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راز جوان ماندن با یک گیاه دارویی
داروی گیاهی رازیانه دارای کلســیم، منیزیم، فسفر و 
ویتامین »کا« بالایی است و سبب استحکام استخوان  ها 
می شــود و به خاطر داشــتن ویتامین »ســی« حالت 
آنتی اکسیدان دارد. به گفته ســیدابوالفتح شیرمردی، 
محقق طب ســنتی، این گیاه برای کلاژن سازی بسیار 
مفید است و مانع پیری پوست می شود و کمک شایانی به 

شادابی و طراوت پوست خانم ها می  کند.

توصیه های مهم طب سنتی برای گرم و سرد مزاج هاتوصیه های مهم طب سنتی برای گرم و سرد مزاج ها

چه بخوریم تا قلبی سالم داشته باشیم؟
رحیم فیروزی، متخصص طب ایرانی با اشــاره به اهمیت 
تغذیه در پیشــگیری از بیماری های قلبی گفت: خوردن 
میوه هایی مثل سیب، به، گلابی، انار، لیمو، نارنج به تقویت 
قلب کمک می کند. همچنین شربت گلاب که با ترکیب 
آب، عسل و تخم ریحان آماده می شود و شربت بهارنارنج 
که با ترکیب عرق بهارنارنج، تخم فرنجمشک و کمی آب و 

عسل آماده می شود، به تقویت قلب کمک می کند.

کتابشناسیکتابشناسی

 ۲ کتاب معتبر
 در حوزه طب سنتی

جستوجویکتابمعتبردرحوزهطب
سنتیکارسختیاستوبهغیرازتوصیه
متخصصانیامعرفیافرادمعتبرشــاید
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موضوعرفت.انجمنعلمیطبســنتی
ایرانکهبهنوعیتنهانهادعلمیوقانونی
غیردولتیدربارهطبســنتیدرایران
محسوبمیشــود،دروبسایتخود
کتابهاییرامعرفیکردهکهشــایددر
گاماولراهمطمئنیبرایانتخابکتاباز
سویمخاطبانعلاقهمندوناآشنابامنابع
معتبرباشد.درادامهبا2کتابدراینباره

آشنامیشوید.

خلاصهالتجارببهاءالدولهرازی
گفته بودیم که طب ســنتی 
قدمــت زیــادی در تاریــخ 
دارد. پــس بایــد کتاب های 
تاریخی در این باره هم منابع 
خوبی برای مطالعه باشــند. 
»خلاصه التجارب بهاءالدوله 
رازی« یکــی از ایــن کتاب هــا و از مهم ترین 
نگاشــته های طبی ایرانیان و بازگوکننــده 
وضعیت و ســطح علمی دانش پزشــکی در 

دوران صفویه است.
 این کتاب، توسط بهاء الدوله رازی تالیف شده و 
اطلاعاتی کلی درباره بهداشت، رفع بیماری ها، 
تدبیر تندرســتی و آنچه بدن به آن نیاز دارد، 
اقســام بیماری ها، انواع تب هــا و معالجه آنها 
دارد. ایــن کتاب با تصحیح ناصر جمشــیدی 
سال 1399از ســوی »ایرانیان طب« منتشر 

شده است.

منافعالاغذیهودفعمضارها
نمی شود از طب سنتی نوشت 
و یادی از زکریای رازی نکرد . 
کتاب »منافع الاغذیه و دفع 
مضارها« یکی از شاهکارهای 
 ممتاز و جاودانه طـــبیب 

یران زمین محمد  مشهور ا
بن زکریای رازی است که »سید عبدالعلی 
علوی نائینی« آن را ترجمه و انتشارات »طب 
سنتی ایران« در سال 1393آن را روانه بازار 

کتاب کرده.
در این اثر ویژگی ها و خواص خوردنی ها و 
آشامیدنی ها  بررسی شده است.  مطالبی 
درباره نان ها، آب ها و نوشــــــیدنی ها، 
نواع  بهداشت گوشت و ویژگــــی های ا
گوشت ها، غذاهای مختلف، لبنیات، تخم 
پرندگان، انواع سبزیجات، ادویه جات، میوه ها 
نواع حلواها، سودها و زیان های آنها و  و ا
راه های رفع آثار سوء آنها نیز در این کتاب 

ذکر شده است.

 چطور طبع خود را بشناسیم؟ چطور طبع خود را بشناسیم؟

اگرطبعهایچهارگانهدربدنمتعادلباشدوهیچیکبردیگریغلبهنکند،تعادلدربدن
برقرارخواهدشد.اهمیتگرمیوســردیغذاونوشیدنیهادراینجامشخصمیشودکه
میتوانباهماهنگکردنگرمیوسردیغذااعتدالرابرقرارکرد.دراینبخشباغذاهای
گرموسردآشنامیشویمومصلحاتغذاهایپرمصرفرامیشناسیموازآنمهمتربهشما

میگوییمکهچگونهدریکنگاهطبعخودراتشخیصدهیم.

گوشــتگوســفند،بوقلمــون،
بزوشــتر،گوشــتمــرغخانگی،
اردک و مرغابــی گنجشــک،
نعنــاع،ریحان،جعفــری،ترخون
کشــمش عسل مرزهوانواعکلم
تخــمشــربتی،بارهنــگ،زیره،
قرمهســبزی نــانگندم زعفران
انگــور انجیــر آبگوشــتبــه
خربــزهوتخــمخربزه بــادام
خردل چایســیاه انواعتــوت
ادویهجــات خرمالــو خرمــا
 گردو تخممرغ لوبیا عدس نخود

توت هویج طالبی

جوشوخارشبدن
تب
یبوست
سوزشوبویتندادرار
بالارفتنفشارخون
عطشزیاد
افسردگی
سردرد

بیقراری
آشفتگی
سرگیجه

گُرگرفتگی
کهیر

سوزشسردل
آفتدهان

بیحالیوضعف
دستوپایسرد
تکررادرار
ترشحزیادبزاق
دلدرد

نفخشکم
اسهال

اضطراب
گرفتگیعضله

خستگی
دردماهیچه
سستیبدن

خوابآلودگی
استخواندرد

پفکردنصورت

گوشتگاو
ماهی
مرغماشینی
گوجه
خیار
نانجو
گلکلم
کرفس
مرکبات
زرشک
کشک
ماش
باقلا
قارچ
ریواس
زردآلو

آلو
گلابی
انار

کدووبادمجان
نخودفرنگی
توتفرنگی
تمبرهندی

لبنیات)شیر،کره،
پنیر،دوغوماست(

برنج
اسفناج
خرفه
ذرت

 طبع شناسی در یک نگاه طبع شناسی در یک نگاه
 دمای پوست دمای پوست

گرمیوسردیمزاج:گرمیوسردیمزاج:گرمی و سردی پوستگرمی و سردی پوست
خشکیوتریمزاج:خشکیوتریمزاج:رطوبت و زبری پوست رطوبت و زبری پوست 

 رشد مو رشد مو

گرمی:گرمی:رشد سریع و رنگ سیاهرشد سریع و رنگ سیاه
سردی:سردی: کم پشتی و رنگ سفید و روشنکم پشتی و رنگ سفید و روشن
خشکی:خشکی: مجعد بودنمجعد بودن
رطوبت:رطوبت: صاف بودنصاف بودن

 انجام کارها انجام کارها

گرمی:گرمی:کارها را به سرعت انجام می دهندکارها را به سرعت انجام می دهند
سردی:سردی: به کندی کار می کنندبه کندی کار می کنند

 رنگ بدن رنگ بدن

گرمی:گرمی:گرمی و سرخیگرمی و سرخی
سردی:سردی: سفیدی پوستسفیدی پوست

 خواب خواب

سردیوتری:سردیوتری:پرخوابیپرخوابی
گرمیوخشکی:گرمیوخشکی: کم خوابیکم خوابی

 عوارض مصرف عوارض مصرف

 بیش از حد سردی بیش از حد سردی

عوارض مصرف عوارض مصرف 
بیش از حد گرمیبیش از حد گرمی

  غذاهایغذاهای
 سرد  سرد 

غذاهایغذاهای
 گرم گرم


