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ساعت طلایی برای خواب
منیر السادات روح اللهی، دستیار تخصصی طب سنتی ایران خواب 
بین ساعت ۹ تا ۲ صبح را ســاعت طلایی برای خواب می داند و 
می گوید: سیستم هورمونی بدن فرد به خواب ۹ شب تا ۲ صبح نیاز 
دارد. بسیاری از افراد عادت کرده اند که روزها بخوابند و شب ها 
بیدار باشند که این مسئله بر سیستم بدنی آنها تأثیرگذار است و 
در طب سنتی ایران خواب دم غروب به خواب هلاکت یا مرگ 

تشبیه شده است.

عادت غلطی که باعث درد کمر می شود
احمد فاتح، متخصص طب ســنتی و فیزیکی با بیان اینکه 
سبک زندگی تأثیری مســتقیم و مهم در سلامت ما دارد، 
می گوید: افرادی که به واسطه شغل شان باید زمان زیادی از 
روز را بنشینند، بیشتر از بقیه در معرض مشکلات عضلانی و 
اسکلتی قرار دارند. با نشستن بیش از حد، فشار روی دیسک 
زیاد و آب آن زیاد می شود که منجر به سیاهی دیسک و درد 

شدید می شود.

تکنولوژیتکنولوژی

مادربارهطبسنتیصحبتمیکنیمکه
ریشهدرگذشتهدارد،اماتکنولوژیهای
جدیدهرجاییمیتوانندبهکمکبیایند
واتفاقاطبســنتیهمازآنمحروم
نمانــده.اپلیکیشــنهانرمافزارهایی
هســتندکهرویرایانه،تبلت،گوشی
هوشــمندیاســایردســتگاههای
الکترونیکینصبواجرامیشــوند.با
اینبرنامههایکاربردیشــمااطلاعات
موردنیازدرطبسنتیومزاجهاراروی
گوشــیهمراهخوددارید.دراینجابا2
اپلیکیشنمشــهوروکاربردیدراین

زمینهآشنامیشوید.

طبایعطبایع
»طبایــع« یک برنامــه کامل، 
کاربردی و رایگان فارسی است. 
قابلیت شرکت در انواع آزمون ها 
و تســت های مزاج شناســی، بهره گیری از 
مشاوران متخصص درمانی، تغذیه ای و زیبایی 
به صورت چت صوتی و متنی، دسترســی به 
اطلاعات اطبا و پزشــکان ازجمله آدرس و 
شــماره تلفــن، دسترســی بــه اطلاعات 
ســلامت کده ها و درمانگاه های طب سنتی، 
دسترسی به کلاس های آموزشی معتبر طب 
سنتی، دسترسی به خواص خوراکی ها و مواد 
غذایی، دسترسی به خواص گیاهان دارویی به 
همراه مزاج و خواص هر یک، دسترسی به طرز 
تهیه انواع غذاهای ســالم و سنتی به همراه 
خواص، دسترســی به تقویم حجامت برای 
آگاهی از روزهای مناسب و نامناسب انجام 
حجامت و دسترســی به بانک جامع مزاج از 

ویژگی های این برنامه است.

داروخانهداروخانه همراه همراه
 این اپلیکیشــن در واقع بانک 
اطلاعات جامع دارو و درمان و 
اطلاعاتی درباره بیماری هاست. 
بیش از 600نوع بیماری با توضیحات کامل و 
جامع شامل علائم و نشانه های بیماری، دلایل 
علل، تشخیص و پیشگیری، راه های شیوع 
بیماری، تاریخچه همه گیری، تشــخیص، 
جلوگیری و درمان در این برنامه در دسترس 
اســت. همچنین بخش هایی چون آموزش 
کمک های اولیه، عرقیــات گیاهی، گیاهان 
دارویی، احادیث پزشــکی، احادیث درباره 
گیاهان و خوراکی ها از خدمــات دیگر این 
برنامه کاربــردی اســت. داروخانه گیاهی 
»داروخانــه همراه« در هر زمــان به صورت 
رایگان و کاملا آفلاین در دسترس مخاطبان 

سیستم عامل اندروید است.

 ۲ اپلیکیشن کاربردی
 در حوزه طب سنتی

مصلحات مصلحات 
غذاهای پرمصرفغذاهای پرمصرف

در آشپزی سنتی ایرانیان مصرف مُصلحات )تعدیل کننده ها(به طور کامل مراعات می شده است و تقریبا غذا و میوه ای 
نبوده که بدون مصلحات مصرف شود. در این بخش برخی از انواع مصلحات پرمصرف بیان شده است

برنجبرنج 
مصلح:زیرهسیاهوشوید

خیارخیار 
مصلح:نمک،رازیانه،مویز

روغن حیوانی روغن حیوانی 
مصلح:عسل،سرکه،آبلیمو

کاهو کاهو 
مصلح:سکنجبین،زیره،کرفس

ماستماست 
کاکوتی،زیتون،سیاهدانه،پونهمصلح:زنیان،نعناع،آویشن،سیر،

گوشت گوسفند گوشت گوسفند 
مصلح:سماق،گشنیز،مرزه آشآش جوجو 

مصلح:رازیانه،زیره،
آبغوره

غ  غ تخم مر تخم مر

مصلح:دارچین،آویشن
شیرشیر 

مصلح:عسل،گلاب

روغن زیتون روغن زیتون 
مصلح:سرکه،عسل،مغزگردو

نان گندم نان گندم 

ح:رازیانه،سیاهدانه،سرکه
مصل

به طور کلی، سرکه، آب لیمو و آبغوره مصلح تمام غذاهای گرم و

 سیاه دانه و عسل مصلح تمام غذاهای سرد محسوب می شوند.

انواع لوبیا انواع لوبیا 

زنجبیل،خردل،آویشن،
مصلح:دارچین،

روغنزیتون

باقلا باقلا 
مصلح:گلپر،پونه،دارچین،

آویشن،زیره،فلفل

انار ترش انار ترش 
مصلح:عسل

انواع  آش انواع  آش 
مصلح:فلفلسیاه

دوغدوغ 

کوتی،نعناع،آویشن،پونه
مصلح:کا

ماهیماهی 
مصلح:مغزگردووفلفلسیاه

آبگوشتآبگوشت 
مصلح:دنبه،آویشن،زیره

چای سیاه چای سیاه 

صلح:دارچین،زنجبیل،مشک،آب
م

لیموترش

ماست چکیده ماست چکیده 
نعناعخشکمصلح:مغزگردو،آویشن،عسل،

خرماخرما 
گلاب،کاهومصلح:آبانار،بادام،سرکه،

موزموز 
زنجبیلمصلح:عسل،سکنجبین،مربای

غ  غ گوشت مر گوشت مر
مصلح:ادویههایگرم

کنجدکنجد 
مصلح:عسل

پنیرپنیر 
مصلح:مغزگردو،
آویشن،نعناعخشک

سیرسیر 
مصلح:کره،گشنیز،سکنجبین،

روغنبادام

بادمجانبادمجان 
مصلح:گلپر،زیره،روغنحیوانی،

سرکه

انبهانبه  
مصلح:مویز،شربت

زرشک،نمک

سیب زمینی سیب زمینی 
مصلح:آویشن،دارچین،زنجبیل

عدسعدس 
کنجد،زعفرانمصلح:مرزه،گلپر،پونه،روغن

عسلعسل 

مصلح:آبلیمو،آببالنگ،سرکه

تخم آفتابگردان تخم آفتابگردان 

مصلح:آبانار،عسل،آبغوره

زیتون زیتون 
مصلح:سرکه،

عسل،شیرینیهای
طبیعی


