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 ؾبً 40ؾبٍْٖسي يني اظ پسيسٙ ٛبي ُّطح زض ٖطنٚ ثٜساقت ٗ ؾلاّت  خٜبٕي اؾت ٗ  ترْئ ظزٙ ّي ق٘ز مٚ تب : مقدمه

ٛسف انَي ثطٕبّٚ ٛبي ثٜساقتي ثطاي ؾبٍْٖسآ، مبٛف اثط ثيْبضيٜبي .  ؾبً خٜبٓ زٗ ثطاثط ق٘ز65آيٖسٙ خْٗيت ثبلاي 

.ّعّٔ، حفّ ت٘إبيي ثطاي ظٕسىي ّؿتقٌ ٗ ثٜج٘ز ميفيت ظٕسىي إٜٓبؾت  

 ؾبٍيي اؾت ٗ تساثيطي ثطاي ثٜج٘ز ميفيت ظٕسىي افطاز زض ائ زٗضٙ ت٘نيٚ 60زض َت ؾٖتي ايطآ ؾٔ پيطي، ؾٔ پؽ اظ 

زض ائ تحقيق ثٚ ثطذي اظ ّْٜتطئ ت٘نيٚ ٛب ٗ تساثيطَت ؾٖتي ايطآ  ثطاي حفّ ٗاضتقبي ؾلاّتي افطاز زض ؾٔ . قسٙ اؾت

 .پيطي اقبضٙ ذ٘اٛس قس

زض ائ تحقيق ثٚ خؿتد٘ي تساثيط ٗيػٙ پيطي زض ثطذي اظ ّْٜتطئ متت َت ؾٖتي ايطآ پطزاذتٚ قسٙ ٗ ثطاي : ضٗـ مبض

.خؿتد٘ اظ ٗاغىبٕي ٕٓيط ّكبيد، پيطآ، تساثيطٗ حفّ نحت اؾتفبزٙ قسٙ اؾت  

ثط اؾبؼ َت ؾٖتي ايطآ ّعاج افطاز زض ؾٔ پيطي،ّْنٔ اؾت ؾطز ٗ ذكل يب ؾطز ٗ تط ثبقس، پؽ ثب ت٘خٚ ثٚ : ٕتبيح

ّْٜتطئ ت٘نيٚ ٛبي تغصيٚ اي زض پيطآ ذ٘ضزٓ غصا ثٚ زفٗبت . ٖلاّتٜبي ْبٛطي ثبيس تساثيط ّٖبؾت ائ افطاز ثٚ مبض ثطزٙ ق٘ز

ٗ ثٚ ّيعآ إسك زض ٛط ٖٗسٙ ٗ اؾتفبزٙ اظ غصاي ّق٘ي پط ميفيت ٗ ثب ّقساض مِ ٗ ٕيع پطٛيع اظ ّهطف ّ٘از ٍّ٘س ثَغِ ٗ ؾ٘زا 

ثٚ مبض ثطزٓ ّ٘از ىطّي ثرف ٗ ّطَ٘ة مٖٖسٙ، اْٛيت زازٓ ثيكتط ثٚ ذ٘اة، ٕيبظ ثيكتط اظ خ٘إبٓ ثٚ غصا ٗ قؿت ٗ . ّي ثبقس

ق٘ ، حفّ ٍيٖت زؾتيبٙ ى٘اضـ، ٗضظـ ّتٗبزً ّبٕٖس ؾ٘اضمبضي ٗ پيبزٙ ضٗي ٗ ّبٍف ّٗتسً ثب اؾتفبزٙ اظ ضٗغٖٜب ٕيع اظ تساثيط 

 . ِّٜ حفّ ؾلاّتي زض ائ ؾٔ ّي ثبقس

ثط اؾبؼ ّت٘ٓ َت ؾٖتي ت٘نيٚ ٛبي اضائٚ قسٙ ثطاي افطاز پيط زضخٜت حفّ ؾلاّت ائ افطاز ٗ ثٜج٘ز ميفيت : ٕتيدٚ ىيطي

ظٕسىي إٜٓب ٗ ٕيع خَ٘ىيطي اظ اثتلا ثٚ ثطذي ثيْبضيٜبي ّعّٔ اؾت مٚ ائ ّ٘اضز ْٛبٓ انٍ٘ي ٛؿتٖس مٚ زض ؾيؿتِ ٛبي 

 .ثٜساقتي اّطٗظ ثٚ آٓ ت٘خٚ ّي ق٘ز

پيطي، ؾبٍْٖسآ، حفّ نحت، تساثيط، َت ؾٖتي ايطآ، مٍٜ٘ت: كليذ ّاژٍ ُا  
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Introduction: Aging is one of the important phenomenons in the field of world health and it 

is estimated that the world population over 65 years will double in the next 40 years. The 

main goal of the health programs for the elderly population are reducing the impact of 

chronic disease, maintaining the ability to live independently and improve their quality of 

life. In Iranian traditional medicine, the elderly age is after 60 years and useful suggestions 

are recommended to improve the quality of life in this period. In this study, some important 

recommendations of Iranian traditional medicine for preservation and improvement of elderly 

health will be discussed.  

Methods: In this study, special recommendations for elderly will be searched in some of the 

famous Iranian traditional texts by keywords such as Geriatrics, elderly, recommendation and 

health protection. 

Results: According to Iranian traditional medicine, the temperament(Mizaj) of geriatric age 

may be cold and dry or cold and wet, so according to apparent signs, suitable management 

should be used in this people. The most important nutritional recommendations in elderly are 

eating foods in several meals in a day and little amount in each meal, consuming high quality 

nutrient foods with low quantity and also avoid foods producing phlegm or melancholy 

humors.  Employing warm and moisturizing ingredients, giving more importance to sleep, 

more needs to foods and bathing than younger ages, keep gastrointestinal smooth, moderate 

exercise such as walking and horse riding and also massage with oils are among the main 

recommendations for health protection in elderly people.  

Conclusion: According to traditional medical texts, recommendations for elderly people is 

based on health protection, improving of quality life and prevention of some chronic disease 

in them and these items are the same as health principles in modern health systems. 
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  :مقدمه

ثب ضقس خْٗيت ؾبٍْٖسي ترْئ ظزٙ ّي ق٘ز . ؾبٍْٖسي يني اظ پسيسٙ ٛبي ُّطح زض ٖطنٚ ثٜساقت ٗ ؾلاّت  خٜبٕي اؾت

إٜٓب زض % 40آٓ زض مك٘ضٛبي آؾيبيي ٗ % 52 ؾبً خٜبٓ زٗ ثطاثط ق٘ز ثٚ َ٘ضينٚ 65 ؾبً آيٖسٙ خْٗيت ثبلاي 40مٚ تب 

، 1390ايطآ ٕيعثب افعايف ؾٔ ؾبٍْٖسي ّ٘اخٚ اؾت ثٚ َ٘ضينٚ ثط اؾبؼ ؾطقْبضي ؾبً .  [1]مك٘ضٛبي پيكطفتٚ ٛؿتٖس

 .]2[خْٗيت مك٘ض ثطؾس% 10 ائ ّيعآ ثٚ 1400خْٗيت ضا قبٌّ ّي قٕ٘س ٗ ثطآٗضز قسٙ مٚ تب ؾبً % 8.24ؾبٍْٖسآ 

ثٖبثطائ ثب ت٘خٚ ثٚ آّبض، ت٘خٚ ٗيػٙ ثٚ ائ ىطٗٙ ؾٖي اختٖبة ٕبپصيط اؾت ٗ ثب ت٘خٚ ثٚ افعايف ْٖط افطاز، ّؿئَٚ ميفيت ظٕسىي 

حفّ ٗ ثٜج٘ز ٗيٗيت ؾلاّتي زض زٗضآ ؾبٍْٖسي ٕٚ تٖٜب ثبٖث خَ٘ىيطي اظ اثتلا ثٚ ثيْبضيٜبي . ؾبٍْٖسآ اْٛيت ذبني زاضز

ؾبظّبٓ . ]3[ّعّٔ ّي ق٘ز ، ثَنٚ ثٚ ّكبضمت فٗبً ؾبٍْٖسآ زض فٗبٍيت ٛبي ذبٕ٘ازىي ٗ اختْبٖي ٕيع مْل قبيبٕي ّي مٖس

 ٗ ثط اؾبؼ ضٗينطز ثٜساقت ّْٖ٘ي، ٛسف ]4[ثٜساقت خٜبٕي ثيبٓ ّي مٖس مٚ ؾلاّتي خعء ّْٜي اظ ؾبٍْٖسي فٗبً اؾت 

انَي ثطٕبّٚ ٛبي ثٜساقتي ثطاي ؾبٍْٖسآ، مبٛف اثط ثيْبضيٜبي ّعّٔ، حفّ ت٘إبيي ثطاي ظٕسىي ّؿتقٌ ٗ ثٜج٘ز ميفيت 

 .]5[ظٕسىي إٜٓبؾت

زض َت ؾٖتي ايطآ ًَ٘ زٗضٙ ظٕسىي ضا اظ ٍحبِ ؾٖي ثٚ چٜبض زٗضٙ انَي تقؿيِ ْٕ٘زٙ إس مٚ قبٌّ زٗضٙ ضقس ٗ 

 ؾبٍيي اؾت ٗ زض ٛط يل 60اؾت مٚ ؾٔ پيطي پؽ اظ  (قير٘ذت)ٗ پيطي  (مٍٜ٘ت)، ّيبٕؿبٍي (قجبة)، خ٘إي(حساثت)ْٕ٘

ّعاج ؾٔ پيطي ؾطز ٗ تط ثيبٓ قسٙ اؾت مٚ ائ تطي ثب ضَ٘ثت . اظ ائ زٗضٙ ٛبي ؾٖي تساثيط ّٖبؾت افطاز شمط قسٙ اؾت

ثب ت٘خٚ ثٚ مبٛف حطاضت غطيعي . ]6[شاتي ؾٔ م٘زمي ّتفبٗت اؾت ٗ يل ضَ٘ثت ٖبضيي حبنٌ اظ ٕقهبٓ ٌْٖ ًِٛ اؾت 

ٗ ق٘ت ثسٓ زض ؾٔ پيطي تساثيط ذبني اظ ٕٓط تغصيٚ، ذ٘اة، ٗضظـ ٗ غيطٙ زض َت ؾٖتي ايطآ ثطاي افطاز ائ ؾٔ ت٘نيٚ قسٙ 

 .اؾت مٚ ضٖبيت إٜٓب ثبٖث ثٜج٘ز ميفيت ظٕسىي افطاز ٗ مبٛف اثتلا ثٚ ثطذي ثيْبضيٜب ّي ىطزز

زض ائ تحقيق ثٚ ثطذي اظ ّْٜتطئ ت٘نيٚ ٛب ٗ تساثيطَت ؾٖتي ايطآ  ثطاي حفّ ٗ ثٜج٘ز ؾلاّتي افطاز زض ؾٔ پيطي اقبضٙ 

 .ذ٘اٛس قس

 :روش كار

زض ائ تحقيق ثٚ خؿتد٘ي تساثيط ٗيػٙ ّكبيد زض ثطذي اظ ّْٜتطئ متت َت ؾٖتي ايطآ اظ خَْٚ ذلانٚ اٍحنْٚ، قبٕ٘ٓ، 

حفّ نحت، شذيطٙ ذ٘اضظّكبٛي، الاغطاو اٍُجيٗيٚ ٗ غيطٙ پطزاذتٚ قسٙ ٗ ثطاي خؿتد٘ اظ ٗاغىبٕي ٕٓيط قير٘ذت، ّكبيد، 

پيطآ، تساثيطٗ حفّ نحت اؾتفبزٙ قسٙ اؾت ٗ زض ٕٜبيت پؽ اظ خْٕ ثٖسي ٗ ذلانٚ ٕ٘يؿي ثٚ ظثبٓ اّطٗظي ٕيبضـ قسٙ 

 .اؾت

 : ٕتبيح



 

 ؾبٍيي ثٚ ثٗس آغبظ ّي ق٘ز ثٚ َٖت مبٛف ق٘اي فطز ٗ اّنبٓ اثتلا ثٚ ثيْبضيٜب اظ اْٛيت 60مٚ اظ  (پيطي)ؾٔ قير٘ذت

ذبني ثطذ٘ضزاض اؾت اظ ٕٓط َت ؾٖتي، ّعاج افطاز زض ائ ؾٔ ّتفبٗت اؾت چ٘ٓ ّعاج اًٖبي انَي ثسٓ ؾطز ٗ ذكل اؾت 

ٍٗي اظ ؾ٘يي ضَ٘ثتٜبي ثَغْي زض ّٖبفص  اًٖبي ائ افطاز تدْٕ يبفتٚ اؾت پؽ ثب ت٘خٚ ثٚ ٖلاّتٜبي ْبٛطي ثبيس تساثيط 

ّٖبؾت ثطاي ائ افطاز ثٚ مبض ثطزٙ ق٘ز يٖٗي اىط ؾطز ٗ ذكل ٛؿتٖس تساثيط ثنبض ثطزٙ قسٙ ىطُ ٗ تط ثبقس ٗ اىطز ؾطز ٗ تط 

تغييط ٕبىٜبٕي ٖبزات فطز زض ؾٔ پيطي خبيع ٕيؿت ثَنٚ ثبيس مِ مِ . ]7[ٛؿتٖس تْبُ اغصيٚ ٗ تساثيط ىطُ ٗ ذكل ثبقٖس

تساثيط ىطُ ٗ تط زض افطاز پيط ّبٕٖس حْبُ ضفتٔ، ّبٍيسٓ ضٗغٔ ٛبي ذ٘قج٘ ثٚ ثسٓ، . ٖبزات ذ٘ز ضا ثب ٖبزات زييط خبييعئ مٖٖس

زض ثؿتط  ٕطُ غَتيسٓ، ٗضظـ ّتٗبزً ٗ ذ٘ـ زٍي ٗ قبزمبّي ٗ زٗض ث٘زٓ اظ تطؼ ٗ إسٗٙ ٗ ٖسُ اؾتفبزٙ اظ ُٖطٛبي ؾطز 

اؾتفبزٙ اظ ضٗغٔ ٛبي چطة مٖٖسٙ ٗ ّطَ٘ة مٖٖسٙ ق٘ي ثطاي تَيئ . ]10-8[ّبٕٖس مبف٘ض ٗ ٕيَ٘فط ثطاي افطاز پيط لاظُ اؾت

اٖهبة ٗ تق٘يت پ٘ؾت ٗ اًٖب ٗ ٕيع تق٘يت ٗ ّطَ٘ة ٕيٚ زاقتٔ زّب٘ ثطاي ذ٘اة ثٜتط ٗ افعايف ق٘ت ازضاك ثؿيبض ِّٜ اؾت 

]11[ . 

 :تدابيز اغذيه در سن پيزي

زض ؾٔ پيطي ثٚ َٖت يٗف ق٘ٙ ٛبيْٚ ٌْٖ ًِٛ ثٚ مٖسي ٗ ثب اذتلاً ن٘ضت ّي ىيطز اٍجتٚ زض ائ ؾٔ ثَٗت مبٛف ق٘ت 

فطز، مبٛف غصا ّٖبؾت ٕيؿت ثَنٚ ثبيس غصا ثٚ زفٗبت ٍٗي ثٚ ّيعآ إسك زض ٛط ثبض ذ٘ضزٙ ق٘ز تب حسينٚ ت٘آ ًِٛ آٓ ضا 

ثٜتط اؾت مٚ افطاز پيط پؽ اظ حْبُ مطزٓ غصاي . ]7[زاقتٚ ثبقس ٕٚ ايٖنٚ ثبٖث احؿبؼ پطي ٗ فبؾس قسٓ غصا زض ّٗسٙ ق٘ز

 .]10ٗ 9[مبَّي ثر٘ضٕس ٗ پؽ اظ ذ٘ضزٓ غصا زض حْبُ ٗاضز ٕكٕ٘س

غصاي افطاز پيط ثبيس اظ غصاٛبي ثب ميفيت ثبلا ٗ حدِ مِ ّبٕٖس ظضزٙ ترِ ّط٘ ٖؿَي، آة ى٘قت ٛبي ٍُيف ، حَيِ ىٖسُ، 

ى٘قت خ٘خٚ ذطٗؼ ، قيط ٗ غصاٛبيي اظ ائ قجيٌ تكنيٌ ق٘ز ٗ ٕبٓ ّهطفي إٜٓب ثبيس ذ٘ة پرتٚ قسٙ ٗ زاضاي ْٕل ّتٗبزً 

  .]7[ثبقس تب ظٗز ًِٛ ثبقس

ٕر٘ضزٓ غصا زض قت ثطاي افطاز پيط ٗ ىطؾٖٚ ذ٘اثيسٓ ّْٖ٘ٔ اؾت  چ٘ٓ ثبٖث مبٛف ق٘ت ثسٓ إٜٓب ٗ ايدبز يٗف قسيس ّي 

 .اؾتفبزٙ مٖٖس (ى٘قت ّط٘ يب ثطٙ)ق٘ز ٗ ثٜتط اؾت زض قت اظ غصاٛبيي ّثٌ ثطٕح مِ ضٗغٔ يب ق٘ضّٚ يب مجبة ى٘قتٜبي ٍُيف

زض ائ افطاز ثَٗت يٗف ًِٛ ٗ مبٛف حطاضت غطيعي ذٍَ ثَغِ غبٍت اؾت ٗزض ثطذي ذٍَ ؾ٘زا غبٍت اؾت پؽ ثٜتط اؾت 

اظ غصاٛبي ٍّ٘س ؾ٘زا ّبٕٖس ثبزّدبٓ، ى٘قت ذكل قسٙ، ى٘قت ىبٗ، ٖسؼ ظيبز ٗغصاٛبي ٍّ٘س  ثَغِ ّبٕٖس ّبٛي ٗ ذيبض ٗ 

ٛتسٗإٚ ٗ مسٗ ٗ ّقساض ظيبز ّ٘از تطـ ّبٕٖس ؾطمٚ اختٖبة مٖٖس ٗ ٕيع اظ غصاٛبي تٖس ٗ تيع ٗ غصاٛبي ذكل مٖٖسٙ ّبٕٖس 

 .]11-7[ثپطٛيعٕس (ّيط ثٚ قهس ّساٗا)  ٕيع 1آثنبّٚ ٗ ّطي

ثٜتطئ إ٘أ ؾجعيدبت ثطاي ائ افطاز چغٖسض، مطفؽ ٗ مْي تطٙ اؾت مٚ ثب ضٗغٖٜبي ذ٘قج٘ ث٘يػٙ پيف اظ غصا ذ٘ضزٙ قٕ٘س تب 

اٍجتٚ ثبيس ت٘خٚ زاقت مٚ خطُ چغٖسض غَيّ ٗ ؾ٘زاٗي اؾت ٍٗي آة حبنٌ اظ پرتٔ آٓ ثؿيبض ).ثبٖث ٍيٖت َجٕ إٜٓب ق٘ز



 

زض افطازي مٚ ٖبزت .ذ٘ضزٓ ضيكٚ ثؿفبيح ثب ق٘ضثبي ّط٘ يب ق٘ضثبي چغٖسضٗ يب ق٘ضثبي مَِ ٕيع ّٖبؾت اؾت. ]7[(ذ٘ة اؾت

 .]12ٗ 7[ثٚ ذ٘ضزٓ ؾيط ٗ پيبظ زاقتٚ إس ٕيع ذ٘ضزٓ إٜٓب ثؿيبض ٕبفٕ اؾت

ٍٗي ٕٚ ثٚ حسي مٚ ثبٖث ذكني ثسٓ فطز )اظ ّطثبٛب، ّطثبي ظٕدجيٌ ثٚ ّيعآ مْي مٚ ثٚ ًِٛ غصا مْل مٖس ّفيس اؾت

 .]13ٗ 9ٗ 7[ثٜتطئ غصاي ذ٘اة آٗض ثطاي پيطآ مبٛ٘ اؾت مٚ ثب ازٗيٚ ٛبي ىطُ مٚ ّهَح آٓ ٛؿتٖس ذ٘ضزٙ ق٘ز . (ق٘ز

زض ّعاج ىطُ ٗ فهٌ تبثؿتبٓ )اظّي٘ٙ ٛبي ّٖبؾت ائ ؾٔ مٚ َّئ ثبقٖس ٗ پؽ اظ ًِٛ غصا ذ٘ضزٙ قٕ٘س ّي ت٘آ ثٚ إديط 

ذ٘ضزٓ إديط ذكل ثب ّغع ىطزٗي تبظٙ يب . اقبضٙ مطز (إديط تط ثب آٍ٘ ٗ زض فهٌ ظّؿتبٓ إديط ذكل زض آة ٖؿٌ پرتٚ

 . ىطزٗي ذكل فبؾس ٕكسٙ، إي٘ض ٗ ّ٘يع ثب ّغع ىطزٗ ٗ ثبزاُ ٕيع َُّ٘ة اؾت

ثؿيبض ّٖبؾت اؾت ثٚ قطَينٚ ثبٖث احؿبؼ مكيسىي زض  (قيد فبٕي)ذ٘ضزٓ قيط زض پيطآ ثره٘ل افطاز ثب ؾٔ ثؿيبض ثبلا 

ذ٘ضزٓ قيط . قؿْت قنِ ٗ مجس ٕك٘ز ٗ ثٜتطئ قيطٛب قيط ثع ٗ الا٘ اؾت ثره٘ل اىط ثب مْي ْٕل ٗ ٖؿٌ ذ٘ضزٙ ق٘ز

 قؿْت قيط ضا ثب يل قؿْت 3ثطاي تٜيٚ قيط ُّج٘خ، )ثب ٖؿٌ يب ٕجبت يب ظٕدجيٌ ثٜتط اظ قيط ذبُ اؾت  (پرتٚ قسٙ)ُّج٘خ

ْٛچٖئ ذ٘ضزٓ ثطٕح ثب قيط ثره٘ل ثب قنط يب . (آة ّرٌَ٘ مطزٙ ٗ ثب آتف ّلايِ ثد٘قبٕٖس تب يل چٜبضُ آٓ ثربض ق٘ز

 .]10ٗ 9ٗ 7[ٖؿٌ ؾ٘زّٖس اؾت 

 :لينت مشاج در پيزان

ثَٗت ٗخ٘ز ضَ٘ثتٜبي . حفّ ٍيٖت زؾتيبٙ ى٘اضـ زض افطاز پيط ثؿيبض ِّٜ اؾت ٗ يج٘ؾت يني اظ ّكنلات ائ ؾٖئ اؾت

تدْٕ ّي يبثٖس ثبيس زفٕ ائ ضَ٘ثبت ثب ازضاض ثً٘ يب ثب ٍيٖت َجٕ ٗ ٕيع ثب ٗضظـ نجح  (ضٗزٙ ٛب)ثَغْي مٚ زض ّٗسٙ ٗ اّٗبء

اىط َجٕ ائ افطاز ثٚ ىٕ٘ٚ اي ث٘ز مٚ يل ضٗظ زض ّيبٓ ثٚ ضاحتي اخبثت ّعاج مٖٖس ائ اّط َجيٗي اؾت ٗ .  ىبٛي إدبُ ق٘ز

 ضٗظ ازاّٚ زاقت ٗ پؽ اظ آٓ ٕيع ثٚ ضاحتي 3 يب 2ٕيبظي ثٚ ٍيٖت ثرف ٕيؿت ٍٗي اىط چٖبٕچٚ قجى ث٘زٓ َجيٗت ائ افطاز 

 .اخبثت ّعاج ْٕٖبيٖس، ثبيس اظ َّيٖبت ّٖبؾت اؾتفبزٙ مطز

ّ٘ازي مٚ ثطاي تَيئ َجيٗت ائ .  ّطتجٚ اؾتْٗبً ّ٘از َّئ زض ًَ٘ ٛفتٚ مبفي اؾت2اٍجتٚ ثبيس ت٘خٚ زاقت مٚ يل يب 

 .]9ٗ 7[افطاز ذ٘ضزٙ ّي ق٘ز ثبيس پيف اظ غصا ثبقس تب َْٖنطز ذ٘ز ضا ْبٛط ؾبظٕس

ْٛبٕيٕ٘ٚ مٚ شمط قس ذ٘ضزٓ ثطذي ؾجعيدبت ّبٕٖس چغٖسض، مطفؽ ٗ مْي تطٙ ثٚ ْٛطاٙ ضٗغٔ ٛبيي ّبٕٖس ضٗغٔ ظيت٘ٓ پيف 

پرتٚ قسٙ زض آة ْٕل ٗ ثب ضٗغٔ ظيت٘ٓ ثبٖث ٕطُ  (ٖكقٚ يب پيچل)ذ٘ضزٓ ٍجلاة. اظ غصا ثطاي تَيئ َجٕ إٜٓب ّٖبؾت اؾت

 3.5-2.9ّٗبزً ) زضُ 4اؾتفبزٙ اظ . ظيت٘ٓ پطٗضزٙ ثب ْٕل ٕيع ثطاي ٍيٖت زازٓ پيف اظ غصا ّفيس اؾت. قسٓ َجٕ فطز ّي ق٘ز

مٚ ذ٘ة م٘ثيسٙ قسٙ ثبقس ٕيع ّفيس اؾت ( مبفكٚ يب مبخيطٙ)ثب چٖس زإٚ إديط ذكل ٗ مْي ترِ قطَِ( ؾؽ)افتيْ٘ٓ  (ىطُ

 زضُ ثؿفبيح ثب يل زؾتٚ ثطه مَِ مٚ پرتٚ ٗ نبف قسٙ ٗ ثٚ آٓ مْي 5اؾتفبزٙ اظ . ٗ ثبٖث اخبثت ّعاج ّي ق٘ز
                                                           

گاُي ًيش ًاى خشك گٌذم . ًاى خْرشي ساختَ شذٍ اس آرد جْ يا گٌذم كَ تَ آى شيز، هاست، پًَْ، راسياًَ ّ فْدًج هي افشايٌذ: (آتكاهَ)هزي 

 يا جْ را در آب خيساًذٍ ّ هذتي تزاي تخويز شذى تخصْص در تاتستاى در آفتاب هي گذارًذ ّ تَ آى ادّيَ ُا را هي افشايٌذ



 

ْٛچٖئ حقٖٚ مطزٓ ثطذي ضٗغٖٜب ّبٕٖس ضٗغٔ ظيت٘ٓ .ايبفٚ قسٙ ٗ خ٘قبٕسٙ ق٘ز ٕيع ثبٖث ٍيٖت ّعاج ّي ق٘ز (مبفكٚ)قطَِ

نبف قسٙ ٕيع ثطاي ٍيٖت ثركيسٓ ّٖبؾت اؾت اٍجتٚ ٕجبيس اظ ضٗغٖٜبي زاضاي ّعاج ثؿيبض ىطُ اؾتفبزٙ مطز چ٘ٓ ثبٖث ذكني 

-7[ثٜتط اؾت مٚ ٛطچٖس ٗقت ٕ٘ٔ َّيٖبت ّ٘ضز اؾتفبزٙ ضا تغييط زٖٛس تب َجيٗت فطز ثٚ آٓ ٖبزت ٕنٖس . َجٕ فطز ّي ق٘ز

10 ٗ12 [. 

 :ورسش و ماساص در پيزان

 .ٗضظـ مطزٓ زض پيطآ ثط اؾبؼ اذتلاف حبلات خؿْبٕي، ثيْبضي افطاز ٗ ٖبزات ٗضظـ مطزٓ إٜٓب ّتفبٗت اؾت

زض افطاز پيط ثٜتط اؾت ٗقتي اظ ذ٘اة ثطّي ذيعٕس ثسٓ ذ٘ز ضا ثب ضٗغٔ ثٖفكٚ، ثبزاُ يب ثبثٕ٘ٚ چطة مٖٖس ٗ ؾپؽ ٗضظـ 

. ]13[ّٗتسٍي ّبٕٖس ضاٙ ضفتٔ يبؾ٘اضمبضي إدبُ زٖٛس تب حسينٚ ثبٖث ذؿتيي ٕك٘ز ٗ ؾپؽ ثٚ حْبّي ثب ىطّبي ّتٗبزً ضٕٗس 

اىط فطز زاضاي .  ]9[ٛ٘اي ثس ٗ ثربضٛب ٗ زٗزٛب ٗ ث٘ٛبي ٕبپؿٖس زض افطاز پيط ثيكتط اثط ّي ىصاضز ٗ ثبيس اظ إٜٓب زٗضي مطز

خؿْي ّٗتسً ثبقس ٗضظقٜبي ّٗتسً ثطاي اٗ ّٖبؾت اؾت ٍٗي اىطيني اظ إساّٜب زض ٗيٕ اٖتساً ٕيؿت ٗضظـ مطزٓ ثبيس ثب 

ّثلا اىط افطاز پيط نطٔ يب ؾطىيدٚ زاضٕس ٗ ّكنٌ زّبغي زاضٕس ٕجبيس زض ٗضظـ ؾط ذ٘ز ضا ذِ مٖٖس ٗ . ّطاٖبت آٓ إساُ ثبقس

ثٜتط اؾت اظ ٗضظقٜبي ّطثٌ٘ ثٚ ثرف تحتبٕي ّبٕٖس ؾ٘اضمبضي ٗ پيبزٙ ضٗي اؾتفبزٙ مٖٖس ٗ اىط ّكنٌ زض إساُ  ٛبي تحتبٕي 

ٗ ٗضظـ زض پيطآ ثبيس ثبيس ثٚ حس  (ّبؾبغ)زٍل . اؾت اظ ٗضظقٜبي ثرف ف٘قبٕي ّثٌ ٗظٕٚ ثطزاضي يب پطتبة ؾٖو اؾتفبزٙ مٖٖس

ّست ظّبٓ زٍل ثبيس ّت٘ؾٍ ثبقس ٗ اظ ٕٓط ميفيت ِٛ ّتٗسً ثبقس يٖٗي ٕٚ ثؿيبض قسيس ٗ ٕٚ ثؿيبض ّلايِ ثبقس ٗ .اٖتساً ثبقس

ثٜتطئ زٍل ثطاي ائ افطاز ثب پبضچٚ ذكٔ ظثط يب زؾتٜبي ثطٖٛٚ زضقت إدبُ ّي . ثب ت٘خٚ ثٚ ّيعآ تحٌْ اًٖبي فطز ثبقس

ّبٍف ّتٗبزً ثسٓ ثب ضٗغٔ ٛبي ىطُ ذ٘قج٘ ّبٕٖس ضٗغٔ يبؾْئ ٗ ضٗغٔ ؾ٘ؾٔ ٗ اؾتفبزٙ اظ ُٖطٛبي ّٗتسً ٗ زض . ق٘ز

 .]12-7[ثؿتط ٕطُ غَتيسٓ ٕيع ثطاي افطاز پيط ؾ٘زّٖس اؾت

 :در پيزان (انسدادها)تدبيز سده 

ىك٘زٓ ؾسٙ ٛب زض پيطآ زض اثط ثطٗظ ثؿيبض يطٗضي اؾت چ٘ٓ اذلاٌ إٜٓب زاضاي مثطت ٗ غَٓت اؾت ٗ ثَٗت ٗخ٘ز ثَغِ ٍعج 

 اؾت مٚ 6ٗ خبٍيٖ٘ؾي5 ، اثبٕبؾيب 4، اّطٗؾيب3، فلافَي2ثٜتطئ ىكبيٖسٙ ؾسٙ ٛب زض ائ افطاز ف٘زٕدي. ايدبز ؾسٙ ٛب ثيكتط اؾت

 ] . 9ٗ 7[ٖلاٗٙ ثط ايٖنٚ ّفتح ؾسٙ ٛؿتٖس ّبٕٕ ايدبز ؾسٙ ٛبي آيٖسٙ ٕيع ٛؿتٖس

  

 

 

                                                           
 هعجًْي اس پًَْ ًِزي، پًَْ كُْي ّ چٌذ گياٍ ديگز تَ ُوزاٍ عسل تزاي تزخي تيواريِاي تلغوي: فْدًجي 

 ّ عسل.. شزتتي است اس چٌذ ًْع فلفل تَ ُوزاٍ گياُاى ديگزهاًٌذ سًجثيل، تخن كزفس، دارچيي، اسارّى، سرشك هٌقي ّ :  فلافلي3



 

ثط اؾبؼ ايٖنٚ ؾسٙ زض .  ْٛچٖئ زض افطازي مٚ ٖبزت ثٚ ذ٘ضزٓ ؾيط ٗ پيبظ زاضٕس، ذ٘ضزٓ إٜٓب ِٛ زض ضفٕ ؾسٙ ٛب ّ٘ثط اؾت

چٚ ًٖ٘ي ثبقس ّي ت٘آ ازٗيٚ ّٖبؾت ضاثٚ ّٗدٕٜ٘ب ٗ قطثتٜب افعٗز ّثلا اىط ؾسٙ زض خيط ثبقس ّٗد٘ٓ فلافَي يب پ٘زٕدي 

ثر٘ضٕس ٗ اىط زض ضيٚ ٗ اًٖبي تٖفؿي ثبقس اظ ظٗفب ٗ پط ؾيبٗقبٓ ٗ زاضچيٖي زض قطثتٜب ايبفٚ مٖٖس ٗ يب زض ؾسٙ ّدبضي ازضاضي 

پؽ اظ ىك٘زٓ إؿساز ٛب ثبيس اؾتحْبُ مطزٙ ٗ ثسٓ ضا ثب ضٗغٔ ٛب چطة مٖٖس ٗ اظ غصاٛبي . ضيكٚ ٗ ترِ مطفؽ ضا ايبفٚ مٖٖس

قطثت ٖؿٌ ِٛ زض افطاز پيط ؾ٘زّٖس اؾت چ٘ٓ اظ ايدبز . ضَ٘ثت ثرف ّبٕٖس آة ى٘قت ٗ خ٘ ثر٘ضٕس تب ذكني ٖبضو ٕك٘ز

.إؿسازٛب ٗ زضز ّفبنٌ خَ٘ىيطي ّينٖس  

 12ٗ 9ٗ 7[ثبيس ت٘خٚ زاقت مٚ ذٕ٘ييطي ٗ فهس زض افطاز پيط خبيع ٕيؿت ّيط زض ٖٛيبُ يطٗضت قسيس ٗ ثٚ ّيعآ إسك ثبقس

 [ 

 :نتيجه گيزي

ضقس ؾطيٕ خْٗيت ث٘يػٙ زض مك٘ضٛبي زض حبً ت٘ؾٗٚ ٗ افعايف ْٖط ٗ اّيس ثٚ ظٕسىي پسيسٙ ؾبٍْٖسي خ٘إّ ضا ثبٖث قسٙ 

َت . ثب ت٘خٚ ثٚ آّبضٛب ٗ افعايف خْٗيت ائ ىطٗٙ ؾٖي ت٘خٚ ثٚ ثٜج٘ز ميفيت ظٕسىي ائ افطاز يطٗضي ثٚ ٕٓط ّي ضؾس. اؾت

يني اظ زٗضٙ ٛبي ؾٖي . ؾٖتي ايطآ ت٘نيٚ ٛبيي ثطاي حفّ ؾلاّت افطاز ٗ ثٜج٘ز ميفيت ظٕسىي افطاز زض ؾٖئ ّرتَف زاضز

زض متت َت ؾٖتي ايطآ . ىفتٚ ّي ق٘ز (پيطي) ؾبٍيي اؾت مٚ ثٚ آٓ ؾٔ قير٘ذت60ِّٜ زض ًَ٘ ظٕسىي فطز پؽ اظ 

اظ . ثطاي حفّ ؾلاّتي، اضتقبي ميفيت ظٕسىي ٗ پيكييطي اظ اثتلا ثٚ ثطذي ثيْبضيٜب زض ائ ؾٔ زؾت٘ضاتي آٗضزٙ قسٙ اؾت

ثُ٘ض مَي زض افطازپيط چٖس ٕنتٚ ِّٜ . خَْٚ ائ زؾت٘ضات ت٘نيٚ ٛبي ثطاي تغصيٚ، ٗضظـ، ذ٘اة ٗ اخبثت ّعاج زض پيطآ اؾت

 :ٗخ٘ زاضز مٚ قبٌّ

ثٚ مبض ثطزٓ ّ٘از ىطّي ثرف ٗ ّطَ٘ة مٖٖسٙ، اْٛيت زازٓ ثيكتط ثٚ ذ٘اة، ٕيبظ ثيكتط اظ خ٘إبٓ ثٚ غصا ٗ قؿت ٗ ق٘ ، 

 .]12[حفّ ٍيٖت زؾتيبٙ ى٘اضـ، ٗضظـ ّتٗبزً ّبٕٖس ؾ٘اضمبضي ٗ پيبزٙ ضٗي ٗ ّبٍف ّٗتسً ثب اؾتفبزٙ اظ ضٗغٖٜب ّي ثبقس

ثطذي ثيْبضيٜب ٗ ٖبضيٚ ٛب ٕيع زض ؾٔ پيطي قبيٕ تط اظ ؾٖئ زييطٕس مٚ اظ إٓدَْٚ ذكني پ٘ؾت اؾت ٗ تسثيط آٓ ثب ّهطف 

ّطَجبت ثٚ ْٛطاٙ ّهَح ٛبي ّطثَ٘ٚ ٗ چطة مطزٓ ثسٓ ثره٘ل زض قؿْتٜبيي مٚ ثيكتط تحت يطثٚ يب فكبض ٛؿتٖس ّي 

 .]14[اظ خَْٚ ثيْبضيٜبي قبيٕ زييط ٕؿيبٓ، ضٖكٚ ٗ ؾنتٚ اؾت مٚ ثٚ َٖت ثطٗزت ٗ ضَ٘ثت ؾط ايدبز ّي قٕ٘س .ثبقس

ثط اؾبؼ ُّبٍٗبت إدبُ قسٙ، تغصيٚ ّٖبؾت زض ؾبٍْٖسآ زض پيكييطي اظ ثؿيبضي اظ ثيْبضيٜب اظ خَْٚ ثيْبضيٜبي زغٕطاتي٘ ّ٘ثط 

ضغيِ غصايي .  ّكنلات ؾلاّتي ؾبٍْٖسآ ثٚ زضيبفت ٕبمبفي ّ٘از ّغصي ّطثٌ٘ ّي ق٘ز 3/1 تب 2/1اؾت ٗ َجق ترْئ 

                                                                                                                                                                                     
هعجًْي اس تخن ُْيج دشتي، سيزٍ، تخن كزفس، دار فلفل، قسط تلخ ّ غيزٍ تا عسل كف گزفتَ تزاي درد هعذٍ تارد ّ عذم ُضن : اهزّسيا4

 غذا ّ تحليل رياح
هعجًْي تَ هعٌاي ًجات دٌُذٍ هزكة اس هز هكي، سعفزاى، افيْى، قسط تلخ ّ غيزٍ كَ تاعث رُايي اس توام دردُا ّ قْلٌج ُاي :  اثاًاسيا5

  هاٍ پس اس ساخت تايذ استفادٍ شْد6شذيذ هيشْد ّ 
تاعث تقْيت اعضا ّ درهاى تزخي تيواريِاي تلغوي هي شْد ّ اس سٌثل الطية، قاقلَ، دارچيي، خْلٌجاى، هيخك، سعذ :  جْارش جاليٌْسي6

 . رّس پس اس ساخت تايذ استفادٍ شْد10ّ چٌذ گياٍ ديگز ساختَ هي شْد ّ 



 

ّٖبؾت ٗ ّتٗبزً ٗ ٗضظـ ثبٖث ّي ق٘ز تب مبٛف َْٖنطز ٕبقي اظ افعايف ؾٔ افطاز تٗسيٌ قسٙ ٗ قطٗٔ ٕبت٘إي يب ٕقم 

. ثب تغصيٚ ّٖبؾت ٗ ٗضظـ مبٛف ّي يبثس (ثره٘ل زض ظٕبٓ يبئؿٚ)ّثلا ذُط پ٘مي اؾتر٘إطا. َْٖنطز ضا ثٚ تبذيط ّي إساظز

ٖطٗقي، چبقي، زيبثت ٗ ثطذي -ثٗلاٗٙ ضغيِ ٛبي غصايي َُّ٘ة، ثب مبٛف ذُط ثيْبضيٜبي ّعّٔ ثٚ ذه٘ل ثيْبضيٜبي قَجي

زض انً٘ َت خسيس ٕيع چٖس ٕنتٚ ِّٜ زض ّ٘ضز ؾبٍْٖسآ ٗخ٘ز زاضز . ]15[ؾطَبٓ ٛب ثبٖث ثٜج٘ز ٗيغيت ؾلاّت ّي قٕ٘س 

مٚ اظ آٓ خَْٚ ت٘خٚ ثٚ پيبزٙ ضٗي ثٚ ٖٖ٘آ ّٖبؾت تطئ ٗضظـ ثطاي پيطآ، پيطٗي اظ يل ثطٕبّٚ ِّٖٓ ذ٘اة، ثطقطاضي 

ْٛچٖئ إعٗاي اختْبٖي مٚ يني اظ ّْٜتطئ ٌَٖ افؿطزىي زض . حطمبت ِّٖٓ ضٗزٛبي ٗ ظّبٕٜبي ِّٖٓ اخبثت ّعاج ّي ثبقس

ت٘نيٚ ٛبي تغصيٚ اي ٗ ٗضظقي . ]16[ؾبٍر٘ضزىبٓ اؾت ثب قطمت فٗبً إٜٓب زض فٗبٍيتٜبي اختْبٖي قبثٌ پيكييطي اؾت 

 .]17[ّٖبؾت ْٛچٖئ ثبٖث مبٛف اثتلا ثٚ اؾتئ٘پ٘ضظ زض افطاز ّؿٔ ّي ق٘ز

ثط اؾبؼ ّت٘ٓ َت ؾٖتي ت٘نيٚ ٛبي اضائٚ قسٙ ثطاي افطاز پيط زضخٜت حفّ ؾلاّت ائ افطاز ٗ ثٜج٘ز ميفيت ظٕسىي إٜٓب ٗ 

ٕيع خَ٘ىيطي اظ اثتلا ثٚ ثطذي ثيْبضيٜبي ّعّٔ اؾت مٚ ائ ّ٘اضز ْٛبٓ انٍ٘ي ٛؿتٖس مٚ زض ؾيؿتْٜبي ثٜساقتي اّطٗظ ثٚ 

 آٓ ت٘خٚ ّي ق٘ز

 

 :تقسيط ٗ تكنط

ثسئ ٗؾيَٚ اظ زؾتيبضآ ّحتطُ َت ؾٖتي مٚ زض قٖبذت ثٜتط ّٖبثٕ ٗ انُلاحبت َت ؾٖتي ّب ضا يبضي مطزٕس تكنط ٗ 

 .قسضزإي ّي ْٕبييِ
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