
  هاي طب ایرانی براي سلامت زنانآموزه

  به بهانه هفته سلامت زنان

 وگیرد. شان براي خانواده و جامعه را می گذارند، جلوي انجام وظایفکنند وقتی که براي حفظ سلامت خود می ها. فکر میخانم

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

سبت      کند.زمینه خدمت و انجام وظیفه خانوادگی و اجتماعی را براي آنها فراهم می ست که در منا هاي   شاید به همین علت ا

  اند تا توجه این قشر مهم جامعه را به اهمیت سلامت خود جلب کنند.اي را به عنوان سلامت زنان نامگذاري کردهسال هفته

سخ به این          سلامتی زنان چه بکنیم؟ براي پا ست یابی به این هدف یعنی  سوال برایتان پیش بیاید که براي د ست این  ممکن ا

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

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

  شود.ی زیاد به فراموشی سپرده میکنند. اما حتی همین هم کافی نیست. بعد معنوي سلامت از ابعادي است که خیلفکر می

 در عنام خلق سبب  کرده، پیدا نمود بارزي شکل  به استرس  و بحران بروز مواقع در که است  انسانی  وجود ابعاد از یکی معنویت

  که هداد نشان  شده  انجام دنیا در زمینه این در که تحقیقاتی. شود می انسان  راهگشاي  مشکلات  با رویارویی در و شده  زندگی

سمی  سلامت  با مثبتی ارتباط معنویت سائل  ویژهبه زاتنش هايموقعیت در و دارد ج   همم منبع معنویت سلامت،  با مرتبط م

  حمایت و کنترل قدرت داراي قوي، توانمند، افرادي برخوردارند معنوي سلامت  از که افرادي زیرا رود؛می شمار  به سازگاري 

 افراد سـلامت  ارتقاي براي اصـل  یک عنوانبه را معنویت بهداشـت،  جهانی سـازمان  تحقیقات این پی در. بیشـترند  اجتماعی

ست  پذیرفته ستفاده  به خود هايبرنامه در و گیردمی درنظر را معنوي ابعاد سلامت،  تعریف در و ا  ارتقاي و حفظ براي آن از ا

  .کندمی توصیه نیز جسمی سلامت

براي توجه به ابعاد مختلف سلامت زنان لازم است توجه به این موضوع داشته باشیم که براي هر کدام خوراك و ورزش مناسب        

  که ما را در مسیر سلامتی و رشد قرار دهد.ک زندگی خود ایجاد کنیم به طوريفراهم کنیم. این یعنی باید تغییري در سب

ست. اولین قدمی هم که براي درمان بیماري      سان ورزش ا سلامتی ان شنهاد در طب ایرانی مهمترین روش براي حفظ   ،شده  پی

ــت.    تغییر ــرایط فردي اس ــتی  معالجه با دارو ودر اغلب اوقات غذا بر اســاس ش قرار  درمان بعدي اولویتهايدر  روشــهاي دس

سی ترین اقدامات        می سا سلامتی در ابعاد مختلف این دو مورد یعنی ورزش و غذا جزو ا سیدن به  گیرند. به همین علت براي ر

  هستند.

  براي سلامت زنان: ضروريشش گام 

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

ــده   خورید غذایی که می   اند تا به   از زمان تولید گذرانده    نعمت خدا   که تک تک اجزاي این      .فکر کنید  اند، تبدیل شـ

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

حتما برنامه ورزش براي خودتان داشته در طول روز  حفظ کنید؛خواهید سلامت جسم، روان و ... همه را یکجا اگر می )2

ــید.    ــت. حرارتی که طول عمر و     )حرارت غریزيدرونی ( و حرارت انرژيورزش تنها منبع تولید   باشـ بعد از تولد اسـ

دقیقه باشــد. دو درجا،  10تا5حتی اگر مدت آن  ؛کند. پس ورزش منظم را از دســت ندهیدانرژي شــما را تامین می



غله  هاي پر مش ها براي خانمبهترین ورزش ،شی و حتی نشسته با تمرکز و توجه به تنفس   پیاده روي تند، حرکات کش 

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

سر هم ورزش کنید   وقتی می شت  ست نتوانید برنامه را جور کنید  ؛خواهید یک جا و پ صرف   ؛ممکن ا دقیقه به   5اما 

 تناوب در بین کارهاي روزانه کار آسانی است.  

ساعت       )3 ست. خواب خوب از حدود  سلامتی ا صبح     10خواب کافی و به موقع از ملزومات  شب تا کمی قبل از اذان 

صیه می  سه نم شود.  تو شبها زود بخوابند.  بنابراین به کودکان یاد بدهید که حتی اگر مدر شیر ی روند،  رتان  خوااگر 

دهید، نفس عمیق بکشید و سعی کنید   گذارد شب خوب بخوابید، همانطور که او را روي پاهاي خودتان تکان می نمی

هر چقدر شــما بیشــتر احســاس کلافگی و گیرید. به خودتان تلقین کنید که دارید کنترل جســمتان را به دســت می

شتر بی ضعف کنید، کودکتان ب  شما ناخودآگاه به او منتقل می قراري میی شم   کند زیرا حس  ا شود.. تنفس عمیق به 

  این یکی از همان ورزشهاي جسم عبور کنید. کند که کنترل جسم را به دست بگیرید و آگاهانه از خواستهکمک می

ــت که براي تقویت بعد روان ــحر بهترین زمان براي تان باید انجام دهید. هایی اسـ ــرف وقت براي روح و روان سـ صـ

ها،  ي بچهخودتان اســت. عبادت، قرآن خواندن، مطالعه، نرمش، تمرکز، تنفس عمیق، در این ســاعات آرام، بی دغدغه

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

ــتی و بلندي   )4 ــمن اینکه تلا      زندگی هر کس پسـ ــت. ضـ کنید  ش میهایی دارد که خیلی اوقات از کنترل او خارج اسـ

موقعیت خود را آگاهانه درك کنید و بهترین کار ممکن را در آن شرایط انجام دهید؛ به این فکر کنید که این شرایط   

زیادي از این وضــعیت   هاي درساز طرف یک قدرت نامتناهی براي شــما فرســتاده شــده تا بتوانید آبدیده شــوید و 

شد براي چه به این دنیا آم  شند      اید. همه تهدیدها میدهبیاموزید. یادتان با شما با شد و تکامل  صتی براي ر  .توانند فر

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

ست  خداوند زیباي هاينعمت از یکی بارداري )5 صت  که ا ساس  مانند ايتازه تجربیات فر  براي را شدن  مادر زیباي اح

ست  ممکن کند،می پیدا دوران این در شما  روان و بدن که تغییراتی علت به حال این با. دارد دنبال به شما    گاهی ا

  به) ص(رماک پیامبر تعبیر به مادر مقام شده باعث که هاییسختی. بیاید ناپذیرتحمل نظرتان به دوران این هايسختی

 . یابد ارتقا خدا راه در مجاهد

ــه و ماله فى بمنزلۀ ذا حملت المراة کانتا« اند: اکرم (ص) فرمودهپیامبر  ــبیل اهللالصـــائم القائم المجاهد بنفسـ  سـ

و با مال و جانش در   باشد دارشود، مانند کسى است که روزها روزه بگیرد و شبها شب زندههنگامى که زن آبستن می 

  »مجاهدت کند. خدا راه

ــ اند؟برده کار به باردار مادر براي تعبیري چنین پیامبر چرا که ایدکرده فکر موضــوع این به حال به تا   د چونایش

ست. زیرا رفتار،     سنگین و مقدس ا سوولیتی  سب  و زندگى روش کردار، بارداري م ضعیت  درآمد، ک   روانى و اخلاقى و

 .گذاردمی بسزا تاثیرى آینده جامعه نهایت در و فردا کودك جنین، بر مادر

را فراموش نکنید.  مراجعه به پزشـــکاگر در هر لحظه از زندگی احســـاس ضـــعف کردید و دچار نا امیدي شـــدید،  )6

شک معنوي نیاز دارد.         شما نیز به پز شک نیاز دارد، روان و روح  شما هنگام بیماري به پز سم  یکی از . همانطور که ج

دهید چه نقشــی در رشــد معنوي  انجام می هاي ورزش معنوي این اســت که در هر لحظه آگاه باشــید کاري کهروش



شما دارد. آیا در راستاي تکامل شماست یا نه؟ و اگر نیست مشخص است که ادامه آن به صلاح شما نیست. غذاهاي            

ست که کمک می      شما ستند. این ذهن  سیار متنوع ه کند از کوچکترین فعالیت روزانه غذایی براي روح خود  معنوي ب

شاید به هم  ست. نه تنها مطالعه، عبادت و کمک به دیگران     تامین کنید،  ست که ارزش اعمال به نیت آن ا ین علت ا

مهمانی   مراقبت از خود، جزو غذاهاي معنوي هســتند؛ بلکه بازي با فرزندتان، غذا پختن، نظافت منزل، آرایش کردن،

ر نیت مناسبی د قصد و  ست که  تواند غذاي معنوي براي شما باشد. تنها کافی ا  رفتن و دیدار دوستان قدیمی هم می 

 حین انجام آن داشته باشید.

ها هم   کشیم و دنیاي اطراف اگر چه آلوده است اما براي در امان ماندن از آن آلودگی  آب و هوایی که در آن نفس می )7

ساده  شمند بدن    وجوددارداي راه  ستم دفاعی هو سی ستم   (طبیعت مدبره): تقویت  سی شمند  . این  مواد زاید را اگر   هو

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

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

 ی به پزشک مراجعه کنید. قطع عادت ماهانه و اختلال در هر یک از مواد دفع


