
دکتر آزاده زارعی

پزشک، متخصص طب ایرانی

هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران

بسم الله الرحمن الرحیم
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شش‌گانه‌ضروری‌تندرستی
(ستّۀ‌ضروری)

2



اصول شش گانه برای زندگی سالم

سالم،هوایوآب1.

کافی،سکونوحرکت2.

مناسب،بیداریوخواب3.

فرد،هربرایمناسبآشامیدنی هایوخوردنی هاازاستفاده4.

بدنضروریموادحفظوضروریغیرمواددفع5.

روانیوروحیحالاتصحیحکنترل6.
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از بین این شش اصل، سه اصل را برای حفظ سلامتی مهم تر می داند« شیخ الرئیس ابن سینا»

.«مدیریت خواب»و « مدیریت غذا»، «ورزش و فعالیت بدنی مناسب»: به ترتیب عبارتند از
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آب و هوا
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آب‌و‌هوا:‌تدابیر‌حفظ‌سلامتی

از مهم ترین عواملی است که انرژی ها را افزایش می دهد و هوای پاک از دیدگاه طب سنتی، 
سلامتی و نشاط را به ارمغان می آورد، 

هوای آلوده موجب می شود ایسکمی عضوی ایجاد شود و انرژی های قلبی، مغزی و کبدی و 
سایر اندام ها و بافت ها کاهش یابد و سموم مختلف در بدن تجمع یابد و فرد را مستعد 

.  بیماری های مختلف کند
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آب‌و‌هوا:‌تدابیر‌حفظ‌سلامتی

بدن با تمام امکانات خود سعی می کند. استدمای هوا از نکات مهم دیگر از دیدگاه طب ایرانی، 
دن درجه حرارت کل بدن و تک تک اندام ها را متناسب عملکرد آنها تنظیم کند و حدود درجه مرکزی ب

.  را ثابت نگه  دارد

ز همچنین ا.، تأمین و تضمین عملکرد صحیح بدن و بافت ها می باشدمناسبلباسیکی از اهداف 
دین ب. وظایف دیگر لباس، تهویه مناسب بدن و دور کردن مواد زائد و رطوبت از طریق پوست است

انی در هرگونه تغییر ناگه.منظور بهتر است لباس ها کمی گشاد و راحت و نه تنگ و چسبان باشند
دمه به دمای بدن، اندام ها و بافت ها، مانند استفاده از کولرها و یا باد سرد پاییز و زمستان، منجر به ص

ت صاف و عملکرد عضو به صورت اسپاسم عروقی در شبکه مویرگی و ایسکمی موضعی، اسپاسم عضلا
.مخطط و مشکلات تنفسی می شود

7



عمل‌های‌مدیریت‌هواالدستور

.آلودهشهرهایومناطقازمهاجرتامکانصورتدروشدهبرنامه ریزیومتناوببه صورتپاکهوایازاستفاده1)
.عمیقتنفس هایومناطقآندربدنیفعالیتانجاموهواوآبخوشمناطقبهرفتن2)
محیطپاشیآبحتیگلاب؛ونارنجولیموپرتقال،پوستنعنا،بویمانندخوداطرافدرموجودخوشبوهایازاستفاده3)

.(خوردهبارانزمینیاروستاییمناطقمانند)پاکخاکِبویاستشمامو
یاوهواآلودگیدود،پنجره،شیشه،همچونموانعیبدونومستقیمصورتبهدقیقه15روزیخورشید،نورباتماس4)

.کِرِم ها
.(فصل بامناسب)پشموپنبهکتان،نخ،بالایدرصدبالباس هایازاستفادهوبدنوسرمناسبپوشش5)
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عمل‌های‌مدیریت‌هواالدستور

.تناسلیمنطقۀونافکلیه ها،کمر،ناحیهسر،بهسردهوایمستقیمبرخوردازجلوگیری6)
.سردمناطقدرکلاهوپشمیونمدیزیراندازازاستفادهوفلزیصندلیوسردمناطقمرطوب،جایدرننشستن7)
.حمامواستخرازبعدبه خصوصکولروپنکهسردبادمعرضدرقرارگیریازاجتناب8)
.خوابهنگامنازکپارچهیاکلاهباسرپوشش9)

یالندبخیلیمویکهکسانیخصوصا).شودمحافظتسرماوبادازوخشککاملاوخوبیبهسراستحمام،ازپس10)
.(کننداستفادهسرحولهیاکلاهازسر،کاملشدنخشکتادارندانبوه
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خوردنی ها و آشامیدنی ها
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خوردنی‌ها‌و‌آشامیدنی‌ها:‌تدابیر‌حفظ‌سلامتی

تعادلتااستمی شدهتنظیمفصلهرتغذیهدارد،خاصیهواییوآبخصوصیاتمنطقه،هراقلیمبامتناسبفصلیهر
.نخوردبرهممزاجی

وانههندوپنیرخیار،وماستمانندبخشرطوبتوسردیغذاهایازاستفادهتابستان،بخصوص،گرمفصل هایدر
.می شودتوصیهبیشتر

همراهپستهوفندقبادام،عسل،کره،مانندبخشگرمیغذاهایازاستفادهزمستان،بخصوص،سردفصل هایدر
.می شودپیشنهاداصلیغذاهای
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آداب‌تغذیه

خود،ندفرآیدرگوارشدستگاهتابکشدخوردنغذاازدستکامل،شدنسیرازقبلوواقعیگرسنگیهنگامغذامصرف
.دهدانجامخوبیبهراجذبوهضم

غذاخوردندرنظمرعایت
آرامشباونشستهحالتدرخوردنغذا
یکافاندازۀبهغذاجویدن
ایبرسازیزمینهواضافیموادازبدنپرییاامتلاءمعده،ضعفایجاد»:ازعبارتندپرخوریمضرات:پرخوریازپرهیز

.«بیماری هاازبسیاری
اینازپسشدهخوردهغذایهمچنین.می شودمعدهضعفوبدنعمومیضعفسببکه:طولانیگرسنگیازپرهیز

.نمی شودهضمخوبطولانی،گرسنگی
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آداب‌تغذیه

شودآنهاهضمدراختلالموجب:همباغذانوعچندنخوردن.
خوردهنسنگیواصلیغذایسپسوسالادوسادهسوپمانندهضمزودغذایابتدااستبهتر:خوردنی هاترتیبرعایت

.شود
مهضبرایلازمآنزیم هایاثرکاهشوترشحاتشدنرقیقمعده،درغذاغوطه وریباعث:غذابانوشیدنیوآبنخوردن

.می شوند
می کندجلوگیریغذاکافیهضمازخوردن،غذاازبعدشدیدورزشوحرکت:غذاازبعدسکون.
بهترار،ناهازبعدو.باشدداشتهوجودفاصلهخوابوشامخوردنبین(ساعتدوحداقل):غذاازبعدبلافاصلهنخوابیدن

.نشدعمیقوکاملخوابواردولینموداستراحتفقطاست
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آب
کبد،رارتحافزایشقلب،ضعفبی اشتهایی،نشود،نوشیدهاستبدننیازموردکهاندازه ایبهآباگر

.می دهدرخلاغریوپوسترنگتیرگی

فخ،نمعده،ضعفشود،دریافتواقعیتشنگیحسوبدننیازبهتوجهبدونوحدازبیشآباگر
.می شودعارضچربکبدوچشمزیرکردنپفذهنی،کندوفراموشیاعصاب،ضعفکردن،ترش
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.ارددبستگیزیرعواملبهفردیکروزانهآباحتیاجمیزان

با بالا رفتن وزن، مقدار خوردن آب فرد نیز افزایش می یابد وزن بدن

ی گیرندافراد گرم مزاج و سپس افراد خشک مزاج نیاز به مایعات بیشتری دارند و بیشتر تحت تأثیر شرایط کم آبی قرار م مزاج

.تمیزان آب مورد نیاز فردی که سبزی فراوان و میوۀ زیاد می خورد، در مقایسه با افرادی که غذای خشک می خورند، کمتر اس تغذیه

.می شودبیشترعادیحالتازمعدنیموادوروزانهآبنیازومی یابدکاهشبدنمایعاتتعریق،به علتگرمهوایدر شرایط محیطی

کناردراست؛یازنبیشتریآببهزائد،مواددفعبرایتعریق،برعلاوهوگرفتهسرعتسازوسوختفیزیکی،فعالیتافزایشبا
شربت هایودوغمیوه ها،آبمصرفموارد،ایندر.دارداهمیتهمرفتهدستازمعدنیموادجایگزینیرفته،دستازآب

.استکنندهکمک(سکنجبینوآلبالوسیب،شربتمانند)سنتی

یفعالیت فیزیک

در.وندمی شبدنآبفراوانوسریعدادندستازموجباستفراغواسهالشدید،تبخونریزی،مانندحوادثوبیماری هابعضی
.استضروریرفتهدستازآبجایگزینیموارد،این گونه

بیماری

جهتاستلازمومی شودبدنرطوبتکاهشموجبمی پذیرد،صورتبالاارتفاعاتدرکههواییسفرهایبه خصوصسفر،
.کرداقداممایعاتجبران

مسافرت
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عمل‌های‌مدیریت‌آبالدستور

.ندهستآبمصرفلازممقداربرایاصلیراهنمایادراررنگوحجمبودنطبیعیوتشنگی.شودمصرفاندازهبهآب1.

.غذاازبعدساعتدوتایکوغذاقبلساعتیکآبنوشیدن2.

.سردبسیارویخآبنهخنک،کمیآبمصرف3.

.شودآمیختهگوارشیودهانیترشحاتوبزاقباخوبتاشودمکیدهآرامآرامآب،استبهتر4.

خوابازدبعبلافاصلهوخواببینوجنسی،رابطهگرم،حمّامورزشی،شدیدحرکاتازبعدبلافاصلهآبنکردنمصرف5.

.شوریاوچربیاشیرینغذاهایمصرفازبعدومیوه هاخوردنازبعدآبنکردنمصرف6.
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خواب و بیداری
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خواب‌و‌بیداری:‌تدابیر‌حفظ‌سلامتی

.،وندمی کتقویترامغزیقوایوسمومدفعومتابولیسمهضم،شاملطبیعینیروهایتمامیخواب
.می شوددیدهصدمهبافت هایترمیمومختلفاندام هایقوایتجدیدموجب

 ساعت و بر حسب مزاج و سن متفاوت می باشد8تا 6خواب معتدل بین  .

مهم ترین معیار آن سبکی و نشاط بعد از بیدار شدن و آمادگی ذهنی در طول روز می باشد  .
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20

کی بخوابیم؟

.  خواب در زمان مناسب نشاط و انرژی می دهد. خواب روز هیچوقت جای خواب شب را نمی گیرد•
( بین اذان صبح تا طلوع آفتاب)تا صبح زود 10بهترین زمان خواب، قبل از ساعت •
.، کسالت ایجاد می کند(بعد طلوع آفتاب و دم غروب)خوابیدن در زمان نامناسب •
.در پژوهش ها ارتباط خواب روز با چاقی، دیابت و کبد چرب تایید شده است•
.ایرادی ندارد( قیلوله)در روزهای بلند تابستان، خواب کوتاه قبل از ناهار •
توصیه به تغییر تدریجی عادت های بد خواب•



زمان مناسب 
برای خواب 

خواب در شب  بهتر و باعث حفظ صحت •
.است

شاًوجََعلَْنَا اللَّیْلَ لِباَساً وَ جَعلَْنَا النهِارَ مَعَا
خواب باید بعد از عبور غذا از فم معده به•

.  قعر آن باشد
.خواب از نظر مدت معتدل المقدار باشد•
وت مقدار نیازبه خواب در افراد مختلف متفا•

.است
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چرا باید در شب 
بخوابیم؟

به دلیل عادت•
سردی هوای شب باعث میل کردن حرارت به سمت باطن •

.شده و رطوبت که ماده خواب است تولید می شود
ه شب به سبب تاریکی حواس را ساکن می کند همانطور ک•

روز به دلیل روشنایی آن را به حرکت در می آورد و نمی 
تیجه گذارد که طبیعت در بدن فرو رفته استراحت نماید درن

.  خواب عمیق وخوب در روز ایجاد نمی شود
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چرا خواب روز بد است؟

ولي در خواب. روح در روز به سبب نور خورشید و روشني آن میل به ظاهر مي نمايد
پس خواب روز نمي . بايد كه روح میل به باطن نمايد تا خواب عمیق حاصل گردد

.  تواندعمیق باشد
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عوارض خواب روز

فساد رنگ بدن به سبب عدم تحلیل -1
فضول

بدبویی دهان به سبب فساد هضم-2

بلادت ذهن به سبب رطوبت زیاد دماغ -3
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25

خواب و بیداری

.نیاز همه موجودات زنده برای تجدید نیرو و به دست آوردن آمادگی کار و فعالیت•

.خواب خوب و مناسب، بدن را گرم می کند، رطوبت بخشیده و به هضم غذا کمک می کند•

.در اغلب بیماری ها یکی از بهترین تدابیر، توصیه به خواب است•

خوابیدن در زمان درست و مدت مناسب •

.ساعت زیستی بدن با واکنش به نور، فعالیت های فیزیولوژیک را تنظیم می کند•

ت ختواب بسیاری از بیماری ها از جمله چاقی، دیابت، کبد چرب و تخمدان پلی کیستیک با اختتلالا•
.مرتبط است



مکان مناسب برای خواب ج مکان خواب از نظر گرمی و سردی متناسب با مزا•
.فرد باشد

اب و خوابیدن زیر نور آفت. مکان خواب تاریک باشد•
.مهتاب خوب نیست

خوابیدن روی چیز سفت و زمین سرد مضر اعصاب•
است وباعث لاغری می شود اما خواب بر فرش نرم

.چاق کننده است
مکان خواب ترسناک و بدبو نباشد و عاری از •

.حشرات موذی باشد
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پوشش مناسب خواب



خوابهای مضر
خوابیدن در گرسنگی•
خوابیدن با شکم پر•
خوابیدن به پشت •
خوابیدن در جاهای کثیف و بدبو•
خوابیدن زیر نور آفتاب و مهتاب•
خوابیدن در روز به خصوص در زمستان•



مقدار نیاز به خواب

29

وسط بدن مقدار نیاز به خواب متفاوت است ولی به طور متمزاجبراساس سن، جنس، فصل و
.استساعت10تا 6مقدار نیاز به خواب 



ارتباط سن و جنس با خواب

30

یاز اطفال نسبت به جوانان و زنان نسبت به مردان به خواب بیشتری ن
دارند زیرا رطوبت بیشتری دارند و جوانان نسبت به پیران به خواب

ی خواب برای افراد پیر به دلیل حفظ رطوبت غریز.کمتری نیاز دارند
.بسیار سودمند است



ارتباط فصل با خواب

31

ن نیاز انسان به خواب در فصل تابستا
.بیشتر از زمستان است

وز در زمستان به دلیل سردی و کوتاهی ر
صول نیاز به خواب بسیار کمتر از دیگر ف

.  است

در بهار، طبیعت به خواب مایل تر است
ل زیرا رطوبات بدنی در این فصل تحلی

.می رود



ارتباط مزاج با خواب

32

هرکس بدنش رطوبت 
بیشتری داشته باشد

به خواب بیشتری نیاز 
.دارد

افراد با مزاج خشک 
خواب کمتری نسبت 

به افراد با مزاج تر 
دارند و به همین دلیل 
بیشتر مستعد بیخوابی 

.هستند

در : عمیق ترین خواب
افراد بلغمی دیده 

.شودمی

در : سبک ترین خواب
افراد صفراوی دیده 

.شودمی
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خواب و غذا

ستاعت 2زمان خواب، پس از گذشتن غذا از سر معده، یعنی حدود یک و نیم تا •
.بعد از صرف غذا باشد

خواب در هنگام پر بودن معده از غذا، باعث اختتلال هضتم، ایجتاد نفتخ و بتد •
.خوابیدن می شود

.خوابیدن در حالت گرسنگی و خالی بودن معده توصیه نمی شود•
:مطالعات جدید نشان داده•

عارضه ریفلاکس و چاقی در کستانی کته بتا فاصتله کتم بعتد از ختوردن غتذا 
.می خوابند بیشتر است



ارتباط تغذیه با خواب

34

ی بدن، گرسنگی به دلیل تحلیل رطوبات اصل
موجب برودت بدن، سقوط قوا و لاغری می 

. شود

زیاد غذا خوردن به دلیل عدم توانایی معده
. دکندر هضم غذا تولید نفخ و بیخوابی می

خوردن غذای نفاخ و بخاردار مثل باقلا، عدس، تره و
، ایجاد شنبلیله در شب باعث بالارفتن بخارات به سر

سنگینی در سر، سردرد، خیالات فاسد، دیدن 
خوابهای وحشتناک و در نتیجه بیدارشدن از خواب 

.  وترس در خواب می شود



فواید خواب

35

خواب با حفظ حرارت غریزی مانع تحلیل
.قوا می شود

.هاضمه را قوی می کند

خواب باعث پخته شدن اخلاط در بیماریها شده و به 
ه در به همین دلیل است ک. بهبود بیماری کمک می کند

ز بیماریهایی مانند سوء هضم و هیجان اخلاط خوابیدن ا
را منفعت خواب برای دماغ بیشتر از سایر اعضا است زی.بهترین تدابیر درمانی است

.آغاز پدیده ی خواب از دماغ است



مضرات خواب
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.ستکثرت خواب علامت برودت و رطوبت و کثرت بیداری دلیل حرارت و یبوست مزاج ا

بت خواب زیاد برای افراد با مزاج سرد و تر زیان دارد زیرا قوتها را ضعیف می کند و رطو
و علایمی مانند ورم صورت، ضعف حواس، امتلای بدن از فضولات را زیاد می کند

.مرطوب و کاهش حافظه اتفاق می افتد
.شودخواب روز در بیماران مفصلی با سوء مزاج بلغمی موجب شدت بیماری می



چرا به خواب نیاز داریم؟

ج،نضهضم،مثلباطنیاموردرتصرفازبدنظاهربهمیلسبببهروحبیداری،حالتدر•
.افتدمیاتفّاقخللکارهااینانجامدروماندمیبازرشدوتغذیه

بهزنیخونوغریزیحرارتوقواوارواحبدن،ظاهربهنفستوجهسبببهبیداری،حالتدر•
دانیممیکههمانطورودارندنمینگهگرمرابدنباطنودارندتمایلبدنظاهرسمت

رستیدبهباطنیامورپسرسندنمیاتمامبهیاشوندنمیانجامحرارتبدونباطنیکارهای
حرارتهبشوندانجامخوبیبههضممثلباطنیامورکهاینبرایعبارتیبه.شوندنمیانجام

.رودمیبدنداخلسمتبهحرارتاینخوابدروداریمنیاز
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تدابیر خواب 
.قبل از خواب برای تخلیه مثانه و روده ها از ادرار و مدفوع به دستشویی بروید•

تی با کاهش تدریجی نور محیط منزل و خاموش کردن تلفن همراه و تلویزیتون متد•
.قبل از خواب، مغز را در آرامش نگه دارید

.پاها را گرم تر از سر نگاه دارید•

.رختخواب یا تشک را طوری قرار دهید، که سر کمی بالاتر از پا قرار گیرد•

رطترف را ب( سر و صدا و نور شدید)عواملی که باعث تحریک فعالیت مغزی می شود •
.کنید

استفاده از موارد زیر در ایجاد خواب مناسب کمک کننده است:
صداهای دلنشین و پیوسته طبیعی مانند صدای آب یا برگ درختان -1

ماساژ ملایم و حرکات کششی عضلات با تنفس عمیق: تمرین های آرام بخشی-2

خواندن کتاب در وضعیت نشسته بدون تکیه گاه -3
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تدابیر خواب

محل خواب باید دارای ویژگی های زیر باشد:
(.نمناک نباشد)وسیع و خشک باشد • 
.پاک و تمیز و دور از گزند حیوانات باشد• 
.بدون سرو صدا باشد• 
.بدون بوی تند باشد• 
.در هنگام خواب کاملا تاریک باشد• 
.در طول روز نورگیری مناسب داشته باشد• 
.دارای دمای معتدل و تهویه مطلوب باشد• 
.زیر نور مستقیم ماه یا خورشید نباشد• 
.در معرض باد بسیار گرم یا سرد نباشد• 

پوشش خواب :
.دلباس خواب بهتر است نخی یا پنبه ای و نرم و گشاد باش•
چه در تابستان و چته در زمستتان، ملحفته یتا پتتو روی بتدن •

.مخصوصا شکم، کشیده شود
.شودلحاف نباید آنقدر سنگین باشد که باعث تعریق زیاد•
.استکشیدن لحاف بر سر و تنفس در زیر لحاف بسیار مضر•
حداکثر فاصتله را از وستایل سرمایشتی یتا گرمایشتی منتزل•

.رعایت کنید
رار بعد از بیدار شدن از خواب بلافاصله در معرض هوای سرد ق•

.نگیرید
خاری و خوابیدن زیر سرمای مستقیم کولر یا حرارت مستقیم ب•

.شوفاژ توصیه نمی شود
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تدابیر خواب
:نقش اختلالات خواب بر

ترشحات هورمون های جنسی-
بروز و شدت افسردگی و اضطراب-
ایجاد یا تشدید فشارخون بالا-
ایجاد چاقی -
بروز مشکلات کلیوی و پروتئینوری-
تمرکز و پرخاشگری کودکان و نوجوانان-

....و 
خصوصیات یک خواب مناسب



عمل‌های‌مدیریت‌خوابالدستور

. زود خوابیدن، زود بیدار شدن1)
.  های جنس سرد دارندطی روز نخوابیدن خصوصاً برای افرادی که بیماری2)
.  ساعت پس از غروب آفتاب تا سحرگاه و حداکثر تا طلوع آفتاب است3تا 2بهترین زمان خواب از 3)
.فاصلۀ حداقل دو ساعته بین شام و خواب ضروری است4)
.محل خواب تاریک، رنگ اتاق آرامش بخش، فاقد رنگ های محرّک و خلوت و مرتب باشد5)
.  درجه با تهویۀ مناسب باشد22تا 18دمای اتاق کمی خنک و بین 6)
.داشتن پوشش مناسب هنگام خواب، مثل پتو یا پوشش های نازک تر حتی در فصل تابستان7)
.نخوابیدن با شکم پر و یا گرسنگی طولانی8)
.از یک ساعت قبل از خواب...( مثل فعالیت در فضای مجازی و )عدم فعالیت جسمی شدید یا درگیری ذهنی 9)
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