
  هاي طب ايراني براي سلامت زنان آموزه

  به بهانه هفته سلامت زنان

و گيـرد.   شان براي خانواده و جامعه را مي گذارند، جلوي انجام وظايف كنند وقتي كه براي حفظ سلامت خود مي ها. فكر مي خانم

دهند. غافل از اينكه توجـه بـه خـود،     ميبيشتر از اينكه به سلامتي خودشان فكر كنند به بچه و همسر و شغلشان اهميت اغلب 

هـاي   شايد به همين علت است كـه در مناسـبت   كند. زمينه خدمت و انجام وظيفه خانوادگي و اجتماعي را براي آنها فراهم مي

  اند تا توجه اين قشر مهم جامعه را به اهميت سلامت خود جلب كنند. اي را به عنوان سلامت زنان نامگذاري كرده سال هفته

ممكن است اين سوال برايتان پيش بيايد كه براي دست يابي به اين هدف يعني سلامتي زنان چه بكنيم؟ براي پاسـخ بـه ايـن    

كنند. گروهي  از زنان تنها به بعد جسمي سلامتي خود توجه مي بعضيسوال لازم است ابتدا وجوه مختلف سلامتي را بشناسيم. 

تعداد كمي از زنان به سلامت اجتماعي و شغلي هـم   دهند. خودشان هم اهميت ميديگر كمي جلوتر هستند و به سلامت روان 

  شود. ي زياد به فراموشي سپرده ميكنند. اما حتي همين هم كافي نيست. بعد معنوي سلامت از ابعادي است كه خيل فكر مي

 در معنـا  خلق سبب كرده، پيدا نمود بارزي شكل به استرس و بحران بروز مواقع در كه است انساني وجود ابعاد از يكي معنويت

 كـه  داده نشـان  شـده  انجام دنيا در زمينه اين در كه تحقيقاتي. شود مي انسان راهگشاي مشكلات با رويارويي در و شده زندگي

 مهـم  منبـع  معنويـت  سـلامت،  بـا  مرتبط مسائل ويژه به زا تنش هاي موقعيت در و دارد جسمي سلامت با مثبتي ارتباط معنويت

 حمايـت  و كنتـرل  قـدرت  داراي قـوي،  توانمند، افرادي برخوردارند معنوي سلامت از كه افرادي زيرا رود؛ مي شمار به سازگاري

 افـراد  سـلامت  ارتقـاي  بـراي  اصـل  يـك  عنـوان  بـه  را معنويت بهداشت، جهاني سازمان تحقيقات اين پي در. بيشترند اجتماعي

 ارتقـاي  و حفـظ  بـراي  آن از اسـتفاده  به خود هاي برنامه در و گيرد مي درنظر را معنوي ابعاد سلامت، تعريف در و است پذيرفته

  .كند مي توصيه نيز جسمي سلامت

براي توجه به ابعاد مختلف سلامت زنان لازم است توجه به اين موضوع داشته باشيم كه براي هر كدام خوراك و ورزش مناسـب  

  كه ما را در مسير سلامتي و رشد قرار دهد. ك زندگي خود ايجاد كنيم به طوريفراهم كنيم. اين يعني بايد تغييري در سب

 ،شـده  پيشـنهاد در طب ايراني مهمترين روش براي حفظ سلامتي انسان ورزش است. اولين قدمي هم كه براي درمان بيمـاري  

قـرار   درمـان  بعـدي  اولويتهـاي در  روشـهاي دسـتي   معالجـه بـا دارو و  در اغلب اوقـات  غذا بر اساس شرايط فردي است.  تغيير

گيرند. به همين علت براي رسيدن به سلامتي در ابعاد مختلف اين دو مورد يعني ورزش و غذا جزو اساسـي تـرين اقـدامات     مي

  هستند.

  براي سلامت زنان: ضروريشش گام 

مراحلـي  كنيد بـه   پرهيز كنيد. هنگام خوردن غذا سعيبدون جويدن كافي غذا از خوردن غذاي ناسالم و تند خوردن  )1

. فكـر كنيـد   انـد،  تبـديل شـده   خوريد غذايي كه مي اند تا به از زمان توليد گذراندهنعمت خدا كه تك تك اجزاي اين 

 ها خودتان را دور نگهداريد.  و از افكار مزاحم و نگراني گزار باشيدشكر

حتمـا برنامـه ورزش بـراي خودتـان     در طـول روز   حفظ كنيـد؛ خواهيد سلامت جسم، روان و ... همه را يكجا  اگر مي )2

بعد از تولد است. حرارتي كه طول عمـر   )حرارت غريزيدروني ( و حرارت انرژيورزش تنها منبع توليد داشته باشيد. 

دقيقه باشـد. دو درجـا،    10تا5حتي اگر مدت آن  ؛كند. پس ورزش منظم را از دست ندهيد و انرژي شما را تامين مي



هاي پر مشـغله   ها براي خانم بهترين ورزش ،شي و حتي نشسته با تمركز و توجه به تنفسپياده روي تند، حركات كش

يقـه در روز برسـد.   دق 45تان بيشتر كنيد تا دست كم بـه  هايكار ميانها را در  دقيقه پنجهستند. به تدريج تعداد اين 

دقيقـه بـه    5اما صرف  ؛ممكن است نتوانيد برنامه را جور كنيد ؛خواهيد يك جا و پشت سر هم ورزش كنيد وقتي مي

 تناوب در بين كارهاي روزانه كار آساني است.  

شـب تـا كمـي قبـل از اذان صـبح       10خواب كافي و به موقع از ملزومات سلامتي است. خواب خوب از حدود ساعت  )3

خوارتان اگـر شـير  ي رونـد، شـبها زود بخوابنـد.    بنابراين به كودكان ياد بدهيد كه حتي اگر مدرسه نمشود.  توصيه مي

دهيد، نفس عميق بكشيد و سعي كنيد  گذارد شب خوب بخوابيد، همانطور كه او را روي پاهاي خودتان تكان مي نمي

هر چقـدر شـما بيشـتر احسـاس كلافگـي و      گيريد.  به خودتان تلقين كنيد كه داريد كنترل جسمتان را به دست مي

شود.. تنفس عميـق بـه شـما     كند زيرا حس شما ناخودآگاه به او منتقل مي قراري مي يشتر بيضعف كنيد، كودكتان ب

ايـن يكـي از همـان    هـاي جسـم عبـور كنيـد.      كند كه كنترل جسم را به دست بگيريد و آگاهانه از خواسته كمك مي

صرف وقت براي روح و روان سحر بهترين زمان براي تان بايد انجام دهيد.  هايي است كه براي تقويت بعد روان ورزش

هـا،   ي بچـه  خودتان است. عبادت، قرآن خواندن، مطالعه، نرمش، تمركز، تنفس عميق، در اين ساعات آرام، بي دغدغه

 كند. حس نشاط و سلامتي را در وجود شما بيدار مي

كنيـد   ش مـي هايي دارد كه خيلي اوقات از كنترل او خـارج اسـت. ضـمن اينكـه تـلا      زندگي هر كس پستي و بلندي )4

موقعيت خود را آگاهانه درك كنيد و بهترين كار ممكن را در آن شرايط انجام دهيد؛ به اين فكر كنيد كه اين شرايط 

زيـادي از ايـن وضـعيت     هـاي  درساز طرف يك قدرت نامتناهي براي شما فرستاده شده تا بتوانيد آبديـده شـويد و   

 .توانند فرصتي براي رشد و تكامـل شـما باشـند    ايد. همه تهديدها مي دهبياموزيد. يادتان باشد براي چه به اين دنيا آم

 .بنابر اين افسردگي، ترس و اضطراب را با آگاهي و قدرت بزرگ معنوي خود كنار بگذاريد و به پيش برويد

 بـراي  را شـدن  مـادر  زيباي احساس مانند اي تازه تجربيات فرصت كه است خداوند زيباي هاي نعمت از يكي بارداري )5

 گـاهي  اسـت  ممكـن  كند، مي پيدا دوران اين در شما روان و بدن كه تغييراتي علت به حال اين با. دارد دنبال به شما

) ص(اكـرم  پيـامبر  تعبيـر  به مادر مقام شده باعث كه هايي سختي. بيايد ناپذير تحمل نظرتان به دوران اين هاي سختي

 . يابد ارتقا خدا راه در مجاهد به

 سـبيل االله  الصـائم القـائم المجاهـد بنفسـه و مالـه فـى       بمنزلـة   ذا حملت المراة كانتا« اند:  اكرم (ص) فرمودهپيامبر 

و با مال و جانش در  باشد دار شود، مانند كسى است كه روزها روزه بگيرد و شبها شب زنده هنگامى كه زن آبستن مي

  »مجاهدت كند. خدا راه

د چـون  ايش ـ انـد؟  بـرده  كـار  بـه  بـاردار  مادر براي تعبيري چنين پيامبر چرا كه ايد كرده فكر موضوع اين به حال به تا

 روانـى  و اخلاقـى  وضـعيت  درآمد، كسب و زندگى روش كردار، بارداري مسووليتي سنگين و مقدس است. زيرا رفتار،

 .گذارد مي بسزا تاثيرى آينده جامعه نهايت در و فردا كودك جنين، بر مادر

را فرامـوش نكنيـد.    مراجعـه بـه پزشـك   اگر در هر لحظه از زندگي احساس ضعف كرديد و دچار نـا اميـدي شـديد،     )6

يكـي از  . همانطور كه جسم شما هنگام بيماري به پزشك نياز دارد، روان و روح شما نيز به پزشك معنـوي نيـاز دارد.  

دهيد چـه نقشـي در رشـد معنـوي      انجام مي هاي ورزش معنوي اين است كه در هر لحظه آگاه باشيد كاري كه روش



شما دارد. آيا در راستاي تكامل شماست يا نه؟ و اگر نيست مشخص است كه ادامه آن به صلاح شما نيست. غـذاهاي  

كند از كوچكترين فعاليت روزانه غذايي بـراي روح خـود    معنوي بسيار متنوع هستند. اين ذهن شماست كه كمك مي

ين علت است كه ارزش اعمال به نيت آن است. نه تنها مطالعه، عبادت و كمـك بـه ديگـران    تامين كنيد، شايد به هم

مهمـاني   مراقبت از خود، جزو غذاهاي معنوي هستند؛ بلكه بازي با فرزندتان، غذا پختن، نظافت منزل، آرايش كردن،

نيت مناسـبي در  قصد و ست كه تواند غذاي معنوي براي شما باشد. تنها كافي ا رفتن و ديدار دوستان قديمي هم مي

 حين انجام آن داشته باشيد.

ها هم  كشيم و دنياي اطراف اگر چه آلوده است اما براي در امان ماندن از آن آلودگي آب و هوايي كه در آن نفس مي )7

مـواد زايـد را اگـر     هوشـمند  . اين سيستم(طبيعت مدبره): تقويت سيستم دفاعي هوشمند بدنوجوددارداي  راه ساده

، هاي دفعي بدن مانند ادرار، مدفوع، عرق، عادت ماهانه، اشك و ساير ترشحات بدن راهناچيز باشد، به راحتي از طريق 

در صورت وجود يبوسـت،  ها در بدنتان خوب و فعال باشند. مسير. بنابر اين مراقب باشيد كه اين كند از بدن خارج مي

 ي به پزشك مراجعه كنيد. قطع عادت ماهانه و اختلال در هر يك از مواد دفع


