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 مقدمه

بعد از حمد و ثنای خداوند سبحان و صلوات و درود بر سید انبیاء محمد 

 مصطفی و ال طاهرینش

ۚ   إِنََّهُ لَا یُحبَُِّ الْمُسرِْفِینَ.)اعراف ایه13(  كُلوُا وَاشرَْبُوا وَلَا تُسرِْفوُا 

  .بخورید و بیاشامید و اسراف مکنید، كه خدا مسرفان را دوست نمی دارد

سلامتی از بزرگترین نعمت های الهی است كه ما باید راههای حفظ ان را 

بلد باشیم تا اینکه تا انجایی كه دست خودمان است سلامتی خود را حفظ 

.نماییم  

:فرمود  امام حسین علیه السلام ⚜

1
« جْسامِ فى مدَُّةِ الَْعْمارِفَبادرِوا بِصِحَّةِ الَْ .» 

 .در زندگی، برای حفظ سلامتی بکوشید

 

                                                             
۹۳۲تحف العقول؛ ص: منبع  1  



از پیامبر خدا سوال شد در شب قدر از خدا چه بخواهیم؟فرمود عافیت و 

...سلامتی رو بخواهید  

در در قران كریم درباره سلامتی مستقیم و غیر مستقیم ایاتی است كه 

همچنین بیش از ده هزار  .انها اشاره شده استبعضی از این كتاب به 

روایت در مورد سلامتی وجود دارد كه در كتب مختلف از جمله طب 

.الصادق و طب الرضا و مکارم الخلاق به انها اشاره شده است  

ما  كمتر بیمار می شویمهر چقدر اطلاعات ما درباره سلامتی بیشتر باشد 

.یا درمان بیماری ما بهتر خواهد بود  

بالیی درباره مسائل مربوط به سلامتی دارند  افرادی كه اطلاعات

كمتربیمار می شوند و اگر هم بیمار شدند معمول زودتر درمان می 

.گردند  

یلی تاكید دارد و یک مسلمان باید تلاش كند در خلذا اسلام به دانستن 

تر نیاز دارد اطلاعات داشته هر زمینه ای كه به ان برای زندگی به

.امل حفظ سلامتیباشدمخصوصا درباره عو  



ولی متاسفانه اكثر مردم علاقه به مطالعه ندارند برای همین مطب دكترها 

در حالی .پر از مریض استو بیمارستان ها و داروخانه ها و ازمایشگاهها 

كه اكثر انها اگر اطلاعات بالیی داشتند یا بیمار نمی شدند یا اینکه زود 

:به چند مثال اشاره میشود.درمان می شدند  

و این مساله در سلامتی تاثیر .اسلام بر زودخوابیدن در شب تاكید دارد

ساعت چهار دیشب تا   اقایی بالی شصت ساله می گفتمهمی دارد ولی 

صبح بیدار بودم خواستم بخوابم خانمم گفت حاجی چرا داری زود می 

!خوابی  

 هست و گفته اند قلبش فقط مل قلب كرده و در قلبش فنرالن ایشان ع

...واكثرا ناراحت هست! ده درصد كار می كند  

تصمیم گرفتم شبها زود .اقایی می گفت تپش قلب و چند بیماری داشتم

بعد چند ماه تپش فلب و بقیه .اینکارو كردم. بخوابم و سحر بیدار بشوم

.بیماری ها خوب شد  

یکی از دوستان جوان پیش من امد و گفت دو روز است . مثال دوم

!نمی دانم چکار كنم!ا بریدهسکسکه امانم ر  



. این كارو كرد و سکسکه اش بند امد!گفتم تا ده بشمر و نفس نکش

تعجب كرد گفتم با یک جستجو ساده در نت میتونستی این راه درمان 

!سکسکه رو پیدا كنی  

خانمی از بستگان معده اش اذیت بود گفتم سحرها یک دانه :مثال سوم

....ت وضع معده ام بهتر شده استمدتی بعد زنگ زد و گف. سیب بخور  

هر مطلبی درباره سلامتی بود مطالعه كنید .بنابرین سعی كنید هر كتابی 

.كه روزی به دردتان می خورد  

از جمله عوامل سلامتی یکی دعا هست كه میتواند در حفظ سلامتی ادمی 

یکی هم دادن صدقه است كه نقش مهمی در دوری از بلاها از . موثر باشد

.دوری از بیماری ها داردجمله   

همچنین دوری از مشروبات و مواد مخدر و غذاهای زیان اور  درسلامتی 

.موثر است كه در این رابطه هم مطالبی اورده شده است  

درباره عوامل سلامتی اشاره می  در این كتاب به اطلاعات مختلف ما

ل ائكشفیات جدید درباره مس همچنین ( ع)نماییم و   روایات اهل بیت

انشالله هیچوقت بیمار نشوید .. ده ایممختلف سلامتی مطالبی را گرد اور



وال سالی دوسه بار سرماخوردگی یا گاهی كمر درد . البته بیماری سخت

.موقت و امثال ان جزو طبیعیات است  

كرمانشاه-3041پاییز  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 انچه باید درباره سلامتی بدانیم

:كه تجربه شده است یمهم جهت حفظ سلامت یراهکارها   

....دیباش ریو سحر خ دیشب زود بخواب  

...دیبخور بیدانه س کیقبل اذان صبح   

...دیصبحانه اول صبح بخور  

مانند عسل و خرما و كشمش استفاده  یعیطب ینیریقند و شکر از ش یبجا

...و سعی كنید در چای شیرین بجای شکر از عسل استفاده كنیددیكن  

چه با  دیبخور یعیطب یمویابل وانیحتما نصف ل ینپخت یغذاخوردن بعد 

.......اب یاب چه ب  

....و هندونه و امثال ان ریمانند نان و پن دیسبک بخور یشام غذا  

 نیدر كنار ا.با ورزش ایبا كار كردن  ایحال  دیتحرک داشته باش

دعا در سجده اخر  نیمخصوصا ا..راهکارها ،صدقه و دعا فراموش نشود



 یخدا یا. و الخره ایالدن هیعاف. هینسالک العاف. هیالعاف یول ای:هر نماز

...مینما یو اخرت را درخواست م ایدر دن یاز تو سلامت.یسلامت  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

و اب نمک ریبا سسینوزیت درباره درمان    

 نهیكتر معاد. داشتم یسخت تینوزیس یدر نوجوان من:اقایی می گفت 

. یعمل كن دیبردم گفت با شانیا شیعکس پ. كرد و دستور عکس داد 

 یمذكور تا اطاق عمل رفتم و ل خیدر تار. عمل مشخص شد خیتار

 امبرنوشتهیپ نیدانشگاه و اخر نیدر كتاب اول. عمل نکردم یبخواست اله

 ،ینیاب نمک در ب ختنیرو  ریسخوردن پاكنژاد  خواندم كه  دیشه

درمان شد  تمینوزیكار را كردم و س نیا یمدت.كند یرو درمان م تیوزیس

یاله یبه شفا . 

 داریب یوقت دیو بخواب دینان گذاشته بخور یل ریس یشب قبل خواب كم)

چند بار  یو روز دیانجام ده کماهیحداقل  ستیان ن یاز بو یاثر دیشو

(دیكن. استنشاق. ینیاب نمک داخل  ب  

 

 



 

السلام همیعل تیاهل ب توصیه های غذاییدرمان با   

السلام درباره  همیعل تیدرباره سفارشات اهل ب اتیقسمت از روا کی

است یسلامت  

 

«   چه  دانستند در سیب می  اگر مردم(: ع) ششم  امام

كردند می  درمان  با سیب  را فقط  ،مریضهایشان است فوایدی !» 

 

: ارزشمند فرمودند اریبس وهیم نیا دیدرباره فوا( ع)امام كاظم حضرت

كه  یسِحر، جنون ت،یمسموم: دمند استسو زیدرمان چند چ یبرا ب،یس"

منفعتش  زیچ چیه. شده باشد رهیكه چ یو بلغم د،یآ یم شیپ انینیاز زم

ستین نیاز ا تر عیسر  

 

 



 

 فایده تره

« گفتند .اوراگرفتند  سراغ  امام.بیمار شد( ع) كاظم  امام  غلام: كه  است  آمده

  او تره  روز به  تا سه:فرمود امام. است  گرفتار شده  طحال  بیماری  به  كه

دادند واو شفا پیداكرد  او تره  به!بخورانید . 

را زرد   رنگت:فرمود  امام. رسیدم  هفتم  امام  خدمت:بکر گوید  بن  موسی

بخور  تره! بینم می . 

 . شدم  وخوب  خوردم

 

 

درمان تب،كباب برگ گوشت گوسفند بخورد یبرا  

« برد یم  را از بین  تب  كباب(: ع) ششم  امام  

 

«   زردشده چرا رنگت:فرمود  من  به(  ع)رضا  امام:گوید بکر می  بن  یونس

  منهم!بخور  گوشت:فرمود. است  گشته  عارضم  كسالتی: ؟گفتم است



  سابق  حال  همان  مرا به  ،حضرت هفته  از یک  پس. خوردم  گوشت

شما   هك  از آنروزی  من. داشتم  بخور؟عرضه گوشت  مگر نگفتم:فرمود.دید

  چگونه:فرمود! نخوردم  جز گوشت  فرمودید،چیزی امر

  منهم-!وبخور  كن  كباب:فرمود! پخته  بصورت: ؟گفتم خوردی

  خدمت  من.فرستاد  من  بدنبال  امام  هفته  بعد از یک-. كردم چنین

  وقتی  حضرت!بود  دویده  بصورتم  خون  ،درحالیکه آقارفتم

 . شدی  خوب:مرادید،فرمود

 

دیغافل نشو ریخوردن س از  

شفاء من  هیكلوا الثوم وتداووا به، فإن ف: فرموده اند( ص)اسلام  امبریپ

دهد یرا شفا م یماریكه آن هفتاد ب دیبخور ریداء ؛ س نیسبع  

 

 

 

 



 

طولنی بودن عمر علماء عراز  

شب زود خوابیدن و سحر بیدار شدن وچنذ چیز دیگر از -كم خوردن

به نکاتی در این رابطه از . علمای شیعه می باشد عوامل طولنی بوذن عمر

سال عمر دارند اشاره  89ه الله مکارم شیرازی كه بیش از بیانات ای

:میشود  

است  ۵۳۳۱كه متولد ( أدام الله بقائه) یرازیمکارم ش  الله تیحضرت آ

فرموده است نیچن یا در مصاحبه اش هیو تغذ یسبک زندگ ی درباره : 

«  یها تیسالم و فعال هیكه تغذ ییها به كتاب یدگزن لیهمان اوا از

خودم  یعلاقه داشتم در مجموعه غذا داد یرا شرح م یو جسمان یورزش

ها و  از كسالت یاریبس... راحت شدم اریرا كم كردم و احساس كردم بس

من  شود یاست كه جذب بدن انسان نم یاضاف یغذا نیاز هم ها یناراحت

كردم و از  دایپ ییآشنا «خواران اهیخام گ»و  «خواران اهیگ» یاه با كتاب

 یادیبه من مراجعه كردند سؤالت ز یحل مشکلات یاز آنها كه برا یبعض

 ام هیاز تغذ یقسمت مهم دیكه با دمیفهم نیچن نیكردم و از مجموع آنها ا



به سراغ  ادیقرار بدهم و ز جاتیو سبز وهیو م یاهیخام گ یرا غذا

 یا اندازه به. داد یبه من آرامش م نیم و همو چرب نرو یوانیح یغذاها

دوباره پهن  یا از راه برسد و سفره یهمانیكه اگر دفعتاً م خورم یغذا م

ندارم و  یمشکل چیغذا شوم ه باشد كه با او هم نیشود و مصلحت با ا

....دوباره را دارم یتناول غذا تیظرف  

 

ده كه صبحانه نان قم ام هیموسس حوزه علم یزدی یالله حائر هیا درباره

خورد یخورد و شام دوتا تخم مرغ اب پز م یو ناهار نم خوردیم یو چا  

 

 یدو وعده غذا م یامده كه روز دیاز مراجع تقل یالله اراك هیا درباره

...خوردند  

فرمودند در  یخوردندو م یبهلول معمول نان و ماست م یالله محمد تق هیا

داردبدن وجود  ازیماست همه مواد مورد ن . 

 

...نان و دوغ بود یالله بروجرد هیا خوراک  



اشخاصی مهمان مقام معظم رهبری بودندنقل كرده اند  شام یا املت بوده 

...یا حلوا  

همانطور كه درباره امام علی علیه السلام امده بیشتر غذای حضرت نان و 

.سركه یا نان و دوغ ومانند اینها بوده است  

نسان كم غذا باشد و غذایش ساده باشد و این نشان می دهد هرچقدر ا

....سالم تر خواهد بود و نیاز به دكتر و دوا پیدا نخواهد كرد  

 

 

. 

 

 

 

 

 



 

سال 04 یبه افراد بال یحینصا  

 

◼⚜ * اول حتینص :* 

یكن ینم یماریاگرچه كه احساس ب ریسالنه را بر خود لزم بگ حجامت  

 

◼⚜ * دوم حتینص :* 

 شتریب رایز...  یكن ینم یساس تشنگآب بنوش اگرچه كه اح همواره

باشند یها به علت كمبود آب بدن م یماریب . 

 

◼⚜ * سوم حتینص :* 

 دیبدن همواره با...  یبود تیورزش بکن اگرچه در اوج مشغول همواره

گرید یهر ورزش ایشنا و  ،یرو ادهیبا پ.  تحرک داشته باشد . 

 



◼⚜ * چهارم حتینص :* 

خود را كم كن خوراک  

«  تیكمرش راست شود، كفا یانسان به اندازه ا یبرا غذا

ثیحد)«كند یم ) 

خودت را در ... ندارد  تیبرا یا دهیفا چیه رایرا رها كن ز یپرخور

بلکه خوردن را كم بکن ندازین یسخت . 

 

◼⚜ * پنجم حتینص :* 

كن  یسع. استفاده بکن یفقط در مواقع ضرور نیحد امکان از ماش تا

یبرو ادهیپ تیكارها هیو بق دیو بازد دیرفتن به مسجد، مغازه، د یبرا . 

 

◼⚜ * ششم حتینص :* 

نشو یعصبان  

نشو یعصبان  



نشو یعصبان  

 یشانیخودت را در پر...  یكن یكن چشم پوش یسع... نباش  ناراحت

ات را  یاندازند و شاداب یات را به خطر م یها سلامت نیا یهمه ...  ندازین

ا آنها احساس آرامش مجالست كن كه ب یبا كسان. برند یم نیاز ب

یكن یم  

 

◼⚜ * هفتم حتینص :* 

 ریآفتاب بزار و خودت ز ریمال خودت را در ز» ندیگویكه م همانطور

 یمال برا... را تنگ نکن  یزندگ انتیبر خود و بر اطراف...  «نیبنش هیسا

  آن ینه برا میكن یآن هست كه با آن زندگ

 

◼⚜ * هشتم حتینص :* 

حسرت   یاریآن را بدست ب یتوانیكه نم یزیچ چیكس و ه چیه بر

 .نخور



اگر قرار باشد به تو . بزن بلکه اصلا فراموشش كن یرا به فراموش خود

تو  ریو هرچه را كه تقد یاگرچه در تخت خود باش رسدیبرسد حتما م

مگر  کندیرا از تو منع نم یزیچ چیه. کندیخداوند او را از تو منع م ستین

 ناما انسا میدانیها را م نیما ا یهمه  ...دارد  تیكه برا یبخاطر ضرر

تا از آن نفع  میدار ییها یادآوری نیبه همچ ازیفراموش كار است لذا ن

 . میببر

 

◼⚜ * نهم حتینص :* 

مال و جاه و قوت و قدرت همه با ... كن اریتواضع اخت... كن اریاخت تواضع

روند یم نیتکبر و غرور از ب .  

كند و درجه ات را نزد خداوند  یوب متو را در نزد انسان ها محب تواضع

برد یبال م . 

 

◼⚜ * دهم حتینص :* 



هست كه  نیا یبلکه نشانه  ستیعمر ن انیپا یسر نشانه  یمو یدیسف

باش، سفر كن و از مال حلال خود  نیخوش ب. شروع شده یبهتر یزندگ

 . بخور و لذت ببر

 

 

◼⚜ * گرید حتینص کیو  :* 

نکن ینیبخواب و شب نش زود  

 

◼⚜ * حتینص نیو مهمتر نیخرآ :* 

و  ایسود تو در دن یكه نماز برگه  رایعنوان ترک نکن ز چیرا به ه نمازت

و نه مال دهدیم دهیكه نه فرزند فا یآن روز. آخرت است  

 

 

 



سىدرمان پی  

 

در حدیث است كه یونس بن عمّار از پیسى كه در بدنش ظاهر شده  .۵

هنگامى »: حضرت فرمود. بود به حضرت صادق علیه السلام شکایت كرد

رسد وضو بگیر ومشغول نماز شب شو واین  سوم آخر شب فرا مى كه یک

یا عَلِىُّ یا عَظیمُ، یا رَحمْـنُ یا رَحیمُ، : دعا را در آخرین سجده نماز بخوان

یا سامِعَ الدَّعوَاتِ، یا مُعْطِىَ الْخَیرْاتِ، صَلَِّ عَلى مُحمدٍّ وَآلِ مُحَمَّدٍ وَاعْطِنی 

خَیرِْ الدُّنْیا واَلْخرَِةِ ما اَنْتَ اَهْلُهُ وَاصرِْفْ عَنَّی مِنْ شرََِّ الدُّنْیا واَلْخرَِةِ ما مِنْ 

فَاِنَّهُ قدَْ غاظَنی ( ونام آن بیمارى را ببر)اَنْتَ اَهْلُهُ وَاذَْهِبْ عَنَِّى هَـذَا الوَْجَعِ 

به : ویدیونس بن عمّار گ. «ودر تضرَّع ودعا اصرار كن[ ۹]وَاَحْزَنَنی

سفارش امام عمل كردم، قبل از آنکه به كوفه برسم پیسى از من برطرف 

۹۱۲عدّة الدّاعى، ص [ . ۳.]]شد ]  

 

در حدیثى دیگر آمده است كه اسحاق بن اسماعیل ودیگران نیز از  .۹

: حضرت فرمود. این بیمارى به امام صادق علیه السلام شکایت كردند



رید وحمد و ثناى الهى كنید وبر محمدّ وضو بگیرید ودو ركعت نماز بگزا»

یا الَلهُ یا الَلهُ یا : واهل بیت او صلوات بفرستید، سپس این دعا را بخوانید

الَلهُ، یا رَحمْـنُ یا رَحمْـنُ یا رَحمْـنُ، یا رَحیمُ یا رَحیمُ یا رَحیمُ، یا واحدُِ یا 

یا صَمدَُ یا صَمدَُ، یا ارَْحَمَ  واحدُِ یا واحدُِ، یا اَحدَُ یا اَحدَُ یا اَحدَُ، یا صَمدَُ

الرَّاحِمینَ، یا اَقْدرََ الْقادِرینَ، یا اَقْدرََ الْقادِرینَ، یا اَقدْرََ الْقادرِینَ، یا رَبَّ 

الْعالَمینَ، یا رَبَّ الْعالمَینَ، یا رَبَّ الْعالَمینَ، یا سامِعَ الدَّعوَاتِ، یا منَُزَِّلَ 

راتِ، صَلَِّ عَلى مُحَمَّدٍ وَآلِ مُحَمَّدٍ وَاَعْطِنی خَیرَْ الْبرََكاتِ، یا مُعْطِىَ الْخَیْ

الدُّنْیا واَلْخرَِةِ وَاصرِْفْ عَنَِّی شرََّ الدُّنْیا واَلْخرَِةِ وَأَذْهِبْ ما بی، فَقدَْ غاظَنِى 

۹۳۴، ص ۴مناقب ابن شهرآشوب، ج ))«الْمرُْ وَاَحْزَنَنَی )) 

ن را با عسل بر ظرفى بنویس، سوره یاسی»: در روایتى دیگر فرمود .۳

سپس آن را با آب بشوى وآب حاصل از آن را بنوش تا پیسى برطرف 

۳۸۴مکارم الأخلاق، ص .))«شود .)) 

سوره انعام را با عسل در ظرفى بنویس، »: در حدیثى دیگر فرمود .۴

۳۸۴مکارم الأخلاق، ص .))«سپس آن را با آب بشوى وآب آن را بنوش . 

)) 



خوردن »: علیه السلام روایت شده است كه فرمود از امام صادق .۱

.)) «كند چغندرى كه با گوشت گاو پخته شده باشد، پیسى را برطرف مى

۲۹۴، ح ۱۵۲محاسن، ص  )) 

هیچ چیز براى پیسى سودمندتر از تربت »: در حدیثى دیگر فرمود .۶

ازآن راباآب باران بخوروبرمحلَّ (مقداركمى)نیست،( ع)امام حسین 

۳۸۴مکارم الأخلاق، ص .))«البیمارى بم .)) 

 

  

 

(ذامجُ)درمان خوره   

آیات زیر را براى درمان خوره و »: در كتاب مکارم الأخلاق آمده است .۵

پیسى بر ظرفى بنویس، سپس آن ظرف را بشوى وآب آن را بخور واین 

للَّهُ مَا یَمْحوُا ا. بِسْمِ اللهِ الرَّحْمَـنِ الرَّحِیمِ: )آیات را همراه خود داشته باش

اَلْحَمدُْ لِلَّهِ فَاطرِِ السَّمَـوَاتِ وَالرَْْضِ [ . ۲]یَشَاءُ وَیثُْبِتُ وَعِندَْهُ أُمُّ الکِْتَابِ

بِاِسْمِ فُلانِ بْنِ [ ۵۳(]جَاعِلِ الْمَلاَئکَِةِ رُسُلاً أُولِى أَجْنِحَةٍ مَّثْنَى وَثُلَـثَ ورَُبَاعَ



مکارم ))«مار وپدرش برده شودوبه جاى فلان بن فلان، نام بی. فُلانٍ

۴۴۳الأخلاق، فى الإستشفاء بالقرآن، ص  .)) 

گوشت گاو، »: از امام كاظم علیه السلام روایت شده است كه فرمود .۹

۱، ح ۹۵۹، ص ۶۹بحارالأنوار، ج .] «سازد خوره وپیسى را برطرف مى .} 

ز موى بینى ا»: از امام صادق علیه السلام روایت شده است كه فرمود .۳

9، ح۹۵۹، ص ۶۹بحارالأنوار، ج . «كند مبتلا شدن به خوره جلوگیرى مى  

و آله،  هیالله عل یتربت حضرت رسول صل»: نیز در حدیثى فرمود .۴

8، ح ۹۵۹، ص ۶۹بحارالأنوار، ج .)) «سازد خوره را برطرف مى )) 

گرفتن »: از حضرت على علیه السلام روایت شده است كه فرمود .۱

در هر روز جمعه، باعث حفظ از بیمارى خوره  (موی سبیل)شارب

34، ح ۹۵1، ص ۶۹بحارالأنوار، ج .] «شود مى )) 

زمینه ابتلاى به »: از امام كاظم علیه السلام روایت شده است كه فرمود .۶

بیمارى خوره در همه وجود دارد وخوردن شلغم، زمینه آن را از بین 

31، ح ۹۵1، ص ۶۹بحارالأنوار، ج . «برد مى )) 

 



  

 

لکَّه سفیدى كه بر اثر علَّتى غیر از بیمارى برص روى « بَهکَ»]بهق درمان

گویند در عربى به آن بهقمى. شود پوست پیدا مى } 

در حدیث است كه كسى از پیسى وبهق به امام صادق علیه السلام  .۹

به حماّم برو، حنا ونوره را با هم مخلوط »: حضرت فرمود. شکایت كرد

۲۵طبّ الأئمّه، ص ))«ال، اثرى از آن نخواهد ماندكن وبر محلَّ آن بم .)) 

 

 

 � زكام ⚜♨

وآله وسلم فرمودند هیالله عل یاكرم صل امبریپ �   

 گرید یها یماریاز ب یریشگیپ یبرا رایز دیناراحت نشو یماریچهار ب از

 .هستند

 

از جذام یریشگیزكام، پ �  



 

گویلیتیو ،یسیپ)از برص  یریشگیجوش و دمل، پ � )  

 

یاز كور یریشگیعفونت چشم، پ �  

  

از فلج است یریشگیو سرفه، پ �  

 

( 034ص 3خصال ج ) 

 

 

 

 

 

 



 

 

شود؟ یم جادیا عشر یچرا زخم اثن  

 نیا. شوند یزخم در دوازدهه م جادیمنجر به ا یو موارد مختلف لیدل

در ادامه به . كنند یوارد م بیآس عشر یاثن یمخاط هیموارد معمول به ل

میكن یخم دوازدهه اشاره مز جادیعلل ا  

 

یلوریپ یوباكتریهل یباكتر (H. pylori) : از  یمقدار مشخص شهیهم

به  یاست و حت یعیوجود دارد كه طب عشر یدر معده و اثن یکوباكتریهل

به  یباكتر نیكه مقدار ا یاما زمان كند، یسلامت دستگاه گوارش كمک م

 یمخاط هیشود به لمختلف مانند عفونت از حالت كنترل خارج  یلیدل

زخم  جادیمنجر به ا تیموضوع در نها نیا. كند یب وارد میمعده آس

آب آلوده به فرد سالم منتقل  ایبزاق  قیاز طر ها یباكتر نیا. شود یم

با هم در ارتباط  یلوریپ یکوباكتریو هل عشر یزخم اثن نیبنابرا شوند؛ یم

هستند میمستق .   



یدیاستروئ ریغ یضد التهاب یداروها  (NSAID): از حد  شیمصرف ب

 بوپروفنیا ای نیمانند آسپر یدیاستروئ ریغ یضد التهاب یداروها

روند ادامه  نیاگر ا. التهاب در معده و روده شود شیباعث افزا تواند یم

و ممکن است زخم  ندیب یم بیمعده و روده آس یكند پوشش مخاط دایپ

شود جادیا . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

(السلام هیعل)نیت امام حسدرمان تپش قلب با ترب  �� 

 

،یالسلام محمد صالح حائر حجت  

مقام معظم  نیشیو از شاگردان پ هیقوه قضائ سیمركز نشر رئ ریمد 

:یرهبر  

 

مشاهده كردم كه  افتم،یروز كه در نماز رهبر معظم انقلاب حضور  کی �

مهر زده و به  یهفت بار دست خود را بر رو شانینمار، ا انیپس از پا

كشند یقلب خود م یور .  

را سوال كنم شانیرفتار ا نیآنجا فرصت نبود تا علت ا در . 



الله شب زنده دار،  تیچند روز بعد كه به قم مشرف شدم و در نماز آ 

 زین شانیمشاهده كردم كه ا افتم،ینگهبان حضور  یعضو محترم شورا

دهند یحركت را انجام م نینماز، هم انیپس از پا . 

 

گفتند شانیشدم، ا ایجو علت را یوقت   

پردازد، گفته شده است كه  یكه به آداب و مستحبات م یكتاب كفعم در

 هیعل) نیپس از نماز، هفت بار دست خود را بر ترتب امام حس یاگر كس

قلب خود بکشد، از عارضه تپش قلب در امام  یزده و به رو( السلام

 .خواهد بود

� ندالله شب زنده دار سپس ادامه داد تیآ  

به سجده  یكه وقت یمبتلا به تپش قلب بودم به صورت شیمن مدت ها پ 

زمیكه بتوانم از سجده برخ دیكش یربع طول م کیرفتم گاه  یم .  

برطرف  یدستور عمل كردم، تپش قلبم به كل نیبه ا نکهیپس از ا لکن

كرده ام تا همواره بر آن مداومت كنم یشد و لذا سع  



در بیرون امدن از كما( ع)معجزه تربت امام حسین  

بعد از ده دوازده روز . اقایی می گفت دخترم بر اثر بیماری به كما رفت

با یکی از علما مشورت كردم . دیدم از دست پزشکان كاری بر نمی اید

نش داد و گفت این را زیر زبا(ع)ایشان مقداری تربت امام حسین

یر زبانش خترم رفتم و تربت رو زمنم بیمارستان بالی سرد..بذار

فردا . گذاشتم و دعای جوشن كبیر رو هم خواندم و به خانه برگشتم

بیمارستان رفتم دیدم دخترم روی صندلی نشسته است و گفت بابا بیا منو 

....بغل كن  

 

 

 

 

 

 



 لیموترش بهتر از شیمی درمانی

 دانیاكس یترش باآنت مویكشف كردند كه ل کایپزشکان آمر ۵۲۱۲سال

بود و فاش نشد یاما به ضرر جامعه پزشک. هاست نسرطا یبال ضد تمام . 

است یدرمان یمیتراز ش هزار بار قوی۵۳٫۳۳۳ موترشیل . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

كند ؟ یم یخود را پاكساز یاندام انسان چه زمان  

 

و پاک  یخاص بازساز یبدن هر كدام بر اساس ساعت و زمان یاندام ها 

 شیپ یبرا یخاص یمانجدول ز یدر واقع هر كدام دارا. شوند یم یساز

خود هستند یها تیبردن اهداف و فعال . 

 یاز روز احساسات خاص یعلت است كه در ساعات خاص نیبه هم اغلب

 یبازساز لیبه دل رایز د،یآ یبه سراغمان م یسردرد و خستگ رینظ

 یاندام یشده و بر رو تیخاص هدا یبدن به سمت یخاص، انرژ یاندام

شودیمتمركز م ژهیو . 

  

است ریهر اندام به شرح ز یو پاكساز یبازساز زمان  

 

صبح 5تا  1: ها  هیر  



صبح 7تا  5: بزرگ  ی روده  

صبح 8تا  7:  معده  

صبح 33تا  8:  طحال  

ظهر 3صبح تا  33:  قلب  

بعداز ظهر 1تا  3: كوچک  ی روده  

بعد از ظهر 5تا  1:  مثانه  

بعداز ظهر 7تا  5: ها  هیكل  

شب 8تا  7:  لوزالمعده  

شب 33تا  8:  یخون یو رگ ها وقعر  

بامداد 3شب تا  33: صفرا  سهیك  

صبح 1تا  3:  كبد  

 

 



ها هیر  

 یشود و سموم را از خود دفع م یم یاست كه پاكساز یعضو نیاول هیر

دهد یصبح رخ م 5تا  1در ساعت  ندیفرآ نیا. كند . 

  

 هیدر واقع ر. میكن یدر هنگام خواب سرفه م یاست كه گاه لیدل نیا به

زمان  نیدرا تانیاگرسرفه ها. ها در حال خلاص شدن ازشرسموم هستند

دیتان باش ییغذا میبه فکر بهبود رز دیاست ،حتما با ادتریز . 

 

 

 

 

 

 

 



 

ها یابتید یبرا یمعجزه ا هیبام  

 

� كه سرعت  بیترت نیبد برد، یقند خون را  بال نم ه،یموجود در بام بریف

افراد  یو برا كند یظ قند خون كمک مجذب قند را كاهش داده و به حف

است دیمف ابتیمبتلا به د  

 

� به دفع مواد زائد و  یاست كه كمک فوق العاده ا یمواد لزج یدارا هیبام

كند یرا رفع م بوستیسموم از بدن كرده و   

 

� و وجود فضولت  بوستی یابتیعدم كنترل قند در افراد د لیاز دل یکی

  در بدن است

 

كند یقند كمک م میو دفع سموم از بدن به تنظ بوستیرفع با  هیبام    � 

 



 

 

 دشدهیبرمامسلمانان تاك شیسال پ3044حجامت كه  دهیفاپنجاه 

برده اند یآن پ یها دهیازفا رمسلمانیوالن دانشمندان غ بود ! 

 

1- # گرنیو م یعصب یسردرد ها  

2- # صورت یلکه ها#جوش ها و   

چشم یینایب# تیتقو -3  

4- # خون_فشار   

5- # اوره خون#قند و # ،یچرب  

6- # گاریو ترک س ادیاعت_ترک  

خارش بدن#و  یپوست# یها یماریب -7  

8- # یقلب#و  یمغز_سکته  

9- # سر_شوره#مو و _زشیر  



10- # سمیرمات#آرتروز و   

11- # دست و پا یرفتگ_خواب  

12- # قد اطفال و نوجوانان_یكوتاه  

13- # نفس_یتنگ#سرفه و #آسم و   

14- # تیحساس#و  یآلرژ  

15- # آنفولنزا#مزمن و  یسرماخوردگ  

16- # یینازا  

17- # حافظه اطفال و بزرگسالن#هوش و _شیافزا  

بدن یمنیا#قدرت  شیافزا -18  

19- # یزنانگ یها یماریعفونت ها و ب  

خون_غلظت#رفع  -20  

تینوزسیریال -21  

یلغر#اشتها و رفع # شیافزا -22  



23- # یهورمون_اختلالت  

24- # معده_ورم#ضمه و ها_سوء  

25- # سیوار#و  کیاتیس  

مزمن یخون و عفونت ها#سم  -26  

روان#عصاب و #ا یها یماریب -27  

28- # كسالت بدن#و  یافسردگ  

29- # تخمدان_ستیك  

30- # دهان_آفت  

 تبخال# -31

خواب#اختلالت  -32  

33- # زبان_لکنت  

34- # صفرا_سهیك_سنگ#و  هیكل_سنگ  

35- # تیهپات  



36- # درد_كمر# كمر و_سکید  

37- # اگزما#و  ریكه  

پروستات# یها یماریب -38  

39- # نوزادان یزرد  

 سرطان# -40

41- # ونیاور#آبله مرغان و #زونا و   

42- # یباردار اریو  

43- # دندان یپوك  

44- # عضلات یاسپاسم و گرفتگ  

لوزه#عفونت  -45  

 ضعف عضلات# -46

47- # ترس#دلهره و   

48- # یكمخون  



49- # استخوان_یپوك  

50- # چروک پوست#و  نیچ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 یبرا.دارند یشتریب یفعال تر و بازده گرانینسبت به د زیافراد سحرخ

شب ها زودتر  دیبا دیشو داریصبح زودتر از خواب ب دیبتوان نکهیا

 میتنظ یو گرسنگ یریس یشود كه هورمون ها یباعث م نیو ا دیبخواب

و  ییغذا میرژ تیرعا ل،یدل نیبه هم. و كنترل اشتها آسان تر است.شوند

اندام آسان تر خواهد بود بحفظ تناس  

و بر  دیكن میرو را تنظ شیبا حوصله برنامه روز پ دیتوان یم بیترت نیا به

شود در  یباعث م یزیبرنامه ر نیا. دیاساس آن كار خود را انجام ده

دیداشته باش یشتریب یطول روز بازده . 

 

صبح به  یرا در ابتدا یشتریساعات ب شدن نه تنها داریواقع، زود ب در

از آن  دیشود بتوان یاز آن باعث م یدهد، بلکه آرامش ناش یشما م

 یرو به خوب شیروز پ یوقت ن،یعلاوه بر ا. دیاستفاده كن شتریساعات ب

. دیداشت كه سر كار نرس دیاسترس نخواه گرید د،یكن یم یزیبرنامه ر

دهد یم شیافزا زیتمركز شما را در طول روز ن ركا نیا . 

به اهداف دنیرس ریدر حرفه و شغل و هموار شدن مس تیموفق  



كه باشند،  یتیدر هر موقع. در حرفه خود موفق ترند زیسحرخ افراد

موفق  اردر حرفه خود بسی …معلم ایدكتر  ن،یكارآفر ایدانشجو 

و استفاده از  یتمركز، توجه، فداكار لیبه دل نهایهمه ا. هستند.هستند

د استصبح زو . 

به اهداف  دنیاست از نقش سحر در رس فیو ح میهدف صحبت كرد از

شما آسان تر  یبه اهداف را برا دنیشدن، رس داریزود ب. میصحبت نکن

 یم نیداشت، بنابرا دیخواه یشتریكار زمان ب نیابتدا با انجام ا. كند یم

صرف  دیكه در ذهن دار یبه هدف دنیرس یرا برا یشتریزمان ب دیتوان

است كه در طول  یاز زمان شتریب اریزمان بس نیا تیفیك نکهیا مدو. دینك

اطراف شما كمتر  یحواس پرت م،یهمانطور كه گفت رایچرا؟ ز. دیروز دار

 .است

 داریزود ب دیاز فوا نکهیا یبرا. است یزیبرنامه ر یبرا یفرصت سوم،

 کیبهتر است هر هفته  د،یبه اهداف خود بهره مند شو دنیشدن در رس

. ستیبزرگ و مهم ن یلیهدف شما لزوماً خ. دیخود تصور كن یهدف برا



كاهش زمان  یبرا تالیجید سمیمالینیاز م دیكه بتوان نیبه عنوان مثال، هم

است یكاف د،یاستفاده كن نستاگرامیصرف شده در ا . 

قدم به سمت  کی دیبا دیشو یم داریهر روز صبح كه از خواب ب سپس

با كمک زمان  دیتوان یبه مرور زمان م بیترت نیابه . دیهدف خود بردار

به سمت  عتریسر دیشدن به دست آورده ا داریكه با زود ب یو تمركز

دیاهداف خود حركت كن . 

 

 

 

 

 

دارند ریما تاث یدر فراموش زهایاز چ یبعض . 

از . قبرها یخواندن مطالب رو..جاتیدر خوردن ترش یرو ادهیز مانند

و! دو تا زن رد شدن نیب ... 



شودیاشاره م نهیزم نیدر ا تیچند روا به : 

اَكْلُ  انَیَعَشرُْ خصَِالٍ توُرِثُ النِّسْ» :و آله و سلَّم هیالله عل یاكرم صلَّ امبریپ  

 یالْجُبُنِّ وَ اَكْلُ سوُرِْ الْفَارِْ وَ اَكْلُ التُّفَّاحِ الْحَامِضِ وَ الْجُلْجُلَانِ وَ الْحِجَامَهُ عَلَ

الْمصَْلُوبِ وَ التَّعَارُّ وَ قرَِاءَهُ لوَْحِ  یاِلَ رُوَ النَّظَ نِیْالْمرَْاَتَ نَیْبَ یُلْمَشْالنُّقرَْهِ وَ ا

پس مانده موش،  ر،یخوردن پن: آورند یم یكه فراموش زندیده چ: الْمَقَابرِِ

به  ستنیدو زن، نگر نیحجامت نقره؛ راه رفتن ب ز؛یترش، گشن بیس

ادرار  گر،ید ثیدر احاد.)ن سنگ قبرهاو خواند یداریشب ب خته؛یدارآو

هم ذكر شده است اكددر آب ر .)»  

 

الْفَهْمِ وَ  رَیُّالْعَقْلِ وَ تَحَ رَیِیتَغْ ورِثُیُوَ الْاِكْثَارُ مِنْ لُحوُمِ الْوَحْشِ وَ البَْقرَِ  »

و  یوحش واناتیخوردن گوشت ح ادزی: … انِیَتَبَلُّدَ الذِّهْنِ وَ كَثرَْهَ النِّسْ

 یكند، ذهن را كودن م یم رانیكند، فهم را ح ی، عقل را دگرگون مگاو

  « .كند یم ادیرا ز یفراموشكند و 

 

 



داستان کی  

موقع اذان . نماز به مسجد رفت یشد و برا یوارد شهر یشخص ندیگو

چند وقت است  دیبعد اذان پرس.دیگو یكاغذ اذان م یموذن از رو دید

میگو یسالهاست اذان م ؟گفتییگو یاذان م ! 

برو به . حافظه ندارند نجایمردم ا ؟گفتیهنوز ان را حفظ نکرد دیپرس

یامام جماعت مسجد سلام كن تا بفهم ! 

سجاده نشسته منتظر است  یامام جماعت رو دیداخل مسجد شد و د او

 ریبه او كرد و از ز یامام جماعت نگاه.به او سلام كرد.ندیایمردم ب

السلام مومن کمیو عل:كاغذ گفت یدر اورد و از رو یسجاده كاغذ ! 

 

 

 

 

 



 

 

حافظه و ذهن یكننده ها تیتقو  

 

كندر و ،یقرآن، روزه دار *  … 

 

السّلام قَالَ قَالَ رَسوُلُ اللَّهِ  هیطَالِبٍ عل یبْنِ اَبِ یِّوَ مِنَ الْفرِْدَوْسِ، عَنْ عَلِ -

 یفِ زِدْنَیَوَ  انِیَبِالنِّسْ ذْهَبْنَیَو آله و سلَّم خمَْسٌ  هیالله عل یامبرصلَّیپ

وَ قرَِاءَهُ الْقرُآْنِ وَ العَْسَلُ وَ  امُیَبِالْبَلْغَمِ السِّوَاکُ وَ الصِّ ذْهَبْنَیَالْحِفْظِ وَ 

 یكنند و حافظه را م یرا برطرف م یكه فراموش زندیپنج چ:  اللُّبَانُ

مسواک زدن، روزه گرفتن، خواندن قرآن، : برند یو بلغم را م ندیافزا

كندر عسل و . 

 

-:  



بِاللُّبَانِ فَاِنَّهَا تَمْسَحُ الْحرََّ عَنِ  کُمْیْو آله و سلَّم عَلَ هیالله عل یقَالَ صلَّ وَ

الْعَقْلِ  یفِ دُیوَ تَشدُُّ الظَّهرَْ وَ تزَِ نِیالْاصِْبَعُ الْعرَقََ عَنِ الْجَبِ مْسَحُیَالْقَلْبِ كَمَا 

انَیَالنِّسْ بُرَ وَ تذُْهِالذِّهْنَ وَ تَجْلوُ الْبصََ یوَ تزَُكِّ :  

چنان كه انگشتان، عرق  دیزدا یشما باد كندر كه حرارت را از قلب م بر

 یرا روشـن م ـدهیو د زهیكمر را سفت كرده؛ و ذهن را پاك ؛یشانیرا از پ

برد یرا م یكند و فراموشکار . 

 

الْحِفْظَ  رْزقَُیُالْمَطرَِ وَ شَرِبَهَا  جَامِ زُجَاجٍ وَ غَسلََهَا بِمَاءِ یالْحَشرُْ مَنْ كَتَبَهَا فِ  

  :وَ الْفِطْنَه

و آن را با آب باران  سدیبنو شهیاز ش یكس كه سوره حشر را در جام هر

خواهد شد شیروز ،یركیو بنوشد، حافظه و ز دیبشو . 

 

 قلیالحفظ فل لیالذهن قل دیمن كان بع یالسهرورد نیو عن شهاب الد :

علمه  اییش فوتیفلا  ومیق ای یح ای تکلمیبل ان بعد صلاه الفجر ق ومیكل 

انهینس قلیحفظه و  کثریفانه  ودهییو ل   :  



كه كند ذهن و كم حافظه است،  یكس: دیگو یم یسهرورد نیالدّ شهاب

از دانسته  گرید د،یرا بگو ومیِق ای یّح ایهر روز بعد از نماز صبح، ذكر 

كند،  ینم یاس خستگدهد و از آنها احس یرا از كف نم یزیچ شیها

اش كم خواهد شد یو فراموش ادیحافظه اش ز  

 ۵۹۳كنندگان به مدت  هم شركت گرید قیتحق کیدر ....خواص كندر

نشان دارد كه با مصرف  قیتحق نیا جینتا. كردند افتیروز كندررا در

تا  فیمفاصل را در آرتروز خف یالتهاب، درد و سفت توان یماده م نیا

معده و  یاز افراد از خواص كندر برا یاریبس....ادمتوسط زانو كاهش د

 تواند یماده م نیاند كه ا نشان داده قاتیچون تحق. كنند یم دهروده استفا

 .عملکرد دستگاه گوارش را بهبود بخشد

 

 یاهیگ یداروها ریبا سا بیمطالعه مشاهده شد كه كندر در ترك کی در

طراب در افراد مبتلا به و اض یافسردگ یدرد، نفخ و حت باعث كاهش معده

ریپذ کیسندرم روده تحر  (IBS) بهبود .است دیبرا اسم مف....شود یم

 یخواص كندر از نظر طب سنت نیتر از مهم یکی یتنفس یها یماریب



و  تیدرمان برونش یها است كه از كندر برا قرن ل،یدل نیبه هم. است

به بهبود  نتوا یكندر م دنیاز خواص جو.........شود یآسم استفاده م

چون . لثه اشاره كرد یها یماریاز ب یریشگیسلامت دهان و دندان و پ

دارد و  یقو ییایموجود در كندر خواص ضد باكتر کیبوسول دیاس

 نیاز محققان بر ا یبعض.....مبارزه كند هاند یها با عفونت تواند یم

 یسرطان یها كندر از رشد و گسترش سلول کیبوسول دیباورند كه اس

 یریاز پ یریشگیدرمان آكنه و پ یاسانس كندر برا.... كند یم یریجلوگ

باشد یمناسب نهیزودرس پوست گز . 

 

 

 

 

 

 



 

هیعفونت ر یدرمان خانگ  

 اهیدرمان س یبرا یاهیگ یبه عنوان دارو شنیآو اهیگ: شنیاز آو استفاده

 یبرا. شود یاستفاده م... و هیعفونت ر ،یسرما خوردگ ت،یسرفه، برونش

آب  تریل کیرا در  شنیمشت آو کی یداروئ اهیگ نیاز ا استفاده

گرم عسل به آن اضافه كرده و  054سپس  د،یجوشانده و آن را صاف كن

دیكن لیفنجان م صفهر روز ن . 

 

است و مصرف آن به  هیر یمجار یبرا یقو كننده یضدعفون: ریس

 یتنفس یدر زمستان، مجار ریسوپ س. كند یرا كم م نهیسرعت خلط س

است دیمف تیمرض برونش یو برا كند یم تیتقورا  . 

 

 ت،یگلو، برونش یها درمان عفونت یدهنده برا نیتسک: عناب جوشانده

گرم عناب  14تا  14صورت كه  نیبه ا. ادرار است یها و مجار روده



و آن را  جوشانند یساعت م میآب به مدت ن تریل کیخشک را در 

كنند یمصرف م . 

 

كند یكمک م هیر یسطوخودوس به پاكسازا شن،یبابونه، آو بخور  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

یسکته مغز“ هیسوزن و لحظات حساس اول ” 

 

با راهکار ساده  یاست ول یبعد از بروز سکته زمان حساس هیاول قیدقا

با آن مواجه شد توانیم یسوزن زدن سرانگشتان به خوب . 

 

یدر زمان بروز سکته مغز هیاول اقدامات  

 

رخ دهد كه احتمال بروزش  یافراد یبرا یممکن است حت یمغز سکته

 رییفرد را تغ یچشم برهم زدن زندگ کیسکته در . در آنان كم است

 یبرا هیاگر اقدامات اول. ممکن است باعث مرگ او شود یدهد و حت یم

خطر مرگ دوچندان  زین ردیانجام نگ عیكه دچار سکته شده سر یفرد

است یوز سکته زمان حساسبعد از بر هیاول قیرو، دقا نیاز ا. شود یم . 

 

  



 

دهد و  یبه مغز رخ م یاختلال در خونرسان جادیبه علت ا یمغز سکته

است  ژنیعضو بدن به اكس نیمغز كه حساستر یشود سلول ها یباعث م

از مغز  یاغلب تنها بخش كوچک. دچار مرگ شود قهیدر عرض چند دق

ردیگ یقرار م ریتحت تأث . 

چند نکته  یسکته، رو یباره نشانه هادر یرسان یآگاه یبرا محققان

كنند؛ صورت، دست ها، گفتار و زمان و یتمركز م ... 

مهم است اریبس یدر سکته مغز هیاقدامات اول   

نجات جان افراد مبتلا به سکته ارائه  یجالب برا یمطلب ترفند نیا در

دیایبه كارتان ب یروز دیحال موثر شا نیساده و در ع کیتکن نیشده، ا . 

 

 نیبه ا یمغز و توقف خون رسان یها رگیبا پاره شدن مو یمغز هسکت

 ژنیاكس دنیخون باعث نرس انیقطع شدن جر. همراه است یاتیعضو ح

شود یآن م یسلول ها عیبه مغز و مرگ سر یكاف . 

 



لزم اقدامات   

 

 یم هیتوص یمخصوص پزشک یروش، سوزن ها نیا یریبکارگ جهت

استفاده  زین یمعمول یاز سوزن ها دیوانت یم یشود، اما در موارد اضطرار

دیكن . 

 

وجه فرد مبتلا به سکته را  چیو به ه دیقدم اول آرامش خود را حفظ كن در

دیجابه جا نکن ! 

 

سپس در نوک هر كدام از . دیكن یرا قبل از استفاده ضدعفون سوزن

نقطه نسبت به ناخن، به سرعت  نیتر کیانگشتان دست فرد، در نزد

در صورت مشاهده . شود یتا خون جار دیصبر كن. دیكن جادیا یسوراخ

شدن خون انتظار  یبعد از جار. دینشدن خون، انگشتان فرد را فشار ده

خود را مجدداً بدست آورد یاریرود فرد هش یم . 

را كه سکته كرده نجات داد یجان فرد توانیاستفاده از سوزن م با  



 : نکته

تا  دیرا بمال شیكرده، گوش ها رییحالت دهان فرد تغ دیمتوجه شد اگر

سپس با سوزن . شود یخون م انیجر تیكار باعث تقو نیا. قرمز شوند

تا دو قطره خون از آن  دیكن جادیكوچک در نرمه گوش ا یدو بار سوراخ

 یباز م یعیبعد دهان فرد به حالت طب قهیچند دق. تراوش كند رونیبه ب

 .گردد

...دود را بدست آورخ یاریتا فرد كاملاً هش دیبمان منتظر  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 ضرر های پرخوابی

 امدیبه طور خاص به شش پ یكارشناسان در رابطه با عوارض پرخواب

كنند یاشاره م : 

 

یقلب یماریخطر ب شیافزا  

و  شود یمحسوب م ریمرگ و م کیعامل شماره  یعروق یقلب یماریب

 یرمایاز ابتلا به ب یاز هشت ساعت خطر مرگ ناش شیخواب شبانه ب

دهد یم شیدرصد افزا 10را تا  یقلب . 

 



 نیهستند كه ا یاز مردان مستعد پرخواب شتریزنان ب گر،ید یسو از

و  یاز ابتلا به مشکلات قلب یخطر ناش نیشتریموضوع آنها را در معرض ب

دهد یقرار م یعروق . 

 

 

 

خطر اضافه وزن شیافزا  

نشان دارند، اما  یاضافه وزن و كم خواب انیاز ارتباط م یادیز مطالعات

ارتباط در حد  نیارتباط وجود دارد، هر چند ا زین یو چاق یپرخواب انیم

ستیعلت و معلول ن . 

 

است كه هر اندازه افراد چاق  نیا میدان یگفته كارشناسان، آنچه ما م به

است و  شتریكه در زمره افراد پرخواب باشند، ب نیتر باشند احتمال ا

است شتریمدت دارند، ب یكه خواب طولن زین یاحتمال چاق شدن افراد . 

 



مدت به كم  یطولن دنیاست كه خواب نیا نهیزم نیدر ا یتئور کی

 یكالر جهیكه در نت شود یكمتر منجر م تیفعال یها و دوره یتحرك

شود یهم سوزانده م یكمتر . 

 

 

ابتیخطر ابتلا به د شیافزا  

 دنیخواب. ل داردرا هم به دنبا ابتیخطر ابتلا به د شیافزا یپرخواب

 زیو قند خون بال ن شود یسطوح قند خون م شیمدت باعث افزا یطولن

دهد یم شینوع دو را افزا ابتیخطر ابتلا به د . 

 

شود یم ریپ مغز  

ییکایكه در مجله آمر یقیاساس تحق بر  Geriatrics Society  منتشر

 شیاز دو سال افزا شیمدت، سن مغز را ب یطولن دنیشده است، خواب

سازد یمغز دشوار م یروزانه را برا فیو انجام وظا دهد یم . 

 



خطر مرگ زودهنگام شیافزا  

 شیمدت خطر مرگ زودهنگام را افزا یطولن دنیموضوع كه خواب نیا

كه در  کیولوژیدمیمطالعات اپ. دارد قتیحق یترسناک است ول دهد، یم

گام در بزرگ انجام شده اند، نشان داده اند خطر مرگ زودهن اسیمق

 ییچرا حیتوض یمحققان برا. است شتریدارند، ب یكه خواب طولن یافراد

التهاب اشاره دارند ینقش احتمال بهموضوع،  نیا . 

 

یو روان یروح بیآس  

 یطولن دنیخواب یامدهایپ گریاز د یروان -یروح تیبه وضع بیآس

 .مدت است

 

 تر یخواب طولن ،یانواع افسردگ یگفته كارشناسان، افراد مبتلا به برخ به

را بدتر كند یافسردگ تواند یم زیمدت ن یدارند و خواب طولن . 

 



 چند توصیه برای حفظ سلامتی

 

......باشد  یجسم و روح م یتلاوت قرآن شفا   

...مرتب صدقه بدهید انهم صدقه حسابی.است  یماریب یصدقه شفا  

.. ..رددا ینقش مهم یدعا در سلامت  

...نشسته  یاست نماز حت یسلامتنماز شب از عوامل حفظ   

مگر وضو  ستیبا حال جنابت خوب ن دنیخوردن و خواب

كارخانه  یمانند نوشابه و كنسرو و غذاها ییها ینخوردن خوردن....ردیبگ

نخوردن .... گاریو س انیاز قل یدور..دارد ینقش مهم یدر سلامت یا

....حرام  یغذا  

  .ددار یدر حفظ سلامت یورزش و تحرک نقش مهم

و چه  میاز قند كشور چه مستق یدور. مهم است یدر سلامت ینخوردن چا

 ینیریو شکلات و ش کیو ك یكارخانه ا یها وهیمانند آب م میمستق ریغ

 دارد یدر حفظ سلامت ینقش مهم زیپره نینخورد كه ا تواندیتا م.



و  یوانیو استفاده از روغن ح یكارخانه ا یها وغناز ر یدور همچنین

و درمان با  ییایمیش یاز قرض و كپسول و داروها یدور..تونیروغن ز

ییدارو اهانیگ . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

:از عوامل مهم سلامتی است دنیكم خواب  

همچنین اولیاء خدا كم ....خدا كم خواب بودند ایو امامان و اول امبرانیپ

چهارساعت استراحت  یمطهر دیشه خواب بودند به عنوان مثال 

بودند  داریاكثر شب ب یزیتبر یملکجواد اقا میرزا ....داشتند  

و نصفه  لیال یمن ثلث یانک تقوم ادن علمیان ربک :است درقران امده

 ایشب  وسومتو د یعنی(اخر هیمزمل ا)معک نیوثلثَه و طائفه من الذ

....یداریسوم را ب کی اینسف شب   

 نیو ا!خوابند یاكثر زنها تا لنگ ظهر م!نه اكثر جوانها پرخوابندامتاسف

.شد داریو سحر ب دیشب زود خواب دیبا. است یماریخودش باعث ب  

 

 

 



...نیز عامل سلامتی است كم حرف زدن  

كه  دیسکوت كنكم حرف باشید و بیشتر شده كه  هیچقدر به ما توص

وال .مینزن هدهویحرف ب یعنیالبته سکوت . علامت حکمت است تسکو

با همسر  ایكردن  حتینص ای از منکر یحرف بزند مثل نه دیادم با یگاه

 .و بچه ها حرف زدن

یک مطلبی را كه میشود كوتاه بیان كرد . بعضی افراد پرحرف هستند

!گاهی یکساعت و بیشتر طولش می دهند تا بگویند  

ازصبح تا  ظهر  با هم حرف می . بعضی خانم ها واقعا پر حرف هستند

!زنند و خسته نمی شوند  

. بعد سی سال یکیشون ازاد شد. دان بودندنقل می كنند دوتا زن در زن

موقع خداحافظی با دوستش گفت ما كه نتوانستیم دل سیری حرف 

!منتظر می مونم وقتی ازاد شدی بقیه حرفهامون رو بزنیم! بزنیم  

جالب است كه خداوند متعال به انسان یک زبان داده است و دو گوش. 

ممکن است یک نکته اش این باشد كه انسان باید كمتر سخن بگوید و 

 بیشتر گوش بدهد!



ادم پر حرف وقت مردم را می گیرد و معمول مردم از ادم پرحرف 

 خوششان نمی اید!

ما درباره حرف هایی كه می زنیم در قیامت مورد سوال قرار می گیریم 

پس سعی كنیم كه كم حرف باشیم و حرفی هم كه می زنیم حساب شده 

و مفید باشد.از حرفهای بی فایده و بیخود دوری كنیم انوقت همه به 

 حرفهای ما علاقه مند میشوند!

كم حرفی در سلامتی موثر است در این رابطه به پژوهشی كه درباره 

:فواید سکوت و كم حرفی  انجام شده اشاره می شود  

 کیاست؟ اگر روزانه  دیذهن شما مف یسکوت چقدر برا دیدان یم ایآ

 ییكارا دینیت كردن با خود تدارک ببخلو یبرا یبرنامه مشخص و منظم

 نیداد اما انجام چن دیخواه شیافزا یمغز خود را به طور شگفت آور

كه  میدان یهمه ما م. رسد یدشوار به نظر م یسال ها كم نیدر ا یكار

 یجهان است صدا خیدوران تار نیاز پرسروصداتر یکیعصر  نیا

 ل،یموبا ون،یزیتلو یصدا. ابانیها در خ ونیها، اتوبوس ها، كام لیاتومب

گریموارد د یاریكولر، در خانه و بس . 



 

آرامش شیافزا .۵  

یاست كه به شما كمک م نیسکوت ا دیفوا نیاز مهم تر یکی كند آرام   

یمطالعات نشان م. دیتر باش یسکوت م شتریكه ب یدهند افراد   كنند،   

و  افکار ریبه آرامش دارند و آن ها كمتر تحت تاث یشتریب شیگرا

یقرار م یاحساسات منف  ریعوامل تاث صیدر تشخ یبهتر ییو توانا رندیگ  

 شتریكه ب یرو افراد نیدارند و از ا شانیدر زندگ ریتاث یب عواملگذار و 

یسکوت م افراد موفق تر هستند گریكنند به نسبت د    . 

 

دیدان یسکوت كه نم یباورنکردن دهیفا ۹۵  

 

 درک بهتر احساساتتان .۹

 یدرک بهتر احساساتتان سکوت كردن است و وقت یاه هااز ر یکی

یسکوت م یكه م یاتفاق د،یكن   یاست كه با خودتان مکالمه م نیافتد ا    

 نیشد و ا دیگفتگو با خودتان خواه ریشما درگ گریبه عبارت د د،یكن 



یگفتگو باعث م و به  دیاز احساسات تان كسب كن یشود كه درک بهتر  

شد دیاعتماد به نفستان خواه شیافزا اعثب بیترت نیا . 

 

مشکل رو  یزدیاختراع پزشک  ؟یکنیم کاریچ لیدینوكسیما یوابستگ با

 برطرف كرد

 

مطلب ادامه  

 

شماست  یتفکر شخص قیاز اعتقاد به خودتان از طر یبه نفس ناش اعتماد

یاست كه سکوت م لیدل نیو به هم كند تیشما را تقو رتیتواند بص   . 

 

ودتانشناخت بهتر خ .۳  

دار  ینقل قول قدرتمند و معن کیتزو در مورد شناخت بهتر خود  لئو

است  یاست و دانستن خود عقل واقع یهوشمند گرانیدانستن د ":دارد

است یقدرت است؛ تسلط بر خود، قدرت واقع گرانیو تسلط بر د ". 



 

یم یدر زندگ یخارق العاده ا جیبه نتا یابیكه موفق به دست یافراد  

یهستند كه خود را بهتر م یفرادشوند، ا   ل،یشناسند و آن ها پتانس  

یخود را م اقیقدرت و اشت یم ب،یترت نیشناسند و به ا   توانند از   

 یدلخواهشان در زندگ جیبه حداكثر رساندن نتا یخود برا تیشخص

دكنن  استفاده . 

 

دانست و در  دیقدرت و ضعف تان را خواه د،یخود را بهتر بشناس یوقت

شکل ممکن به  نیخود را به بهتر یبود كه كار ها دیقادر خواه ه،جینت

 یوقت خود را برا نیو بنابرا دیابیدست  تیو به موفق دیبرسان جهینت

دیشناخت خود در سکوت بگذران . 

 

یآگاه افتنیبهبود  .۴  

یكه سکوت م یهنگام نبودن  ایبودن و  حیشما نسبت صح یآگاه دیكن  

یم شیافزا تانیكارها  یخود آگاه رامونیكه از اتفاقات پ یهنگام. ابدی 



یم دیداشته باش و  دیشکل ممکن كنترل كن نیامور خود را به بهتر دیتوان 

سر و صدا و حواس  ا،یدن نیدر ا. دیبرس دیكه دار یراحت تر به اهداف

 یكشف بهتر خود و ارتقاء سطح آگاه یبرا. وجود دارد یادیز یها یتپر

دیش پناه ببربه سکوت و آرام دیخود با . 

 

تیخلاق دنیارتقاء بخش .۱  

و در حالت سکوت قرار  دیتنها هست ینشان داده است كه وقت مطالعات

 یتیوضع نیشما در چن. شد  دیخواه ریبا ذهن خود درگ شتریب د،یدار

یبا خودتان صحبت م شتریب یكه از خودتان م یو به سوالت دیكن    دیپرس  

یخود را ارتقاء م تیقخلا جهیداد و در نت دیپاسخ خواه از  شتریو ب دیده  

یخود استفاده م مغز دیكن   . 

 

یم ییرا به تنها یشتریكه وقت ب یافراد به  یشتریب شیگذرانند، گرا  

و اسحاق  نیشتیاز دانشمندان مانند آلبرت ان یاریدارند و بس تیخلاق



خود بودند  لیتخ ریكه تنها بودند و درگ یخود را هنگام تیخلاق وتنین

افتندیكردند و به اهداف خود دست  تیتقو . 

 

استرس و اضطراب افتنیكاهش  .۶  

افراد در سکوت هستند، قادر خواهند  ینشان داده اند كه وقت قاتیتحق

 لیدل نیبه هم. بود كه سطح استرس و اضطراب خود را كاهش دهند

یم هیپزشکان توص از كار و  یكنند كه هنگام استرس و اضطراب ناش  

نکردن استرس و  یخال. دیكن یرو ادهیآرام پ یطیدر مح ،یزندگ

یاضطراب م شود و  یمانند خودكش یبه اعمال وحشتناك رتواند منج  

دیروش استرس خود را كاهش ده نیبهتر است با استفاده از ا نیبنابرا . 

 

یذهن ییسم زدا .۲  

یم یمنف یها یاز شر همه افکار و انرژ یكردن باعث خلاص سکوت  

است  یمنف راتیها و تاث یامروز، مملوء از حواس پرت یایدن شود و در 

 نیبه هم.  دیكن ییسکوت، ذهن خود را سم زدا نیپس بهتر است با تمر



برخوردار است و  ییبال تیاز محبوب یبه تازگ شنیتیاست كه مد لیدل

خواهد  یروان یها یماریاز ب ییسکوت و رها نیتمر یراب یعال یراه

 .بود

 

ییبایبر و شکص شیافزا .۸  

 لیدر سکوت هستند تما شهیكه هم ینشان داده است افراد مطالعات

 یپر سرعت امروز یایبه صبور بودن دارند و صبور بودن در دن یشتریب

تنش زا  طیدر برخورد با شرا یافراد نیچن. است  تیحائز اهم اریبس

 ییبایاز كار، شک یاسترس ناش ایو  نیسنگ کیمانند گرفتار شدن در تراف

ینشان م خوداز  یشتریب احساس  د،یتنها و ساكت باش یدهند و وقت  

،  دیكه آرامش داشته باش یداشت و هنگام دیخواه یشتریآرامش ب

بود دیصبورتر خواه . 

یكاهش تنش عضلان .9  



مدت پشت  ینشستن طولن لیبه دل یدرد در اثر تنش عضلان احساس

در  دیكه با یو تنها كار است یعیكاملا متداول و طب یمحل كار امر زیم

دیاست كه در سکوت قدم بزن نیا دیانجام ده یطیشرا نیچن . 

 

یروش م نیا تان را  دید یشما را كاهش داده و تار یتواند تنش عضلان  

 یادیز یاثرات درمان شنیتیاست كه مد لیدل نیبهبود بخشد و به هم

یبه شما كمک م رایدارد ز و تنش  دیكند كه در سکوت به آرامش برس  

دیتان را بهبود ببخش یعضلان یها . 

 

 گسترش چشم انداز ها .۵۳

ی، سکوت م بله شما را گسترش دهد یتواند چشم انداز ها   . 

 

منطق، شما را از نقطه ":گفت نیشتیان آلبرت  A به نقطه B یم رساند و   

یم دیكه بخواه ییشما را به هرجا ل،یتخ عمل در سکوت و  ".رساند  

یامکان را م نیابه شما  ییتنها  گرید یخود را از منظر تیدهد كه وضع  



،  دینگاه كن رونیمشکل از ب کیكه به  نیا یشما به جا.  دیمشاهده كن

یم امر به شما در  نیو ا دینیاز افکار خود را بب یمشکل ناش دیتوان  

یكمک م دیكه دار یمشکلات یریپذ تیمسئول  تیكه مسئول یكند و زمان  

دیده رییبود كه اوضاع تان را تغ دیقادر خواه دیریذاعمال خود را بپ . 

 

یدر مصرف انرژ ییصرفه جو .۵۵  

یكه خوب م یهنگام یم داریو صبح ازخواب ب دیخواب   شما  یانرژ د،یشو  

یحد خود قرار دارد و هرچه زمان م نیدر كامل تر یگذرد و كار م    د،یكن  

یصرف م شتریب تانیانرژ كه معمول تا بعد از است  لیدل نیشود و به هم  

یم یو خواب آلودگ یظهر اكثر مردم احساس خستگ  شتریب رایكنند ز  

خود را صرف كرده اند یانرژ . 

 

سکوت كردن است و  تان،یشارژمجدد انرژ یبرا یعال یاز راه ها یکی

یسکوت م یوقت یاستفاده م یكمتر یاز انرژ دیكن   در حالت  رایز د،یكن  



اگر  نیو پس بنابرا دیقرار دار یكمتر یرتحواس پ ریآرام و تحت تاث

یم دیسکوت كن شتریب د،ینشو یدچار كمبود انرژ دیخواه   . 

 

دیكمک كردن به كشف اهداف جد .12  

یخود م یاز آنچه كه در زندگ یتصور چیروز ها ه نیمردم ا شتریب   

 نیمشهود است و ا اریدر جوانان بس ژهیبه و یژگیو نیا. خواهند ندارند

كه در سکوت  یحال، هنگام نیبا ا. خود غافلند یدرون یندا افراد از

یدرون خود گوش م یبه ندا شتریبهتر و ب د،یهست  کی نیو ا دیده  

یكشف آنچه كه واقعا م یبرا زینگروش شگفت ا  نیاست و به ا دیخواه  

یخود و آنچه كه م یزندگ یشما هدف واقع ب،یترت  دیانجام ده دیخواه  

كرد دیرا كشف خواه . 

 

یم دهیتمركز بهبود بخش .۵۳  شود  

 یتمركز در انجام كارها شیسکوت كردن، افزا یایاز مزا گرید یکی

یكه سکوت م یمختلف است و زمان  یكمتر مستعد حواس پرت د،یكن  



بود كه بهتر و  دیدر هنگام سکوت قادر خواه جه،یبود و در نت دیخواه

دیخود را انجام ده یها تیمتمركز تر فعال  . 

 

 رشد بهتر روابط .۵۴

ینشان م مطالعات  گریروابط بهتر با افراد د جادیدهند كه سکوت باعث ا  

یم  یبدان معن نیو ا ستیمدت ن یسکوت طولن یبه معنا نیالبته ا. شود  

 یبهتر م ،ییبایاست كه با آرام كردن خود و داشتن آرامش و صبر و شک

دیرا اداره كن گرانیروابط تان با د دیتوان    . 

 

اراده افتنیتوسعه  .15  

یم نییاست كه تع یعامل مهم اراده یكند چگونه م    یدر زندگ دیتوان  

 یكه فاقد اراده هستند، در انجام كارها به راحت یافراد. دیخود موفق باش

یم میتسل  یبرخوردارند و از تمركز خوب یشوند، از نظم انضباط كمتر  

برخور  یكه از اراده بهتر یافراد گر،ید یو از طرف ستندیبرخوردار ن

 میبه تسل یكمتر لیهستند و تما یشترینظم و انضباط ب یدارند، دارا



 یادیشدن دارند پس سکوت كردن به توسعه و رشد اراده شما كمک ز

یم  . كند  

 

بهتر یریگ میكمک به تصم .۵۶  

بهتر و  ماتینشان داده است كه سکوت كردن به گرفتن تصم قاتیتحق

یكه سکوت م یوقت. كند   یتر كمک م یعقلان یم دیكن    یبه ندا دیتوان  

كه بعد ها از گرفتن آن  دیریبگ یمیو تصم دیدرون خود بهتر گوش ده

یسکوت م یوقت. دینشو مانیپش میتصم آنچه را كه  یپاسخ واقع د،یكن 

یم یاتخاذ م یبهتر میكرد و تصم دیكشف خواه دیخواه   دیكن   . 

 

یریروند پ افتنیكاهش  .17  

یم وتسک . را كند كند  یریتواند باعث رشد مغز شود و سرعت روند پ  

موش  یمطالعات صورت گرفته بر رو میچنانچه در نمناک اشاره كرده ا

یاز آن است كه روزانه دو ساعت سکوت م یها حاك تواند منجر به رشد   

كندتر  یریمغز رشد كند، روند پ یشود و وقت یمغز دیجد یسلول ها



 اریسلامت روان بس یاست كه سکوت برا لیدل نیهم بهخواهد شد و 

باشد، از  شرفتیرشد و پ ریكه مغز درگ یاست و هنگام تیحائز اهم

 یریجلوگ مریو آلزا یمانند افسردگ یروان یها یماریاز ب یاریبروز بس

یم  .شود  

 

گرنیدرمان سردرد و م .۵۸  

عضلات  د،یو سکوت كن دیآرام باش یسکوت است ، وقت گرید تیمز نیا

یشما در حالت آرامش قرار م بر  گرنیسردرد و م جهیو در نت رندیگ  

یطرف م یتنفس شما كند م ت،یوضع نیدر ا. شود    شود، ضربان قلب   

یكاهش م كرد دیرا تجربه خواه یقیو آرامش عم ابدی   . 

 

روح ، ذهن و بدن نیب یهماهنگ جادیا .۵۲  

یو روح انسان م بدن و ذهن یاعضا نیتعادل ب جادیباعث ا سکوت شود   

یافراد دائما در عجله و تکاپو هستند و فراموش م شتریو امروزه ب كنند   

 . كه وقت خود را صرف پرورش روح و روان خود كنند



ها و اهداف خود  تیكه بهتر از پس مسئول نیا یاوقات برا یگاه

 شرفتیپ یو برا دیتامل كن یو اندك دیاست كه متوقف شو ازین د،ییایبرب

درست  یكه در راه دیو مطمئن شو دیكسب كن یبهتر دید دیبا شتر،یب

را خواهد داد ییتوانا نیو سکوت كردن به شما ا دیدر حال حركت هست . 

 

كردن در لحظه یزندگ .۹۳  

یامکان را م نیكردن به شما ا سکوت  یدهد كه در لحظه حال زندگ  

 ندهیس اتفاقات آاستر ایكه در گذشته افتاده و  یاتفاقات ریو درگ دیكن

دیبهره را ببر تینها دیكه در آن قرار دار یو از لحظه ا دیخود نشو . 

 

بالتر یبه ثبات عاطف دنیرس .۹۵  

 دنیاست كه به شما در رس نیمهم سکوت ا اریبس یایاز مزا گرید یکی

یمناسب كمک م یثبات عاطف کیبه  روش، افراد  نیبا استفاده از ا. كند  

یم یكمتر عصبان یقرار م یاحساسات منف ریند و كمتر تحت تاثشو    

یم یابیشما را باز یسکوت منابع ذهن گر،یو به عبارت د رندیگ  كند و   



ینگه م داریرا در حالت پا انروان ت  دیقادر خواه بیترت نیدارد و به ا  

 ماتیتصم یو در زندگ دییبرا یبود كه از پس مشکلات خود به راحت

دیاتخاذ كن یبهتر . 

 

یشمار سکوت كردن، م یب یایجه به مزاتو با  نیبه خودتان تمر دیتوان  

و در صورت توان زمان آن  دیسکوت كن قهیدق 35و روزانه  دیسکوت ده

است كه از  یكسان یقدرتمند برا یكه سکوت ابزار دیده شیرا افزا

كه از  یدیاستفاده به موقع از آن آگاهند و بعد از چند هفته، به فوا قهیطر

2بود دیخواهد شد واقف خواه دتانیعا قین طریا . 
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 نظر اسلام درباره خوردن گوشت

خورند  یخوار هستند و گوشت نم اهیاز افراد گ یعده ا نکهیباتوجه به ا

گران  یلیگوشت كه خ ست؟البتهینظر اسلام درباره خوردن گوشت چ

كه چند روز قبل دادند مصرف گوشت نسبت به سال قبل  یشده و امار

نظر اسلام را درباره مصرف  خواهندیم یاگر كسان یشده است ولنصف 

: میكن یاشاره م تیچند روا نجابهیا درگوشت بدانند ما 

گوشت خوار و طرفدار گوشت  امبرانیفرمود ما پ(ص)امبرخدایپ

...و اخرت،گوشت است ایدن یغذا نیبهترفرمود ( ص)امبرخدایپ..میهست  

 یهل روز گذشت  و پول نداشتالسلام فرمود اگر چ هیامام صادق عل

...شودیقرض كن من ضامنم قرضت پرداخت م یگوشت بخر  

گوشت دست گوسفند را دوست داشت و  گوشت ران (ص)خدا امبریپ

خوردند یاست نم کینزد وانیچون به بول گاه ح . 



 

در جوانان یعلائم افسردگ  

 اما اگر كند، یخود احساس غم و اندوه را تجربه م یدر زندگ یكس هر

باشد یاز افسردگ یا نشانه تواند یبماند م داریپا ریاز علائم ز کیهر   

 

 اضطراب

یارزش یب ایغم و اندوه  احساس  

تیو عصبان یزودرنج  

یكمبود انرژ ،یخستگ ،یحال یب  

یریگ میتصم ایدر تمركز، حافظه و  مشکلات  

دیدان یمشکلات معده كه علت آن را نم ایسردرد  درد،  

خواب اختلالت  

معمول ازحد شیب دنیخواب  



اشتها كاهش  

وزن شیو افزا ادیز یاشتها  

.........یخودكش ای یافکار خودزن بروز  

دیكن میتنظ یداریوب برنامه منظم خواب کیخود  یبرا"درمان  

 یادیز ریاست كه تأث یاز علائم افسردگ دنیخواب ادیز یلیخ ایكم  یلیخ

ها  شدن داریب ریو د ها یداریب از شب دیكن یسع. وخو دارد بر خلق زین

را متوقف  یکیالکترون لیقبل از خواب استفاده از وسا. دیاجتناب كن

و  دیتازه تنفس كن یو از هوا دیقدم بزن عتیدر طب یهر از گاه..... دیكن

و  یمغذ ییبرنامه غذا دیبا.....دینور آفتاب را بر پوست خود احساس كن

خود  ییغذا یها در وعده آنچه. دیباش بندیو به آن پا دیكن هیته یسالم

. دارد ها یزمغذیو ر ها نیتامیدر سطح و ینقش مهم دیكن یمصرف م

 اریبهبود عملکرد مغز بس یبرا یو مواد مغذ نیتامیمصرف مناسب و

كرد  دایهر وقت احساس غم و اندوه به ذهن راه پ......استمؤثر 

دیورزش روزانه بر آن غلبه كن قهیدق ۳۳با  دیتوان یم  

 



 

 

# عشر یان زخم معده و اثندرم � 

 

� در دستگاه گوارش  میخوش خ بیآس یعشر نوع یزخم معده و اثن

تنگاتگ دارد یمعده ارتباط دیاست كه معمول با اس . 

 

�  یمعده متصل م یروده كوچک است كه به انتها یعشر ابتدا یاثن

 ...باشد

 

� عشر یعلل زخم معده و اثن   

 

۵) یو روان یروح یفشارها   

۹) یلوریپ کوباكتریاز هل یت ناشعفون   



۳) ترش و یها وهیم ایها  یاز حد ترش شیمصرف ب ...  

۴) یمشروبات الکل   

۱) اتیانواع دخان   

۶) گاز دارو ینوشابه ها ..  

۲)  یداروها م،یناپروكسن سد ن،یخصوصا آسپر ییایمیش یداروها

کامیروكسیو پ کلوفناکید ،یآرتروز و ضد التهاب و استروئید   

۸) وعده و کیو تنوع غذا در  یغذا و پرخور دنیخوب نجو .... 

 

 

� عشر یعلائم زخم معده و اثن ... 

 

 حالت تهوع و استفراغ⚜✔

  سوء هاضمه⚜✔

 ...درد معده و⚜✔



  كاهش وزن⚜✔

✔⚜ شکم دینفخ شد   

✔⚜ ییكم اشتها  

✔⚜ مدفوع ایاستفراغ  قیاز طر یزیخونر   

✔⚜ تنفس یدشوار   

✔⚜ یزیاز خونر یناش رهیمدفوع ت   

✔⚜ معده یسر دل وسط و بال سوزش   

✔⚜ بودن معده یدرد معده در صورت خال   

 

� زاتیپره  

 

۵) دینخور.. ترش و ز،یتند، ت یها هیادو   

۹) دیغذا نخور نیآب قبل بعد و ب   



۳) گاز دار ممنوع یدنینوشابه و دلستر و هر نوع نوش   

۴) ممنوع....و یصنعت یها وهیآبم   

۱) عممنو یسرخ كردن یفست فودها و غذاها  

۶)  یو داروها میوناپروكسن سد نیخصوصا آسپر ییایمیش یداروها

ممنوع... آرتروز و ضد التهاب و   

۲) اتیو هر نوع دخان یمشروبات الکل   

۸) قهوه، نسکافه، كاكائو و ،یچا دنینوش . .. 

 ۲) كامل ممنوع یتا بهبود...آبغوره و مویها، سركه، آبل یترش  

۵۳) یو صنعت یكارخانه ا یغذاها یاز تمام زیپره ....   

 

❤⚜ انیزیاستاد تبر  

 

� همراه عسل لیدمنوش زنجب   



� دانه اهیعسل س   

� رهیجامع امام رضا همراه دمنوش ز   

� ۹مركب   

� نشده كه در دهان  ابیدانه آس اهیو س دهیكوب انیزن+شنیآو)هاضوم 

قبل و بعد غذا(شود دهیجو   

� دیغذا نخور نیآب ب  

� گندم قیسو   

 

❤⚜ شیاند ریاستاد خ  

 

� بجوشد  قهیدق ۵۳بارهنگ  یق م خور کیعرق نعنا بهمراه  وانیل کی

عشر و كل  یقاشق عسل زخم معده و اثن کیو بعد از ولرم شدن 

كند یدستگاه گوارش را درمان م .  



هم درمان  بوستیدارد نصف عرق نعنا نصف گلاب كه  بوستیاگر  و

 .شود

  

❤⚜ یائیاستاد ض  

 

� رسوسنب یقبل و بعد غذا سبز   

� رهیغذا چهار ز نیب   

   بعد غذا راه برود�

� كند لیم نیریش دهیرس بیس کیبعد از غذا    

  عدد خرما بعد از غذا ۲�

� ق م بعد از غذا کی انیب نیریش ییموملا   

 

 

 



  استاد روازاده⚜❤

  عسل�

� ییچهار تخم در برنامه غذا   

 � یرابیس   

� نخورد....و یو ترش ریفلفل، سترب،  از،یپ ،یسبز وه،یتا بهبود كامل م   

 

  تجارب�

� دانه در دهان  اهیآن و س یدانه رو اهیس یقاشق عسل و مقدار کی

شود لیم دهیجو . 

� شود لیبعد از غذا م دهییگلپر سا یمقدار  

� نیریق م خ روغن بادام ش کی یروز   

�  قهیدق ۵۳ انیب نیریعرق ش وانیل کیقاشق م خ بارهنگ در  کی

قاشق عسل قبل از غذا صرف شود  کیاز ولرم شده  بجوشد و بعد

شود یهم درمان م بوستی . 



  دمنوش نعنا بهمراه عسل�

� عرق هل بعد از غذا همراه عسل ایدمنوش هل    

� عرق بابونه با عسل ایدمنوش بابونه    

� نیریق غ خ ماست ش کیساعت  ۵۹هر   

� ییجوان در برنامه غذا یگوشت گوسفند   

 برنج خوب�

� چیبه و هو یربام   

� یزرده تخمرغ عسل   

  نان سبوسدار و سنگک�

  توت خشک�

� زیمو    

� بادام رهیحر  

� ینارگ   



� دهیرس نیریموز ش   

 � بهمراه عسل رکیدمنوش گل پن   

� بهمراه عسل انیب نیریش شهیدمنوش ر  

� بعد از غذا دهیكوب انیسبز و زن رهیز دهیكوب   

� هیذاستفاده از زرد چوبه در تغ  

 

� خورندیم نیكردن خون  آسپر قیرق یكه برا یقابل توجه دوستان   

 یكه جا یشوند در حال یو آسم و زخم معده م یسرطان مر دچار

مصرف شود....دانه و اهیعناب، انار، زرشک، س شودیم نیآسپر . 

 

 

 

 



 

 

 

 نقش پسته در زودخواب رفتن

پسته  د؛یقبل از خواب پسته بخور د،یخوابیم یاگر شب ها به سخت

است( هورمون خواب) نیسرشار از ملاتون  

 

✍⚜ است فیقلب شما ضع# یعنی د،یاگر ترسو هست . 

 

� و عدم گردش خون متوازن در بدن  یخون_(كم #از  یناش فیقلب ضع

باشد، اگر شما به تست اكو، ورزش و  فیعضله قلب ضع نکهینه ا. است

و .. ندارد یشکلم چیقلب شما ه ندیممکن است بگو د،ینوار قلب بپرداز

 د،یدار فیقلب ضع مییگو یفرد م ای ماریمسئله با آنچه كه به ب نیا

جدا از هم است زیمتفاوت و دو چ .  



 

� خبر ناراحت كننده  کی نکهیدارند، به محض ا فیكه قلب ضع یكسان

شود یخشک م#تفکر ندارند، دهانشان _توان#افتند و  یبشنوند پس م  

�  یهستند و دائم به همان مسئله  یفکر اریچکار كنند، بس دانند یو نم

خواب درست و  یاز شدت ترس و ناراحت. كنند یناراحت كننده فکر م

ندارند یحساب . 

 

♨⚜ افراد . استرس ندارند#و آرامش ندارند و قدرت تسلط بر  نهیطمأن

از پله كه . كوچک و بزرگ دارند زیهستند و مدام استرس هر چ یاسترس

كنند و  یعرق م#كه راه بروند زود  یكم..زنند یبال بروند نفس نفس م

شوند یتشنه م ..  

 

� دارند و طاقت و صبرشان كم است ینییتحمل پا#افراد، تاب و  نگونهیا .  

 

 



⚜⚜  لیتشک ،یباردار#دارند، معمول در دوران  فیكه قلب ضع یمادران

رحم #و  ستیدچار ثبات ن نی، و جن شود یقلب در جفت آن ها انجام نم

را ندارد نیجن# یو نگهدار تیا استحکام لزم، جهت تقوآن ه .  

 

⚜⚜ را ندارند و به  یمسئله ا چیكردن در ه سکیر#افراد اصلا توان  نیا

در راه و  یبا مانع و سد ای دیآ شیپ یخلل نیكوچکتر نکهیمحض ا

و  شوند یم دیناراحت و ناام وفتد،یب یاتفاق ایخود مواجه شوند  یزندگ

ندیگو یم  �� 

 

�" دست جمله ها نیو از ا "نابود شدم"  "بدبخت شدم .. 

 

�  ندیاتفاق ناخوشا کی کیتوكل ندارند و اگر #به قول معروف دل و 

و آن و  نیها را گردن ا ریو تقص دوزند یو زمان را به هم م نیزم وفتدیب

ندارند یستادگیو توان ا اندازند یپدر و مادر خود م ایشوهر  ایزن  .  

 



 

��������� ناسالم، مصرف مداوم #امروزه اكثر مردم به خاطر خوراک 

به ویژه  ب،ویط ریخوراک غ... و یو قهوه و گوشت مرغ و ماه یچا

و ناسالم یمصرف روغن نبات  ������ قلب و #كه عامل بدبخت شدن 

شده اند نگونهیانسان است، ا .... ������  كهاست  یجامعه، جامعه ا نیا

هستند و قدرت  دینا ام شهینخواهد كرد، مردم هم شرفتیپوقت  چیه

جوامع  نگونهیمردم ا. مقابل ظلم و زور را نخواهند داشت یستادگیا

كه در خارج از كشور و جامعه  یهستند و حسرت سراب میتسل شهیهم

خورند یرا م شود یداده م شیشان به آن ها نما . 

 

 

�� را حداقل تا  بیفالوده س د،دستوریفوق الذكر را دار اتیاگر خصوص

دیروز انجام ده ۴۳ . 

 

 



 

آرامبخش خوشمزه  کی یمعرف � 

 

� ننیبیكه خواب بد م یكسان  

� كه استرس و اضطراب دارند یكسان  

� دارند یكه افسردگ یكسان   

 

 � بخورند بیفالوده س �  

 

� باتیترك :  

+  وانیل کیبه اندازه  ایگلاب رنده شده دو عدد  بیس ایسرخ  بیس

ق  کیعسل + دهییزعفران سا یكم+ق  ۳ دمشکیعرق ب+ ق  کیگلاب  

دیكن لیروزانه م  یمرباخور  

 



 

 

داره؟ یمیخون چه علا یچرب  

 

دست و پا، وزوز گوش، درد بازو، داغ شدن كف پا،  ینیسنگ جه،یسرگ �

 درد در پهلو

 

م؟یدرمانش كن یچطور  

 

� زرشک   سماق  لهیتخم شنبل  یبرگ كاسن دیبرگ شو دیتخم شو

 کیدر  یخوریقاشق چا کی زانیهمه مواد را پودر كرده به م یریابگ

 لیابغوره مخلوط كرده و هر روز قبل از نهار و قبل از شام م ینعلبک

دیینما . 

 



� اب مخلوط كرده جرعه جرعه  وانیل کیاستکان آبغوره در  کی

شود لیعصرها م . 

 

 ای( تما تازه باشدح)تازه یعدد تخم مرغ خانگ کی::هیدفع سنگ كل یبرا

آب  یباشد كه جوجه از آن خارج شده را در مقدار یاگر تخم مرغ

و زرده  دهیآن حل و بعد از جداكردن سف وارهیتازه گذاشته تا د یمویل

قبل از اضافه كردن آب  دیتوان یم. دیتخم مرغ آن را هر روز مصرف كن

 مویآن آب ل و بعد از دیكرده و پودر كن یتخم مرغ را خال اتیومحت مویل

دیرا اضافه كن . 

 

 افراد عصبی مزاج بخوانند

شوند یم یكه زود عصبان یدرمان كسان  

و به اصطلاح زود از كوره  شوند یم یعصبان یهستند كه فور یادیافراد ز 

بر اعصاب خود مسلط  توانند ینم یهستند و به راحت یاسترس روند، یدر م



افراد  نیآرام شدن ا یراب. شد دیدمنوش آرام خواه نیباشندشما با ا

. حالت به همراه دارد نیا یبرا یكه اثر فور میكن یم یرا معرف یدمنوش

 کی ب،یالط سنبل یخوریقاشق چا کیگل گاوزبان،  یقاشق غذاخور کی

 بیاثر ترك.دیكن لینبات را با هم دم كرده و م یو مقدار یعمان مویعدد ل

آرامبخش است و  همانند خوردن دو عدد قرص یاهیگ یها دارو نیا

شود یشد و استرس از بدن شما دور م دیآرام خواه یفور . 

 

 درمان زگیل

هاست  لینابود كننده زگ یها میآنز یحاو ریدرخت انج ی رهیش . 

تا . دیبمال ها لیزگ یرا رو آن ی رهیرا نصف كرده و ش ریانج یها برگ 

دیكار را تکرار كن نیها هر صبح و شب ا محو شدن كامل آن . 

 

 

 



 

 شب احساس می كنم شخصی رو سینه ام نشسته

ام  نهیس یرو یكنم شخص یشب ها احساس م یبعض.سلام حاج اقا:سوال

مربوط به سحر و جادو  ایا.شوم ینفس و ترس م ینشسته و من دچار تنگ

است  یمارینوع ب کی نیا ریخ. سلام:زاست؟جوابیچ نجوریو ظلسم و ا

در  یكاربر:دییمورد توجه نما نیدرا یبه مقاله ا. كه قابل درمان است

بختک به  ینوشته پس از فوت مادرش تا مدت کسیا یشبکه اجتماع

اما بختک . دیآ یدوباره به خوابش م زیو اكنون ن آمد یم یخواب و

از  یکی یاست كه برا یا افسانه یصرفا نام ایدارد؟  تیواقع ایآ ست،یچ

 یبرا یعلم حیتوض نکهیا لیبه دل می، از قد.رود یاختلالت خواب به كار م

كه قصد خفه  پنداشتند یم یلیتخ یرا موجود  آن دندنکرده بو دایبختک پ

معتقدند كه  یمیقد یبر اساس باورها. كردن افراد در خواب را دارد

كند یها را فلج م و تمام وجود آن ندینش یافراد م نهیس یبختک رو . 

 

 



یقرن هجدهم بختک  

 

 یا دهیكه پد ییو از آنجا ستین میقد نایرانیمختص ا یفقط باور بختک

ها به طور مشترک ممکن است درخواب رخ  تمام انسان یاست كه برا

. اند متفاوت به آن باور داشته یها ها و افسانه دهد در جوامع مختلف با نام

نقاش  یفوسل یبوده كه هنر جیرا ها ییاروپا انیدر م یباور تا حد نیا

كه امروز  دهیاز بختک كش ییدر قرن هجدهم تابلو یسیسوئ

است یو ینقاش نیمشهورتر . 

 

ست؟یفلج خواب چ ای بختک  

 

 یاست با نام فلج خواب كه آن را ناتوان یعلم یا دهیبختک در واقع پد اما

اتفاق  یزمان دهیپد نیا. اند كرده فیتوص یاریهوش نیدر حركت در ع

 نیر طول اد. برد یو خواب به سر م یداریمراحل ب نیكه فرد ب افتد یم

 دتا چن هیچند ثان یبه خواب، ممکن است برا یداریاز ب یانتقال تیموقع



تا  هیچند ثان نیب تواند یفلج خواب م. دیصحبت كن ایحركت  دینتوان قهیدق

طول بکشد قهیدق ۹۳ . 

 

 

 

با فلج خواب یناركولپس فرق  

 

فلج خواب . است یاختلال خواب مربوط به دستگاه عصب کی یناركولپس

در . همراه باشد «یناركولپس»اختلالت خواب از جمله  ریاست با سا ممکن

را تجربه كرده و  یا از اندازه شیخواب ب زانیاختلال فرد مبتلا، م نیا

روز به خواب  و چند مرتبه در طول شبانه نیچند باره، کیممکن است به 

 .رود

 

نقش دارد؟ کیژنت  

 



 یاعضا گریاز د یکیتبه صورت ژن شوند یكه دچار فلج خواب م یكسان

درجه  لیفام ایخانواده  یاعضا نیدر ب یاگر فرد. اند خانواده به ارث برده

 نیشما به مشکل فلج خواب دچار باشد، احتمال آنکه شما هم به ا کی

خواهد بود شتریب دیمشکل دچار شو . 

 

خواب كابوس است؟ فلج  

 

ضلات خود را تکان دادن ع ییتوانا نکهیا لیزمان فلج خوب فرد به دل در

 یو یالبته ترس و نگران. شود یم یندارد، دچار احساس ترس و نگران

 یخاص یجسم تیوضع لیندارد و به دل یكابوس ربط دنیلزوما به د

است كه به طور موقت دچار ( نهیقفسه س یو فشار رو یاحساس خفگ)

 .آن شده است

 

بختک درمان  

 



 یافراد. ال مثبت استسؤ نیفلج خواب قابل درمان است؟ پاسخ به ا ایآ

به پزشکان  دیحتما با شوند یكه به صورت مداوم دچار فلج خواب م

ها  طب خواب مراجعه كنند تا هر چه زودتر اختلالت خواب آن پیفلوش

داروها با بالبردن  نیدارد و ا زین ییفلج خواب درمان دارو. درمان شود

خواب كمک  در درمان فلج ماریبه ب نیتالیر یو گاه نیوپامسطح د

كنند یم . 

 

ابتلا به فلج خواب لیدل  

 

. اند فلج خواب عنوان شده لیو اختلال در برنامه خواب از دل استرس

با فلج خواب مرتبط  یادیتا حد ز زیاختلال هراس ن ای یاضطراب اجتماع

اند شده  دانسته . 

 

 

 



 

 

 

 

های درمانی قرآن كریم جلوه  

دهد كه یکی از اهداف مهم  بررسی متون اسلامی به روشنی نشان می

كند كه قرآن و  خداوند متعال، تصریح می .احکام اسلامی طب است

دهد برنامه نورانی و حیات بخش آن، جامعه را به سوی سلامت سوق می . 

" ۵۶مائده آیه ) "یهدی به الله من اتبع رضوانه سبل السلام ) 

" به ( كتاب)خداوند، هر كه را از خشنودی او پیروی كند، به وسیله آن 

شود های سلامت، رهنمون می راه . " 

هایی كه او برای زندگی  تواند با پیوند با خدا و برنامه بدین سان انسان می

بشر ارائه كرده، به بزرگترین نعمت الهی یعنی سلامت و در نهایت 

 .سعادت و خوشبختی در دنیا و آخرت دست یابد

  

 آیا قرآن شفا بخش است؟ -



ز قرآن كریم چیزی از پیش خود ساخته یا سنت آموزة شفا جویی ا

مرسوم در فرهنگ عامیانه نیست بلکه حقیقتی است كه خداوند رحمان 

 .در متن قرآن بدان اشاره كرده است

های  در سه جای از آیات قرآن كریم به مسأله شفا بودن قرآن برای درد

 :جسم و جان انسان اشاره شده است

" و رحمه للمومنین ولیزید الظالمین ال  و ننزل من القرآن ماهو شفاء

۵۸۹اسراء ) "خسارا ) 

" كنیم و  و از قرآن آنچه شفا و رحمت است برای مؤمنان نازل می

افزاید ستمگران را جز خسران و زیان نمی . " 

" ها الناس قد جاء تکم موعظة من ربکم و شفا ء لما فی الصدور  یا ای

 "وهدی ورحمة للمومنین

" ز سوی پروردگارتان برای شما آمده است و درمانی ای مردم اندرز ا

 " .برای آنچه در سینه هاست و هدایت و رحمتی است برای مومنان

  

همان طور كه در آیات بال نیک پیداست خداوند در قرآن، قرآن را مایه 

شفا ورحمت برای مومنان، شفای آنچه در سینه هاست و مایه هدایت 

پس اینک كه قرآن خود را . ه استورحمت برای مومنان معرفی كرد

شفا و مایه رحمت و هدایت معرفی كرده است به این ریسمان آویخته از 



های نهان وآشکار خود را به  سوی خدای متعال چنگ زنیم و درمان درد

 .وسیله قرآن از خدای قرآن طلب كنیم

  

 چگونه قرآن شفا بخش است؟

رسد كه تحقق شفا به وسیلة قرآن از سه طریق امکان پذیر  به نظر می

 :است

تأمین سلامت روان، تأمین سلامت جسم و معرفی اصول طبی لزم برای 

 .حفظ تندرستی

ای تدوین شده، سعی شده كه با  در این مقاله كه به روش كتابخانه

درخود  ها جستجو در آثار مختلف، سلامت جسم و روان و درمان بیماری

 .آیات بررسی شود

 

 تأمین سلامت روان

ما به عنوان یک مسلمان معتقد، آثار روانی آیات الهی را باور داشته و 

شاهد آن نیز بوده ایم طبق تعالیم قرآن كریم در انسان دو جریان روانی 

فطرت الله التی "یکی فطرت كه منشأ الهی داشته و طبق آیه  .وجود دارد

دهد و دیگری غرایز  ها را تشکیل می رشت انسانس "فطر الناس علیها

ها تعبیربه نفس اماره شده و انسان را دعوت به بدی و  نفسانی كه از آن



هریک ازاین دو جریان سعی دارد تا بر وجود انسان . كند پلیدی می

 .حاكمیت پیدا كند

انسان سالم از نظر روان نیز كسی است كه فطرتش بر او حاكم شده و 

ز این حاكمیت آرامش درون است كه قرآن از آن تعبیر به نشانة بار

كند سکینه و اطمینان قلب می : 

 "هو الذی انزل السکینه فی قلوب المومنین"

( های مومنان اوست آنکه فرستاد آرامش را در دل ) 

و، اما راه رسیدن به آرامش قلب كه مقدمة سلامت روان است، ذكر خدا 

ر و ناظر بر خود دیدن استبه مفهوم او را در همه حال حاض : 

" ۹۸رعد ) "ال بذكر الله تطمئن القلوب ) 

  

( ها آرام گیرد همانا با یاد خدا دل .) 

آرامش مومن نشانة انسجام عناصر روانی اوست و این آرامش در سایه 

آید ذكر به دست می . 

هر آنچه ذكر خداوند متعال باشد و باعث شود تا ما خود را در محضر 

ابیم، باعث حاكمیت فطرت و در نتیجه آرامش روان ذات مقدسش بی

شود و چه ذكری بالتر از قرآن كریم كه تعالیم درخشان آن و حتی  می

كند صوت تلاوت آن، حضور دائم ما در محضر خداوند را گوشزد می . 

  



 تأثیرموسیقایی آوای قرآن كریم در كاهش درد و اضطراب

ترین موسیقی ها، نغمه  یزترین و روح انگ یکی از زیباترین، موزون

ترین بعد  با شکوه. باشد دلنشین و صوت فرح بخش قرآن كریم می

های وزین  های دلنشین و آهنگ اعجاز زیبایی قرآن، همسازی با نغمه

درباره شفابخشی قرآن از جنبه علوم پزشکی برخی از . صوتی است

سی و های مختلف مورد برر محققین تأثیر قرآن بر انسان را در زمینه

  .مطالعه قرار دادند و به نتایج جالب و شگفت انگیزی دست یافته اند

های آئینی متناسب با ساختار جامعه  آوای قرآن بعنوان یکی از موسیقی

ما مورد توجه پژوهشگران جهت كاستن درد و اضطراب بیماران قرار 

 .گرفته و در این زمینه مطالعاتی انجام شده است

  

تحت عنوان بررسی ) ۵۳۲۲ه در تحقیق تجویدی نتایج به دست آمد 

نفر  ۸۳تاثیر قرآن بر اضطراب بیماران قبل از عمل جراحی كه بر روی 

كه با استفاده از ( نفر ۴۳)انجام شد نتایج نشان داد كه در گروه آزمون 

دقیقه قبل از عمل  ۵۱بار هر بار به مدت  ۹ضبط صوت و گوشی حداقل 

گوش دادند میزان كاهش ( سوره مریم ۳۶تا  ۵آیات )به آوای قرآن 

 .اضطراب نسبت به گروه شاهد بطور معنی داری بیشتر بوده است
  



با توجه به مطالعات انجام شده پژوهشگران در مورد تأثیر آوای قرآن 

بعنوان یک روش غیر دارویی، كم هزینه، مفید جهت كاهش اضطراب و 

ت قرآن و وسعت توجه درد بیماران وبا عنایت به اصالت موسیقی قرائ

شود آوای  عامه مردم به آن و تقدسی كه بین جامعه دارد پیشنهاد می

قرآن كریم در قبل و بعد از اقدامات درمانی جهت كاهش اضطراب و 

 .تسکین درد مددجویان مورد استفاده قرار گیرد
  

های آن تأمین سلامت جسم و درمان بیماری  

 درمان بیماری كاتاراكت

میصی هذا فالقوه علی وجه ابی یات بصیرا واتونی باهلکم اذهبوا بق "

۲۳یوسف آیه ) "اجمعین ) 

شود؛ كه از آن جمله بعضی  های بسیاری مصاب می چشم انسان به بیماری

های بسیط، ولی بعض دیگر عوارضی خطیر و مهم اند ها عارضه از آن . 

از شوند كه عبارتند  این امراض خطیر در دو بیماری شایع تمثیل می

زیرا این بیماری . بیماری گلوكوما یا آب سیاه و كاتاراكت یا آب سفید

درست . كند مادة شفاف عدسیة چشم را به مادة سفید تیره مبدل می

سفیدة مایع تخم . ی تخم مرغ قبل و بعد از پخته شدن آن همانند سفید

مرغ قبل از پختن آن شفاف و زلل است، اما همین كه در آب جوش 

شود ود، زللیت آن به رنگ سفید تیرة غلیظ مبدل میافکنده ش . 



 

عامل بیماری گلوكوما معمول پیری است، اما در بیماری آب سفید یا  

كتراكتا، فقط پیری عامل آن نبوده بلکه علم طب در عصر حاضراثبات 

كرده است كه در ضمن اسباب و علل این بیماری، یکی هم بال رفتن 

و اندوه و اضطرابات و تشوشات روحی و روانی فشار خون، بسیاری گریه 

علائم این مرض در ابتدا ضعف دید است كه رفته رفته زیاد . است

رسد، و، چون  ای در عدسیة چشم به ظهور می شود و به تدریج سفیدی می

رود این سفیدی فراگیر شد، دید انسان دیگر تماماً از بین می . 

  

ین پندار بود كه علت این مرض علم طب حتی تا اواخر قرن گذشته بر ا

همانا نزول مادة سیال سفید و مضری است كه از مخ انسان سرازیر شده 

گیرد و لذا متنع دید وی شده او را به  و در پشت عدسیة چشم وی جا می

آب )گرداند و از این جهت این مرض را به نام كتاراكتا  كوری مبتلا می

ه قرآن كریم یکهزار و چهار نامیده اند و عجیب این است ك( مروارید

اعراض این مرض را توضیح ( یوسف علیه السلام)صد سال قبل در سورة 

« علیه السلام»از این سوره دربارة حضرت یعقوب ( ۸۴)داده و در آیه 

گوید می : 

  



و تولی عنهم و قال یا اسفی علی یوسف وابیضت عیناه من الحزن فهو  "

ای دریغ بر یوسف علیه السلام و  :فتو از آنان روی گردانید و گ) "كظیم

خورد، چشمانش از اندوه سپید  در حالی كه اندوه خود را فرو می

 .(.گردید

دهد كه چگونه سیدنا یوسف علیه  از همین سوره توضیح می( ۲۳)اما آیة 

 :السلام با افکندن پیراهنش بررخسار ة پدر خواستار درمان وی گردید

لی وجه ابی یات بصیرا و اتونی باهلکم اذهبوا بقمیصی هذا فالقوه ع "

 "اجمعین

 (.این پیراهن مرا ببرید و آن را برچهرة پدرم بیفکنید تا بینا شود) 
  

آری بعد از اینکه حضرت یعقوب علیه السلام احساس كرد كه فرزندش 

زنده و سلامت است، غم و اندوه عمیق وی برطرف گردیده فشارخون 

دت و شادمانی بر وی مستولی شد و درست آن پایین آمد و حالتی از سعا

 ۲۶در این هنگام بود كه بینایی وی مجدد بازگشت، چنانکه آیه 

پس، چون ) "فلما ان جاء البشیر القاه علی وجهه فارتد بصیرا": گوید می

 (.مژده رسان آمد، آن پیراهن را بر چهرة او انداخت، پس بینا شد

قبل، اعراض این مرض را  ها سال و این چنین است كه قرآن كریم صد

سازد و نهایتاً علاج آن را نیز  توصیف نموده اسباب و عللش را روشن می

بیماری كه ارتفاع فشار خون به علت حزن و گریه زیاد . كند بازگو می



شود، و پایین آمدن فشار بر اثر خوشحالی و سرور نیز آن  سبب آن می

برد را ازبین می . 

  
 

 
 

  گفتار درمانی

" نادی ربک موسی ان ائت القوم الظالمین قوم فرعون ال یتقون قال و اذ 

رب انی اخاف ان یکذبون و یضیق صدری و ل ینطلق لسانی فارسل الی 

۵۳-۵۴شعراء ) "هارون و لهم علی ذنب فاخاف ان یقتلون ) 

و هنگامی كه خواند پروردگار تو موسی را كه برو به نزد گروه )

هیزكاری نکنند، گفت پروردگارا ترسم كه ستمکاران، قوم فرعون چرا پر

پس . مرا تکذیب كنند و تنگ شود سینه ام و لکنت زبان پیدا كنم

ترسم مرا  بفرست با من هارون را و بر من به گناهی ادعا دارند كه می

 (.بکشند

امروزه مشخص شده كه علل روانی لکنت زبان شامل ناراحتی از محیط، 

قرآن كریم در آیات . باشد تماد میترس، اضطراب، نگرانی و عدم اع

كند را چنین بیان می( ع)فوق علت لکنت زبان حضرت موسی  : 

  



بنابراین فشار روحی و ناراحتی و عدم اعتماد از محیط ستمکارانة فرعون 

داند و ترس از این كه مبادا  كه موسی را قاتل یک نفر مصری می

ب لکنت زبان او در امر فرعونیان متکبر او را تکذیب كنند و این امر موج

تبلیغ شود، باعث شد تا او از خدا بخواهد كه برادرش هارون را با او 

 .بفرستد

در قرآن این روش موفقیت آمیز گفتار درمانی را به صورت كاملتری 

بینیم می : 

  

كند كه با  خداوند متعال به حضرت موسی علیه السلام توصیه می (۵

و جالب این كه به هیچ  ". ل قول لینافقو ": فرعون به نرمی سخن بگوید

ای نشده است پیغمبری چنین توصیه . 

  

 ". انا معکم مستمعون": شنود را می( ع)خداوند سخن حضرت موسی  (۹

قد اوتیت سولک یا موسی ": كند و خواسته اش را برآورده می . " 

  

آورد بلکه با  را به رویش نمی( ع)خداوند نه تنها لکنت حضرت موسی  (۳

بینم، اضطراب او را  شنوم و می این عبارت كه نترسید، منم با شما، می

ل تخافا اننی معکما اسمع  ": بخشد كنار زده و به او اعتماد و اطمینان می

 " .واری

  



كندو خود را تسکین  با دعا روان درمانی می( ع)حضرت موسی  (۴

نگی و دهد لذا مشکل لکنت زبان وی از سر چشمة آنکه ترس و دلت می

قال رب اشرح لی صدری و یسر لی  ": یابد اضطراب درونی است، شفا می

پروردگارا به من : گفت) ". امری و احلل عقده من لسانی یفقهوا قولی

شرح صدر عنایت فرما و كار مرا آسان گردان و گره از زبانم بگشای تا 

 (.گفتار مرا بفهمند

 

 درمان مشکلات جسمی با آوای قرآن كریم

در مجلة ۵۲۲۵ی در سال پژوهش  British Journal  به چاپ رسیده كه

عنوان آن درمان سرطان به روش طب سوزنی رادیو فركانس با استفاده 

در این تحقیق دكتر. از تلاوت قرآن كریم است  Imam  به همراه یک

سال به طور نیمه تجربی به  ۸تیم كامل پزشکی صبورانه و به مدت 

روش تحقیق به این صورت بوده كه تلاوت . اندمطالعه و تحقیق پرداخته 

سورة مباركة یس را به شکل امواج رادیویی به كمک  ۵-۵۲آیات 

دادند و این كار  ترانس دیوسری بر روی نقلط طب سوزنی بیمار عبور می

یافت دقیقه و به مدت یک هفته ادامه می ۵۳روزانه برای هر بیمار  .  

  

ده كه در این روش علاوه بر این كه در پایان محقق به این نتیجه رسی

ای شامل تسکین درد، بهبودخواب، رفع  كاهش علامت بالینی قابل ملاحظه



تهوع و استفراغ، كاهش تومور و بهبودی سریع زخم مشاهده شد، در 

موارد  ۴۳۲موارد جواب مجدد پاتولوژی منفی گزارش شد و در  ۹۳۲

 ۵۳۲۳تجربی درسال  همچنین تحقیقی نیمه.نیز بهبود نسبی بوده است

در دانشگاه تربیت مدرس تحت عنوان بررسی میزان تأثیر آوای قرآن 

كریم بر كاهش درد بیماران بعد از اعمال جراحی شکم انجام گرفت كه 

نتایج پژوهش بیانگر تاثیر شگرف آوای قرآن كریم به عنوان یک صوت 

هش درد سازمان یافتة موزون و یک آهنگ دلپذیر دینی و عرفانی بر كا

باشد بعد از اعمال جراحی شکم می . 

  

های پوستی با كدو درمان بیماری  

صافات ) ". فنبذنا بالعراء و هو سقیم و انبتنا علیه شجره من یقطین "

۵۴۶-۵۴۱) 

یونس را از شکم ماهی به صحرای خشکی افکندیم در حالی كه بیمار )

 (.بود و در آن صحرا بر او درخت كدو رویاندیم

كند شخص شده است كه كدو تشنگی را تا حد زیادی رفع میامروزه م . 

از طرفی كدو دارای موادی است كه برای ترمیم ضایعات پوستی و 

( ع)باشد و این همان غذایی بود كه حضرت یونس  تقویت بدن مفید می

 .به شدت نیازمند آن بود
  



 درمان درد وخونریزی زایمان با خرمای تازه

۹۴-۹۶مریم ) "... جنیاتساقط علیک رطبا  ..." ) 

زمانی كه درد زایمان حضرت مریم شروع شد خداوند متعال به او فرمود 

ریزد را بخورد ای كه از آن می تا شاخة نخل را تکان داده و رطب تازه . 

خونریزی پس از زایمان یکی از علل مهم عوارض مرگ و میر مادران 

شوید، زیره و خرما بر  تحقیقاتی در رابطه با تأثیر عصارة تخم. باشد می

دهد كه  خونریزی بعد از زایمان انجام شده است كه نتایج آن نشان می

كلسیم سرتونین، اسید لپتولتیک آنزیم پروكسیداز موجود در خرما 

 .نقش مهمی در كنترل خونریزی دارد

از طرفی گلوكز موجود در خرما منبع مهمی برای تولید انرژی در بدن 

خوبی بر عضلات رحم داشته و سریع هضم و جذب است وهمچنین تأثیر 

ای  در ضمن رشد خرما چند مرحله دارد و مرحلة رطب مرحله. شود می

است كه حضرت مریم از آن خورد و تحقیقات پیرامون تأثیر رطب بر 

توان مصرف آن را در زایمان طبیعی  خونریزی بوده است؛ بنابراین می

 .پیشنهاد كرد
  

تلف با عسلهای مخ درمان بیماری  

" ۶۲نحل ) "ها شراب مختلف الوانه فیه شفائ للناس یخرج من بطون ) 

  



اخیراً موادی در عسل كشف شده كه از نظر : عسل و درمان دیابت (۵

توان آن را به  خواص درمانی شباهت زیادی به انسولین دارد، لذا می

بتی در ای مؤثر در تبادلت مواد قندی خصوصاً در بیماران دیا عنوان ماده

 .نظر گرفت
  

به علت غلظت زیاد عسل و بال بودن : خاصیت آنی بیوتیکی عسل (۹

ای قادر بله ادامة زندگی در آن  فشار اسمزی آن، هیچ نوع موجود زنده

یک عامل دیگر در داشتن خاصیت ضد میکروبی عسل، . نخواهد بود

ها و  تشعشعات رادیو اتیو آن است؛ و عوامل دیگر، آنتی بیوتیک

های موجود در عسل است كه از آن یک محیط سترون و سالمی  آنزیم

سازد برای ضد عفونی كردن می . 

 

آمار نشان میدهد كه نسبت به سایر : خاصیت ضد سرطانی عسل (۳

شوند مشاغل، زنبورداران به ندرت به سرطان مبتلا می . 

  

تلا طبق تحقیقاتی كه بر روی كودكان مب: تأثیر عسل بر سرفة كودكان (۴

به عفونت ویروسی دستگاه تنفسی انجام شده مشخص شده كه تجویز 

های شبانة  مقدار اندكی عسل پیش از خواب به كودكان به تسکین سرفه

دهد كند و مشکلات خواب او را كاهش می كمک می . 

  



یکی از آثار خوب خوردن عسل، خون : تأثیر عسل بر بیماری آنمی (۱

  .سازی است

غذایی است غنی كه با مصرف آن سنتز هموگلوبین و عسل از نظر آهن، 

دهد و این مسأله در  های قرمز خون را افزایش می در نتیجه گلبول

هایی كه هنجام شده است به خوبی مشخص است آزمایش . 

عسل خواص درمانی زیادی دارد به همین دلیل در قرآن از آن به عنوان 

اصیت بودن آن استنام برده شده است كه نشان دهندة پر خ "شفا" . 

  

 درمان بیماری پوستی با آب سرد

۸۳انبیاء ) "و ایوب اذ نادی ربه مسنی الضر و انت ارحم الراحمین " ) 

و یاد كن حال ایوب را وقتی كه دعا كرد پروردگارا مرا بیماری و رنج )

 (.سخت رسیده و تو از همة مهربانان عالم مهربان تری

  

به او خطاب ( )۴۹ص ) "و شراب  اركض برجلک هذا مغتسل بارد "

 (كردیم پای خود را به زمین بز ن این است شستشوی خنک و نوشیدنی

یک بیماری ( ع)آید بیماری حضرت ایوب  آنچه از تاریخ و روایات بر می

 .پوستی بوده است

در این روش اساسی برای درمان بیماری پوستی از راه تلفیق ذرمان 

فرماید  وقتی می. ارائه شده است( یخوراك)موضعی با درمان عمومی 



...( مثل شستشو یا مالیدن مرهم و)به درمان موضعی  "مغتسل بارد"

. به درمان عمومی نظر دارد "شراب"فرماید  اشاره دارد و هنگامی كه می

از طرفی به مؤثر بودن درجة حرارت در درمان اشاره شده و امروزه 

شوند  عی با سرما علاج میهای پوستی به صورت موض بسیاری از بیماری

شود گفته می "كرایوتراپی"ها  كه به آن . 

دانیم كه آرامش یا آشفتگی عصبی نیز نقش مهمی در  همچنین می

تشدید یا درمالن بیماری پوستی دارد و در این آیه متوجه آرامش و 

مبنی بر اینکه خداوند ارحم الراحمین ( ع)اطمینان قلب حضرت ایوب 

شویم عالجه كند میتواند او را م می .  

  

های جسمی دعا و تأثیر آن در بیماری  

ها آرام  آگاه باشید كه به ذكر خدا دل) "ال بذكر الله تطمئن القلوب "

۹۸رعد .( )گیرد می ) 

ترین زمان آن از دیدگاه  دعا از مصادیق روشن یاد خداست و مناسب 

  .انرزی هستی و كیهانی، بین اذان صبح تا طلوع آفتاب است

ها نشان داده اند كه دعال و نیایش و نیروی شفابخش حاصل از  پژوهش

های  های سرطانی، حفاظت از گلبول آن موجب جلوگیری از رشد سلول

قرمز خون، تغییر حالت شیمیایی خون و افزایش اكسیژن رسانی توسط 

شود ها و جراحات پوستی می تر زخم خون به اندام هاونیز بهبود سریع . 



  
 
 

اصول مربوط به تندرستی در قرآن كریممعرفی   

در گفتار قبل در مورد نقش قرآن كریم در سلامت روان و تأثیر غیر 

گذارد سخن گفتیم مستقیمی كه سلامت روان بر سلامت جسم می . 

های  هایی از آیات كه در قرآن برای درمان بیماری همچنین نمونه 

كمک آیات به معرفی  جسمی آمده را آوردیم، در ادامه قصد داریم كه با

اصول مربوط به تندرستی كه رعایت آن برای همگان سودمند است 

 :بپردازیم
  

بخورید و ) "كلوا و اشربوا و لتسرفوا " :پرهیز از اسراف در طعام (۵ 

۳۵اعراف .( )بیاشامید، ولی اسراف نکنید ) 

بندد این است كه در مصرف  اولین مفهومی كه از آیه در ذهن نقش می 

رسد كه مفهوم آیه فراتر از  ا نباید زیاده روی كرد، ولی به نظر میغذ

اسراف یعنی مصرف نابجا، یعنی مصرف چیزی به  .زیاده روی باشد

درست است كه پرخوری نوعی اسراف است، ولی بدخوری و . ناحق

هایی كه برای بدن مضر است، اگرچه مقدار آن كم است،  خوردن غذا



های كه در اثر رعایت نکردن این  ند بیماریباشد و كم نیست اسراف می

كنند اصل مهم بروز می . 

 

 "و لهم رزقهم بکره و عشیا" :چه زمانی از شبانه روز باید غذا خورد (۹

( ۶۲نحل ) ". ها صبح و شب مهیاست و روزیشان در آن ) 

های غذایی،  ترین وعده توان چنین برداشت كرد كه مهم از این آیه می

كه باید به آن توجه ویژه داشت صبحانه و شام است . 

  

پس انسان به ) "فلینظر النسان الی طعامه " :دقت در كیفیت غذا (۳

۹۴عبس .( )طعامش نظر كند ) 

یکی از ابعاد آن این است كه انسان در . دقت در طعام ابعاد مختلفی دارد

طعام خود دقت كند و تفکر كند كه این طعام چه مراحلی را طی كرده و 

به دست او رسیده است تا خدا را بر این نعمت شکر كند و بعد چگونه 

تر از آن این است كه دقت كند طعام او حلال است یا نه؟ مهم  

رسد كه آیة فوق علاوه بر ابعاد روحانی و تربیتی به این  اما به نظر می

خورد دقت داشته باشد كه آیا  معنا باشد كه انسان در چیزی كه می

از نظر كیفیت مطلوب است و ارزش غذایی دارد یا خورد  غذایی كه می

 خیر؟

  



های  بخورید از چیز) "كلوا متن طیبات ما رزقناكم " :معرفی طیبات (۴

۵۶۳اعراف ( )پاک كه روزیتان كردیم ) 

هایی كه برایشان مفید بوده و سلامتی  قرآن كریم مردم را به سوی غذا

كند راهنمایی كرده است ها را تأمین می آن .  

ها كه در آیات متعددی مورد اشاره قرار گرفته و علم  ترین این غذا همم

عسل، خرما، : ها پی برده عبارتند از تغذیه نیز به ارزش فراوان آن

 ...زیتون، انگور، انجیر، انار، گوشت و شیر چهار پایان، ماهی، كدو و

  

" :تحریم خبائث (۱  حلال ) "یحل لهم الطیبات و یحرم علیهم الخبائث

۵۱۲اعراف ( )شده بر شما طیبات و حرام شده بر شما خبائث ) 

ها  ترین آن ها را منع كرده است كه مهم قرآن كریم خوردن بعضی چیز

انما حرم علیکم  ". گوشت مردار، خون، الکل و گوشت خوک: عبارتند از

یسئلونک عن الخمر "...( المیته و الدم و لحم الخنزیر و ما اهل لغیرالله به

 "سر قل فیهما اثم كبیر و منافع للناس و اثمهما اكبر من نفعهماو المی

۹۵۲بقره ) ) 

  

" :روزه (۶  ها الذین آمنوا كتب علیکم الصیام كما كتب علی الذین  یا ای

۵۸۳بقره ) ". من قبلکم لعلکم تتقون ) 



روزه اگر چه یک دستور صرفاً طبی نبوده طبق آیة ذكر شده غرض 

ت، ولی بشر به تجربه دریافته است كه امساک اصلی از آن تقوای الهی اس

البته امروزه ثابت . )و روزه داری جه تأثیری در سلامت او داشته است

 (شده است كه تقوا رابطة مستقیمی با سلامتی جسم و جان دارد

  

و از ) "و ینزل علیکم من السماءماء لیطهركم به " :رعایت بهداشت (۲

۵۵انفال ( )ا پاكیزه گرداندفرستد تا شما ر آسمان آب فرو می ) 

قرن قبل به مسلمانان  ۵۴كه  -های مختلف  رعایت بهداشت در زمینه

ها خواهد داشت، كه متأسفانه در  تأثیر بسزایی در سلامت آن -ابلاغ شد

3گیرد ها كمتر مورد توجه قرار می اثر القائات غربی
. 
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:ده  نکته  

ندر قرآ یدر خصوص سلامت   

 

 ادهیو ز یپرخور رایز ;و لزم  یاما به اندازه كاف ; دیاشامیب و دیبخور .

3( .13/اعراف) ;اندازد یسلامت شما را به خطر م ،یرو  

 

كن  شهیبا قرآن ر دیتوان یخود را م یها یهمه دردها و ناراحت . 2

و با روح قرآن مرتبط و همنوا  دیو به آن عمل كن دیقرآن بخوان ;دیساز

روح و جسم شما در تعادل مطلوب خود قرار  یها ستمیتا همه س دیگرد

90/و اسراء 57/ونسی) ;رندیگ ) . 

 



دهد و  یها را شفا م یماریخداوند است كه ب نیا ،یدر فرهنگ قرآن . 3

94/شعرا) ;و واسطه اند  لهیوس گران،ید ) . 

 

و صحت غذاها به فرموده قرآن، آن است كه  یاصل اول در سلامت . 4

دباشن زهیحلال و پاك  . 

 

 ;دیرا در بدن انسان فراهم نما یتواند مقدمات سلامت یگونه غذا، م نیا

ثابت و مشخص، در  ییغذا باتیواحد با ترك یماده خوراك کیكه  نیاما ا

بر سلامت انسان گردد، بحث  یآثار متفاوت یحرام بودن، دارا ایاثر حلال 

 یعنیحلال ( . 319و بقره  330/نحل) ;طلبد یم یقیعم اریبس یعلم

كه موافق طبع سالم  یزیچ یعنی بیندارد و ط یشرع تیكه ممنوع یزیچ

باشد یانسان  . 

 

سلامت انسان كه مورد سفارش قرآن  یبرا هینحوه تغذ نیبهتر . 5

روزانه در دو وعده  یغذا یعنی ;است، خوردن صبحانه و شام است  میكر



ن غذا خورد وهیش نیا. در اول روز و آخر روز صرف گردد  یاصل

به فرمان .  1....آمده است  10 هیآ م،یاست كه در سوره مر انیبهشت

مانند  - یاله یافراد در استفاده از نعمت ها نیتر ستهیقرآن، مؤمنان شا

 یغذاها نیا یچه كس: دیفرما یخداوند م. باشند  یم - زهیپاك یغذاها

 استیدن یزندگ یها ییبایها ز نیرا بر شما حرام كرده است؟ ا زهیپاك

 یپس از نعمت ها. بندگانش خلق نموده است  نیبهتر یكه خداوند برا

 یبه قول امام عل( . 99و  97/و مائده 10/اعراف) ;دیخداوند استفاده كن

، خداوند همان قدر از حرام شمردن آن چه حلال نموده است، (ع)

امر حلال انجام  کیو مانند  دیریبگ دهیشود كه حرام او را ناد یناراحت م

دیده  . 

 

در قرآن به خوردن گوشت و  مایكه خداوند مستق دیجالب است بدان . 7

 یبخش اله یزندگ یكند و آنها را از نعمت ها یاشاره م وهیو م یماه

در سوره  بیكه به ترت میخواهد كه از آنها بخور یشمارد و از ما م یبرم

آمده  38 هیو سوره مؤمنون آ 30 هی، سوره نحل، آ81و  3 هیمائده آ

 . است



 

 مایمستق هیآ کیمسئله خوراک در قرآن، آن قدر مهم است كه در  . 8

خورد،  یكه م ییفرمان داده شده است كه انسان با دقت و تامل در غذا

 هیدر نحوه تغذ دیبا ،یانسان قرآن کیكه  نیا یعنی ;( 00/عبس) ;بنگرد

دقت را داشته باشد تیخود، نها  . 

 

از عوامل سلامت و آرامش روح  یکیرا  خواب میخداوند در قرآن كر . 9

 اتیاز آ یا هیو آ شیقابل ستا یشمارد و آن را نعمت یانسان برم

07/و فرقان 01/روم) ;كند یم یمعرف یاله زیاعجازآم ) . 

 

 یماریب نیو ناگوارتر نیسخت تر ،یدر فرهنگ قرآن دیدان یم ایآ . 10

. برد  ی، آن را نام ماشاره نموده یماریب نیبه ا مایقرآن مستق ست؟یها چ

روح و دل  یچون وقت ;دل نام دارد یماریب ایمرض قلب  ،یماریب نیا

عاجز  قیو درک حقا دنیو د دنیگرفتار شد، از شن یماریب نیبه ا یفرد



 ;كند یم دایانسان پ کیاست كه  یوضع نیبدتر نیشود و ا یم

4305/و توبه 378/اعراف) ) . 
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:مواظب خودت باش چون   

 

کنهیم فیكبدتو ضع ادیز تیعصبان 1⃣   

کنهیم فیاسترس بال قلبتو ضع 2⃣   

کنهیهاتون داغون م هیر ادیغم و اندوه ز 3⃣   

کنهیم فیمعدتو ضع ادیز ینگران 4⃣   

کنهیم فیهاتو ضع هیكل ادیترس ز 5⃣  

 

 

 

 

 

 



 

!سرامد ورزشها نماز است  

ایی هم دارد هر ورزشی علاوه بر فواید، اسیبه.بهترین ورزش نماز است

( ع)لذا اینکه امامان ما مخصوصا امیرالمومنین.ولی نماز هیچ اسیبی ندارد

شبی هزار ركعت نماز می خواندند علاوه بر بُعد عبادی كه اصل بوده 

.است ،یکی از اثار این نمازها  سلامتی بوده است  

از فشار خون و دیابت .نماز زیاد از كمر درد و ارتروز جلوگیری می كند

و دهها فایده سلامتی .از یبوست جلوگیری می نماید.گیری می كندجلو

كه كسانی كه اهل نماز نیستند از این فواید ان بی بهره می .دیگر دارد

.باشند  

 

 

 

 سعی كنید همیشه ارامش خود را حفظ نمایید



و باعث میشود دستگاه های بدن .ارامش فکر نقش مهمی در سلامتی دارد

احتی و جوش خوردن و حرص خوردن باعث به اما نار. درست كار كنند

.هم ریختگی دستگاه های بدن می شود  

در طول راه گاهی پذیرایی . با اقایی كه دیابت داشت كربلا می رفتیم

اما ایشان كه دیابت داشت .من نمیخوردم. ساندیس و كیک. میشدیم

.منم مال خودم را به ایشان می دادم و سهم من رو هم میخورد.میخورد  

ایشان پرسیدم شما كه قندت بالست چرا پرهیز نداردی؟گفت من  از

ولی اگر جوش !همه اینهارو كه میخورم فوقش قندم پنجاه تا بال میرود

!بخورم حرص بخورم ناراحت بشوم قندم چهارصد تا بال میرود  

خیلی از مریضی ها مال جوش و حرص خوردن . راست می گفت

ی است از حرص زیاد خوردن پدید حتی ام اس كه بیماری خطرناك.است

حرص نمیخورند سالمتر .خونسردند.لذا ادم هایی كه ارامند.می اید

اگر از چیزی ناراحت .باید خیلی نسبت به مسائل حساس نباشیم.هستند

با كسی دعوا .با یاد خدا ارامش پیدا می كنیم. می شویم ذكر بگوییم

همه .فامیل و همسایهنکنیم مخصوصا با همسر یا والدین یا فرزندان یا 



در این صورت زندگی .مسائل را با ارامش و حلم و بردباری حل كنیم

...بهتری خواهیم داشت  

خود را بخورد  ماست كه خش یشما كس نیتر یفرمود قو(ع)رمومنانیام

...دیو كنترل نما  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ست؟یروش درمان با انار چ کی  

 

 

 د؛یانوادتان سرما بخوردر فصل پاییز و زمستان ممکن است خود یا خ ←

مثل گلو درد  یانار پخته شده هر نوع عفونت حاصل از سرما خوردگ

کندیگوش درد را برطرف م ایمزمن  تیبرنش . 

 

شعله پخش كن تا با  یرو دیعدد انار رو بگذار کی: روش درمان �

 دیای بگذار قهیدق ستیخودش آرام بجوشد؛ ب یكم تو اریحرارت بس

 یكم دیتا همه اطراف آن بپزد، بعد بگذار دیبچرخان یبماند و تنها گاه

دیكن لیخنک شود و سپس م  

 

 یپرده ها و رگه ها دیباشد فقط پوست روی میوه را نخور ادتانی �

دیپخته شده بخور یاش را حتماً با دونه ها یداخل . 

 



و تا  دینخور یزیو بعد از آن چ دیكن لیم دیانار پخته شده را شب با �

انار را صبح روز بعد مشاهده خواهید  ید اثرات معجزه آساصبح بخوابی

هایتان  یدرمان بیمار یبرا کیوتیب یلطفاً از مصرف انواع آنت. كرد

 .اجتناب ورزید

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

اعمال و دستورات  مارانیب یشفا یسره برا الله بهجت قدس تیحضرت آ

 ماریب یادستورات تا شف نیفرمودند عمل به ا ینموده و م هیرا توص ریز

ابدیادامه   

شفا  تیمخلوط شود و به ن السلام هیعل دالشهداءیآب زمزم با تربت س.3

دینما لیم . 

 

دستورالعمل  نیانجام ا یالله بهجت در پاسخ به چگونگ تیآ حضرت

مثلا به قدر دانه  السلام هیعل نیتربت امام حس یمقداركم: فرمودند یم

 کیصبح و شب  ضیو مر دییآب زمزم مخلوط بفرما وانیل کیماش، در 

ندینما لیشفا م تیبه ن( یخوریقاشق چا کیبه اندازه )جرعه  . 

كار  نیامکان انجام ا گر،ید لیبه هر دل ای یپزشک لیكه به دل یموارد در

از  ابتیبه ن یگریشخص د فرمودند یوجود نداشت؛ م ضیتوسط خود مر

دینما لیاستشفاء، م تین نیبه هم یو . 



در دسترس نبود؛  السلام هیعل دالشهدایبت سكه، تر یموارد در

تربت  حیتسب ایاز مهر  یمقدار دنیبا تراش توان یم: فرمودند یم

دستورالعمل را انجام داد نیا السلام هیعل دالشهداءیس . 

  

 

نباشد؛  ادیولو به هر كدام ز د،یبه افراد متعدد صدقه بده تین نیبه هم.0

دیفرما تیتا انشاءالله خداوند شفا عنا . 

و سپس  دیحمد را به مخلوط آب زمزم و تربت بخوان ةهفتاد بار سور.1

صورت مرتب هر روز بخورد تا به دیبده ضیآن را به مر . 

هر  نیو همچن. دیحمد را قرائت كن ةشفا هر روز هفت بار سور تیبه ن.0

حمد را بخواند ةشفا سور تیبه ن دیآ یم ضیمر ادتیكه به ع . 

فقط  تواند یو اگر نم دیببر السلام همیعل تیب اهل یها را به حرم ماریب.5

 ارتیحضور در حرم ز تیكرده و از دور به ن ارتگاهیو توجه به آن ز تین

كنند ارتیز شیشفا، برا تیبه ن گرانیآنکه د ایكند، و  . 



مکرر انجام  ماریب یرا برا ایاح یها عمل قرآن بر سر گرفتن شب.1

دیده . 

كه  یبه طور د؛یبخوان السلام همیعل تیب مصائب اهل ماریدر حضور ب.7

منقلب و متأثر شود ماریب . 

اگر  د؛یاو بخوان یشفا یو برا ماریكسا را مکرر در حضور ب ثیحد.9

را  ثیحد نیكه ا یبهتر است در مجلس. بخواند زیتوانست خود او ن

دیعود روشن كن دیخوان یم . 

دینذر كن ای دیكن میو تقس یگوسفند قربان ماریب یشفا یبرا.8 . 

دیواجب در سجده بگو یبعد از نمازها ضیمر.34  

 ٰ  حَقِّ مَنْ رُوِىَ عَنْهُ صَلِّ عَلَىاهُ وَ بِٰ  إِنَِّی اَسْئَلکَُ بِحَقِّ مَنْ رَو هُمَّاَللَّ

(خود را بخواهد و شفای... )جَماعتَِهِمْ وَ افْعَلْ بِی   

على )خواهم به حق كسى كه این حدیث را روایت كرد یاز تو م! خدایا

 ه صلیرسول اللَّ)و به حق كسى كه حدیث از او روایت شده( السلام هیعل



كه بر جماعت ایشان درود فرست و انجام بده ( و آله و سلم  هیالله عل

...میبرا  

و به «  ...وَ افْعَل بِفِلانٍ »: دیكند، بگو یدعا م ضیمر یبرا یگریاگر د ای و

دیرا بگو ضیفلان، اسم مر یجا . 

از نماز صبح دو ركعت نماز حاجت بخواند و پس از آن  پس ضیمر.33

دیسه مرتبه بگو  

فإَِنِّی عَبدُْکَ وَ   تکَِیَوَ دَاوِنِی بدَِوَائکَِ وَ عَافِنِی بِعَافِ  بِشِفَائکَِ  اشفِْنِی  اللَّهُمَ

السلام هیبِحرُمَْةِ الإمامِ الکاظِم عل  ابْنُ عَبدِْک . 

 

 تمیعاف تیخود دوا ده و از بلا یو به دواخود شفا ده  یمرا به شفا ا،یخدا

توأم ةتو و فرزند بند ةبخش؛ چرا كه من بند . 

دعا را خودش  نیا تواند ینم یلیبه هردل ایكودک است  ضیاگر مر البته

دعا را به صورت  نیاو، ا یشفا تیبه ن تواند یم گرید یبخواند، شخص

بخواند لیذ : 

 



فإَِنَّهُ عَبدُْکَ وَ ابْنُ  تکَِیَاوِهِ بدَِوَائکَِ وَ عَافِهِ بِعَافِوَ دَ  بِشِفَائکَِ  اشْفِه  اللَّهُمَ

السلام هی، بِحُرمَْةِ الإمامِ الکاظِم عل عَبدِْک . 

 

 تیخود دوا ده و از بلا یخود شفا ده و به دوا یرا به شفا( ماریب)او ا،یخدا

توست ةتو و فرزند بند ةبخش؛ چرا كه او بند تیعاف . 

 

  

 

چشم، بعد از  یسلامت یبرا»: فرمودند یالله م بهجت رحمه الله تیآ.30

 یها بر رو خوانده شود، و پس از خواندن آن دست یالکرس تینمازها، آ

:دیها گذاشته و بگو چشم  

 

 نَیرِالْمُؤمِْنِیطالِبٍ، أمَِ یبْنِ أَبِ یعَلِ یْبِحَقِّ حدََقَتَ یَّاحْفَظْ حدََقَتَ أَللهُمَّ

السلام هیعل . 

 



چشم حضرت  ۀچشم مرا حفظ كن، به حق دو حدق ۀدو حدق! خدایا

السلام؛ هیامیرمؤمنان عل طالب ابى بن یعل  

 

  

 

را بخوانند  السلام هیعل نیرالمؤمنیاز ام ییطا حاتم بن یعد ینماز و دعا.31

 .و دعا كنند

 

 مارانیب یشفا یسره برا الله بهجت قدس تیكه حضرت آ یاعمال از

بن  یاز عد یتیدر روا. بن حاتم است یعد یو دعا نماز كردند یم هیتوص

طالب  یبن اب یعل نیرالمؤمنینزد ام: نقل شده است ییحاتم طا

است، بعد از  دهیو رنگش پر ستادهیبه نماز ا دمیرفتم و د السلام هیعل

بودم كه  دهیمثل او ند ینمازگزار چیه وسلم، وآله هیعل الله یرسول خدا صل

او رفتم،  یبا عجله به سو. داشته باشد یكامل یها ركوع و سجده نیچن

 نکهیتا ا ستادمیبا دست اشاره كرد و من ا د،یحركت مرا شن یچون صدا

سپس سلام داد و پس از آن، به سجده . دو ركعت را تمام و كمال خواند



به خدا او به خواب رفته : با خودم گفتم. را طول داد اشرفت و سجده 

:و فرمودسپس سرش را بلند كرد . است  

وَ لَا إِلَهَ إِلَّا اللهُ حَقَّاً حَقَّاً، لاَ إِلَهَ إِلَّا اللهُ إِیمَاناً وَ تصَدِْیقَاً، لَا إِلَهَ إِلَّا اللهُ تعََبُّدَاً 

رِقَّاً، یَا مُعزَِّ الْمؤُْمنِِینَ بِسُلْطَانِهِ، یَا مذُِلَّ الْجَبَّارِینَ بِعَظمََتِهِ، أَنْتَ كهَْفِی حِینَ 

نِی الْمَذَاهِبُ عِندَْ حُلوُلِ النَّوَائِبِ، فَتضَیِقُ عَلَیَّ اَلْأرَْضُ برُِحْبهَِا، أَنْتَ تعُْیِی

خَلَقتَْنِی یَا سَیِّدِی رَحْمَةً مِنکَْ لِی وَ لوَْ لَا رَحمَْتکَُ لَکُنْتُ مِنَ الْهَالِکیِنَ، وَ 

رُکَ لَکُنْتُ مِنَ الْمَغْلوُبِینَ، یَا أَنْتَ مؤَُیِّدِی بِالنَّصرِْ مِنْ أَعدَْائِی وَ لوَْلَا نصَْ

منُْشِئَ الْبرََكَاتِ مِنْ موََاضِعِهَا وَ مرُْسِلَ الرَّحْمَةِ مِنْ مَعَادِنِهَا وَ یَا مَنْ خَصَّ 

نَفْسَهُ بِالْعزِِّ وَ الرِّفْعَةِ فَأَولِْیَاؤُهُ بِعزِِّهِ یَعتْزَُّونَ، وَ یَا مَنْ وَضعََ لَهُ الْمُلوُکُ نِیرَ 

أَعْنَاقِهِمْ فَهُمْ مِنْ سَطوَاَتِهِ خَائِفوُنَ، أَسْأَلکَُ بکِِبرِْیَائکَِ الَّتِی  ٰ  الْمذََلَّةِ عَلَى

عَرْشکَِ وَ عَلَوْتَ  ٰ  شَقَقتَْهَا مِنْ عَظَمَتکَِ وَ بِعَظمََتکَِ الَّتِی اِسْتوََیْتَ بِهَا عَلَى

مُحَمَّدٍ وَ آلِهِ وَ  ٰ  ، صَلِّ عَلَىعزَِّتکَِخَلْقکَِ وَ كُلُّهُمْ خَاضِعٌ ذَلیِلٌ لِ ٰ  بِهَا عَلَى

 .افْعَلْ بِی أَوْلَى الْأمَرَْیْنِ تَبَارَكْتَ یَا أرَْحَمَ الرَّاحِمِینَ

 



 ست،یجز خدا ن ییاست، خدا قتیحق و حق نیو ا ستیجز خدا ن ییخدا

و  تیعبود یاز رو ست،یجز خدا ن ییخدا م؛یگو یو باور م مانیا یاز رو

 یخودش، ا ییمؤمنان با فرمانروا كننده زیعز یا م؛یگو یم یبندگ

پناهگاه من آن هنگام كه  ییبا قدرت خودش، تو انیكننده زورگو خوار

مرا عاجز سازند و  ها یآوردن سخت یدر زمان رو ها روشو  ها دگاهید

 یمهربان یكه مرا از رو ییبر من تنگ شود، و تو اش یبا گستردگ نیزم

و  ،یبود ازین یمن ب دنیكه از آفر یدر حال ،یدیآفر ،یكه بر من داشت

كننده  دییتأ ییشدگان بودم، و تو از هلاک نهیاگر رحمت تو نبود، هرآ

از رسواشدگان  نهیتو نبود، هرآ یاریبر دشمنانم، و اگر  یروزیمن در پ

فرستنده رحمت از  یو ا ش،یبركت از جاها دآورندهیپد یا. بودم

را تنها به خودش اختصاص  یبلند آن كه عزت و یا ش،یها سرچشمه

آن كه پادشاهان در  یا شوند، یم زیداده و دوستدارانش به عزت او عز

از حملات انتقام  جهیدر نت اند، هبر گردن نهاد یخوار وغیبرابرش 

كه آن را از  ات یائیبه حق كبر خواهم یدر هراسند، از تو م اش انهیجو

ه با آن بر عرش خود و به حق عظمتت ك ،یعظمت خودت برون ساخت

ها در  آن یو همگ ،یافتی یتعال تیها دهیو با آن بر آفر ،یگشت رهیچ



و خاندان او درود  حمداند، بر م برابر عزت تو فروتن و خوار گشته

 نیتر مهربان یآن دو كار را به انجام رسان، ا نیمن بهتر یفرست، و برا

 .مهربانان

 

رو به  السلام هیعل نیلمؤمنرایسپس ام: گفته است ییبن حاتم طا یعد

 ؛«؟یدیآنچه را كه من گفتم، شن ایآ ،یعد یا»: طرف من كرد و فرمود

كه دانه را شکافت  ییبه آن خدا»: فرمود ؛«نیرالمؤمنیام یا ،یآر»: گفتم

زده و  جنگ چیو ه كند یبا آن دعا نم یگرفتار چیه د،یو نفس را آفر

 اش یخدا گرفتار نکهیمگر ا شود، یبا آن به خدا متوسل نم یا شده تغار

اش را به  و اندوهش را برطرف كند و غصه دیرا بردارد و بندش را بگشا

دعا به دستش برسد، سزاوار است آن  نیآرامش رساند، و هر كس كه ا

 نیرالمؤمنیكه دعا را از ام یاز زمان»: گفته است یعد. «را حفظ كند

5ام هتاكنون آن را ترک نکرد ام، دهیشن السلام هیعل .» 
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...از غم و اندوه دوری كنید  

:لذا قران فرموده شودیم یماریغم و اندوه باعث ب  

  ۚ ۚ   مَا فَاتکَُمْ وَلَا تَفرَْحوُا بِمَا آتَاكُمْ   لکَِیْلَا تَأْسَوْا عَلَى

 )حدیدایه31(

 یكه بدست م یزیو برا چ دینکن یناراحت دیكه از دست داده ا یزیبر چ..

....دییننما یخوشجال دیاور  

 

یبر سلامت روان ات غم و اندوه ریتاث  

 یو استرس روان یاضطراب و افسردگ جادیممکن است سبب ا یناراحت

غم بر بدن  ریفرد تاث نیروت یزندگ یرو تیمشکلات در نها نیا. شود

و  یلیعملکرد تحص یرو یمنف ریاث.....كنند یآن را كم م تیفیگذاشته و ك

یشغل  

آمدن توجه و تمركز شده و خطاها را  نییسبب پا تیدر نها یناراحت

در مدرسه و  ایكار  طیفرد را در مح یبازده نیهمچن. دهد یم شیافزا



 یگذشته عوارض غم و غصه شامل برخ  نیاز ا. آورد یم نییدانشگاه پا

شوند یهم م یعوارض جسمان : 

 

وزن راتییو تغ یگوارش مشکلات  

یماریب ای یناراحت درد،  

خواب اختلال  

 ستمیس یغم و غصه رو ریتاث...روزانه یها تیدر انجام فعال ییاتوان عدم

یمنیا  

 یمنیا ستمیتواند س یم زانیاز عز یکیاز مرگ  یو استرس ناش فشار

 ای یسركوب كند ،و فرد را مستعد ابتلا به سرماخوردگ ایبدن را كاهش 

دینما دیابتلا به آنفولنزا با عوارض شد . 

 

 

 



بودن یعصب  

داشتن اضطراب در سالمندان اغلب خود را به  ای بودن یعصب احساس

قولنج انگشتان ،  یمیكند از جمله شکستن دا یظاهر م یجسم یروش ها

/ دستها  یمکان برا کیدر سکون و نشستن در  یتکان دادن پا ، ناتوان

در اندام ها یحس یب ای، احساس گزگز  ادیپاها ، عرق كردن ز  

 

 

در بدن یناراحت ای درد  

 کیمرگ  یبرا یمانند سوگوار دیارض غصه خوردن شدعو تجربه

كند ،  جادیدر بدن ما ا یناراحت ایدرد  یتواند احساس واقع یم ز،یعز

 هیدر اندام ها ، درد در ناح ینی، درد قلب ، سنگ گرنیم ایمانند سردرد 

یكل یدرد عضلان ای یمفاصل اسکلت ایگردن ، پشت ،  . 

كه در معرض  یاده است كه افرادمطالعات نشان د کی،  نیبر ا علاوه

پس از  یهستند ممکن است در روزها یعروق یقلب یهایماریخطر ب

یكم خواب.....شوند ی، دچار حمله قلب زیعز کیمرگ   



غم بر  ریتواند تاث یكامل م یخواب یب ایمشکل در خواب شبانه  داشتن

قرار دهد یفراوان یباشد مشکلات جسم نیبدن فرد غمگ . 

پف  جادیبگذارد ، مانند ا ریتواند در ظاهر آنها تأث یاب مكمبود خو نیا

به  ی، كمبود خواب كاف نیچشم علاوه بر ا ریز یحلقه ها ایدر صورت 

 یمغز ی، عملکرد و پاسخ ها یجسم یغم و اندوه اغلب بر هماهنگ لیدل

6...گذارد یم ریو فشار خون فرد تأث یشناخت/   
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ری هانقش عوامل غیر مادی در بیما  

مثلا اگر به كسی ظلم كنیم .بعضی از بیماری ها علل غیر مادی دارد

احتمال دارد بیمار شویم چون قران فرموده هر مصیبتی برایتان پیش 

:نتیجه اعمالتان می باشدبیاید   

 ومََا أَصَابکَُمْ مِنْ مصُِیبَةٍ فبَِمَا كسََبَتْ أَیْدِیکُمْ وَیَعْفوُ عَنْ كثَِیرٍ

 )شوری ایه 13(

 در این رابطه به چند مورد اشاره میشود:

رئیس اداره ای دچار بیماری پوستی شد.هرچقدر دوا دكتر كرد خوب 

نشد. با شخصی عارف مشورت كرد گفت تو اداره شما خانم سیده ای 

مسول تایپ نامه هاست. نامه اداری تایپ كرده چند تا اشتباه توش بوده 

شما سرش داد زدی و ناراحتش كردی.برو از دلش دربیار تا خوب بشی. 

او به توصیه شیخ صاحب كرامت عمل كرد و اون خانم رو خوشحال كرد. 

 بیماری پوستیش خوب شد!



...تب این خانم با دارو قطع نمیشد   

آنقدر زده بود كه نزدیک  فرش بچه خود را بخاطر نجس كردن خانمى

او را به . بعد از یکساعت خانم مذكور تب كرد ! بود نفس بچه قطع شود 

دوباره او . بیمارستان بردند وپول زیادى خرج كردند ولى مؤثر واقع نشد 

گفت كهصاحب كرامت شیخ . را دكتر بردند بازهم تاثیرى نکرد   

مادر این . وبچه را از خود راضى نماید وچیزى برایش بخرد  استغفاركند

...كار را كرد وتب قطع شد  

 

!بروبال  

ادم پولداری بود كه . كمبود گندم پیش امدزمانی در یکی از شهرها 

چند نفر از خیرین پیشش رفتند و گفتند در این . انبارهاش پر از غله بود

زمان كمبود غله شما بیا همکاری كن و اینهارو با قیمتی كم در اختیار 

قبول نکرد و . گفت مثلا چقدر انها قیمتی را پیشنهاد كردند . مردم بذار

خلاصه هر !قیمت بیشتری گفتند اما این اقا گفت برو بالانها !گفت برو بال

.و معامله نشد!قیمتی انها می گفتند این می گفت بروبال  



دكتر بش گفت باید پاتو را . مدتی بعد پای این اقا دچار زخمی شد

این اقا دست گذاشت رو مچ پایش و گفت دكتر از اینجا می !ببریم

لتر از مچ و گفت دكتر از اینجا دست گذاشت با!بری؟دكتر گفت بروبال

خلاصه از بالی ران پایش را قطع !قطع می كنی؟دكتر گفت برو بال

!كردند  

اری خیلی از بیماری ها علتش ظلم و ناراحت كردن دیگران و اذیت 

.كردن و حق دیگران رو خوردن و امثال این كارهای بد عاملش است  . 

 

 

 

 

 

 

 



...حسادت میتواند ادمی را بیمار كند  

ادم حسود نمی .یکی از عوامل بیماری،حسادت كردن به دیگران است

اگر فردی از فامیل یا همکارانش .تواند پیشرفت دیگران را ببیند

!موفقیتی كسب می كند این ادم حسود میخواهد از حسادت بتركد  

.لذا حسادت كردن از گناهان كبیره است و مومن نباید حسادت كند  

در این . ین است كه ادم حسود دائما بیمار استیکی از اثرات حسادت ا

در این رابطه اشاره میشود بعد نظر (ع)رابطه ابتدا به بیانات امیرالمومنین

...متخصصین پزشکی  

:« السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول » 

یوُسیمَرَضٌ ل الحَسدُ  

 

، ص ۵۹مستدرک، ج ! )ستیاست كه قابل علاج ن یمرض کی حسادت

۹۹......)  

 



(:ع) نیرالمؤمنیام یمول.  

 

لِغَفلَةِ الحُسّادِ عَن سلامَةِ الأَجسادِ العَجَبُ ! 

 

جسم و بدن خود غافل و  یكه حسودان تا چه اندازه از سلامت عجبا،

(.......... ۹۵۶البلاغه، كلمة  نهج! )خبرند یب  

:السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»  

الجَسدَِ مِن قِلَّةِ الحَسَدِ صِحَّةُ . 

 

، ص ۵ج  نه،یسف. )تر است سالم یر حسد كمتر باشد تن آدمچقد هر

۹۱۵......)  

:السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول  

جِسمکََ و شرُّ ما  مرِضُیُقَلبکََ وَ  وهِنُیُ ظاً،یاِلَّ مَضرََّةً وَ غَ جلِبُیَل الحَسدُ

 .استَشَعرَ قلبَ المرءِ الحَسدُ



 

و بدنت  فیقلبت را ضع. دهد ینم جهیتو نت یو ضرر برا ظیجز غ حسادت

. رود یبه شمار م یقلب یها عارضه  نیو از بدتر كند یرا رنجور م

(......۵۲، ص ۵۹مستدرک، ج )  

(:السلام هیعل)نیرالمؤمنیام یمول»  

الجَسَدِ حَیدائمُ السُّقمِ و إنْ كانَ صح الحسودُ . 

 

سالم و تندرست  یبدن( به ظاهر)است هرچند  ضیمر شهیحسود هم آدم

(..........۶۲فهرست غرر، ص . )دارد  

:السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»  

الجَسدِ بُیذیُ الحَسدَُ . 

 

(.....۶۲فهرست غرر، ص . )كند یرا آب و گداخته م یبدن آدم حسد،  

 



:السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول».  

الحَسدَ ما أعدلهَ بدََأ بصاحِبِه فَقتَلَه حَیوَ  

 

از همان اوّل به سراغ خود ! است یادگركه حسد چه بزرگ د یراست به

فهرست غرر، ص ! )دهد یاو خاتمه م یبه زندگ ان،یو در پا رود یحسود م

۶۸) 

 

 یحسد را بر قسمت ها ریتاث یو در مقاله ا یاهیگ هیمتخصص تغذ

:مختلف بدن برشمرده است  

 

 یم سهیمقا یمیقد بیخود را با رق یشما حسودانه رزومه كار یوقت: مغز

 باًیمغز تقر یقشر قدام یعصب یحسادت در گره ها یدرد اجتماع د،یكن

شود یتجربه م یمانند درد جسم . 



 اریكند ناهار آن روز بس یم دیشما از كارتان تمج سیرئ یوقت: معده

تواند شما را  یكه م بیرق کی دیاما اگر با تهد. رسد یخوشمزه به نظر م

فعال شده كه  الگدیواكنش ترس در آم کی د،یكند مواجه شو کاریب

آن عدم اشتها و حالت  جهیكه نت شود یم نیآدرنال دیتول شیباعث افزا

 .تهوع در شماست

كند  یشما را به آن احساس وادار م گرانید یظاهر تیاگر جذاب: چشم

براساس . دیهست رهیخ گرانید تیمداوم به جذاب ادیبه احتمال ز

كه به  ی، افراد یاعاجتم یو روانشناس تیدر ژورنال شخص ریاخ قاتیتحق

 یتر یكنند، خاطرات قو یم یحسود گرانیطور مداوم نسبت به ظاهر د

درمعرض  شتریحسود ب. دهند یشکل م ستندیاز خود نسبت به آنچه كه ن

است ییو خودستا یفتگیخود ش . 

 عتریتحت استرس، ضربان قلب را سر کیسمپات یعصب ستمیس: قلب

بدن  یماریحسادت بر ب نگونهیاكند و  یكرده و فشار خون را تندتر م



به فشار خون بال و  تواند یمعضل م نیبا گذشت زمان، ا. گذارد یم ریتاث

7منجر شود یقلب یماریب . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
7 https://mostafazarei.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-
%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D8%AA/#:~:text=%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D8%AA%D8%9B%20%
D8%A7%D8%B2%20%DB%8C%DA%A9%20%D8%A7%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%B3%20%D8%B7%D8%A8%DB
%8C%D8%B9%DB%8C%20%D8%AA%D8%A7%20%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C,-
%D9%87%D9%85%D9%87%20%D8%A8%D8%A7%20%D8%AD%D8%B3%D8%AF&text=%D8%AD%D8%B3%D8%AF%
20%D8%A7%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%B3%20%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C%20%D9%87%DB
%8C%D8%AC%D8%A7%D9%86%DB%8C%20%D8%AF%D8%B1,%D8%B1%D8%A7%20%D8%AF%D8%B1%20%D8%A
C%D8%A7%D9%85%D8%B9%D9%87%20%D9%85%DB%8C%20%D8%A8%DB%8C%D9%86%DB%8C%D9%85. 



 

!برا سرماخوردگی هیچگاه دكتر نرفت  

!اقایی می گفت برا سرماخوردگی هیچگاه دكتر نرفتم  

هر وقت . هچون در روایت خوانده بودم كه كباب تب رو قطع می كن

 سرما میخوردم فورا خانمم چند سیخ كباب برگ تو خانه درست می كرد

برا چرک . ابلیمو و عسل هم چند بار میخوردم..و من چند وعده میخوردم

به چند نفر . گلو هم كپسول اموكسی سیلین می خوردم زود خوب میشدم

.هم این رو گفتم انها هم بعدا گفتند ما عمل كردیم زود خوب شدیم  

 

 

 

 

 



 

ها یماریدر درمان ب( دیطب جد)ییایمیطب ش یعلت ناكام  

عارف قنبر زاده دكتر : 

� ) كند و نخواهد كرد  یها را درمان نم یمارینه تنها ب ییایمیش یدارو

خواهد  یندارد و فقط م یكار یماریبا علت ب ییایمیش یچون دارو

اعث بوجود خود ب ی، بلکه با عوارض جانب( را برطرف كند یماریعلامت ب

تازه در انسان شده و خواهد شد یماریآمدن صدها ب . 

� نمونه عرض  کیعموم مردم  یخود برا ضیروشن شدن عرا یبنده برا

كنم یم . 

 ییایمیش یاز دارو یافسردگ یماریدرمان ب یپزشکان برا: مثال  یبرا

 یآم یدارو یشما عوارض جانب. كنند یاستفاده م نیلیپتیتر یبنام آم

را  رانیا کیژنر یداروها یبر گرفته از كتاب فارماكولوژ نیلیپتیتر

دیو خودتان قضاوت كن دییمشاهده فرما ! 



�  تیتقو ماریدر ب  یافکار خودكش:  نیلیپتیتر یآم یدارو یعوارض جانب

درد  در ادرار كردن ، چشم  ، مشکل  بوستی ،یجی، گ دید  یشود ، تار یم

دست ، غش ، اضطراب   ، لرزش شود ینامنظم م ایقلب تند ، كند   ، ضربان

 پاو   دست  عضلات  ی، سفت  تعادل  ، عدم  كردن  در صحبت  ، مشکل

،   یرعادیغ یزیخونر ای  ی، گلودرد ، تب ،كبود  ماسک  هیشب  ،صورت

زبان ای  ، تورم صورت یجلد  ، بثورات  چشم ای  پوست  یزرد  . 

�   یخشک ، یآلودگ خواب ، جهیدهند، سرگ  رخ  است  ممکن ریز  میعلا

 رینظ: دارو   ترک  میعلا.  وزن  شیافزا ، دنیدر خواب  ، سردرد، مشکل دهان

  همراه  مختل  خواب ای ، یریپذ کی، تحر ، اسهال  سردرد ، تهوع ، استفراغ 

  نیلیپتیتر یآم  یناگهان  قطع  در صورت  است  واضح ممکن  یاهایبا رؤ

  به  ماه ۵-۹  ظرف  مقدارش دیدارو با  قطع  یمعمولً برا. شود  مشاهده

ابدی  كاهش  جیتدر . 

� همه  نیبا ا ییایمیش یدارو کی، چگونه  دیشما خودتان قضاوت كن

دارو نه تنها  نیا! را درمان كند یافسردگ یماریتواند ب یم یعوارض جانب



 ۹۲از  شیرا مبتلا به ب ماریكند ، بلکه ب یرا درمان نم یافسردگ یماریب

خواهد كرد گرید یماریب  . 

� كه مغز سرد  یكند و وقت یمغز انسان را سرد م نیلیپتیتر یآم یدارو

شود  یانسان نه قادر م یعنیشود ،  یتفاوت م یشد ، انسان به امور ب

 کیكند و ناراحت شود ،  هیبخندد و خوشحال شود و نه قادر است گر

تواند بروز  ینم از خود یواكنش چگونهیو ه ردیگ یحالت مجسمه بخود م

یگذارد درمان افسردگ یرا م نیاسم ا دیجد طبدهد و  ! 

� انسان دارد  یبر رو نیلیپتیتر یآم یكه دارو یعوارض نیاز بدتر یکی

است كه سبب جمع شدن آب در كل بدن  نیكنند ا یو به آن اشاره نم

 یموجب از كار افتادن قلب انسان م ندهیكند كه در آ یشده و بدن پف م

 .شود

� اعصاب  یو تمام داروها نیلیپتیتر یآم یكه دارو یگریعارضه مهم د

خود ام  بوستیكنند و  یم بوستی جادیاست كه ا نیبر بدن دارد ا

ها است یماریمنشاء تمام ب یعنیالمراض  . 



� ساخته خود واقف  ییایمیش یبر عوارض داروها یداروساز یها یكمپان

عوارض و  نیداروها دچار ا نیف ابا مصر مارانیدانند كه ب یهستند و م

ساخته  یدرمان عوارض داروها یخواهند شد و برا دیجد یها یماریب

 یعوارض دارو یكنند و برا یم دیجد یدارو دیخود دوباره اقدام به تول

عمل همچنان بطور  نیو ا دیجد یدارو دیدوباره اقدام به تول دخو دیجد

وار ادامه دارد ریزنج   

 

 

 

 

 

 

 

 



با آب سرد   صورت رو  دست و یحت نیمراقب باش ،یردن ماهبعد از خو

...نینشور  

 

:فرمود � السلام هیامام رضا عل  

 

� سکته ) یموجب فلج ،یوشو كردن با آب سرد بعد خوردن ماه شست

...شود یم( یمغز  

اقایی می ...اگر شب ماهی خوردید حتما بعدش خرما یا عسل بخورید

حالت تهوع دارم و بال  گفت هر وقت شب ماهی میخورم فرداش

!علتش این بود كه خوردن ماهی،عسل یا خرما نمیخورد.میارم  

 

 

 

 



 

 نقش صدقه در سلامتی

 یبارها شده افراد.است ماریب یاز بركات مهم انفاق در راه خدا،شفا یکی

 یم  ییدرخواست راهنما یماریدرمان ب یما برا یاز امامان و علما

....دیه بدهفرمودند صدق یدر جواب م. كردند  

ده نفر عائله : و عرض كرد دیرس( السلام هیعل)خدمت امام كاظم  یمرد

را بر  شانیگرفتار لهیچه كنم و با چه وس دانم ینم مارند،یدارم تمامشان ب

 طرف سازم؟

 

 ازمندانیصدقه و احسان به ن لهیآنان را به وس: فرمود( السلام هیعل)امام

دعا  دیصدقه داده و از او بخواه زمندایبه ن)مؤمن در راه خدا، معالجه كن

كند و  یتر از صدقه حاجت را بر آورده نم عیسر یزیچ چیكه ه( كند

...باشد یسودمندتر از صدقه نم ماریب یبرا زیچ چیه  

 



 

 داستان

 ⚜ بود دچار  یكه مدت: گفتند یاز ارادتمندان جناب صمصام م یکی

شده بودم یحاد یروان یماریب  

كنند و صبح تا شب،  یدر گوشم زمزمه م نیاطیكردم كه ش یم احساس

به چند دكتر روانکاو و اعصاب مراجعه  دیچیپ یپچ پچ در گوشم م یصدا

 كردم اما افاقه نکرد

 چیهم برد، اما ه ریو جن گ سیچند دعانو شیاز دوستانم مرا پ یکی

شدم ینداشت و هر روز بدتر م یا دهیفا  

م و عرصه بر من تنگ شده شده ا وانهیكردم واقعا د یاحساس م گرید

 .بود

 یاریدرخواست  شانیرفته و از ا یقبر علامه مجلس ارتیروز به ز کی

 كردم



اسب نشسته اند و  یكه بر رو دمیراه بازگشت، جناب صمصام را د در

، من هم چون به شدت سردرد  دیپرس یم یسؤال شرع شانیاز ا یشخص

نکرده، سرم را سلام  د،یچیپ یمختلف م یداشتم و در گوشم صداها

انداختم و از كنارشان عبور كردم نییپا  

جوان، اگر به  یآها: بلند فرمودند یجناب صمصام با صدا ن،یهمان ح در

دیشو یآزاد م د،یفقرا ببخش  

 دمیكنند ، د یصحبت م یبا چه كس شانیا نمیسرم را بال آوردم كه بب من

 خطاب به بنده هستند

را  نمی، لذا ماش ستیمن چ ییل رهاكه دستورالعم دمیهمان جا فهم من

 هیو همسا لیفام یچند تن از فقرا انیاز آن را در م یفروختم و مقدار

كردم خدا شاهد است صد تومان آخر را كه دادم آزاد شدم میتقس . 

...گدا برا مریض دعا كند  

ن یعطى السائل بیده ، یستحب للمریض ا: یه السلام فرمودامام صادق عل -

ئل اءن یدعوله ؛و یؤ مر السا  



براى بیمار مستحب است كه با دست خود به سائل چیزى ببخشد و به 

 .سائل دستور دعا كردن داده شود

 

خوب است ادمی شماره كارت چند تا از فامیل فقیر یا غیر فامیل را داشته 

باشد و مرتب  به انها كمک كند كه جلو خیلی از بیماری هایی كه هم درد 

.هزینه های خیلی بال را می گیرد دارند هم رنج و هم  

 

 

 

 

 

 

 



 

....رو به قبله بخوابید  

. رو به قبله بنشینید..به ما توصیه كرده اند رو به قبله بخوابید(ع)اهل بیت

رو به قبله بخوریدو . رو به قبله وضو و غسل كنید.رو به قبله مطالعه كنید

.....بیاشامید  

 

دمر نخوابید بلکه به پشت یا به .همچنین توصیه كرده اند با وضو بخوابید

موقع ادرار كردن كلاه یا پارچه ای بر سر داشته ...پهلوی راست بخوابید

...باشید  

كه اینها علاوه بر ثواب معنوی،بر سلامت جسم و روان ما هم اثر مثبت 

.دارد  

 

 

 



 نظم در غذا خوردن

چون ساعت بدن خیلی .یکی از عوامل سلامتی نظم در غذا خوردن است

ظم است لذا اگر ما همیشه سرساعت غذامون رو بخوریم دچار زخم من

.معده و امثال ان نمی شویم انشالله  

اما می بینیم بعضی ها چون اداری هستند دست خودشان نیست كه سر 

لذا گاهی ناهار . توجلسه هستند یا ماموریت میروند .ساعت غذا بخورند

....ند ورا ساعت دو میخورند گاهی تا شب چیزی نمی خور  

عصرها كه با ایشان جلسه علمی داشتیم می . یکی از مسئولین اینجور بود

ایشان كارش به عمل ...گفت فلانی من تا الن نه صبحانه خوردم نه ناهار

....معده كشید و قسمتی از معده را برداشتند و  

كارمندها حتما با خودشان غذا یا خوراكی سبکی ببرند تا هروقت گرسنه 

.بخورند وال بعد مدتی دچار مشکلات گوارشی میشوند شدند غذا  

 

 



...مشروبات و مواد مخدر عمل بیماری هستند  

در . هیدر كل. در قلب. در اعصاب و روانشراب :دانشمندان می گویند

كند یم جادیا یماریانسان ب یمعده و در همه اعضا  

 کی یامواد مخدر، تنها بر ایكه مصرف الکل  شود یم دهیاوقات شن یگاه

 نیاز افراد با استناد به هم یلیخ. رساند یبه بدن نم یبیآس چیبار، ه

موضوع صحت  نیا ایاما آ كنند، یاقدام به مصرف آنها م ،یا شهیكل هیتوص

 یامر ،یعصب ستمیبر مغز و س یدارد؟ اثر مواد مخدر و مشروبات الکل

 ریثصورت گرفته كه تا نهیزم نیدر ا یادیز قاتیتحق. ثابت شده است

دهد یمواد را نشان م نیمصرف ا یمنف . 

 

در  یداشتن آگاه ،یبا توجه به گسترش انواع مواد مخدر صنعت امروزه

برخوردار  ییبال تیجوانان و نوجوانان از اهم یبه خصوص برا نهیزم نیا

علاوه بر  یاز اندازه مواد مخدر و مشروبات الکل شیقطعا مصرف ب. است

در  ادیاعت جادیباعث ا رساند، یم یعصب ستمیكه به مغز و س ییها بیآس



 یبرا شوند، یمواد م نیبه ا ادیكه گرفتار اعت یافراد. خواهد شد فرد

درا هم تحمل كنن یادیز یها یسخت دیاز چنگ آن با ییرها . 

:در اینجا به ضررهای مشروبات الکلی اشاره میشود  

به كبد بیآس  

دیخواهد د است كه عوارض مصرف الکل را یعضو نینخست كبد ! 

 

و حذف مواد مضر بدن را به عهده  لیو تحل هیاست كه تجز یارگان كبد

در  ییزخم ها نکهیا ایكبد را مختل كرده و  تیمصرف الکل فعال. دارد

 روزیاز زخم در كبد كه به س یالتهابات ناش. آورد یعضو به وجود م نیا

شود یبافت اسکار در كبد م شیدایمعروف است سبب پ . 

 

از بدن با  ینخواهد داشت و مواد سم یكبد عملکرد درست بیترت نیا به

كرده و انواع  دایپ شیسموم در بدن افزا. شوند یدفع م یدقت یو ب ریتاخ

كند یم ریبدن را درگ ها یماریب . 

 



 یكبد یها بیاز مردان به  آس عتریو سر شتریب اریضمن زنان بس در

شوند یمبتلا م . 

 

تعادل قند خون عدم  

 ماتیدر تنظ یمهم اریبه خصوص غده پانکراس نقش بس یخلدا غدد

بدن به عهده دارند یداخل . 

 

بدن و پاسخ به گلوكز  نیاستفاده از انسول زانیم میتنظ فهیوظ پانکراس

 دیو تول كند یكار نم یبا مصرف الکل، پانکراس به درست. را به عهده دارد

لکرد منجر به عم نیا. با اختلال روبه رو خواهد شد یكاف نیانسول

شود یبال رفتن قند خون م ای یسمیپرگلیه . 

 

قند خون را كنترل كند و تعادل قند در خون به هم  زانیم تواند ینم بدن

 زیرا ن یفرد الکل كند یم ریرا درگ یابتیفرد د کیكه  یو عوارض زدیر یم

 .دچار خواهد كرد



 

یعصب ستمیدر س اختلال  

مصرف الکل عوارض  

 

وارد  یعصب ستمیاست كه بر س یوارض الکل مشکلاتع نیتر عیشا از

شود یم . 

 

كه  یناهماهنگ. ارتباط مغز و بدن را كاهش دهد تواند یالکل م دنینوش

بلکه  هینه تنها به روح شود یم جادیبعد از مصرف الکل بر عملکرد مغز ا

رساند یم بیآس زیبه اعصاب بدن ن . 

 

مدت و  یخاطرات طولنرفتن  نیها و پاها از ب سوزش در دست احساس

الکل به  یجد یها بیاز آس یمنطق یضعف در تمركز و تفکرها نیهمچن

رود یشمار م . 

 



. كند یم جادیا زین یمیدا یها یماریمصرف الکل ب ها بیآس نیبر ا علاوه

است كه بر  یاختلال مغز کیكه  Wernicke-Korsakoff مانند سندرم

رساند یم بیحافظه آس . 

 

ز عوارض الکلا دیهموروئ بروز  

كمبود آب در بدنشان دچار  لیبه دل كنند یكه الکل مصرف م یافراد

ها در  زخم نیاز ا یناش یداخل یها یزیخونر. شوند یم دییزخم همورو

نبوده باشد و نتوان به موقع آنها را درمان كرد  ییكه قابل شناسا یصورت

 .ممکن است كشنده باشند

 

  

 

 

مانند سرطان گلو، سرطان روده  ییسرطان ها دنینوش نیا مصرف

كه الکل را همراه با  یافراد. خواهد كرد جادیكبد را ا ایبزرگ و 



در معرض ابتلا به سرطان  گرانیاز د شتریب كنند یمصرف م اتیدخان

 .هستند

 

گردش خون ستمیدر س اختلال  

مداوم  دنینوش. قرار دهد ریشما را تحت تاث هیقلب و ر تواند یم الکل

گردش  ستمیداده و در س شیرا افزا یقلب یها یماریبتلا به بالکل خطر ا

همچون فشار خون بال، ضربان قلب نامنظم، اختلال در  یخون اختلالت

 جادیا ،یو مغز یحملات قلب ،یقلب ییبدن، نارسا یبه اعضا یخون رسان

به آن است ادیاز عوارض الکل و اعت یكه همگ كند یم . 

 

یو بارور یسلامت جنس بیتخر  

 یجنس نهیدر زم یالکل به خصوص در مردان مشکلات بزرگ مصرف

كند یم جادیا . 

 



 لیكرده و سبب كاهش م یریجلوگ یجنس یها هورمون دیاز تول الکل

ممکن است با   كنند یكه از الکل مصرف م یزنان نیهمچن شود یم یجنس

مواجه شوند یقطع قاعدگ ینامنظم و حت اریبس یها یقاعدگ . 

 

و احتمال  افتهی شیبا مصرف الکل افزا نیو سقط جن یورنابار احتمال

از عوارض الکل است نیبروز نقص در جن . 

 

مغز بیالکل در تخر عوارض  

 كردند یكه به صورت مزمن الکل مصرف م یواحدها در مغز افراد یبرخ

دارند یادیز تیفعال  

 

 كردند یكه به صورت مزمن الکل مصرف م یواحدها در مغز افراد یبرخ

دارند یادیز تیلفعا  

 



. ستین دهیپوش یها بر كس همه انسان یبر رو یمشروبات الکل خطرات

در جوانان  ژهیمغز به و تیدر فعال یقابل توجه راتییتغ یمشروبات الکل

آورند یبه وجود م . 

 

را در مغز  یفاحش راتییمرتبه محققان تغ نینخست یحال حاضر برا در

به طور منظم از الکل استفاده كه  یو افراد یالکل ریدانش آموزان غ

از حد الکل به طور  شیب دنینوش دهد یكرده اند كه نشان م دایپ كنند، یم

كه  كند یم جادیمغز انسان ا یبر رو یقابل باور ریغ راتییمنظم تغ

شود یانسان محسوب م یسلامت یبرا یهشدار بزرگ . 

 

ت خطرا ،یو خطرات مشروبات الکل یمنف یها امدیپ نیبر ا علاوه

و خشونت هم  زیمخاطره آم یناخواسته مانند رفتارها یاخلاق یها بیآس

 .به همراه خواهد داشت

 



را  یالکل یها یدنیكه نوش ینشان داده است  افراد نهیزم نیدر ا مطالعات

 یتر یدر معرض خطرات جد كنند یمصرف م یا قابل ملاحظه زانیبه م

مغز از  ییاجراهمچون عملکرد حافظه و عملکرد  یمشکلات. هستند

شود یحاصل م یمکرر مشروبات الکل دنینوش . 

 

اما محققان نتوانسته  ست،یكس پنهان ن چیكه عوارض الکل بر ه نیا با

 یدر مصرف الکل بر رو یكمّ راتییتغ جادیاند تا كنون ثابت كنند كه ا

 جادیرا ا ریجبران ناپذ یخطرات یمغز به خصوص حالت استراحت مغز

كند یم . 

 

لکل در زمان استراحت مغزا عوارض  

حاصل از  بیتخر نهیدر زم یشاتیدر پرتغال آزما نویدانشگاه م محققان

انجام داده اند یالکل در زمان استراحت مغز . 

در مغز افراد بزرگسال كه در حال انجام  یالکل یها یدنیمصرف نوش

 یها ندیها در فرآ مغز آن  نیبودند و همچن یمختلف كار فیوظا



 جادیا یاختلالت برد، یند توجه و استفاده از حافظه به سر ممان یشناخت

 .كرد

 

كه  افتیدست  جهینت نیاز مطالعات به ا توان یم یحال به سخت نیا با

در زمان استراحت  كنند یمصرف م یالکل یها یدنیكه نوش یمغز افراد

تمركز ندارند با اختلال مواجه  یا مسئله چیه یكه بر رو یزمان ای یمغز

شود یم . 

 

در  یافراد با افراد عاد نیكه تفاوت ا دهد ینشان م شاتیآزما جینتا یول

كه  یزمان  كنند یمصرف م یالکل یدنیكه نوش یاست كه افراد نیا

تمركز  یا مسئله چیه یرو توانند یمغزشان در حالت استراحت است، نم

 .داشته باشند

 

 کیاز  یاسسال اول مقطع كارشن یدانشجو ۸۳پژوهشگران  قیتحق طبق

قرار گرفتند شیمورد آزما ایدانشگاه واقع در اسپان . 



 

بودند  یگروه نخست افراد: شدند میكنندگان به دو گروه تقس شركت

گروه دوم . كردند یمصرف م یالکل یها یدنیبه ندرت از نوش یلیكه خ

مصرف  یالکل یدنیمرتبه نوش کیبودند كه در ماه حداقل  یافراد

گرفتند یاز عوارض الکل را در نظر نم كدام چیو ه كردند یم . 

 

ها به مغز شركت كنندگان مصرف كننده الکل و  وصل كردن الکترود با

كه  افتندیدست  جینتا نیها به ا مغز آن یکیالکتر یها تیثبت فعال

به  نیمع ینوسانات بتا و تتا در لوب زمان شیدر افزا یاریبس یها تفاوت

ژهیو  parahippocampal و fusiform gyri  و occipital cortex  به

است هوجود آمد . 

 

و  یسیكه در برنامه نو پکامپالیپاراه آ شیگر: بود نیحاصل شده ا جهینت

كه تا به امروز  روسیگو نیدارد همچن ییخاطرات نقش به سزا یابیباز

كه در  رسد ینشده است اما به نظر م افتهیآن  یبرا یمهم تیمسئول

كه در پردازش  کالیقشر اگزات نیهمچن. كند یشناخت به انسان كمک م



كه به  یواحدها در مغز افراد نیا. در ارتباط است یاطلاعات بصر

داشتند یادیز تیفعال كردند یصورت مزمن الکل مصرف م . 

 

 ادیز تیبرعکس، فعال قایبلکه دق ستین ینشانه خوب تیفعال شیافزا نیا

از  یناش یمغز هیاول یها بیاست كه آس نیمناطق نشان دهنده ا نیدر ا

در پاسخ دادن به  ییاست كه سبب كاهش توانا یریالکل در حال شکل گ

و ممکن است مانع پردازش اطلاعات شود شود یم یخارج یها محرک . 

 

روند  نیگفت كه مغز افراد جوان در حال رشد با ا توان یضمن م در

ممکن كه  دیاز الکل خواهند د یو خطرناک تر شتریب اریبس یها بیآس

همراه باشد یعصب یها ندیدر فرآ ریاست با تاخ . 

 

از  شیكه مرور زمان در مصرف ب دهد یمطالعات نشان م بیترت نیا به

به . مغز به خصوص مغز جوانان دارد یبر رو یمخرب راتیحد الکل تاث



 یها شرفتیمدت زمان  سبب عدم پ یدر طولن راتییتغ نیكه ا ینحو

خواهد شد یمغز . 

 

كه به صورت مزمن و مستمر از الکل  یدر مغز افراد یمغز یها بیتخر

ثابت و نشان داده شده است كه  یبه طور علم كنند یمصرف م

افراد مختلف به خصوص جوانان در بر دارد یرا برا یسلامت یهشدارها . 

 

طول عمر از عوارض الکل كاهش  

 افراد به خصوص یبرا یدنینوش نیكه ا یخطرناك اریاز مضرات بس یکی

عامل كاهش طول عمر انسان  تواند یاست كه م نیدارد ا انیآقا یبرا

 یدر ط یالکل یدنینوش ۵۱ یال ۵۳انجام شده هر  یطبق برآوردها. باشد

كند یتا دو سال عمر انسان را كوتاه م کی نیهفته ب . 

 

 نیب یبه صورت علم نوشند یدر هفته م یدنینوش ۵۸از  شیكه ب یافراد

برده اند نیرا از بسال عمر خود  ۱تا  ۴ . 



 

كشور مختلف  ۵۲را در  یالکل یها یدنیعادات سلامت نوش دانشمندان

 ۵۳ یال ۱كه به طور معمول حدود  یقرار دادند، افراد یمورد بررس

مرگ خود را شش ماه به  یبه راحت نوشند یهفته م کیدر  یدنینوش

اندازند یم لیتعج . 

 

خطر  شیسبب افزا یالکل یاه یدنیكه نوش افتندیپژوهش در نیا محققان

قلب و عروق خواهد شد یها یماریابتلا به ب . 

 

از فشار خون بال تا  یناش ریمرگ و م ۵۴۲تا  یكه سکته مغز یصورت به

 شیافزا۲  ۵۱تا  زیكشنده آئورت ن میآنورس ۲۲تا  یقلب یینارسا ۹۴۲

خواهند كرد دایپ . 

 



 تواند یشراب قرمز مخطرناک،  اریبس یالکل یها یدنیدر كنار نوش البته

دانشمندان  زیقلب داشته باشد اما در مورد آن ن یبرا یخواص خوب

آن به مراتب كمتر از مضراتش است یایكه مزا ندیگو یم . 

 

  

 

یقلب یها یماریب شیافزا  

 اریارتباط بس زین ۹نوع  ابتیكه ابتلا به د دهد یمطالعات نشان م گرید

از  یکی. مرتبه در هفته دارد ۴ یال ۳ نیالکل ب دنیبا نوش یکینزد

طبق مطالعات ” : كه  دیگو یم قاتیتحق نیپزشکان قلب و عروق در ا

الکل وجود ندارد و هر گونه مصرف  دنیدر تعادل نوش یتیگونه مز چیه

شود یو كاهش طول عمر م یآن منجر به از دست دادن سلامت .” 

 

 كنند، یمصرف م یكه الکل كمتر یمرگبار در افراد ریغ یقلب حملات

 یمانع بروز حملات قلب تواند ینکته نم نیاما ا شود یمشاهده م شتریب



به طور . نشود یمغز یها سکته نیو همچن یقلب یها یماریكشنده، ب

از حد ۲  ۱۳از  شیمردم ب ایتالیو ا ایمانند اسپان ییدر كشورها یعاد

كنند یمصرف م یالکل یها یدنیمعمول نوش . 

 زین كند یرا به صورت كم و مناسب مصرف مالکل  دیبگو یكه فرد نیا

 تواند یم زیكم ن زانیكاملا اشتباه است چرا كه مضرات همان م

 یب دیمصرف نکرده ا یالکل یها یدنیاما اگر تا حال نوش. دردسرساز باشد

داشت دیقلب و عروق خواه یو سلامت شتریشک طول عمر ب . 

 

هفت نوع سرطان است نیا میالکل علت مستق مصرف ! 

برده اند كه مصرف الکل خطر ابتلا به چند  یپ یبه تازگ دانشمندان

دهد یم شیسرطان را افزا . 

 

محققان  یریگ جهینت نیا. هفت نوع سرطان است میعلت مستق الکل

 شیالکل خطر ابتلا به سرطان را افزا ندیگو یاست كه م یلندیوزین

دهد یم . 



 

  

 

 افتهیسرطان و الکل  نیب میدر جهت ارتباط مستق یعلم یشواهد محققان

از  یبرخ یگفت الکل عامل اصل توان یم یرابطه علم نیاند كه طبق ا

درصد  ۱٫۸سرطان،  یدر آمار كنترل و بررس. رود یها به شمار م سرطان

از مصرف الکل است یجهان ناش یسرطان راز كل مرگ و می . 

 

. باشد یم یقو اریالکل و سرطان حنجره بس نیعنوان نمونه ارتباط ب به

 كنند یمداوم مصرف م یدنیكه از الکل به عنوان نوش یافراد شتریب

دهند یم شیبرابر افزا نیابتلا به سرطان را چند سکیر . 

 

كند یم فیضع یبدن را به طرز كاملا شگفت آور یمنیا ستمیس الکل . 

 



ابتلا به سرطان  زانیم شیدر خطر افزا كنند یكه الکل مصرف م یافراد

الکل را قطع  دنیكه نوش یاست كه افراد نیخبر خوب ا یلو. قرار دارند

به  کیو پس از گذشت نزد رود یخطر رو به كاهش م زانیم نیا كنند یم

آنها به  یابتلا زانیسال اثرات الکل از بدن آنها كاملا محو شده و م ۹۳

خواهد بود یفرد عاد کیمانند  سرطان . 

 

سبب  گردد یم جادیدن اكه توسط الکل در ب یخاص یکیولوژیب سمیمکان

كند به سرعت  دیكه ممکن است فرد را تهد یهر گونه سرطان شود یم

عروق  یها یماریقلب و ب نیب یمصرف الکل ارتباط محکم. رخ دهد

8باشد یمشکلات مصرف الکل م گریكه از د كند یم جادیكرونر ا . 

 

 

                                                             
8 https://arakmu.ac.ir/vcfd/fa/news/12464/%D8%B9%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B6-
%D8%A7%D9%84%DA%A9%D9%84-%D8%B9%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B6-
%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%86-%D9%86%D8%A7%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1-
%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86%DB%8C-
%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%84%DA%A9%D9%84%DB%8C-%D8%AA%D9%86-
%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%87%D8%AF-
%D9%84%D8%B1%D8%B2%D8%A7%D9%86%D8%AF- 



 

 

.....بر روی سلامتیاثرات مواد مخدر  

دهد یم شیو عفونت را افزا یماریب كه خطر فیضع یمنیا ستمیس  . 

به  بیو آس یقلب تا حملات قلب یعیرطبیاز ضربان غ یقلب یها یماریب

متفاوت  یقیتزر یاز داروها یناش یعروق خون یها و عفونت یعروق خون

 .است

اشتها و كاهش وزن  رییمنجر به تغ تواند یتهوع و شکم درد كه م حالت

 .شود

 ای یقابل توجه كبد بیفرد را در معرض آسكبد كه  یبر رو شتریب فشار

دهد یقرار م یكبد یینارسا . 

یمغز بیو آس یذهن یجیگ ،یسکته مغز تشنج،  

یویر عیشا یها یماریب  



روزمره را دشوار  یكه زندگ یریگ میدر حافظه، تمركز و تصم اختلال

كند یم . 

 شیدر مردان و افزا نهیبدن، مانند رشد س یداروها بر رو یجهان اثرات

شود یمشکلات سلامت ریمنجر به سا تواند یدرجه حرارت بدن م . 

مرگ و . سوءمصرف مواد مخدر مرگ است یامدهایپ نیدتریشد

. است شیدر حال افزا نیو هروئ یمصنوع یونیمربوط به مواد اف یرهایم

بار  نیاول یسال به بال برا 30نفر از افراد  030444ماه گذشته  30در 

مصرف كردند نیهروئ . 

 

مغز یبه مواد رو ادیاعت اثرات  

مواد مخدر بر احساس  ریو سا جوانایمار ن،یكوكائ ن،یکوتیاز ن استفاده

 نیا. گذارد یم ریاست، تأث کیمبیل ستمیاز س یدر مغز كه بخش« پاداش»

 نیدرواقع مواد مخدر ا. دخالت دارد هیو روح زهیاز مغز در غر هیناح

ماده ) نیدوپام یادیز ریمقاد جهیو در نت دهند یرا هدف قرار م ستمیس

در مغز ( كند یاحساسات و احساس لذت كمک م میكه به تنظ ییایمیش



است كه باعث احساس  یزیهمان چ نیدوپام لیس نیا. ترشح شود

به مواد مخدر  ادیاعت یاصل لیاز دل یکی. شود یپس از مصرف م یمتفاوت

موقت است یاثرات سرخوش نیهم . 

 

بار ممکن است با انتخاب فرد صورت  نیاول یاد برااستفاده از مو اگرچه

رو  نیاز ا. دهند یم رییمغز را تغ یمیاما پس از استفاده مواد ش رد،یگ

با گذشت . مواد خواهد شد یو مصرف اجبار دیمنجر به به هوس شد

. شود لیبه مواد مخدر و الکل تبد ادیاعت ای یرفتار به وابستگ نیزمان ا

مغز داشته باشد  یمدت بر رو یكوتاه مدت و طولناثرات  تواند یم لکلا

بر خلق و خو، رفتار  نیعلاوه بر ا. مغز را مختل كند یارتباط یرهایو مس

9گذارد یم ریتأث یشناخت یعملکردها ریو سا . 

                                                             
9 https://snapp.doctor/blog/investigating-the-types-of-drugs-in-health-and-their-effect/ 


