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سپس توصیه و تبیین تدابیر مفید برای فرد بیمار است که در این میان تغییر و اصاح تدابیر تغذیه ای اولویت دارد

بهترین حالت این اس��ت که در هر وعده تنها یک ن��وع غذا میل 

ش��ود. به طور کلی غذاهایی که س��اختار نرم و لطی��ف و رقیق و 

مایع دارد باید در ابتدا میل شود و غذاهای سفت و غلیظ بعد از 

آنها خورده شود؛ مثا اول آب آبگوشت میل شود سپس گوشت 

یا گوش��ت کوبیده آن مصرف ش��ود؛ مگر در گرسنگی شدید که 

ابتدا غذای غلیظ و سپس غذای رقیق میل می شود. زمانی که 

حرارت بدن بالاس��ت مانند تب، پس از ورزش معتدل و... بهتر 

است غذاهای لطیف میل نشود زیرا معده گرم است و باعث فساد 

غذای لطیف می شود. 

دو غذایی ک��ه ویژگی های مش��ترکی دارد، مثا هردو س��رد یا 

هردو گرم است، یا هردو غلیظ اس��ت، یا هردو نفاخ است، با هم 

میل نشود. 

حکیم میر محمد مؤمن حسینی تنكابنی، طبیب نامدار و بزرگ 

دوران صفویه، در كت��اب خود به ن��ام تحفة المؤمنی��ن، یا تحفه 

حکیم مومن به تش��ریح کامل ویژگی های مواد تشکیل دهنده 

غذاها پرداخته است. از اصول مسلم در طب سنتی، در نخستین 

مرحله پاکسازی، تذکر به تغییر و اصاح عادت های نامناسب و 

مضر، س��پس توصیه و تبیین تدابیر مفید برای فرد بیمار اس��ت 

که در ای��ن میان تغییر و اص��اح تدابیر تغذی��ه ای اولویت دارد.

مصرف دارو یا اعمال یداوی نظیر دلک )مالیدن چیزی( و غمز 

)فشردن(و حجامت و ... در اولین مواجهه با بیماری غیرحادی 

که تهدید کننده فوری حیات نیست، توصیه نمی شود؛ بلکه در 

ابتدا اصاح دستگاه گوارش برای تسهیل هضم و جذب مدنظر 

است. در زندگی امروزی که در اثر پرخوری، کم تحرکی، خوردن 

اغذیه ناسالم، بدن افراد دچار انباش��تگی شده است اولویت با 

روش های پاکسازی اس��ت که برای این منظور، در ابتدا باید با 

اصاح غذا و تقلیل غ��ذا، از ورود مجدد مواد مض��ر یا اضافی به 

بدن ممانعت کرد؛ س��پس به دفع مواد مضر موجود، پرداخت. 

برای دفع س��موم و مواد مضر از بدن، بای��د مهم ترین راه دفعی 

بدن یعنی سیس��تم دفع از طریق روده بزرگ، ب��ه طور طبیعی، 

فعال باشد.

 یبوست باعث تجمع انواع س��موم در بدن می شود و این سموم 

اعضای مختل��ف بدن را، ب��ه اش��کال گوناگون تح��ت تاثیر قرار 

می دهد و باعث بروز بیماری می شود، پس به درستی حکمای 

مکتب ط��ب س��نتی ایران��ی، ن��ام ای��ن بیم��اری را ام الامراض 

نهاده ان��د. ب��رای درک میزان آس��یب رس��انی یبوس��ت،  تصور 

کنید که اگ��ر زباله ه��ای منزل از خانه خارج نش��ود یا سیس��تم 

جمع آوری زبال��ه در یک محله یا در یک ش��هر مختل ش��ود، چه 

معضاتی از لحاظ آلودگی ه��ای مختلف در آن خان��ه، محله یا 

شهر پیدا می ش��ود. برای بدن، یبوس��ت به منزله یک بحران در 

دفع انواع زباله های خطرناک اس��ت. بر اساس دیدگاه حکما، 

هر فرد س��الم باید حداقل یک ب��ار در روز فضولات ب��ه جامانده 

از هضم غذاها را بدون دش��واری و صرف زمان طولانی، به طور 

کامل و به شکل نرم و قوام دار از روده دفع کند.  یبوست، یكی از 

شایع ترین عوارض س��بك جدید زندگی است. یبوست شکایت 

شایعی در طب اس��ت و معمولا به عمل دفعی گفته می شود که 

به طور دایم، توام با مشکل و در دفعات کم باشد یا ظاهرا به طور 

ناقص انجام ش��ود. تعریف دقیق یبوس��ت به دلی��ل وجود طیف 

وسیعی از عادت های دفعی مشکل است. بیشتر افراد حداقل 

سه بار در هفته عمل دفع دارند، با این حال تعداد دفعات اجابت 

مزاج به تنهایی برای تشخیص یبوست معیار مناسبی نیست زیرا 

بسیاری از بیماران مبتا به یبوست، تعداد دفعات دفع را طبیعی 

بیان می کنند. اما از فشار آوردن بیش از اندازه، سفتی مدفوع، 

احساس پری در قسمت تحتانی ش��کم و احساس تخلیه نشدن 

کامل شکایت دارند. عایم هر بیمار باید به طور کامل بررسی و 

مشخص شود که منظور وی از یبوست یا دشواری دفع چیست. 

چنانچه روند انتقال مدفوع کند باش��د، سفت و گلوله ای شکل 

می شود، در حالی که اگر انتقال سریع باشد، مدفوع شل و آبکی 

می شود. دفع مدفوع اندک  و گلوله ای شکل مشکل تر از دفع 

مدفوع حجیم است. برای پیشگیری و درمان یبوست، توجه به 

اس��تراحت بدن و خواب کافی ضروری اس��ت و مهم ترین آنها، 

زودتر خوابیدن در شب و زودتر بیدارشدن در سحر است.

 با این تدابیر از تحلیل قوا و خس��تگی بدنی و فکری پیش��گیری 

می ش��ود. س��پس فعالیت بدن��ی و نرم��ش روزان��ه و مرت��ب  در 

حد اعتدال و نه ب��ه افراط، توصیه می ش��ود. به وی��ژه اینکه فرد 

ماهیچه های شکم را منقبض و منبس��ط کند، برای این منظور 

می توان از ورزش ه��ای مایم مانند دوچرخه س��واری یا جمع 

کردن پاها در ش��کم و دوب��اره بازکردن آنها، ک��ه موجب تحرک 

عضات شکم می شود، بازهم به شرطی که از حد اعتدال خارج 

نشود بهره جست. باید از حالات روانی نامناسب مانند تندخویی 

و عصبانیت، که در تشدید یبوست بس��یار موثر است خودداری 

ک��رد. بای��د روزی حداقل یک ت��ا دو ب��ار در س��اعات معین عمل 

تخلیه انجام شود. کسانی که مبتا به یبوست هستند با مشورت 

طبیب، بهتر است از سرویس بهداشتی ایرانی استفاده کنند و 

درباره نحوه نشستن اطاع کافی داشته باشند.

 رعایت آداب و نح��وه صحیح غذاخوردن نی��ز در برطرف کردن 

یبوست بسیار مهم است که پیش از این ذکر شد. به دلیل متعدد 

بودن دلایل یبوس��ت، هر فرد باید با مشورت طبیب، در مصرف 

دسته ای از خوراکی ها احتیاط کند. 

بادمجان، عدس، گوش��ت های مانده و نمک سود، ماهی شور، 

قهوه، شکات، کاکائو، چای پررنگ، ماکارونی، شیرینی جات 

مصنوعی، س��بزی های تند مثل تره، تره تیزک، خوراکی های 

ترش و قابض مثل آبغوره، آب یخ و فست فودها و غذاهای آماده 

و کارخانه ای و...از جمله خوراکی هایی است که ممکن است، 

برحسب مزاج در بعضی ایجاد یبوست کند. 

با انجام این توصیه ها معمولا مزاج نرم می ش��ود و خود به خود 

و به ط��ور طبیع��ی کار می کند و نی��ازی به مس��هل و ملین های 

دارویی پیدا نمی شود. در ادامه مطلب به تعدادی از درمان های 

غیر دارویی، یعنی غذاهای مفید در درمان یبوست و پاکسازی 

بدن می پردازیم. نکته مهم این است که فرد مبتا به یبوست، از 

خوددرمانی پرهیز کند وتحت نظر طبیب، درمان شود. بنابراین 

توصیه می شود از هیچ کدام از روش های زیر برای مدت طولانی 

و سرخود استفاده نشود. اگر چه مصرف بعضی از مواد خوراکی 

در رفع مشکل یبوست مفید اس��ت؛ مثل مصرف میوه و سبزی، 

اما حتما باید با طبیب مشورت شود چون برحسب علت یبوست، 

ممکن اس��ت برای افرادی نوع خام و برای افراد دیگر به صورت 

پخته یا حتی برای عده ای دیگر به صورت خش��ک تجویز شود. 

میوه هایی که برای این منظورمی توان از آن استفاده کرد شامل 

آلو، زردآلو، گابی، انجیر، مویز و انگور و... اس��ت. سوپ های 

ساده به شرطی که رشته نداش��ته باشد، برحسب نیاز می تواند 

مفید باشد، در این سوپ ها بر حسب توصیه طبیب می توان از 

س��بزیجاتی مثل اس��فناج، کدو، گشنیز، کمی ش��نبلیله، ماش 

پوست گرفته، جو پوست گرفته و کمی برنج و آب و ادویه استفاده 

کرد. سوپی که حاوی هویج، سبوس گندم و جو و مقداری سبزی 

پخته شده باشد بر حسب تش��خیص طبیب، در لینت مزاج موثر 

است. شوربای تهیه شده از گوش��ت مرغ چاق یا پرندگانی مثل 

کبوتر و گنجشک یا غذایی مثل آبگوشت خروس نیز که گوشت 

آن خوب پخته و با روغن بادام تهیه ش��ده باشد، در بعضی موارد 

در درمان یبوست مفید است. 

سم زدایی در طب سنتی هند یا آیورودا:

»آی��ورودا« واژه ای سانس��کریت اس��ت ک��ه از دو واژه، »آیور« به 

معنای زندگی و »ودا« به معنای دانش تش��کیل ش��ده است. به 

عبارت دیگ��ر آیورودا یعنی علم زندگی.  آیورودا ش��امل هش��ت 

ش��اخه اصلی طب اطف��ال، طب زن��ان، طب س��المندان، طب 

گوش و حلق و بینی، چشم پزشکی، مسمومیت ها، طب پزشکی 

عمومی و جراحی اس��ت. هدف آی��ورودا حفظ س��امت در فرد 

سالم و بهبود فرد بیمار است. در مکتب آیورودا سامتی نتیجه 

تعادل بین ذهن، بدن و روح است؛ در این روش تاش می شود 

با تناسب و همسویی عمیق بین ابعاد جسمانی و روانی، سامتی 

حاصل شود. طبق اصول این مکتب تمام موجودات از پنج عنصر 

اصلی،یعنی خاك، آب،  آتش،  هوا و اتر تشکیل شده اند و انسان 

هم از این قاعده مس��تثنا نیس��ت. وقتی بعضی از این عناصر در 

انس��ان افزایش می یابد بر جس��م و ذهن او تاثیراتی محس��وس 

می گ��ذارد که این تف��اوت را ب��ه »پراکریتی« یا هم��ان »طبیعت 

بنی��ادی« نس��بت می دهن��د. طبیعت بنی��ادی در واق��ع همان 

مشخصات فیزیکی،فکری و احساسی هر انسان است. ساختار 

جسمی و ذهنی انسان در هنگام انعقاد نطفه در اثر ترکیب  سه 

دوشا که خود را در سلول های جنسی متجلی می سازد، تعیین 

می ش��ود. این س��اختار پایه، برای هر فرد در تمام عمرش ثابت 

می ماند. سه دوشای مذکور را با عناوین واتا، پیتا و کافا تقسیم 

بندی می کنند. افراد واجد هر دوش��ای بیشتر، از این سه گروه 

دوشا، احتیاجات غذایی خاصی دارند و نیازمند برنامه و شیوه 

زندگی متفاوتی هستند. 

در ضمن ه��ر دوش��ا کارکرده��ای پنج گان��ه ای در ب��دن دارد. 

سامتی در آیورودا، تعادل متناسب بین سه دوشای واتا، پیتا، 

کافا و یک تعادل بین جسم، ذهن و روح یا آگاهی است. تعادل و 

توازن میان دوشاها نقش بسیار زیادی در سیستم حیاتی دارد و 

اگر این توازن از بین برود، سیستم حیاتی بدن به سوی اختال، 

بیماری و نابودی حرکت می کند. بنابراین آنچه اهمیت دارد، 

توازن میان دوشاها در بدن است. دوشاها ساختار و طرح زمینه 

ای اف��راد مانند س��اختاربدنی، ش��خصیت، عک��س العمل ها و 

تمایات غذایی را ش��کل می دهند. عملکرد مطلوب گوارشی 

بدن، باعث  می ش��ود، غذای��ی که میل می ش��ود، ی��ا تبدیل به 

مایعات مغذی ش��ده، جذب بدن ش��ود و یا به صورت ضایعات از 

بدن دفع ش��ود. اگر روند گوارش معیوب یا ناکارآمد باشد، غذا 

در دستگاه گوارش، هضم کامل نمی شود و باقی می ماند؛ این 

ماده در مکتب آیورودا »آما« نامیده می شود.

 آما م��اده ای غیرقابل هضم در بدن اس��ت که می توان��د در بافت 

های عمیق بدن رس��وب و بیماری های مختلف ایجاد کند. سم 

زدایی در طب آیورودا، پاکیزه کردن بدن از غذاهای هضم نشده 

اس��ت. به این روند پاکس��ازی »پانچا كارما« گوین��د. از این روش 

برای کاهش عایم واحیای هارمونی و تعادل استفاده می شود. 

پانچا كارما،شامل اعمالی است که طی آنها بدن از مواد زاید پاک 

می شود. پانچاکارما، پنج عمل اصلی شامل وامانا )قی کردن(، 

ویرچانا )اس��هال(، واس��تی )حقنه(، راکتا مو کش��انا )حجامت و 

فصد( و ناسیا )استنش��اق روغن های طبی( می شود. پاکسازی 

و درمان بستگی به پراکریتی خاص شما، دوشای اصلی و تعادل 

بین هر سه دوش��ا دارد. متعادل سازی دوش��اها یا اخاط بدن، 

یكی از عوام��ل موث��ر در افزایش طول عمر انس��ان اس��ت. حفظ 

تعادل و نظم درونی در جسم و روح، كمك زیادی به بهبود عملكرد 

ارگان ه��ا و اندام ه��ای درونی ب��دن می کند و ب��ه افزایش طول 

عمر منتهی می ش��ود. در طب آیورودا، با بهره گیری از اصاح و 

تغییرات برنامه غذایی، گیاهان دارویی، بوهای خوش، استفاده 

از روش ها و تمرین های تنفس��ی و آرام بخش و حركات كششی 

یا ح��رکات ی��وگا و ماس���اژ زمینه بهب��ود عملكرد 

دستگاه های بدن و آرامش ذهن و روح و در نتیجه 

نگهداری یا بازیابی س���امتی فراهم می ش��ود.


