابت کردهچندین مطالعه

 گذارند.انسان می

 آیا واقعیت دارد؟!

( با انتشار عطرهای خوشبو )در فضا( به افزایش عملکرد در ۴۳۳۱بارون و برونفون )اثبات: 

( دریافتند که از طریق عطر ۴۳۳۲گو همکاران )هنی دشوار دست یافتند. دیهانجام وظایف ذ

( ۴۳۳۲ارون و کالشر ). بدهندتر انجام میی ریاضی را بسیار سریعدرمانی، افراد یک محاسبه

سازی، فضای اتومبیلی را در حین رانندگی سرشار از عطر لیمو کردند، به برای شبیه کههنگامی

کرد . عملدهدمیها عملکرد رانندگی را افزایش که بوی خوش، از برخی جنبهاین یافته رسیدند 

( دریافتند که قرص نعنا بر 2۱۱۴پذیرد. رادنبوش و همکاران )می تأثیرفیزیکی هم از بوها 

بوده است. ورزشکاران در آزمایشی، چندین فعالیت فیزیکی متنوع  تأثیرگذارعملکرد ورزشکاران 

متر و...( را با و بدون وجود برچسبی آغشته به قرص نعنا در زیر  ۱۱۱دو  )پرتاب آزاد بسکتبال،

، سرعت دویدن نتایج نشان داد که حالت دارای برچسب، موجب افزایش شان انجام دادند.بینی

این اثر  .های آزاد بسکتبال نداشتبر تعداد پرتاب تأثیریها شد اما قدرت دست و تعداد پرش

( شاهد بود که مردم در مناطق ۴۳۳۶. بارون )شودمیی محیطی هم دیده مثبت بر رفتار در بوها

بیش از افراد در مناطق دارای  (شاپپزی و کافیفروشگاهی دارای غذاهای خوشبو )شیرینی

های گروه مردان برای ایجاد فروشی و...( تمایل به پذیرش درخواستبوهای خنثی )لباس

پیش از درخواست کار  کههنگامیآموزان اد که دانش( نشان د۴۳۳۳تغییرات داشتند. گریمز )
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رای کار گرفتند بیشتر با گذاشتن وقت بیشتر بداوطلبانه، در معرض بوی وانیل یا سنبل قرار می

( هم نشان دادند که افرادی که در طول ۴۳۳۱کردند. بارون و برونفون )داوطلبانه موافقت می

رای کمک شان بتر به پاسخ مربیه بودند راحتفرایند تدریس در معرض بویی خوش قرارگرفت

( این را آزمود 2۱۱۴گوئن )دادند. گوئهکردن به او پس از پایان فعالیت درسی، قول همکاری می

ای دستکش یا روی بستهبود که در حین پیاده شدهدادهکه به گروهی از زنانی که آموزش 

ی زده بودند، افراد اودکلن کههنگامیدازند، دقتی به زمین بیناز روی بی مثلاًگردن را دستمال

تا به امروز تحقیقات مختلفی نشان داده است که بوهای اطراف  .دادندبیشتر پیشنهاد کمک می

 :رسد که بوها با دو بخش از مصرف مرتبط باشندگذارند. به نظر میبر رفتار مشتری اثر می

بوهای (. مثل بوهای اطراف)ش ارزیابی از محصول )مثل محصولات بودار( و محیط فرو

( ۴۳۲2اند. در یک آزمایش ابتدایی، لِیرد )خوشایند مستقیماً بر ارزیابی از محصول اثرگذار بوده

 %۲تنها  کهدرحالیدهند های با عطر گل نرگس را ترجیح میافراد، جوراب %۱۱دریافت که 

( به این یافته رسیدند که بویی ۴۳۳2پسندند. بون و جونتاریا )های بدون بو را میافراد، جوراب

 برد. مورین وکه با محصول متناسب باشد، سطح ارزیابی مشتری از محصول را بالاتر می

بوی گل شمعدانی(،سطح ارزیابی )( متوجه شدند که بوهای خوش محیطی 2۱۱۱راتنسشار )

چنین تحقیقات همدهند. این مشتریان از یک برند را، مخصوصاً برای برندهای ناآشنا، افزایش می

به نظر  .کنندافزایش یادآوری نام برندهای ناآشنا هم کمک می نشان داد که بوی محیط، به

مثبتی بر رفتارهای مشتریان  تأثیری فروشگاهی های بودار در یک محدودهرسد که محیطمی
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شده توسط مشتریان در یک ( نشان داد که بوی محیط بر زمان سپری۴۳۲۳دارند. ناسکو )

( تائید شد. بوی ۴۳۳۱مثبت داشته است. این نتایج توسط لیپمن ) تأثیریفروشگاه جواهرات 

ای در یک کازینو در (. ماشین قماربازی۴۳۳۱هیرش )گذارد می تأثیرهم محیط بر قمارباز آن

وگاس به مدت یک روز تعطیل معطر شد. مقدار پول قمار شده در این مدت با مقدار پول لاس

ر مدت مشابهی قبل و بعدازاین در همین مکان مورد مقایسه قرار گرفت. نتایج نشان قمار شده د

داد که در طول همین یک روز اجرای این آزمایش، مقدار پول مورد قمار قرارگرفته بیش از 

ن داد که هیچ میزان نشا (۴۳۳۱)ی قبل و بعد افزایش یافت. هیرش درصد نسبت آخر هفته ۱۱5۴

طر ای که معول قمار شده در طی سه آخر هفته در ماشین قماربازی کنترلیتغییری در مقدار پ

باشد  غلظت عطر بیشتر کههنگامینشده بود ایجاد نشده است. این تحقیق همچنین نشان داد که 

برخلاف مطالعات اخیر که نشان داد که عطر و  .شودمیمیزان پول مورد قمار قرارگرفته بیشتر 

زمان ر مدتبوی محیط ب تأثیرری اثرگذار است، هیچ تحقیقی تاکنون بوی محیط بر رفتار مشت

نشستن در رستوران را تحلیل نکرده است. به همین منظور آزمایشی صورت گرفت که در آن 

 شده بود، در فضای رستورانی پخشدو عطر کلاسیک که در بسیاری از تحقیقات بالا استفاده

ین شود. بر اساس نتایج تحقیقات قبل، ما فرض را بر اآن بر رفتار مشتری بررسی  تأثیرشد تا 

زمان حضور و میزان پول خرج شده توسط مشتریان اثر مثبت گذاشتیم که بوی خوش، بر مدت

 .دارد
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 :برند سازیهویت

  را جدی بگیرید:عطر و رایحه 

ما ش دبرن جزء مهمی از هویت تواندمیشاید برایتان جالب باشد که بدانید عطر، رایحه و بو 

 .است برند سازیهویتدر موضوعی مهم عطر و رایحه  ،در برندینگباشد. 

 Rolls، مشتریان  ۴۳۳۱، رایحه متمایزی دارد. در دهه صفرکیلومترکه خودروی نو و  دانیممی

Royce   گذشته نیست. تحقیقات  هایمدل خوبیبهکه خودروهای جدید  کردندمیشکایت

این خودروها از « بو و رایحه»بود:  اهمیتبی ظاهربهیک عامل نشان داد که دلیل این مشکل، 

قبلی متفاوت بود. این شرکت پس از شناسایی این مشکل با طراحی عطر و رایحه  هایمدل

جدید  هایاتومبیلمخصوص در  هایافشانهو پراکندن آن با استفاده از  ۴۳۱۱سال  هایمدل

 هانآرا اغوا کند یا برای  هامشتری تواندمیرایحه را برطرف سازد. آیا  هاشکایتتوانست این 

با استفاده از  Las Vegas که کازینوهای بزرگ هاستسالایجاد کند؟ یادماندنیبه ایخاطره

زمان بیشتر ترغیب  صرفبهرا  بازدیدکنندگانها، مخصوص در سالن انواع بازی هایرایحه

مختلف با جزئیات و دقت  هایمحیطید در . امروزه رابطه میان رایحه و تجربه خرکنندمی

از  ریگیبهرهتا با  کنندمیتلاش  هاشرکت. بسیاری از گیردمیقرار  موردبررسیبیشتری 

 .خود عامل تمایز بیافرینند هایفروشگاهو متمایز برای برندها یا  فردمنحصربه هایرایحه
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 مدرن تبلیغات هوش

 حواس در تبلیغات:

 تبلیغاتی این است که از طریق فریفتن حس بینایی، ذهن هایفعالیتاز  امروزه هدف بسیاری

 وانعنبهمتمایز نیز  هایآهنگاستفاده از اصوات و  اگرچهقرار دهند.  تأثیرها را تحت مشتری

تنها  هاهجاذبکه گفتیم، بیشتر  گونههمانرایج شده است، اما  برندبرای ایجاد آگاهی از  ایشیوه

  .دهندمیرا مورد هدف قرار  حس بینایی فرد

، یک متخصص در حوزه برندها به نام Mill Ward Brownهمگام با مؤسسه تحقیقاتی 

artin Lindstorm   یراتتأثدرصدد برآمد که  المللیبیندر سطح  ایگستردهبا اجرای مطالعه 

ان ین تحقیق نشقرار دهد. نتایج ا موردبررسی کنندگانمصرفرا در واکنش  هامزهرنگ، رایحه و 

  .و تأثیرگذارترین حواس است ترینمهمداد که پس از حس بینایی، حس بویایی 
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LindStrom   ارتباطی امروز، تنها  هایفعالیتدرصد از  ۲۲در این تحقیق دریافت که حدود

رند بدر بحث  گانهپنجی دیداری متمرکز هستند. وی معتقد است که تمامی حواس هاجاذبهبر 

باید با  هاشرکتاصرار دارد که  LindStrom .قرار گیرند موردتوجهو باید  رگذارندتأثی یساز

خود را در محیط بازار و نزد  برند، سطح شناسایی گانهپنجاستفاده از هر یک از حواس 

برتر جهان از  برنددرصد از دویست  ۴۱اظهارات وی، تنها  بنا برتقویت کنند.  کنندگانمصرف

 .کنندمیاستفاده  هامشتریبرای نفوذ در ذهن  نهگاپنجتمامی حواس 

 Nike برند جزئی از یک مطالعه انجام گرفت، دو جفت کفش ورزشی از عنوانبهدر آزمونی که 

 .پراکنده شد هاگلرایحه مطلوب  هااتاقاز این  دریکیدر دو اتاق مجزا قرار گرفت. 

شده در اتاق خوشبو  قرارگرفتهکفش  ، نمونهگویانپاسخدرصد از  ۲۱این تحقیق نشان داد که 

 .را به دیگری ترجیح دادند و حتی ارزش این نمونه را بالاتر ارزیابی کردند

 فریب دادن حس بویایی در تبلیغات 

 هارایحه تا بر موضوع اندتلاشامروزه در  هاشرکتبر پایه نتایج این تحقیق و تحقیقات مشابه، 

کرده و با استفاده از  گذاریسرمایه هامشتریفوذ در ذهن شیوه تأثیرگذاری و ن یک ناعنوبه

 .خود، مدت بازدید مردم را افزایش دهند هایفروشگاهدر فضای  هارایحه

خود آن  هایفروشگاهکه با پراکندن رایحه وانیل در  هاستسال Victoria’s Secret شرکت

 دگان محصولات برندهایی مانندخود مبدل ساخته است. امروزه فروشنبرند را به یکی از عناصر 

Samsung ) ه و ناشناخت هایرایحهدر عرصه تجهیزات و لوازم الکترونیکی( نیز با استفاده از
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راتژی است هایمتخصص حالبااینعامل تمایز استفاده کنند.  عنوانبهتا از آن  اندتلاشجدید در 

ن باشند. بهتری برند فروشزایش اف کنندهتضمین توانندنمی هارایحهمعتقدند که  بازاریابی

 ندتوانمیتند  هایرایحهتند و شدید نباشند، زیرا  ازحدبیشی هستند که هایرایحه، هارایحه

باید  هاایحهرداشته باشند. همچنین توجه به این نکته لازم است که  هامشتریمنفی بر  تأثیرات

 جایهب یادماندنیبه ایتجربه برای جنسیت مورد هدف شرکت )مذکر یا مؤنث( جذاب باشند و

 .گذارند

 عطر اختصاصی برند

، رایحه چای سفید، و فردمنحصربهجدید و  ایرایحهاقدام به طراحی و تهیه  Westin هایهتل

طراحی  ایشیوهکرد. این رایحه به  وآمدپررفتو فضاهای عمومی و  هاسالناستفاده از آن در 

و مردم گوشه و کنار جهان جذابیت داشته باشد و حس  هاقومیتشد که بتواند برای تمامی 

ت در پروازهای شرک فردمنحصربه ایرایحهمنتقل کند. نمونه دیگر، استفاده از  هاآنآرامش را به 

گرم و معطر به مسافران در  هایحولهاست که با ارائه  Singapore AirLines هواپیمایی

حس آرامش، سبکی و اطمینان خاطر را به تجربه پرواز  تواندمیو  شودمیفضای هواپیما پراکنده 

  .مسافران بیفزاید

هره مزیت بازاریابی ب عنوان یکبهبرخی از این برندها تلاش کردند تا از رایحه متعلق به خود 

مثبت رایحه خاص  تأثیراتاز  Crayola Crayons تولیدکننده، زمانی که مثالعنوانبهگیرند. 

ه شد، تصمیم گرفت تا از آن در جهت ایجاد مزیت بازاریابی استفاده کند. آگا هامشتریخود بر 
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خاطرات دوران کودکی خود  Crayons دوباره رایحه بااحساس سالانبزرگامروزه بسیاری از 

 . شرکتشودمیکی از عناصر ارزشمند این برند تلقی ی رایحهو این  آورندمیرا به یاد 

Crayola  وانعنبهبا ثبت این رایحه تحت علامت تجاری خود، از آن مصمم شد تا  تازگیبه 

  .برای ورود به بازارهای جدید استفاده کند مزیت رقابتی

 وکار عطر مناسب کسب

 ها( استفاده از عطر)پرفیوم مندانعلاقهنکاتی برای 

 ززمانی که فروشگاهی معطر به عطر ساده پرتغال و یا عطر ترکیبی پرتغال، ریحان و چای سب

 .کنندمیدرصد بیشتر خرید  ۲۴است، خریداران، 

تازه را دوست دارند، اما انتظار ندارند که در هر مکانی عطر آن را استشمام  هایکلوچههمه عطر 

 ریدارانخ کههنگامیکه  بینندمیاغلب آموزش  هاخانهصاحب شدهانجامتحقیقات  بر اساس کنند.

 . کنند ایجاد را خوشایندی ، عطر و رایحه شوندمیاصلی برای دیدن از خانه وارد 

 در اشمطالعهاریک اسپانگنبرگ، رییس کالج تجارت در دانشگاه ایالت واشنگتن، که موضوع 

مخلوط و پیچیده مانند مواد  هایرایحه: عطرها و داردمیعطرها است، اظهار  تأثیرات یزمینه

 .شوندیمبالا  باقیمتبرای فروش سریع  ، موجب کاهش اشتیاق و علاقههاگلو یا عطر  شدهپخته

 فروش برافزایشپرتقالی، ریحان و چای سبز  هایرایحهاثر 

 نفر در یک  ۱۱2بر روی  2۱۴۱روز در سال  ۴۲و همکارانش در طول  اریک اسپانگنبرگ
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 کههنگامی، میانگین طوربهفروشگاه دکوراسیون منزل به مطالعه و بررسی پرداختند و یافتند که 

معطر به عطر ساده پرتقال و یا عطر ترکیبی پرتقال، ریحان و چای سبز است،  ،شگاهفرو

ول : از این اصداردمی. پروفسور اسپانگنبرگ اظهار کنندمیدرصد بیشتر خرید  ۲۴خریداران، 

 توانندمی هارایحهدر هر دو مورد، عطرها و  چراکه، شودمیعمومی نیز استفاده  هایجشنبرای 

 اشند.ب ، اثرگذاردارند تأثیر گیریتصمیمهای شناختی در برخی از نواحی ذهن که در روی کارکرد

 ؟!گیسادگی یا پیچید

 کندمیخریداران را سردرگم  پیچیده عطرهای ترکیبی

 شوند، تیپرحواس و سردرگمی موجب توانندمی باشند نیز خوشایند اگر حتی ترکیبی، عطرهای 

 کهاین تشخیص برای را خود انرژی و زمان از مقداری گاهانه،آ نیمه صورتبه مردم برخی چراکه

مو، لی مانند ساده عطرهای عمومی هایجشن در. دهندمی اختصاص چیست، رایحه عطر این

 بوده و کمتر سردرگم کننده هستند ترآسان هاآنپردازش  چراکه، کندمیریحان و کاج را پیشنهاد 

 باشد. اهخانه. همچنین عطرها باید سازگار با شوندمیو بنابراین موجب پرداخت هزینه بیشتر 

: همیشه مقدار زیادی خمیر کلوچه گویدمیادورنا اوچیالینی کارول، یک نماینده املاک در برلین، 

که نسوزد، او یکی از افرادی است که تا حد یی آن را داخل فر قرار دهید، تا جا آماده کنید و

تازه و هر چیزی را که  هایکلوچه، کدوتنبل: گویدمیدارد. او اعتقاد  شدهپختهزیادی به مواد 

 کریس مکرکیبی از ادویه باشد و احساس بودن در خانه را به انسان بدهد را همه دوست دارند.

 مهمی  کلدول بنکر در شهر ویل است معتقد است که استراتژی او به نکتهدانل، نماینده املاک بتر
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 پذیرایی جهت خانه کردن آماده برای را زمان نیم و ساعت یک دتم دانل مک آقای. دارد اشاره

او  .برداشتز داخل باغ ا را نعنا و تازه هایسنبل یا و برید را کاج تازه هایشاخه او کرد صرف

لاش که او برای فروش آن ت کردندمیبه دنبال عطرهایی بود که از شیوه زندگی بیرونی تقلید 

 هاشمع. آن عطرها و کنمنمیکه من هرگز از عطرهای مصنوعی استفاده  داردمی. او اظهار کردمی

 ارگانیک و طبیعی نیاز دارد. صورتبه چیزهمهجعلی هستند. انسان به 

 

 حس بویایی یکی از مؤثرترین عوامل تداعی

همان  دکنمیبو را پردازش  ،ای که در مغزمنطقه ،حس بویایی برای ما نقش بقایی دارد. از سویی

گیرد یعنی هیپو کامپ. به همین دلیل هیچ حسی حتی ای است که حافظه در آن شکل مینطقهم

 حس بویایی زنده کند. خوبیبهتواند خاطرات ما را دیدن نمی

 را ام حال تواندمی کاملاً کودکی دوران از بوهایی  تجربیات عمومی مشترک به ما نشان داده که
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 .دارند غزم در بالایی آفرینی لذت  جایگاه اولیه هایرایحه دهدیم نشان  این. کنند بدتر یا و بهتر

ما در این تحقیقات دریافتیم که همراهی و  :گویدمیاز موسسه علوم وایزمن  "یاشوین یارآ"

 در  سالیزرگبتا سنین  فردمنحصربه و نشانهیک امضاء  صورتبهتزویج اشیا با اولین بو)تداعی(،

 و کدام است خوب بو کدام که کندمی مشخص مغز در بو نقشگیری نای.دارد وجود افراد مغز

 ندارند. صداهاعمیق رایحه را  تأثیره این ک است داده نشان ما تحقیقات .بد بو

برای حافظه، مدیریت  نوعیبهحافظه بد و ضعیف را تقویت کنند و  توانندمیبوهای خوب 

 بحران داشته باشند.

و  عراو شمدیدی نویسندگان  هایمدتبو پدیده ایست که  ست.این چیزها درباره بو عجیب نی

 را شیفته خود، کرده است. دانشمندان

ست فلسفی تعامل ما با محیط تعاملی بویایی نیز ه ازنظرارتباط بو با حافظه به این معنا است که 

ر ارتباط د اکنون خاطرات خوب و بد که با بقای ما خوبیبهتوانستیم نبود نمی طورایناگر  چراکه

 بیخوبهاست، به خاطر بسپاریم. ده سال پیش غذایی را خوردیم که مسموممان کرده و اکنون 

 بو و مزه آن را به خاطر داریم.

 قدرت بویایی

تری دارند و بیشتر از مردان از حافظه بویایی برای تعاملات خود استفاده زنان قدرت بویایی قوی

 کنند.می

 اشتهنیز در ذهن د کندمیکه زمان زیادی با شما سپری  باکسانیرابطه  لازم است این نکات را در
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خاطرات  اندتومیهر بوی خوبی  چنیناینترکیب کنید  نشیندلباشید لحظات زیبا را با بوهای 

 شیرینتان را زنده کند.

  ! کنیدن متنفر ، خود از را اطرافیان ،آزاردهندهاز شما در ذهن دوستان! با بوی  آزاردهندهخاطره 

 یگراند توجه بر   ، قیمتگران زیورآلات  ، مُد ، ظاهری زیبایی ، لباس از بیشتر  خوش  یرایحه

 . گذاردمی تأثیر ، ملاقات هنگام در شما به

 ، دهان زننده بوی ، هابد لباس بوی ، بدن عرق نامطلوب بوی  ، علمی هایبررسی اساس بر

 "سریعاً  شمارا  از آخرین ملاقات با یک شخص ، لیک سابعد از  حتی ،  غیره و بدن بوی

 . کرد خواهد معرفی  دیگران ذهن در آزاردهنده باصفت

 وءاستفادهس ،ایافاده ،گرحیله عصبانی،: مانند هاییصفت از بیشتر  دیدارها، و ملاقات در بد بوی

 دوستانتان معرفی خواهدبه  شمارا ،  غیره و  مسخره ، بیمار ، فقیر ، دزد ،کودن، گودروغ کننده،

 ، مغز بر نآ سریع تأثیرات چراکه گزینندمی دوری و داشته تنفر  از بوی بد هاانسانکرد و اکثر 

 .است شدهاثبات

 ارهاب  ، دچار مشکل خواهد شد . افراد بد بو کنندنمیافرادی که خود را خوشبو  نفساعتمادبه

 ترو،به تاکسی و م سوارشدنهنگام  "مثلاً؛  رندگیمیتن قرار گرف فاصله و اعتراض ، موردحمله

  . ، حضور در مجالس و غیره هافروشگاهنشستن در کلاس درس ، وارد شدن به 

 میتاهکم ظاهربه دلایل از یکی ، زندگی ترخصوصی محدوده در ،  اجتماعی کارشناسان نظر به

 و تحملغیرقابلمشکل  وان یکعنبه، بوی بد است که  جدایی همسران یا و تنفر پنهان البته و

www.takbook.com



 

 

                                                                                                                         

      

 امیر خان بابائی                                                                                              ی سلامتی.مسیر هوشمندانه                 

 

 "معمولاً ،  موجود در جوامع غیررسمیاختلاف ، عمل خواهد کرد ، اما طبق هنجارهای  ساززمینه

 ورتص اعتراضی وضوحبه یا و شودنمی اقدام رسمی شکوائیه طرح به نسبت ، بدان استناد با

  ترکمندی ر. ح...  گیردنمی

  ؟ کنندمی هزینه دیگران حقوق به  مردم ، چقدر برای احترام

 مزاج عطرها

 ینرژاآید که موجب بروز گرمی یا سردی، با استشمام هر عطری در بدن انسان حالتی پدید می

 گردد.، آرامش یا رخوت و سستی، فراموشی یا تیزهوشی میحالیبیحسی و یا بی

ها بهره بگیریم. باید بر اساس قواعدی از آن عطر شوند و ماعطرها نیز غذای مغز محسوب می

یک فرد  لاًمثتوانند برای ما عوارضی پدید بیاورند. اگر از این قواعد استفاده نکنیم عطرها نیز می

ولی همین بوی گرم موجب آرامش  شودمیبا استشمام بوی عطر گرم دچار سردرد  مزاجگرم

رد بوی س بوی ترشی و یا هر سردمزاجگردد. برعکس این حالت وقتی فرد می سردمزاجفرد 

 گردد.وی می حوصلگیبیدیگری استشمام کند موجب ایجاد سردرد و سستی مغز و 

گل مریم، گل یاس، عطر تیروز لازم است مزاج عطرها را بدانیم: عطر گل محمدی،  روازاین

یمو، لبوی سرکه، آب عطرهای گرم و لطیف هستند، عطرهایی مانند بوی مشک خیلی گرم است.

سیدی و بوی تعفن از بوهای سرد هستند، بوی مواد شیمیایی مانند تینر، ها، بوهای اترشی

 برای مغز دارند و بوهای سرد  یبخش یسرداثرات  هاکنندهیضدعفونوایتکس، بنزین، نفت، 

 .شودمیفراموشی  شوند. و استمرار استشمام آن بوها موجب اختلال اعصاب و حتیتعریف می
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 فصل چهارم

 

 

دهد و بر روشنایی آن جلا می را چشم سرسبز، و خرم گیاهان به نگاه :از امام کاظم)ع(

 .افزایدمی

 

 نوشدممعرفی 

 انگیز نوش شگفتدم 22معرفی 
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 مقدمه:

انه کنید و مقداری صبحشوید به بهداشت شخصی رسیدگی میاز خواب بیدار می ۱صبح ساعت 

شوید که به محل کارتان بروید. محل کار برای هر یک از نفرات متفاوت خورید و آماده میمی

 رویی بدرقههمسر مهربان و فرزندانش را جهت رفتن به مدرسه با خوش ،داراست، بانوی خانه

ها ناهاری ، برای بچهکندمی ، و خودش در منزل مشغول مرتب ساختن و نظافت منزلکندمی

 اهآنآیند وظایف مادری را در قبال ها از مدرسه یا دانشگاه میبچه کهوقتیبیند و تدارک می

 گوشه چشمی هم برای پخت شام و استقبال از پدر خانه را دارد. طورهمیندهد. و انجام می

 هاآنبه  رجوعارباب، مشتریان و کندمیو کار خود را آغاز  شودمیپدر خانواده وارد محل کار 

نوع مشکلی دارند و گاهی  یککدامهراز این افراد  هرکدامنجام شود. کنند تا کارشان امراجعه می

ممکن است  شودمیوارد  هاآنورات این افراد و فشارهایی که به اوقات در زمان رسیدگی به ام

 عصبی شود.  هایناراحتیها منجر به آید و این جدل به وجود هاآنبین  بگوومگوهایی

 شوند. بایا هر موسسه آموزشی دیگر مشغول یادگیری می وفرزندان در مدرسه و یا دانشگاه 

با عدم تمرکز مواجه هستند و ممکن است همین عامل  پردازند، گاهیدوستانشان به تفریح می

   .باشد هاآنباعث عدم یادگیری 

با چای که در منزل  معمولاًو  گردندبرمیهمه به منزل  ،بعد از یک روز کاری و پر از هیاهو

 ، به خاطر داشتن کافئین،شوند. چای یک آرامش نسبیها وجود دارد، پذیرایی میایرانیی همه

 دانید مضرات چای بیش از منافع آن است.که می طورهماناما دهد می هاآنبه  
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گیاهی این  هایو جوشانده هانوشدمشویم، خاصیت آشنا می هانوشدمانواع در این فصل با 

ا ی نوشدمو  کندمیو خاصیت آن افزایش پیدا  شودمیتر جاافتادهزمان،  باگذشتاست که 

 ساعت قابلیت مصرف دارند. 2۱تا  آمدهدستبهی جوشانده

زین ها برای جایگنوشی چهارم از رانندگی در مسیر سلامتی، به معرفی دممرحلهتقویت موتور: 

 کردن آنها به جای چای اختصاص دارد.
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 دام بهتر است؟ک جوشاندهیا  نوشدم

 نوش و جوشانده:تفاوت دم

 …اعم از ساقه ، ریشه، دانه ، میوه ، پوست و  کهآنهر گیاهی به نسبت محل استفاده  نوش:دم

که مقداری آب را  صورتبدین.  کرد تهیه نوشدم آن از توانمی تر یا شدهخشک صورتبه را

دکی صبر کنید تا از دمای جوش آن روی حرارت قرار داده تا جوش بیاید. سپس بهتر است ان

 غیرمستقیم مانندکاسته شود . سپس آب را روی گیاه ) خشک یا تر ( ریخته و روی حرارت 

آماده است ، کافی است آن را  نوشدمدقیقه  ۴۱الی  ۴۱. پس از  دهیممیقرار  کتری یا سماور

  .کنید میل تنهاییبهیا  یا عسلید با نبات توانمیدر فنجان ریخته و میل کنید .  کردهصاف

متفاوت است . در جوشانده نیز از اجزای مختلف گیاه چون  نوشدمجوشانده کمی با  :جوشانده

 ارقر حرارت روی آب همراه به راه گیاه منتهی شودمی استفاده …گل ، ساقه ، میوه ، پوست و 

 یشتری از آند و عناصر ب، موا آیدمیتا جوش بیاید . گیاه چون به همراه آب به جوش  دهندمی

 نوشدمجوشانده نسبت به  .هستدقیقه  ۴۱جوشانده بیش از  زمانمدت. شودمیبه آب منتقل 

 دارد . نوشدمخواص بیشتری دارد اما از طرفی مواد مضر و عوارض بیشتری هم نسبت به 

ده جوشان ورتصبهد را آگاهی داری هاآنبنابراین گیاهانی که عوارض کمتری دارند و از مضرات 

 .میل کنید

ای باشد تا ضمن ایجاد صورت دورهکنید باید بهجوشانده مصرف می عنوانبهگیاهانی را که 

 عادت نکنید.  هاآنبه  ،تنوع
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 سازند؟می روغن گیاهیچگونه 

ی فادهاست معمولاًگیاهی جهت استفاده موضعی بر روی پوست بسیار مناسب بوده و  هایروغن

مناسب انتخاب کنید که  یپایهروغنگیاهی، باید یک  هایروغنی جهت تهیه خوراکی ندارند.

 کنند.استفاده می زیتونروغنبادام شیرین، کنجد، آفتابگردان و یا  هایروغناز  معمولاً

 یرا دارید در یک شیشهمثل بنفشه و یا هر گیاهی که قصد استخراج روغن آن موردنظرگیاه 

 مثل روغن کنجد را به آن اضافه کنید تا حدی که موردنظرروغن  خشک و تمیز بریزید. سپس

ا در رانگشت بالای سطح گیاه را روغن بپوشاند. سپس در ظرف را ببندید و آن بندیکحدود 

هفته قرار دهید. طی این مدت بهتر است شیشه را چند مرتبه تکان  ۱جای گرمی به مدت دو تا 

را در صافی ریخته و گیاهان را  سپس مخلوطخته شوند. آمی باهمدهید تا روغن و گیاه بهتر 

سرشار از مواد مؤثر گیاهی  آمدهدستبهخارج شود. روغن  هاآنی خوبی فشار دهید تا عصارهبه

در  سال کیرا شش ماه تا دار بریزید و آنای تمیز و دربرا در ظرف شیشهتوانید آناست و می

  . داریدنگهیخچال 

 دانند؟می چرا چای را مضر

ک خش هایبرگ. چای تنها حاصل  هستگیاه کاملیا سیننسیس  هایبرگچای حاصل دم کردن 

ای چ.دارد وجود …و  چای سیاه،  چای سبز هاینامکه به  استتا تر درخت کاملیا سیننسیس 

دقیقه چای خاصیت 2۱حدود  سپری شدناست قابلیت استفاده دارد و بعد از  دمتازهزمانی که 

با هرچقدر زمان ها ها و یا جوشاندهنوشاما دم شودمی سمدهد و تبدیل به ا از دست میخود ر
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به ایجاد اسهال، یبوست،  توانمیاز مضرات چای  .شودمیافزوده  هاآنسپری شود بر خاصیت 

، جلوگیری از جذب آهن در بدن، جدا کردن کلسیم از قلبی و عروقی هایبیماری، جنینسقط

 معده اشاره کرد. هایناراحتیو  هااستخوان

  گیاهیعرقیات 

 آیدمی دست به …های مختلف گیاه چون ساقه ، برگ ، گل ، ریشه و از تقطیر قسمت عرقیات

  .کنید میل خالص صورتبه یدتوانمی نیز را عرقیات. 

 ای؟ یا کیسه ایفله نوشدم

 بوده و ترراحت ایکیسه هایوشندممتفاوتی وجود دارد . مصرف  نظرهایدر مورد این مسئله 

 نیدکمیخریداری  ایفله صورتبهمحصول را  کههنگامی. از طرفی شما  شوندمیآماده  ترسریع

ید به مقدار دلخواه خود آن را خورد کنید . همچنین گذشت زمان موجب از بین رفتن توانمی

  .و مصرف کنید کردهدمید را ید هر مقدار که نیاز دارتوانمی.از سوی دیگر  شودمیخواص آن 

 ه خاطربای استفاده کنید، سعی کنید از قوری چینی یا شیشه نوشدمبرای تهیه جوشانده یا 

کنند و فقط هر چه هست خواص نمی نوشدمگونه مواد اضافی وارد اینکه چینی و شیشه هیچ

 است. نوشدمخود 
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المقدور به مقدار کم مصرف حتی زنان آبستن در خوردن مواد زیر باید احتیاط کرده و

 :نماید

از نگاه برخی از متخصصان طبیعت درمانگر، زنان باردار باید از خوردن گیاهانی چون پوست 

ریشه زرشک، بابونه گاوی، افسنطین، پونه معطر، سداب، فلوس، کدو تلخ، جعفری فرنگی، 

 .سنبل چینی، نعناع کوهی و مینا پرهیز کنند

ی گیاهی زنان باردار همچنین استفاده از کافئین است چرا که از نظر علمی هااز جمله ممنوعیت

ارتباط مستقیم بین مصرف کافئین در دوران بارداری و سقط جنین ثابت شده است. خوردن 

میلی گرم کافئین در روز معادل یک یا دو فنجان قهوه، خطر سقط جنین را تا دو برابر  ۴۱۲

 .دهدافزایش می
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ایستی از خوردن گیاه بولاغ اوتی خودداری نمایند چون ممکن است باعث سقط زنان باردار ب

 .جنین شود

ها ممنوع است و نباید هیچ غذایی را خارج از اندازه برای زن آبستن افراط در کلیه خوراکی

 .اده نمایدها استفبخورد. تنوع بهترین روشی است که زن آبستن بکار بسته و از تمام خوراکی

 غوره، مارچوبه، زیره، سیاه دانه، دارچین، مسهلزعفران، جعفری، غوره، آبرف همچنین مص

 خطر سقط جنین را به همراه دارد.

هاست. خوردن موادی مثل غذاهای مانده مخصوصاً غذاهای گوشتی برای زن آبستن بدترین سم

 .ستکالباس، سوسیس، ژامبون و ساردین و سایر کنسروها و ماهی مانده به کلی ممنوع ا

های عصبی، بانوان حامله چنانچه کرفس میل نمایند، ممکن است نوزادشان دچار ناراحتی

 .مخصوصاً حملات شبه صرع گردد

 .بانوان باردار نباید سیاه دانه مصرف کنند زیرا قاعده آور و سقط کننده جنین است

 .خوردن جعفری برای زن آبستن جایز نیست

هد زنان باردار به هیچ وجه نباید در غذاهای خود از زعفران دمطالعات جدید دانشمندان نشان می

استفاده کند. زرشک و زعفران برای زنان باردار خطرات جبران ناپذیری دارد و سقط کودکشان 

زن انجام شد دانشمندان  ۴۱۱را به دنبال دارد. به گزارش گوگل هلث، در طی آزمایشاتی که روی 

 کنند جان کودکشاناول بارداری زرشک و زعفران مصرف می اند کسانی که در سه ماههدریافته
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 .شوندافتد و دچار زایمان زودرس نیز میدر خطر می

دمنوش زیره، زعفران، دارچین، میخک، انیسون، سیاهدانه، مارچوبه، کرفس،  :مرور دوباره

اعتی، س کوهی، شوید، گلجعفری، شیرین بیان، بابونه، پونه، رازیانه، شنبلیله، آویشن، چای

های تلخ و تند برای زنان باردار مضر است مرزنجوش و نعناع فلفلی. به طور کلی مواد و دمنوش

 .شودو سبب مرگ جنین می

 نوشمعرفی دم

د و مفی طعمخوشمناسب،  هاییجایگزینشوند؛ مـعـرفی می فصلکه در این  هایینوشیدنی

  .برای چای هستند

خویش  یا نیازهای بدنی هابیماریخود و نیز با توجه به  ذائقه بر اساس سلیقه و تواندکس میهر 

 بهره ببرد. با به کار بردن کمی ذوق و هانوشیدنی)و حتی بر اساس فصول مختلف سال( از این 

ردن ها را تهیه نمایید؛ برای مثال اگر با خوترکیبات گوناگونی از این نوشیدنی توانیدمیسلیقه 

؛ با اضافه کردن چند برگ شویدمی فشارخوندچار افزایش  کنیدیمچای بادرنجبویه احساس 

چای ترش به نوشیدنی خود، ضمن رفع مشکل، یک چای جدید با طعمی متفاوت را تجربه 

 .خواهید کرد
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واص آن چای، خ دهندهتشکیلاز مواد  هرکداممختلف،  هایچایبه یاد داشته باشید که با ترکیب 

نوش و همچنین هریک از گیاهان هم به تنهایی یک دم  خواهند کردجداگانه حفظ  طوربهخود را 

 آیند.عالی به حساب می

 :الطیبسنبلو  گاوزبانگلگیاهی  نوشدم -1

 .عدد۴قاشق مرباخوری؛ لیموعمانی، ۴، الطیبسنبلقاشق غذاخوری؛  2، گاوزبانگل :ترکیبات

 آورخواباعصاب،  بخشآرامارد و ، طبیعتی گرم و تر و ضد سودا و صفرا دگاوزبانگل :خواص

 .است فشارخون دهندهکاهش و کلیوی دردهای و عصبی سردردهای و مسکن

 های عضلانی و مفید در درمانگرمی که دارد؛ ضد قولنج و اسپاسمطیب هم با طبیعت السنبل 

 .کندمیتشنج و صرع بوده؛ قوه باه )میل جنسی( را نیز تقویت 

 :و زیرفون لیموبهگیاهی  نوشدم -9

 .قاشق غذاخوری۴و زیرفون، مرباخوریقاشق  ۴، لیموبه: ترکیبات

طبیعت این چای گرم بوده؛ در درمان سرماخوردگی، تشنج، نقرس، دردهای سیاتیکی، : خواص

شبانه، میگرن، اضطراب، تپش قلب، سردرد، آسم،  هایخوابیبیغلظت خون، روماتیسم، 

 است؛ مؤثرفشارخون و اسهال 

 .حافظه، شستشو دهنده کلیه و مقوی معده است کنندهتقویتاین چای، همچنین 
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 .باردار ممنوع است هایخانممصرف این چای به علت دارا بودن زیرفون، برای 

 :گیاهی بادرنجبویه و زیرفون نوشدم -3

 .قاشق غذاخوری ۴خوری و زیرفون قاشق مربا۴بادرنجبویه : ترکیبات

 ندهکنتقویت، سازخونقلب و اعصاب،  مقویداشته،  رمیبسیار گاین چای طبیعت  :خواص

 .بالابرنده قوی فشارخون است هامزاجو در بعضی  بخشآرام العادهفوقمغزی،  هایسلول

 هایبخواکلیه، ضد  هایبیماری، مقوی مغز، ضد صدای گوش، ضد تنهاییبهبادرنجبویه، خود، 

 .است آورنشاطو  آورخواب، بددهانوحشتناک، ضد بوی 

 .باردار منع مصرف دارد هایخانماین چای نیز به دلیل دارا بودن زیرفون برای 

 :گیاهی بابونه نوشدم -4

 .قاشق غذاخوری۴بابونه : ترکیبات

 .صحرایی به سمت گرم و خشک است هایبابونهآن، معتدل و در  طبیعت :خواص

و شستشو  هاآنروده و مقوی اعصاب معده و  ویژهبهاعصاب،  بخشآرامضد بلغم و صفرا و 

کلی سیستم عصبی است و علاوه بر آن، ضد تب، ضد  کنندهتقویتو  هاکلیه بسیار قویدهنده 

 .است اشتهاآورانگل، ضد یبوست و 
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زنان باردار نیز بایستی از مصرف بابونه خودداری کنند، به این دلیل که ممکن است موجب سقط 

 .شود که مادران شیرده از مصرف این گیاه خودداری کنندیهمچنین توصیه م .در آنها شود جنین

 :لیموبهگیاهی  نوشدم -۵

 .قاشق غذاخوری۴ لیموبه :ترکیبات

گرن، شبانه، می هایخوابیبی، طبیعتی گرم دارد و مناسب برای درمان بخشآراماین چای  :خواص

 .بخشدیمظه را نیز بهبود قلب و آسم بوده؛ ضمن تقویت معده و آثار ضد نفخ، حاف شتپسردرد، 

به لیمو خواص درمانی بسیار دارد البته در صورتی که مصرف آن از حالت تعادل خارج شود 

می تواند مشکلاتی مثل کاهش ضربان قلب و مشکلاتی برای دستگاه گوارش به وجود آورد. 

 .ضمن اینکه خانم های باردار باید با مشورت پزشک از به لیمو استفاده کنند

 :گیاهی دارچین نوشدم -6

 .آسیاب نشده چند قلمدارچین،  :ترکیبات

محرک عالی اعصاب ساخته است که ضمن  یکآنطبیعت گرم و خشک دارچین از  :خواص

اخلاط رطوبتی،  کنندهدفعکلیه،  شستشو دهندهی و رفع دلهره، آورنشاطدارا بودن خواص 

 .وبتی استرط پادردهایدر درمان  مؤثرقوه باه و  کنندهتقویت

 .کندمیرا برطرف  بددهاننیز بوده، بوی  اشتهاآوردارچین علاوه بر تقویت کبد و معده، 
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سال در بدن ۴۱جالب است که بدانید طبق نظر اطبای قدیم، اثر مثبت دارچین بر اعصاب، تا 

 .ماندگار است

 .زنان باردار بهتر است در مصرف دارچین احتیاط کنند

 :گیاهی زیرفون نوشدم -7

 .قاشق غذاخوری۴زیرفون  :ترکیبات

 .فشارخون را کاهش دهد تواندمیطبیعت زیرفون، گرم است و مصرف زیاد آن  :خواص

، سردرد، خوابیبیمزمن،  هایمیگرن، هاتشنجعصبی و  هایناراحتیچای در درمان  این

ی ای سیاتیکریوی و زکام، غلظت خون، استفراغ، روماتیسم، آرتروز، نقرس و درده هایبیماری

 .کاربرد دارد

 .باردار ممنوع است هایخانمباید یادآوری کنیم که مصرف زیرفون برای  بازهم

 :گیاهی آویشن نوشدم -0

 .قاشق غذاخوری۴آویشن  :ترکیبات

آویشن با طبیعتی معتدل، ضد صفرا، بالابرنده فشارخون، مقوی اعصاب و افزاینده  ص:خوا

گوارشی، افزایش  هایانگلمزمن روده بزرگ، دفع  هایابالتهقدرت بینایی است و در رفع 

 .اشتها و تقویت کلی جهاز هاضمه مفید است
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 و دهدمی کاهش را  غلظت خون؛ کندمی؛ رطوبت بدن را دفع دهدمی آویشن، کلیه را شستشو

 .است مؤثر آسم و سرفه زکام، درمان در

و شیرده  د این گیاه برای زنان بارداردر حالی که هیچ شواهد مستدلی وجود ندارد که ثابت کن

جایی که در گذر خطر است، هیچ شواهدی خلاف آن هم وجود ندارد. با وجود این، از آنبی

کند، این احتمال وجود قاعدگی را تحریک می ،زمان ثابت شده است آویشن به عنوان یک درمان

، لطفا هنگام استفاده از آویشن دارد که زنان باردار در خطر سقط جنین قرار بگیرند. بنابراین

نهایت دقت و احتیاط را به خرج بدهید. اگر واقعا دوست دارید در چنین دورانی از زندگی خود 

 .توانید با پزشک خود مشورت کنیداز این گیاه استفاده کنید، می

 (گیاهی اکلیل کوهی )رُزماری نوشدم -2 

 .قاشق غذاخوری۴اکلیل کوهی  :ترکیبات

؛ طبیعتی معتدل تا گرم و ضد نامندمی« گرمعجزهگیاه »لیل کوهی که برخی آن را اک: خواص

 کلیه، ضد دلهره و شستشو دهندهاعصاب،  ویژهبهکلی بدن و  کنندهتقویتصفرا داشته؛ 

، مقوی معده، ضد دردهای روماتیسمی، سرفهسیاهزکـام، آسـم و  کنندهبرطرفاضـطراب، 

 .صفراوی است هایسنگ کنندهحلاستخوانی و کمری و 

اگر شما به خانواده نعنا حساسیت دارید، ممکن است رزماری باعث ایجاد واکنش های آلرژیک 

 .در شما شود

www.takbook.com



 

 

                                                                                                                         

      

 امیر خان بابائی                                                                                              ی سلامتی.مسیر هوشمندانه                 

 

ی ) جمع زیاده روی در مصرف رزماری ممکن است باعث استفراغ، اسپاسم، کما و ادم ریو

 د.شدن مایع در ریه ها ( شو

جنین در زنان باردار شود، بهتر است در دوران دوزهای بالای رزماری ممکن است باعث سقط 

 .بارداری از رزماری استفاده نکنید

رزماری ممکن است با دارو های ضد انعقاد خون از جمله وارفارین و آسپیرین، دیورتیک ها و 

 .لیتیم تداخل دارویی داشته باشد

 :چای گزنه -14

 .قاشق غذاخوری۴گزنه،: ترکیبات

 که به اثبات هاستسالو خشک دارد و اثر آن در کاهش قند خون، گزنه، طبیعتی گرم : خواص

 .رسیده است

را کاسته؛ چربی خون را پایین  غلظت خونبوده؛  سنگ کیسه صفرااین گیاه، ضد صفرا و 

 .دهدمییش را بهبود هابیماری؛ و با شستشوی کلیه، بـسـیـاری از آوردمی

د خستگی، ض کنندهبرطرفشیر مادر،  نندهزیاد کگزنه، همچنین ضد سرطان، ضد خونریزی، 

 .پروستات است هایبیماریریزش موی سر و مفید در درمان 

گزنه اگر بیش از حد استفاده شود ممکن است برای روده ها و کلیه ها مضر باشد بنابراین بهتر 

 است با صمغ عربی و کتیرا خورده شود

www.takbook.com



 

 

                                                                                                                         

      

 امیر خان بابائی                                                                                              ی سلامتی.مسیر هوشمندانه                 

 

د آمدن ادرار شود . زنان باردار و گرم در روز ممکن است باعث بن ۴۱مقدر مصرف بیش از 

 .کودکان باید از مصرف آن خورددی کنند

 :چای مرزنجوش -11

 .قاشق غذاخوری۴مرزنجوش : ترکیبات

مرزنجوش بر اعصاب، آن را تبدیل به یکی از بهترین  بخشاثر آرامطبیعت گرم و : خواص

موده ن خوابیبیی دیگر و نیز و بسیاری از سردردها هاشقیقهداروها در درمان میگرن کهنه، درد 

 .است

است و در دستگاه  مؤثر هاسرماخوردگی انواع خود، در درمان  آورخلطبُر و این گیاه با اثر تـب

 .کاربرد دارد اشتهاآورداروی ضد نفخ و ورم معده، ضد اسهال و  عنوانبهگوارش 

 :اسطوخودوسچای  -19

 .قاشق غذاخوری۴ اسطوخودوس :ترکیبات

 هااریبیمبیعت این گیاه مفید دارویی، گرم و خشک است و در درمان طیف وسیعی از ط: خواص

 .میگرن، زکام، آسم و برونشیت، انواع روماتیسم و اگزما کاربرد دارد ازجمله

 .تکلیه اس شستشو دهندهمغز و  هایسلول کنندهتقویتاعصاب،  بخشآراماین گیاه، مُسکّن، 

  و پزشک اطلاع عدم با خصوص به بارداری، در اسطوخودوس ی جوشانده یا کرده دم خوردن
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 .است شده منع سرخود صورت به

 :چای نعناع -13

 .قاشق غذاخوری۴نعناع : ترکیبات

طبیعت نعناع، معتدل و دارای اندکی گرمی و یک ضد اسهال و استفراغ قوی است که  :خواص

سه کی هایناراحتیو رفع کننده  هاهرود کنندهآراممقوی معده و ضد نفخ آن؛ خوشبوکننده دهان؛ 

جسمی  هایخستگیریوی، تـنـگی نفس، آسم و سرفه و  هایناراحتیصفرا و نیز مفید در درمان 

 .است

 در دوران بارداری مصرف آن ممنوع است

 :چای پونه -14

 .قاشق غذاخوری۴پونه  :ترکیبات

 .اص آن مشابه نعناع استو خو شودمیمحسوب « نعناع خودرو»پونه، به لحاظ طبی،  :خواص

 در دوران بارداری مصرف آن ممنوع است.

 :برنج شلتوکچای  -1۵

 .قاشق غذاخوری۴برنج  شلتوک ت:ترکیبا
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د است، از سفی« ب»گروه  هایویتامینبرنج، طبیعتی گرم دارد و سرشار از  شلتوک :خواص

 و پوست سر( و خوراکی و ماساژ روی مو صورتبه) کندمیشدن و ریزش موی سر پیشگیری 

 .کندمیمزمن را درمـان  هاییبوست

 .باردار ممنوع است هایخانماستفاده از این چای برای 

 :چای گلپر -16

 .قاشق غذاخوری ۴گلپر  :ترکیبات

عالی حافظه و یک داروی ضـد صـرع  کنندهتقویتطبیعت گلپر، گرم و خشک بوده؛ : خواص

 اشتهاآوربه هضم غذا، ضد انواع اسهال و  کنندهکمکتنبلی معده،  کنندهبرطرفقـوی است؛ 

 .است مؤثرمیل جنسی، در درمان جوش و دمل نیز  بر تقویت؛ علاوه بوده

ماهه اول جایز نیست زیرا  ۲گرم گلپر در روز در دوران بارداری به خصوص  2مصرف بیش از 

 .شودباعث سقط جنین می

 :چای زیره سیاه -17

 .غذاخوری قاشق ۴زیره سیاه : ترکیبات

 ؛ کندمیو چاقی را برطرف  سوزاندمیطبیعت بسیار گرم زیره، چـربی اضافه بدن را : خواص

www.takbook.com



 

 

                                                                                                                         

      

 امیر خان بابائی                                                                                              ی سلامتی.مسیر هوشمندانه                 

 

ـلـیـه، ک شستشوی، خون، تقویت قلب و عروق بر تصفیهو علاوه  دهدمیفشارخون را افزایش 

 .است، ضد نفخ و مقوی معده شیر مادر دهندهافزایشضد زردی پوست، 

رند برای رفع مضرات زیره باید آن را با سرکه مصرف نمایند، همچنین افرادی که طبیعت گرم دا

 مصرف زیاد آن برای زنان باردار ممنوع است.

 :چای بادرنجبویه -10

 .قاشق غذاخوری 2بادرنجبویه : ترکیبات

، بالابرنده قوی فشارخون است؛ هامزاج در بعضیبوده؛  بسیار گرمطبع بادرنجبویه، : خواص

، ضد صدای گوش، سازخون، بخشآرام العادهفوقلب و اعـصـاب و همچنین، مقوی ق

بوی  کنندهبرطرفوحشتناک و  هایخوابکلیه، ضد  هایبیماری، ضد آورنشاط، آورخواب

 .است بددهان

زنان باردار و شیرده نباید بادرنجبویه مصرف کنند. مضرات عرق بادرنجبویه نیز مانند گیاه 

 .بادرنجبویه است

 :بهارنارنجچای  -12

 .قاشق غذاخوری ۴بهارنارنج : ترکیبات

و  بخششادیمغز و اعصاب،  کنندهتقویت، بخشآرامبهارنارنج، طبیعتی گرم دارد و  :خواص

 .است اشتهاآور
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 .مصرف شود بااحتیاطشیردهی  و در دوران بارداری بهارنارنج

 )یا توکلوجه چای کوهی)چای پشمی -94

 .ذاخوریقاشق غ ۴چای کوهی : ترکیبات

  آورخواب، بخشآرامطبیعت آن، گرم بوده؛ ضد آلرژی و حساسیت، مقوی اعصاب، : خواص

 .در درمان اگزمای پوستی است مؤثرو 

مصرف این گیاه دارویی در زنان باردار موجب سقط جنین و استفاده از آن در کنار برخی  

 .داروهای شیمیایی موجب رقیق شدن خون می شود

 :چای آلبالو – 91

 .آلبالوی بدون هسته، نصف لیوان: ترکیبات

 دهندهکاهشآلـبـالـو بـا طبیعت سرد و خشکی که دارد، ضد صفرا، ضد اسهال، : خواص

پوستی، ضد سنگ کلیه و یک  هایخارشدر برطرف نمودن حالت تهوع، ضد  مؤثر، فشارخون

 .آن استفاده کنند گوارشی نباید از هایزخمبسیار عالی است اما مبتلایان به  اشتهاآور

ای است نفاخ است و بانوان باردار باید به این نکته توجه کنند. اما مصرف مقادیر آلبالو میوه

متعادل آلبالو در دوره بارداری مفید است و مشکلی برای مادران باردار ایجاد نمی کند ولی بی 

 .تخطر بودن چای آلبالو و مصارف دیگر از این میوه به اثبات نرسیده اس
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 (چای ترش )چای مکّه -99

 .قاشق غذاخوری ۴چای ترش  :ترکیبات

 .مصرف این چای، باعث کاهش تدریجی فشار و چربی خون خواهد شد :خواص

و عوارضی مثل  فشارخونمصرف این چای در بعضی افراد؛ ممکن است باعث کاهش شدید 

اعث افزایش که ب هایینوشیدنی سرگیجه شود؛ لذا این چای را با مقادیر بیشتری نبات؛ یا همراه با

 )پارسی طب و اسطوخدوس( .؛ مصرف نماییدشوندمی فشارخون

اده استف قرص ضدبارداری دارند، کسانی که ازقصد بارداری ، افرادی که زنان باردار، شیرده

هستند باید با نظر پزشک از این چای استفاده  هورمون درمانی ای که تحتکنند و زنان یائسهمی

 .دهدزیرا این چای سطح استروژن بدن را تغییر میکنند 

دارد، بنابراین مصرف  تأثیراتی بر جریان خون در رحم و لگن همچنین مصرف چای ترش

 .شودزیاد آن در دوران بارداری توصیه نمی

 .شودمصرف این چای برای افرادی که فشارخون پایینی دارند، توصیه نمی
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 با راههای کنترل آسم در گرد و غبار آشنا شوید:با کلیک روی لینک زیر 
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 فصل پنجم
 

های فرمایند: در تمام مدت عمر خود برای سلامتی و حفظ تندرستی بدنامام حسین)ع( می

 .خود کوشا باشید

 نرمش و ماساژ

 نرمش بدون باشگاه

 و

 اندازی مجدد بدن با ماساژ راه

 

 

 

 

http://hooshesalamat.ir/ 
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 نرمش و تحرک

، به بحث تحرک، نرمش و ماساژ اختصاص ی پنجم رانندگی در مسیر سلامتیمرحله استارت:

 داده شده است.

اند و افراد ساعات امروزه بیشتر مشاغل پشت میزی شده کنیدشاهده میم در جامعه که طورهمان

به  تمددرازگذرانند. این امر سلامتی افراد را در پشت میز بدون داشتن حرکتی میزیادی را در 

و  هادستسبب فشار بر پشت، کمر، گردن، مچ  وزناضافهو علاوه بر چاقی و  اندازدمیخطر 

 رودمیاز بین  مدتدرازشوند که توان عضلانی هر یک از این عضلات در می هاچشمهمچنین 

در محیط کار سبب افزایش  مدتطولانیهمچنین نشستن  .شودمیها مبه ضعف چش و منجر

 .شودمی دیابتاحتمال مشکلات قلبی، سرطان و 

های مخصوص محیط کار بهره برد و از حرکاتی از ورزش توانمیبرای مبارزه با خطرات نشستن 

که با وسایل ای و راه رفتن استفاده کرد.انجام کارهای ساده حرکات کششیمانند ایستادن، 

است و در زمان استراحت و یا در هر فرصت کوتاه دیگری  پذیرامکانموجود در محیط کار 

 را انجام دهید. هاآنراحتی توانید بهمی

 :نرمش بدون باشگاه

 تمرینات ورزشی در محل کار

 لو درد در مفاص اندامتناسب هایآفت ترینبزرگپشت میز نشینی و کار با رایانه یکی از 
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باعث افزایش چربی در ناحیه شکم  تنهانهوقت روی صندلی محل کار  هاساعتاست. صرف 

 ادایج هادستمختلفی را در گردن، شانه، پشت، کتف و گاهی  دردهای، بلکه شودمیو پهلو 

بهتر است این  روزانه فرصت ندارید، ورزشسرتان شلوغ است که برای  قدرآن. اگر کندمی

در محل کارتان انجام دهید تا در آینده دچار  هرروزرای کارمندان را ب حرکات ورزشی مفید

 .زندگی کارمندی نشوید یفرساطاقت دردهایاسپاسم و 

راه برای حفظ سلامتی و  ترینسادهترین و کارمندان در محل کار ، در دسترس ورزش برای

 راحتیبهزیر را  مفید حرکات ورزشی توانیدمیساختار قامتی شما است. در طول روز هنگام کار 

 .سال است ۱۱در محل کار انجام دهید. این حرکات ویژه افراد زیر 

شما باید به ازای هر دو ساعت کار پشت میز، حداقل یک ربع از سر جای خود بلند شوید، چند 

راه رفتن در محل کار  باکمیحرکت ورزشی سبک انجام دهید و خستگی عضلات و مفاصل را 

  .بیرون کنید هاپلهیین رفتن از و یا بالا و پا
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 رازهای ماساژ که باید بدانید:

 تأثیرگذار و اجتماعیجسمانی، روانی، هیجانی  ازجملهماساژ در سطوح مختلف  کهازآنجایی

 .بهره بردماساژ  از فواید توانمیاست به طرق مختلف 

 تواندیمتخصصی و دقیق اجرا شود قابلیت عملکردی افراد را از دو طریق  صورتبهماساژی که 

 :افزایش دهد

 عوامل عملکردی سازیبهینه 

  نرم هایبافتحمایت از روند ترمیم در 

 عوامل عملکردی سازیبهینه 

تی بر عوامل عملکردی مانند سلامت عضلات چشمگیر مثب تأثیراتانواع مختلف ماساژ دارای 

حرکتی طبیعی عضلات و مفاصل ، توان فیزیکی افراد بوده و همچنین  یدامنههمبند، هایبافتو 

 .رساندیمآرامش ذهنی، هوشیاری و تمرکز را به حداکثر 

، ندهمب هایبافتاز طرف دیگر ماساژ به کاهش عوامل منفی مانند اختلال در عملکرد عضلات و 

 .کندمیمحدودیت در دامنه حرکتی عضلات ،کاهش انرژی ، عدم شادابی، درد و اضطراب کمک 

 نرم هایبافتحمایت از روند ترمیم  

 :های مختلف بهبود یابند. برای مثالهای نرم به روشبافت شودمیماساژ باعث 
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  زائد سلولی  و دفع مواد دیدهآسیبماساژ دورانی باعث ارسال مواد مغذی سالم به منطقه

 . شودمی

  ماساژ تخلیه لنف باعث کاهش تورم اولیه و احتمال آسیب ثانویه به وجود آمده حاصل از

  .شودمی دیدهآسیبافزایش مایعات در فضای 

  دهدمی، عملکرد سیستم ایمنی را ارتقا بخشآرامشماساژ. 

  شگیری و پی در وطبیعی بافت جوشگاهی را بهبود بخشیده  گیریشکلماساژ مالشی عمیق

 .است مؤثرهمبند  هایبافت یهایچسبندگاز بین بردن 

کرد آنی در عمل صورتبهکه یا  شودمیمختلف ماساژ باعث ایجاد اثرات اولیه و ثانویه  یهاروش

 توانمی یخوببهفزاینده و تدریجی دارند. به کمک زنجیره عملکرد  تأثیری و یا گذارندمی تأثیر

 .در ماساژ را درک کرد ایجادشدهاتفاقات 

 ی انواع مختلف ماساژاولیه تأثیر 7 

 :یش گردش خونافزا-1

جهت عملکرد سالم و  هااندامگردش خون خوب برای ارسال مواد مغذی به عضلات و سایر 

شدید بدنی امری ضروری است. افزایش گردش خون  هایفعالیتنیز دفع مواد زائد حاصل از 

 است. شدهواقع موردبررسیه در ماساژ غربی است که تاکنون اولی تأثیرات ازجملهو لنف 

متعددی ممکن است در استفاده از ماساژ جهت افزایش گردش مایعات درگیر  سازوکارهای
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اثرات مکانیکی مستقیم ماساژ روی  ینتیجهبرای مثال افزایش گردش خون ممکن است  .شوند

شیمیایی یا تغییر در گردش خون ناشی  رهاسازی عوامل یدرنتیجهعروق و حرکت مایعات نیز 

 .باشد هابافترفلکسی و سیستم عصب خودمختار نسبت به تحریک  هایواکنشاز 

 هایحرکتاختصاصی ماساژ برای افزایش گردش مایعات شامل مالش سطحی،  هایروش

یگر را با یکد هاشیوهاین  توانمیست. برای نتایج بهتر افشار ریتمیک  سراندن ،ورز دادن و

که  ابدیمیطبیعی افزایش  هایبافتترکیب کرد. همچنین در طی ماساژ جریان مایعات لنف در 

 .در جهت جریان طبیعی لنف حرکات صورت گیرد بایستمی هالنف یتخلیهبه جهت 

 :عضلانی سازیآرام-9 

ر، مکر هایاضطرابو  هاتنشروزمره ،  نامناسب هایفعالیتمکرر عضلانی در حین  هایانقباض

 ازحدیشبمنجر به سفتی و سختی عضلات خواهد شد. در طی استفاده از ماساژ عضله با تنش 

و  دشومیشل  شدهدادهماساژ  یناحیهموقت  صورتبهیا  گرددبازمیبه وضعیت طبیعی خود 

 .افتدمیعضلانی اتفاق  سازیآرام

از  دانعبارت؛ شوندمیاستفاده عضلانی  سازیآرامویژه برای  صورتبه ماساژ کهی از هایروش

ریتمیک است و ترکیب چندین تکنیک با یکدیگر  صورتبهسراندن و ماساژ دادن  هایحرکت

ی چون فشار مستقیم ، هایروشهمچنین با استفاده از  .شودمیباعث افزایش گردش خون نیز 

 .اده کردنی استفعضلا هایگرفتگیبرای رفع  توانمیکشش ملایم، نزدیک کردن و مهار دوسویه 
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 :همبند هایبافتجداسازی عضلات و -3 

را  هامفصلحرکتی  یدامنهکرده و  درحرکتروی یکدیگر، ایجاد مزاحمت  هابافتچسبندگی 

سته نرم، متوالی و پیو صورتبه هاحرکتپیوسته مانع از اجرای  هاچسبندگی. این کندمیمحدود 

 عرضی، ورز هایحرکتچون  هاییتکنیک هادگیچسبنبه همین منظور به جهت رفع  شوندمی

همبند مانند  هایبافتآمده در عضلات و  به وجودی هاچسبندگیدادن، لوله کردن پوست 

 .بردمیرا از بین  هارباطو  هاتاندون

 :همبند هایبافتطبیعی سازی -4 

رتوان سریع و پاثر عمیقی بر توانایی بدن در اجرای حرکت  تواندمیهمبند  هایبافتوضعیت 

 فیبرهایکه عضلات  شوندمیهمبند در نواحی یافت  هایبافت .ظریف داشته باشد حالدرعینو 

ویژگی خاصی بنام  هابافتاین  .دهدمیرا شکل  هاتاندومو  هارباطو  کندمیعضلانی را احاطه 

شده و  رتنرم ندیآیدرمبه حرکت  هابافتتیکسو تروپی دارند. بر اساس این ویژگی زمانی که 

 .شودمی ترسفتهنگام عدم تحرک 

یا عدم تحرک مزمن مستعد خشک شدن و از دست دادن  فشارتحتهمبند  هایبافت

اطراف  هایبافتهمبند با سایر  هایبافتو خاصیت ارتجاعی خود هستند. ارتباط  یریپذانعطاف

 أثیرتکل حرکت را تحت  این مشکل مبتلابهتا بافت همبند  شودمیخود و حتی دورتر باعث 

 .باشدیمآل ای درمان و بهبود این وضعیت ایدهعمل مکانیکی ماساژ بر .قرار دهد
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. یابدیمافزایش  یآرامبهبا اعمال فشار،کشش و مالش دمای بدن بالا رفته و سطح انرژی بافت 

ال بوده و سی تصوربهشده که این ماده  ایزمینهباعث بیشتر شدن ماده  افتهیشیافزااین انرژی 

غیرطبیعی  گیریشکل .صورت خواهد گرفت مؤثرترزائد بهتر و  و مواددر آن تبادل مواد غذایی 

 مالش ¸ورز دادنماساژ مانند:  هایروشبا  شود کهمیهمبند فیبروژه نامیده  هایبافت هایکلاژن

تر در ات بیشهمبند سالم نتیجه حفظ و نگهداری مایع هایبافت. شد خواهد رفع کشش و عمیق

 .شوندمیواقع  مؤثر هاچسبندگیکه برای پیشگیری و رفع  اندنهیزمماده 

 :عضلانی یهاگرهرفع -۵

 به نجرم تواندمی هاضربه و بدن ضعیف مکانیکی وضعیت و ساختار ،کشیدگی مکرر نامناسب

نجر به عضلانی، علاوه بر درد، م هایگره .شود هاتاندون و عضلات در ای گره نقاط ایجاد

و تنش  دیدهآسیب، ضعف در میزان حداکثر نیرو،انقباض در عضلات درحرکتمحدودیت 

. تمامی این موارد عواملی هستند که از عملکرد مطلوب گردندمیعضلات در نواحی مجاور 

 رفع برای مناسب روش ،ایروی نقاط گره ورز دادنبا  توأمفشار مستقیم،  .کنندمیجلوگیری 

 .است نقاط این

 : عمومی سازیآرام-6 

 را کیپاراسمپات اعصاب سیستم ،روی پشت ژهیوبه ریتمیک و نرم، سراندن آهسته هایحرکت

مهم جسمانی و روانی آرم سازی شامل  دیفوا. شودمی سازیآرام واکنش باعث و کرده فعال
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 ق،عمی سازیآرامکاهش مصرف اکسیژن، افزایش شدت و توالی امواج آلفای مغز مربوط به 

ش ، افزایترآراماضطراب و استرس در خون، کاهش ضربان قلب ، تنفس  هاهورمونکاهش سطح 

بدین  است. جسمی -ذهنی طبیعی پدیده سازیآرام. واکنش استداخلی  یهاارگانجریان خون 

 ادشدهایجذهنی  بخشآرامشمعنا که گاه در ابتدا با انجام حرکات ریتمیک مالشی و منظم اثرات 

 سازیآرام. و گاه برعکس آوردیمبدن و عضلانی را به همراه  سازیآرامرامش خود و این آ

به بدن و به تبع آن به روان فرد ماساژ گیرنده  را آرامش هااسپاسم و گرفتگی رفع ،عضلانی

 .بخشدیم
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 : افزایش سطح هوشیاری و شفافیت ذهنی-7

فزایش سطح کیفی زندگی و راندمان افزایش سطح هوشیاری و شفافیت ذهنی عامل مهمی در ا

 هایروشاز  یریکارگبهکه با سرعت زیاد و با  هاییتکنیکروزمره است .  هایفعالیت

 .اند، اغلب برای افزایش قدرت ذهنی طراحی شدهشودمیحواس استفاده  کنندهکیتحر

تقیم مس یرابطهحسی و افزایش گردش خون مغز  هایتحریکافزایش سطح هوشیاری با  چراکه

 اهپژوهش. گرددمیآرامش فکری و ذهنی باعث افزایش تمرکز و توجه در افراد  علاوهبهدارد. 

( با آهنگ سریع و با استفاده از یاقهیدق۴۱-۲۱) ماساژ مدتکوتاه هایجلسهکه  دهدمینشان 

باعث افزایش هوشیاری  هامفصلضربه زدن، تحریک فعال  :محرک حواس مانند هایروش

 .دشومی

از  یمندبهرهکه درنتیجه استفاده مکرر از ماساژ و  است یمواردثانویه ماساژ شامل  تأثیرات 

 هایحرکتث باع هاچسبندگی. برای مثال: پیشگیری و از بین بردن شودمیاولیه حاصل  تأثیرات

ره روزم هایفعالیتو بدون درد در عضلات شده که این امر خود باعث انجام  ترروانآزادتر و 

یا در مثال دیگر ، افزایش گردش خون باعث  .استبیشتر و احساس خستگی کمتر  بانشاط

افزایش  اًتینهاعضلانی و  وسازسوختبه عضلات که درنتیجه آن بهبود  یرسانژنیاکسافزایش 

 .گرددمیانرژی و نشاط روزمره 
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 :ماساژبرای  ثانویه تأثیر 3

 : انرژی بیشتر-1 

در  ناخودآگاه صورتبهناصحیح و مکرر و یا  هایحرکت براثرلانی اغلب انقباضات مکرر عض

تند ها( هسمزمن)اسپاسم ازحدبیشدر عضلاتی که دچار تنش  و یااثر تنش، اضطراب، استرس 

 نامناسب یهیتغذ زائد وباعث اختلال در سیستم دفع مواد  مسئله. که این دیآیمبه وجود 

 .انرژی و خستگی مفرط روزمره خواهیم بود یتخلیههد شا تاًینهاعضلات خواهد شد که 

غذیه برای ت ازیموردنمواد غذایی  نیتأمماساژ به افزایش گردش خون، تسریع در دفع مواد زائد ،

دارای  بردمیمستمر از ماساژ بهره  صورتبه. بنابراین شخصی که دینمایمبیشتر عضله کمک 
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تب صحیح و مر صورتبهخواهد بود. عضلاتی که  رتیپرانرژ، توانمندتر و ترسالمعضلاتی 

 .اندشدههیتغذ

 : آزادی حرکت در مفاصل-9 

مفاصل را محدود کنند. این موارد  هایحرکتند توانمینرم  هایبافت یهایژگیوبرخی از 

 هایتباف یریپذانعطافعضلانی، کوتاهی و عدم  هایگره، هاچسبندگیشامل: تنش زیاد عضله، 

 هایروش. استفاده از استفیبروز در عضله و بافت همبند  هایبافت، وجود ا متصلی همبند

طبیعی حرکت مفصل را فراهم  یدامنهگشته و امکان  ذکرشدهمناسب ماساژ باعث کاهش موارد 

 .سازدیم
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 : کاهش درد-3 

علل و  هاست به دلیل اینکه احساس درد وابسته ب شدهاثبات خوبیبهبر کاهش درد  ماساژاثر 

 .نیز بسیار متنوع است ماساژکاهش درد با استفاده از  یسازوکارها؛ باشدمیعوامل زیادی 

 :این سازوکارها شامل

 عضله و افزایش گردش خون سازیآرام  

  عضلانی هایگرهرفع  

  و سروتونین نیاندورفافزایش ترشح دو هورمون   

 افزایش خواب  

 باشند یی کنترل گیرنده های حسی درد منظریه 
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 .در ادامه به توضیح هریک از سازو کارهای فوق می پردازیم

  بهبود گردش خون به تسکین درد مرتبط با  ها ورفع اسپاسم ،عضله سازیآرامبا روش

 -درد یچرخه. کندمیکمک  یخونکمبه کاهش تنش و به دنبال آن  ازحدبیشافزایش 

تفاده آن را با اس توانمیمتناوب  رتصوبهدرد به علت تنش عضلانی است که  -اسپاسم

 .از ماساژ برطرف کرد

  فع ر مرورزمانبهی لنف فشاری تخلیه یهاکیتکنبا استفاده از عضلانی  هایگرهرفع

در پایان هر جلسه نسبت به جلسات قبل از درد کمتر و سبکی  رندهیماساژ گشده و فرد 

 .گرددمند میعضلات بهره در شتریب

  یستم از س نیاندورفافزایش رهاسازی باعث  مکرر ثابت کرده که ماساژ یاهشیآزمانتایج

امر  . اینشودمیدرد  یهاامیپکه این امر خود باعث تعدیل انتقال  شودمیعصبی مرکزی 

در اثر ماساژ میزان  .باشدمیفیزیولوژیک و هم روانی ماساژ  تأثیرات لیبه دلهم 

سروتونین باعث تسکین درد و  کهاییازآنجو  افتهیشیافزاسروتونین در بدن 

 طبیعی نیز درد را کاهش صورتبه بدن در دشدهیتول سروتونین ‚گرددمیی بخشآرامش

 .دهدمی

 ین استاتو.در حین خواب عمیق، سوماتکندمیدرد کمک  به کاهشبا افزایش خواب  ماساژ

زیادی ماساژ از  تا حد. یابدمی.( افزایش شودمیشیمیایی که باعث کاهش درد  یاماده)

 .نمایدخواب راحت را تسریع و به کاهش درد کمک می ،بخشنوع آرامش
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 که محرک فشار و سرما در نخاع داردیمبیان حسی درد  یهارندهیگی کنترل نظریه 

عصبی  یاهچهیدر. بنابراین شوندمیدرد با سرعت بیشتری دریافت  یهامحرکنسبت به 

رفتگی که دچار گ یاهیناحفشار از طریق ماساژ بر  یریکارگبه؛ با شوندمیروی درد بسته 

 یک دلیل برای ایجاد عنوانبه. این سازوکار کنندمیدرد عمل ن یهاتکانهو اسپاسم شده، 

همبند  هایبافتموقتی و زودگذر در تکنیک مالشی عمیق در درمان  یحسیبو 

 گردندمیاستفاده  دیدهآسیب

مناسب و متناسبی داشته باشد؛  هایواکنشمختلف زندگی،  یهاتیموقعبرای آنکه هر فرد در 

ین . برای مثال پایباشدمیفردی متناسب با آن شرایط  جاناتیهآن در گام اول دارا بودن  یلازمه

 یآلودگخوابسستی؛ تنبلی یا  هیجانی در فرد باعث احساس سنگینی، یهامحرکبودن سطح 

سی و و حتی دلواپ یپرتحواس نیز باعث بیتابی، هارکمحو برعکس بالا بودن سطح  گرددمی

که در هر دو صورت باعث اختلال در عملکرد صحیح و متناسب فرد  گرددمیدر فرد  یقراریب

 .خواهد شد

هیجانی را در وضعیت مطلوبی قرار دهد.  هایمحرکسطح این  تواندمیاز ماساژ  هاییتکنیک

لغزشی و سراندن  هایحرکتبا تعداد زیادی از  بخشمشآرابرای مثال ماساژهای آهسته نرم و 

 اب ماساژ ‚داشته باشد. و از سوی دیگر ماساژ گیرندهدر فرد  بخشآرامش تأثیری تواندمی

 ندتوامیاستفاده از فشردن و ضربه بر روی عضلات  با تند و منسجم ‚سریع هایتکنیک

 .باشد آورنشاطو  بخشیانرژ
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باعث کاهش انگیزه برای تلاش کردن و عملکرد صحیح و  تواندمینگرش منفی به زندگی 

احساسات مطلوب )مانند درد،  کنندهفیتضعبا کاهش عوامل  تواندمیمناسب باشد. ماساژ 

طبیعی و سالم )مانند  یوخوخلق یهادهندهشیافزااسترس،اضطراب و تشویش( و رهاسازی 

شخص به رویدادهای زندگی شخصی  رتمطلوب( کمک به افزایش روحیه و نگرش اندورفین

  .فرد گردد

 های ماساژ:روغن

زیادی وجود دارد که برای پوست و همچنین ماساژ بدن بسیار مفید  هایروغندر جهان هستی 

کرد و با روغن  گیریروغن توانمیاست. از هر میوه و گیاهی که در طبیعت وجود دارد  مؤثرو 

 .دباشمیغن خالص با خواص دارویی بسیار حائز اهمیت برای ماساژ ساخت .اما تهیه کردن رو

  .ناخالص تقلبی و ترکیبی عوارض خطرناک و ناخوشایندی بر روی بدن داشته است هایروغن

ریز روغن جذب پوست گردیده و به  هایمولکولماساژ با روغن بسیار مفید خواهد بود و 

که بشر در همین قرن به آن دست  است هاییعلم ازجمله. علم ماساژ  کندمیجریان خون نفوذ 

 ورهاکشو  شهرها. در اکثر  کندمیعلمی و تخصصی به آن نگاه  کاملاً دیباداست و  داکردهیپ

 هایروغنگردیده است و همین امر نیاز هرچه بیشتر به  اندازیراهماساژ  هایباشگاهو  هاسالن

 . نمایدمیگیاهی و طبیعی را برای ماساژ درمانی مشخص 
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 : ماساژ را بیان کنیم هایروغنخواص انواع  خواهیممیحال 

دلشوره ، شاداب کننده فرد ، متعادل و  و ضدافسردگیاین روغن  خواص روغن ماساژ ترنج:

 . است کنندهیضدعفون

 باشدمی کنندهمتعادل، رفع کننده قرمزی و التهاب ،  دهندهنیتسک خواص روغن ماساژ بابونه:

برای نوزادان مفید بوده و برای افراد حساس و درمان کمکی برای آسم ،  ژهیوبه. این روغن 

حاوی  . این روغن استعفونت و مشکلات پوستی ، رفع قولنج ، عصبانیت و بدخلقی مناسب 

کولیت ( ، التهاب معده  )که برای برطرف کردن التهاب روده باشدمیآزولین  ضدالتهابمواد 

د همگان زبان ز کهآن)درماتیت( بسیار مفید است . یکی از مزایای )گاستریت( و التهاب پوست 

 کمر ، دردهای.  نمایدمیاثر تسکین آن روی اعصاب است و دلشوره را در افراد رفع  باشدمی
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. این روغن سیستم ایمنی بدن را نیز تقویت  دهدمیگوش ، سردرد ، دندان و ... را تسکین 

. لازم به ذکر است این روغن  بردمیگلبول سفید را بالا  یخوارگانهیبو خاصیت  نمایدمی

 . منع مصرفی ندارد گونهچیه

برای بخور دادن و ماساژ سینه جهت رفع نمودن سرفه ،  خواص روغن ماساژ اکالیپتوس:

سرماخوردگی ، سینوزیت ، عفونت گلو ، رفع اختلالات تنفسی مانند آسم بسیار مناسب و مفید 

و  یاچهیماهروماتیسمی و  دردهایملتهب شدن مفاصل ،  دردهایاز است ، مسکن ناشی 

ذکر است  . لازم به باشدمیهمچنین بسیار مناسب برای تحریک مغز و قدرت یافتن تمرکز مفید 

 .که این روغن برای کودکان و نوزادان نباید استفاده گردد

، کاهش اضطراب و  آورخلط،  کنندهجوان، شفابخش و آورنشاط خواص روغن ماساژ کندور:

 . باشدمیروحی درگذشته  یهابیآسدلشوره 

و  باشدمیاضطراب و دلشوره  کنندهبرطرفاین روغن  خواص روغن ماساژ گل شمعدانی:

 . باشدمیسموم بدن  کنندهدفعو  نمایدمیحالات عصبی و حتی مشکلات قاعدگی را رفع 

عطری معروف  هایروغنه نام پادشاه این روغن ب: سگل یا یاخواص روغن ماساژ جاسمین 

و بسیار پرکاربرد در امر ماساژ بوده و در درمان افسردگی بسیار مفید است . در فرد  باشدمی

و  یتفاوتبیهمچنین برای رفع  بردمیرا بالا  نفساعتمادبهو  نمایدمی بینیخوشاحساس 

ای جنسی در مردان و زنان . این روغن برای تقویت قوباشدمیخونسردی نیز بسیار مناسب 
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ی و همچنین خاصیت ارتجاع باشدمیپوستی مفید  هایترکمناسب بوده و برای برطرف کردن 

 .بردمیپوست را بالا 

عطر خوش بوی این روغن برای درمان  :اسطوخودوس یار خواص روغن ماساژ لاواند

الا ، ب فشارخونمان و برای در باشدمیمناسب و پرکاربرد  خوابیبیو افسردگی و  اضطراب

گردن و حتی رگ به رگ شدگی  هایماهیچه، روماتیسم و التهاب مفاصل ، گرفتگی  کمردرد

لازم به ذکر است این روغن برای درمان اگزما ، آکنه ، پسوریازیس ،  . باشدمیمناسب 

 . باشدمیپوستی و کبودی نیز مفید  یهایماریب

و همچنین  گرددمیت اسیدی معده بسیار توصیه برای درمان حال خواص روغن ماساژ لیمو:

،  . به درمان زگیل گرداندیمنموده و انرژی رفته از بدن را باز  تیتقوسیستم دفاعی بدن را 

 نندهکیضدعفون. این روغن خاصیت قلیایی دارد و  نمایدمیپوست و موی چرب بسیار کمک 

این روغن به  )نمایدمیبسیار رقیق  و دستگاه گردش خون را تحریک نموده و خون را باشدمی

( . هنگام استفاده از این روغن ماساژ باید  باشدمیهمراه روغن سرو برای واریس بسیار مناسب 

صورت گیرد . پس از درمان عضو با این روغن ، محلی که درمان شده تا مدتی نباید  یآرامبه

 . در معرض تابش نور شدید آفتاب قرار بگیرد

برای رفع افسردگی  هاروغنداروها و  نیمؤثرتریکی دیگر از  : بهارنارنجاساژ خواص روغن م

را رفع کرده و  هو غش و شوک و دلشور دهدمیو مشکلات عصبی را بسیار کاهش  باشدمی
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مصرف . باشدمیعصبی و التهاب روده ) کولیت ( مناسب  سوءهاضمهبرای درمان و رفع قولنج ، 

شکاف خوردن پوست جلوگیری کرده و قوای جنسی را تقویت این روغن ماساژ از ترک و 

 .باشدمیمناسب و مفید  سردمزاج.این روغن برای افراد  نمایدمی

 اشدبمیاین روغن برای فعالیت دستگاه گوارش مناسب  خواص ماساژ با روغن ماساژ نعناع :

و درد روده و معده  . این روغن اسپاسم نمایدمیو به رفع اسهال و یبوست و حالت تهوع کمک 

 . نمایدمیرا نیز برطرف 

زمانی که علت آن گرسنگی است ( مفید  الخصوصیعلو میگرن )  سردردهادر درمان انواع 

ذا ل نمایدمیرا کاهش داده و فکر را تحریک  یاچهیماهعصبی ، روماتیسم و  دردهای.  باشدمی

تابش  . روغن نعناع سوختگی به دلیل کندمیخستگی فکری را از بین برده و فکر را باز  جهیدرنت

 کندیمپوست چرب و آکنه را درمان  شدهبستهنور خورشید و التهاب را رفع کرده و تمامی منافذ 

. لازم به ذکر است که این روغن برای کودکان و نوزادان و همچنین دوران شیردهی مناسب 

در  ساموئل هانمن که است پزشکی ییک شیوه درمانیهمسان)نبوده و از داروهای هومیوپاتی

 . دارید دورنگه (.م ابداع کرد۴۶۳۱سال 

، التهاب مفاصل ، روماتیسم  یاچهیماهبرای رفع کردن دردهای  خواص روغن ماساژ رزماری :

. برای نفخ معده ، چاقی و سلولیت ، مشکلات  باشدمی، آرتریت مناسب  هاچهیماه، گرفتگی 

 رای افرادی. ب بردمیسر را نیز از بین  یشورهو همچنین  باشدمیید کبدی ، تقویت و رشد مو مف
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 . ستیناین روغن مناسب  برندیمکه به صرع مبتلا بوده و در دوران بارداری به سر 

و طعم مطبوع  باشدمیخواص روغن ماساژ کنجد :این روغن دارای رنگ طلایی تا زیتونی 

. این روغن از  باشدمیطبیعی  دانیاکسیآنتحاوی بوده و  E کنجد دارد و سرشار از ویتامین

، کارایی قلب و مغز مفید بوده و ماساژ با  سوزعرقو برای درمان  نمایدمیسرطان پیشگیری 

. اگر در طبخ غذا شما طعم روغن  شودمیروغن کنجد موجب نرمی و درخشندگی پوست 

 .را گرم نماییدقبل از استفاده کردن آن  توانیدمیکنجد را دوست ندارید 

سلولیت از روغن زیره استفاده  به مبتلاکه ماساژ قسمت  یهرزماندر  خواص روغن ماساژ زیره:

 ۲و  2های درجه نماید و سپس بعد از ماساژ بلافاصله طب سوزنی انجام گردد ، سلولیت

و بعد از  گرددمیبوده ، نرم و شل  وسختسفتدر پهلوی ران و باسن ( که  الخصوصعلی)

روغن  . دآیمیچشمگیری به دست  تأثیراتگذراندن جلسات متوالی حتی بدون نیاز به جراحی 

هضم  درستیبهو مواد غذایی  خوددارندماساژ زیره برای افرادی که رسوب بلغم در معده 

و همچنین برای افراد چاق برای تقویت و لاغری معده و نفخ شکم بسیار مفید است  گرددمین

؛ با ماساژ دادن بر روی شکم برای افرادی  باشدمیدستگاه گوارش و بدن  کنندهگرم. این روغن 

 .که دارای سوءهاضمه هستند البته با حرکات نوازشی ملایم بعد از غذا بسیار مفید است

 رنگ معمولاًاین روغن ، روغنی است با طبع گرم و خشک و  :دانهسیاهخواص روغن ماساژ 

 معروف است . همچنین پیامبر اسلام )ص(  هاروغنو به سالار  شدبامیآن سبز تیره تا قرمز 
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 . این روغن ضد حساسیت فصلی بوده و برای درمان سینوزیت گفتندمیبه آن حب البرکت 

، درد زانو ، محکم کردن ریشه مو ،شفاف  ه. برای دردهای بدن ، ازدیاد قوه با باشدمیبسیار مفید 

 . باشدمیوگیری کردن از ریزش مو بسیار مفید و نرم کردن موی سر و همچنین جل

 

 

 ی مقالات علمی در حوزه سلامتی روی لینک زیر کلیک کنید:برای مطالعه

http://hooshesalamat.ir/blog 
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 سخن پایانی:

کارهای ساده را در پیش راه این کتاب با اطلاعاتی که در اختیار شما گذاشت، سعی داشت تا

پای شما عزیزان قرار دهد تا آگاهانه و سالم در مسیر زندگی قدم بردارید، ما برای زندگی 

شما راهکار ارائه کردیم که در ذهن مخاطب و مشتری همیشه باقی بمانید.  وکارکسبشخصی و 

ا، هحت شدن زندگیهایی که در سطح زندگی افراد پدید آمده است علیرغم راپیشرفت باوجود

 أثیراتتایم و همین موضوع بر سلامت جسم افراد گرفتار بلای صنعتی شدن گشته متأسفانه

های زیادی را متوجه افراد ساخته و از طرف دیگر با بحران شغل فراوانی گذاشته است و هزینه

 .اندشدهو درآمد مواجه 

بر درمان، راهکارهای مراقبتی  ما در گروه آموزشی هوش سلامت با مقدّم دانستن پیشگیری

اطلاعاتی را در اختیار شما  همین راستا،های خود گردآوری کردیم و در ارگانیک را در آموزش

با استفاده از آنها سلامتی خود را حفظ کنید. امیدواریم که این اطلاعات عزیزان قرار دادیم تا 

 شما همراهان مفید واقع شده باشد.  برای
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