
 یصتخص سیآموزش مزاج شنا

فهوم آن ابتدا باید با م دگیریاست که برای یاتی ها در طب سن از راه های تشخیص بیمار ی ییک سیمزاج شنا

 . خلط آشنا شو ید

مخلوط شده ؛ با شیره گوارشی موجود در بدن شودی مغذا در بدن هضم  تیوقن است. خلط به معنای آمیخت

اخلاط بدن به چهار دسته تقسیم  تشکیل می دهند.ای بدن تبدیل شده و اخلاط بدن را و به مواد مفیدی بر

می شوند؛ که نباید مقدار آن ها از میزانی خاص فرا تر رود. میزان متعادل هر یک از این اخلاط به شرح زیر 

 است:

  استخوان ها استحکام برای درخونسی سی سودا یک. 

  بدن داخل مواد حرکت و رگ ها اندنم گرم برای درخون سی سی صفرا یک . 

  بدن ی تغذیه برای خونسی سی  ۴۹دم . 

  ها و مفاصل بافت ینب مایعات برایسی سی  ۴۹بلغم . 

 خلط بلغم )خون ذخیره(

این خلط از مصرف غذا های سرد و تر در بدن حاصل شده و در همه اعضا موجود است و اگر از میزان متعادل 

در بدن فرا تر رود انسان دچار بیماری های بلغمی می شود.این خلط سفید و بی مزه بوده و از صفرا و دم 

در  بیافزایش چر، حرکت مفاصل، زبان و چشم جایگزین خون می شود. سنگین تر است.بلغم در مواقع نیاز 

بت تامین رطو نیبزاق دهان، رطوبت مغز و اعصاب و همچنبافت ها و مفاصل ،  ینمایعات بمی بدن،تشکیل تما

 چشم از وظایف بلغم است.

 علائم غلبه بلغم

یس، ضعف کس معده،تکرر ادرار ، لک و پلاو ر یفی ، سینوز یت و میگرن ،ترشبیشب ادرار ی، مثانه عص

شم، پارکینسون،تپش قلب،پف لکه های قهوه ای در سفیدی چگی، ی و منتهاضمه و نفخ معده ، حواس پر

، ی زود هنگامرط، ریزش مومف یدرد بدن بعد از بیدار شدن ، چاق یی،، ضعف بینا تنگی نفس کردن،نقرس،

وز ، استخوان، آرتر مین، نراستخوا کیپو، سنگ کلیه، درد استخوان و مفاصل سیی جننکندی حرکات،  ناتوا

، یگدرسافپوست بدن،  پا، نرمیدست و سردی و صدا در زانو ها و مفاصل، سر لکنت زبان، قولنج و درد کمر ، 

 نکیست تخمدا ،ی، آسم و برونشیت، میخچه در دست و پامغزها ، روماتیسم، سکته های  سرطانمستعد انواع 

 .ینکم خوو 

 به این معنی که سردی با گرمی و گرمی با سردی قابل درمان است.در طب سنتی درمان به ضد است 

 بهترین دمنوش های بلغم زدا:



 نفخ ضد،  یبوست ضد :(زنیان و ز یره و آو یشن و پودر عسل) یدمنوش حس خوب زندگ ،

منبع غنی آهن، رفع مشکلات معده، کمک به کاهش وزن، کاهش چربی،کاهش فشارخون، بهبود 

 متابولیسم بدن.هضم غذا، افزایش 

 بخش و مسکن خفیف، رفع انسداد و  آرام عملکرد ذهنی، بهبود خلق و خو و افزایش :بادرنجبویه

 تقو یت کننده ی مغز ، حافظه و حواس ،گرفتی رگ های مغز

 ری یا رفع حالت تهوع، جلوگی ریدرد ، پیشگیر التهاب و دردهای مثل روماتیسم و ستسکین  :زنجبیل

افراد  و دردهایلات انرژی زای قو ی، کاهش مشک ی،رگ های خونگی وگرفتاز لخته شدن خون  

 تحت شیمی درمانی

  :عف ض یا یماخوردگرازس منی و کمک و بهبود و یا پیشگیریتقو یت کننده ی سیستم ایدارچین

، بازکننده ی رگ ها و کمک به بهبود سیافزایش میل جن عضلانی، و کاهش دردهای بدنی، تسکین

 .رام بخش ،مسکنگردش خون، آ

 درمان بی اختیاری ادرار، کاهش التهاب و ورم کلیه،: گل گاوزبان+به لیمو+زیرفون+سنبل الطیب 

 آرام کننده سیستم عصبی، تقویت حواس پنجگانه، نشاط  آور و ضد اضطراب، مقابله با روماتیسم

 :کاهش اضطراب و استرس، بهبود عملکرد دستگاه گوارش، تنظیم قند خون و فشار خون، ضد  بابونه

 درد.

 :و فشار خون کاهش اضطراب و استرس، بهبود عملکرد دستگاه گوارش، تنظیم کلسترول آویشن ،

 قاعدگی و تسکین علائم سرماخوردگی. درد های کاهش

  :قند خون، رفع گرفتگی عضلات، تقویت سیستم بهبود عملکرد مجاری تنفسی و ریه، تنظیم زوفا

 ایمنی بدن.

 :ضد میکروب، بهبود عملکرد مفاصل و ماهیچه ها، کاهش اضطراب و استرس، ضد تشنج،  به لیمو

 و بهبود عملکرد دستگاه گوارش.تنظیم فشار خون 

 :کاهش خواب آور و رفع کننده مشکلات کم خوابی و بی خوابی، آرام بخش و نشاط آور بهار نارنج ،

 اضطراب و استرس وتحرکات عصبی، بهبود ضربان نامنظم قلب.

 سودا: 

ت در صور و رنگ آن تیره و سیاه است. در بدن بوده و محل آن طحالسودا سنگین ترین و غلیظ ترین خلط 

افزایش مقدار این خلط در بدن که میزان آن نسبت به سایر اخلاط یک درصد است؛ فرد به بیماری های 

سوداوی )سرد و خشک( از جمله انواع سرطان ها مبتلا می شود. سودا موجب استحکام اندام های بدن از 

 خشک بوده و معادل عنصر خاکجمله استخوان ها، ربات ها، مفاصل و مو و ناخن می شود. این خلط سرد و 



از دلایل غلبه سودا می توان به غم و نگرانی مداوم و خواب زیاد و ناتوانی طحال و کشیدن سیگار و  است.

 غذاهای فریز شده اشاره کرد.

 علائم غلبه سودا:

شدن پوست ، خال  یره، باریک و ضعیف شدن اندام ، خشک و ت نید شدن اندام تحتاردور چشم ، س یگرتی

 سربیش از حد مو ها ، دیدن کابوس ، سوزش  یزشاگزما ، سفید شدن موها ، ر یره،های سیاه و لکه های ت

ب کم ، سوزش ادرار ، ش سیتوان جن لیزیاد و سیمیل جنمعده ، گزگز کردن بدن ، یبوست شدید ، سیاتیک 

 دیدن خوابعضلانی،  اسپاسم های ،جسم و روح یو پژمردگ غریمانند ، لایره و قیر کوری ، کولیت ، مدفوع ت

، ریبواس یی و شنوایی قوی، بی خوابی،یا، حس بو رکی، دمل های چ(پرت شدن از پرتگاه: مانند)های ترسناک 

، بو ی بد دهان ، بو ی غلظت خون ، تیر چشم ، چروکیده شدن پوس، گودی زافسردگی شدید، پیر چشمیو 

انواع تومور و  ،دست و پاهاخواب رفتن بول ،  ریر ادرار و تقطزود هنگام ، تکر یریو س یبد مدفوع ، گرسنگ

 .اندام ستیضعف و س،  میطان ها ، دیر هضرس

 بهترین دمنوش های سودازا:

 جبویهبهار نارنج، آویشن، بابونه، بادرن 

  :بهبود کیفیت خواب و عملکرد مغز و قلب و عروق، کاهش اضطراب و استرس، ضد اسطوخودوس

 میکروب، افزایش فعالیت آنتی اکسیدانی و ضد سرطان.افسردگی، ضد 

  :درمان بی اختیاری ادرار، کاهش التهاب و ورم گل گاوزبان+ به لیمو+ زیرفون+ سنبل الطیب

کلیه، آرام بخش، تقویت حواس پنجگانه، نشاط آور و ضد اضطراب، رفع حساسیت و التهابو مقابله با 

 روماتیسم.

  :بدن، تسریع کاهش وزن، تنظیم فشار خون و کلسترول و عملکرد تقویت سیستم ایمنی ماسالا

 مجاری تنفسی و ریه.

  :فشار خون و کلسترول خون، بهبود عملکرد کبد، تسریع تنظیم قند خونشنبلیله، گزنه، گشنیز ،

 .کاهش وزن

  :بهبود عملکرد کبد، تسریع کاهش وزن، کاهش اضطراب و استرس، تنظیم قند خون، راز سلامتی

 و کلسترول خون، کاهش درد های قاعدگی و بهبود عملکرد مجاری تنفسی و ریه. خونفشار 

  :تسریع کاهش وزن، بهبود عملکرد کبد و دستگاه گوارش، تنظیم قند خون، رزماری و گل محمدی

 فشار خون و کلسترول خون، کاهش اضطراب و استرس، افزایش میل جنسی.

 دم )خون(:



ه زیرین قرار دارد و گرم و تر بوده و معادل آن به صفراء سنگین تر و در طبقخون قرمز رنگ، شیرین و نسبت 

و همچنین ساختن عضلات، جگر بدن  و حفظ گرمای تغذیه )دم( . مهم ترین وظیفه خوندر طبیعت هوا است

 .و قلب است

 علائم غلبه دم:

ی و بیماری های دموی ها بهارغالب ،لا در بهار و تابستان بد حال بوده و احساس آشفتگی می کنندمعمو

های  مستعد بروز بحران سی بالا)توان جن ی،میل وحساسیت های بهارتابستانه بوده، از قبیل آلرژ ی و 

 رنی سیاد ، سنگیخواب ز سر و بدن، سنگی، رطوبت دهان کم،احساس عطش لی، ویرین،مزه دهان شسی(جن

 لاد شقیقه ها ، مستعد فشار خون باو در سنگینی و کسالت، یاحساس خستگ یی بالا،و بدن ، توان هضم غذا

 ،ینهاد ، زخم و آفتبی، مستعد سکته قلخصوصا در کتف ، مستعد جوش و تاول در بدنمستعد کلسترول بالا، 

، سرخی مایل به تیرگی ادرار، سر، آکنه و جوش های ریز درشانه ، ریزش موی وسط  لارشد موی باسرعت 

ه و ی از لث، خونریزو درد پشت چشم و نمایان، سنگینی  وها ، رگهای برافروختهسیایه رنگ مو و ماندگار ی م

 نی، سیاهی رنگ مو و ماندگاری موها.بی

 بهترین دمنوش های دموی:

  :تنظیم فشار خون، قند خون و کلسترول خون، تسریع کاهش وزن، ضد سرطان، بهبود چای ترش

 عملکرد کبد، ضد افسردگی.

  (ریز میوه های قرمز)ود بهب :توت فرنگی، تمشک، کرن بری، زرشک سیاه، آلبالو، چای ترش

عملکرد قلب و عروق، مغز، کبد، دستگاه گوارش و مجاری ادراری، تنظیم قند خون و فشار خون، 

کاهش وزن، استحکام دندان ها و جلوگیری از بیماری های لثه، ضد سرطان، ضد التهاب، ترمیم زخم، 

 ترول خون، بهبود افسردگی، ضد میکروب.درمان کبد چرب، کاهش کلس

  :ترمیم و جلوگیری از پیری پوست، تنظیم کلسترول خون و فشار خون، بهبود عملکردکبد سبز لیمو

 و قلب و عروق، تسریع کاهش وزن.

 صفرا:

صفرا در فارسی به معنای تلخه و ماده ای است که در کبد ساخته شده و در کیسه صفرا ذخیره می شود که 

یا سبز بوده و مزه آن تلخ است. اگر صفرا از میزان یک درصد در بدن افزایش یابد زمینه ساز بیماری های زرد 

 صفرا گرم و خشک بوده و در بدن معادل آتش در طبیعت است. گرم و خشک می شود.

  علائم غلبه صفرا:



 ، ری سط، ریزش موی جلومفر لاغرییرقان و زردی ، آکنه و اگزما ،  در تابستان،ی و حس آشفتگ لیبد حا

 ،ترک لب یدل به هم خوردگ تلخی دهان، ،یتپوسارش های خ، صفراو یسنگ کیسه صفرا ، استفراغ های 

ه بیی )های کبدی، نازا  یبیمار ، و شوره موکی پوست، خش کیو خشی ترک کف پا ، عطش ز یاد ، زبرها ، 

 .عرق های بدبو ، سوزش جگر و احساس عطشن منی(، خاطر سوخت

 بهترین دمنوش های صفرا زا:

  چای ترش، ریز میوه های قرمز) توت فرنگی، تمشک، کرن بری، زرشک سیاه، آلبالو، چای

 ترش(.

  :ان اکسید آور ،کمک به هضم غذا ، ضد سنگ کلیه ،آنتی اشتها ،کاهش فشارخونچای سیاه آلبالو

بهبود ، ( 2دیابت نوع )کاهش قند خون پوستی، کاهش التهاب مفاصل) نقرس(،  های ، ضد خارش

ان طرضد سبی خوابی،  کاهش سکته ، بهبود کیفیت خواب و کمک به درمان، عملکرد قلب و عروق 

 .)ر یه، سینه، کبد، پوست و روده بزرگ)

  :بر(، کاهش کلسترول خونفی) یگرسنگ کاهش اشتها و احساس، کاهش فشارخونچای سبز و لیمو، 

ی، بهبود عملکرد کلیه، قلب و عروق، تنظیم سوزبی کاهش وزن و چر  ،ی پوستری از پیرجلوگی

 ضربان قلب، ضد تصلب شریانی.

  :تقویت پوست و جلو گیری از چین و چروک، رفع یبوست، تقویت سیستم چای سیاه و پرتقال

ایمنی بدن، ضد نفخ روده ای، کاهش کلسترول و تری گلیسیرید خون، کاهش علائم سندرم پیش از 

 ی، بهبود عملکرد قلب و عروق.قاعدگ

  :بهبود عملکرد کبد و دستگاه گوارش، تسکین زخم معده، تنظیم قند کاسنی+ شاهتره+ خارمریم

 خون، کلسترول خون و فشار خون.


