




فهرست مطالب

• 	1 کسازی	 برنامه تمرینات هفتگی دوره پا

• 	7 یوگا آسانا	

• 	33 کار	 مدیریت استرس روش‌های مقابله با فشار در محیط 

• 	55 کسازی در طب آیورودا	 نگرشی بر مبانی تغذیه و پا

• 	85 پیشگیری از دردها	

• 	91 ماساژ بدن	

• 	109 یوگای شاد	



توجه

از انجــام تمرین‌هــا و دســتورهای ایــن 
وه بــدون مشــورت و نظــارت پزشــک  جــز
ی نمایید. بــی متخصــص خــوددار و یــا مر
در غیراینصــورت مســئولیت عواقــب آن 
بــه عهــده فــرد تمرین‌کننــده می‌باشــد.



ینات هفتگی  برنامه تمر
ی دوره پاکساز
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یزاسکاپ هرود یگتفه تانیرمت همانرب

وهشی موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

کسازی درون خواهشمند است به نکات زیر توجه نمایید: به منظور استفاده‌ی بهینه از دوره‌ی پا

تمامی تمرینات به ترتیب ارایه شده در جدول انجام شود.11

هـر هفتـه تمرینـات هفتـه‌ی قبـل را هـم بـه تمرینات خـود را اضافه نماییـد، مگر در مواردی که مربی شـما 22
متذکر می‌شـود.

ح زیر می‌باشد:33 کلی در تمام طول دوره بشر ترتیب انجام تمرینات به طور 

تن آرامی11

آساناها )حرکات جسمی(22

تمرینات تخلیه‌ای33

تن آرامی طولانی مدت44

تمرینات تنفسی55

مراقبه66

نیایش77

کـه 44 کنیـد  همـه‌ی تمرینـات )بـه غیـر از بخـش نظافتـی( در تمـام طـول روز می‌توانـد انجـام شـود. دقـت 
گذشـته باشـد. حداقـل 2 سـاعت از صـرف غـذا 

ترتیـب 55 بـه  )آسـانا(  جسـمی  حـرکات  دقیقـه   20 حداقـل  دوره،  خـاص  تمرینـات  انجـام  از  قبـل  روز  هـر 
گانـه نیـز  آموزش‌هـای داده شـده انجـام شـود و یـا می‌توانیـد در طـی روز ایـن حـرکات را بـه صـورت جدا

دهیـد. انجـام 

خواهشـمند اسـت برنامه فوق را در تمام جلسـات همراه داشـته باشـید تا در صورت لزوم تمرینات اضافی 66
و یـا حذفـی را منظور نمایید.
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یوگا آسانا
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لیلا عیوضی
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که رعایت آن‌ها برای انجام آساناها و تمرینات یوگا توصیه می‌شود : نکاتی 

مـکان: توصیـه می‌شـود محـل تمریـن، ویژگی‌هایـی ماننـد نـور مناسـب، تهویـه مناسـب )جهـت ورود و 11
خـروج هـوای تـازه(، دمـای متعـادل و ابعاد متناسـب با تعـداد نفرات تمرین کننده را دارا باشـد. همچنین 

گـرد و غبار باشـد. مـکان تمریـن بایـد محلـی بـدور از سـروصدا، آلودگـی محیطـی و 

مزـان: گرچـه آسـاناها را در هـر زمانـی از شـبانه‌روز می‌تـوان انجام داد، ولیکن اغلب اسـاتید یوگا به جهت 22
ع آفتـاب  فوایـد آرامـش، سـکوت و تآثیـرات مغناطیسـی پیشـنهاد می‌کننـد تـا تمرینـات را در هنـگام طلـو

انجـام دهید.

کتـان، پشـمی یـا نخـی و 33 لبـاس: رنـگ لبـاس بایـد روشـن و ترجیحـاً سـفید باشـد. جنـس آن از پارچـه‌ی 
کنیـد. لبـاس بایـد رهـا باشـد تـا بتوانید  طبیعـی باشـد. از پوشـیدن لباس‌هـای تنـگ یـا خیلـی گشـاد پرهیـز 

حـرکات را آزادانـه انجـام دهیـد.

کنیـد )خیلـی 44 زیرانـداز: بـه جهـت عـدم برخـورد مسـتقیم بـدن بـا زمیـن از یـک زیرانـداز مناسـب اسـتفاده 
نـرم یـا سـفت یا قطـور نباشـد(.

اسـتحامم: حتمـاً قبـل از شـروع تمریـن بـا آب ولـرم )متمایـل بـه سـرد( دوش بگیریـد و بعـد از انجـام 55
تمرینـات یـوگا بـه مـدت یـک الـی دو سـاعت اسـتحمام نکنیـد.

تغذیـه: انجـام تمرینـات یـوگا نبایـد بلافاصلـه قبل یـا بعد از صرف غذا باشـد. حداقل فاصلـه بین خوردن 66
غـذا بـا شـروع تمرینـات یـک سـاعت بـوده و در صـورت صـرف غـذای سـنگین یـا پرچـرب ایـن زمـان بـه 3 
سـاعت افزایـش مـی یابـد. بعـد از اتمـام تمرینات نیـز میتوانید از غذاهای فیبردار ماننـد هویج، کرفس و... 

کنیـد. از بیـن مایعات شـیر یا دوغ مناسـب اسـت. اسـتفاده 

کنید.77 گرم و آماده   هدامآسیزا: قبل از انجام آساناها حتماً با انجام نرمش‌های مناسب بدن را 

نتفـس: در انجـام تمرینـات، بـه صـورت طبیعـی تنفـس کنید، از حبس یا نگه داشـتن دم جداً خودداری 88
کـه بـه ایـن نکتـه اشـاره شـده باشـد. در انجام آسـاناهای یـوگا تنفس می  کـرده، مگـر در آسـاناهای خاصـی 

کـه فرد قـادر به تنفس از راه بینی نباشـد. بایسـتی از راه بینـی صـورت پذیـرد مگـر در مـواردی خـاص 

ترتیـب انجـامو ضعیـت: درانجـام وضعیت‌هـا، ابتـدا بـه انجـام وضعیت‌های ایسـتاده، سـپس نشسـته 99
کـه وضعیت‌هـای مکمـل را نیـز انجـام  و در نهایـت خوابیـده بپردازیـد. عالوه بـر‌آن توجـه داشـته باشـید 

گـر خـم به‌عقـب انجـام می‌دهیـد، حتمـاً خـم بـه جلـو را نیـز انجـام دهیـد. دهیـد. بـه عنـوان مثـال ا

که قصد انجام آساناها را داشتید، در برنامه خود از هر دسته از آساناها بگنجانید.101 هر بار 

ع در تمرینات، می‌توانیـد در روزهای مختلف 111 سـعی کنیـد، آسـاناها هـر روز را تمریـن کنیـد. برای ایجـاد تنو
کنید. از وضعیت‌هـای متفاوتی اسـتفاده 
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کنید.121 گونه وسایل اضافی بخصوص زیورآلات پرهیز  زمان انجام تمرینات یوگا، از همراه داشتن هر 

کنندگان و عدم ایجاد حساسیت، از عطر و ادوکلن استفاده نکنید.131 به جهت احترام به دیگر تمرین 

کشـش زیـاد و بیـش از 141 کشـش توجـه داشـته باشـید. از  در حیـن انجـام هـر وضعیتـی، بـه آسـتانه‌ی درد و 
حـد طبیعـی و نرمـال خـودداری کنیـد، بخصـوص بـرای مبتدیان در ابتـدای یادگیری، الزامـی وجود ندارد 
کـه بتوانیـد همـه وضعیت‌هـا را بـه راحتـی انجـام دهیـد. وضعیت‌هـا را ابتـدا در حالـت مبتـدی و به صورت 
کامـل وضعیـت و در نهایـت در‌صـورت دارا بـودن انعطـاف لازم بدنـی، بـه  قـدم بـه قـدم، سـپس بـه حالـت 

حالـت پیشـرفته انجـام دهید.

توجـ هبـ هاثـرو ضعیـت: بعـد از انجـام هـر وضعیـت چشـمان خـود را بسـته و چنـد لحظـه به اثـر وضعیت 151
کنید. توجـه 

نکته مهم
کاماًل از فوایـد انجـام آسـاناها بهره‌منـد شـوید، هیـچ‌گاه سـعی  بـرای اینکـه انجـام حـرکات بـه بدنتـان آسـیب نزنـد و 
کلاس‌هـای آموزشـی یـوگا و آمـوزش صحیـح  گرفتـن از مربـی آسـاناها را انجـام دهیـد. حضـور در  کمـک  نکنیـد بـدون 
کلاسـها سالمتی  کمک می‌کند تا در این  آسـاناها و اینکه زیر نظر مربی تمرینات را انجام دهید علاوه بر آنکه به شـما 
کاملًا ایمـن و اصولی حرکات  گاهانه به بدن آسـیب نرسـانده و  کـه ناآ و آرامـش خـود را بازیابیـد، مطمئـن خواهیـد بـود 

را انجـام  داده و از فوایـد آن بهره‌منـد خواهیـد شـد.
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نااآس یوگا

وهشی موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

وضعیت خوابیده به پشت راحت  )شاواسانا(
بـه پشـت دراز بکشـید. درحالیکـه دسـت‌ها دو طـرف بـدن بـه فاصلـه حـدود 15 سـانت و پاهـا از هـم حـدود 11

40 سـانت فاصلـه داشـته باشـند )پاهـا بـه انـدازه عـرض سرشـانه‌ها و دسـت‌ها بـه فاصلـه یـک وجـب از بـدن(.

کف دست‌ها به سمت بالا و انگشتان دست به طور طبیعی به داخل خم باشند.22

پاشنه‌ها به داخل بدن و انگشتان پا به سمت بیرون متمایل باشند.33

کنید.44 گردن پیدا  گردن به چپ و راست راحت ترین حالت را برای سرو  با حرکت دادن سر و 

کشیده و متقارن باشد.55 بدن صاف، 

چشم ها را بسته و توجه خود را به نفس‌ها معطوف نمائید.66

 حرکات پاوان موکت آسانای پا
کشش عضلات ساق پا11

کشش انگشتان دم: 

کردن انگشتان بازدم: جمع 

کشش انگشتان پا22

کشیدن شست به سمت خود دم : 

کشیدن شست به سمت زمین             بازدم : 

گردش مچ پا33

که با شسـت پا در فضا   دایره را  طی می‌کنیم.  مچ را می‌چرخانیم با این تصور 
نیم دایره دم، نیم دایره بازدم.

کردن پا )زانو(44 خم و راست 

دم : پا را صاف می‌کنیم.                                                                                                           

بازدم : پا را جمع می‌کنیم



وهشی11 موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

حرکت مفصل ران به لگن)حرکت نیم پروانه(55

کـف پـای جمع شـده را مماس بـا ران پای  کـرده و  پـا را خـم 
کنیـم سـپس بـا بـازدم پـا    را بـالا بـرده و بـا دم  مخالـف مـی 

پائیـن مـی آوریم.

حرکت پروانه
کـرده و سـپس پاشـنه ها را به منطقه شـرمگاهی نزدیک کنید، پنجه ها را بگیرید و سـپس  کـف پاهـا را بـه هـم ممـاس 

گـر ایـن تمریـن را آهسـته انجام  پاهـا را‌ ماننـد بـال‌زدن پروانـه در فضـا تـکان دهیـد. ا
کـه پاهـا بـا بـازدم بـالا مـی آید و  دهیـد، نحـوه‌ی تنفـس در آن بـه ایـن صـورت اسـت 

گر تند انجام دهید در آن تنفس جاری است. با دم پائین می رود، ا

وضعیت نشسته صحیح )داندآسانا(
آزاد بودن ماهیچه لگن و استخوان دنبالچه11

صاف بودن ستون مهره ها22

کف پا به زمین33 صاف بودن زانوها و عمود بودن 

گوش44 کشیدن قفسه سینه و دوربودن شانه ها از  بالا 

کف دست ها طرفین لگن روی محل تمرین55 قرار دادن 

رها بودن اعضای صورت66

فواید :

آمادگی در بدن برای نشست صحیح و انجام سایر آساناها11

ایجاد آمادگی برای رفع معایب و عدم تقارن بدن هنگام نشستن22

تقویت عضلات سینه و ستون مهره33

تقویت دیواره شکم و اندام‌های داخلی44
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نااآس یوگا

وهشی موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

وضعیت نشسته چهار زانو )سوخ آسانا(
مراحل:

پاها صاف و کشیده جلوی بدن                                                       11

پاها از زانو خم22

کـف پـای چـپ زیـر 33 کـف پـای راسـت زیـر ران پـای چـپ و 
ران پـای راسـت

ستون مهره‌ها صاف و عمود بر زمین44

گردن در امتداد ستون مهره‌ها55 سر و 

دست‌ها روی ران ها یا زانوها66

شانه ها و عضلات صورت رها77

کنی. نکته: برای ایجاد و حفظ تقارن، بهتر است جای پاها را هر چند دقیقه یک بار عوض 
فواید:

کـه بیمـار  ایـن وضعیـت راحت‌تریـن و آسـان‌ترین وضعیـت مراقبـه مـی باشـد. همچنیـن ایـن وضعیـت بـرای افـرادی 
گیرنـد، مناسـب اسـت. هسـتند یـا نمـی تواننـد در وضعیت-هـای دیگـر قـرار 

وضعیت نشسته دو زانو )واجرآسانا(
مراحل:                                                                                                          

هـم 11 بـه  پاهـا  شسـت  گرفتـه،  قـرار  زانـو  دو  وضعیـت  در 
پاشـنه‌ها بیـن  کفل‌هـا  چسـبیده، 

دست ها به حالت راحت روی ران‌ها                                              22

ستون مهره ها صاف و عمود بر زمین33

گردن در امتداد ستون مهره ها44 سر و 

شانه ها و عضلات صورت رها55
فواید :

کند. جریان  گردش آن را در لگن خاصره و نواحی داخلی شـکم بیشـتر می  انجام این آسـانا جریان خون را تسـریع و 
کـرده و سـوءهاضمه را مشـروط بـر اینکـه بعـد از صـرف غـذا تمریـن بـه طـور مرتـب انجـام شـود  هضـم غـذا را آسـان 

برطـرف مـی نمایـد.



وهشی13 موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

نشستن استاد )سیدآسانا(
مراحل :                                                                                                                   

شروع از داندآسانا11

کـردن پـای چـپ از زانـو و قـرار دادن پاشـنه نزدیـک 22 خـم 
کـف پـای چـپ بـه ران راسـت بچسـبد. پرینـه، 

کـردن پای راسـت از زانـو، آن را روی قوزک پای چپ 33 خـم 
قرار میدهیم، پاشـنه راسـت نزدیک استخوان شرمگاهی

وزن بدن روی پاشنه های پا نباشد.44

کشیده55 ستون مهره صاف و 

گردن آرام66 عضلات صورت و 
فواید :

کردن سفتی زانو و قوزک پا11 برای برطرف 

کمری و شکم22 افزایش خون در منطقه 

تقویت منطقه پائین ستون فقرات33

این آسانا ذهن را مراقب و هوشیار نگه می دارد، به همین دلیل برای پرانایاما توصیه می شود.44

 وضعیت قفل پا
مراحل :                                                                                                                   

شروع از وضعیت خوابیده به پشت11

پای راست از زانو خم می شود.22

کشـیدن پای راسـت توی قفسـه سینه و شکم در حالتی 33
که دسـت‌ها روی پای راسـت قلاب شـده است.

گردن و چانه به زانوی پای راست44 کردن سر و  نزدیک 

گردن55 کردن پا و پائین آوردن سر و  رها 

انجام همین حرکت با پای چپ66

انجام همین حرکت با هر دو پا77
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نااآس یوگا

وهشی موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

کـردن پـا و پائیـن آوردن سـر  نکتـ ه: بـازدم هنـگام کشـیدن پـا تـوی شـکم و قفسـه سـینه، دم همـگام رهـا 
گـردن باشـد. و 

فواید : 
عضالت سـطح پائیـن بـدن را کشـش مـی دهـد و ناراحتـی مهـره هـای سـتون فقـرات را مرتفـع مـی کند. برای دسـتگاه 
گـوارش و شـکم ماسـاژ خوبـی اسـت، بنابرایـن عامـل بسـیار خوبـی بـرای رفـع نفـخ مـی باشـد. بـه واسـطه ی ماسـاژ 
عضالت ناحیـه عجـان، دسـتگاه دافعـه و تناسـلی بـرای درمـان ضعـف قـوای جنسـی، نازایـی و مسـائل مربـوط بـه 

گیـرد.  قاعدگـی مـورد اسـتفاده قـرار مـی 

پیچ ساده خوابیده
مراحل :                                                                       

شروع از وضعیت خوابیده به پشت11

کنـار 22 پاهـا  کـف  خـم،  زانـو  از  پاهـا 
زمیـن روی  باسـن 

دستها قلاب زیر سر33

کردن آنها به زمین44 پائین آوردن هر دو پا از سمت راست و نزدیک 

گردن به سمت چپ55 چرخاندن سر و 

گردن66 بالا آوردن پاها و برگرداندن سر و 

کردن آنها به زمین77 پائین آوردن هر دو پا از سمت چپ و نزدیک 

گردن به سمت راست88 چرخاندن سر و 

نکتـ ه: بـازدم هنـگام پائیـن بـردن پاهـا و پیـچ گردن، دم هنگام بـالا آوردن پاها و برگرداندن سـر و گردن 
باشد.

فواید :
گـوارش را بهبود می بخشـد.  ایـن تمریـن یـک کشـش عالـی بـه عضالت شـکم مـی دهـد و احتمـالًا دردهـای دسـتگاه 

کـه در اثـر نشسـتن طولانـی مـدت ایجـاد مـی شـود، بهبود می بخشـد. پیـچ،  سـفتی عضالت سـتون فقـرات را 



وهشی15 موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

حرکات پاوان موکت آسانای دست                                           
کشش انگشتان دست 11

کشش انگشتان  دم: 

کردن انگشتان                                                                     بازدم: جمع 

                                                                                                     

کشش عضلات ساعد دست                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      22

کشش انگشتان به سمت خود  دم: 

کشش انگشتان به سمت زمین  بازدم: 

گردش مچ دست                                                                                                                          33

مچ را می چرخانیم نیم دایره دم نیم دایره بازدم. 

کردن آرنج                                                                                  44 خم و راست 

کردن انگشتان را روی سرشانه می‌گذاریم.  بازدم: دست را خم 

کنیم.                                                                           دم: دست را صاف می 

گردش سرشانه                                                                                                                                                                                             55

انگشـتان روی سرشـانه قـرار دارد، حـالا بـا آرنـج هـا در فضا یک 
دایـره را ترسـیم مـی کنیـم نیـم دایـره دم نیم دایـره بازدم. 
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نااآس یوگا

وهشی موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

گردن حرکات پاوان موکت آسانای 
گردن11 کردن  خم و راست 

دم: چانه به سمت سقف

بازدم: چانه به سمت سینه                                                        

گردن به راست و چپ 22 خمش 

کنیـم. بـا  گـوش را بـه سرشـانه نزدیـک مـی  بـا بـازدم 
کنیـم و بعـد از سـمت مخالـف بـه  دم سـر را بلنـد مـی 

همیـن ترتیـب انجـام مـی دهیـم.

گردن به راست و چپ 33 گردش 

بـا بـازدم سـر بـه بـه سـمت راسـت مـی چرخانیـم بـا دم بـه سـمت جلـو بر مـی گردیم و بعـد از سـمت مخالف 
کنیم. تکـرار   مـی 

حرکت پاندولی                                                                                                                                                                                44

از یک سرشـانه تا سرشـانه دیگر سـر را حرکت می دهیم، 
مانند پاندول ساعت.



وهشی17 موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

وضعیت ایستادن صحیح )تادآسانا(
مراحل:                                                                                                                                                                 

صاف می ایستیم 11

کنار هم و لبه داخلی پاها به هم متصل است.22 پاها 

ایجاد انقباض در عضلات ساق پا، زانو، ران، لگن و شکم 33

انبساط در قفسه سینه 44

گردن55 رهایی در اعضای صورت و شانه ها و 

کل بدن 66 گاهی از  آ
فواید:

ایحاد تقارن و تعادل در بدن 11

 آمادگی برای سایر حرکات ایستاده 22

ایحاد تمرکز33

تالاســانــا )کشش طولی بدن(                                 
مراحل:                                                                                                                               

شروع وضعیت از تادآسانا44

کشش انگشتان به سمت سقف 55 بالا بردن دست راست و 

کشش بیشتر66 رفتن روی سینه پاها برای 

پائین آوردن دست راست 77

همین حرکت با دست چپ88

همین حرکت با هر دو دست99
نتفس:

دم به هنگام بالا بردن دستها، بازدم به هنگام پائین آوردن دست‌ها
فواید:

افزایـش تعـادل فیزیکـی و روانـی، کشـش مهـره هـا و عضالت سـتون فقـرات، گرفتگی های اعصاب سـتون مهـره ها را 
کـرده از بیـن مـی بـرد، کشـش عضلات راسـت شـکمی و روده ها.  کـه خـون در آنهـا تجمـع پیـدا  در نقاطـی 
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نااآس یوگا

وهشی موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

خم به جلو ایستاده                                                              
مراحل:                                                                                                                 

شروع از وضعیت تادآسانا11

بالا بردن دست‌ها 22

خم شدن به جلو از مفصل ران 33

صاف بودن زانوها 44

گـردن بـا 55 صـاف بـودن پشـت و در یـک امتـداد بـودن سـرو 
سـایر مهـره هـا 

نتفس:
دم به هنگام بالا بردن دست‌ها، بازدم به هنگام خم به جلو

فواید:

تقویت اندام های شکم  11

خون رسانی به اندام های درون شکم22

ایجاد انعطاف در عضلات پشت ران و زانو33

خم به عقب ایستاده
مراحل:                                                                                                                          

هردو دست را بالا برده در دو طرف بالای سر نگه دارید.11

دست‌ها به اندازه عرض شانه با هم فاصله داشته باشند.22

کنید و در طول تمرین نگه دارید.33 باسن را منقبض 

کـرده بـرای لحظـه ای در 44 کتـف هـا را بـه عقـب خـم  سـر، بازوهـا و 
کنیـد.           ایـن حالـت توقـف 

تنفس:
دم به هنگام خم به عقب، بازدم به هنگام برگشت

فواید:

کردن ستون فقرات 11 منعطف 

کردن قوز پشت 22 برطرف 

کردن قفسه سینه33 باز 



وهشی19 موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

کشش پهلوها                       
مراحل:                                                                                                                                   

شروع از وضعیت تادآسانا11

بـه 22 انگشـتان  کشـش  و  راسـت  دسـت  آوردن  بـالا 
سـقف  سـمت 

خم شدن به سمت چپ33

برگشت به وضعیت شروع44

همین حرکت با دست چپ55

همین حرکت با هر دو دست 66
نتفس:

بالا آوردن دست با دم، خم شدن با بازدم 
فواید :

کردن پهلوها 11 کنار بدن و باز  کشش مناسب عضلات 

کردن حجم چربی در این ناحیه                                                                                                                                       22 کم 

تبــر زنــی
مراحل:                                                                                                                                      

شروع از وضعیت چمباتمه 11

کنیم. 22 دست‌ها را در هم قلاب می 

کـه تبـر مـی زنـد و هیـزم مـی شـکند دسـتها را بـالا 33 کسـی  ماننـد 
آورده و  به سمت پائین حرکت می دهیم.      

نتفس:  
دست‌ها را با دم بالا آورده و با بازدم به سمت پائین حرکت می‌دهیم.                                                                   



20

نااآس یوگا

وهشی موسسه آموزشی - پژ
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بلندکردن ساق پاها                                                                                                       
مراحل:                                                                                 

شروع از وضعیت خوابیده به پشت 11

کنار بدن رو به زمین 22 کف دستها 

تـا 33 آوریـم  مـی  بـالا  را  راسـت  پـای  آرام 
شـود.  بـدن  بـر  عمـود 

پائیـن 44 آرامـی  بـه  را  راسـت  پـای 
 . یـم ر و می‌آ

همین حرکت با پای چپ 55

همین حرکت با هر دو پا 66
نتفس:

بالا آوردن پا همراه با دم، پائین آوردن پا با بازدم.
فواید: 

کند و ماساژ میدهد.   11 عضلات شکم را تقویت می 

کند. 22 گوارشی، عضلات تهیگاه و عضلات عجان را تقویت می  سیستم 

پا دوچرخه 
مراحل:                                                                            

بـه 11 خوابیـده  وضعیـت  از  شـروع 
پشـت 

بـه 22 رو  بـدن  کنـار  دسـت‌ها  کـف 
زمین	

بـالا 33 کشـیده  صـاف  راسـت  پـای 
 . یـد می‌آ

کشیدن پای راست توی شکم 44 کردن پا و  خم 

کردن پای راست با زمین 55 موازی 

حرکت عکس برای پای راست 66
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کشیدن پای راست توی شکم     کردن پا و  الف( خم 

کردن پای راست     ب( صاف 

ج( پائین آوردن پای راست 

انجام همین حرکات با پای چپ 77

انجام همین حرکات با هر دو پا                                                                                                 88
فواید: 

بهترین تمرین برای مفاصل تهیگاه، زانو11

کشش عضلات شکم 22

کبـــرا                     
مراحل:                                                                                                

بـه 11 خوابیـده  وضعیـت  از  حرکـت  شـروع 
شـکم

دست‌ها رها طرفین بدن 22

پیشانی روی زمین 33

قـرار دادن 44 آرنـج و  از  کـردن دسـت‌ها  خـم 
زمیـن  روی  کنـار سـینه  کـف دسـت‌ها 

کردن پاها 55 جفت 

انقباض عضلات باسن 66

گردن و سینه تا حد امکان 77 بالا آوردن پیشانی، سر، 

بازوها به پهلوها چسبیده باقی می ماند. 88

برگشت به وضعیت شروع99
نتفس:

دم به هنگام بالا بردن اعضاء، بازدم به هنگام برگشت 
فواید:

افزایـش دمـای بـدن، تقویـت انـدام هـای زنانـه، انعطـاف سـتون مهره-هـا، بازشـدن قفسـه سـینه و مقابلـه بـا آسـم و    
ناراحتـی هـای تنفسـی، ماسـاژ عضالت پشـت و کمـر، تسـریع جریـان خـون در سـتون مهـره، از بین بـردن دردهای کمر 

و پشـت، ماسـاژ انـدام هـای درون شـکم 
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خـرگــوش
مراحل:                                                                                                             

شروع از وضعیت دو زانو 11

با دم دست‌ها را بالای سر می بریم. 22

بـا بـازدم بـا پشـت صـاف بـه جلـو خـم شـده پیشـانی را 33
گذاریـم.  روی زمیـن مـی 

دست‌ها را روی زمین می‌کشیم.  44

پیـچ ایستــاده                
مراحل:                                                                                                                                              

وضعیت شروع تادآسانا 11

پاها به اندازه عرض سرشانه باز 22

دست‌ها را در حد سرشانه بالا بیاورید.33

کمر به سمت راست44 چرخش از ناحیه 

قراردادن دست راست از پشت روی باسن55

قرار دادن دست چپ از جلو روی سرشانه راست66

گردن به سمت راست77 چرخش سرو 

برگشت به وضعیت شروع 88

این بار پیچ از سمت چپ99
نتفس:

بازدم هنگام پیچ، دم هنگام برگشت 
فواید:

کمر، پشت، تهیگاه را هماهنگ میکند 11

کمر 22 کردن مشکلات  برطرف 

گو یا نطافت روده ها می‌باشد(33 رفع تنش و خستگی‌های بدن )یکی از آساناهای مربوط به تمرین لا
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آسیاب دستی                                                                                          
مراحل:                                                                                                   

شروع از وضعیت صحیح نشسته 11

ستون فقرات صاف 22

پاها درحد توان باز می شود. 33

کشید ه )در طول تمرین صاف باقی میماند( 44 کاملا صاف و  دست‌ها در هم قلاب و 

بـه سـمت چـپ 55 برویـد، سـپس  بـه سـمت عقـب  راسـت بچرخیـد،  بـه  بـه جلـو خـم شـوید،  تـوان  در حـد 
بچرخیـد.

کنیـد دسـته آسـیاب بـه دسـت داریـد و مشـغول چرخانـدن 66 کمـر بـه لگـن )تصـور  حرکـت چرخشـی از ناحیـه 
آن هسـتید.( 

حرکت در جهت عکس )عقب، چپ، جلو، راست(77
نتفس:

 نیم دایره دم، نیم دایره بازدم )دم به هنگام حرکت به سمت عقب، بازدم هنگام حرکت به سمت جلو( 
فواید:

هماهنگی اعصاب ناحیه عجان و شکم 11

کردن دوران قاعدگی 22 منظم 

کمــان  تیــر و 
مراحل:

شروع وضعیت از تادآسانا11

کنید و بازوها را در طرفین بدن قرار دهید. 22 پاها را به اندازه عرض شانه‌ها از هم باز 

پای چپ را یک قدم جلو بگذارید. 33

کـرده بـه صـورت افقـی نگـه داریـد )کمـی بالاتـر از چشـم(. دسـت راسـت را هم مشـت 44 دسـت چـپ را مشـت 
کـرده کمـی عقـب تـر از دسـت چـپ نگـه دارید.

کنیـد و 55 گـردن را منقبـض  کمـان را داریـد. همـراه دم ماهیچـه هـای  کـه قصـد تیرانـدازی بـا  کنیـد  فـرض  
کنیـد. کمـی بـه پشـت متمایـل  گـردن را نیـز  گـوش چـپ بـه عقـب بکشـید. سـر و  مشـت دسـت راسـت را تـا 

همـراه بـازدم تیـر فرضـی را رهـا نمـوده، دسـت راسـت را بـه حالـت اولـش برگردانیـد در ایـن لحظـه عضالت 66



24

نااآس یوگا

وهشی موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

کاماًل شـل و منبسـط باشـد و مشـت چـپ بـه طـرف مشـت راسـت کشـیده شـود. گـردن بایـد 
نتفس: 

کمان و برگشت دستها. کردن  کمان به عقب و بازدم موقع رها  کشیدن  دم موقع 

چرخش زانو
مراحل:

بـه پشـت بخوابیـد، سـاق پـای راسـت را از زانـو خـم کنیـد و دسـتها را زیـر ران راسـت بـه هـم قفـل کنید. پای راسـت را از 
زمیـن بلنـد کنیـد و ران را بـه سـمت شـکم بکشـید. سـاق پـا را از زانـو بـه چرخـش درآوریـد کوشـش کنیـد با حرکت سـاق 
کاملًا راحت  پـا یـک دایـره ترسـیم نمایید.کوشـش کنیـد حرکـت پـا کامل به سـمت بالا باشـد و قسـمت ران و کپل بایـد 

و ثابـت باشـد. چرخـش را در جهـت حرکـت عقربـه هـای سـاعت و خالف آن حرکت دهید.
نتفس:

دم همراه با حرکت به سمت بالا و بازدم همراه با حرکت به سمت پائین

چرخش مفصل ران 
مراحل:                                                                      

شروع از وضعیت خوابیده به پشت 11

کنار بدن رو به زمین 22 کف دست‌ها 

فاصلـه 33 زمیـن  از  کمـی  راسـت  پـای 
 . د می‌گیـر

چرخـش پـا از مفصـل ران بـه لگن در 44
جهـت عقربه‌های سـاعت 

چرخش پا از مفصل ران به لگن در جهت خلاف عقربه‌های ساعت 55

همین حرکت با پای چپ 66

همین حرکت با هر دوپا 77
نتفس:

 نیم دور چرخش پا دم، نیم دور چرخش پا بازدم 
فواید:

تقویت مفاصل تهیگاه، تقویت عضلات شکم، عضلات طرفین ستون فقرات 
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قایـق رانـــی                                                                                          
ن کتا:                                                                                                                                                                           

شروع حرکت از وضعیت صحیح نشسته 11

کنار هم، ستون فقرات صاف 22 پاها جفت در 

کنار زانوها33 دست‌ها مشت 

خم شدن به جلو در حد توان44

کشیدن دست‌ها و بالاتنه و خم شدن به عقب 55 بالا 

گوش‌ها و برگشت به وضعیت شروع 66 کنا ر  کشیدن دست‌ها از  پائین 

حرکت عکس 77
نتفس:

کشیدن بالاتنه و خم به عقب  بازدم به هنگام خم به جلو، دم به هنگام بالا 
فواید:

ی بلوکـه شـده در ایـن سـطح دارد و معمـولًا بـرای بیماری‌هـای زنـان بـه  اثـر مثبتـی بـرای ناحیـه عجـان، شـکم و انـرژ
گرفتـه مـی شـود.  کار 

گــاز   ضـد نفــخ و 
مراحل:                                                                                                                                   

شروع از وضعیت چمباتمه 11

کف پا22 گودی  چهار انگشت دست‌ها زیر 

شست دست‌ها روی پاها 33

آرنج‌ها چسبیده به زانوها44

کشیده 55 پشت صاف و 

کردن آنها از زمین 66 کشیدن لگن و باسن و دور  بالا 

کردن خم زانوها و صاف بودن دست‌ها 77 باز 

برگشت به وضعیت شروع 88
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نتفس:
بازدم به هنگام بالا بردن باسن، دم به هنگام برگشت

فواید:
گـردن دارد. سیسـتم لگنـی و  ماهیچه‌هـا ماسـاژ داده مـی  تاثیـر روی مفاصـل و عضالت ران، زانـو، شـانه‌ها، بازوهـا و 

شود.    

یوگامودرا 
مراحل:                                                                                         

شروع از وضعیت نیلوفری یا واجرآسانا 11

بـا 22 و  ببریـد  کمـر  پشـت  بـه  را  خـود  دسـت‌های 
بگیریـد.  را  دیگـر  دسـت  مـچ  دسـت  یـک 

چشم‌ها را ببندید و بدن را وانهاده و رها سازید.33

کرای 44 کرای مولادهارا به سـوی چا گاهی خود را از چا گرفته آ کرای مولادهارا ببرید. دم  گاهی خو را به چا آ
کنیـد. حـال بـا یـک بـازدم خـم شـوید و همزمـان بـا بـازدم  کـرای آجنـا تمرکـز  آجنـا بـالا بیاوریـد و بـر روی چا
کامـل شـد  کـه خـم شـدن  کـرای مولادهـارا پائیـن بیاوریـد. هنگامـی  کـرا بـه سـمت چا گاهـی را از آجنـا چا آ
کرای  کرده و بر روی چا که بین دم و بازدم لحظه ای توقف  کنید  پیشـانی را روی زمین قرار دهید توجه 
کـرده و بـه آرامی بنشـینید. همزمان با  گرفتـه و آرام پیشـانی را از روی زمیـن بلنـد  کنیـد. دم  مربوطـه تمرکـز 

کـرای آجنـا منتقل کنید. گاهـی را نیـز از مولادهـارا بـه چا کـردن پیشـانی از روی زمیـن آ بلنـد 

نیایش چمباتمه                                                                    
مراحل:                                                                                                    

در وضعیت چمباتمه بنشینید. 11

کف دست ها را به حالت نیایش در مقابل سینه قرار دهید22

کنید. 33 کمک آرنج ها، زانوها را حد توان از هم دور  کرده و با  با دم سر را به عقب خم 

کشش بازوها به جلو انجام دهید. 44 بازدم را با 

کند.  55 کرده و چانه، سینه را لمس  سر را به جلو خم 
نتفس:

کشید که دست ها را به جلو می  که دست ها را به حالت نیایش در می آورید و بازدم زمانی  دم هنگامی 
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فواید:
گردن دارد. این آسانا تاثیر زیادی روی اعصاب و عضلات ران و زانو، شانه ها، بازو و 

گربه )مارجری آسانا( وضعیت سگ و 
مراحل:

در وضعیت واجر آسانا بنشینید. 11

به وضعیت خرگوش بروید.22

کـه دسـت هـا و پاهـا عمـود بـر زمیـن 33 کـف دسـت هـا را زیـر شـانه هـا و زانوهـا را زیـر لگـن قـرار دهیـد، طـوری 
باشند.

گـردن را بـالا و عقـب 44 بـا دم، لگـن را بـه سـمت بیـرون بکشـید، سـتون مهـره هـا را بـه داخـل کشـیده و سـر و 
ببرید.

گلـو نزدیک کنید، سـتون فقرات را به سـمت بالا بکشـید و لگن 55 گـودی زیـر  بـا بـازدم، سـر را خـم و چانـه بـه 
را داخـل ببرید.

 فواید:
کـم کردن دردهـای دوران  گـردن مـی شـود. ایـن وضعیت موجب  موجـب انعطـاف و نرمـی سـتون فقـرات، شـانه هـا و 

پریـود خواهد شـد.
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مثلث ساده )تریکون آسانا(
مراحل:                                                                                                                       

در وضعیت صحیح ایستاده قرار بگیرید 11

کنیـد و وزن بـدن را بیـن دو 22 پاهـا را دو برابـر عـرض لگـن بـاز 
کنیـد کـف پـا تقسـیم 

مـچ پـای چـپ را نـود درجـه به طرف بیرون و مچ پای راسـت 33
را شـصت درجـه بـه سـمت داخـل بچرخانید. لگـن را ثابت رو 

به جلـو نگهدارید. 

کنید.44 دست‌ها در امتداد شانه‌ها و به طرفین باز 

بـه سـمت چـپ خـم 55 از مفصـل ران  بـاز دم  بـا  دم بگیریـد و 
شوید و دست چپ را روی پای چپ بگذارید و دست راست 
را صاف و کشـیده در راسـتای شـانه به سـمت بالا نگه دارید.

کنید.66 گردن را به سمت دست راست بچرخانید و به سر انگشتان نگاه  سر و 
فواید:

گوارش تاثیر مثبت دارد. کل اعضای بدن شده و بر سیستم  موجب هماهنگی 
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نیم سیکل سلام بر خورشید
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تمرینات تنفسی
نتفس شکیم

کـه بـرای شـروع تمرینـات تنفسـی بـه  ایـن تنفـس یکـی از ابتدایـی تریـن و اصولـی تریـن تمرینـات تنفسـی می‌باشـد، 
کـرده و جـای آن را بـا هـوای تـازه  ج  کـد داخـل ریـه را خـار گردان آمـوزش داده مـی شـود. بـا ایـن تنفـس هـوای را شـا

گـم را افزایـش مـی دهیـم. کنیـم در واقـع در ایـن تنفـس، محـدودة حرکتـی دیافرا عـوض مـی 
مراحل انجامنت فس

در یـک وضعیـت راحـت بنشـینید. توجـه خـود را بـه تنفـس عـادی و غیـرارادی خـود معطـوف سـاخته و 11
گاه باشـید. کنیـد، از جریـان تنفـس طبیعـی خـودآ کنتـرل  کـه آن را  بـدون ایـن 

کـه در سـطح نـاف قرار داشـته باشـد و دسـت 22 کـف دسـت راسـت را بـر روی سـطح شـکم گذاشـته بـه طـوری 
چـپ را بـر روی قفسـه سـینه قـرار دهیـد. دسـت راسـت در هنـگام دم بـه جلـو مـی آیـد و هنـگام بـازدم بـه 
گاه شـوید.  عقـب )داخـل( مـی رود. ایـن عمـل باعث می شـود که از مکانیسـم و تظاهر خارجی تنفسـتان ا

کـه بـا دسـت بـر روی سـطح شـکم فشـار وارد نکنیـد. توجـه داشـته باشـید 

کثـر 33 کـه قفسـه سـینه منبسـط شـود. بـرای اسـتفاده از حدا 3- در هنـگام دم شـکم منبسـط شـده بـدون آن 
کند، در نتیجه احشـای  کمی وارد می  کاملًا پائین آمده و به شـکم فشـار  گم  میزان ظرفیت ریه ها، دیافرا

شـکمی بـه پائین رانده می شـوند.

گـم بـالا آمـده و شـکم بـه داخـل مـی رود. در پایـان بـازدم شـکم منقبـض شـده بـه 44 درهنـگام بـازدم، دیافرا
کـه نـاف بـه سـتون فقـرات نزدیـک مـی شـود. به مـدت چند دقیقـه این تنفـس را انجـام دهید. در  طـوری 

حالـت پیشـرفته ایـن تنفـس را بـدون قـرار دادن کـف دسـت‌ها بـر روی بـدن انجـام دهیـد.
توصیم یاه ههم:

تنفس باید در ناحیه ی شکم انجام شود نه قفسه سینه.11

گهانی شـکم 22 گهانی شـکم یا خالی کردن نا تنفـس شـکمی همـراه بـا آرامـش و تمرکز می‌باشـد، لذا اتسـاع نا
اشـتباه مـی باشـد. بـا توجـه بـه ایـن نکته شـکم را بیش از حد متسـع نکنید چـرا که در هنگام بـازدم باعث 

گهانی هوا می شـود. تخلیـه نا
نتوع:

ایـن تمریـن را در شـروع بـه حالـت خوابیـده انجـام دهید. به پشـت روی زمین دراز بکشـید و گودی کمر را 11
کـه توضیح داده شـده انجام دهید. بـا یـک حولـه پرکنیـد، سـپس تمرین را به شـکلی 

کف دسـت ها را روی سـطح شـکم نزدیک به پهلوها 22 برای درک بهتر محدوده ی حرکت شـکم می توان 
کـه بـا انجـام صحیـح تنفـس شـکمی،  کنیـد  کنیـد، توجـه  قـرار دهیـد و انگشـتان دسـت را از یکدیگـر بـاز 
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انگشـتان دسـت کمـی بازتـر مـی شـوند و کمـی بـه جلـو می آینـد و در هنگام بـازدم عکس این عمـل اتفاق 
مـی افتد.

فوایدنت فس:

ماساژ اندام های حفره شکمی11

یبوست22

بهبود آسم33

تنفس سینه ای
گانـه‌ای  ایـن تنفـس بـا انقبـاض و انبسـاط قفسـه سـینه انجـام مـی شـود. ایـن تنفـس بخـش دوم از  تنفس‌هـای سـه 
کـه در ترکیـب بـا هـم تنفـس کامل )یوگی( را تشـکیل می دهند. در این تنفس، حرکت قفسـه سـینه توسـط  مـی باشـد 

عضالت بیـن دنـده ای داخلـی و خارجـی در دو جهـت بـالا - پائیـن و انبسـاط بـه طرفین صـورت می‌گیرد.
مراحل انجامنت فس:

در یـک وضعیـت راحـت بنشـینید بـر روی تنفـس غیـرارادی و طبیعـی خـود تمرکـز کنید. سـپس تمرکز خود 11
گم اسـتفاده نکنید. کـه در ایـن تنفـس از عضلـه ی دیافرا را بـه قفسـه سـینه ببریـد توجـه داشـته باشـید 

عمل دم را به واسـطه ی اسـتفاده از عضلات بین دنده ای و با انبسـاط قفسـه سـینه انجام دهید. قفسـه 22
کنید. کنید، اما از فشـار اضافی اجتناب  سـینه را تا حدالمکان منبسـط 

کنید.33 همراه با بازدم، عضلات بین دنده ای را رها نموده، خروج هوا از ریه ها را احساس 

 به مدت چند دقیقه این تنفس را انجام دهید.44
توصیم یاه‌ههم:

کـف دسـت-ها را بـا انگشـتان بـاز روی قفسـه سـینه  بـرای درک بهتـر چگونگـی حرکـت قفسـه سـینه، مـی تـوان ابتـدا 
قـرار داده و سـپس دم بگیریـد در ایـن زمـان توجـه خـود را بـه چگونگـی بـاز شـدن قفسـه سـینه متمرکـز سـازید. سـپس 
کـف دسـتان خـود را بـر کناره‌هـای قفسـه سـینه قـرار دهیـد. دم و بـازدم کنید)بـا این تمریـن متوجه چگونگی انبسـاط 

قفسـه سـینه می شـوید.(
نتوع:

کـه  مـی تـوان ایـن تنفـس را همـراه بـا تنفـس شـکمی انجـام داد. یعنـی ابتـدا تنفـس شـکمی را انجـام دهیـد و زمانـی 
تنفـس شـکمی کامـل شـد بلافاصلـه در ادامـه دم، تنفـس سـینه ای را انجـام دهید)به صورت ترکیبـی( در این ترکیبی 
کـرده و در هنـگام بـازدم نیـز ریـه هـا را از بـالا  گرفتـن، ریـه هـا را از پائیـن بـه بـالا از هـوا پـر  کـه در زمـان دم  کنیـد  توجـه 

کنید. خالـی مـی 
فوایدنت فس:
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تقویت عضلات بین دنده ای- افزایش حجم ریه ها

تنفس ترقوه ای )شانه ای(
کامـل تنفـس  کامـل تنفـس شـانه ای مـی باشـد. ایـن تنفـس پـس از یادگیـری  گانـه ی تنفـس  آخریـن مرحلـه سـه 
کشـیده شـدن دنده  شـکمی و سـینه ای انجام می شـود در این تنفس فرد با اسـتفاده از عضلات فرعی تنفسـی و بالا 
هـای فوقانـی و اسـتخوان هـای ترقـوه مقـدار بیشـتری هـوا وارد ریـه مـی نمایـد. مهـم تریـن و مفیدتریـن بخـش ایـن 

کـه در رفـع بیمـاری سـل بسـیار مفیـد مـی باشـد. تنفـس، تهویـه ی قسـمت فوقانـی ریـه مـی باشـد 
مراحل انجام تنفس:

کمـی دارنـد ایـن 11 کـه لوب‌هـای فوقانـی ریـه هـا حجـم  در یـک وضعیـت راحـت بنشـینید. بـا توجـه بـه ایـن 
تنفـس را   نمی‌تـوان بـه تنهایـی انجـام داد. بـرای آمـوزش ایـن تنفـس آن را همـراه بـا تنفـس سـینه ای 

کنیـد. تمریـن 

کاماًل منبسـط شـدند دم را بـا انقبـاض 22 بـا یـک دم تنفـس سـینه ای را انجـام دهیـد. هنگامیکـه دنـده ‌هـا 
گردن احساس  عضله‌ی بین دنده ای ادامه داده تا این انبساط را در قسمت فوقانی ریه ها و ناحیه ی 

کنیـد. شـانه هـا و ترقـوه نیـز بایـد کمی بـه بالا حرکـت کنند.

کنید.33 گردن و شانه ها را رها، سپس قفسه سینه را وانهاده  کنید ابتدا قسمت بالای  آهسته بازدم 

به مدت چند دقیقه این تنفس را انجام دهید.44
توصیم یاه‌ههم:

کـه ایـن تنفـس را انجـام مـی دهیـد، دسـت را روی زانوهـا یـا رانهـا بـه صورتی قـرار دهید که کف دسـت ها رو  هنگامـی 
به بالا باشـد.

فوایدنت فس:

• افزایش حجم ریه ها	



یت استرس مدیر
وش‌های مقابله با فشار در  ر
محیط کار

گردآورندگان:
دکتر محمد عیوضی
نرگس عیوضی
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کشـور آمریکا در سـال 1988، علائم قابل ملاحظه‌ای در  به اسـتناد ارقام منتشـر شـده از سـوی مرکز ملی آمار بهداشـتِ 
که باید مورد توجه قرار بگیرد. قبل  که نشـان می‌دهد اسـترس انسـان یک عامل مهم بهداشـتی اسـت  دسـت اسـت 
گهانـی بیماری‌هـای عفونـی بـود ولـی در حـال حاضـر علل اصلی  از سـال 1955، عامـل اصلـی مـرگ و میـر مـردم بـروز نا
کـه اسـترس  کـه بـه آن بیماری‌هـای سـبک زندگـی می‌گوئیـم. بـا آنکـه فـرض بـر ایـن اسـت  مـرگ و میـر چیـزی اسـت 
كـرده و در نتیجـه  علـت مسـتقیم ایـن بیماری‌هـا نیسـت ولـی اسـترس سیسـتم-های فیزیولوژیکـی بـدن را ضعیـف 
کـه مـردم هنـوز از مهارت‌هـای لازم برای  فراینـد رشـد بیمـاری را سـرعت می‌‌بخشـد. امـروزه بررسـی‌ها نشـان     می‌دهـد 

برخـورد بـا تغییـرات و تحـولات شـخصی و اجتماعـی برخوردار نیسـتند. 

تعریف سلامت
کامـل در ابعـاد جسـمی،  طبـق تعریـف سـازمان بهداشـت جهانـی، سالمتی عبـارت اسـت از داشـتن احسـاس سـرحالی 

هیجانـی، ذهنـی و اجتماعـی. 

انواع سلامت

گفته می‌شود.11 سلامت جینامس: به عملکرد مطلوب سیستم‌های فیزیولوژیک، سلامت جسمانی 

گاهی از احساسـات، ابراز احساسـات به 22 کـردن و خودآ سمالته یجناـ ی)عاطفـی(: توانایـی احسـاس 
کنتـرل بـودن یـا اسـیر احساسـات  کنتـرل و مدیریـت احساسـات و نـه تحـت  شـیوه‌ای صحیـح و متعـادل، 

کـردن آنها بـودن و یـا سـرکوب 

سلامت ذینه: توانایی جمع‌آوری، پردازش، به یاد‌آوردن و مبادله اطلاعات33

گاهـی و برقـراری ارتبـاط صحیـح و مسـتحکم بـا خـود و دیگـران و 44 غ آ سمالتم عنـوی: رسـیدن بـه بلـو
کل هسـتی، ایجـاد نظـام ارزشـی قدرتمنـد و داشـتن زندگـی هدفمنـد

تعریف استرس
کـه بـه جسـمی آنقـدر فشـار آورده شـده تـا خـرد شـود.  ح شـد. بـه ایـن معنـا  واژه اسـترس ابتـدا در علـم فیزیـک مطـر
ح گردیـد.  کلمـه اسـترس در ارتبـاط بـا شـرایط انسـان بـرای نخسـتین بـار توسـط روانشناسـی بـه نـام هانـس سـلی مطـر
و  روابـط  مشـاغل،  تأثیـر  تحـت  افـراد  کـه  می‌شـود  اسـتفاده  تنشـی  مقـدار  توصیـف  بـرای  اسـترس  مفهـوم  از  امـروزه 

می‌شـوند. متحمـل  زندگـی  در  مسئولیت‌هایشـان 
کـه حـوادث و مسـئولیت‌های یـك  بـه زبـان روان‌شناسـی، اسـترس حالتـی از اضطـراب اسـت و زمانـی تجربـه می‌شـود 
ک و  کنـار بیایـد. امـا بـه زبـان فیزیولوژیکـی اسـترس میـزان اسـتهلا کـه بتوانـد بـا آن  فـرد افـزون بـر آن مقـداری باشـد 

فرسـودگی بـدن اسـت. 
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افـراد متخصـص در زمینـه طـب کل‌نگـر تعاریـف روان‌شناسـان را بدیـن صـورت بسـط داده‌اند: اسـترس عبارت اسـت 
کـه در نتیجـه آن سلسـله  از ناتوانـی در مقابلـه بـا تهدیـد خیالـی یـا حقیقـی ذهـن، جسـم، حـالات احساسـی و معنـوی 
پاسـخ‌های فیزیولوژیکـی و انطباقـی ایجـاد می‌شـود. در اینجـا »طـرز تلقـی، نگـرش و دیـدگاه افـراد« اهمیـت دارد، 
زیـرا آنچـه ممکـن اسـت در نظـر کسـی یـک تهدیـد باشـد، بـرای دیگـری کمتریـن معنـا و مفهومی نـدارد. به طـور مثال 
کـه دو نفـر در اتومبیـل بـا سـرعت حرکـت می‌کننـد، یکـی از سـرعت بـالا لـذت بـرده و سـرخوش  ممکـن اسـت زمانـی 
اسـت، حـال آنکـه نفـر دوم شـدیداً می‌ترسـد. در ایـن مثـال موقعیـت بـرای هـر دو نفـر یکسـان اسـت ولـی برداشـت و 

کاماًل متفاوتـی بـه بـار مـی‌آورد.  ک هریـک متفـاوت اسـت و در نتیجـه نتایـج  ادرا
کـه روی همه ابعاد وجودی شـخص  کـه اسـترس پدیده پیچیده‌ای اسـت  تعریـف کل نگرانـه اسـترس بیـان مـی‌دارد 

تأثیـر می‌گذارد.

انواع استرس
گـر از حـد مطلوب فراتـر رود،  کنـد، سـودمند بـه حسـاب می‌آیـد ولی ا وقتـی اسـترس بـه صـورت انگیـزه‌ای مثبـت عمـل 

مضر اسـت. 
ع استرس رو به رو هستیم: ما در واقع با سه نو

یوسترس11

نوسترس22

دیسترس33

کـه شـخص آن را انگیزه دهنـده یا الهام 11 یوسـترس: اسـترس خـوب اسـت و در موقعیتـی ایجـاد می‌شـود 
بخـش ارزیابـی می‌کنـد. ایـن اسـترس‌ها لـذت بخـش هسـتند و تهدیـد بـه حسـاب نمی‌آینـد. مثـل عاشـق 

کـه فرد را بـه تکاپـو وا می‌دارد. شـدن یـا ملاقـات یـک بازیگـر مشـهور سـینما یـا اسـترس شـب امتحان 

که تأثیری بر جای نمی-گذارد. نوسـترس نه خوب اسـت و نه 22 نوسـترس: اشـاره به محرک حسـی دارد 
ع زلزلـه در یـک نقطه دورافتـاده می‌تواند در این ردیـف جای بگیرد.  بـد. شـنیدن خبـر وقـو

سیدـترس: اسـترس بد اسـت که دو حالت دارد: اسـترس حاد که بسـیار شـدید اسـت و به سـرعت از بین  33
کـه ممکـن اسـت خفیـف یا شـدید باشـد ولی تـا مدتهـای طولانی )سـاعتها، روزها  مـی‌رود و اسـترس مزمـن 

و حتـی ماههـا( باقـی  می‌ماند.

فیزیولوژ یاسترس
کافـی داشـته  گاهـی  ی نیـز بایـد آ کنـش اسـترس نـه تنهـا دربـاره عوامـل روانـی بلکـه دربـاره فیزیولـوژ بـرای درک وا

اسـت:  ح  ی مطـر فیزیولـوژ اسـترس، سـه سیسـتم  روانشناسـی  در  باشـیم. 
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سیستم عصبی11

سیستم اندوکرین22

سیستم ایمنی 33
همه این سیستم‌ها در اثر ادرک هرگونه تهدیدی فعال می‌شوند. 

کـه دسـتگاه  سیسـتم عصبـی از دو بخـش تشـکیل می‌شـود؛ دسـتگاه عصبـی مرکـزی و دسـتگاه عصبـی پیرامونـی، 
عصبـی مرکـزی خـود از سـه بخـش تشـکیل شـده؛ نباتـی، لیمبیـک و نئوکورتیـکال. 

• و 	 اشـتها  كنتـرل  جملـه  از  دارد  متعـددی  وظایـف  کـه  اسـت  هیپوتالامـوس  جایـگاه  لیمبیـک:  بخـش 
احساسـات. 

• کننده همه محرک‌ها است. 	 بخشن ئوکورتیکال: پردازش 

دسـتگاه عصبـی خودمختـار، مهمتریـن بخـش دسـتگاه عصبـی پیرامونـی در ارتبـاط بـا پاسـخ اسـترس 
کـه رانش‌هـای سـمپاتیک و پاراسـمپاتیک را فعـال می‌کنـد. دسـتگاه عصبـی سـمپاتیک مسـئول  اسـت 
گریـز اسـت و رانـش آن موجـب برانگیختگـی جسـمانی می‌شـود )افزیـش  پاسـخ‌های مرتبـط بـا جنـگ و 

ضربـان قلـب و...(.
در  هورمون‌هـا  ایـن  و  می‌کننـد  ترشـح  را  هورمون-هایـی  کـه  می‌باشـد  غـددی  سلسـله  شـامل  اندوکریـن  دسـتگاه 
گـردش خـون بـه حرکـت درآمـده و بـه سـمت اندام‌هـای هـدف روانـه می‌شـوند. غـده مهـم اسـترس، غـده  دسـتگاه 
کاهـش سیسـتم ایمنـی  کـه افزایـش میـزان آن بـا  کورتیـزول ترشـح می‌کنـد  آدرنـال اسـت. ایـن غـده هورمونـی بـه نـام 

کاهـش یابـد بـدن بـرای بیمـاری مهیـا می‌شـود.  کارایـی سیسـتم ایمنـی  بـدن همـراه اسـت. وقتـی 
علائم فیزیولوژیک استرس در بدن )تحریك سمپاتیك(:

افزایش ضربان قلب11

افزایش میزان تنفس22

افزایش قند خون33

افزایش اسیدهای چرب خون44

افزایش خونرسانی به عضلات55

افزایش فشار خون66

افزایش قطر مردمک چشم77

افزایش سرعت انعقاد خون88

گوارش99 کاهش خونرسانی به دستگاه 

افزایش انقباض عضلات101
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استرس یاه‌شغل ی
گـزارش دکتـر راش »مدیـر مؤسسـه اسـترس در آمریـکا« اسـترس‌های شـغلی بـه حالتـی گفته شـده که فـرد در آن  طبـق 
موقعیـت احسـاس می‌کنـد دارای مسـئولیت‌های فـراوان بـا قـدرت تصمیم‌گیـری انـدک اسـت. اسـترس بـر اثـر بخشـی 

کار و در نهایـت بـر سـود‌دهی سـازمان تأثیـر سـوء فـراوان دارد. 
کرده است:  که شورای ملی ایمنی عنوان  موارد زیر، برخی از استرس‌های شغلی هستند 

• مسئولیت بیش از اندازه بدون داشتن اختیار	

• انتظارات و ضرب العجل‌های غیر واقع بینانه	

• کافی	 آموزش نا

• ناسپاسی و قدردان نبودن	

• کافی برای تکمیل مسئولیت‌ها	 وقت نا

• ل	 نبود خلاقیت و استقلا

• کافی	 نداشتن منابع 

• مشکلات رفت‌وآمد و ترافیک	
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• همگام شدن با فناوری	

• کاری )نور، صدا، تهویه(	 شرایط بد 

• تبعیض جنسی و نژادی	

• کار	 خشونت در محل 

که این موارد تنها برخی از اسـترس‌های  کار وجود دارد  البته محرک‌های تنش‌زای بسـیاری در ارتباط با 
ناشـی از فناوری می‌باشند.  

اک رانکن سامزان یاه‌ایران برخ یا زاسترس یاه شغلد یر

• ضرب الاجل‌ها )گزارش های آنی(	

• کار(	 ل در روابط خانوادگی و اجتماعی )عدم هماهنگی بین برنامه زندگی و  اختلا

• ل در سبک زندگی )تغذیه و خواب نامناسب، سوء مصرف مواد و...(	 اختلا

• عدم برنامه‌ریزی صحیح برای زندگی 	

• رفت‌وآمد با وسایل نقلیه نا مناسب و ترافیک	

• آلودگی هوا، آلودگی صوتی و نور نامناسب	

• کافی 	 مسئولیت زیاد و وقت نا

• گون	 گونا حوادث 

• کارکنان )درگیری احساسی،عدم درک متقابل و...(	 گون بین  گونا درگیری‌های 

• گون )چند شغل همزمان(	 گونا داشتن مشاغل 

• كمبود تفریحات سالم و مناسب 	

گـردن درد، مشـکلات  کمـر درد،   نتیجـه اسـترس‌های فـوق‌، ایجـاد مشـکلات و بیماری‌هایـی همچـون: 
مزمـن،  خسـتگی  خوابـی(،  کـم  و  خوابـی  )بـی  خـواب  اختاللات  قلبـی،  سـکته  وزن،  اضافـه  گوارشـی، 

اسـت.  و...  پرخاشـگری  اضطـراب،  افسـردگی،  بی‌حوصلگـی، 

واقعیتاه یید ربار هاسترسد ر عصر حاضر

• استرس بزرگترین قاتل در عصر حاضر است. 	

• كاركردن جان باختند. 	 سال 2002 در ژاپن، هفتصد مدیر در اثر زیاد 

• در ایالات متحده، هزینه ای بالغ بر 150 میلیارد دلار صرف فشارهای عصبی می‌شود.	
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• كاری مربوط به فشارهای عصبی )استرس( می‌باشد. 	 در انگلستان بیش از 60 درصد غیبت‌های 

• اسـترس شـغلی بـه عنـوان یكـی از مهمترین خطرات شـغلی در عصـر مدرن بوده و می‌توانـد باعث كاهش 	
كاری و بالاتریـن هزینه‌هـای بهداشـتی و درمانـی  تولیـد، غیبت-كاركنـان، جابجایـی نیـرو، تعارض‌هـای 

كاركنان شـود. 

• فشار عصبی )استرس( یكی از مهمترین عوامل طلاق می‌باشد. 	

• مصرف سیگار و الكل در اثر استرس بالا می‌رود. 	

• تا پنج سال دیگر سرطان دومین عامل مرگ و میر خواهد شد. 	

• تا 20 سال دیگر سرطان در ایران اپیدمی می‌شود.	

• ع اختلالات روانی در تهران 10 درصد بیشتر از آمارهای جهانی است. 	 شیو

• كار و زندگی لازم هستند. 	 زندگی بدون استرس وجود ندارد و استرس‌های مفید برای پیشرفت در 

• كرد. 	 گریز ناپذیر و مسری است ولی تا حد زیادی می‌توان آن را مدیریت  گرچه استرس  ا

• کافی بدست آورد.	 كنترل استرس لازم است نسبت به آن شناخت  برای 

• ع استرس بسیار جدی است و مدیریت آن نیازمند پیگیری و تلاش است. 	 موضو

مدیریت استرس 
كـه از آن لـذت ببرم.    كـه چنیـن كاری كنـم، بـه جـای آن بایـد بیامـوزم  نـه مـی توانـم استرسـم را درمـان كنـم و نـه بایـد 

)هانس سـلی(
یـک برنامـه جامـع، بـرای مهـار اسـترس و مدیریـت آن صرفـاً بـرای کاهـش اسـترس تالش نمی‌کنـد بلکـه به طـرز مؤثر، 
بـا آن رو بـه رو می‌شـود. بـه عبـارت دیگـر مدیریـت اسـترس در  گـرا  کل  بـا نگـرش  کارآمـد و بـه طـور همـه جانبـه و 

برگیرنـده مطالـب زیـر اسـت:

کنش بدن به استرس11 گاهی دقیق از وا داشتن آ

داشتن اطلاعات درست درباره عوامل جسمی، ذهنی، هیجانی و معنوی در ارتباط با استرس22

استفاده از انواع روشهای مقابله‌ای مناسب برای از میان برداشتن استرس33

 استفاده منظم از روش‌های آرمیدگی و حفظ تعادل حیاتی بدن44

ارزیابی ادواری اثربخش بودن مهارت‌های مقابله‌ای و روش‌های رسیدن به آرامیدگی55
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شیوم یاه‌هقابل  هراهبرم یاهددارا
کـه آن را یـک محـرک تنـش‌زا ارزیابـی می‌کنیـم، بخشـی از وجـود  وقتـی بـا موقعیـت یـا حادثـه‌ای رو بـه رو می‌شـویم 
مـا احسـاس تهدیـد و آسـیب‌پذیری می‌کنـد. بـرای برخـورد مؤثـر بـا تهدید بـه راهبردهـا و روش‌های مقابلـه‌ای احتیاج 

داریم.
كـه سـه ویژگـی مهـم  ک و تنـش‌زا  کـردن موقعیت‌هـای بـه نظـر خطرنـا کنتـرل و اداره  مقابلـه، تلاش‌هایـی اسـت بـرای 

دارد: 

مستلزم تلاش و برنامه‌ریزی است.11

که در طول زمان اتفاق می‌افتد.22 فرایندی است 

نتیجه نهایی همیشه مثبت فرض نمی‌شود.33
مقابله یا مدارای مؤثر برای رو به رو شدن با علت محرک تنش‌زا، از چهار جزء اولیه تشکیل      می‌شود: 

گاهی11 افزایش آ

پردازش اطلاعات22

 اصلاح رفتار33

 رسیدن به راه‌حل‌های صلح‌آمیز و آرامش‌بخش44
بـر  ک‌هـای متعـددی دارد و مـوارد زیـر را در  کـه معیارهـا و ملا مقابلـه، شـامل تلاش‌هـای شـناختی و رفتـاری اسـت 
گاهـی بیشـتر از خـود - موقعیـت - محیـط؛ فراینـد مدیریـت احساسـات؛ فراینـد تغییـر شـناختی؛ سلسـله  می‌گیـرد: آ

کـردن و مقابلـه ابـزاری می‌گوینـد. کـه بـه آن مـدارا  تغییـرات رفتـاری 
راهبردهای مقابله‌ای نیازمند یک چارچوب ذهنی مناسـب اسـت. بخشـی از این چارچوب ذهنی شـامل ویژگی‌های 
شـخصیتی و خودتوانمندی می‌باشـد. لازم به ذکر اسـت خودتوانمندی به معنای دسترسـی داشـتن به منابع درونی 
ماننـد اعتمـاد بـه نفـس، ایمـان، اراده و... اسـت. داشـتن ایـن ویژگی‌ها و چگونگی اسـتفاده از آنها وجه تمایز کسـانی 

کـه می‌تواننـد از راهبردهـای مقابلـه‌ای و مدارا به طور مؤثر اسـتفاده کنند. اسـت 
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نموادار راه‌های مواجهه با عوامل استرس زا

شخصیتتسم یاه‌عد ب هاسترسم و قوامد رب رابر استرس:
کـه با عنـوان تیپ‌هـای شـخصیتی طبقه‌بندی  کـه برخـی ویژگی‌هـا و رفتارهـا  پژوهشـگران بـه ایـن نتیجـه رسـیده‌اند 
شـده‌اند، در مقابلـه بـا اسـترس حائـز اهمیـت هسـتند. از جملـه تیپ‌هـای شـخصیتی مسـتعد اسـترس می‌تـوان بـه 
ع الف، شخصیت وابسته، شخصیت نومید و شخصیت درمانده اشاره کرد و همچنین شخصیت‌هایی  شخصیت نو
کـه در برابـر اسـترس مقاومـت می‌کننـد و می‌تواننـد بـه درسـتی بـا اسـترس مواجـه شـوند، از جملـه ایـن  وجـود دارنـد 
کرد. شـناخت این ویژگی‌هـا و تغییر  ع آر( و شـخصیت مقاوم اشـاره  شـخصیت‌ها می‌تـوان بـه شـخصیت ماجراجـو )نـو

آنهـا در مدیریـت اسـترس نقش بسـزایی دارد.
شخصیتن وع الف:

ع الف اشاره به یک سبک زندگی شتابزده و پر عجله دارد. ویژگی این افراد عبارت است از: رفتار نو

گذشت زمان و بسیار بی‌قرار11 اضطرارینامز : نگران 

کار به طور همزمان و یا داشتن چند اندیشه در آن واحد22 انجام چند 

رقابتـب یـودنب یـش ا زانـداهز: مقایسـه خـود بـا دیگـران بـه طـور پیوسـته، همـکاران هـم سـطح بـرای 33
کار به خوبی شناسـایی شـوند و بیشتر به کمیت  وی تهدید محسـوب می-شـوند، دوسـت دارند در محل 

کیفیت. می‌پردازنـد تـا 
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گونـه‌ای 44 کلمـات تنـد و تیـز بـه  گفتگـو صـدا را بلنـد می-کننـد و از  گفگتـو بـ اسـرعتیز ـدا: در جریـان 
انفجـاری اسـتفاده می‌کننـد تـا دیگـران را تحـت تأثیر قـرار دهند و در جریان گفتگو اغلـب به جای دیگران 

جملـه را تمـام می‌کننـد.

رفتـار سـلط هجونایـه: خودمحـور و سـلطه جـو هسـتند، خـود را برتـر می‌داننـد و می‌خواهنـد دیگـران را 55
تحـت کنتـرل قـرار دهنـد.

گذاشـتن روی دیگـران می‌خواهنـد بـه 66 بـ هشـد تپرخاشـگرت و هاجمـی: اهـداف عالـی دارنـد و بـا پـا 
اهـداف خـود برسـند، بـه همـه چیـز اعتـراض دارنـد، اغلـب نمی‌تواننـد خشـم خـود را بـه شـکلی خالق بـروز 

دهنـد و منفجـر می‌شـوند.

شخصیتو ابان هتسسالم
کـه سـبب می‌شـوند دیگـران بـه آنهـا وابسـته  کار بـرده می-شـود  کسـانی بـه  مفهـوم وابسـتگی ناسـالم بـرای توصیـف 

بماننـد. بـه عبـارت دیگـر بیـش از انـدازه مهـر می‌ورزنـد و رفتارهـای اعتیـادی دارنـد. 
ویژگـی هـای مرتبـط بـا وابسـتگی ناسـالم، بـه خـودی خـود بـد نیسـتند و در واقـع بسـیاری از آنهـا خـوب هسـتند ولـی 
گونـه اسـت مشـکل اصلـی شـخصیت وابسـته‌ی  کـه بـه صـورت وسواسـی و اضطـرار  کیفیـت عادتـی ایـن ویژگی‌هـا 

ناسـالم اسـت. 

ک هرد: ا زجمل هاینو یژت‌یم اه‌یگوان بم هوارز دیر اشار

میل شدید به تأئید شدن از سوی دیگران11

گر شـرایط مطابق میلشـان نباشـد 22 مکـال طلبـی: می‌خواهنـد در هـر کاری بـی کـم و کاسـت ظاهـر شـوند. ا
دچار اسـترس می-شـوند. 

کاری بـه اوج موفقیـت برسـند. در تمـام زمینه‌هـا 33 موفقیـت طلبـب ییـش ا زانـداهز: می‌خواهنـد در هـر 
کارهـا را فـوق العـاده عالـی انجـام می‌دهنـد. پافشـاری می‌کننـد و همـه 

می‌خواهنـد 44 پیوسـته  کننـد.  میـان-داری  بحران‌هـا  همـه  در  می‌خواهنـد  بحرانـی:  مدیـران شـرایط 
دیگـران را از ناراحتـی و بحـران نجـات دهنـد و اغلـب موفـق می‌شـوند. 

گرچـه ایـن افـراد بسـیار وفـادار و متعهـد هسـتند ولی ایـن وفاداری یا وابسـتگی بیش 55 وفـداارتم و عهـد: ا
از حـد در واقـع بـه دلیـل  تـرس از طـرد شـدن و مـورد بـی اعتنایی واقع شـدن می‌باشـد.

گ دذشهت: به نیازهای همه قبل از نیاز‌های خود می-رسند و همه را بر خود مقدم می‌دانند.66 ا زخو

ع الف که برای سـلطه‌جویی از ارعاب و تهدید اسـتفاده می‌کنند، 77 سـلط هجویی: بر خلاف شـخصیت نو
کار را انجام می‌دهند. وابسـته‌ها با نشـان دادن سخاوت این 
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گفتـن« برایشـان سـخت اسـت و مـورد سـوء 88 قربناـی: ایـن افـراد خـود را قربانـی احسـاس می‌کننـد، »نـه 
اسـتفاده  قـرار می-گیرنـد.

کارشـان رضایـت ندارند. اعتمـاد به نفس 99 احسـاسان بسـندیگ: ایـن افـراد احسـاس حقـارت دارنـد و از 
ندارنـد و احسـاس می-کننـد دیگـران انتظـار بیشـتری از آنها دارند.

کنش نشان می‌دهند.101 نکشب یش ا زانداهز: بیش از حد نگران بوده و بیش از اندازه به شرایط وا وا

شخصیت عاجز ان و امید
کـردن دارنـد و شکسـت‌های  مشـکل اساسـی ایـن افـراد عزت‌نفـس پائیـن اسـت. آنهـا انگیـزه ضعیفـی بـرای پیشـرفت 
تشـان در حـدی اسـت که خودشـان  پـی در پـی در آنهـا تولیـد افسـردگی می‌کنـد. ایـن اشـخاص تصـور می‌کننـد مشکلا
کنتـرل بیرونـی  کاری بـرای اصالح آنهـا انجـام دهنـد و در نتیجـه تسـلیم می‌شـوند. ایـن اشـخاص منبـع  نمی‌تواننـد 

دارنـد یعنـی بیشـتر بـه بخـت، اقبـال، سرنوشـت و یـا تأثیـر دیگـران اعتقـاد دارنـد تـا قـدرت و اراده خـود. 

شخصیتم قوام
گروه از سه ویژگی شخصیتی مهم برخوردارند: این 

که به شخص احساس تعلق می‌دهد.  11 کارهای خود و خانواده خود  تعهد: تعهد به خود، 

گرفتن زمام امور و توانایی غلبه بر مشکلات22 کنترل شخصی و به دست  تنکرل: به معنای احساس 
چالشپ ذیری: تغییرات و مشکلات را به منزله فرصتی برای رشد در نظر می‌گیرند نه تهدید. 33

شخصیتام جراجو )ن وعآ ر (
کـه خطـر نمی‌کننـد می‌تواننـد بـا حـوادث  کسـانی  کارهـای متهورانـه دارنـد و بهتـر از  ایـن اشـخاص تمایـل بـه انجـام 
زندگـی روبـرو شـوند. ویژگـی تهـور و جسـارت، ایـن افـراد را بـرای مقابلـه بـا اسـترس آمـاده می‌سـازد. بـه عبـارت دیگـر 
کارهـای متهورانـه ماننـد اعتمـاد، اطمینـان، خوشـبینی، خلاقیـت و شـجاعت همـان  منابـع درونـی لازم بـرای انجـام 
کار می‌برنـد. کـه ایـن افـراد بـه عنـوان مهـارت هـای مقابلـه‌ای بـرای برخـورد مؤثـر بـا اسـترس بـه  ویژگی‌هایـی هسـتند 

تصحیح سبکنز دیگ
یکـی از روش‌هـای مؤثـر در کاهـش اسـترس تغییـر سـبک زندگـی )تغذیـه، خـواب و...( اسـت. از عوامل مؤثر در سـبک 
گاهـی و تغییـر  زندگـی شـیوه تغذیـه اسـت، اینکـه چـه بخوریـم و چگونـه بخوریـم. توجـه بـه شـیوه تغذیـه، افزایـش آ
کاهـش اسـترس اهمیـت  رفتـار در مـورد  تهیـه مـواد غذایـی، طریقـه طبـخ غـذا و شـیوه‌های صحیـح غـذا خـوردن در 

بسـیار دارد. 
کـه در زیـر اشـاره می‌شـود، نشـان می‌دهد مصـرف برخی مواد غذایـی در کاهش یا  نتیجـه پژوهشـی در انگلسـتان نیـز 
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افزایش اسـترس نقش بسـزایی دارند.

هاک ش استرسد ارد هاکشم صرفم وا دغذاییز یرب یشترینت أثیر راد ر

شکر 11%80

کافئین 22%79

الکل 33%59

شکلات 44%55

هاک ش استرش بسیارم فید است  افزایشم صرفم وا دغذاییز یرد ر

 آب 11%80

سبزیجات 22%78

میوه 33%72

 ماهی چرب 44%52
بنابرایـن تغذیـه مناسـب و درسـت بـه منظـور مدیریـت اسـترس بسـیار مفیـد و حتـی ضـروری اسـت. علـم تغذیـه بسـیار 

کلـی می‌تـوان گفـت: گسـترده و وسـیع اسـت ولـی بـه طـور 
گوارش و اجزای آن عبارتند از:  تغذیه = غذا × 

چه غذایی بخوریم.11

کنیم.22 چگونه غذا را آماده 

چگونه غذا را بخوریم.33
توجه به این اجزا ما را در امر مدیریت استرس و افزایش سلامت جسم و روان یاری می‌کند.

چ هغذایی بخوریم؟

كره، مارگارین 11 غ پوسـت نكنده، شـیر چربی نگرفته و فرآورده‌های لبنی پرچرب،  گوشـت قرمز، مر مصرف 
کاهش دهید تا از مصرف چربی‌های اشـباع شـده بکاهید.  را 

كنید.22 روغن زیتون مصرف 

كنید.33 از مصرف چربی‌های جامد خودداری 

كنید.44 كه در ماهی و شاهدانه موجود است، مصرف  اسید چرب امگا  ٣ 

كنید.55 به جای پروتئین حیوانی، پروتئین ماهی و سویا استفاده 
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كنیـد و حتـی المقـدور روزه 66 كمتـری بـه بـدن خـود سـرازیر  كالـری  كـم چـرب،   بـا خـوردن غذاهـای بسـیار 
بگیریـد.

کمتـر غذاهـای حیوانـی و بـا مصـرف نكـردن چربی‌هـای جامـد، مصـرف چربـی اشـباع شـده را 77 بـا مصـرف 
كاهـش دهیـد.

گـرم بـه خاطـر داشـتن اسـید آمینـه تریپتوفـان موجـب تولیـد سـروتونین می‌شـود و بنابرایـن   88 خـوردن شـیر 
آرامش‌بخـش اسـت. 

کمـک می‌کننـد، ایـن ویتامین‌هـا در 99 گـروهB  بـه حفاظـت از اعصـاب و سـلول‌های عصبـی  ویتامین‌هـای 
غالت تصفیـه نشـده، سـبزی‌های بـرگ سـبز، شـیر و... پیـدا می‌شـود. 

کـه مـدر، آرامش‌بخـش و ضـد تشـنج اسـت یکـی از 101 کرفـس بـه خاطـر داشـتن ترکیباتـی بـه نـام فیتالیدهـا 
آرامـش‌‌      بخـش تریـن سـبزی‌ها بـه شـمار می‌آیـد. 

ذرت نیـز می‌توانـد جایگزیـن خوبـی بـه جـای چیپـس و پفک باشـد. پختـن ذرت باعث آزاد شـدن مقادیر 111
کسـیدان اسـت می‌شـود. همچنیـن ذرت ویتامیـن B و  Cدارد و روغـن  کـه آنتـی ا زیـادی اسـید فرولیـک 

ذرت حـاوی ویتامیـن E اسـت. البتـه خـوردن ذرت مکزیکـی بـدون سـس و نمـک توصیـه می‌شـود.

گیاهـان ترکیبـات قلیایـی دارنـد و سرشـار از آنتـی 121 گیاهـی داشـته باشـید.  کلـی بهتـر اسـت تغذیـه  بـه طـور 
کمتـری دارنـد.   کلسـترول و چربی‌هـای مضـر  کسـیدان‌ها، ویتامین‌هـا و موادمعدنـی مفیـد هسـتند و  ا

نک یم؟ 	 تمک ای و رم صرف چ هغذااهیین خوریم
مطالعات نشان داده برخی مواد غذایی از جمله مواد زیر، اثر نامطلوبی بر مغز و خلق و خوی ما دارند. 

کسل می‌شوید.(11 کافئین موجود در آن  شکلات )زیرا به محض از بین رفتن تأثیر موقت شکر و 

چیپس شور موجب از دست دادن آب بدن و مغز شده و همچنین موجب خستگی می شود.22

غذای چرب باعث افزایش هورمون‌های استرس می‌شوند.  33

روش هدامآ یاه‌س یزاغذا بت هرتیب اولویت
کار را انجـام دهیـد. زیـرا بـا 11 کنیـد، حتمـاً ایـن  گـر مـواد غذایـی را بـه شـکل خـام می‌توانیـد اسـتفاده  خـام: ا

کـم می‌شـود. بـرای مثـال بسـیاری از ویتامین‌هـا از بیـن مـی‌رود.  پختـن، ارزش مـواد غذایـی 

بخار پز22
آب پز 33
کـردن، مـواد سـمی از 44 خ  ع آمـاده سـازی غـذا اسـت. زیـرا بسـیاری اوقـات بـا سـر سـرخک ـردن: بدتریـن نـو

جملـه مـواد سـرطان‌زا در غـذا بـه وجـود می‌‌آینـد.
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قناوناه ییب را یغذا خوردن صحیح

کافی برای غذا خوردن در نظر بگیرید. )حداقل نیم ساعت به آن اختصاص دهید(11 وقت 

کنید.22 غذا را به شکلی رغبت انگیز و جذاب تهیه و سرو 

کنید.33 غذا را با آرامش و آسودگی میل 

کوچک بردارید.44 لقمه‌های خود را 

کنیـد. غذایـی که خـوب جویده شـود، نیمی از عملیـات گوارش 55 لقمه‌هـا را خـوب بجویـد و بـا بـزاق آغشـته 
گذرانده اسـت. را 

کنید.66 لقمه‌ها را مزه مزه 

فقط بر خوردن خود متمرکز شوید. 77

دندان مصنوعی خوب از دندان طبیعی خراب بهتر است.88

نخوردن میوه همراه غذا99

گرم و یا معمولی استفاده شود.(101 نخوردن آب یخ )آب باید 

کنید. )یک سوم نیز خالی باشد(111 یک سوم معده را با غذا و یک سوم دیگر آن را با مایعات پر 

کنید. 121 غذا را با استفاده از نوشابه، شیر و... آبکی نکنید بلکه آن را با بزاق دهان مخلوط 

مک و ک ب هرنودگ وارش تصحیح

گـوارش صبح‌هـا: هـر روز بعـد از خـوردن یـک لیـوان آب ولرم بـه مدت پنج دقیقـه در حالی 11 ماسـاژ دسـتگاه 
کاملًا به فضای داخل شـکمتان متمرکز هسـتید با هر دو دسـت شـکمتان را  که چشـمانتان بسـته اسـت و 
گوارشـی را بهبـود بخشـیده و بـه قـدرت هاضمـه  کار بسـیاری از مشـکلات  آرام و عمیـق ماسـاژ دهیـد، ایـن 

شـما می‌افزاید.

دعـا قبـل از غـذا: بـا خوانـدن دعـا سیسـتم پاراسـمپاتیک از اعصـاب، بـه طـور خـودکار فعـال شـده و باعـث 22
گـوارش بـرای هضـم و جـذب می‌شـود.   کلـی جسـم و آمادگـی دسـتگاه  آرامـش 

که داده هایت بیکران است، روزی رسانی شکر ترا سپاس بیکران 

کم یا بیش  ترا سپاس به هر چه داده‌ای 

که داده‌ای غیر یا خویش ترا سپاس به هر 

ی بـدن، 33 گـذاری روی سیسـتم‌های انـرژ کار بـا اثـر  دو زانـو نشسـتن بـه مـدت پنـج دقیقـه بعـد از غـذا: ایـن 
سـرعت هضـم و جـذب غـذا را زیـاد می‌کنـد. 
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کاهـش اسـترس‌های روزانـه نقش مهمـی دارد. بنابراین به نـکات مهمی راجع به  شـیوه خوابیـدن نیـز در 
شـیوه صحیح خوابیدن و بیدار شـدن صحیح اشـاره می‌کنیم: 

چگو هنبخوابیم

كارهـای دیگـر مثـل دعواهـای 11 كنیـد، نـه مطالعـه و انجـام  از تخـت خـواب فقـط بـرای خوابیـدن اسـتفاده 
خانوادگـی!

سه ساعت قبل از خواب، غذای سنگین... نخورید.22

كنید.33 گوشت قرمز، پنیر و... پرهیز  شب هنگام از خوردن مواد محرك مثل شكلات، قهوه، چای، 

گاو زبان و بهار نارنج  بنوشید.44 گل  نیم ساعت قبل از خواب یك لیوان 

از سه ساعت قبل از خواب، فیلم‌های هیجانی نبینید.55

گرم بگیرید.66 قبل از خواب دوش آب 

كنجد ماساژ دهید.77 كف پای خود را با روغن 

كنید.88 لحظاتی دعا 

پس از دعا تمرین ”تن آرامی“ را انجام دهید.99

گر با تن آرامی به خواب نرفتید، تمرین ”شمارش نفس“ را انجام دهید.101 ا

چگوب هنیدار شویم 

كنید با ساعت بیولوژیكی بدن از خواب بیدار شوید.11 سعی 

كنید.22 گر از ساعت استفاده میك‌نید، زنگ آن را 3 دقیقه زودتر از موعد تنظیم  ا

در ایـن 3 دقیقـه فرصـت، بـه صداهـای اطـراف گـوش دهید. دسـت و پای خـود را به آرامی تـكان دهید تا 33
گاه شـوید. یـك كشـش خوابیـده انجام دهید و سـپس بـه آرامی برخیزید. از وجـود آنهـا آ

كننده پرانایاما )تكنیك‌های 44 پس از شستشو، تمرینات كششی یوگا، سلام بر خورشید و تكنیك‌های فعال 
تنفسی( را انجام دهید.

دوش آب سرد بگیرید.55

درضمـن سـعی کنیـد در طـول روز 20 دقیقـه ورزش کنیـد. ورزش آدرنالین را می‌سـوزاند و آندورفین ترشـح 
میك‌ند.  
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روشآ یاه‌رمیدیگ
کـه پیونـد جسـم  کـه بـدن را در شـرایط آرامـش قـرار می‌دهـد. از آنجـا  روش‌هـای آرمیدگـی شـامل فعالیت‌هایـی اسـت 
گرفتـن در آرمیدگـی هـم بـر جسـم هـم بـر ذهـن تأثیـر می‌گذارنـد و در  و ذهـن بسـیار قدرتمنـد اسـت، روش‌هـای قـرار 
گرفتـن در آرمیدگی زمینه  گاهـی بیشـتری ایجـاد می‌‌نماینـد. بـه همیـن دلیـل بسـیاری از روش‌های قـرار  نتیجـه خودآ
مسـاعدی فراهـم می‌‌کننـد تـا از راهبردهـای دیگـر بـرای مقابلـه بـا اسـترس اسـتفاده شـود. در اینجـا بـه چنـد مـورد از 

شـیوه‌های آرمیدگـی اشـاره می‌شـود:
كنیـد، بـر  توجـه: بـرای انجـام دسـته تمرینـات تن‌آرامـی لباسـی راحـت بپوشـید و یـك مـكان مناسـب و آرام اختیـار 
كنیـد، دسـتها تقریبـاً بـه فاصلـه 10  روی یـك زیـر انـداز راحـت بـه پشـت دراز بكشـید، پاهـا را بـه عـرض شـانه از هـم بـاز 
كـه احسـاس آرامـش و  كـف آنهـا بـه سـمت آسـمان باشـد. طـوری در ایـن وضعیـت قـرار بگیریـد  سـانتی‌متر از بـدن و 

كنیـد. راحتـی داشـته باشـید. در ایـن حالـت چشـمها را ببندیـد و تمریـن را آغـاز 
نكتیكت نآ را یمانقباض  انباسط11

گاهـی از انقبـاض و انبسـاط و تشـخیص آنهـا در عضالت بـدن و در نتیجـه  هـدف از انجـام ایـن تكنیـك، آ
كـردن تنش‌هـای عضلانـی می‌باشـد. بدیـن منظـور تـك تـك اندام‌هـای بـدن بـه ترتیـب از انگشـتان  رهـا 
كار بـه  پـای راسـت و چـپ تـا تـاج سـر منقبـض شـده و سـپس بـه یكبـاره تمـام اندام‌هـا رهـا می‌شـوند. ایـن 

سـرعت انجـام شـده و انقباضـات در حـد تـوان و بـه اختیـار خـود فـرد ایجـاد می‌شـود.

كنیـد، آنهـا را  پـس از آمادگـی اولیـه بـرای انجـام تمریـن، ‌توجـه خـود را بـه انگشـتان پـای راسـت معطـوف 
كـف پـا، مـچ پـا، سـاق پـا، زانـو، ران  كـرده و در ایـن حالـت نگـه داریـد. سـپس بـه ترتیـب عضالت  منقبـض 
كـرده و نگـه داریـد. بـه همیـن ترتیـب پـای چـپ را منقبـض كرده و سـپس  و باسـن پـای راسـت را منقبـض 
كنیـد. پـس از آن انگشـتان، مـچ، سـاعد، بـازو و  كمـر و پشـت شـانه‌ها، ‌شـكم و قفسـه سـینه را منقبـض 
کـرده  گـردن و سـر را نیـز منقبـض  كنیـد. عضالت  سرشـانه دسـت راسـت و سـپس دسـت چـپ را منقبـض 
كنیـد،  كـرده، پلـك چشـمها را جمـع  كنیـد؛ اخـم  و در نهایـت عضالت صـورت را نیـز بدیـن شـكل منقبـض 
كنیـد و نـوک زبـان را بـه سـقف دهـان فشـار دهیـد. بدیـن  دندان‌هـا را بـه هـم فشـار دهیـد، لب‌هـا را جمـع 
ترتیـب تمـام بـدن شـما منقبـض می‌شـود. از یـک تـا سـه بشـمارید و با هر شـماره انقباض را بیشـتر و بیشـتر 
گهانـی و بـا صـدای بلنـد به  کنیـد، بـا شـماره چهـار یـک دم عمیـق بگیریـد و بـا شـماره پنـج در یـک بـازدم نا
كنیـد و در ادامـه بـه مـدت چنـد دقیقـه بـه حـس انبسـاط و آرامـش حاصـل از آن  یكبـاره تمـام بـدن را رهـا 
گاه باشـید. ایـن  كنیـد و از جریـان طبیعـی نفـس آ گاهـی را معطـوف بـه نفس‌هـا  كنیـد. آ در اندام‌هـا توجـه 

تمریـن را بـه همیـن ترتیـب تـا سـه مرتبـه انجـام دهیـد.

در پایـان ایـن تمریـن و تمـام تمرینـات تـن آرامـی، همـراه بـا یك دم عمیق دسـتها را صاف و كشـیده بالای 
كـرده و بـه سـمت پائیـن  كنیـد و بـه سـمت بـالا بكشـید، همزمـان پاهـا را جفـت  سـر بـرده و در هـم قالب 
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كشـش سـر تـا سـری در بـدن ایجـاد می‌شـود. سـپس بـا یـك بـازدم بـه یكبـاره  بكشـید. در ایـن حالـت یـك 
كنیـد. بـرای بلنـد شـدن ابتـدا بـه پهلـوی راسـت رفتـه، دسـت راسـت را زیـر سـر و دسـت دیگـر را  بـدن را رهـا 
جلـوی بـدن روی زمیـن قـرار دهیـد، پاهـا را كمـی جمـع كنید و به كمك دسـتها بلند شـده و بنشـینید.  این 
كار و روی صندلـی انجـام  تمریـن را می‌توانیـد در حالـت نشسـته روی یـك مبـل راحـت و حتـی در محـل 

دهید. 

كـه تنـش شـدید عضلانـی، سـیاتیك و یـا هرگونه مشـكلی كه بـا انقباض عضلانی شـدیدتر  توجـه: افـرادی 
می‌شـود دارنـد، بهتـر اسـت ایـن تمریـن را انجـام نـداده و یـا زیـر نظـر متخصـص و بـه شـیوه زیـر انجـام 

دهند.

كنیـد. آنهـا را  گرفتـن در وضعیـت تـن آرامـی توجـه خـود را بـه انگشـتان پـای راسـت معطـوف  پـس از قـرار 
كـه بـر اثر انقباض ایجاد شـده توجه كنید. حال یك نفس عمیق بكشـید  كـرده و بـه حسـی  كمـی منقبـض 
كنیـد. سـپس تـك تـك  كـه بـر اثـر انبسـاط ایجـاد شـده توجـه  كـرده و بـه حسـی  و در بـازدم انگشـتان را رهـا 
كنیـد. در پایـان ماننـد تمریـن قبـل  كـرده و رهـا  اندامهـا را ‌ماننـد تمریـن قبـل و بـا همـان ترتیـب، منقبـض 

كنید. عمـل 

نكتیكت نآ را یمعضلا ینپیشرنوده22

كردیـد، می‌توانیـد تمریـن تن‌آرامـی را  پـس از اینكـه مهـارت لازم بـرای ایجـاد انبسـاط در اندام‌هـا را كسـب 
بـدون ایجـاد انقبـاض و بـه شـیوه زیـر انجـام دهیـد؛ در وضعیـت تن‌آرامـی قـرار بگیریـد. توجـه خـود را بـه 
كنیـد و سـپس جریـان انبسـاط و وانهادگـی را در  كنیـد، آنهـا را ذهنـاً حـس  انگشـتان پـای راسـت معطـوف 
كـه قباًل ذكـر شـده(  كـرده، آنهـا را رهـا كنیـد. بـه همیـن شـیوه تمـام اندام‌هـا را )بـه ترتیبـی  انگشـتان ایجـاد 
كنیـد و همچنـان كه  كنیـد. پـس از اینكـه تمـام بـدن را رهـا كردیـد، بـه جریـان طبیعـی نفس‌هـا توجـه  رهـا 
آرام و طبیعـی نفـس میك‌شـید، در ذهـن بـا هـر دم بگوییـد آرامـش و در بـازدم بگوییـد آسـایش و هـر چـه 
كنیـد. پـس از چنـد لحظـه مجـدداً توجـه خـود را بـه  بیشـتر احسـاس آرامـش و رهایـی را در خـود ایجـاد 
ج كنیـد و به همین  كـرده، آنهـا را كمـی تـكان دهیـد و از حالـت رهایـی خـار انگشـتان پـای راسـت معطـوف 

كنیـد. كنیـد و در پایـان ماننـد تمرینـات قبـل عمـل  ج  ترتیـب تـك تـك اندام‌هـا را از حالـت رهایـی خـار

كـه دچـار اسـترس )فشـار عصبـی( می‌شـوید، عضالت بدن شـما بی‌اختیار منقبض شـده  كنتـه: هنگامـی 
گـر بیـش از حـد تكـرار شـده و یـا مزمـن شـود، مشـكلات  و در آنهـا تنـش ایجـاد می‌شـود. ایـن انقباضـات ا
فراوانـی از جملـه دردهـای عضلانـی، زشـتی اندام‌هـا و چهـره را بـه وجـود مـی‌آورد. تمرینـات تن‌آرامـی بـه 
كـرده، آرامـش و وانهادگـی را بـه  تـا انقباضـات و تنش‌هـای عضلانـی را از بـدن رهـا  كمـك میك‌نـد  شـما 
بـدن بازگردانیـد. در نتیجـه بـدن شـما نرمـی، انعطاف و زیبایی بیشـتری بدسـت می‌آورد و شـما با نشـاط، 

كارهـای خـود می‌پردازیـد. ی بیشـتری بـه انجـام  سـبكی و انـرژ
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 یمگ)شیمك(33 نكتیكنت فساید فرا

کـه می-توانیـد از آن بـرای رسـیدن بـه آرامـش  گمـی بـدون تردیـد سـاده‌ترین روشـی اسـت  تنفـس دیافرا
گمی  کـه خـود بـه خود انجـام می‌شـود. در تنفـس دیافرا کـردن فعالیتـی اسـت  اسـتفاده کنیـد. زیـرا تنفـس 
كـه در دم وارد ریـه می‌شـود بـه  کنتـرل و هدایـت نفـس می‌پردازیـم. بـرای انجـام ایـن تنفـس، هوایـی  بـه 
گـم( هدایـت شـده و در نتیجـه بـا هر دم شـكم بـه جلو  می‌آیـد و در بازدم با  سـمت پائیـن ریـه )پـرده دیافرا
كـه قفسـه سـینه ثابـت نگه داشـته  ج شـدن هـوا از ریـه شـكم بـه حالـت طبیعـی بـر می‌گـردد. هنگامـی  خـار
كـه قفسـه سـینه را  شـود، ایـن عمـل بـه راحتـی انجـام می‌شـود. بنابرایـن تنهـا تالش شـما در ایـن اسـت 
ثابـت نگـه داریـد و اجـازه دهیـد هـوا به سـمت پایین ریه‌ها بـرود. در این تمرین در جریـان طبیعی تنفس 

تغییـری ایجـاد نمی‌شـود.

كـف پاهـا را روی زمیـن بگذاریـد.  كـرده و  در وضعیـت درازكـش بـه پشـت قـرار بگیریـد. پاهـا را از زانـو خـم 
گاهـی  كمـك میك‌نـد بـا تسـلط و تمركـز بهتـری تنفـس را انجـام داده و از رونـد آن آ ایـن وضعیـت بـه شـما 
بیشـتری داشـته باشـید. سـپس بـا تمركـز بـر قفسـه سـینه و ثابـت نگـه داشـتن آن، هـوا را بـه سـمت پائیـن 
كنیـد، در ایـن حالـت سـطح شـكم بـالا مـی‌رود. سـپس بـازدم طبیعـی را انجـام دهیـد. در  ریه‌هـا هدایـت 
ایـن حالـت سـطح شـكم بـه حالـت طبیعـی برمی‌گـردد. بـرای اینكـه از بالا و پائیـن رفتن شـكم و در نتیجه 
كـف دسـت چـپ را روی  كـف دسـت راسـت را روی شـكم و  گاه شـوید می‌توانیـد  رونـد صحیـح تنفـس آ
قفسـه سـینه و یـا دو شـیء سـبك مثـل دو تكـه ابـر در ایـن مكان‌هـا قـرار دهیـد. بـالا و پائیـن رفتـن دسـت 
راسـت و یا شـیء روی شـكم و ثابت بودن دسـت چپ و یا شـیء روی قفسـه سـینه، شـما را از روند صحیح 

گاه می‌سـازد. ایـن تمریـن را بـه مـدت 5 دقیقـه انجـام دهیـد.  تنفـس آ

پـس از كسـب مهـارت می‌توانیـد تنفـس شـكمی را در هـر وضعیـت دیگـر از جملـه نشسـته، ایسـتاده و یـا در 
حـال قـدم زدن انجـام دهیـد. حتـی راننـدگان در زمـان انتظـار پشـت چـراغ قرمـز می‌تواننـد ایـن تمریـن را 
كاهش خسـتگی ناشـی از رانندگی انجام دهند. همچنین دانش آموزان در جلسـه  كسـب آرامش و  برای 
كاهـش داده و بـا آرامـش و تمركـز بیشـتری  امتحـان می‌تواننـد بـا انجـام ایـن تنفـس اضطـراب امتحـان را 

بـه سـؤالات پاسـخ دهند.

یـا  و  خشـمگین  شـما  كـه  هنگامـی  دارد.  انسـان  احساسـی  حـالات  بـا  مسـتقیمی  ارتبـاط  تنفـس  نكتـه: 
كـه افسـرده هسـتید، آه  مضطـرب می‌شـوید، تنفس‌هـای سـطحی و سـریع انجـام می‌دهیـد و هنگامـی 
ع دیگـری از  كشـیدن اسـت. حتـی خندیـدن بـه هنـگام شـادی نیـز نـو ع خاصـی از نفـس  كـه نـو میك‌شـید 
گاه شـده و آنهـا را  كنتـرل آن می‌تـوان از احساسـات آ گاهـی از رونـد تنفـس و  تنفـس اسـت. بنابرایـن بـا آ
كاهـش اضطـراب و ایجـاد آرامـش می‌باشـد  كنتـرل نمـود. تنفـس شـكمی یكـی از بهتریـن تنفس‌هـا بـرای 
كنتـرل  كـه در هـر موقعیتـی قابـل اجـرا اسـت. بنابرایـن بـا انجـام ایـن تمریـن می‌توانیـد احساسـات خـود را 
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كنیـد. كسـب  كـرده و آرامـش خاطـر بیشـتری 
)نت فس ش یمك(

نكتیكآ رامش چشم44

كف دسـتها را آنقدر  كنید و چشـمها را ببندید.  كاملًا رها  در یك وضعیت راحت بنشـینید. عضلات چهره را 
كف دسـتها را روی چشـمها قرار دهید )بدون آنكه  گودی  گرم شـوند. سـپس  كاملًا  به هم مالش دهید تا 

كنید.(  به چشـمها فشار وارد 

• كنیـد. احسـاس 	 كـف دسـتها وارد چشـمها می‌شـود توجـه  كـه از  گرمایـی  حالـت اول: در ایـن حالـت بـه 
گرمـا بـه چشـمها و چهـره شـما آرامـش می‌بخشـد.  كنیـد ایـن 

• كنیـد بـه جـای بینـی 	 حالـتود م: پـس از اینكـه دسـت‌های خـود را روی چشـم‌ها قـرار دادیـد، تصـور 
گویـی هـوا از چشـم‌ها وارد وجـود شـما می‌شـود. سـپس احسـاس  از چشـم‌های خـود نفـس میك‌شـید و 
كـف دسـت‌ها وارد چشـم‌ها شـده و بـه چهـره و چشـم‌هایتان آرامـش  كنیـد بـا هـر دم یـك نـور آبـی رنـگ از 

می‌بخشـد.

گر شـما از آن دسـته از افراد هسـتید كه در طول روز از چشـمان خود بیش از حد اسـتفاده میك‌نید،  كنته: ا
كـه در هر مكانی حتی پشـت میز  بـدون اینكـه اندكـی بـه آن اسـتراحت دهیـد، بـا انجـام ایـن تمرین سـاده 
مطالعـه و كامپیوتـر نیـز قابـل اجـرا اسـت، می‌توانیـد لحظاتـی بـه چشـمان خـود اسـتراحت دهیـد. به خاطر 
كتـاب و  مواظبـت میك‌نیـد از  كامپیوتـر،‌  كـه از وسـایل شـخصی خـود مثـل  داشـته باشـید بیـش از آنچـه 

كنید. چشـمان خود مراقبـت 

نكتیكمت ركز ب اشامرش بدزام55

در یـك مـكان مناسـب )اتاقـی آرام و نیمـه تاریـك(‌ و در یـك وضعیـت نشسـته قـرار بگیریـد. دو زانـو، چهـار 
كـه در آن احسـاس راحتـی میك‌نیـد. سـتون فقـرات خـود را حتـی الامـكان  زانـو و یـا هـر وضعیـت دیگـری 
كنیـد و تـا پایـان تمرین بـه این حالـت باقی  صـاف نگـه داریـد، عضالت بـدن و چهـره را تـا حـد ممكـن رهـا 
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بمانید. 
كـه وارد سـوراخ‌های بینـی شـده و از  گاه باشـید و بـه هوایـی  چشـم‌ها را ببندیـد و لحظاتـی از جریـان طبیعـی نفـس آ
كنیـد، شـروع بـه شـمارش بـازدم  كنیـد. سـپس بـدون اینكـه تغییـری در ریتـم تنفـس ایجـاد  ج می‌شـود توجـه  آن خـار

كـرده و آنهـا را بشـمارید. 
بازدم اول شـماره یك، بازدم دوم شـماره دو و به همین ترتیب تا شـماره 50 پیش بروید. برای تمركز بیشـتر می‌توانید 
كسـب مهارت بیشـتر می‌توانید شـمارش اعداد  كنید. با  كه می‌شـمارید پشـت چشـم‌های بسـته خود تصور  عددی را 

را افزایـش داده و تمركـز را بـه مـدت 15 دقیقه، ادامه دهید. 
گذشـته یـا آینـده بـرود و یـا دچـار قضـاوت یـا  در ایـن تمریـن نیـز ماننـد تمرین‌هـای قبـل ممكـن اسـت ذهـن شـما بـه 
گر شـماره  ع ناراحـت نشـوید و هـر بـار بـا متانـت بیشـتر بـه تمریـن ادامـه دهیـد. ا اغتشـاش ذهنـی شـوید. از ایـن موضـو
گـر بـه خاطـر داشـتید بـا عـدد بعـدی  كنیـد و ا كردیـد مجـدداً از شـماره یـك شـروع  كـه می‌شـمردید فرامـوش  عـددی 

تمریـن را ادامـه دهیـد.
كنـش نسـبت بـه آنهـا و عـدم قضـاوت و پیـش‌داوری راجـع بـه آنهـا شـما را از       مشـاهده افـكار بـدون نشـان‌دادن وا
كرده‌انـد،  كـه بـه طـور مـداوم ذهـن شـما را پریشـان  گاه می‌سـازد و در نتیجـه افـكاری  حقیقـت »ناپایـداری« افـكار آ

ناپدیـد می‌شـوند و ذهـن بـه آرامـش و سـكوتی وصـف ناشـدنی می‌رسـد.
كـه شـما را در رویارویـی بـا مشـكلات زندگـی یاری  كنتـه: “مشـاهده‌گر بـدون قضـاوت” بـودن توانایـی عظیمـی اسـت 
می‌دهد. زیرا مهمترین نكته در مواجهه با مشـكل دیدن واقعیت با تمام جوانب آن و سـپس یافتن راه‌حل مناسـب 
كـه واقعـاً هسـت )نـه آنچـه می‌پنداریـد(  كنیـد و آنچـه را  كمتـر ذهـن خـود را اسـیر قضاوت‌هـای بیهـوده  اسـت. هرچـه 
كنید، صبوری و متانت بیشـتری خواهید یافت و قدرت پذیرش شـما بیشـتر خواهد شـد در نتیجه با دیدی  مشـاهده 
بازتـر و قـدرت تصمیم‌گیـری بیشـتر بـه حـل مشـكلات   می‌پردازیـد. تمرینـات تمركـزی، بـه خصـوص تمركـز بـر نفس‌هـا 

ایـن توانایـی را در شـما پـرورش می‌دهد. 

نكتیكن قدز ن 66

كنید.  در وضعیـت ایسـتاده قـرار بگیریـد. پاهـا را اندكـی بیشـتر از عرض شـانه، بازكـرده و زانوها را كمـی خم 
سـتون فقـرات صـاف و دسـت‌ها در طرفیـن بـدن رهـا باشـند. در ایـن حالـت حـدود 10 تـا 15 سـانتی‌متر 
پائیـن رفتـه و سـپس برگردیـد. ایـن حركـت را بسـیار سـریع انجـام دهیـد به طـوری كه بدن ماننـد فنر بالا و 
پائیـن بـرود. مثـل اینكـه می‌خواهیـد بـالا و پائیـن بپریـد ولـی پاهـا ثابـت و بی‌حركـت بـه زمیـن چسـبیده و 
فقـط رانهـا و بالاتنـه آزادانـه بـالا و پائیـن می‌رونـد. همزمـان با ایـن عمل صدای “‌هه” را مرتـب تكرار كنید 
كنیـد تمـام آلودگی‌هـای ذهنـی شـما  )هـه هـه ااا...( درسـت مثـل اینكـه نـق می-زنیـد. همچنیـن تصـور 

گـرد و غبـار از وجـود شـما تكانـده شـده و بـه زمیـن می‌ریـزد.  مثـل 

دقت كنید در طول تمرین عضلات ران، باسن و شكم رها باشند و دست‌ها آزادانه در فضا حركت كنند.
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كار زیـاد  كـه هنـگام بـروز فشـارهای عصبـی، بـر اثـر فشـار  كنتـه: شـاید همـه شـما ایـن تجربـه را داشـته‌اید 
كار، برخـورد نامطلـوب بـا دیگـران، شـنیدن ناسـزا و  ذهنتـان شـروع بـه غـرزدن میك‌نـد.  و یـا نارضایتـی از 
گاهانـه بـا ایـن غر  كـه نتوانیـد در ایـن مـورد بـا دیگـران بـه گفتگـو بپردازیـد. شـما ناآ بـه خصـوص هنگامـی 

زدن‌هـا ادامـه می‌دهیـد و 

ایـن گفتگوهـای درونـی همیشـه قسـمتی از حافظـه شـما را اشـغال میك‌نـد. بنابراین نمی‌توانید بـا تمركز و 
كارایی‌تان هـم كاهش می‌یابد.  كارهـای روزانـه بپردازیـد. درنتیجه خسـته و ناتوان شـده و  هوشـیاری بـه 
كـه “غـر زدن‌هـای درونـی” آغـاز شـد، بـا انجام ایـن تكنیك بـه آنها خاتمـه دهید  از ایـن پـس بـه هـر علتـی 
كه سـبب این غر زدن‌ها شـده اسـت برای  كنید و افكار و احساسـات ناخوشـایندی را  و ذهن خود را خالی 

كنید و در “‌سـطل آشـغال” بریزید.  همیشـه از وجودتان پاك 

مدیریت احاسستا
کنتـرل آنها بـودن(، از مهمتریـن   روش‌های  شـناخت احساسـات، ابـراز مناسـب آنهـا و توانایـی کنتـرل آنهـا )نـه تحـت 

مدیریـت اسـترس اسـت و بـه ایـن علـت لازم اسـت بـه تفصیـل و در زمان بیشـتر بیان شـود.

بزاس یزاشانخیت
کـه، این شـرایط نیسـتند که اسـترس‌آمیز هسـتند، بلکه برداشـت و تفسـیر فرد  پژوهشـگران بـه ایـن نتیجـه رسـیده‌اند 
ک فرد منفی و نادرسـت باشـد، روی ذهن و جسـم وی  گر برداشـت و ادرا که تولید اسـترس می‌کند. ا از شـرایط اسـت 
اثـر می‌گـذارد. خطاهـای شـناختیِِ فـرد می‌تواننـد مشـکلات جزئـی روزانـه را تبدیـل بـه هیولایـی غول‌پیکـر نماینـد. 

ک و بازسـازی شـناختی می‌تـوان بـا اسـترس برخـورد مؤثـر نمـود.  بنابرایـن بـا تغییـر ادرا
موفق باشید.
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نگرشی بر مبانی تغذیه 
ی در طب  و پاکساز
ودا آیور
گردآورنده:
اعظم هاتفی
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تاریخچه آیورودا چیست؟
آیـورودا یـك واژه سانسـكریت بـه معنـی »علـم زندگـی« و شـاید یكـی از قدیمی‌‌تریـن سیسـتمهای درمانی در دنیا باشـد 
گرد منتقـل می‌شـده و ریشـه در متـون مقـدس آریائی‌هـای  كـه از بیـش از 5000 سـال قبـل بطـور ســنتی از اسـتاد بـه شـا
 Charaka، Sushruta، باسـتان دارد. حدود 3000 سـال قبل )900 سـال قبل از میلاد( سـه دانشـمند بزرگ به نام‌های
کتابهـای بر جـای مانـده از آنان هنوز  کـه وجـود داشـت، جمـع‌آوری نمودنـد.  Vagbhata اصـول ایـن علـم را از منابعـی 
هم توسـط دانشـجویان، اسـاتید و درمانگران این رشـته اسـتفاده می‌شـود. بسـیاری از صاحبنظران، سیسـتم آیورودا 

را بعنـوان مـادر تمامی روشـهای شفابخشـی می‌شناسـند.

کدامند؟  شاخه‌های آیورودا 
گـوش و  آیـورودا شـامل هشـت شـاخه اصلـی )طـب اطفـال، طـب زنـان و زایمـان، چشـم پزشـکی، طـب سـالمندان، 
حلق و بینی، مسـمومیت شناسـی، طب عمومی و جراحی( می‌باشـد. بسـیاری از روشـهای شفابخشـی مدرن از جمله 
ی، شیاتسـو، طب سـوزنی، طب فشـاری، سـنگ درمانی،  )ماسـاژ، رژیـم درمانـی، گیاهـان، پولاریتـی تراپـی، کینزیولـوژ

رنـگ درمانـی، مراقبـه( در اصـل شـاخه‌هایی از فلسـفه آیـورودا می‌باشـند.

فلسفه آیورودا چیست؟
آیـورودا هنـر هماهنگـی موجـودات زنـده بـا قوانیـن طبیعـت اسـت. هـدف آن در افـراد سـالم، حفـظ سالمت و در فـرد 
كـه سالمتی نتیجـه ایجـاد تعـادل بیـن ذهـن، بـدن و روح  بیمـار شـفا می‌باشـد. آیـورودا ریشـه در ایـن اعتقـاد دارد 
کافـا( اسـت و  ی اساسـی بـدن یـا سـه دوشـا )واتـا، پیتـا و  کامـل بیـن سـه انـرژ می‌باشـد. بـه بیـان بهتـر، سالمتی تعـادل 

گاهـی( می‌باشـد. تعـادل بیـن جسـم، ذهـن و روح )آ
کلمه آیورودا از دو واژه تشـکیل شـده اسـت، آیور به معنای زندگی و ودا به معنای دانش. به عبارت دیگر آیورودا به 
کـه در هندوسـتان قدمتـی حـدود پنج هزار سـال دارد در گذشـته تنهـا به‌‌حفظ  معنـای علـم زندگـی اسـت. ایـن دانـش 
سالمتی و درمـان انسـان‌ها بسـنده نمی‌کـرده، بلکـه بهداشـت حیوانـات و حتـی نباتـات را هـم مـورد توجـه خـود قـرار 
گا   آیورودا برای درمان فیل‌ها،  می‌داده اسـت. برای مثال، آشـوا   آیورودا مبحثی در مورد سالمتی اسـب‌ها بوده، جا
گیاهـان بـکار مـی رفتـه اسـت. آیـورودا در طـی  گاوهـا و وریشـکا  آیـورودا بـرای حفـظ سالمتی  گـو   آیـورودا بـرای درمـان 
کـه  کتـب علمـی آیـورودا در طـی تهاجم‌هائـی  کـرده و بسـیاری از  قـرون متوالـی پسـتی و بلندی‌هـای زیـادی را تجربـه 
بـه هندوسـتان شـده از بیـن رفته‌انـد. همچنیـن علـم آیـورودا بارهـا توسـط افـراد سـودجو تبدیـل بـه وسـیله ‌ای بـرای 
فریـب دادن ذهـن مـردم گشـته اسـت. در حقیقـت از اواخـر قـرن نوزدهـم و اوایـل قـرن بیسـتم میالدی، جامعـه علمی 
بـه بازبینـی آیـورودا و رفـع مشـکلات موجـود در آن پرداخـت. شـاید ایـن مقـارن با زمانی باشـد که در کشـور ایران، طب 
کـه اصـول و مفاهیـم پایـه طب  مـدرن یـا بـه اصطالح آلوپاتـی بـه طـور کامـل جایگزیـن طـب سـنتی شـد و جالـب اسـت 
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سـنتی ایـران و آیـورودا دارای شـباهت‌های بسـیاری بـه یكدیگـر می‌باشـند.
آیـورودا یـك روش درمانـی قدیمـی هنـدی اسـت. فلسـفه آیـورودا )علـم زندگـی و عمـر طولانـی( مشـتمل بـر یـك سـری 
گیاهـان دارویـی،‌ تغییـر رژیـم غذایی، مراقبه، رایحه درمانی، ماســاژ و حـرکات یوگا برای  معالجـات شـامل اسـتفاده از 

نگهـداری یا بازیابی سـالمتی اسـت.
 بـر طبـق آیـورودا، هـر شـخص مقـداری از 5 عنصـر اصلـی عالـم )خـاك، آب،‌ آتـش،‌ هـوا و اتـر( را در خـود دارد و تركیـب 
ع دوشـا منجـر می‌شـود. دوشـاها انـواع متابولیک بدن  ع متابولیسـم بـدن یـا سـه نو ایـن عناصـر بـا یكدیگـر بـه سـه نـو
ح زمینـه‌ای افـراد از قبیـل سـاختار بدنـی، شـخصیت، عکـس العمل‌هـا و تمایالت  کـدام سـاختار و طـر کـه هـر  هسـتند 
غذایـی را تشـکیل می‌دهنـد. ایـن دوشـاها بـه عنـوان واتـا، پیتـا و كافا شـناخته می شـوند. واتا شامــل اتر و هـوا بوده و 
کاتابولیـک(، پیتـا از آتـش و آب تشـكیل شـده و با ســوخت و ســاز بدن  ی حرکـت یـا  بـا حــركات بـدن ارتبـاط دارد )انـرژ
ی متابولیک( می‌باشـد، كافا شـامل خاك و آب اسـت كه  ی )انـرژ کـه اسـاس هضـم و تغییـر مـاده بـه انـرژ مرتبـط اسـت 

ی سـاختاری و آنابولیک(. بـا سـاختار بـدن، ثبـات و پایـداری ارتبـاط دارد )انـرژ

• کنترل می‌کند. 	 ودشو یاا ات) اتر +ه وا ( : تمامی حرکات بدن را 

• کنترل سوخت و ساز بدن را بعهده دارد. 	 ودش یاپی ات)تآ ش +آ ب ( : 

• کنترل ساختار بدن می‌باشد.	 اک یاف ا)آ ب + خاک ( : مسئول  ودش

ع دوشـا در همـه افـراد وجـود دارد امـا در هـر فـرد خـاص، یكـی از این دوشـاها غالب  كـه هـر سـه نـو  هرچنـد 
می‌باشـد.

کدام‌ها هستند؟ تیپ‌های بدنی - شخصیتی معروف آیورودا 
كننـده‌ی دوشـای مزاجـی فرزنـد  كافـا( در لحظـه‌ی لقـاح، مهمتریـن عامـل تعییـن  ع دوشـای والدیـن )واتـا، پیتـا و  نـو
کریتـی واقعیـت اصلـی و ثابـت هـر فـرد اسـت، امـا توسـط نیروهـای  گرچـه پرا كریتـی )Prakrti( مـی باشـد. ا یـا همـان پرا
کتورهـای محیطـی، فصـل، زمـان، موقعیت‌هـای احساسـی،  کـه از آن جملـه؛ فا مختلـف مـورد تهاجـم قـرار میگیـرد 
ع  کـه می‌خوریـم می‌باشـند. پزشـک آیورودائـی بـا شـناخت نـو کیفیـت ارتباطـات، عقایـد و نیـز غذاهایـی  هیجانـات و 
کمـک  کـه بـه فـرد  ع رژیـم غذائـی، تمرینـات بدنـی و همچنیـن شـیوه هـای درمانـی را  بـدن هـر فـرد، قـادر اسـت نـو

گوشـزد نمایـد. کـه سـودمند نبـوده و حتـی زیـان آور اسـت بـه وی  كـرده و هرآنچـه را  میك‌ننـد تعییـن 

ویژن یاه‌یگوعو ا ات

• ساختار جسمانی سبک و لاغر	

• سرعت در انجام فعالیت‌ها	

• خشکی پوست و نامنظمی دندانها	
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• گرسنگی	 گوارش و زمان احساس  نامنظم بودن 

• خواب سبک و مقطع یا بی‌خوابی	

• اشتیاق، سرزندگی و قدرت تخیل قوی	

• هیجان‌زدگی و حالات متغیر	

• حفظ سریع اطلاعات تازه و نیز فراموشی سریع آموخته‌ها	

• گرایش به نگرانی	

• گرایش به یبوست مزاج	

• خستگی زودرس	

• گرایش به تلاش بیش از حد	

• ی روانی و جسمانی	 ظهورانفجاری انرژ

کـه حـالات آنـان را نمـی تـوان  ع واتـا، دگرگونـی پذیـری اسـت. واتاهـا افـرادی هسـتند  ویژگـی بنیـادی نـو
ع آنان  کـرد و از پیتاهـا و کافاهـا بـه مراتـب کمتـر، نمونـه‌ای کلیشـه‌ای می‌باشـند. قابلیـت تنـو پیـش بینـی 
ع واتـا، بصـورت  ی نـو از نظـر قامـت، شـکل و حــالات و اعمـال، خـود علامـت مشـخصه آنـان اسـت. انـرژ

انفجـاری نمایـان شـده و ناپایـدار اسـت.

ع واتا، موارد زیر نیز بسیار شاخص می‌باشند  در نو

• گرسنگی بی‌موقع در هر زمانی از شبانه‌روز	 احساس 

• هیجانات عاشقانه با تغییر حالت دائمی	

• نامنظمی زمان به بستر رفتن در شب	

• چشم پوشی از خوردن یک وعده غذا و به طورکلی، پیروی از عادات نامنظم	

• گوارش در روز بعد	 گوارش خوب غذا در یک روز و بدی 

• که سریعاً فراموش می‌شوند.	 کوتاه مدت،  ظهور انفجارهای عاطفی 

گام‌هایی شتابان و تند به هنگام راه رفتن داشتن 

ویژن یاه‌یگوع پی ات

• ساختار بدنی متوسط	

• میزان تاب و توان معمولی	

• گوارش نیرومند	 گرسنگی و تشنگی شدید و دستگاه 
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• بروز خشم و عصبانیت در شرایط تحت فشار	

• کک و مک	 خ و سفید، اغلب همراه با  رنگ پوست روشن یا سر

• گرم	 عدم تحمل نور آفتاب و هوای 

• زرنگی، چاره جویی و علاقمندی به چالش و مبارزه طلبی	

• قدرت ذهنی بالا و قاطعیت	

• شیوه بیان دقیق و شمرده	

• ناتوانی برای چشم پوشی از خوردن یک وعده غذا	

• خ(	 خ )یا ته رنگی متمایل به سر رنگ موی بور، قهوه ای روشن یا سر

ع پیتـا، تنـد و تیزی احساسـات اسـت. هر فردی با مشـخصات زیر، از مقـدار زیادی پیتا  ویژگـی بنیـادی نـو
خ و سـفید، جـاه طلـب، زیـرک، صریـح، جسـور، مباحثـه  خ بـراق، چهـره سـر برخـوردار می‌باشـد: مـوی سـر
گرایـش طبیعـی اسـت ولـی لزومـاً ظاهـر نمی‌گـردد.  ع پیتـا، یـک  طلـب یـا حســود. جنبـه‌ی مبارزه‌طلبـی نـو
گـرم و صمیمـی اسـت و افـرادی مهربـان و قانـع می‌باشـند  در حالـت تعـادل، احساســات و عواطـف پیتاهـا 

كـه چهـره‌ی آنهـا از شـادی می‌درخشـد. 

ع پیتا، موارد زیر نیز بسیار شاخص می‌باشند. در نو

• گرسنگی شدید در آنان می‌شود.	 نیم ساعت تأخیر در صرف غذا، موجب احساس 

• گـران قیمـت( و از اتالف وقـت 	 زندگـی بـر حسـب سـاعت تنظیـم می‌گـردد )معمـولًا بـا یـک سـاعت مچـی 
می‌گردنـد.  ناخشـنود 

• گرما و تشنگی می‌باشد.	 در طول شب بیدار شده و این بیداری همراه با احساس 

• که باید بر وضعیت مسلط شود.	 کم می‌گردد و یا احساس می‌کند  بر موقعیت حا

• که از دیدگاه دیگران فردی بسیار زیاده طلب است.	 به تجربه در می‌یابد 

• گام‌هایی مصمم راه می‌رود.	 با 

اک ف ا ویژن یاه‌یگوع

• بدنی محکم و نیرومند، با قدرت جسمانی زیاد و مقاوم	

• کندی و موزون بودن در عمل	 ی پایدار،  برخورداری از انرژ

• شخصیت آرام، با اعصابی راحت و دیر خشم	

• پوست خنک، نرم، ضخیم، رنگ پریده و غالباً چرب	
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• کندی در جذب اطلاعات جدید، ولی برخورداری حافظه خوب	

• خواب سنگین و ممتد	

• گرسنگی اندک	 گوارش و میزان  کندی عمل 

• گذشت	 داشتن شخصیت مهربان، متحمل و با 

• گرایش به احساس تملک و راحت‌ طلبی	

ثبـات و  بـوده و  بـدن  کــافا، اصـل سـاختاری  الـبــــالی اسـت. دوشــای  فـارغ  کــافا  ع  نـو بنیــادی   ویژگـی 
پایـداری را عرضـه مـی‌دارد. همچنیـن قـدرت جسـمانی و نیـروی حیاتـی ذخیـره‌ای بـدن را تأمین می‌کند. 
کافاها را افرادی  کافا، تعبیه شـده اسـت. آیـورودا،  در قالـب بدن‌هـای سـتبر و تنومنـد نمونه‌های شـاخص 
کـه  سـعادتمند میدانـد. زیـرا از سلامــتی مناسـبی بهـره منـد هسـتند و بیانگـر شخصــیت‌هایی می‌باشـند 

متیـن و خشـنود بـوده و بـا فـارغ البالـی بـه دنیـا می‌نگرنـد.
كافا، موارد زیر نیز بسیار شاخص می‌باشند  ع  در نو

• پیش از اتخاذ یک تصمیم، به مدت طولانی درباره امور تعمق می‌کنند.	

• کنــدی از خواب بیدار شده و مدت زیادی در بســتر می‌مانند و به محض ترک بســتر به نوشیدن یک 	 به 
فنجـان قهوه احتیاج دارند.

• موجـود 	 وضـع  حفـظ  بـه  اقـدام  دیگـران،  دادن  آشـتی  طریـق  از  و  می‌باشـند  خشـنود  موجـود،  وضـع  از 
. می‌کننـد

• که صمیمانه با آنها احساس همدردی می‌کنند احترام می‌گذارند.	 به احساسات افراد دیگر 

• حـرکات آنـان مـوزون اسـت. چشــمانی آبـدار و نگاهـی نوازشــگر دارنـد و حتـی علیرغـم اضــافه وزن نیـز، 	
می‌رونـد. راه  خرامـان 

آشانیی ب اطبیعت افرا دچ هامهید یتارد؟
ح زیر باشد: کریتی و ساختار اصلی بدن هر فرد دارای فوایدی به شر اطلاع از پرا

• شناخت خود، اساس زندگی است.	

• کمک می‌کند.	 گذارند،  که مستقیماً روی سلامتی اثر می  به شناخت عادت‌ها و تمایلات 

• کمـک می‌کنـد و درمـان می‌توانـد در 	 خ دهنـد،  کـه ممکـن اسـت ر تی  بـه پیش‌بینـی بیماری‌هـا و مشـکلا
ع بیمـاری باشـد. جهـت پیشـگیری از وقـو

• کمک می‌کند.	 به درک دیگران و بهبودی روابط، 

• کافی برای هر فرد در جهت بدست آوردن تعادل با زندگی را فراهم می‌کند.	 دانش 
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علت اصلب یرب زویامر یاید زدآ یوردوا چیست؟
کنتـرل  ک، آب، آتـش، هـوا و اتـر(، دوشـاها را می‌سـازد. دوشـاها اعمـال روانـی - زیسـتی را  ترکیـب پنـج عنصـر )خـا
خ می‌دهـد.  گـر نامتعـادل باشـند، بیمـاری ر ا گـر متعـادل باشـند سالمتی و نظـم وجـود دارد و  ا می‌کننـد. بنابرایـن 
كـه بیمـاری بعلـت عـدم تعـادل در یـك یـا چنـد دوشـا بوجـود می‌آیـد. عوامـل  كلـی آیـورودا بـر ایـن اسـاس اسـت  اصـل 
كار یـا خانـواده  متعـددی می‌تواننـد بـر تعـادل دوشـاها اثـر بگذارنـد، از جملـه رژیـم غذایـی، تغییـر فصـل، اسـترس در 
كـه نتیجـه آن انباشـتگی سـموم در بدن و ذهن اسـت. هنگامیكـه علت بیماری  كـه تعـادل دوشـاها را بـر هـم می‌زننـد 
ع را  تشـخیص داده شـد، بـا راهنمایـی یـك درمانگـر آیـورودا بازیابـی تعـادل و سـم‌زدایی انجـام می‌شـود. ایـن موضـو
ی متعـادل شـد، سیسـتم دفاعـی طبیعـی بـدن نیرومنـد می‌شـود و  كـه وقتـی انـرژ بـه ایـن صـورت توضیـح می‌دهنـد 
ع مـزاج و عـدم تعادل‌های  كنـد. بعـد از تعیین نو كنـد یـا از بیمـار شـدن جلوگیـری  راحت‌تـر می‌توانـد بـا بیمـاری مبـارزه 
گیاهـان دارویـی،  كـه شـامل  كنـد  موجـود، درمانگـر ممكـن اسـت تركیبـی از درمان‌هـای آیـورودا را بـرای بیمـار تجویـز 

كسـازی اسـت شـیوه زندگـی، اصالح رژیـم غذایـی، مدیتیشـن، یـوگا، تمرینـات تنفسـی و پا

گن رشآ یوردوا بت هغذهی
خداونـد متعـال بعـد از آفرینـش آسـمان هـا و زمیـن موجـودات جـان دار بـی شـماری را خلـق نمـوده و در آخـر، انسـان را 
آفریـد. همـه موجـودات جـان دار در جهـان هسـتی و از آن جملـه انسـان بـرای ادامـه حیـات خـود نیـاز به غـذا دارند، با 
کـه همـه جانـداران بـه جـز انسـان طبق غریـزه و فطرت خود، به سـراغ غذاهایی می روند که با طبعشـان  ایـن تفـاوت 
کـه چنیـن نیسـت و پیوسـته در حـال برهـم زدن نظـم  سـنخیت و سـازگاری دارد، ولـی انسـان تنهـا موجـودی اسـت 
کوتـاه و حـوادث بـی شـماری را بـرای خـود ایجـاد  کار عمـر خـود را نیـز  کـردن آن اسـت و البتـه بـا ایـن  طبیعـت و آلـوده 

کـه بسـیاری از آن هـا امـروزه بـر همگان مشـخص شـده اسـت.  کنـد  مـی 
گرسـنگی و ادامه حیات اسـت در  یکی از مهمترین مسـائل روزمره ی زندگی انسـان اسـتفاده از انواع غذاها برای رفع 
گذشـته هـای نـه چنـدان دور مـردم نسـبت بـه غذاهـای مصرفـی روزانـه خـود اطلاعـات زیادی داشـتند و می دانسـتند 

ع مـواد غذایی برای بدنشـان مفید اسـت.  کننـد و چه نو کننـد و چگونـه طبـخ  کـه چـه بایـد مصـرف 
کـه غـذای خوشـمزه ای اسـت. آیـا تـا به  بـه عنـوان مثـال، یکـی از غذاهـای سـنتی مـا ایرانیـان کشـک بادمجـان اسـت 

کـدو؟ !  کـه چـرا کشـک را همـراه بـا بادمجـان مصـرف مـی کننـد و نـه همـراه  حـال از خـود پرسـیده ایـد 
کـه چـون مـردم در قدیـم مـزاج خـود را بهتـر از امـروز مـی شـناختند و از ایـن رو، بعضـی از آنـان اصاًل  علـت آن اسـت 
کردنـد تـا مـزاج غـذای  کشـک بادمجـان اسـتفاده مـی  کردنـد و بعضـی دیگـر هـم بـه صـورت  بادمجـان مصـرف نمـی 
کافا را موجب می شـود. کننـد. بادمجـان بـه تنهایـی باعـث افزایش پیتا و کشـک به تنهایی افزایش  خـود را متعـادل 
گـرم و  کشـک و بادمجـان فطـرت هیچکـدام از ایـن دو را نـدارد زیـرا بادمجـان از نظـر مـزاج  کـه  ایـن در حالـی اسـت 
کـه از نظـر طبـع  کـردن ایـن دو بـا یکدیگـر، غذایـی بـه دسـت مـی آیـد  خشـک و کشـک سـرد و چـرب اسـت، بـا مخلـوط 
گـردد انسـان از مـواد غذایـی بـه نحـو  متعـادل اسـت شـناخت مـزاج یـا دوشـا و نیـز شـناخت و طبـع غذاهـا موجـب مـی 
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کسـالت شـود.  کمتـر مبتال بـه بیمـاری یـا  کنـد و  احسـن اسـتفاده 
کنیـم ایـن مزه هـا همانند  کـه مصـرف مـی  تعـادل ایـن دوشـاها در درجـه اول وابسـته بـه طعـم و مـزه غذاهایـی اسـت 
ک، آب، بـاد، آتـش، اتـر( تشـکیل شـده انـد و اثرشـان روی مـا فراتـر از چیـزی  خـود دوشـا از عناصـر پنجگانـه اصلـی )خـا

کنیـم و عبارتنـد از :  کـه روی زبـان حـس مـی  اسـت 
• کاهش پیتا و واتا می شود.	 کافا و  ک و آب بوده، موجب افزایش  طعم شیرین: عنصر غالب آن خا

• کاهش واتا می شود.	 کافا و پیتا و  ک و آتش بوده موجب افزایش  طعمت رش: عنصر غالب آن خا

• کاهش می دهد.	 کافا را  طعم شور: عنصر غالب آن آتش و آب بوده پیتا و واتا را افزایش داده و 

• کاهش می دهد.	 طعمت لخ: عنصر غالب آن هوا و اتر بوده و واتا را افزایش داده و پیتا را 

• کافا را افزایش می دهد.	 ک بوده پیتا و  طعمگ س: عنصر غالب آن هوا و خا

تغذیـه در آیـورودا و طـب سـنتی جایـگاه ویـژه دارد عالوه بـر اینکـه هر شـخص با توجه به مـزاج خودش یا 
دوشـای غالـب خـود نیـاز بـه یـک برنامـه غذایی خـاص دارد غذاها را به طورکلی به سـه دسـته:

• ی زا مثل میوه ها و سـبزیجات	 ک، انرژ سـتاویک: غذاهای سـالم، طبیعی، پا

• گوشـتهای سـفید، آجیـل و 	 کـرد مثـل  کـه در خـوردن آنهـا بایـد احتیـاط  راجاسـیک: غذاهایـی هسـتند 
و... محرکهـا 

• کلـه و پاچـه و... 	 گوشـت قرمـز، امعـاء و احشـاء،  کـه نخوردنشـان بهتـر اسـت مثـل  اماتسـیک: غذاهایـی 
کنـد.  تقسـیم مـی 

ی، اثـر بر روی دوشـا و عناصر حائز اهمیت هسـتند و گروه‌هـای مختلف غذایی  مـواد غذایـی از حیـث انـرژ
عبارتنـد از: میـوه هـا، سـبزیجات، حبوبـات، غالت، مغزها، روغن ها، گوشـت‌ها، لبنیات، شـیرین کننده‌ها 

و ادویـه جات
نکات مهم در شناسایی مواد غذایی عبارتند از: 

• مزه	

• ی مواد غذایی	 انرژ

• ک(	 اثر بعد از هضم غذا )ویپا

• اثر آن بر دوشاها	

بـا توجـه بـه نـکات مربـوط بـه تغذیـه صحیـح از دیـد آیـورودا مطالبـی در مـورد خـواص گروههـای مختلف 
مـواد غذایـی و نحـوه مصـرف آنهـا ارائـه می شـود. 
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میوه‌ها
گروههـای مـواد غذایـی بحسـاب مـی آینـد. یـک میـوه ی رسـیده، محصـول تکاملـی  میـوه هـا یکـی از ارزشـمندترین 
کـه به ذهن  یـک چرخـه ی کامـل طبیعـی اسـت و در خـود بـذر یـک تولـد جدیـد را دارد. اهمیـت میـوه هـا تـا حـد اسـت 
کار اسـت.  گاه مـا نیـز راه یافتـه و میـوه ی رسـیده در رؤیاهـای مـا عموماً نماد وصول به خواسـته ها و اتمام  نیمـه خـودآ

میـوه هـا مظهـر رحمـت و برکـت الهـی هسـتند و منبعـی از ویتامینهـا و امالح مـورد نیـاز بـدن مـا محسـوب می شـوند. 

میوه ها در آیورودا
کاماًل متعـادل و  اتـر )Akasha( و آب )Apas( بـوده و در نتیجـه طبیعتـی  ی  انـرژ میـوه هـا حـاوی بالاتریـن درصـد 
گـروه محسـوب مـی شـوند و  »سـاتوا« )Sativic( دارنـد.در میـان تمـام انـواع مـواد غذایـی میـوه هـا »سـاتوا« یـی تریـن 
کننـدگان یـوگا و مراقبه بشـمار می رونـد. آنها مایه ی توسـعه ی  ک بـرای تمریـن  بـه همیـن دلیـل مناسـب تریـن خـورا
احسـاس آرامـش، نشـاط، سـبکی و هماهنگـی بـا طبیعـت خواهنـد بـود. اما درسـت به همیـن دلیل یعنی داشـتن یک 
کننـد بـه  کننـد و نقـش عمـده ای را در جامعـه ایفـا مـی  کار بدنـی سـخت مـی  کـه  ی سـبک و خنـک بـرای افـرادی  انـرژ

کافـی قابـل قبـول نیسـتند.  عنـوان یـک وعـده ی غذایـی 
روش های مصرف

کبابـی، خشـک شـده، بـه صـورت مربـا، در ترکیـب بـا هـم یـا بـه تنهایـی میـل  شـما مـی توانیـد میـوه هـا را خـام، پختـه، 
کنیـد. بـه نـکات ذیـل بـرای اسـتفاده ی درسـت از اشـکال مختلـف بـالا توجـه فرماییـد:

• گاز در روده هـا مـی شـوند. بنابرایـن 	 میوه‌هـای خشـک عمومـاً مایـه ی افزایـش واتـا بـوده باعـث افزایـش 
گونـه میـوه هـا اجتنـاب  کافـا خواهنـد بـود و واتایـی هـا بایـد از خـوردن ایـن  آنهـا قابـل توصیـه بـرای افـراد 

 . کنند

• گروه واتا محسوب می شوند. 	 متقابلًا میوه های پخته بهترین انتخاب برای 

• افزودن برخی ادویه جات بویژه دارچین، هل و میخک هضم میوه ها را آسانتر می سازد. 	

• افـراط در خـوردن میـوه هـای خـام و آب میـوه هـا بویـژه همـراه بـا وعـده هـای اصلـی غـذا مایه ی آشـفتگی 	
گنـی خواهد شـد.  کافـا و ضعـف آ

• کنند.	 کرده و میل  بهتر است واتایی ها میوه های ترش را با نمک و پیتایی ها با شکر ترکیب 

• کافایـی هـا و در صورتیکـه بـا گـی چـرب شـوند بـرای پیتایـی هـا نیـز ایـده 	 کبابـی مناسـب بـرای  میـوه هـای 
آل اسـت. 
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ترکیبات
اسـتفاده از میـوه جـات بـه عنـوان ترکیبـات غذایـی خـاص مثـل دسـرها، سـالادها، نوشـابه هـا،... در میـان وعـده هـا و 

گاهـی در صبحانـه یـا شـام قابـل پیشـنهاد اسـت. در ایـن صـورت بـه نـکات ذیـل توجـه کنیـد: 

• میوه های شیرین قابل ترکیب با شیر و ماست هستند. 	

• گیـری آمـا )Ama( خواهنـد شـد و از نـگاه آیـور ودا ترکیبی ناسـالم 	 میـوه هـای تـرش بـا شـیر منجـر بـه شـکل 
تلقـی می‌شـوند. 

• ترکیب میوه ها با غلات ممکن است. 	

در قالـب یـک جـدول، شناسـنامه ی آیورودایـی برخـی میـوه هـا ارائـه مـی شـود تـا بتوانیـد بـا توجـه بـه 
دوشـای خـود و عوامـل محیطـی مثـل آب وهـوا، دوشـای مـکان زندگـی، طبیعـت احتمالـی بیمـاری و... 

بهتریـن انتخـاب را نسـبت بـه میـوه هـا داشـته باشـید. 
کـه برخـی میـوه هـا دارای انـواع تـرش یـا شـیرین هسـتند مثـل پرتقـال یـا آنانـاس در آن  کنیـد  در مـورد جـدول توجـه 
کاماًل شـیرین باشـند پیتـا را آرام مـی  گـر  صـورت هـر چقـدر تـرش تـر باشـند بیشـتر مایـه ی افزایـش پیتـا خواهنـد شـد و ا
گر با پوسـت مصرف  کننـد. از طـرف دیگـر برخـی میـوه هـا نیـز مثـل سـیب یـا گلابی هر چقدر بیشـتر گـس باشـند)بویژه ا
گـر کاماًل شـیرین بـوده و پوسـت آنهـا را بکنیـد هر سـه دوشـا  شـوند( باعـث افزایـش و آشـفتگی »واتـا« خواهنـد شـد امـا ا
کـرد. در هـر حـال مهمتریـن معیـار در ایـن رابطـه ذائقـه ی شـما و مشـاهده ی دقیـق تأثیـرات آنهـا  را متعـادل خواهنـد 

خواهـد بود. 

اثرات بلند مدت     انرژی)Virya(مزه )Rasa( نام میوه هاردیف
)Vipak(

تأثیر روی 
دوشاها

≈VPKشیرینسردترش وشیرینآلبالو1

کمی ترشآناناس2 VPKشیرینگرمشیرین و 

VPKشیرینسردشیرینانبه3

گسانجیر4 کمی  VPKشیرینسردشیرین 

گسانگور5 VPKشیرینسردشیرین و ترش و 

گسانار6 کمی  VPKشیرینسردشیرین، ترش و 
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اثرات بلند مدت     انرژی)Virya(مزه )Rasa( نام میوه هاردیف
)Vipak(

تأثیر روی 
دوشاها

VPKشیرینسردشیرین و ترشپرتقال7

کمی ترشزردآلو8 VPKشیرینسردشیرین 

گرمشیرینخرما9 VPKشیرینکمی 

≈V≈P≈Kشیرینسردشیرین، ترش و شیرین، گسسیب10

گسهلو11 کمی ترش و  گرمشیرین  VPKشیرینکمی 

VPKترشسردشیرینموز12

گسگلابی13 کمی  VPKشیرینسردشیرین و 

VPKشیرینسردشیریننارگیل14

سبزیجات
و  ویتامین‌هـا  معدنـی،  امالح  از  سرشـار  کـه  می‌گیـرد  بـر  در  را  طبیعـی  محصـولات  از  وسـیعی  طیـف  سـبزیجات 
گروه‌هـای مختلفـی قابـل طبقـه بندی هسـتند. مثل:  کربوهیدارت‌هـای مـورد نیـاز بـدن مـا می‌باشـند. سـبزیجات بـه 

• کـه بخـش ریشـه ای آنهـا مـورد اسـتفاده اسـت. ماننـد چغنـدر، 	  )Root Vegetables( سـبزیجات غـده ای
شـلغم و سـیب زمینـی.

• کلم ها می شوند.	 کاهو و خانواده ی  که شامل   )Leafy (Green) Vegetables( سبزیجات سبز

• که طعم تند در آنها غالب است. 	 سبزیجات تند )Pungent Vegetables( مانند پیاز و فلفل 
کننده  گیاهی نقش اساسـی در وعده های غذایی ما دارند. نه تنها ترکیبات آنها تزیین  سـبزیجات بویژه در آشـپزی 
گانـه و در میان  ی سـفره ی مـا در وعـده هـای اصلـی غذایـی اسـت، بلکـه مـی توانیـد از آب و جوشـانده ی آنها نیز جدا

وعـده هـا بـرای تأمیـن امالح و مواد معدنـی مورد نیاز خود اسـتفاده کنید. 
سبزیجات در آیورودا

ی آنها  ک کامل شـده و انـرژ اغلـب سـبزیجات نیـز سـاتویک تلقـی مـی شـوند. امـا نـه در حـد میـوه هـا، زیرا عمومـاً در خا
ک )اثر  گس، تند، شـیرین و تلخ می شـود و ویپا سـنگین تر از میوه هاسـت. مزه ی سـبزیجات بویژه شـامل مزه های 

بعـد از هضـم( آنهـا نیـز عمومـاً شـیرین بحسـاب آمده اسـت. به توصیه هـای آیورودایی زیـر توجه کنید: 
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• کنسرو شده طبیعت تاماسیک داشته و مایه ی آشفتگی دوشاها خواهند شد. 	 سبزیجات 

• کافا و واتا مناسبتر هستند.	 سبزیجات پخته برای 

• گنـی در پیتایـی هـا، زیـرا 	 سـبزیجات خـام بـه مقـدار متوسـط بـرای پیتـا بلامانـع اسـت )بـه دلیـل قـدرت آ
هضـم سـبزیجات خـام سـختر از سـبزیجات پختـه اسـت.(

استفاده از نمک با سبزیجات برای واتایی ها مناسبتر است. 

کنید:  برای استفاده ی مناسب از سبزیجات باید به فصول نیز توجه 

• کـه واتـا خیلـی افزایـش مـی یابـد قابـل توصیـه انـد زیـرا آنهـا 	 سـبزیجات غـده ای در پاییـز و آغـاز زمسـتان 
کـه مایـه ی افزایـش واتـا هسـتند در فصـول  کافـا مـی شـوند متقاباًل سـبزیجات سـبز  عمومـاً باعـث افزایـش 

کافایـی یعنـی بهـار و آخـر زمسـتان و حتـی در آغـاز تابسـتان نیـز قابـل پیشـنهاد خواهنـد بـود. 

روش‌های مصرف
کـرد. ضمنـاً از آب  خ شـده و تفـت شـده اسـتفاده  کبابـی، سـر مـی تـوان سـبزیجات را بـه شـیوه ی بخارپـز، آب پـز، 
کـرد. بـه نـکات ذیـل دقـت  سـبزیجات، جوشـانده و عصـاره ی آنهـا در شـیر نیـز مـی تـوان ترکیبـات جدیـدی فراهـم 

کنیـد:

• کـردن روشـی ایـده آل بـرای طبـخ سـبزیجات اسـت و پیـش از آب پز توصیه می شـود. زیـرا در آب 	 بخـار پـز 
کـردن بخشـی از مـواد مغـذی سـبزیجات از دسـت خواهـد رفـت. در هـر حـال سـبزیجات بخـار پـز شـده  پـز 
کافایـی هاسـت. در حالیکـه سـبزیجات آب پـز بویـژه  بویـژه همـراه ادویـه جـات بهتریـن پیشـنهاد بـرای 

همـراه بـا کمـی روغـن بـرای واتـا مناسـب تلقـی مـی شـود.

• بـه قطعـات 	 ابتـدا  را  آنهـا  کـه دیرپزتـر هسـتند، بهتـر اسـت  یـا شـلغم  بـرای پختـن سـیب زمینـی، چغنـدر 
کنیـد. نیـز مسـتقلًا بخارپـز  را  آنهـا  توانیـد  بـرای مدتـی جوشـاند. هـر چنـد مـی  کـرد سـپس  کوچکتـری تقسـیم 

• کنند.	 گنی را ضعیف می  خ شده اند، ثقیل الهضم بوده و آ که طولانی در روغن سر سبزیجاتی 

• سـبزیجات کبابـی نیـز بسـیار مفیـد بـرای کافایـی هـا بحسـاب می آینـد. هر چند که برای سـایر دوشـاها نیز 	
گرفتـه شـده و روغـن نیـز در طبـخ آنهـا اضافـه نمـی شـود بـرای  کمـی آب آنهـا  کـه  مفیدنـد ولـی از آن حیـث 
کردن ادویه جات و سـبزیجات معطر آنها را لذیذتر سـاخته و هضم  کافا در درجۀ اول مفید اسـت. اضافه 

کند. شـان را نیـز آسـانتر می 

• گی نیز می تواند برای واتا و پیتا مفید تلقی شوند. 	 تفت دادن ملایم سبزیجات در 
با مراجعه به جدول صفحه مقابل می‌توانید با شناسنامه‌ی آیورودایی برخی از سبزیجات مهم آشنا شوید: 
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اثرات بلند انرژی )Virya(مزه )Rasa(نام سبزیجاتردیف
)Vipak(مدت

تأثیر روی 
دوشاها

گسسیب زمینی1 V≈P≈Kشیرینسرد شیرین 

VPKتندگرمتمامی مزه‌ها بجز  شوریسیر2

VPKتندگرم تند و شیرینپیاز3

گرمشیرینذرت4 VPKشیرینکمی 

VPKتندسردگس و شیرینکلم5

چ6 گسقار VPKشیرینسردشیرین، 

گسخیار7 VPKشیرینسردشیرین، 

کمی تند و شیریناسفناج8 VPKتندسردگس، 

گرمشیرین و ترشگوجه فرنگی9 VPKترشکمی 

گرمشیرینهویج10 VPKشیرینکمی 

VPKتندسردگس، شیرین و شورکرفس11

کنید:  به نکات ذیل توجه 

کـه در  گیاهـی راجاسـیک محسـوب مـی شـود ولـی خـواص بـی شـمار آن باعـث شـده اسـت  هـر چنـد سـیر 
کـه  کیفیـات راجاسـیک آن را متعـادل سـازیم. مـی دانیـد  کنیـم  آشـپزی آیـورودا بـه آن توجـه شـده و سـعی 

کلسـیم اسـت.  سـیر دارای ویتامیـن هـای B , C, A و امالح یـد، آهـن و 

• مایه ی تقویت قلب و ششهاست.	

• کافایی هاست. 	 مایه ی تقویت قوای جنسی بویژه برای واتا و 

• مایه ی پایین آوردن فشارخون است.	

• یک آنتی بیوتیک طبیعی محسوب می شود.	

• گوارشی مؤثر است.	 مایه ی هضم غذا شده و در رفع اختلالات 

• مایه ی تقویت سیستم ایمنی بدن است. 	
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• در از بین بردن انگل های روده مؤثر است و...	

• کیفیات راجاسیک سیر، تفت دادن آن درگی است.	 توصیه ی عمومی ما در تعدیل 

• گذشـته از آنکـه سـرد اسـت، سـنگین 	 ی آن  سـیب زمینـی عمومـاً بـرای هـر سـه دوشـا مفیـد اسـت. امـا انـرژ
کـره  گـی یـا  کافـا شـده و افـراد واتایـی بهتـر اسـت آن را بـا  و خشـک نیـز مـی باشـد. بنابرایـن علـت افزایـش 

کننـد. اسـتفاده 

• هر چند اسفناج سرشار از ویتامین های A ,B2 ,1 C, B و آهن و ید بوده و به همین دلیل برای مبتلایان 	
ع  کلیه یا سـنگ کیسـه صفـرا هسـتند ممنو کـه دارای سـنگ  کـم خونـی مفیـد اسـت ولـی بـرای افـرادی  بـه 

است. 

• ی سـرد، خشـک و سـبکی دارنـد و عموماً راجاسـیک تلقی می شـوند. به همیـن دلیل مایه ی 	 کلـم هـا، انـرژ
افزایـش واتـا و قابـض هسـتند. آنهـا اثـر تصفیـه کنندگـی خـون و کبـد را هـم دارنـد و سـاتویک تریـن نمونـه 

کلم اسـت.  گـروه گل  از ایـن 

• کرفس نه تنها حاوی ویتامینهای A ,C و املاحی چون فسـفر و سـدیم اسـت بلکه از منظر آیورودا حاوی 	
ک  کسـازی احساسـات و بهبود ادرا ی اتـر )Akashs( بـوده و مایـه ی آرامـش ذهن، پا ظرفیتـی عالـی از انـرژ

نیز می باشـد. 

• گیاهـی راجاسـیک بـا خواصـی بـی شـمار اسـت. دارای ویتامینهـای C , B ,A و املاحـی چـون 	 پیـاز نیـز 
کلسـیم، سـدیم و پتاسـیم مـی باشـد. 

• باعث خروج اخلاط از سینه می شود.	

• یک آنتی بیوتیک طبیعی بحساب می آید.	

• کلسترول خون می شود.	 کاهش  باعث 

• ی جنسی است. 	 کننده ی انرژ تحریک 

• کننده تشنج است.	 کنترل 

• تب بر محسوب می شود.	
ک پیاز خام تند و پیاز پخته شیرین است و تأثیر آنها روی دوشاها به قرار ذیل می‌باشد:  کنید ویپا دقت 

VKP پیاز خام   
VKP   پیاز پخته

غلات
غالت عمومـاً پایـه ی اصلـی و سـتون رژیـم غذایـی بسـیاری از ملـل را شـکل مـی دهنـد. آنهـا از هـزاران سـال پیـش 
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کربوهیدارتهـا، مـواد معدنـی و ویتامینهـا محسـوب مـی شـوند. بالاتریـن ارزش  شـناخته شـده بودنـد و منبعـی بـرای 
کامـل یعنـی همـراه بـا پوسـته و سـبوس اسـت.  غذایـی مربـوط بـه غالت 

غلات در آیورودا
ی سـاتوا بـوده مایـه ی تـوازن هـر سـه دوشـا )Tri dosha( هسـتند ولـی  کامـل خـود دارای انـرژ غالت عمومـاً در شـکل 
ک«،آنها  البته اسـتفاده ی بیش از حد آنها باعث آشـفتگی دوشـاها خواهد شـد. به علت سرشـاری غلات از عنصر »خا
ع بحسـاب مـی آورنـد، غالت عموماً دارای مزه ی شـیرین،  را مایـه ی سـاختن بافتهـای بدنـی و شـکل دادن بـه مدفـو

ی معتـدل و اثـر پـس از هضم شـیرین می باشـند.  انـرژ
بسـیاری از غالت خاصیـت نیروبخشـی داشـته و بـرای افراد ضعیـف، بیمارانی که دوران نقاهت را مـی گذرانند و افراد 
بـا طبـع واتـا مفیـد هسـتند. بویـژه گنـدم، برنج قهوه ای، جو و جو دوسـر. از طرف دیگر برخـی غلات مدر بوده خاصیت 

کافا ایده ال خواهنـد بود مثل ذرت، جو، گندم سـیاه )چاودار(. کـه بـرای افرادی بـا طبع  دفـع بلغـم زائـد دارنـد 

ترکیبات
کثـر موادغذایـی مثـل سـبزیجات، میـوه جـات، مغزهـا و لبنیات ممکـن و مفید اسـت. اما باید  عمومـاً ترکیـب غالت بـا ا
کـه سـایر مـواد نیـز بـا همدیگـر سـازگار باشـند. بـه عنـوان مثـال ترکیـب شـیر و جـو دوسـر همینطـور مغزهـا و  کنیـد  دقـت 
گنی را تضعیـف کرده و  جودوسـر بالامانـع اسـت امـا شـیر + جودوسـر+ مغزهـا ترکیـب ایـده آلی بحسـاب نمـی آید. زیـرا آ

مسـبب شـکل گیـری »آمـا« خواهـد بود.
گندم و برنج هستند.  گیرند  که مورد استفاده قرار می  تی  کشور ما مهمترین غلا در 

گـس و اثـر پـس از هضـم آن نیـز شـیرین  کمـی  گنـدم را سـلطان غالت مـی نامنـد. مـزه ی آن شـیرین و  گنـدم- عمومـاً 
گـون  گونا گنـدم سرشـار از نشاسـته و امالح  کافـا مـی باشـد. دانـه ی  کـرده و باعـث افزایـش  کنتـرل  اسـت. واتـا و پیتـا را 
اسـت. جوانـه ی آن سرشـار از ویتامینهـای A,B,E و سبوسـش دارویـی بـرای رفـع یبوسـت و مدیریـت فتـق و بواسـیر 

است. 
کـوب شـده اسـت.( جوانـه هـای  کـه بخارپـز و نیـم  گرفتـه ای  گنـدم پوسـت  گندم)دانـه ی  گنـدم، بلغـور  دانـه هـای 
گنـدم و آردسـبوس دار بهتریـن اشـکال اسـتفاده از گنـدم مـی باشـند. آرد سـفید بدون سـبوس گنـدم دارای ویژگیهای 

کافایـی و افزایـش آمـا )Ama( اسـت.  تامـاس )Tamas( بـوده و اسـتفاده ی زیـاد آن مایـه ی اختاللات 
ی آن نیـز معتـدل اسـت عمومـاً برنـج های مرغـوب مثل برنج  برنـج- مـزه و اثـر پـس از هضـم برنـج شـیرین بـوده و انـرژ

کننـده روی هر سـه دوشـا دارند. بسـمتی تأثیـری متعـادل 
هضـم برنـج نسـبتاً سـاده اسـت بـه همیـن سـبب برای بازکـردن و افطار از روزه هـای طولانی، برای افـرادی که هاضمه 
ع دارنـد مفیـد خواهـد بـود. برنـج سـازنده ی بافتهـای بدنـی بـوده و سرشـار از  ی ضعیـف داشـته و عمومـاً حالـت تهـو
گرم داشـته هضم  گروه » ب « اسـت. برنج قهوه ای طبیعتی  نشاسـته اسـت. شـلتوک آن نیز دارای انواع ویتامینهای 
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آن نسـبتاً سـخت تر اسـت. 
گـرم آن( امـا از برنـج سـفید نیروبخش تر اسـت  بنابرایـن اسـتفاده ی زیـاد از آن پیتـا را آشـفته مـی کنـد )بـه دلیـل طبـع 
گـی پختـه شـود و همـراه بـا نمـک، مـی توانـد بـرای افـرادی بـا طبـع » واتـا« مفیدتـر  گـر بخوبـی همـراه بـا روغـن و  لـذا ا

باشد. 

مغزها
مغزهـا یکـی دیگـر از منابـع عمـده در تغذیـه ی مـا بشـمار مـی آینـد. عمومـاً بسـیار مغـذی و حـاوی چربـی، مـواد معدنی 

و پروتئیـن بسـیاری هسـتند و در نتیجـه نیازهـای عمـده ی بـدن مـا را بـرآورده مـی سـازند. 

مغزها در آیورودا
گـرم، سـنگین و چـرب هسـتند. بنابرایـن تأثیـر آنهـا  کمـی  ی  عمـوم مغزهـا دارای مـزه و اثـر پـس از هضـم شـیرین و انـرژ
کافـا و پیتـا خواهنـد شـد. چـون هضـم آنهـا  کاهـش داده و مایـه ی افزایـش  روی دوشـاها بـه قـرار زیـر اسـت: واتـا را 
کافاسـت و واتایـی هـا بهتـر  سـنگین اسـت بنابرایـن خـام آنهـا بیشـتر قابـل توصیـه بـه افـرادی بـا طبـع پیتـا و احیانـاً 
اسـت مغزهـا را همـراه بـا نمـک، بـو داده سـپس اسـتفاده کنند. مغزها بسـیار مغذی بـوده و سـازنده ی بافتهای چربی، 
گـران و گیاهخواران اسـتفاده  عصبـی و اوجـاس هسـتند. تأثیـرات ایـده آلـی روی حافظـه و خلاقیـت داشـته بـه مراقبـه 

ی مرتـب از آنهـا توصیـه می‌شـود. 

آماده سازی و روش مصرف
کـه مغزهـا بسـیار سـنگین انـد، نبایـد بمقـدار زیـاد خـورده شـوند. هضـم مغزهـای خـام بـاز هـم سـخت تـر اسـت  از آنجـا 
کـه عمومـاً بیشـتر افـرادی بـا طبع  کـه هاضمـه ی قـوی )Tikshns Agni( دارنـد  بنابرایـن بـه افـرادی توصیـه مـی شـود 

پیتـا خواهنـد بود.
اسـتفاده از مغزهـا همـراه بـا شـکر و شـکرهای طبیعـی مثـل عسـل بـاز هـم آنهـا را مقوی تـر خواهد سـاخت و البته هضم 
آنهـا را نیـز سـخت تـر ! ترکیـب مغزهـا بـا کمـی نمـک و ادویه جات و تفت ملایم آنها می تواند هضمشـان را آسـانتر سـازد 

و بنابرایـن افـرادی بـا دوشـای واتـا قادرنـد به این شـیوه از مغزها اسـتفاده کنند. 
کنیـد و همـراه بـا ادویـه جاتـی مثـل زنجبیـل بـا شـیر مخلـوط سـازید،  گـر مغزهـا را در آب انداختـه و پوستشـان را جـدا  ا

کـه مایـه تقویـت متعـادل و افزایـش اوجـاس در شـما خواهـد شـد.  ترکیباتـی فـوق العـاده بدسـت خواهیـد آورد 
بهتریـن زمـان اسـتفاده از مغزهـا پاییـز و زمسـتان اسـت. بـه دلیـل چربـی زیـاد، اسـتفاده ی مرتـب از آنهـا در بهـار و 

نیسـت.  قابـل توصیـه  تابسـتان 
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کنید: به لیست مغزهای اصلی در ذیل توجه 

اثر پس از انرژی)Virya(مزه)Rasa(مغزهاردیف
)Vipak(هضم

تأثیر روی 
دوشاها

VPKشیرینگرمشیرین، تلخبادام1

VPKشیرینگرمشیرینپسته2

VPKشیرینگرمشیرینبادام هندی3

VPKشیرینگرمشیرینفندق4

گرمشیرینکنجد5 VPKشیرینکمی 

VPKشیرینگرمشیرینگردو6

گرمشیرینتخم آفتابگردان7 ≈V≈P≈Kشیرینکمی 

کنید:  به نکات ذیل در ارتباط با مغزها توجه 

• گـردو نیروبخـش، مغـذی، مسـکن و ملیـن بـوده، تأثیـر مثبتـی روی قـوای ذهنـی و حافظـه 	 کـه  می‌دانیـم 
کمـی تنـد شـده اسـت،  کهنـه شـده، رنـگ و بویـش را از دسـت داده و طعـم آن نیـز  کـه  گردویـی  دارد. امـا 
تأثیـر نامناسـبی را روی دوشـاهای مـا خواهـد داشـت. در واقـع باعـث آشـفتگی در هـر سـه دوشـا خواهـد شـد. 

• بـادام یکـی از مقویتریـن مغزهـا محسـوب مـی شـود. مایـه ی تقویـت و بازسـازی بافـت هـای عصبـی و 	
کـه پوسـت بـادام قابـل  کنیـد  کنـد. امـا دقـت  کلیـه هـا، مغـز و نیـروی جنسـی را تقویـت مـی  جنسـی بـوده، 
کنیـد.  گـر آن را در طـی شـب بخیسـانید و پوسـتش را بگیریـد، هضـم آن را تسـهیل مـی  هضـم نیسـت و ا
ضمنـاً روغـن بـادام شـیرین دارای خـواص درمانـی بسـیاری اسـت بویـژه یـک مسـهل و خواب آور سـبک و 

ایـده آل بحسـاب مـی آیـد. 

• مغـز سـفید فنـدق از قابـل هضـم تریـن مغزهـای روغنـی بشـمار مـی آیـد. فنـدق بسـیار مغـذی و مایـه ی 	
تجدیدحیـات بافتهـای بدنـی اسـت. امـا زیـاده روی در خـوردن آن بویـژه بـا پوسـت باعـث سـوء هاضمـه و 

نفـخ مـی شـود. 

گوشت‌ها
گوشـت هـا منبـع مهمـی در تأمیـن پروتئیـن و عامـل عمـده ای در تقویـت قـوای حیاتـی مـا محسـوب می شـوند. در واقع 
بایـد گفـت مقـوی تریـن مـاده ی غذایـی موجـود مـی باشـد و اسـتفاده ی از آن در چنـد دهـه ی اخیـر در تمامـی فرهنـگ 
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ک آنها  ع خـورا هـا و اقشـار مـردم رو بـه گسـترش بـوده اسـت. عوامـل مهمـی چـون نحـوه ی ذبـح حیوانات، همینطـور نو
در طـی زندگـی و حیاتشـان حائـز اهمیـت فـوق العـاده اسـت و مـی تواند فاصلـه ای عظیم بین اسـتفاده از موادی مغذی 

تـا مـوادی سـمی را تعیین کند.

گوشت در آیورودا
کـرده و پیتا و  گـرم هسـتند. بنابراین واتـا را آرام  ی کمـی  عمومـاً گوشـت هـا دارای مـزه و اثـر بعـد از هضـم شـیرین و انـرژ
کافـا را افزایـش مـی دهنـد. مـاده غذایـی مناسـب بـرای افـراد بـا طبع واتـا، افراد ضعیف و کـم بنیه و افـرادی که دوران 

نقاهـت را طـی مـی کننـد، بحسـاب می آید.
کـرده،  کـه عشـق و مهـر را در انسـانها ضعیـف  گونـه از مـواد غذایـی مـی باشـند   )Tamas( از طـرف دیگـر تامـاس تریـن
کـه  کسـانی  گـران و  کننـد. عمومـاً مولـد آمـا )Ama( و سـموم بـوده و بـه مراقبـه  کنـد مـی  فعالیتهـای ظریـف ذهنـی را 
تمرینـات جـدی معنـوی انجـام مـی دهنـد توصیـه نمـی شـوند. اسـتفاده از ادویـه جاتـی چـون فلفـل همـراه گوشـت در 
گیـری » آمـا « مؤثـر اسـت. ولـی باعـث افزایش بیشـتر »پیتـا« خواهد شـد. بنابرایـن افراد  هضـم بهتـر آنهـا و عـدم شـکل 

کننـد.  گیاهـان تلـخ همـراه بـا گوشـت اسـتفاده  بـا طبـع پیتـا بهتـر اسـت از ادویـه جـات و 

آماده سازی و ترکیبات
کاماًل  گوشـت خـام و  کامـل پخـت تـا هضـم آن تسـهیل شـود. خـوردن  گوشـت را بایـد بـا ادویـه جـات مناسـب بـه طـور 

کنـد.  کـرده و آمـای زیـادی تولیـد مـی  خ شـده هـر سـه دوشـا را آشـفته  سـر
سـوپ گوشـت سـاده تریـن شـکل و قابـل هضـم تریـن راه اسـتفاده از خـواض گوشـتها محسـوب مـی شـود. بهتـر اسـت 
کنیـد. و از ترکیـب  گنـی قویتریـن تـوان را در هضـم غـذا دارد اسـتفاده  کـه آ گوشـتها را فقـط در وعـده هـای ظهر)ناهـار( 

آن بـا سـایر موادغذایـی برحذر باشـید.
غ و ماهـی اسـتفاده مـی کنیـم بنابرایـن در ذیـل اشـاره ای بـه این  در ایـران مـا عمومـاً از گوشـت گوسـفند، گوسـاله، مـر

ع گوشـت خواهـم کرد:  چهـار نـو

• گاو عمومـاً خنـک تـر از سـایر انـواع گوشـتها 	 واگ و ه: مـزه و اثـر پـس از هضـم شـیرین دارد. گوشـت  گوسـال
کاهـش مـی دهـد.  کافـا و تـا حـدی پیتـا بـوده ولـی »واتـا« را  بحسـاب مـی آیـد. بنابرایـن مایـه ی افزایـش 
کار و فعالیـت را بـه مـا مـی دهـد امـا حس مهر و شـفقت را در مـا ضعیف می  بسـیار نیروبخـش اسـت و تـوان 

سازد. 

• کافـا و 	 گـرم اسـت. پیتـا و  ی آن بسـیار  گوسـفندب و ـره: مـزه و اثـر پـس از هضـم شـیرین داشـته امـا انـرژ
افزایـش داده و واتـا را آرام مـی سـازد. مـی توانـد تأثیـر بسـزایی در افزایـش نیـروی جنسـی داشـته باشـد. 

• کمـی 	 کافـا را  کـرده و پیتـا و  گـرم دارد. واتـا را آرام  کمـی  ی  مـرغ: مـزه و اثـر پـس از هضـم شـیرین و انـرژ
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کمتـری داشـته و سـبک تـر اسـت.  گوشـت‌ها هضـم سـاده تـری دارد. چربـی  افزایـش مـی دهـد. از سـایر انـواع 

• کافـا و پیتـا را افزایـش داده و واتـا را آرام 	 گـرم داشـته  ی  غ- مـزه و اثـر پـس از هضـم شـیرین و انـرژ  تخـم مـر
گـرم اسـت و مایـه ی آشـفتگی پیتـا در  ی سـرد دارد و زرده ی آن بسـیار  غ انـرژ کنـد. سـفیدی تخـم مـر مـی 

خـون می شـود. 

• گـر 	 ی آنهـا سـرد و ا هامـی: ماهی‌هـا عمومـاً مـزه ی شـیرین و شـور و اثـر پـس از هضـم شـیرین دارنـد. انـرژ
گـرم اسـت. طبـخ ماهـی بـا خردل، زنجبیل و سـیر بسـیار ایـده آل و  ماهـی اقیانـوس و آب‌هـای شـور باشـند 
کنیـد اسـتفاده از سـس هـای تـرش همـراه بـا ماهـی، پیتـا را در خـون  کنـد. توجـه  هضـم آن را تسـهیل مـی 

آشـفته می سـازد. 

لبنیات
گـروه عمـده ای از مـواد مصرفـی ما را تشـکیل  کـره، پنیـر، خامـه، سرشـیر، ماسـت و دوغ،  محصـولات لبنـی شـامل شـیر، 

کـه منبـع مهمـی در تأمیـن پروتئیـن، چربـی و مـواد معدنـی ما محسـوب می شـوند.  مـی دهنـد 

لبنیات در آیورودا
ی آنهـا  گـر مـزه ی آنهـا تـرش باشـد انـرژ ی سـرد هسـتند. ا عمومـاً لبنیـات دارای مـزه و اثـر پـس از هضـم شـیرین و انـرژ
کـه  گفتـه شـده اسـت  کافـا را افزایـش داده و اغلـب واتـا و پیتـا را آرام مـی سـازند.  گرمـی پیـش مـی رود. بنابرایـن  بـه 
محصـولات لبنـی سـازنده و تقویـت کننـده ی هـر هفـت بافـت اصلـی مـی باشـند و از طـرف دیگـر آرام کننـده ی ذهـن، 
کافـا، اخالط و »آمـا«  اعصـاب و احساسـات هسـتند. بـا توجـه بـه چـرب و سـنگین بـودن لبنیـات آنهـا مایـه افزایـش 
کافـا بایـد با احتیاط از این گروه اسـتفاده کنند. شـیر در کل ایـن مجموعه متعادل ترین  هسـتند و افـرادی بـا طبیعـت 

ی »سـاتوا« اسـت. و دارای انـرژ
گاوها رکنی اساسی در سلامت مواد لبنی محسوب می شود.  توجه جدی به سلامت، بهداشت و تغذیه ی ارگانیک 

ترکیبات
گروههـای موادغذایـی مناسـب نیسـت. ترکیـب شـیر و ماسـت بـا میـوه  کـه لبنیـات بـرای ترکیـب بـا سـایر  کنیـد  توجـه 
کـه از  کنیـد  کنیـد. دقـت  ع اسـت. تنهـا مـی توانیـد شـیر را بـا غالت و شـکر ترکیـب  گوشـت و ماهـی ممنـو هـای تـرش، 
کنیـد. از طـرف دیگـر لبنیاتـی بـا مـزه ی تـرش مثـل ماسـت و خامـه ی  کمتـر اسـتفاده  لبنیـات در زمسـتان و آغـاز بهـار 
کافـای زیـاد در لبنیـات بهتر اسـت  کنتـرل و مهـار  تـرش در تابسـتان نیـز مـی تواننـد موجـب آشـفتگی پیتـا شـوند. بـرای 

کنیـد.  آنهـا را بـا ادویـه جـات مناسـب ترکیـب 

• بهترین ادویه جات برای متعادل ساختن پنیر و ماست، خردل، زیره و پودر فلفل سیاه هستند. 	
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• بهترین ادویه جات برای متعادل ساختن شیر، زنجبیل، هل و دارچین محسوب می شوند. 	

کنید: کدام از لبنیات توجه  به جدول ذیل برای درک اختلاف تأثیرات هر 

ثر بعد از هضمانرژیمزهنام لبنیات تأثیر روی دوشاهاا

VPKشیرینسردشیرینشیر1

گرمشیرین و ترشماست2 VPKشیرین )ترش(کمی 

VPKشیرینسردشیرینبستنی3

VPKترشسردشیرین و شورپنیر4

VPKشیرینسردشیرینکره5

VPKشیرینسردشیرینگی6

کنید: به نکات ذیل توجه 

• گنـی )آتـش متابولیسـم ( 	 خـوردن بسـتی فقـط در تابسـتان پیشـنهاد مـی شـود. اصـولًا بسـتنی هـا بـه آ
صدمـه می‌زننـد و مایـه ی شـکل گرفتـن آمـا )Ama( هسـتند. حتـی ممکن اسـت »واتا« را نیز آشـفته کنند. 
کافـا( البتـه اسـتفاده ی محـدود از آن در سـاعات مناسـب تابسـتان مـی توانـد بسـیار  )گذشـته از افزایـش 

دل انگیـز و مفیـد باشـد. 

• ک آن نیز به ترشـی پیش می رود و بیشـتر و بیشـتر پیتا را آشـفته می 	 هر چقدر ماسـت ترش تر باشـد، ویپا
سـازد. بنابراین به افراد پیتا، ماسـت شـیرین پیشـنهاد می شـود. 

• کمـی پیـش از 	 شـیر طبیعتـی سـاتوا داشـته مغـذی، نیروبخـش و ملیـن اسـت. ترکیـب آن بـا جـوز هنـدی 
کننـده ی یبوسـت و  گـی در ترکیـب بـا هـم، رفـع  کنـد. شـیر و  خـواب بـه خوابـی عمیـق و راحـت کمـک مـی 

یـک ملیـن مؤثـر بحسـاب مـی آینـد. 

• کـره ی بـدون نمـک را بـه آرامـی بجوشـانید تـا آب آن بخـار شـده و ناخالصیهای 	 گـی،  کـردن  بـرای درسـت 
آن نیـز تـه نشـین شـود. سـپس آن را از صافـی رد کنیـد و بگذاریـد سـرد شـود.

گـی مـاده ای جادویـی بـرای تقویـت بافـت عصبی)ماجـا( جنسـی )شـوکرا( و اوجـاس  در آیـورودا نـه تنهـا 
گنی هـم کمک می کند  کارکـرد بهتـر قـوای ذهنی، هوشـیاری، بینایی، تکلـم و تعادل آ مـی شـود بلکـه بـه 
گـی دارای خـواص درمانـی بـی شـماری نیـز  ع روغـن مـی داننـد. ضمنـاً  و عمومـاً آن را سـاتوایی تریـن نـو

می باشـد. 
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کامل رژیم غذایی برای تعادل 
در نظـر آیـورودا، رژیـم غذایـی متـوازن در هـر وعـده غذایـی بایـد حـاوی شـش مـزه )شـور، شـیرین، تـرش، تنـد، تلـخ و 
کـرد، زیرا هر دوشـایی  کـردن دوشـای نامتـوازن اسـتفاده  گـس( باشـد. از طعـم غـذا همچنیـن می‌تـوان بـرای متعـادل 

کـه بتوانـد آن را بـه حالـت تعـادل درآورد.  در جسـتجوی مـزه‌ای اسـت 
سه دوشای اصلی با مزه های زیر متعادل می شوند

• واتا با مزه‌های ترش، شیرین و شور متعادل می‌شود.	

• گس و تلخ متعادل می‌شود. 	 پیتا با مزه‌های شیرین، 

• گس و تند متعادل می‌شود.	 کافا با مزه‌های تلخ، 
کـه زیـر آن‌هـا خـط کشـیده شـده، قویتریـن تأثیـر را در کاهـش یـک دوشـا دارنـد. ایـن اطلاعات بنیـادی به  طعم‌هایـی 

کـه بـر اسـاس تیـپ بدنـی خود چـه غذایـی بایـد بخورید.  شـما می‌گویـد 
کنیـد دو نفـر در  ع بـدن هرکـس )دوشـای هرکـس( بهتریـن راهنمـا بـرای انتخـاب غـذای مناسـب اوسـت. تصـور  نـو
گر شـخص اول دوشـای غالبش  رسـتورانی در فضای آزاد، سـالاد مخلوط و شـربت لیموی خنک سـفارش می‌دهند. ا
ع واتـا باشـد ایـن غـذا اصاًل برایـش مناسـب  گـر شـخص دوم از نـو پیتـا باشـد غـذا برایـش بسـیار مناسـب اسـت. امـا ا
کریتـی« یـا هماهنگـی سـاختاری بـدن بـا رژیـم غذایـی صحیـح از  کـه سـازگاری »پرا نیسـت. بـه همیـن دلیـل اسـت 

اهمیـت ویـژه‌ای برخـوردار اسـت. 
کیفیت‌های غذایی و چگونگی تأثیر آنها بر دوشاها می‌باشد ؛ جدول زیر بیانگر 

رژیم یاه‌غذاییانم سبن وع بدن )ودشا( 

تا کننده وا کننده واتاتشدید  متعادل 

مزهکیفیتمزهکیفیت

سبکی
خشکی
سردی

تندی
 تلخی
گسی  

سنگینی
 چربی
گرمی  

شیرینی
 ترشی
 شوری

کننده پیتا کننده پیتاتشدید  متعادل 

مزهکیفیتمزهکیفیت

گرمی
سبکی
 چربی

تندی
 ترشی
 شوری

سردی
سنگینی
 خشکی

شیرینی
 تلخی
گسی  
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کافا کننده  کافاتشدید  کننده  متعادل 

مزهکیفیتمزهکیفیت

سنگینی
 چربی
 سردی

 شیرینی
ترشی

 شوری

سبکی
خشکی

گرمی

 تندی
 تلخی
گسی  

کیفیت )گونا( می‌باشد. شما هر شش طعم را می‌شناسید.  که می‌بینید هر بخ ش شامل سه طعم و سه  همانطور 
که عبارتند از: کیفیت فوق، سه جفت را تشکیل می دهند  شش 

سنگینی یا سبکی 
غ سـبک اسـت، پنیـر سـنگین و شـیر بـی چربـی  گوشـت مـر گاو سـنگین و  گوشـت  گنـدم سـنگین و جـو سـبک اسـت، 

سـبک اسـت.

چربی یا خشکی
کلم خشک است، سویا چرب و عدس خشک است.   شیر چرب و عسل خشک است، نارگیل چرب و 

گرمی یا سردی )كه از همه مهم‌تر می‌باشد( 
کیفیت‌هـا  گـرم و شـیر سـرد اسـت. ایـن  غ  گـرم و شـکر سـرد اسـت، تخـم مـر گشـنیز سـرد اسـت، عسـل  گـرم و  فلفـل 
کیفیـت  کـه  از غذاهایـی  کنیـد  را متعـادل  گـر می‌خواهیـد پیتـا  ا بـا زبـان و معـده سـخن می‌گوینـد. یعنـی  مسـتقیماً 
ج می‌کنـد.  کـه تنـد، داغ و چـرب اسـت طبعـاً پیتـا را از تعـادل خـار کنیـد. خـوردن فلفـل قرمـز  پیتایـی دارنـد پرهیـز 

نک ید چگوب هنر همانغذاییانتم سب بود اش یاخو درا اتنخاب
گـر از تیـپ واتـای خالـص هسـتید، رژیمـی را  کنـد. مثاًل ا کـه دوشـای غالـب شـما را متعـادل  کنیـد  غذایـی را انتخـاب 
کـه واتـا را آرام می‌کنـد. ایـن در مـورد دوشـای واتـا  پیتـا هم صادق اسـت. البته در صورت لـزوم می‌توانید  دنبـال کنیـد 
کـدام دوشـایتان را تسـکین بدهیـد، بهتر اسـت  گـر نتوانسـتید تصمیـم بگیریـد  از رژیـم غذایـی پیتـا نیـز پیـروی کنیـد. ا
ببینیـد بـه طـور طبیعـی طعـم چـه غذاهایـی باعـث احسـاس سالمتی و تـوازن در شـما می‌شـود. رژیـم غذایـی خـود را 
گـر از تیـپ قـوی پیتـا هسـتید در فصـل زمسـتان نبایـد نوشـابه سـرد  کنیـد، مثاًل حتـی ا بـر طبـق فصـول سـال تنظیـم 

بنوشید. 

•  رژیم غذایی تسکین دهنده واتا 	

• گرم و نسبتاً سنگین 	 غذاهای 
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• کره و چربی اضافی 	

• مزه‌های شور، ترش و شیرین 	

• کننده 	 غذاهای مناسب و ارضاء 

رژیم غذایی تسکین دهنده پیتا 
• گرم اما نه در حال بخار و داغ 	 غذای خنک یا 

• غذای نسبتاً سنگین 	

• گس 	 مزه‌های تلخ، شیرین و 

• کمتر 	 کره و چربی 

کافا  رژیم غذایی تسکین دهنده 
• گرم و سبک 	 مواد غذایی 

• غذاهای پخته شده خشک )بدون آب زیاد( 	

• کره، روغن و شکر در حداقل مصرف 	

• گس 	 مواد غذایی تند، تلخ و 

• گوارش 	 مواد محرک دستگاه 

کسازی در طب آیورودا نگاهی به پا
کسـازی بـدن بـه عنـوان روشـی بـرای حفـظ سالمتی و پیشـگیری  درمانگـران آیـورودا بـر داشـتن دوره‌هـای منظـم پا
کـرده و یـا روغـن  کـه مرتبـاً سیسـتم لوله‌کشـی منـازل خـود را تخلیـه  کیـد بسـیار دارنـد. همانگونـه  از بـروز بیماری‌هـا تأ
موتـور اتومبیـل خـود را تعویـض می‌نمائیـد، بدنتـان نیـز احتیـاج دارد تـا بـه طور مرتب سـموم را از سیسـتم خـود تخلیه 
کنـد و ایـن تکنیـک بسـیار مؤثـری بـه منظـور مراقبـت از بـدن بـه حسـاب آمـده و بـه عملکـرد صحیـح و طولانـی مـدت 
کسـازی بـه منظور حفظ سالمت  دسـتگاهها و اعضـای بـدن کمـک می‌نمایـد و محافظـت از آن بوسـیله یـک برنامـه پا

و شـادابی امـر بسـیار مهمـی می‌باشـد.
گـوارش بـه صـورت تمـام و کمـال انجـام شـود  کـه عمـل  گـوارش بـرای سالمتی حیاتـی اسـت. وقتـی   عملکـرد صحیـح 
کـه می‌خوریـد یـا تبدیـل بـه مایعـات مغـذی شـده و جـذب بـدن می‌شـود و یـا بـه صـورت ضایعـات از بـدن  کل غذایـی 
کارآمـد باشـد، غذای نیـم هضم در دسـتگاه گوارش باقـی می‌ماند که به  گـوارش ناقـص یـا نا گـر رونـد  دفـع می‌گـردد. ا
گـر در بـدن باقـی بمانـد و بـه مـرور زمـان انباشـته شـود برای بـدن تبدیل  ایـن مـاده در آیـورودا »آمـا« گفتـه می‌شـود و ا
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کانالهای بـدن شـده و رفته رفته  بـه سـم خواهـد شـد. آمـا بـه خـودی خـود سـمی نمی‌باشـد بلکه باعث مسـدود شـدن 
کرده و منجر به اضافه شـدن سـموم می‌شـود. آما یک محیط مسـاعد برای  ل ایجاد  گوارشـی اختلا در جریان اعمال 
ی بـه حسـاب می‌آیـد.  رشـد انـواع عفونت‌‌هـا و امـراض اسـت. تجمـع آمـا، مرحلـه ابتدایـی ناهماهنگی‌هـا در فیزیولـوژ

لـی جدی بـه همراه خواهد داشـت. گـر توجهـی بـه آن نشـود بطـور حتـم اختلا ا
یـا عـادات غذایـی  بـا قـدرت هضـم معـده خـود میـل می‌کنیـد و  کهنـه، غیرطبیعـی و نامناسـب   زمانیکـه غذاهـای 
نادرسـت داریـد رونـد عمـل گوارش شـما، سـم تولیـد می‌کند. خوردن غذاهای فرآوری شـده یا اسـانس‌های مصنوعی 
کـه بـا سـموم و کودهـای شـیمیایی تمـاس داشـته-اند، مـی توانـد باعث تجمع سـموم شـود. نوشـیدن  و یـا غذاهایـی 
گنـی( شـده و ایجـاد آمـا می‌کنـد.  گـوارش )آ کـردن آتـش دسـتگاه  آب یـخ یـا نوشـابه‌های بسـیار سـرد باعـث فروکـش 

خـوردن غذاهـای سـنگین پـس
کاماًل هضـم شـوند و یـا خـوردن غـذا   از غـروب آفتـاب، خـوردن یـک وعـده غذایـی دیگـر قبـل از اینکـه غذاهـای قبلـی 

ل ایجـاد می‌نمایـد. گـوارش اختال کار‌کـردن یـا ناراحتـی و... نیـز در عمـل  در حیـن 

چگو هناو زجوت دجمعد امآ ر بدن ب اخبر شویم؟
موارد ذیل، نشان دهنده امکان وجود سموم انباشته شده در بدن می‌باشند:

صبح‌ها به هنگام برخاستن روی زبانتان بار دارد.11

بعد از وعده غذایی اصلی خمیازه می‌کشید و دوست دارید دراز بکشید.22

اشتهای خوبی ندارید و هوس غذاهای غیرسالم می‌کنید.33

کتان به اندازه بوده است.44 ی هستید درحالیکه خواب و خورا در طول روز خسته و بی انرژ

احساس سردرگمی می‌کنید و تمرکز ذهنی ندارید.55

نسبت به زندگی بی‌تفاوت و بی‌انگیزه هستید.66

گاز می‌نماید.77 کرده و تولید  پس از غذا خوردن معده شما ترش 

احساس سنگینی می‌کنید.88

گرفتگی‌های خفیف می‌کنید.99 احساس بی‌قراری همراه با درد و 
کسـازی بهره‌منـد  گـر از مـوارد فـوق سـه مـورد یـا بیشـتر را بـه طـور مـداوم تجربـه می‌کنیـد، شـما بایـد از یـک برنامـه پا ا
کـه در  کسـازی بسـیار ملایـم  گهانـی در طـب آیـورودا توصیـه نمی‌شـود « بلکـه یـک برنامـه پا کسـازی‌های نا شـوید. » پا
ی آورده و راحت‌تـر می‌تـوان آنـرا تکـرار نمـود و نیـز دسـتگاه  کمتـری بـه فیزیولـوژ طـول 40 الـی 60 روز اجـرا شـود فشـار 

گـوارش را تحریـک می‌کنـد تـا آمـای انباشـته شـده را بسـوزاند. 
کسـازی فصلـی و روزانـه را توصیـه می‌کنـد. هر یک از فصل‌های سـال مشـکلات خود را برای سالمتی  آیـورودا اجـرای پا
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ل می‌شـود و یـا پیتـا اواخـر فصـل بهـار شـروع بـه  کافـای افزایـش یافتـه در زمسـتان و بهـار دچـار اختال بـه همـراه دارد، 
کـرده و در  کاماًل می-توانـد مشـکل سـاز شـود و از اواخـر پاییـز نیـز واتـا شـروع بـه افزایـش  کـرده و در تابسـتان  افزایـش 
زمسـتان نامتعـادل می‌گـردد. بـرای پیشـگیری و یـا درمـان عـوارض ناشـی از ایـن افزایش‌هـا جهـت هـر یک از دوشـاها 
کـه بـا رعایت نـکات مربوطه مـی توانید بدن خود را از آماهای انباشـته شـده  گرفتـه شـده اسـت  تدابیـر خاصـی در نظـر 

کـرده و یـا از بـروز آن‌هـا جلوگیـری نمایید.  ک  پـا

کسازی - رژیم غذایی  برنامه پا
• کنیـد. ایـن غذاهـا شـامل غذاهـای مانـده و 	 کـه تولیـد آمـا می‌کننـد شـروع  نبیاـده ـا: از حـذف غذاهایـی 

کودهـای  کـه بـا سـموم و  کنسـرو شـده بـا مـواد نگهدارنـده، افزودنیهـا، مـواد شـیمیایی و مـواد غذایـی  یـا 
کنیـد. از  شـیمیایی پـرورش داده شـده‌اند می‌باشـد. غذاهـای آمـاده و چیپس‌هـا را از رژیـم خـود حـذف 
خ شـده، شـکلات، شکرسـفید، نوشـابه‌های  گوشـت‌های سـنگین، غذاهـای سـر پنیـر، دسـرها و  خـوردن 
گازدار، قهـوه، نوشـابه‌های الکلـی و سـیگار پرهیـز نمائیـد. مصـرف نـان حـاوی مخمـر و غذاهـای تخمیـر 

کنیـد.  شـده را بـه حداقـل برسـانید. از نوشـیدن آب یـخ و نوشـیدنی‌های خنـک پرهیـز 

• بـا بنیـه و احتیاجـات بـدن شـما بـه حفـظ تعـادل، هماهنگـی 	 کـه  کنیـد  بیادهـا: غذاهایـی را انتخـاب 
گوارشـتان قـدرت ببخشـد. دنبـال غذاهـای سـبک‌تر بـا هضـم آسـان‌تر برویـد.  داشـته و بـه آتـش دسـتگاه 
بهتـر اسـت از غذاهـای طبیعـی، تـازه و ارگانیـک اسـتفاده نمائیـد. مـواد غذایی خـود را تازه خریـداری کرده 
گـرم بنوشـید. همـراه غـذای خـود نیـز در صـورت لـزوم مقـدار  کنیـد. در طـول روز آب  و فـوراً آن را اسـتفاده 
گـر از چـای اسـتفاده می‌کنیـد بهتـر اسـت از ادویه‌هایـی ماننـد تخـم گشـنیز، زیـره،  گـرم بنوشـید. ا کمـی آب 

کنیـد. کننـده معـده هسـتند بـر اسـاس نیـاز خـود اسـتفاده  کـه تقویـت  زنجبیـل و دارچیـن 

کسازی دائمی - سبک زندگی  برنامه پا
گوارشـی سـالم از دسـتورات طب آیورودا پیروی نمائید. روزانه 3 وعده غذایی، صبحانه و شـام سـبک  برای داشـتن 
کافـی داشـته  کنیـد. خـواب  کامـل در زمانهـای مشـخص، در محیطـی آرام و دور از سـروصدا و بـا لـذت میـل  و ناهـار 
کـه بـدن احتیـاج به آرامـش دارد تـا خودش را  باشـید. خـواب خـوب در هـر زمـان از سـال لازم اسـت امـا در طـول مدتـی 
کـم بگیریـد. زود بخوابیـد و زود از خـواب بیـدار شـوید. هـرروز مراقبـه  ی بگیـرد نبایـد آن را دسـت  کنـد و انـرژ کسـازی  پا
کاهـش دهـد. ورزش بـه  گـوارش اسـت و مراقبـه می‌توانـد اسـترس را  ل در عمـل  کننـده اختال کنیـد. اسـترس تشـدید 
کنیـد  ع بدنـی عالـی اسـت. سـعی  کنیـد، راه رفتـن و یـوگا بـرای همـه نـو صـورت روزانـه لازم اسـت، صبـح زود ورزش 
کانال‌های هوایی بدن باز شـود. از خوابیدن در طول  کسـیژن به ریه‌ها وارد شـده و راه  نفس‌های عمیق بکشـید تا ا

کافـا( میتوانـد شـروع خوبـی باشـد.  کنیـد. پیشـنهادهای غذایـی طـب آیـورودا )واتـا، پیتـا و  روز پرهیـز 
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کـه در عمـق بافت‌هـای بدن تجمـع کرده‌انـد، معلق  ماسـاژ روزانـه آیـورودا کمـک می‌کنـد تـا سـم‌های تـه نشـین شـده 
کلیه‌هـا و روده را مرتبـاٌ  کـم نگیریـد.  شـده و راحت‌تـر بتواننـد از راه ادرار یـا تعریـق، دفـع شـوند. تخلیـه مرتـب را دسـت 
کـه از بافت‌هـا، مفاصـل و عضوهـای بـدن آزاد شـده‌اند قبـل از اینکـه دوبـاره بـه جریان خون  کنیـد تـا سـمومی  تخلیـه 

کننـد دفع شـوند. راه پیـدا 

کسازی - تمرین‌های نظافتی  برنامه پا
پزشـکی سـنتی آیـورودا و یـوگا بیمـاری را نتیجـه عـدم تعـادل دوشـاها می‌داننـد و تأمیـن سالمت را منـوط بـه ایجـاد 

کـه عبارتنـد از: گردیده‌انـد  کسـازی بـه همیـن منظـور ابـداع  تعـادل بیـن ایـن سـه دوشـا می‌داننـد و تمرینـات پا
شتسشوب یی ین)یتن(11

که هوا بدون  جالانتی تمامی اضافات و ترشـحات را از دیواره بینی و سـینوس‌ها شسـته و اجازه می‌دهد 
هیـچ مانعـی جریـان یابـد، ایـن تمریـن در بهبـود بعضـی از امـراض سیسـتم تنفسـی مثـل آسـم، برونشـیت 
الریـه بسـیار مؤثـر اسـت. جالانتـی تنش‌هـای ماهیچـه‌ای صـورت و اعصـاب آن را از بیـن بـرده،  و ذات 
کاهـش می‌دهـد. ایـن تمریـن  ظاهـری شـاداب و زنـده را بـه ارمغـان مـی-آورد و تیرگـی زیـر چشـم‌ها را 
باعـث خنکـی و آرامـش مغـز شـده، از بـروز میگـرن جلوگیـری می‌نمایـد. اضطراب، اسـترس و افسـردگی را از 
ی، سـرماخوردگی، سـینوزیت و  بیـن بـرده و احسـاس تازگـی بـه انسـان می‌بخشـد. ایـن تمریـن به رفـع آلرژ
کلًا بیماری‌هـای مربـوط بـه گـوش، حلـق و بینـی کمـک می‌کنـد. بهترین زمان تمرین صبـح قبل از انجام 
گـر لازم باشـد هـر وقـت از روز بـه جـز بعـد از صـرف غـذا می‌توانـد انجـام شـود. ایـن  آسـاناها می‌باشـد ولـی ا
تمریـن را تـا پنـج بـار در هفتـه می‌تـوان انجـام داد. بـرای انجـام ایـن تمریـن معمـولًا از قـوری مخصـوص 
کـه بنـام قـوری نتـی معـروف اسـت اسـتفاده می‌شـود و میـزان غلظـت نمـک بـه میـزان غلظـت نمک خون 
کـه معمـولًا 9 در هـزار اسـت و مقـدار آب مصرفـی در هـر نوبـت حـدود نیـم لیتـر اسـت. درجه  بـدن می‌باشـد 
گـر در حین انجام نتی  حـرارت آب بـه انـدازه درجـه حـرارت بـدن بوده و باید تنفس از دهان انجام شـود. ا

احسـاس وزوز در سـر داشـتید طبیعی اسـت.

موارد احتیاط

گلـو یـا دهـان وارد می‌شـود در  کردیـد آب بـه  گـر مشـاهده  کنـد. ا  آب بایـد تنهـا از سـوراخ هـای بینـی عبـور 
این صورت وضعیت سـر و بدن شـما نیاز به اصلاح دارد. از خشـک شـدن سـوراخهای بینی بعد از شستشـو 
کاپالبهاتی انجام شـود. افرادیکـه گرفتگی بینی،  مطمئـن شـوید، بـه همیـن منظـور بعـد از انجام نتی باید 

سـرماخوردگی و سـینوزیت یـا سـرفه شـدید دارنـد نبایـد این تمریـن را انجام دهند.
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 ینگآسارکرای( 22 افزایش حرارم تعد ه)

کریـا بـه معنـی عمـل اسـت. اسـانس حـرارت بـدن در  گنـی بـه معنـای آتـش و سـار بـه معنـای اسـانس و  آ
کار نکننـد حـرارت بـدن بـه هـدر میـرود و بـرای سـوخت و سـاز  گـر ارگانهـای شـکم  شـکم جریـان دارد و ا
کـردن شـکم و تولیـد حـرارت داریـم. ایـن تمریـن نیـاز حرارتـی بـدن را بـا تقویت  بـدن، مـا نیـاز بـه قدرتمنـد 
گنـی سـارکریا اشـتها را افزایـش داده و در بهبـود بیماری‌هایـی ماننـد هضـم بـد  شـکم برطـرف می‌سـازد. آ
کلیـه بسـیار مؤثـر اسـت. اندام‌هـای  کبـد و  کرم‌هـا و تنبلـی  غـذا، اسـیدیته بـالا یـا پائیـن معـده، یبوسـت، 
شـکمی را ماسـاژ داده اعصـاب آن را فعـال و ترمیـم می‌کنـد. ماهیچه‌هـا را قوی سـاخته، سالمت را در مورد 
ی مثـل سـامانا را افزایـش  گوارشـی بـه بالاتریـن حـد خـود می‌رسـاند. همچنیـن سـطوح انـرژ اندام‌هـای 
ی‌هـای موجود در انسـان  می‌دهـد و افسـردگی و بیقـراری را بهبـود مـی بخشـد. )سـامانا نوعـی از انـواع انرژ

کـه در شـکم جـاری می‌باشـد.( اسـت 

موارد احتیاط

کـه تمریـن ایجـاد می‌کنـد در ماههای گرم تابسـتان بایـد در انجام آن محتـاط بود، زیرا   بـه علـت گرمایـی 
گرمـای ناشـی از آن و فشـار درونـی سـبب افزایـش فشـار خـون و همچنیـن افزایـش دوشـای  ممکـن اسـت 

گردد. پیتـا 

افرادیکـه مبتال بـه فشـار خـون بـالا، ناراحتی‌هـای قلبـی، زخـم اثنـی عشـر، افزایـش اسـید معده و مشـکلات 
تیروئیـد هسـتند نبایـد ایـن تمریـن را انجـام دهند. 

شتسشوم یعد ه)نکجال(33

ایـن تکنیـک باعـث هماهنگـی ارگانهـای شـکمی شـده و ماهیچه‌هـای دیـواره ایـن اندام‌هـا را تقویـت 
می‌بخشـد،  بهبـود  را  معـده  کم‌کاری‌هـای  و  اسـید  زیـاد  ترشـح  مثـل  هاضمـه  جهـاز  مشـکلات  می‌کنـد. 
ترشـحات اضافـی را از بیـن بـرده در بیماری‌هایـی مثـل سـرماخوردگی، برونشـیت، آسـم و امـراض دیگـر 

کافـا بخصـوص در مربـوط بـه سیسـتم تنفسـی و افزایـش 

کـه بـر اثـر موانـع داخلـی و خارجـی  فصـل بهـار تآثیـر مثبـت دارد. همچنیـن احسـاس سـنگینی و فشـاری را 
در روی قلـب احسـاس می‌شـود کاهـش می-دهـد. مقـدار نمـک آب ممکـن اسـت بـر حسـب توصیه مربی 
کـه قـادر نیسـتند تمـام آب نمـک مصـرف شـده را برگرداننـد نگـران می‌شـوند که چه  گاهـی افـرادی  باشـد. 
کـه اولًا آب نمک اضافی به طور طبیعی از سیسـتم  اتفاقـی خواهـد افتـاد ولـی نگرانـی بـی مورد اسـت، چرا 
دفـع خواهـد شـد و در ثانـی مانـدن آب و نمـک در معـده اخالط و اسـید اضافـی موجـود در معـده را در خود 
گـوارش و یـا از طریـق ادرار دفـع  کـرده و اثـرات سـوء آن را از بیـن می-بـرد و در نهایـت یـا از دسـتگاه  حـل 
کـه در ایـن حالـت دفـع می‌شـود ممکـن اسـت بـد رنگ باشـد. مخصوصـاً در اولیـن تمرین  می-شـود. آبـی 
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ایـن پدیـده می‌توانـد بـه علـت ترشـی معده، صفرا یا اخلاط باشـد. زمانیكه شـکم از مواد زائـد خالی گردید، 
آب دفـع شـده صـاف خواهد شـد. 

موارد احتیاط

• کنجال خونریزی از حلق به وجود می‌آید.	 گاهی حین انجام 

• کنجال خونریزی‌های زیر جلدی در اطراف چشم‌ها بوجود می‌آید.	 گاهی بعد از انجام 

• خ می‌شود.	 کنجال تمام صورت سر گاهی بعد از انجام 

• کنجال شخص در نواحی مختلف ورم می‌کند.	 گاهی بعد از انجام 

• در مـوارد فـوق جـای هیچ‌گونـه نگرانـی نمی‌باشـد و معمـولًا عـوارض مربوطـه سـریعاً برطـرف می‌گـردد. 	
در صـورت لـزوم می‌توانیـد بـا مربـی خـود در میـان بگذارید.

نک جال نک تاقابلت وجد هر انجام
شب قبل از تمرین غذای سبک میل شود و در زمان مناسب بخوابید.11

گـردن، شـانه‌ها را بـا روغـن 22 کنجـال سـر و صـورت و عضالت  توصیـه می‌شـود یـک سـاعت قبـل از 
کنجـد ماسـاژ دهیـد.

ع خورشـید( اسـت. 33 کافای صبح )سـه الی چهار سـاعت پس از طلو بهترین زمان برای تمرین، زمان 
نزدیـک ظهر تمرین انجام نشـود.

کنند.44 کنجال از جوشانده نعنا و رازیانه استفاده  که دچار نفخ می‌شوند می‌توانند قبل از  کسانی 

در صورت حساسـیت به آب و نمک می‌توانید از شـیر یا آب میوه‌ی شـیرین مانند آب سـیب یا انگور 55
استفاده نمایید.

آب باید ولرم باشد. 66

کثر هشت مرتبه انجام شود.77 تحریک روی زبان حدا

در صورت ضعف می‌توانید یک لیوان شربت عسل یا آب انگور یا آب سیب و یا شیر میل نمایید.88

کـرده و بعـد از این زمـان نیز از 99 دو تـا سـه سـاعت پـس از انجـام کنجـال از مصـرف غـذای جامـد پرهیـز 
خـوردن غذاهـای سـنگین، الـکل و غذاهـای غیرگیاهی و کشـیدن سـیگار خـودداری نمائید.

بـا محلـول جـوش 101 بـا آب سـاده و دهـان  کنجـال حتمـاً لازم اسـت بینـی و چشـم‌ها  از انجـام  پـس 
کـه تـا  حداقـل 45 دقیقـه پـس از تمریـن  کنیـد  شـیرین شسـته شـوند و تـن آرامـی انجـام شـود. دقـت 

نخوابیـد.

گـر لازم باشـد، بـا 111 ع اسـت. امـا ا کنجـال ممنـو کلـی  بـرای خانم‌هـا در دوران پریـود و حاملگـی بطـور 
احتیـاط و زیـر نظـر مربـی و پزشـک انجـام شـود.
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دو بار در هفته می‌توان آن را انجام داد. 121

کافی است. 131 نیمی از آب و نمک خورده شده تخلیه شود 

کنجال موارد منع در انجام 
 بیماری‌هـای قلبـی، فتق‌هـای شـکمی، زخـم معـده و اثنـی عشـر، فشـار خـون بـالا، سـرطان و.... در مـورد آسـم باید زیر 

نظـر یـوگا تراپیسـت ماهر انجام شـود.

کنجال فوائد 
گوارش 11 کارکرد دستگاه  بهبود 
گوارش 22 تمیز شدن دستگاه 
كاهش مشکلات شایع دستگاه گوارش مثل؛ ترش کردن، سوزش سر معده، نفخ و زخم‌های دهان 33
کلی سیستم‌های داخلی بدن می‌شود. 44 که باعث آرامش  بهبود خواب، چرا 
که آلوده به مواد سمی استنشاق شده است. 55 تمیزکردن تراشه و برونش و برونشیولها از موکوسی 
شـاخه 66 از  کـه  گ  وا عصـب  بـه  کـه  شـوکی  خاطـر  بـه  آسـم  خصـوص  بـه  تنفسـی  مشـکلات  بهبـود 

می‌کنـد.  وارد  اسـت  پاراسـمپاتیک 
کـه دسـت و پـای سـرد دارنـد بسـیار مناسـب 77 کسـانی  گرمـای بـدن شـده و لـذا بـرای  باعـث افزایـش 

اسـت.
کردن عضلات شکم 88 آرام 
ی‌های مزاحم از طریق جذب آن در نمک و سپس دفع آن 99 دفع انرژ

کرای آناهاتا و ویشودهی 101 ی و چا بازکردن مسیرهای انرژ
تخلیه تنش‌ها و پرورش خویشتنداری و لذا اخلاق حسنه 111
کلی و آرام شدن عضلات اطراف چشم‌ها 121 افزایش آرامش 

شفاف شدن پوست به خصوص صورت 131

کنجال تسهیل 
گلو نرم شود. 11 عضلات 
گرم و شل شود.22 گردن،  عضلات 
گرم انجام دهید. 33 کنجال را در حمام و زیر دوش آب 
کمتر شود. 44 مقدار آب به میزان مثلًا 2 لیوان 
کنجال فشار زیاد نیاورید.55 در هنگام 
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مدت زمان تمرین طولانی نشود.66
کمتر شود. 77 مقدار نمک 
ج شود. 88 کف و بزاق خار گر لازم باشد فقط عق بزنید بدون خروج آب و فقط ممکن است  ا
کـرده در نتیجـه در هضـم غذاهـای سـنگین بسـیار مؤثـر 99 گنـی( را تقویـت  ایـن تمریـن آتـش معـده )آ

کنجـال را می‌تـوان در دو وضعیـت نشسـته )چمباتمـه( و یـا ایسـتاده انجـام داد. اسـت. 

شتسشو یر هدوبب ارگ سان44

کنید.11 برگ سنا را از عطاری تهیه 
کنید.22 آنرا پودر 
کـه از جنـس اسـتیل 33 چهـار قاشـق چای‌خـوری از آنـرا بـه همـراه دو لیـوان آب جـوش در داخـل قـوری 

نباشـد )چینـی یـا پیرکـس( بریزیـد.
قوری را 15 دقیقه روی حرارت غیر مستقیم بگذارید تا سنا دم بکشد. 44
کنید.55 کمی سرد شدن تمام آنرا مصرف  پس از 
کنید.66 کمی عسل به آن اضافه  گر مزه آن برایتان خوشایند نبود  ا

کارکـردن می‌کند و  محلـول را سـاعت 10 شـب بنوشـید. پـس از آن، حـدود سـاعت 4 صبـح شـکم شـروع بـه 
طبیعتـاً در ابتـدا بـه صـورت سـفت و در ادامـه کمـی شـل‌تر تـا اینکه درنهایـت تبدیل به یـک مایع زردرنگ 
کار بـه خوبـی انجـام شـده اسـت. تـا حـدود بعـد از ظهـر ممکـن اسـت  کـه در ایـن صـورت یعنـی  می-شـود 

ایـن رونـد ادامـه پیـدا کند.
کـه شـبِ آن، محلـول را اسـتفاده می‌کنیـد بـه جهـت اینکـه روده‌هـا خیلـی از غـذا انباشـته  درطـی روزی 

نباشـند دسـتور صـرف غـذا بـه قـرار زیـر اسـت:
صبحانه معمولی 11
ناهار یک غذای سبک22

شام ساعت 6 عصر و تنها یک سوپ ساده باشد.33

چند نکته مهم در مورد مصرف سنا
گیـاه بـه گونـه‌ای روده‌هـا را لای‌روبـی می‌کنـد و لـذا با سـایر ملین‌ها که فقط جنبه مسـهل دارند 11 ایـن 

کـه باعـث آسـیب بـه  کـرد چـرا  متفـاوت اسـت. دیگـر اینکـه بـه همیـن دلیـل نبایـد از آن زیـاد اسـتفاده 
گوارش می‌شـود. پرزهـای دسـتگاه 

که طبیعی بوده 22 کنید  پس از دفع مواد سـمی از روده ممکن اسـت در ناحیه مقعد احسـاس سـوزش 
کـه ایـن مـورد دردآور باشـد می‌توانیـد محـل  کـه دفـع شـده‌اند. در صورتـی  و بـه خاطـر سـمومی اسـت 

کنید. کمـی پمـاد ویتامین آ.د چـرب  را بـا 
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پیشگیری و مواجهه با سردرد
کف پاها11 گوش 4. شقیقه‌ها  5.  ماساژ 5 نقطه از بدن:  1. دست Hoku Point  2. ساعد. 3. 

کنید و برای مدت 5 دقیقه روی زمین، موزاییک، سنگ، شن و... راه بروید.22 کف پاهایتان را برهنه 

گردش شانه‌ها33

تن آرامی را از سر به پا انجام دهید.44

کنید درد سرتان با آب شسته شده، پایین می‌آید و در زمین فرو می‌رود.55 دوش آب ولرم بگیرید و تصور 

محدودیت در غذا و استفاده فراوان از آب66

پیشانی خود را در حالت سجده روی زمین بگذارید و تصور کنید درد سرتان از پیشانی به زمین منتقل می‌شود.77

کنید.88 گیاهی استفاده  جوشانده 

پیشگیری  و مواجه با تهوع
تمرینات تخلیه11

تمرینات تخلیه تنفر22

عق خشک33

کنجال44

کف پا55 ماساژ 

کارشناسانا66 اردوا آ

پیشگیری و مواجهه با سرماخوردگی
غرغره آب و نمک به طور مرتب11

محدودیت در خوردن غذا22

در صورت امکان روزه آب، عسل، زنجبیل و آب لیمو تازه بین 48 تا 72 ساعت33

گو(44 کنجال و لا شستشوی بینی، معده و روده )نتی، 

کرده آویشن55 آب پیاز، دم 

گرم نگه داشتن خود66 استراحت و 

ملاقاب با افراد مهربان77

گلو88 گردن و  ی در  گردن برای به جریان انداختن جریان خون، لنف و انرژ ماساژ 

غرغره با آب زنجبیل99
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گلو101 بستن پارچه به دور سر و 

پیشگیری و مواجهه با دردهای استخوانی-عضلانی
که مشکلات بدنی دارند با مربی در میان بگذارند و از ایشان راهنمایی بخواهند.11 کسانی 

کمک بگیرید.22 کوسن، حوله و...  کمک آموزشی ما مثل صندلی،  از امکانات 

ابدا به خودتان فشار و آسیب وارد نکنید33

با توجه به توانایی‌های بدنی خود حرکات را انجام دهید و چشم هم چشمی نکنید.44

کـه ماسـاژ 55 کنجـد ماسـاژ دهیـد و یـا بهتـر از آن ایـن اسـت  کـه درد دارد بـا روغـن  قسـمت‌هایی ار بدنتـان را 
کلـی بگیرید.

پیشگیری و مواجهه با ریزش مو
کثر مردم دنیا با آن مواجه هستند.11 گفت ا که به جرات می‌توان  تی است  ریزش مو یکی از مشکلا

عومـال زیـادی ماننـد عوامـل محیطـی، ژنتیکـی، هورمونـی، برخـی بیماری‌هـا ماننـد اختاللات تیروئیـد، 22
ع تغذیـه و اسـترس در ریـزش مـو دخیـل هسـتند. کـم خونـی، نـو

کمبود مواد غذایی زیر در ریزش مو موثر است:33

• پروتئین	

• کلسیم و منیزیم	 مواد معدنی مثل روی، آهن، 

• 	B گروه‌ ویتامین‌های 

• کسیدان‌ها	 آنتی ا

توصیه‌هایی برای دریافت آهن
• منابـع غذایـی آهـن‌دار عبارتنـد از سـبزی‌های دارای بـرگ سـبز تیـره ماننـد جعفـری، اسـفناج و حبوبـات 	

مثـل عـدس و لوبیـا و همچنیـن میوه‌هـای خشـک )برگه‌هـا( بـه خصـوص برگـه زرد آلـو و دانه‌هـای روغنـی.

کلـم،  گل  طالبـی،  گلابـی،  انبـه،  خربـزه،  آلـو،  در  کـه   )C )ویتامیـن  اسـکوربیک  اسـید  و  سـیتریک  اسـید 
عوامـل  می‌تواننـد  دارنـد،  وجـود  آنانـاس  و  سـیب  تـرش،  لیمـو  شـیرین،  لیمـو  پرتقـال،  آب  سـبزی‌ها، 

باشـند. بـدن  در  آهـن  جـذب  افزایش‌دهنـده 

• خوردن مواد غذایی زیر:	

• کاهو	 پسته، ماش، سیب و 
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• یک تکه آهن در غذای خود بیاندازید	

• دیگـر 	 وسـیله  هـر  یـا  و  سـی.دی  ماژیـک  یـا  تیـره  ک  لا بوسـیله  را  سی.سـی  پنـج  سـرنگ  یـک  بدنـه 
کـردن  پـر  از  پـس  آن جلوگیـری شـود.  بـه داخـل  نـور  ورود  از  امـکان  تـا حـد  کـه  بطـوری  بپوشـانید 
بیاندازیـد. آن  داخـل  تمیـز   آهنـی  کوتـاه  میـخ  عـدد  چنـد  شـده  سـرد  جوشـیده‌ی  آب  بـا  آن 
کنیـد.  قسـمت انتهایـی سـرنگ را بـه جـای خـود برگردانـده و هـوای باقیمانـده در سـرنگ را خالـی 
را در  گذشـت 24 سـاعت، آب درون سـرنگ  از  پـس  کابینـت بگذاریـد.   یـا  کمـد  را  داخـل  سـرنگ 
تـه حلـق بریزیـد. بـه  بـا دندان‌هـا برخـورد نکنـد  کـه  کنیـد و بطـوری   یـک قاشـق غذاخـوری خالـی 

کار را هر روز انجام داد. کم خونی برای درمان تا سه ماه می‌توان این  در موارد حاد 

گروه ‌بی ویتامین‌های 
• گندم، آلوی خشک، غلات سبوس‌دار، مخمر	 موز، دانه آفتابگردان، جوانه 

• غ و بادام زمینی	 گندم، تخم مر گندم، سبوس  منابع غنی بیوتین: جوانه 

کسیدان‌ها آنتی ا
• کـه در سـیب زمینـی شـیرین، هویـج، 	 کاروتـن )پیش‌سـاز ویتامیـن ‌  شـامل ویتامیـن ای، ویتامیـن سـی، بتا

کـدو حلوایـی، طالبـی، زردآلـو، کلم بروکلـی، گریپ فروت قرمز وجود دارد(، روی و سـلنیوم  اسـفناج پختـه، 
می‌باشـد.

نکته:
• مـردان 	 رژیـم غذایـی  در  زیـاد  کـه وجـود چربـی  براسـاس تحقیقـات خـود معتقدنـد  ژاپنـی  دانشـمندان 

گامـا- کـه قسـمتی از پوسـت سـر آنزیمـی بـه نـام  مکانیسـم طاسـی را سـرعت می‌بخشـد. بـه ایـن ترتیـب 
آلفا-ردوکتـاز تولیـد می‌کنـد. ایـن آنزیـم باغـت تبدیـل هورمـون تستوسـترون بـه دی هیدروتستوسـترون 
کـه ایـن ترکیـب باعـث ریـزش مـو می‌شـود. غـدد چربـی مجـاور هـر فولیکـول مـو نیـز ایـن آنزیـم را  می‌شـود 
تولیـد می‌کننـد. وجـود چربـی زیـاد در غـذا باعـث تحریـک غـدد چربـی و افزایـش فعالیـت ایـن غـدد بـرای 

تولیـد آنزیـم نـام بـرده می‌شـود.

• کـه اسـیدهای چـرب امـگا-3 و امـگا-6 بـا سالمت مـو در ارتبـاط هسـتند، زیـرا 	 بررسـی‌‌ها نشـان می‌دهنـد 
ع اسـیدهای چـرب را کمتـر مصـرف می‌کننـد و یـا اصال مصـرف نمی‌کننـد، دچـار  اغلـب مـردم وقتـی ایـن نـو

خشـکی و شـکنندگی مـو، خـارش و شـوره پوسـت سـر و در نهایـت ریـزش مـو می‌شـوند.

• گـردو، روغن تخم کتان 	 کانـولا، جوانـه گندم، روغن  اسـیدهای چـرب امـگا-3 و امـگا-6 در روغـن سـویا و 
یـا پنبـه و روغـن ماهی یافت می‌شـوند.



وهشی89 موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

ملاحظات در ارتباط با فشار خون بالا
استفاده از نمک سان11

تمرینات شستشو با ملاحظه انجام شود22

تمرینات تخلیه خشم بسیار موثر است33

تمرین تن آرامی44

تنفش شکمی آهسته55

تنفس از سوراخ چپ بینی 5 دقیقه در روز66

تمرینات خم به جلو با احتیاط انجام شود77

ع88 حرکات معکوس ممنو

کردن خوردن غذاهای چرب99 محدود 

ملاحظات پس از انجام تمرینات تخلیه
غرغره آب و نمک به طور مرتب11

گر مایعات استفاده می‌کنید حتما ولرم باشد22 ا

به هیچ عنوان در معرض باد سرد قرار نگیرید33

نگرانی از سختی رژیم
که از این نظر فشار زیادی وارد نمی‌شود11 شرایط آنچنان به تدریج پیش می‌رود 

رفلکس‌ها طبیعی می‌شوند22

کاهش اشتها می‌شود33 کنجال باعث 

ی به طرق دیگر44 جذب انرژ
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ماساژ بدن

گردآورنده:
نرگس عیوضی
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روش‌های نگهداری از پوست صورت
فوایدام ساژ

• ماساژ درواقع الفبای زیبایی به شمار می رود	

• باعث بهتر شدن ترشحات پوست می شود	

• دفع سموم را آسان میکند 	

• گردش خون را بهبود می بخشد 	

• برای حفظ جوانی موثر است	

• کند 	 از تحلیل رفتن عضلات  و از بین رفتن بافتها جلوگیری می 

• کردن تیرگی پوست و شفافیت پوست می شود 	 باعث برطرف 
اک ر مراحل انجام

• کننده یا شوینده مناسب پوست صورت 	 ک  کردن دست و صورت با مواد پا تمیز 

• گفته شده 	 کرم ماساژ طبق دستور  زدن 

• انجام تکنیک های ماساژ 	

• کردن پوست در صورت نیاز 	 ک  پا

• بخور و ماسک 	

• کرم صورت(	 کرم‌های صورت )کرم دورچشم،  زدن 

• آمادگی برای انجام تمرینات	

شـروع  از  قبـل  باشـید.  آرام  کنیـد  بنابرایـن سـعی  اسـت  برنامـه ضـروری  ایـن  در  موفقیـت  بـرای  آرامـش 
بایسـتید.  یـا  بنشـینید  آینـه  آرامـی جلـوی  بـه  کنارتـان وجـود دارد.  نیـاز در  مـورد  کـه وسـائل  باشـید  مطمئـن 

و سائلم ورن دیاتزان ا زاین قرار است : 

• گیره سر برای نگه داشتن مو 	 کرم ماساژ، تل یا  کننده یا شوینده پوست،  ک  پا

• تکنیک ها یا مانورها	

• ماساژ پیشانی: عرضی )کششی و مارپیچی(      	
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• کششی و مارپیچی  	  ماساژ پیشانی : طولی 

• کششی و مارپیچی	 کنار چشم :   ماساژ 

• کششی و مارپیچی	 کنار ابرو :  ماساژ 

•  ماساژ دور چشم : حلقوی و برعکس	
         

• 	
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• 8 انگلیسی	

•  ضربات زیر چشم	

• ماساژ شقیقه                                         	

•  ماساژ خط اخم                                 	

• کناربینی                                 	  ماساژ 
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•  ماساژ عضله بالای بینی                             	

• کردن خط خنده                	  ماساژ برای باز 

•  ماساژ دور لب                                               	

•  ماساژ چانه                                                    	

• کوچک   	 ماساژ عضله زیگوماتیک بزرگ و 
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• ضربات روی صورت	

• گردن عرضی                               	 ماساژ 

• گردن طولی رو به بالا              	  ماساژ 

• گردن	  ضربه های روی 

• حرکت ریلکس آخر                          	

•  پرس دو طرف صورت   	
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• تمرین	

کرد. این تمرین را پس از انجام مراقبه انجام دهید کم یک ساعت باید صبر  پس از صرف غذا دست 

کـه کـف پاهایتـان روی زمین باشـدکمربند خود را شـل کنیـد و در صورتی  لبـه صندلـی بنشـینید بـه طـوری 
کـه عینـک بـه چشـم داریـد آن را برداریـد و همچنیـن سـاعت و کفش خـود را در آورید

گـر ناحیـه ای از بـدن ناراحـت باشـد ماسـاژ بیشـتری نیـاز  کلـی هـر ناحیـه را 6 تـا 9 بـار ماسـاژ دهیـد ا بـه طـور 
دارد

انتقال انرژی به دست ها
کنید نفس عمیقی بکشید و واژن یا بیضه ها، باسن و مقعد را منقبض 

نفس‌تـان را نگهداریـد و همچنـان در حـال انقبـاض، دنـدان هـا را به هم بفشـارید. زبان را بر سـقف دهان بچسـبانید 
و در همـان زمـان دسـت ها را باشـدت بـه هم بمالید

کنیـد و مقعدتان را تـا زمانی منقبض نگـه دارید که  همچنـان دسـت هـا را مالـش دهیـد نفـس تـان را در سـینه حبـس 
ی را به دسـت ها انتقـال دهید. گـرم شـود سـپس در ذهـن خود انـرژ صـورت تـان 

کنید  کنید ذهن خود را به محلی متمرکز  که می توانید نفس تان را حبس  گرم شد تا زمانی  وقتی صورت و دستهایتان 
کـه مـی خواهیـد ماسـاژ دهیـد سـرانجام نفـس خـود را آزاد کنید لبخند بزنید و به محلی که ماسـاژ مـی دهید توجه کنید و 

تصور کنید که گرم شـده اسـت.این مراحل را آنقدر تکرار کنید تا دسـت هایتان سـرد شـود.
که دست های سرد اثر چندانی ندارد  گرم باشند چرا  دست ها برای ماساژ دادن باید همیشه 

روش‌های ماساژ خود
مالش دادن11

فشار دادن22

هل دادن33

فشردن44

نوازش55

ضربه زدن نقطه ای 66

لرزاندن77

کف دست یا پشت دست زدن88 با 

کردن( 99 گرم  سائیدن )به منظور 
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غلتاندن101

ساطوری111

ضربه زدن121

لجام زدن131

شانه زدن141

ضربه با دست فنجان شده151

ماساژ سر
ی در مغز اسـت. عصبی شـدن باعث  کردن تعادل انرژ کردن سـردرد، دلشـوره وتنظیم  ماسـاژ دادن سـر برای برطرف 
بـی خوابـی، بـی اشـتهایی، تپـش قلـب، دشـواری در تنفـس، خسـتگی مفـرط، تنبلی و غیره می شـود ماسـاژ جمجمه، 

کند.  سیسـتم عصبـی را تقویـت می 
ماسـاژ سـر و جمجمـه جریـان خـون را افزایـش مـی دهـد وباعـث رسـیدن مـواد مغـذی بیشـتر بـه موهـا و جمجمـه مـی 

شود. 
کـه مـوی سـفید سرشـان بـا انجـام ایـن تمرین سـیاه شـد و همچنیـن نه تنهـا ریزش آن متوقف شـد،  کسـانی بـوده انـد 

کرد. بلکـه دوبـاره بـه جـای مـوی ریخته، مـوی تازه ای رشـد 

                                                      روش‌های ماساژ سر
ی به سر11 آماده سازی دستها و انتقال انرژ

ماساژ فرق سر با نوک انگشتان دست راست22

ضربه زدن به سر33

شانه زدن پوست سر 6 الی 9 مرتبه )از بالا به پائین(44

ماساژ انتهای جمجمه )از بالا به پائین و دورانی( 55
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 روش‌های ماساژ صورت
ماساژ پیشانی 6 الی 9 مرتبه )به توالی با انگشتان دستان(11

ماساژ وسط صورت )عمودی و افقی(22

ماساژ پائین صورت )عمودی و افقی(33

ماساژ تمام صورت44

ماساژ وسط پیشانی با بند دوم انگشت سبابه 10 الی 20 مرتبه55

ماسـاژ شـقیقه هـا بـا بنـد دوم انگشـت سـبابه ابتـدا در جهـت عقربـه هـای سـاعت و سـپس در جهـت خلاف 66
آن 10 الـی 20 مرتبـه

ماساژ عضلات اطراف دهان رو به بالا 10 الی 20 مرتبه 77

               

     

                                  



100

 بدنژماسا

وهشی موسسه آموزشی - پژ
نـــوای طلـــوع مهـــر

روش‌های ماساژ چشم‌ها                                      
ی به دست ها و چشم‌ها11 انتقال انرژ

بـا 22 چشـمها  تخـم  بـه  ی  انـرژ انتقـال 
وسـط و  سـبابه  انگشـتان 

کردن تخم چشـم ها با انگشـتان 33 پرس 
سبابه و وسط

انگشـتان 44 بـا  هـا  چشـم  کاسـه  ماسـاژ 
شـصت و  سـبابه 

کشیدن پلک چشم ها با انگشتان سبابه و شصت55 بالا 

درآوردن اشک 66

  روش‌های ماساژ بینی                                              
ی به دستها و بینی11 انتقال انرژ

ماساژ سوراخهای بینی22

ماساژ پل بینی33

ماساژ تیغه بینی44

ماساژ اطراف بینی55

ماساژ زیر بینی 66
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 روش‌های ماساژ گوش‌ها                                                   
گوش‌ها11 ی به دستها و  انتقال انرژ

گوش22 ماساژ پشت و روی 

گوش 33 ماساژ صدف 

الف: با دو انگشت سبابه و وسط

ب: بـا فضـای بیـن انگسـت سـبابه و 
وسـط

گوش44 له  ماساژ لا

گوش 55 کردن  پرس 

گوش66 ی و ماساژ پرده  انتقال انرژ

 روش‌های ماساژ زبان و لثه                                 
ی به دستها و دهان11 انتقال انرژ

ماساژ لثه با انگشت سبابه و وسط22

ماساژ لثه با زبان33

ضربه زدن با دستها به لثه‌ها44

حرکت شیر برای تقویت زبان، حلق و قدرت بیان55

فشـار دادن دندان‌هـا بـه هـم و سـپس فـرو دادن 66
بـزاق

ی به دندان‌ها 77 انتقال انرژ
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 ماساژ دست                                                                                     
ماساژ نقطه پریکاردیوم ) 1 تا 2 دقیقه(11

کنید 22 از نقطه پریکاردیوم تا ریشـه تک تک انگشـتان حرکت 
)6 تـا 9 بار(

کو با شصت )1 تا 2 دقیقه(33 ماساژ نقطه هو 

ماساژ فاصله بین استخوانهای دست در پشت دست44

کناری انگشتان )5 نقطه( هر انگشت 1 تا 2  بار 55 ماساژ نقاط 

ماساژ تک تک انگشتان )3 تا 6 بار( 66
   

 رابطه اندام‌ها با انگشتان دست               
رهی:  انگشت اشاره11

کوچک22 کلیه: انگشت 

کبد: انگشت حلقه33

قلب: انگشت وسط44

طحال: انگشت شصت55
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گردن ماساژ 
کنـد،  گلـوگاه ترافیـک عمـل مـی  گـردن هماننـد  گـردن باعـث بـه هـم خـوردن تعـادل احسـاس مـی شـود.  تنـش در 
کننـد. در نتیجه، گردن تمام فشـارهای ناشـی از تنـش را در خود  گـردن عبـور  چنانکـه تمـام احساسـات مـی بایسـت از 
گـر گردن  کنند. ا گـردن منقبـض مـی شـوند تـا درد را دور  گاه، ماهیچـه هـای  کنـد و سـپس، بـه طـور ناخـودآ جمـع مـی 
ی مـی توانـد بـه راحتـی بـه مغـز بـرود و باعـث هماهنگـی ذهن و جسـم بشـود. تنـش در گردن،  را نـرم نگـه داریـد، انـرژ

کنـد و مانـع مـی شـود او بتوانـد حـرف هـای دل خـود را بگویـد.  انسـان را بـزدل مـی 

غدد تیروئید و پاراتیروئید
کـه مـا این محـل ها را ماسـاژ می دهیم، متابولیسـم  ایـن غـدد مربـوط بـه شـجاعت و قـدرت بیـان هسـتند و در زمانـی 

یـا سـوخت و سـاز بـدن افزایـش پیدا مـی کند. 
متر                                                                                                              تانی

کف دست 9 تا 36 مرتبه11 گردن با  ماساژ جلوی 

ماسـاژ غـده تیرئیـد و پـارا تیروئیـد بـا انگشـتان 9 تـا 36 22
مرتبـه

گـردن بـه صـورت دورانـی بـا انگشـتان 1 تـا 33 ماسـاژ پشـت 
2 دقیقـه

گـردن بـا انگشـتان از بـالا بـه پائیـن 1 تـا 2 44 ماسـاژ پشـت 
دقیقه                                                                     

گـردن بـا تـک تـک دسـتها 55 فشـردن پشـت 
1 تـا 2 دقیقـه

گـردن 1 تـا 66 ضربـه زدن بـا مشـت بـه پشـت 
2 دقیقـه

فشـردن سـر شـانه ها با دسـت مخالف آن 77
1 تـا 2 دقیقه 

بالا آوردن شانه ها 1 تا 2 دقیقه88

گـردن بـه صـورت بسـیار 99 چرخـش دورانـی 
ملایـم 1 تـا 2 دقیقـه 
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 تحریک غده تیموس
کنـد و بـر طـول عمـر مـی افزایـد. معمـولًا ایـن غـده بعـد از دوران کودکـی  کنتـرل مـی  ایـن غـده دسـتگاه ایمنـی بـدن را 
کـه مـی تـوان ایـن غـده را دوبـاره رشـد داد. آرام ضربـه  کوچـک شـده، ولـی پیـروان روش تائـو بـر ایـن عقیـده هسـتند 

زدن بـه غـده تیمـوس باعـث افزایـش فعالیـت و ترشـح هورمـون هـا مـی شـود.
مترین                                                                                                              
کـرده و  کنیـد. دسـت هـا را مشـت  ی را بـه دسـت هـا منتقـل  انـرژ
کـه بین گودی  نفـس عمیـق بکشـید. بـه آرامـی بر غـده تیموس 

گلـو و قلـب قـرار گرفتـه 6 تـا 9 مرتبـه ضربـه بزنیـد. 
در هنـگام انجـام ایـن تمریـن بـه هیچ وجه حرف نزنیـد، چرا که 

به خود آسـیب می رسـانید. 

 تحریک قلب
کـه ضربـه هـای شـدید بـرای سالمتی  کوبیـدن ضربـه هـای آرام باعـث آزاد شـدن سـموم مـی شـود، امـا مراقـب باشـید 

شـما مضـر خواهـد بـود. 
ی را بـه دسـت هـا بیاوریـد و آن را بـه قلـب خـود انتقـال دهیـد. 6 تا 9 مرتبـه ضربه های آرامی به قلـب خود بزنید.  انـرژ

در حیـن عمـل حرف نزنید. 

تحریک شش‌ها
ی را بـه دسـت هـا منتقـل کنیـد و بـه طـرف شـش هـا حرکـت دهیـد سـپس بـه آرامـی بـا کـف دسـت بـر شـش طـرف  انـرژ

کار را انجـام دهیـد.  راسـت،. ضربـه هایـی بـه بـالا و پاییـن بزنیـد و بـرای شـش چـپ نیـز همیـن 
در هنگام تمرین به هیچ وجه حرف نزنید. 
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ماساژ قفسه سینه
فشردن عضلات سینه11

ماساژ دورانی عضلات سینه با دو انگشت سبابه و وسط 22

گیرنـد و سـپس از هـم دور شـده و بـه سـمت پائیـن تـا روی رانهـا 33 گلـو روی هـم قـرار مـی  دسـت‌ها در ناحیـه 
بـرده می شـوند

گیرند و سپس از هم دور می شوند44 دست‌ها در ناحیه مرکز سینه روی هم قرار می 

ماساژ دورانی عضلات سینه با دو انگشت سبابه و وسط  تا پائین قفسه سینه 55

کوچک                                                ماساژ روده 
کوچـک در جهـت حرکـت عقربـه هـای سـاعت و  دسـت هـا را بـر هـم قـرار دهیـد و ناحیـه شـکم را بـه صـورت دایـره ای 
گوارشـی بدن اسـت که رژیم  سـپس عکـس حرکـت عقربـه هـای سـاعت بچرخانیـد. روده کوچـک، بلندتریـن مجرای 
غذایـی نامناسـب، غذاهـای داغ باعـث ایجـاد مخاطـی چسـبنده بـر دیـواره روده مـی شـود و هضـم غـذا را مشـکل 

می‌کنـد. 
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ماساژ روده بزرگ                                                                                                                                          
دسـت‌ها را برهـم قـرار دهیـد و ناحیـه شـکم را بـه صـورت دایـره ای بـزرگ از 
طرف راسـت قسـمت پایین در جهت حرکت عقربه های سـاعت بچرخانید. 
که یبوسـت دارند بسـیار مفید اسـت. اشخاصی  این تمرین برای اشـخاصی 
کـه شـکم روی ) اسـهال ( دارنـد، ایـن دایـره را برعکـس حرکـت عقربـه هـای 
گـر حالـت عـادی دارند، به هر دو سـمت بچرخانند. در  سـاعت بچرخاننـد و ا
هنـگام تمریـن حـرف نزنیـد. ایـن تمریـن، قدرت جـذب غذا را بـالا می برد و 

مایـع مخاطـی چسـبنده بـر دیـواره روده را از بیـن می برد. 

کلیه                                                    تحریک 
در  زائـد  مـواد  تصفیـه  بـه  توانـد  مـی  کلیـه  عملکـرد 
گـر مقـدار مـواد زائـد بـالا باشـند،  کنـد. ا کمـک  خـون 
کلیـه هـا قـادر بـه تصفیـه نخواهنـد بـود و ایـن مـواد 
کلیـوی جمـع مـی شـوند و سالمتی را  در مجراهـای 
کلیـه هـا مـی  بـه خطـر مـی اندازنـد. بـا ضربـه زدن بـر 

کنیـم.  ج  توانیـم ایـن سـموم را خـار
مترین

کلیـه  کنیـد.  ی را بـه دسـت هـا منتقـل  در ابتـدا، انـرژ
کمـی بالاتـر از آخریـن دنـده در  هـای انسـان تقریبـاً 
کلیـه هـا  پشـت او قـرار دارنـد. بـه آرامـی بـا مشـت بـر 

کلیـه و از بیـن رفتـن سـموم و اسـید اوره مـی شـود. سـپس مجـددا، دسـت هـا  ضربـه بزنیـد. ایـن عمـل، باعـث تقویـت 
کار مطلقـاً  کلیـه هـا را از بـالا بـه پائیـن و از پائیـن بـه بـالا مالـش دهیـد. در هنـگام  گـرم شـوند. بعـد،  را بـه هـم بمالیـد تـا 

حـرف نزنیـد. 

 تحریک لگن
کنـد. همچنیـن منشـا درد سـیاتیک اسـت.  کمـک مـی  کـه بـه رسـاندن مایـع نخـاع بـه مغـز  لگـن هماننـد پمپـی اسـت 
ی خـود را بـه دسـت هـا منتقـل کنید. دسـت های خود را مشـت کرده  بنابـر ایـن بـا تقویـت آن، درد آرام مـی شـود. انـرژ

و بـا بنـد انگشـت هـا بـه هـردو طـرف لگـن ضربـه بزنید. 
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ماساژ بدن
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گونه‌ای اسـت  شـادی و نشـاط یك پدیده طبیعی و از نیازهای اساسـی و لازمه زندگی انسـان اسـت. خلقت هسـتی به 
ع خورشـید، پرندگان زیبـا و نغمه‌خوان  كـه خودبه‌خـود شـادی‌هایی ماننـد: بهـار طرب‌انگیـز، گل‌های رنگارنگ، طلو
و بسـیاری از پدیده‌هـای دیگـر را در ذات خـود بـه همـراه دارد و تمامـی اینهـا شـور و نشـاط را نه‌تنهـا در وجـود انسـان 
بلكـه در تمـام موجـودات جهـان بـه وجودمی‌آورد. بنابراین انسـان ذاتا شـاد اسـت و با روحیه شـاد مـی تواند بر زندگی 
كـه شـاد‌بودن در زمـان حـال، منجـر بـه  كیـد دارنـد  خـود تاثیـر مثبـت بگـذارد. بسـیاری از روانشناسـان بـر ایـن نكتـه تا
كنیـد تـا  تغییـرات مثبـت و بسـیار مهمـی در آینـده خواهـد شـد.به عبارتـی شـما اول بایـد شـادی را بـه زندگی‌تـان وارد 

امـكان ایجـاد تغییـرات مثبـت فراهم آید.
اما متأسـفانه به نظر می‌رسـد شـادی، حلقه مفقوده سالمت روان در جامعه‌ انسـانها اسـت و این تصور غلط در میان 
كـه شـادی جـزو رفتارهـای جامعـه پسـند نیسـت و حتـی انسـان‌ها هنـگام شـادی نیـز  گرفتـه اسـت  افـراد جامعـه شـكل 
گشـاده رو اسـت و بـا  سـعی میك‌ننـد خـود را جـدی و عبـوس نشـان دهنـد. حـال آنکـه بنـا بـه باورهـای دینـی، مومـن 
لبخنـد خـود بـه دیگـران آرامـش می‌بخشـد و افسـردگی را بـه خـود راه نمی‌دهـد. ‏مطالعات در كشـورهای غربی نشـان 
كمتـر از 6 دقیقـه می‌خندنـد و  می‌دهـد در دهـه 1950 مـردم روزانـه 18 دقیقـه می‌خندیدنـد ولـی امـروزه مـردم روزی 
همین امر موجب شـده كه توانشـان در کنار آمدن با سـختی‌ها كم شـود و دیدشـان نسـبت به امور زندگی منفی شود.
کـه الگوهـای رفتار شـادمانه را  كنـار فشـارهای اجتماعـی- اقتصـادی، نوجوانـان و جوانـان از آنجـا  در ایـن رهگـذر و در 
در بزرگترهـا ندیده‌انـد، روز بـه روز بیشـتر بـا نسـل قبـل فاصلـه می‌گیرند و شـادمانی را در مصنوعات جسـتجو میك‌نند. 

بنابرایـن بایـد تالش كنیـم شـادی و امیـد  واقعـی را در جامعـه تقویـت كنیم.
كـه پـس از بـرآورده شـدن امیـال  مطالعـات روان‌شناسـى نشـان م‌ىدهـد شـادى یـك هیجـان و حالـت روانـى اسـت 

انسـانى ایجـاد م‌ىشـود و شـامل 3 جـزء اسـت: 

فراوانى هیجانات مثبت11

فقدان هیجانات منفى مانند افسردگى و اضطراب22

افزایش میانگین رضایت‌مندى33
كـه بـه »رضایت از زندگی« تعبیر می‌شـود  و مانند هر هیجـان دیگر با تغییرات  بنابرایـن شـادی  هیجـان مثبتـی اسـت 
فیزیولوژیـک در انسـان همـراه اسـت. کاندیـس پِـرت، پزشـک و نویسـنده ی کتاب »مولکول هـای هیجانات« نتیجه 
کنـش هـای هیجانـی مـان را تحـت تأثیـر قـرار مـی دهـد و بـه همیـن ترتیـب، هیجـان  کـه بیوشـیمی مـا، وا گیـرد  مـی 
کـه مـواد بیوشـیمیایی در حقیقـت، همبسـته هـای  گـذارد. دکتـر پِـرت آشـکار مـی سـازد  مـا بـر بیوشـیمی مـا تأثیـر مـی 
کمـن و لوینسـون نیـز در حیطـه هیجانـات نشـان مـی دهـد جنبـش  فیزیولوژیکـی هیجـان هسـتند. پژوهـش هـای ا
گـر مـا هماننـد افـراد شـاد فعالیـت هـای جسـمانی  و حرکـت یـا تغییـرات فیزیولوژیـک، هیجـان مـی آفرینند.بنابرایـن ا
ح بخـش یـوگا از جملـه داینامیـک یـوگا،  انجـام دهیـم پـس از مدتـی شـاد مـی شـویم. در ایـن راسـتا تکنیـک هـای فـر
ریتمیـک یـوگا و تکنیـک هـای تنفسـی فعـال مـی توانـد شـادی و نشـاط بسـیار بـه ارمغان بیـاورد. لازم به ذکر اسـت که 
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کـه مدارهـای  هیجانـی مـا همانند اثـرات دیگر حافظه، مسـتعدِ تقویت اسـت. بنابراین بهتر  دانشـمندان دریافتـه انـد 
کـه حـذف شـوند.  کنیـم و نگذاریـم  اسـت مدارهـای هیجـان شـادی و عشـق را تقویـت 

كـه عالوه بـر تاثیـرات فیزیولوژیكـی مثبـت می‌توانـد منجـر بـه  از طرفـی یكـی از همبسـته‌های شـادی، خنـده‌ اسـت 
کاهـش دهـد. ترشـح هورمـون سـروتونین شـده و احسـاس شـادی را افزایـش و احسـاس تهدیـد و اسـترس را 

برخی منافع خنده عبارتند از:

• کاهش استرس	

•  تقویت دستگاه ایمنی	

• بهبود برونشیت و آسم	

• کاهش اضطراب، افسردگی و اختلالات روان تنی	

• کاهش فشار خون و ضربان قلب	

• کاهش سکته قلبی و مغزی	  بهبود مشکلات قلبی و 

• گوارشی	 بهبود مشکلات 
کـه طبـق اصـول برنامه ریـزی عصبی-زبانی NLP ، انسـان چه به صورت خودجـوش بخندد،  نکتـه مهـم ایـن اسـت 
چـه ارادی و بـا انجـام تکنیـک، تفاوتـی در اصـل قضیـه ایجـاد نمـی شـود. زیـرا بـدن قـادر بـه تشـخیص فـرق بین فکر 
ع و انجـام واقعـی آن نیسـت.بنابراین منشـا خنـده هـر چـه باشـد تغییـرات فیزیولوژیـک  کـردن بـه انجـام یـک موضـو
کـه شـامل یـک سـری آسـاناها و تنفـس هـای خـاص می  خ مـی دهـد. تکنیـک هـای یـوگای خنـده  یکسـانی در بـدن ر

کـه ارادی بخنـدد و از منافـع آن بهـره منـد شـود.  باشـد، بـه فـرد مـی آمـوزد 
کـه جهان شـمول  کنـد  بـه عالوه  تحقیقـات نشـان مـی دهـد هـر حالـت هیجانـی یـک حالـت چهـره خـاص ایجـاد مـی 
کـه انسـان ایـن حـالات چهـره را بـه صـورت ارادی ایجـاد نمایـد، می تواند مغـز هیجانی را فعـال نموده و  اسـت. زمانـی 
هیجـان مربوطـه را بـه وجـود آورد. در ایـن راسـتا طبـق پژوهش های عصب شـناس فرانسـوی به نام "دوشـن"، وقتی 
کمـی چیـن بیفتـد و لـب  بـالا اندکـی پاییـن افتـد) یعنـی حالـت چهـره شـاد ایجـاد  لـب هـا از هـم بـاز شـوند و چشـم هـا 
کـه مرکـز هیجانـات شـاد اسـت افزایـش مـی یابـد. بنابرایـن  کرتکـس مغـز  شـود(، فعالیـت سـمت چـپ بخـش قدامـی 
گـر شـما مدتـی حالـت چهـره شـادی را بـه خـود بگیریـد، بـر اسـاس فراینـد هـای عصبـی/ هیجانـی   شـاد مـی شـوید و  ا
تکنیـک هـای یـوگای صـورت و خنـده ایـن امـکان را بـه خوبـی فراهـم مـی آورد. تکنیـک هـای تمرکـزی و یوگانیـدرا بـا 

تمرکـز بـر موضوعـات شـاد نیـز مـی توانـد موجـب شـادی و نشـاط بیشـتر گردد. 
کننـد و روز خـود را بـا  انسـانها بـه راحتـی مـی تواننـد بـا انجـام چنـد تکنیـک شـادی بخـش، شـادی را در زندگـی وارد 
گـر  شـادی و نشـاط آغـاز نماینـد. لازم بـه ذکـر اسـت بنـا بـر تحقیقـات روانشناسـان، هیجانـات مسـری هسـتند.  یعنـی ا
گاه آثـار آن در جامعه به جای  افـراد جامعـه بـا چهـره هـای شـاد و خوشـحال در میـان جمع حاضر شـوند به طور ناخودآ
خواهـد مانـد و دیگـران نیـز شـاد مـی شـوند. پـس بـا شـاد بودن می توان انسـان های دیگـر را نیز تحت تاثیـر قرار داد و 
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گرفـت. کار  كـرده  و آن را بـه  کافـی اسـت ایـن قـدرت را در خـود كشـف  بـه تدریـج اطـراف خـود را تغییـر داد. فقـط 
انجاممت رتانی

بـرای انجـام تمرینـات خنـده بهتـر اسـت ابتـدا چنـد نرمـش و کشـش یوگایـی انجـام داد تـا بـدن آماده شـود. سـپس با 
کـه مانند  کنیـد. بعـد تمریـن "هـه هه هـه هاها " انجام می شـود  انجـام چنـد تنفـس عمیـق، عضالت تنفسـی را آمـاده 

تکنیـک هـای تنفسـی یـوگا مـی باشـد و  عضالت تنفسـی  را ورزیـده تـر می سـازد.
ایـن تمریـن بـه ایـن صـورت انجـام مـی شـود: در حالیك‌ه هم‌چنان دست‌های‌شـان رو به بالاسـت كمی دسـت‌ها را از 
كـردن میك‌نیم بـرای اجـرای ایـن تمرین،  كـرده، هم‌زمـان بـا كـف زدن بـا ریتـم شـروع بـه هـه هـه هـه هاهـا  آرنـج خـم 
منشـأ صداهـای خنـده بایـد از قسـمت نـاف، و دهـان در حالـت نیمه‌بـاز باشـد و فـرد حركـت بـالا و پاییـن رفتن شـكم را 

كند.  احسـاس 
آنـگاه مـی توانیـد تکنیـک هـای خنـده را بـه فراخـور حـال انجـام دهیـد. هـر تمریـن را می توان حـدود دو تا سـه دقیقه 
کار، زیـاد بـه خـود فشـار نیاوریـد و در حـد تـوان تکنیـک هـا را انجـام  کـه در شـروع  انجـام داد. بـه خاطـر داشـته باشـید 

کـس نماییـد.  کـه نیـاز بـود در فواصـل بیـن تمرینـات، اسـتراحت کنیـد و بـدن را ریلا دهیـد و هـر زمـان 
تکنیک یاه‌خنده

خنده موتوری11

خنده پله ای22

خنده عطسه33

خنده بی صدا44

خنده شیر55
در پایـان  تمرینـات خنـده، روی زمیـن دراز بکشـید و تمریـن آرمیدگـی عضلانـی را انجـام دهیـد تـا هـم جسـم تـان آرام 
بگیرنـد و هـم اثـر تمرینـات خنـده عمیـق تـر در وجودتان بنشـیند. در این شـرایط می توانید با انجام تمرینات تجسـم 

خالق، شـادی بیشـتری را در وجودتـان ایجـاد کنیـد و یـا در ذهـن بگویید:

• من شاد و آرام هستم.	

• شادی به من سلامتی و آرامش می دهد.	

• من سرشار از شادی و نشاط هستم.	

کنید.  کنید و شادی و نشاط طلب  و در نهایت برای اعضای خانواده تان و همه مردم دعا 

کـه از خـواب بیـدار مـی شـوید قبل از اینکه چشـم ها را بـاز کنید، چهره تـان را مانند  شـما مـی توانیـد زمانـی 
افـراد شـاد، گشـوده کنیـد. لبهـا را از طرفیـن بـاز و کشـیده نمـوده و لحظاتـی روی ایـن چهـره شـادی، تمرکـز 

کنیـد و سـپس جمالت شـادی بخـش بـه خـود بگوییـد تـا روزتان را با شـادی و نشـاط آغـاز کنید. 
به خاطر داشته باشید که خداوند برای غلبه بر مشکلات، دو شیوه موثر را در اختیار انسان قرار داده است: امید و خنده 
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