
 

 

 

 های طب ایرانی برای سلامت زنانآموزه

 به بهانه هفته سلامت زنان

و گیرد. شان برای خانواده و جامعه را میگذارند، جلوی انجام وظایفکنند وقتی که برای حفظ سلامت خود میها. فکر میخانم

شان اهمیت اغلب  شغل سر و  شان فکر کنند به بچه و هم سلامتی خود شتر از اینکه به  دهند. غافل از اینکه توجه به خود، میبی

های  شااید به همی  علت اسات که در مناسا ت کند.زمینه خدمت و انجام وظیفه خانوادگی و اجتماعی را برای آنها فراهم می

 اند تا توجه ای  قشر مهم جامعه را به اهمیت سلامت خود جلب کنند.ای را به عنوان سلامت زنان نامگذاری کردهسال هفته

سخ به ای   سلامتی زنان چه بکنیم؟ برای پا ست یابی به ای  هدف یعنی  سوال برایتان پیش بیاید که برای د ست ای   ممک  ا

کنند. گروهی از زنان تنها به بعد جسمی سلامتی خود توجه می بعضیسوال لازم است ابتدا وجوه مختلف سلامتی را بشناسیم. 

تعداد کمی از زنان به سلامت اجتماعی و شغلی هم  دهند.خودشان هم اهمیت میدیگر کمی جلوتر هستند و به سلامت روان 

 شود.ی زیاد به فراموشی سپرده میکنند. اما حتی همی  هم کافی نیست. بعد معنوی سلامت از ابعادی است که خیلفکر می

 در معنا خلق س ب کرده، پیدا نمود بارزی شکل به استرس و بحران بروز مواقع در که است انسانی وجود ابعاد از یکی معنویت

سان راهگشای مشکلات با رویارویی در و شده زندگی شان شده انجام دنیا در زمینه ای  در که تحقیقاتی. شودمی ان  که داده ن

 مهم من ع معنویت ساالامت، با مرت ط مسااا ل ویژهبه زاتنش هایموقعیت در و دارد جساامی ساالامت با مث تی ارت اط معنویت

 حمایت و کنترل قدرت دارای قوی، توانمند، افرادی برخوردارند معنوی ساالامت از که افرادی زیرا رود؛می شاامار به سااازگاری

 افراد ساالامت ارتقای برای اصاال یك عنوانبه را معنویت بهداشاات، جهانی سااازمان تحقیقات ای  پی در. بیشااترند اجتماعی

 ارتقای و حفظ برای آن از اسااتفاده به خود هایبرنامه در و گیردمی درنظر را معنوی ابعاد ساالامت، تعریف در و اساات پذیرفته

 .کندمی توصیه نیز جسمی سلامت

برای توجه به ابعاد مختلف سلامت زنان لازم است توجه به ای  موضوع داشته باشیم که برای هر کدام خوراک و ورزش مناسب 

 که ما را در مسیر سلامتی و رشد قرار دهد.ك زندگی خود ایجاد کنیم به طوریفراهم کنیم. ای  یعنی باید تغییری در س 

ست. اولی  قدمی هم که برای درمان بیماری  سان ورزش ا سلامتی ان شنهاددر طب ایرانی مهمتری  روش برای حفظ   ،شده پی

قرار  درمان بعدی اولویتهایدر  روشااهای دسااتی معالجه با دارو ودر اغلب اوقات غذا بر اساااس شاارایط فردی اساات.  تغییر

سی تری  اقدامات می سا سلامتی در ابعاد مختلف ای  دو مورد یعنی ورزش و غذا جزو ا سیدن به  گیرند. به همی  علت برای ر

 هستند.

 برای سلامت زنان: ضروریشش گام 



سالم و تند خوردن  (1 سعی کنید به بدون جویدن کافی غذا از خوردن غذای نا مراحلی پرهیز کنید. هنگام خوردن غذا 

. فکر کنید اند،ت دیل شاااده خوریدغذایی که می اند تا بهاز زمان تولید گذراندهنعمت خدا که تك تك اجزای ای  

 ها خودتان را دور نگهدارید. و از افکار مزاحم و نگرانی گزار باشیدشکر

در طول روز حتما برنامه ورزش برای خودتان داشته  حفظ کنید؛ه را یکجا خواهید سلامت جسم، روان و ... هماگر می (2

بعد از تولد اسااات. حرارتی که طول عمر و  (حرارت غریزیدرونی ) و حرارت انرژیورزش تنها من ع تولید باشاااید. 

و درجا، دقیقه باشااد. د 10تا5حتی اگر مدت آن  ؛کند. پس ورزش منظم را از دساات ندهیدانرژی شااما را تامی  می

های پر مشغله ها برای خانمبهتری  ورزش ،پیاده روی تند، حرکات کششی و حتی نشسته با تمرکز و توجه به تنفس

ستند. به تدریج تعداد ای   ست کم به هایکار میانها را در دقیقه پنجه شتر کنید تا د سد. دق 45تان بی یقه در روز بر

سر هم ورزش وقتی می شت  ست نتوانید برنامه را جور کنید ؛کنیدخواهید یك جا و پ صرف  ؛ممک  ا دقیقه به  5اما 

 تناوب در بی  کارهای روزانه کار آسانی است. 

شاب تا کمی ق ل از ااان صا    10خواب کافی و به موقع از ملزومات سالامتی اسات. خواب خوب از حدود سااعت  (3

صیه می ش ها زود بخوابند. بنابرای  به کودکان یاد بدهید که حتی اگر مدرشود. تو شیرسه نمی روند،  خوارتان اگر 

دهید، نفس عمیق بکشید و سعی کنید گذارد شب خوب بخوابید، همانطور که او را روی پاهای خودتان تکان مینمی

هر چقدر شااما بیشااتر احساااس کلافگی و گیرید. به خودتان تلقی  کنید که دارید کنترل جساامتان را به دساات می

شتر بیضعف کنید، کودک شما ناخودآگاه به او منتقل میقراری میتان بی شما کند زیرا حس  شود.. تنفس عمیق به 

 ای  یکی از همان ورزشهای جسم ع ور کنید. کند که کنترل جسم را به دست بگیرید و آگاهانه از خواستهکمك می

برای صااارف وقت برای رو  و روان ساااحر بهتری  زمان تان باید انجام دهید. هایی اسااات که برای تقویت بعد روان

ها، ی بچهخودتان اساات. ع ادت، قرآن خواندن، مطالعه، نرمش، تمرکز، تنفس عمیق، در ای  ساااعات آرام، بی دغدغه

 کند.حس نشاط و سلامتی را در وجود شما بیدار می

کنید ه تلاش میهایی دارد که خیلی اوقات از کنترل او خارج اسااات. ضااام  اینکزندگی هر کس پساااتی و بلندی (4

موقعیت خود را آگاهانه درک کنید و بهتری  کار ممک  را در آن شرایط انجام دهید؛ به ای  فکر کنید که ای  شرایط 

زیادی از ای  وضااعیت  های درساز طرف یك قدرت نامتناهی برای شااما فرسااتاده شااده تا بتوانید آبدیده شااوید و 

شد برای چه به ای  دن شنداید. همه تهدیدها مییا آمدهبیاموزید. یادتان با شما با شد و تکامل  صتی برای ر  .توانند فر

 .بنابر ای  افسردگی، ترس و اضطراب را با آگاهی و قدرت بزرگ معنوی خود کنار بگذارید و به پیش بروید

ست خداوند زی ای هاینعمت از یکی بارداری (5 صت که ا ساس مانند ایتازه تجربیات فر  برای را شدن مادر زی ای اح

ست ممک  کند،می پیدا دوران ای  در شما روان و بدن که تغییراتی علت به حال ای  با. دارد دن ال به شما  گاهی ا

 به( ص)اکرم پیام ر تع یر به مادر مقام شده باعث که هاییسختی. بیاید ناپذیرتحمل نظرتان به دوران ای  هایسختی

 . یابد ارتقا خدا راه در مجاهد

 سااا یل اهالصاااا م القا م المجاهد بنفساااه و ماله ف  بمنزلة اا حملت المراة کانتا» اند: اکرم )ص( فرمودهپیام ر 

و با مال و جانش در  باشد دارشود، مانند کس  است که روزها روزه بگیرد و ش ها شب زندههنگام  که زن آبست  می

 «مجاهدت کند. خدا راه



د چون ایشااا اند؟برده کار به باردار مادر برای تع یری چنی  پیام ر چرا که ایدکرده فکر موضاااوع ای  به حال به تا

ست. زیرا رفتار، سنگی  و مقدس ا سوولیتی  سب و زندگ  روش کردار، بارداری م ضعیت درآمد، ک  روان  و اخلاق  و

 .گذاردمی بسزا تاثیرى آینده جامعه نهایت در و فردا کودک جنی ، بر مادر

را فراموش نکنید.  مراجعه به پزشاااكاگر در هر لحظه از زندگی احسااااس ضاااعف کردید و دچار نا امیدی شااادید،  (6

شك معنوی نیاز دارد. شما نیز به پز شك نیاز دارد، روان و رو   شما هنگام بیماری به پز سم  یکی از . همانطور که ج

دهید چه نقشاای در رشااد معنوی انجام می های ورزش معنوی ای  اساات که در هر لحظه آگاه باشااید کاری کهروش

شما دارد. آیا در راستای تکامل شماست یا نه؟ و اگر نیست مشخص است که ادامه آن به صلا  شما نیست. غذاهای 

ست که کمك می شما ستند. ای  اه   سیار متنوع ه کند از کوچکتری  فعالیت روزانه غذایی برای رو  خود معنوی ب

شاید به هم ست. نه تنها مطالعه، ع ادت و کمك به دیگران تامی  کنید،  ست که ارزش اعمال به نیت آن ا ی  علت ا

مهمانی  مراق ت از خود، جزو غذاهای معنوی هسااتند؛ بلکه بازی با فرزندتان، غذا پخت ، نظافت منزل، آرایش کردن،

نیت مناس ی در قصد و ست که تواند غذای معنوی برای شما باشد. تنها کافی ارفت  و دیدار دوستان قدیمی هم می

 حی  انجام آن داشته باشید.

ها هم  کشیم و دنیای اطراف اگر چه آلوده است اما برای در امان ماندن از آن آلودگیآب و هوایی که در آن نفس می (7

ساده شمند بدنوجودداردای راه  ستم دفاعی هو سی ستم)ط یعت مدبره(: تقویت  سی شمند . ای   مواد زاید را اگر  هو

، های دفعی بدن مانند ادرار، مدفوع، عرق، عادت ماهانه، اشك و سایر ترشحات بدنراهناچیز باشد، به راحتی از طریق 

در صورت وجود ی وست، ها در بدنتان خوب و فعال باشند. مسیر. بنابر ای  مراقب باشید که ای  کنداز بدن خارج می

 قطع عادت ماهانه و اختلال در هر یك از مواد دفعی به پزشك مراجعه کنید. 


