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  ��یاد �یات اع�ی  –  آ�وزش�ده ع�وم �ب جا�ع  :�دو�ن 



 

٢

�����ی و �ما�ی آ�نا�ی با 
  �ب جا�عف���ه و �تد 

 و كهن طب پايه اينكه ضمن: �شخص است؛ يع� اسمش از جامع تعر�ف طب

 �صلحت برحسب جهان �وجود ط� روشهاي و ��تب همه از اما دارد اسلا�

 � استفاده جس� و مادي تر هز�نه �م و عميق� و ��ع� ن�يجه و شفاجو

 .كند

رش و روش طب جامع وجود نگا�ته �ؤلفه ها و ابعاد �تل� در�اره فلسفه و 

، از ميان اين دو نوع رگر و جز� نگنها در مبحث � نآدارد كه ي�ي از 

�ي روشهاي تهاج� و غ� گمثل اينكه در بعد ب�ار، ر استگجامع � ن

  .رگو همينطور ابعاد دي  تهاج�اصا�ا غ�تهاج� است و اضطرارتهاج� ا

طب جامع معتقد است كه در بروز يك بيماري � بدن دخيل است و ح� 

 و ح� يك بوده �ؤثررفتار فرد در به وجود آمدن يك بيماري ، �دات، اف�ر

  . او�ه يك بيماري جس� باشداش�باه � تواند م�شاء فكر غلط و �دت و

يك ا�سان با ر�يت و ال�ام به ا�ام �واردي ساده و� مهم مچن� معتقد است ه

در زندگي � تواند از �سياري از بيماري ها �صون باشد كه ح� در نظر اول 

  د �سياري � اهميت به نظر � رسداين �وار

طب جامع يك طب � نگر است، هن�� كه با يك سلامت جو �واجه � شـود، 

را در نظر دارد و به عنوان يك واحد به آن ن�ه � كند، بر خلاف طب � بدن او 

  رايج ا�روزي كه يك طب جزء نگر است و فقط به �ش� همان جزء نظر � كند 



 

٣

 هن�� كه به يك پزشك متخصص چشم �راجعه � كنيد فقط بـه درمـان 
ً
مثلا

 و� طـب .دجزءهاي �ـرتبط بـا آن �ري نـدار.چشم شما � پردازد و با واحدها

جامع معتقد است كه در بروز يك بيماري � بدن دخيـل اسـت و حـ� افـ�ر 

  و حـ� يـك �دت وبـوده �ـؤثررفتار فرد در به وجود آمدن يك بيماري .�دات .

او�ه يك بيماري جس� باشد، يك ا�سان بـا  اش�باه � تواند م�شاء فكر غلط و

هم در زندگي � توانـد از �ـسياري از ر�يت و ال�ام به ا�ام �واردي ساده و� م

د �ـسياري � اهميـت بـه بيماري ها �صون باشد كه ح� در نظر اول اين �ـوار

  .نظر � رسد



 

٤

   و درما� طب جامعامتيازات متد �شخي�

  : طب جامع به اين است كهاتامتياز

 براساس فلسفه � نگر و طب كهن و اسلا� برنامه �شخيص و درمان را -١

  .زي � كندبرنامه ر�

 از فلسفه اش�باه طب رايج و روشهاى �ار� و تهاج� و آ�وده كردن بقيه -٢

بدن به اسم درمان يك عضو و ساير معايب آن پره� � نمايد، اما در ع� حال 

از همه �قيقات و ت�نيكها و ابزارهاي پ��فته طب رايج در جهت طبابت 

  . � نگر استفاده � كند

زي درمان به طب كهن اكتفا ن�رده، و از همه روشهاي ط�  در برنامه ر�-۳

براى �شخيص و درمان كمك � گ�د، هر رو� كه ساده تر، كوتاه�، آسان� و 

  .�م ز�ت تر براي شفاجو است، آنرا مقدم � دارد

 رايج �ارى طب و ك�ن طب در نگرش تفاوت

 در ما و� ،است كتاب يك تدو�ن نيازمند ؛��ل بطور ن�ته اين توضيح

 :كنيم � اشاره آن به �ت� �سيار و گذرا بطور اينجا

 جز�: الف شود، � استفاده نگرش نوع دو از اشياء شناخت براى -١

 ديگري اثبات و ي�ي ن� مقام در فصل اين در ما نگري، �: ب نگري

 ارزش و جاي�ه بيان به و معر� را نگرش دو �ر خوا�يم � بلكه ن�س�يم،

 .داز�م�ب يك �ر



 

٥

 و شود؛ �وع نگري جز� نگرش با ابتداء اشياء شناخت است ��ن -٢

 معرفت و� كند، فرا�م را واق� معرفت مقدمات اشياء جز� شناخت

 ما شناخت نگرش؛ نوع اين بدون است، نگر � نگرش �ر�ون حقي�

 .برود ب�ا�ه به تواند � بلكه ناقص

 مند ب�ره نگر جز� نگرش از قدر �ر � مفا�يم و علل شناخت در  -٣

 جز� بر ت�يه و باشد؛ مب�� نگري � بر معرفتمان بايد حتما و� �شو�م

 .برد � ب�ا�ه به را ا�سان باشد؛ كس�ده و وسيع جند �ر �ف نگري

 حواس و اعضا �ر و توان �دوده در ابتداء اشياء جز� نگرش -٤

 ابزار از بايد نگرش اين در ب�ش� فت��پ براى باشد؛ � ا�سان نه�ندچ

 ب�ش� نگري جز� نتايج باشد قو�� و متنوع� ابزار هچ �ر رفت؛گ كمك

 .است وسيع� آن از حاصله معلومات و

 كه ابزار صنعت رف�گ اوج با اخ� قرن دو در �� كه روست اين از -٥

 طبعا كه يافته؛ دست وسي� �سيار اطلا�ت به ناميده؛ يژت�نو�و آنرا

 حاصل كه( قديم �� نگري جز� �قيق �صول با اي العاده فوق تفاوت

 .دارد) بوده ساده بزارا با �قيق

 و آس�ب�ا و� داشته؛ فراوا� فوايد ا�روز �� دست در نگر جز� دا�ش -٦

 اين تل� كه نانچ آن است، شده مبتلا ن� را ز�ادي �سيار گرفتار��اى

 .است كرده گكمرن را ت�ا�وفقي آن ش��� آس�ب�ا

 آمده بدست نگر جز� معلومات خود ا�روز �� �ش�ت علت -٧

 يژت�نو�و از حاصله آس�ب�اي و ا�روز �� گرفتاري راز بلكه ن�ست،

 و نگري؛ جز� از حاصله معلومات بر �ف ت�يه در جديد؛ مدرن



 

٦

  .است �ف نگري جز� بر معرف�ش بودن مب��

 و� برسد؛ رظن به مطلوب است ��ن جز� گرشن در ا�ور از خي�  -٨

 بوده؛ حا�م � نگرش جا �ر است، �� و نامطلوب � نگرش در

 ندچ �ر بوده؛ حا�م نگري جز� �رجا و آورده؛ ببار سلامت و �وفقيت

 .است آورده ببار آسيب و �ش�ت �قبت و� بوده نظر مد �م � نگرش

 براى � نگرش در و� است؛ مفيد جز� نگرش در ر�چ خوردن  -٩

 بود، خوا�د �� �س�ند؛ خون ر�چ بالابودن عوارضبه  مبتلا كه �واردي

 و رفاه ما براى اينكه �ف به �سته شمچ بطور ت�نو�وزي ب�ار�ردن

 در كه است؛ نگري جز� نوع يك آورد؛ � ببار قدرت و �ت و �عت

 در ما .است صيبت� و آفت و بلا آن؛ عوارض به تواجه با � نگرش

 �مو رگا درد؛ �و و �فه و تب قبيل از آن عوارض و يگ�ماخورد وقت

 دا�ش خوب شود؛ � برطرف بيمار�مان �عت به كنيم ��ف رتقالپ يا

 �مو�تا وجود تاث� اين علت كه آورده بدست نگر جز� برر� با جديد

 و خوردگي�ما درمان عنوان به را ث و�تام� و�ا اين�است، در ث

 س��ات يا جات ميوه �يه كند � توصيه و كند؛ � معر� عوارضش

 مناسب دارو� ؛...)طال� خر�زه فلفل رتقالپ �مو (ث و�تام� از �شار

 نگري جز� بر مب�� ونچ اس�نتاجات اين است، يگ�ماخورد براى

 درست جواب �م�شه و نبوده دقيق و� است صحيح بعضا ندچ �ر است؛

 براى ث و�تام� ندچ �ر كه ب�نيم � �ر�ه در د�د، ن� ي�سان ن�يجه و

 گر� مي� �زار قرص يك اينكه عل�غم اما است؛ مفيد �ماخوردگي

 تاث�ش ش��ن �مو عدد ندچ و� دارد؛ ث و�تام� �مو كيلو ندچ معادل



 

٧

 در �مينطور و است، ث و�تام� گر� مي� �زار قرص يك برابر ندچ

 و �ماخوردگي بر درمان�شان تاث� رتقالپ و �موش��ن كه ب�نيم � �ر�ه

 ش��ن �مو و ن�ست ي�سان �ودرد و �فه و تب قبيل از آن عوارض

 طال� خر�زه فلفل اين�ا �مه از بالاتر است، رتقالپ از قو�� برابر ندچ

 نه رايج طب غلط نظر�ه خلاف بر ث و�تام� از بود�شان �شار عل�غم

 شدن وخيم �وجب و بوده �� بلكه نبوده �ماخوردگي دارو� �اتن

 .رددگ � بيماري

 گياه يك و آيد � كه است اين رايج طب نگر جز� �سلك اش�ل  -١٠

 �وادي جه ميكند ن�ه و كرده آنال� را بيماري معا�ه در �رب و �ؤثر

 )ندارد �ش� �ر اينجاي تا( است؛ قدرچ اجزاء اين كميت درصد دارد؟

 آن �ؤثر جزء نام به و كرده �شان را دارد ب�ش�ي حجم آن�ه آيد � بعد

 حقيقت در د�د، ن� ا�ميت اجزاء بقيه به و كند، � معر� دارو� گياه

 قرار توجه �ورد را  استتر درشت هآ� كود�ن مانند و! دارد كيلو� نگرش

 �مه خر�زه و فلفل و �مو گو�د � كه است نگرش �م�!! د�د �

 !!!است �ماخوردگي داروي ي�سان

 �مه داند، � �ردود را روش اين شدت به نگر؛ � و جامع طب  -١١

 براى گذارد � سؤال علامت يك تازه و كند؛ � �لاحظه را ماده اجزاي

 �� براى شده شناخته �واد تعداد جون اشياء؛ در �وجود �شده كشف �واد

 بر اضافه شود، � آش�رتر نقص اين رتبا� علم ��فتپ با و است �دود

 بر افزون است، ا�ميت �ورد �م تر�ي�شان �وه ن� و اجزاء كميت اجزاء؛

 نظر مد ن� ن�ست؛ رايج طب نظر �ورد اصلا كه �سياري عوا�ل اين�ا



 

٨

 و رورشپ زمان و د�ند رورشپ شخص و رورشپ �ل نقش مانند است،

 ...و برداشت زمان

 يا �شخيص بر وجه �يج به مدرن؛ جامع طب در كه روست اين از  -١٢

 كند، ن� اعتماد آن�ا ردازيپ نظر�ه به و ن�رده ت�يه رايج طب �ليل�اى

 نگر جز� معلومات ن� و ابزاري طب و ت�نو�وزي دستاورد�اى از اما

  .نمايد � را استفاده كمال رايج؛ طب

 و ،تهاج� ط� ماتاقدا: شيوه ها و فنون ط� به دو دسته تقسيم � شوند 

  اقدامات ط� غ� تهاج�

در اقدامات ط� تهاج� پزشک يا طبيب با استفاده از ابزار ت� و برنده يا 

دست�ههای آسيب رسان به تمام يا قسمتها� از بدن، اقدام به �شخيص يا درمان 

نمونه ها� از اقدامات پزش� تهاج� عبارت است از جرا�، . بيمار � نمايد

ونه برداری، ل�ر درما�، پرتو درما�، خونگ�ی، فصد، حجامت، تزر�قات، نم

درمان با شوک حرار�، دندان پزش�، چشم پزش� و اقدامات تهاج� بر ساير 

بدون آسيب رساندن به در حا�كه در اقدامات ط� غ� تهاج� . اعضاء بدن

ايمن اقدام به پوست و احشای داخ� بدن با استفاده از روشهای مطم� و 

  درمان � نمايند

 -  غمز شا�ل شود � تعر�ف تهاج� غ� روشهاي دسته �ت  كهفنو�از �له 

 - فشاري -  لغزان حجامت - ) بادكش( خشك حجامت - )�شما (د�ك

، دفع زوائد اخلاط حر�ت سلامت و حر�ت درما� –) يژرفلكسو�و (انع��

غم، ب�ار بردن داروهای طبي� و ار�عه، دفع خلط زائد سودا يا صفرا يا بل



 

٩

آفر�ده خدا از طر�ق دهان يا چشم يا گوش يا پوست يا انتهای روده همچون 

   .است ....اما� 

توجه داش� به اين ن�ته مهم است كه مباحث ط� و روشهای ط� كه در 

قيقات  معر�، آ�وزش و اجرا � شود ن� پ��فتها و �،�ر�ز علوم طب جامع

 ط� ن�ست، ن� طب س��، طب جايگز�ن، طب بزارهای مفيد جديدواق� و ا

 همه از :كه است اين جامع طب امتيازبلكه  .آل�ناتيو، يا طب گيا� ن�ست

 تر، ساده كه رو� هر گ�د، � كمك درمان و �شخيص براى ط� روشهاي

 اين و�ا. دارد � مقدم آنرا است، شفاجو براي تر ز�ت �م و آسان� كوتاه�،

 سا�م و مفيد ��تب همه از و� �كتب تعا�م اساس بر كه است جامع طب

 در رايج طب در غ��� �وارد ن� و اسلا� و كهن طب �له از جهان ط�

 دوام و كم� عوارض و �عت و سهولت و او�و�ت حسب بر خودش جاي

 .استفاده كرده و بهره � برد ب�ش� ن�يجه

ه روشهای ط� ح� استفاده از هم درطب جامع 

را در نظر �  معيار هم� هم كهن طب روشهاي

 چ�ي هر براى فورا ديگر جاهاي مثل و�ا گ�د

 �سخه بلكه را توصيه ن� كند فصد يا حجامت

 و �دات ساختار اصلاح بر  و شيوه های درما�ها

 همانگونه كه و است متمر�ز شخص هر روشهاي

 ساده تر�ن، �  در دس�يا� به اين هدف؛اشاره شد

، دس�س تر�ن غ� تهاج� تر�ن�رضه تر�ن، 

   .درمانها را او�و�ت � دهيم



 

١٠

  طبابت حكيمانه براساس طب كهن و اسلا�

يص ر�ـشه هـاى طبابت حكيمانه براساس طب كهن و اسـلا� در صـدد �ـشخ

اكسازي بدن از ر�ـشه بيمـاري و تغيـ� سـاختار �دات و ابتلاي به بيماري و پ

ايـه پ و با ر�شه اى طبابت حكيمانه برنامه اش . منجر به بيماري استرفتارهاى

و بـا روشـهاى   مب�� بودهبر تغي� و تنظيم و تعديل �دات شخصر�زي اسا� 

  . ذرا و عبوري طب س�� و يا عطاري متفاوت استگ

  عطاری؛ با روش طبابت حكيمانهطب  و تفاوت طب س��

 و اسلا� را كه �� از طب جامع خي� از افراد ديده شده كه طب كهن 

و يا طبابت حكيمانه براساس طب كهن و  است همه �ر طب جامع تصور كرده

بوسيله عطارها يا دك�هاى ب�ار�رده �سخه هاى (اسلا� را با طبابت عطاري 

ي�ي تصور كرده و و هم� تصورات غلط هم سبب اتلاف ن�و است ) يا�گ

  .� شود �ي �ر سلامتجوگيپذيرش و پبه هم امتناع اهتمام �ش درمان 

�سياري از درمانهاى خانگي و �سخه هاى من��ه در كتـب جديـد درمـان بـا 

گياهان و �سخه نو�� هاى عطاران و يا پزش�ن جديد معتقد به گيـاه درمـا�، 

اينها در واقع نو� �فيف علايم و يا منع آنهـا بـا داروهـاي گيـا� اسـت، و� 

 كه آن معا�ـات بـا �ـسخه طبابت حقي� 
ً
طب كهن و اسلا� ن�ست، خصوصا

كه �ر�وط به فردي بوده و بـراى دي�ـري ��ـن اسـت �ـؤثر (هاى نقل شده 

  .، و تنها يك معا�ه شا�� است، و �سياري از اوقات درمان �وق� است)نباشد



 

١١

  طبابت حكيمانه با معا�ه و درمان با "گياه درما� جديد "تفاوت

�ـت (ردم جهان به طب كهن؛ بر� از افراد و �راكز طب رايج يا شدت اقبال �

رايج را به عرضه داروهاي گيا� واداشـته اسـت، تـا ) تاث� فلسفه جز� نگري

اين بازار ن� از كن��شان ب�ون نباشـد، �ـش� اينهـا نگـرش جـز� نگـري و 

 خلاصه كردن خواص يك گياه در ماده شاخص آن از نظـر حجـم يـا طعـم و بـو

است، در حا�كه آن اجزاء كم��ن و تر�يب اينها هم �� از تـاث� داروسـت، 

  ..رگو اش�لات دي



 

١٢

  رشته هاي علوم طب جامع

 كه از اسمش �شخص استهمانطور كه فوقا بيان شد، طب جامع همانطور 

 ط� روشهاي و ��تب همه از اما دارد اسلا� و كهن طب پايه اينكه ضمن

 �م و عميق� و ��ع� ن�يجه و شفاجو �صلحت برحسب جهان �وجود

از طب رايج �وارد صحيح و به  .كند � استفاده جس� و مادي تر هز�نه

 در حيطه ديگر همه تا دهها رشته �تلف ،�صلحت ان تا طب كهن و اسلا�

ا�ته �ر�رد رشته ها بر حسب نياز و او�و�ت �ر . �ری طب جامع � باشد

درمان سلامتجو و شفاجو است و هم ظرفيت او براى پذيرش و ن� جديت و 

چون فرصت پرداخ� و �ح و   .دقت او در عمل �وارد آشنا شده قب� � باشد

آ�وزش هر يک از اين 

رشته های فوق خود 

ازمند جلسات آ�وز� ني

جدا�نه برای هر كدام و 

ن� �ست� به م�ان پذيرش 

و ال�ام سلامتجو�ان و 

در شفاجو�ان است �ا 

 به معر� �ت�ی جااين

در�اره چند رشته درما� و 

�شخي� در طب جامع � 

  :پرداز�م



 

١٣

�����ی � �ر�ی و �عا��ه ک���یک �ب جا�ع
 ر��ه �ی �ما�ی و 

و ختومـات ادعيـه آيـات قـرآ� و درمان با اسـماء و اذ�ر الـ� و (طب معنوى 

گروه خـون   - �شخي� چشم -ز�ان �شخي�  - طب كهن و اسلا� -) نورا�

حر�ـت سـلامت و  - طـب انعـ�� - طب �ـو� -  درما�تطبيع - درما�

 ) گرم،تر ، لغزان،خشك( حجامت - زا�ودرما� - عطر درما� - حر�ت درما�

 - گوهردرمـا� - رنـگ نـور درمـا� - د و خونگ�ی نقطه ای و حجـ�فص -

طـب  )، �يـه صـفرا،كبـدمعده، روده، خون، (بدن اجزاء و اندامهاى  پاكسازى 

طـب  - انـرژی درمـا� - راديوس�ی - طب اعدادى - هوميوپا� - مغناط��

 چـ�( طـب يـ� يانـگ -طب سوز�  ها� �شخي� -) هند باستان(آيورودا� 

  .....)رايجابزارى و شيميا� (طب آ�وپا�  -) باستان



 

١٤

و�د � �سا�ی � �ی �ند � آ�ھا ��ز   � �ودشان � ��ند   �دا

����ص و �مان  
  )ا���ت ��ت و د�� و کا�ل �ودن �ر��ھای ��ی(��ش سلا���و � 

جو �سبت بـه   ال�ام سلامت در طب جامع؛ر�ن مهم �وفقيت درماناز آ�ا كه 

جـو بايـد �ـسبت بـه برنامـه   سـلامت، از اين روستواو جديت امه درمان برن

 تـا رونـد ،درما� خو�ش پيگ�ی �ستمر و دقت �� در اجرای آن داشته باشـد

 .درمان ��ع پ�ش رفته و اثر �� و رضايتمندی ب�ش�ی از آن حاصـل گـردد

  :يدن به �وفقيت درمان �وان� داردرس

 ورد نظر يا مبا� درمان� روش درما� نداش� باور �� �سبت به  

  بر� �وارد باور به روش درما� وجود دارد و� آن را جدی نگرفته و در

  .�ورد درمان رايج جديت ب�ش�ی هست

  ن است باور و جديت لازم در اين روش باشد و� آماد� ا�ام �ستمر��

  . جو نباشدآن در سلامت

 ن برای اينكه �واهد �دات شخص � باشد  يا هر سه �ورد بالا در��

زند� خود را برای سلام� و برنامه درما� خود تغي� دهد آماد� لازم را 

  .ندارد

 ت مثل چن� �يط اطراف و افرادی كه شخص با ا�شان در ارتباط اسمه

رژيم غذا� � تواند فرد را �سبت به روند درمان و ر�يت ... ، دوستان وخانواده

 . نمايداميدوار يا سست



 

١٥

  ناباوري و ترديدها، يا نگرا� بيجا؛ چون روش رايج ن�ست، �دت به

.... ه غ� مطلوب است؛ ك� تل� ك� روغن وچراح� و مقاومت در برابر هر 

ز�ادي احسا� بودن؛ و نپذيرف� نقيصه در خود؛ سبب مطرح ماندن در ذهن؛ 

ردن با ��ت �ي تلخ خوچيا �رضه تل� شدن � شود، طبي� است كه 

 طبي� است كه فنجان روغن ي�باره ��شيدن معمول  خوردن ي�ي ن�ست،

و مطلوب ن�ست، براى همه همينطور است و� افراد، نا�لايمات �سيار سخت� 

   .  كنند�را �اطر ن�يجه مهم� هر روزه �مل � كنند و جز خو� ج�ي نقل ن



 

١٦

    و شفاجو�انسلامتجو�ان�وانع بهره مندى 

   }رو��ردها و برداشتهاى غ� دقيق يا غ� صحيح{

  به خاطر اهميت �وضوع �دات و برنامه هاى ��� سلامت جو و نقش

� و ابتلاء به بيماري يا ضعف اوست، 
ْ
ف

َ
�يدي و اص� آن در تعادل جس� و �

از آ�ا كه روش �شخي� و درما� طب جامع و طبابت كهن و اسلا� بر 

ات و برنامه هاي ��� سلامت جو مب�� است، �ا اطلاع برر� و تنظيم �د

از واقعيت ا�ر بطور دقيق؛ �ط اول است براى اينكه درمانگر را به �شخيص 

) سلامت جو(درست رسانده و بتواند با �لاحظه �دات و �صالح سلام� او 

  .برنامه ر�زی نمايد، تا زمينه �وفقيت درمان فراهم شود

  يم مقدما� است بطور دقيق؛ وق� ژعدم ر�يت ربر� �ش�ت �اطر

ه �ري است و� اينقدر �واد اضا� چشخص � داند اينجا كه � آيد براى 

آوردن مطرح است كه شما در آي� نامه تذكرش را لازم � دانيد، يق� بدانيد 

شخص در اجراى برنامه مقدما� يا دقيق عمل ن�رد يا �لفات هم داشته 

اكسازي ظاهر � شود، برنامه دو دو تا په اش در جلسه است، و ن�يج

ر �شد حا� از اش�ل در ر�يت است؛ يا درست وار� ن�ردن گچهارتاست ا

رت نم�ند يا چر �وابد گه ك� اچ: اما بر� عوارض طبي� است ....سبد و

رسنه اش ن� شود يا بدود نفس گذا �ورد غآب �ورد �شنه اش ن� شود يا 

�د سس� ب�ش بيايد؟ يا گ زند؟ طبي� است كه وق� دف� صورت بنفس ن�

بعد از استعمال �سهل �دي انتهاي اعضا ب�ش نيايد؛ اينها طبي� است و با 

ر گبرنامه ها� مانند آ�ه نوش�يد بر� تدارك شده و بر� هم بايد باشد، ا

   .بر� علايم نباشد كه اصلا متوجه ن� شود اتفا� افتاده است



 

١٧

  ر�ن مهم �وفقيت درمان در طب جامع؛ جديت و ال�ام سلامتجو �سبت

به برنامه درمان است، از اين رو سلامت جو بايد �سبت به برنامه درما� 

خو�ش پيگ�ی �ستمر و دقت �� در اجرای آن داشته باشد، تا روند درمان 

در  .��ع پ�ش رفته و اثر �� و رضايتمندی ب�ش�ی از آن حاصل گردد

 هم شفاجوارسال فرمهای شفانمای هفت� يا هر گزارش خواسته شده ديگر از 

 كه است اين ن�ست، براى او كن�ل براى يک ن�ته قابل توجه است كه؛ اينها

 و ز�اد و �م ف�ا ؛شود داده �سخه و ر�زي برنامه او �ايط روند اساس بر

 �ر ؛ شود � ان الغاء يا �سخه اثر تقليل سبب ننوش� دقيق يا نوش� ووو ناقص

؛ است حضوري غ� بررسيهاي در �وارد مثل بقيه �وارد اين ن�ست هم شا�

 درمان ��ع و قاطع برنامه تنظيم به شود داده اسخپ دقيق رگا اينها �موعه

 دق� � يا ،برنامه و خوراك در �شده باشدثبت  را �يچ رگا اما؛ كند � كمك

 غ� ن�يجه به ��ح ن�يجه از �ر�ز براى بندي �ع در نتايج؛ اسخها باشدپ در

 از ��  جون؛شود � درمان كند ر�زي برنامه سبب اين و شده منت� ��ح

  . شود � اسخهاپ در مبهم جهات به من�ف درمان برنامه توان

 بررسيها هم� ن�ست بلكه از بيمار حالات براى �صو� اس�ن اينجا 

. شود � �قق بيمار خود جديت و كمك با هم درمان برنامه؛ رسند � ن�يجه به

   .شود خارج رگدي طر� از و شود وارد طر� از ك� كه ن�ست �رواش دست�ه

 شنا� شخ� با هم�ران ط� و تصور غلط اينكه طبابت توسط اينها آ

در حا�كه هم�ران ، ا�ام � شود سبب جدي نبودن در ر�يت و ال�امات شده

�نده برنامه هس�ند و طبابت ا�ري فراتر از گتقال دهنده و ب�ار ط� نقش ان

يا اينكه به �ف اطلاع از شخص ��ف و يا تاس�س . اشخاص �رتبط است



 

١٨

شته و �واهند ضمن �كننده اين �ر�ز؛ سبب شده تا ا�ور ط� را ساده ان

 مانند وق� كه از ك� يك ؛�ي كنندگيپ�اورات يا �راسلات روز�ره انرا 

 .رسيدن مظنه يا ادرس جا� � شودپا�ر ساده 

  اعتقاد و باور گروه به شخص �پرست و روشها و ديتاهای ارائه شده از طرف

 ك� كه از دوس�ش � شنود مثلا انبه ميوه خوشمزه اى است و .ا�شان مهم است

� خرد و � خورد � ب�ند خوب است و دهها نمونه اين ا�ر را �رتبا �ر�ه � كند 

 اين !ه �ور� دارد انبه خورد�ش را �اطر آقا يا توصيه يا قول ا�شان ا�ام دهدچ

خط ب�و�ش را  وبچ�وي است و� �سو�ل نفس است؛ كه نفس پظاهرش شدت 

ك� ماي� . ذاردگبا اين ا�ور پر�ند و اين ا�ور �دي را به حساب فلان و بهمان ب

برا�شان پ�ش نيامده، بعد هم خودش را � خورد كه دوستا�ش خورده اند و �ش� 

�ر�ه شخص�ش ت�� به را چبا چشم خودش � ب�ند و عكس ياد�ري هم � گ�د 

 � دهد، تبعيت و پ�وي مال "مون اعتماد به فلان دارچ"يا  و "حكيم فر�وده"

 توضيح و د�� نداشته و ظاهر �ر هم يا فايده اش آش�ر چا�وري است كه هي

ر شخ� اين �ر گ آنوقت ا � باشد، بر عكس عوار� هم دارد؛ يا اينكه،ن�ست

د �اطر تبعيت از ك�، آنوقت حق ن دنبال ك؛را مثل �ري كه خودش دوست دارد

 و الا �سبت دادن و حساب كردن ا�ور �ر� ،دارد دم از اعتماد و تبعيت بزند

شخص و روز�ره �ساب ك� نه اح�ام به آن شخص است نه د�ل معرفت اين 

 . نه تاث�ي در استقامت دارد بلكه بر عكس تضعيف اين ا�ر است

 طب با ارتباط �سيار، در معا�ات يا بيماري �تد سابقه داش� نبايد با 

 ن�رده �د� تصحيح هنوز و كرده برخورد هچاپدس� رفته �رتباگ قرار كه جامع

 �؟ تا يا شدن تمام زا ن�رده � اجرا استمرارا توجه قابل بطور را اي برنامه يا



 

١٩

چه اينكه چن� ؛ داشته باشد مآبانه حوصله � و عجولانه رفتارهاي يا

 :رفتارها� مثال ز�ر را تدا� � كند

، كند كوتاه را ه� �وي سلما� است برده مادرش كه را اي سا� سه هچ��� يك

 كند � يقرار � �رتبا او�؛ رفته ه�ارا�ش به عروس�ش شب براى كه ز� يك با

 تاصلس� را سلما� هم را مادرش هم را خودش هم ووو و حر�ت با هرثانيه و

 در خرا� ح� يا نادرست، و اضطراري اصلاح يك به منجر هم ��ا و كند �

 روند � اش طايفه � با ديروقت شب تا صبح از دو� اما؛ �شود �و�ش يدنچ

 از نه و رو�ش رگارا�ش هاي مهبرنا تنوع از نه هس�ند كه هم ا�ا و ه�ارا�ش

 به� �ر علامت را نآ بلكه دارند، سؤا� يا اي �ه يا اكرا� انها كشيدن طول

 رداختپ با هس�ند �نو�ش و ذراندهگ را شب تا صبح شوق و ذوق با و دا�سته

 او� �ست؟چ دو اين رو��رد تفاوت د�ل. فراوان انعامهاى و �سيار اجرتهاي

. است مطلع ظاهرا ندچ هر درنيافته را ه�ارا�ش به �شامد �ورت و اهميت

 و�ا در�افته ارا�ش به را نيازش و �ورت و اهميت وجود تمام با برعكس دو�

 مانند كه دس�پاچه عمل � كنند؛ شفاجو�ان رو��رد. دارد رو��ردي نانچ

 و ه�گان فهم از جهت درك و است شده برده ه�ارا�ش ه� �� يع� او� �ورد ان

 انها مادرشان و نبوده كودك كه تفاوت اين با، است ه� ان مانند رو��رددقيقا

 رايج طر�ق از بيمار�شان نا�وفق �ر�ه به اع�اف و نياورده طب دف� به را

 روند تغي� ح� يا مفيد �ر�ه بلكه جامع طب با اشنا� اظهار و دارند

  .دارند را بهبودي به شدت از بيمار�شان

 ذيرشپ قبل بايد اينها. دامه �دات وناپره�ی های قبل خود نباشددنبال ا 

 بلكه نباشيد اين �دتهای ناصحيح دنبال تنها و نه بياييد و كند حل خود در



 

٢٠

ا�ام دهد و چه  نبايد را �ري هچ كه بداند باشد اين دنبال شخود برعكس

  برنامهاياجر دنبال خود ،�ن� ك��نچكو با و، �ری را بايد ا�ام دهد

چن� رو��ردی يع� اينكه � . نآ ترك در رف�گ رخصت دنبال نه، باشد

  .بماند سابق مثل خواهد

 كند � تغي� هم رو��رد باشد؛ آن وقت طالب بلكه بپذير�د قلبا بايد .

 چون باشد اما مفيد هم برا�ش جامع درمان اگر باشد ح� نپذيرفته قلبا اگر

 كوران ميان و در؛ هست جوري هر دتها � رودهمان � دنبال نپذيرفته قلبا

 است دس�يار كه هر و دف� طب و �ي�يک و �ر�ز طب جامع �سيار �رهاي

 �واسته اقا يا خانم اينكه جهت، �شود �ف بايد همه يژانر و وقت عمده

، است ط� �در به ظلم خودش ظلم �ز اين. ذيرفتهپن قلبا يا بدهد روش تغي�

رو��ردها�  و آمد نبايد چن� خواست رگا، نيايد هدخوا هر كس ن�

ري هم ن� تواند كم� به او گدي دهد ن� اهميت خودش كه ك�؛باشد

  .ب�ند

  ما يك برنامه كن�ل �ران دار�م و يك برنامه درمان، و اصل كن�ل �ران

ر دقيقا و ��لا و گره�هاست و بر� �وارد كه توصيه به ��ف � شود، و اپ

و تا اين �رحله ، ره�ها ر�يت �شود بقيه � تاث� يا �م تاث� استپدا شدي

ره� عم� �شود و ن�يجه مطلوب ندهد، درمان اص� را �وع پكن�ل �ران و 

  .ن� كنيم

 زارش صحيح تفصي� توسط گر عزم جدي و ر�يت و ال�ام دقيق و گا

 و اگر بر� ام � شودرفته �شده يا كند و با ز�ت ا�گشفاجو نباشد، ن�يجه 



 

٢١

ذهنيت های غلط اصلاح شود � توان برنامه ها را در سطح های بالاتر و 

 :نمونه ها� از اين �وارد را مثال � زنيم. متنوع تری ارا نمود

  ا�ار عجيب به خوردن �واد غذا� و ناتوان در برابر ميل و خواهش

 ۱۵۰ود وز�ش �ش� اص� هوس ش�م است ك� � خواست لاغر �ش: ش�م

متخصصان روا�شنا�  ؟!؟!كيلو ب�ش� بود � برسيد � �ورم لاغر �شوم؟

اين نو� ب�ش� كه �دات تغذيه در �قيقا�شان اين ن�ته را كشف كرده اند 

يع� ابا و ؛  كسا� ن�س�ند كه متمول اصيل باشند كه از دارا بودن باشدافراد

اي� مادي يا يك �سل است پا سطح ر دقت كنيد يگ ا.اجدادي متم�ن بوده اند

مده يا يك �سل قبل افراد متم�ن يا آ�رفه شده يا تازه از روستا  كه وضعشان

 و در واقع قبل از اصلاح �زاج نياز ند �سله كم� اين �ش� را دارندچمتوسط 

  .به اصلاح ذهن وجود دارد



 

٢٢

  در طب جامعاحوال شفاجو بررسيهاى ط� 

  اى �ر�وط به طب ابزارى و شيميا� رايج، كه بررسيهبرخلاف معاينات و

 و هز�نه هاى ؛ و يا ��و با آس�بها و عوارض خط�  ؛ از آنها تهاج�ع�ب

و برررسيهاى ط� اما معاينات .  رنج � باشدوهمراه با درد بعضا و گزاف؛ 

 راحت و سا�م و آسان و غ�تهاج� بوده، �ي�يك طب جامع هم�شفاجو�ان در 

در برر� �ش پذيرش �ي�يك طب جامع از  .استنه �ت�ى م�� و با هز�

بررسيهاى با�� و ابزارى در طب رايج ا�ام شفاجو، در صور� كه آزما�شات و 

فقدان آنها در خود �ي�يك داده باشد، آن بررسيها �لاحظه گرديده، و در صورت 

ت و بررسيهاى طب رايج تنها به معايناا�ام � شود، اما بررسيها و معاينات لازم 

  .اكتفا � گردد كه غ�تهاج� و فاقد عوارض و �ر و خطر � باشد

  طب جامع از شفاجو�ان �سيار متنوع اص� معاينات و بررسيهاى �ز آنها؛

تنظيم � درمان برنامه �ورد استفاده در روشهاى ط� بر حسب � باشد، كه 

و در � بوده و �سبت به همه شفاجو�ان اما بر� ازمعاينات و بررسيها هم�گردد، 

 :همه �راجعات و عوارض ط� و ح� برنامه حفظ تندرس� اعمال � شود، مانند

  .�يع ا�ور �ر�وط به پاكز�س�برر� �دات شفاجو در خوراك و پوشاك و  -۱

يمارهاى خط� و مهم وا�ين سوابق بيمار�ها و عوارض مبتلابه مهم و ب -۲

  .شفاجو

 و ن معرفت به طب جامع و آماد� ال�ام و تصيحيح و تنظيم �دات م�ا-۳

  .�زاج به روش مناسب سلامت خود

  .تن و روان��د برر� خصوصيات ف���ى  -۴



 

٢٣

  .و رواناندامهاى تن و احوال نف� و بيمارى برر� سلامت  -۵

  .برر� علايم حيا� شفاجو -۶

  . برر� گروه خون-۷

  .ون برر� اوصاف �زا� خ-۸

  ).ايج استكه �سيار وسيع� و عميق� از برر� طب ر( نبض �شخي� -۹

  .ز�ر پلكهابرر� چشم �شخي�، از عن�يه و �لتحمه و -۱۰

  ). عروق ز�ر ز�انوز�ان برر� حجم و ش� و بار ( ز�ان �شخي� -۱۱

�زاج كود�، �زاج نوجوا�، �زاج ��دى، �زاج  برر� �زاج ولاد�، -۱۲

  . مبتلاعوارضو زاج فع�، �زاج اندامهاى رئ�سه، �زاج اندام جوا�، �

  .زوائد و سمومات بدن شفاجوبرر� وضعيت دفع  -۱۳

 بر� بررسيهاى ساده همچون فشارخون و تنفس و ��ان و صداى قلب و -۱۴

  . دهان بزاقPHر�ه و 

 



 

٢٤

  ز�ان �شخي�

 اشد؛ ز�ان  ز�ان ي�ى از مهم��ن �وارد مهم معاينه شفاجو � بمعاينه

به . ز�ان در�چه ای به اندامهای بدن است. نماينده مهم وضعيت سلامت است

د�ل اتصال و ارتباط ز�ان با �ری و خصوصا فم معده، خي� زود از تغي�ات 

بدن متاثر شده و از روی آن � توان به علائم و �شانه های �تل� جهت 

استاد دك� .  برد�شخيص بيماری ها و علائم و �شخيص خلط و �زاج �

  ت�ه �غذ تور�سلز�ان مثل يک: ��اک از پزش�ن طب چي� � گو�د

است كه كيفيت  )برای �شخيص اسيدی يا قليا� بودن �واد�غذ آزما�ش�� (

خي� از علائم بيماری را �س از آن كه . اسا� يک ناهنجاری را ظاهر � سازد

روشن تر�ن " ز�ان اك�ا. و تفس� كرد �شاهده شدرا � توان تعب� ز�انتما� 

تعي� كننده طبيعت يک ناهنجاری و الگوی آن است و هن�� كه ساير علائم 

  .مبهم و مغاير هس�ند ز�ان معت� تر�ن علامت برای �شخيص بيماری است

  در اين روش �شخي� انواع حالات و و�ژ� های ز�ان �ورد برر� قرار

چندين نوع سفيد، زرد، و ز�ان قر�ز و ت�ه و يا از نوع بار ز�ان به مثلا . � گ�د

 راح� يا ناراح� و ش�ف های روی ز�ان، همچن� حر�ت و ش� ز�ان

 ، خواص ز�ان از رطو�ت و خش�؛ احساس درد يا سوزش در سكون يا حر�ت

 ي اطرافگوسته، خوردپ و شيار، تاول، دانه، چقا: �رضه دار شدن ز�ان مثل

طبي� قو� �را� به / هن به بار�ك پش� : ش� ز�ان است ازتغي�  ،ز�ان

 تقسيم � ، ور�دهای ز�ر ز�ا� ووونازك و قطور شدن/مثل� و نوك بار�ك ووو 



 

٢٥

شود كه هر كدام از اينها خودش ز�ر �موعه های ب�ش�ی را شا�ل � شود كه 

 . �مو� چند صد نوع �تلف از حالات ز�ان را شا�ل � شود



 

٢٦

  ت درما�بيعط
  درما� استتطبيع؛ درما� از فروع طب جامعو روشهاى تب  ��ى ازي�

   .�دگرا ن� ب�ار � روش ند اين چ است هر اوتفت با درمان طبي� مكه ا�ته

همانطور كه حيوانات ؛  درمان بر اساس طبيعت ا�سانيع� ؛ درما�تطبيع

و� ا�سان ايا  ري ندارندگه ديبيمار � شوند و� ��ا براى درما�شان نياز ب

را ا�سان چس � !نه خ� كم� از حيوانات است؟ ناتوان�؟ �م هوش تر است؟

�اطر اينكه ؟ در اين �وارد �شابه ناتوان است و كم� از حيوانات توانا� دارد

بيمار شدن فورا متذكر شده و ا�ساك  و با حيوانات از طبيع�شان دور ن� شوند

بت بر خود به طبيعت بد�شان اجازه � دهند كه خودشان را نموده و با �راق

  .و در �لب �وارد �ز اجل حت� �وفق هم هس�ند معا�ه كند

�ش �سيار دور از گروش زند ؛شمدر�نوع به اصطلاح اما ا�سان خصوصا 

 اين جدا� ب�ش� ،و با ا�رافات تو�د و تغذيه و �دت ،طبيعت ا�سا� است

 وقت توجه به طبيعت چهي. � شودب�ش� ش به بيمار�ها  و سبب ابتلا�،شده

و در وقت بيماري هم به طبيعت خو�ش  ،ا�سا� و طبيعت شخ� خود نداشته

با اينكه؛ ن آبدتر از . بلكه با ادامه رو�ه غلط انرا �شديد � كند ،شتهگبرن

يده � چيپچنان بيماري را ، روش ط� رايج��� و  گتبعيت از �دت فرهن

و توانا� و �وفقي�ش  روسه درمان از حوزه طبيعت ا�سان ب�ون رفتهپد كه كن

، در طبيعت درما� �رى � كنند تا �وانع  در درمان �م و كم� � شود

فعا�ت طبيعت ا�سان برطرف شده و طبيعت انان خود به درمان خو�ش 

 .ب�دازد



 

٢٧

   حر�ت درما�-حر�ت سلامت 
  سلامت در طب جامع حر�ت سلامت يا از �له روشهاى درما� و حفظ

حر�ت درما� است، كه �شتمل بر انواع حر�ت جز� و � اندامهاى اندرو� 

بدن است، و شا�ل تنفس و حر�ت ز�ان تا �رزش حفيف و حر�ت و ب�و� 

 اشاره اى اندام تا حر�ت نر�� تا ورزشهاى �تلف سا�م و مفيد � شود، 

چون اصطلاح درمان برای بيمار  است،  سلامتحر�تبطور � نام اين دا�ش 

ب�ار � رود و �ا ادامه مباحث اين دا�ش در �ش درمان؛ نا�ش حر�ت 

كه برای شفاجو�ان و (اين مبحث اعم از حر�ت درما� بوده . درما� است

اجرا � شود، بلكه برای �يه افراد سا�م كه � خواهند سلام� ) سلامتجو�ان

  . آن را ارتقاء دهند استفاده � شودشان را حفظ كنند و

:  ��ف سا�م-۳ هوای تازه و پاک و �� -۲ دل و ذهن پاک -۱ :ار�ن سلامت

 -۵به اندازه و راحت :  دفع سا�م-۴هم �واد پاک هم �وه صحيح و به اندازه 

  .حر�ت سلامت

  ورزش -۴ نر�ش -۳ ما�ش -۲ فشار نقطه ای -۱ :اقسام حر�ت سلامت

 – ما�ش – تنفس – از دل و ذهن �وع شده :حر�ت سلامت�س� اعمال 

  ) ورزش–نر�ش (حر�ت 

 - حر�ت براساس نماز -حيا�  حر�ت): نر�ش و ورزش(انواع حر�ت 

حر�ت درما� و �ص�  - و جوان ساز   حر�ت توان افزا-حر�ت �شاط اور 

  . سلامت تن و رواندر هر �رضه و نياز ط�



 

٢٨

 – حر�ت دست – حر�ت � و گردن – ا�ستادن :ا نمازترتيب حر�ت مطابق ب

پياده ) از حر�ت نماز( بعد - بعد حر�ت تر�ي� - حر�ت پاها –حر�ت كمر 

  ). با كفش راحت–پابرهنه (روی در طبيعت 

فورا بعد از بيدار شدن �وع شده، و �ا وقت بيدار شدن طوری باشد كه 

حانه يا مقدمات آماده شدن برای مثل نماز، صب(شخص برای �رهای ديگرش 

  .وقت داشته باشد) فعا�ت روزانه



 

٢٩

  حر�ت سلامت اهميت و �ورت 

همانطور كه فوقا بيان شد مبحث حر�ت سلامت برنامه ای جهت حفظ و 

ارتقاء سلام� برای �يه افراد و گروههای س� و حر�ت درما� در حوزه 

  . ورد نياز � باشددرمان و �راقبت جهت شفاجو�ان و سلامتجو�ان �

آ�ه در كه طب رايج به ا�ام ورزش سفارش � شود و در كتاب �تلف از فوايد 

و آثار آن صحبت � شود به گونه ای ن�ست كه در شخص انگ�ه و بص�ت ا�اد 

شود، و بد�ل نارسا و نا�� بودن دلايل ارائه شده جهت ا�ام آن �ا �سياری از 

ن �شان ن� دهند و ا�ام آن را �وری ن� دانند و آن را افراد ميل و رغبت به آ

باری به هر جهت � دانند و ��ن است ا�ام آن را با فعا�ت های روزانه مثل 

رانند�، شس� ظرفها ووو ي�ى بدانند و حر�ت سلامت بطور روزانه را ناديده 

ه � بلكه در صور� كه تعر�ف گو�ا باشد شخص با بي�ش كسب كرد. بگ�ند

  .تواند انگ�ه ا�ام روزانه آن را در خودش ا�اد نمايد

 از �ور�ت پرداخ� به اين مبحث آن است  :�مع سموم در بدن ��

كه همه ما بطور روزانه در معرض آ�ود� های �تلف هوا، ا�واج و �شعشات، 

مان قرار � گ��م و سمومات �تل� از اين طر�ق وارد بدن... آ�ود� غذا، آب و

تا وق� كه اين سمومات بصورت �م و پراكنده در بدن باشد تو�د . � شود

بيماری ن�رده و �ش� برای شخص ا�اد ن� كند؛ اما هن�� كه مقدار اين 

سمومات افزا�ش پيدا كند و در نقطه ای از بدن م�ا�م شود � تواند آسيب 

بطور . راه داشته باشدرسان بوده و تو�د بيماری و عوارض متعددی را به هم

مثال مقدار ك� از آ�ود� هوا برای بدن آسيب رسان نبوده چون در آن فضا 



 

٣٠

�ش و پراكنده شده و� اگر همان مقدار در فضای كوچك�ی �ع شود 

  .همانند وجود ز�ا� دا� در بدن � تواند سلامت فرد را به �اطره بياندازد

  وقات اين �وارد م�ا�م و �ع شده در  �� ا:ازدياد ار�ن ار�عهيا �مع

به عنوان . بدن سم ن�ست و � تواند از از�اد �مع ار�ن ار�عه بدن ن� باشد

مثال فردی كه از كتف درد و يا كمر درد رنج � برد �شانه �مع بلغم اضافه در 

بدن است كه باعث ا�اد چن� �ش�� شده است، و �ا فوری تر�ن �ر 

 آماده شدن دارو و ��ف آن ا�ام حر�ت درما� است كه � جهت درمان تا

تواند �سيار كمک كننده و �وثر واقع شود و درد و سموم را پراكنده كرده و بعد 

  .دارو ��ع� ن�يجه دهد

  در صور� كه خون رسا� به اندامها و بافت های بدن ضعيف شود و

ث رسوب در عروق شده و عااكسيژن تازه  به اندام های  �تلف بدن نرسد  ب

بيماری را ا�اد � كند و در واقع ن�يجه سو� كه از حر�ت سلامت و حر�ت 

درما� �يد شخص � شود آن است كه در ن�يجه آن، ��ف اكسيژن توسّط 

ال ب�ش� شده و �عت ان�شار
ّ
اكسيژن، از ر�ه به خون، افزا�ش �  عضلات فع

در واقع، . عضلات بدن قرار دهد ختياريابد؛ تا بتواند اكسيژن ب�ش�ي در ا

كنند و گنجا�ش ر�ه ها  حر�ت سلامت به ر�ه ها كمک � كند؛ تا به� �ر

در واقع �مع سموم و �واد زائد و . � گ�د ز�ادتر شده و تنفس آسان� صورت

  .نرسيدن �واد �ورد نياز به بدن � تواند باعث ا�اد بيماری شود



 

٣١

   درما� ر�ت سلامت و ححر�ت��ن�سم 

��ن�سم حر�ت درما� آن است كه سموم و �واد م�ا�م در بدن را به �ش 

های ديگر بدن � فرستد و آنها را �ش � كند و با پراكنده كردن آنها باعث 

� شود قدرت سموم گرفته شده و از تو�د بيماری جلوگ�ی كند و بعد با 

  .  سلام� فرد �دد بازگردد��ف ك� گرميجات اين بلغم اضافه دفع شده و

اما وق� اين بلغم اضافه در بدن م�ا�م شد؛ هر چقدر هم داروها و �سخه 

های دقيق ط� را برای رفع آن ا�ام دهد باز هم از درمان ن�يجه ای ن� گ�د، 

چون آن بلغم اضافه در گوشه ای �ع شده و همانند آ�ود� و �اس كثي� است 

 باشد هر چقدر هم آب رو�ش بر�زند به حال خودش با� كه وق� در گوشه ای

� ماند و تاث�ی در آن ن� كند و� به �ض حر�ت دادن آن و كشيدن 

  .دستمال، تم� و براق � شود

با �وع هر بيماری در بدن چراغ قر�زی در 

تابلوی بدن روشن � شود كه �شان دهنده آن 

 بدن است كه �واد زائد و سموم در يک نقطه از

�ع شده است، و �ا اگر حر�ت درما� در 

برنامه روزانه شخ� نبوده بايد آن را ا�اد 

كند و اگر م�ان آن �م بوده آن را �شديد كند 

تا سبب پراكند� سموم و �واد زائد در ساير 

نقاط بدن شود و بعد با ��ف يک �سخه درما�، �واد زائد �ع شده و يا 

   .بدن خن� شده و از بدن خارج � شودسموم افزا�ش يافته در 



 

٣٢

  گردش خون و نقش حر�ت سلامتتوضيح س�ستم عروق و 

گردش خون در عروق اص� بدن با گردش خون در عروق ر�ز و جز�  متفاوت 

است؛ هن�� كه ي�ى از رگهای اص� بدن پاره � شود خون فراوا� با شدت 

 نمودارهای تصو�ری گردش خون ز�اد به ب�ون  پاشيده � شود،  يا وق� در

و� اين بدان  ؛آن را با فلش �شخص كرده است�لاحظه � شود جهت گردش 

معنا ن�ست كه اين جر�ان و �عت خون در تمام عروق و �و�رگهای بدن به 

اين ش� باشد؛ و الا اگر به اين صورت بود با يک زخم كوچک، خون با همان 

 كه فشار و شدت خون �وجود در فشار و شدت ب�ون � آمد؛ در صور�

رگهای فر� و �و�رگها همانند ترشح كردن است و گردش ��ع فقط در 

  . عروق اص� كه به مغز و اعصاب و كبد � رود وجود دارد

عدم خونرسا� و گردش صحيح خون در �و�رگها و عروق فر� باعث نرسيدن 

م ها و بيماری را در � ضعيف شدن اندا �وارد مغذی و سا�م به اندام ها شده و

همچن� هر يک از سلو�ای بدن بعد از ا�ام سوخت و ساز . خواهد داشت

ز�ا� ها� از خود تو�د � كنند كه در ن�يجه عدم خونرسا� صحيح به آنها 

باعث � شود اين ز�ا� ها و سموم از بدن خارج �شده و همراه با ديگر سموم 

  . �وجود در بدن تو�د بيماری كند

با ا�ام حر�ت سلامت سبب � شود اندام های بدن و عروق ر�ز فعال نگه 

عروق بدن همانند بلواری است . داشته شود و از تو�د بيماری جلوگ�ی كند

�� است ترافي� . كه خيابانها و كوچه های فر� و بار�ک به آن ختم � شود

ر حالت طبي� عبور و در ي�ى از اينها رخ دهد همه چ� �تل � شود؛ چون د

�رور راحت و روان ا�ام � شده است و حيات جر�ان داشته است و� با 

  .كوچك��ن اخلال در يک �ش � تواند ساير قسمت ها را هم درگ� كند



 

٣٣

 حر�ت سلامتنياز هم�� به 

هر گونه حر�ت و فعا�� وق� حجمش ز�اد باشد؛ هر چند حر�ت خاص 

در �ر و فعا�ت . �ود مانع از �مع سموم در بدن � شوددرما� نباشد و� خود 

 درصد نياز فرد را تام� كند  مثل ۸۰های شغ� ��ن است حر�ت سلامت 

شخ� كه شغلش چوپا� است و فعا�ت بد� اش ز�اد است و هر روز تمام 

اعضای بد�ش به حر�ت است، يا شخ� كه در بندر �ر � كند و يا افرادی 

بقيه اصناف �ردم ن� .  تمام روز �يه اندام ها�شان در فعا�ت استكه ي��ه

نيازمند چن� فعا�ت و حر�� جهت سلام� خود هس�ند و به عنوان نياز 

  . عمو� افراد بايد به آن توجه و اهتمام داشت

  امتياز حر�ت سلامت و حر�ت درما� �ص� و حساب شده آن است

نگ� را كرده و مثل ك� است كه �ر سنگي� كه ج�ان �ر و فعا�ت بد� س

  . ا�ام داده است و ج�ان آن فعا�ت سنگ� را � كند

 دقيقه در روز برای ۲۰ ا� ۱۵حر�ت سلامت و حر�ت درما� با �ف زمان 

شخص ن�يجه ای را به ارمغان � آورد كه معادل همان چندين ساعت �ر و 

و از ب� رف� عوارض و بيمارها فعا�ت بد� است كه جهت حفظ سلام� 

  .مفيد است و با ا�ام �رهای روزانه كه فرد ا�ام � دهد متفاوت است

  



 

٣٤

  �ما�ی و ���� ���� سلا�ت����یات �ما�ی ��ه ای از 
 دك� جو�ت يک :از ب� رف� درد گردن؛ �هش وزن و تغي� رنگ �وها 

اشت و ن� توا�ست �ش را او قام� �يده د. بيمار خاكس�ی �وی و چاق بود

به د�ل آسيب ديد� �زمن گردن بعد از �وع تمر�ن های توان . �رخاند

. حدود ده كيلو گرم وزن �م كردم: افزای حر�ت سلامت چن� � گو�د

 قهوه ای درآمده است و فقط –�وهايم ضخيم تر شده است و به رنگ �ش� 

ا � توانم بدون درد، به طور گردنم ر. چند تار �وی خاكس�ی در شقيقه دارم

ميل ج�� و توانا� . � توانم سبک راه بروم. ��ل حر�ت دهم و صاف با�ستم

ن� توانم اين �وضوع را از نظر پزش� يا . هايم به حالت طبي� برگشته اند

عل� توضيح بدهم، با وجود اين � دانم آ�ه برايم اتفاق افتاده است صد در 

. سا� كه سا�ا �را نديده اند از ديدنم ح�ت زده � شوندك. صد واقعيت دارد

  راسل جو�ت

 بعد از يک هفته متوجه تغي� چشمگ�ی در  :افزا�ش شادا� و انرژی

هم اكنون ده سال جوان تر به نظر� رسم و با وجود . سلامت و ظاهرم شدم

ورز� اين تمر�نات . رژيم غذا� خي� شديد، احساس درد و ناراح� ن� كنم

آرتروز، �ش� مفاصل، دردهای �زمن، �ش�ت وزن و همچن� �ش�ت 

 ۱۹قبل از ا�ام ين حر�ت با اينكه فقط .  احسا� را درمان � كنند–�ط� 

 سال است و در عرض چند هفته ۴۰سال داشتم احساس � كردم سنم ب�ش� از 

و احساس �زند� انرژی ب�ش� همراه با �هش وزن . متوجه تغي� بزر� شدم



 

٣٥

به .  سا� هستم۱۰فكر � كردم يک كودک پر جنب و جوش . و شادا� � كردم

 راب هاد�. جای ده ساعت خواب، پنج ساعت خواب برايم �� بود

 سال ۱.۵ بعد از ا�ام تمر�نات حدود :افزا�ش سلام� و دوری از بيماری 

. در صد افزا�ش يافتسطح انرژی ام تا صد . بيمار �شدم، ح� �ما �وردم

 سال دارم ۵۸با وجود اينكه . ديگر وق� از �ر بر � گشتم خي� خسته نبودم

  جان ا�سون.  سال� به � � برم۴۰احساس � كنم در اوايل 

 انرژی ب�ش�ی را در خودم احساس � كنم:افزا�ش انرژی و �هش وزن  .

ساس � كنم پوستم اح.  كيلو رسيده است۸۰ كيلوگرم به ۹۰وزنم از حدود 

هم�م ن� به هم� . شاداب شده است و رنگ سلام� به خود گرفته است

مقدار وزن �م كرده است و چر� های ز�ادی اطراف ش�م و پاها�ش 

  ا�ن كيل. �هش يافته است

 حافظه ام خي� ضعيف شده بود و از اين �وضوع :افزا�ش حافظه و انرژی 

ستفاده روزانه از اين تمر�نات ورز� بعد از حالا بعد از ا. خجالت � كشيدم

. دو ماه فكر � كنم ذهنم شفاف تر شده است و انرژی خي� ز�ادی دارم

 سال� به جای پ�ی احساس ۶۲دوستانم ن� متوجه اين تغي� شده اند و در سن 

 .جوا� � كنم

 ۱۴۰ قبل از ا�ام تمر�نات حر�ت سلامت وزنم :�هش چشمگ� وزن 

باور كنيد اين تمر�نات �وثر .  كيلوگرم است۹۰وزن كنو� من .  بودكيلوگرم

  ام. ژوزف. هس�ند



 

٣٦

 به تاز� ي�ى از دوستانم خي� : از ب� رف� ضعف چشمدرمان اگزما و 

. جوان تر شده است و ر�ش �سيار خاكس�ی اش به رنگ قهوه ای در آمده است

: وی گفت.  ا�ام داده استوق� از او سوال كردم گفت تمر�ن های توان افزا را

� خوا�، برافروخت� های شديد و بيماری اگزمايم به طور ��ل از ب� رفته 

 سال دو �نونه  بودن ديگر نيازی به عينک ۲۵بعد از ).  سا� هستم۵۳من (است 

 ۱۶احساس � كنم .  سال پ�ش۲۵چشم هايم آ� رنگ شده است مثل . ندارم

اين تنها چ�ی بود كه .  ام را دارم از دست � دهم�وهای نقره ای. سا� هستم

  ايدا اس�تز. در�اره پ� شدنم دوست داشتم

 بيماری ارتروز روماتوئيد داشتم كه :بهبودی در بيماری آرتروز روماتوئيد 

توانا� راه رف� را از من گرفته بود همچن� پاها و زانوهايم را �ت تاث� قرار 

هم اكنون � توانم كيلوم�ها راه بروم و .  رنج � بردماز �شت درد ن�. داده بود

اگر اين تمر�نات ورز� را ا�ام نداده بودم بايد . ديگر احساس درد ن� كنم

  .روی صند� چرخدار � �شستم

  زانوی چپم مبتلا به آرتروز  :يماری آرتروز و عفونت س�نو�ببهبودی در

ام دادم تا حدودی ��ف ناپروس� را بود از وق� تمر�ن های توان افزا را ا�

� سال بود كه ناراح� . اين تمر�نات برايم يک معجزه بود. كنار گذاشته ام

اين ن� يک . س�نوس داشتم اما توا�ستم دارو و درمان س�نوس را هم قطع كنم

  .معجزه بود

 فقط در عرض چند هفته متوجه بهبودی شايان توج� در :افزا�ش ب�نا� 

�ورد شگفت انگ� ديگر دست هايم بود كه به نظر خي� . � ام شدمقدرت ب�نا



 

٣٧

.  سا� به نظر � رسند۱۰خي� پ� � آمدند و� حالا مثل دست های يک كودک 

  هال. روت دی

 برای آنژين، زخم معده و �ش� س�نوس، :درمان پروستات و ساير بيمار�ها 

عرض خطر ابتلا به �طان دارو درما� � شدم و به من گفته شده بود كه در م

افزون بر اين در پايم �ش� داشتم و �م �م قدرت . پروستات قرار گرفته ام

همه اين علائم وجود داش�ند اما دوستان و خانواده . ب�نا� ام را از دست � دادم

  دا�س ب�. ام نتوا�س�ند متوجه شوند چگونه اينقدر به� شدم

 در گذشته دردهای ز�ادی :ف� �درد�هش درد زانو و شانه و از ب� ر 

درد . حالا به ندرت دچار �درد � شوم. زانو درد، شانه درد، ميگرن: داشتم

اشخاص �سياری به . زانوهايم از ب� رفته و ديگر دچار �ماخورد� ن� شوم

  �� م�و سانبو�و. من گفته اند كه جوان تر از سنم به نظر � رسم

 در قسمت پاي� كمرم دردی داشتم كه نا� از  :از ب� رف� درد كمر

همچن� دچار آسيب ديد� عص� و د�سک شده . شكست� مهره ی �شتم بود

. افزون بر اين درد شديدی داشتم كه از پاييم كمرم تا �جه ادامه � يافت. بودم

اول� باری كه تمر�ن . اغلب ت�ان های ستون فقرات را �ر�ه � كردم

 را ا�ام دادم وق� پاهايم را بالا آوردم، يک باز شدن، صدای ورز� شماره دو

درد متوقف شد، آرام . ناگها� و يک قرچ و قوروچ در پاي� كمرم احساس كردم

  هاوارد اف اس�يوس. گرفتم و اين درد ديگر تاكنون برنگشته است

 درد سياتيک داشتم، خي� دردناک بود و فقط � :بهبود درد سياتيک 

پزش�م گفته بود بايد جرا� كنم و . �سافت كوتا� را پياده روی كنمتوا�ستم 



 

٣٨

وق� اين تمر�نات را ا�ام . ��ن بود تا اخر عمرم گرفتار صند� چرخدار شوم

  برنت گرنت. دادم دي�ر دردی ندارم

 بعد از هفته اول احساس كردم كه درد كمرم از  :درمان درد كمر و زانو

 درصد بهبود يافته و درد كمر ۹۵ ماه زانو�م تا ۱۳ از هم اكنون بعد. ب� � رود

كما ب�ش متقاعد شده بودم زانو�م فلج شده است اما الان . ديگر اذيتم ن� كند

 .هيچ �ش� ندارم



 

٣٩

  آشنا� با طب  انع��

 دارای بار ،تما� سلو�ای بدن ما ش�يه هر ش�� كه دراطرافمان وجود دارد 

از سبک زند�  �ك���ى ش� از انرژی است واين بار ا؛ ا�ك���ى هس�ند

دست كشيدن ، همه ما جرقه ا�ادشده بر اثر �س دستگ�ه .ما تاث� � پذيرد

�� اوقات سطح  .روی پارچه �ش� را در يک اتاق خي� تار�ک �ر�ه كرده ايم

انرژی پاي� است و س�ستم حر�� ما به آرا� �ر � كند و �� اوقات 

ا آ�نان پرانرژی احساس خواهيم كرد كه گو� قادر�م � جهان را به خودمان ر

از طر�ق نفوذ بر ش� های �تلف انرژی تاث� برقسمت ؛ �سخ� خود درآور�م

  .گردد های �تلف بدن ا��ن پذير �

  بدن انع��  در حقيقت ما�ش و فشار هدفمند روی نقاط انع��طب

درمان �ؤثر را به ،  های توصيه شده اين پديدهو � ترديد اقدام به تمر�ن؛ است

و تا حد قابل قبو� با درما� كه خود شخص به عهده گرفته ؛ بيمار هديه � كند

كه درصد ؛ سهم �هّ� در شفای جس� و رو� خود به عمل � آورد، است

  .به پزشک و ��ف دارو را از ب� � برد بالا� �ورت �راجعه 

 طوط انرژی به صورت عمودی و با توازن �م يا خ؛ براساس اين اصول

بدن را � توان در نقاط �تلف و . ز�اد ازنقطه � تا نوک پا در جر�ان هس�ند

؛ و گوشها دستها، برای مثال از نقاط انرژی تمام بدن؛ در امتداد خطوط انرژی

 . مثل عمل فرو�ردن سوزن درگوش و در پاها �ت تاث� قرار داد



 

٤٠

 در هر �وجود ، ه يک ن�وی قوی و سازنده و متغ� و جاریبا علم به اينك

 شا�وده زند� او را در دست دارد، زنده ای از �له ا�سان
ُ

؛ چرخش حيات و �

و تک تک سلول های بدن سهم اختصا� از اين پديده جاودا� و هشيار كه از 

 در و؛ ج�س انواع انرژی های �وجود از �موعه � طبيعت اطراف خود را دارد

و ؛ مدارها� �شخص در تمام بدن در حال رفت و برگشت و جنب و جوش اند

�سته به احتياجات و فعا�ت هر عضوی در آن خودنما� � كنند و جر�ان 

  .دارند

  در بع� از �وارد گرفت� و آسيب و ناهماهن� های داخ� و خار� در

 درد در آن ناحيه؛ اين ن�وی زند�، در عضوی از بدن زنگ خطری با احساس

و يا اختلالا� از نوع ديگر در وظايف اختصا� آن عضو ا�اد � گردد؛ كه 

برای رها� از اين �رضه غ� �دی و پ�ش آمده؛ بازسازی و راه اندازی انرژی 

ف جر�ان انرژی �وض�، عضو 
ّ
ب�ش� به آن ناحيه، با از ب� بردن �وانع توق

 خود را به �و به� و �دی تری ا�ام دهد؛ �ز�ور به را� كه وظايف �و�

  . سوق داده � شود



 ٤١

  طب انع���ر�يات درما� شمه اي از 
  سال بود كه ن� توا�ستم ۴۰ ب�ش از : سال۴۰احيای قدرت شنوا� بعد از 

از گ�ه های ��م . �شنوم ز�را گوش چپ من در خلال جنگ آسيب ديده بود

ر استفاده كردم و اكنون ح� � توانم به روی انگشت چپ خود روزانه دو�ا

�راكز حساس �وجود روی حلزون . وضوح صدای ساعت م� را ن� �شنوم

شما بايد رشته های . گوش خود را �ر�ک كنيد تا باعث تقو�ت شنوا� شو�د

عصب ح� را تقو�ت كنيد به طوری كه آنها بتوانند صدا را به مغز شما 

 های گ�نده ح� انرژی � دهيد شنوا� شما منتقل كنند چون شما به سلول

  .تقو�ت � شود

 در يک :  ي�ى از ما�شوران طب جامع � گو�د:متوقف شدن درد دندان

او كه . مهما� شام، م��ان با ناراح� به من گفت كه دندان درد شديدی دارد

او . سال ها پ�ش بيمار من بود انتظار داشت كه در ان وضعيت به او كمک كنم

ا به اتاق خلو� بردم و از او خواستم يک شانه در اختيارم بگذارد چون دندا� ر

كه درد � كرد در قسمت چپ قرار داشت �وع  به فشار دادن روی انگشتان 

چندين نقطه حساس در قسمت داخ� انگشت شست و . دست چپ او كردم

ر�ج در ح� به تد. اشاره يافتم و روی مناطق حساس به آرا� فشار وارد كردم

 دقيقه فشار روی شانه � را افزا�ش دادم و از ۱۰گفتگو در�اره جشن به مدت 

او پرسيدم وضع دندان چطور است؟ و او با تعجب گفت كه چطور در طول 

بدين ترتيب � ان�ه دردی . گفتگو با من درد دندا�ش از ب� رفته است

  .احساس كند از سا�ت با� مانده ميهما� �ت برد



 ٤٢

 بعد از ظهر ي�ى از روزها هن�� كه هم�م در : ب� رف� درد دنداناز 

جلسه يک ا�من ��ت داشت متوجه شد �ردی كه در كنار او �شسته است از 

دندان درد شديدی رنج � برد و قصد دارد به هم� علت جلسه را ترک كند 

حساس و� چون سخ�ان اص� جلسه بود از اينكه �بور به ترک جلسه شود ا

هم�م به او گفت روی مفصل انگشت ميا� را شديدا فشار . �م � كرد

ز�را دندا� كه درد � كرد روی سوم� خط نصف ا�هاری بدن قرار . دهد

آن شخص كه � دا�ست هم�م از روش شفا دهنده ما�ش درما� به . داشت

 بعد او دقاي�. خو� آ�ه است � هيچ چون و چرا� توصيه او را ب�ار �ست

متعجب و سپاسگذار بود كه درد دندا�ش پ�ش از آن�ه برای سخ�ا� 

  .فراخوانده شود ��لا �سك� يافته است

 سال دارم و ا�روز صبح چن� تصور كردم كه قلبم ۷۷ :بهبودی ا�ست قل� 

�راكز انع�� �ر�وط به آن را برای مدت نيم ساعت . از حر�ت ا�ستاده است

  .دا احساس به�ی دارمما�ش دادم و شكر خ

 سال پ�ش دچار ۱۰ شوهر من حدود :از ب� رف� عوارض بعد از سكته قل� 

درمان خوب پزش�ن و �راقبت های د�سوزانه باعث بهبودی . سكته وسي� شد

او �ت جرا� روی ��ان �روتيد قرار گرفت كه �وفقيت . اعجاب آور او شد

لم كند و هفته ها قسمت راست بد�ش  ماه ن� توا�ست ت�۶آم� بود و� مدت 

. �س و فلج شده بود؛ اما هيچ كس ب�ش� از خود او برای بهبود�ش تلاش ن�رد

خوشبختانه دوس� داشتم كه متخصص گفتار درما� بود و بع� از كتاب ها�ش 

را در اختيار من گذاشت در ن�يجه انقدر با شوهرم تمر�ن كردم تا توا�ست حرف 
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ا�ست بگو�د كه چه � خواهد و نام های اشخاص را به خاطر او ن� تو. بزند

شب قبل از عيد، شوهرم �س از �ام گرف� به اتاق . نداشت و� ما نااميد �شديم

من �شغول قلاب با� بودم و � ديدم كه دست ها�ش را خي� . �ش�نمن امد

و متوجه من به او ن�ه كردم . ت�ان � دهد، ان�ر دست ها�ش خواب رفته بودند

اما اگر چه لب ها�ش را ت�ان � داد و� هيچ . شدم كه � كوشد حرف بزند

از او خواستم روی صند� راح� ب�ش�ند و . صدا� از دهان او ب�ون ن� امد

وضعيت و حالت او �سيار �را نگران كرده . بعد �وع به ماساژ دادن او كردم

 سال پ�ش در اثر سكته ۱۰ود كه در بود، ز�را اين حالت دقيقا ش�يه همان حال� ب

من قسمت ديافراگم، �ش ش�م واقع در ز�ر استخوان  .شديد رخ داده بود

س�نه، �ل نزديک فوق �يه ها و قسمت �ر�ک كننده �ر�وط به مغز او را ماساژ 

 �۱۵س از . دادم اما ب�ش� توجه خود را روی سه قسمت ذكر شده متمر�ز كردم

ودی ظاهر شد و هيچ گونه علائ� دال بر بيماری در او ديده دقيقه �شانه های بهب

من تقر�با هر روز روی پاهای او �ر � كردم و او هم خودش روزانه . ن� شود

چندين بار با توپ كوچ� كه برجست� ها� روی ان وجود داشت دستا�ش را 

 ش�ده  بز۵ سا� است كه از ۷۶بايد بگو�د كه شوهر من يک �رد . ما�ش � داد

او علاوه بر فروش�ه كوچ� كه دارد تعم��ر است و من هم . نگهداری � كند

 سا� ام و كمک دندان�شک هستم؛ شغلم را دوست دارم و ۷۵يک زن جوان 

  .اميدوارم سا�ا به عنوان يک ما�شور فعال �ر كنم

 در تعطيلات با دوست جوا� همراه بودم اتا� را:جلوگ�ی از �له قل�  

در هتل در طبقه دوم اجاره كرديم؛ اما �س از اينكه �دان ها را از پله ها بالا 

رنگ پر�ده و . وق� نزد او رفتم واك�ش عجي� �شان داد. برد ��عا �شست
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عرق كرده بود، �گيجه داشت و ن� توا�ست خوب ب�يند، به حدی ضعيف 

او را واداشتم تا در دست چپ او را گرفتم و . شده بود كه ن� توا�ست برخ�د

مدت زما� كه من بر� از �راكز حساس �ر�وط به قلب او را ما�ش � دهم، 

همچن� روی �راكز انع�� � او . روی انگشت كوچک خود فشار وارد كند

. ن� �ر كردم، �س از چند دقيقه حا�ش به� شد و قدم زنان به داخل اتاق رفت

او را واداشتم تمام .  به پزشک �راجعه كندچون در شهر غر�� بوديم مايل نبود

روز بعد را در رختخواب بماند در حا�كه من روی �راكز انع�� قلب و 

�س از اينكه از تعطيلات . همچن� �راكز حساس غدد م�شحه او �ر � كردم

  . برگش�يم دك�ش گفت كه حال او خوب است

 ز تپه ای كه شيب خي�  سا� ا۶۰ تا ۴۰ يک گروه :جلوگ�ی از �له قل�

در طول راه . آنها به طور ز�گزاگ بالا � رفتند. تندی داشت صعود � كردند

من �راكز حساس . يک زن و يک �رد دچار تن� نفس و درد قفسه س�نه شدند

�ر�وط به قلب را كه در روی دست چپ آن زن قرار داشت ما�ش دادم و به او 

م دهد و بعد، �راكز واك�� �ر�وط به قلب ياد دادم كه چگونه اين �ر را ا�ا

در سه �ورد ديگر هم . �رد ديگر را ما�ش دادم، هر دو به �عت بهبود يافتند

  پرستار. و.خانم د. �درد انها را درمان كردم

 سا� ای هستم و سا�است كه در زمينه های ۶۲ خانم :تنظيم ��ان قلب 

عمل �ر�وط به �طان و شي� سال گذشته دو . �ر�وط به پزش� �ر � كنم

�ت فشار شديد عص� . درما� داشتم و در ضمن فشار خونم هم بالاست

اخ�ا به مدت يک روز و . هستم و ساعت ها در باغ و حياط م�ل �ر � كنم
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در عوض پاهايم . نيم ��ان قلب نامنظ� داشتم اما به پزشک �راجعه ن�ردم

برخواستم و . انگشت پايم را ما�ش دادمرا خ�س كردم و �راكز بازتا� ز�ر 

�وع به قدم زدن كردم خوشحال شدم كه ��ان قلبم �ددا به حالت �دی 

  ج. با �شكر ی. برگشت

 دوس� دارم كه به علت �م خو� نياز به :از ب� رف� �م خو� 

طبعا حال خو� نداشت؛ به هم� د�ل ما�ش �راكز . تعو�ض خون داشت

با دست�ههای گرم . ط به طحال كمک �وثری به او كردحساس واك�� �ر�و

كننده ای چون سشوار پاهای او را گرم � كردم و بعد آن را در پارچه ای � 

از روش شما در �ورد ما�دن . پيچيدم تا گرم بماند چون پاها�ش خي� �د بود

دست ها به ي�ديگر برای ا�اد اصط�ک و گر� و س�س استفاده از دست ها 

به اين ترتيب �م خو� او بهبود پيدا كرد و نياز به . مک ز�ادی به او كردك

او همچن� به پزشک �راجعه كرد و انها بهبودی او را . تزر�ق خون برطرف شد

  �. خانم اس. اين شيوه ما�ش درما� به راس� فوق العاده است. تائيد كردند

 س از ا�ام . شتم چند سال پ�ش در معده خود زخ� دا:درمان زخم معده�

هم اكنون . روش طب انع�� خي� به� شدم و زخم های من برطرف شدند

 اضافه – كه به آن نياز داشتم –اشتهای خو� دارم و چند كيلو به وزن بدنم 

همچن� ر�ه های من �س از استفاده از اين روش خي� تم� شده . شده است

  س.س. اند

 سوء هاضمه شدم كه به صورت  سال گذشته دچار:درمان سوء هاضمه 

شست دستم را عميقا به . دردهای عضلا� در �شت ناف خودنما� � كرد
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به همراه .  دقيقه به داخل نافم فرو بردم و ��عا �سك� پيدا كردم۲ تا ۱مدت 

  د. م. با �شكر ل. اين �سك� مقداری �ز هم از �و�م خارج شد

 رفتم؛ همزمان ز� با همراه يک روز به فروش�� :از ب� رف� سكسكه 

شوهرش وارد شدند و از فروشنده دارو� برای درمان سكسكه درخواست 

به شوهر او گفتم تا با انگشتان هر دو دست �ل ب� جناق س�نه و ناف . كردند

�س از ا�ام اين �ر با تعج� آميخته به رضايت .  ثانيه فشار دهد۳را به مدت 

بعد سوال كرد آيا .  سكسكه اش برطرف شده استبه من ن�ه كرد و گفت كه

  .شما پزشک هس�يد؟ فروشنده ن� توا�ست چ�ی را كه شاهد آن بود باور كند

 ي�ى از بيماران من برای جرا� غده پروستات :از ب� رف� غده پروستات 

 بار �راكز بازتا� پای خود ۴به او پ�شنهاد كردم كه دست �م . نو�ت گرفته بود

يع� � از چهارم� (او به توصيه من عمل كرد و �س از يک هفته .  دهدرا ما�ش

تلف� به من اطلاع داد كه غده های پروستات او به حالت ) دوره ما�ش درما�

  ب. ا. آقای ک. �دی بازگشته اند و ديگر نيازی به عمل جرا� ندارد

 درد  سا� ام۱۱ � خواهم به شما بگو�م كه چگونه �� :درمان �درد� 

معلم او در � �س، ت�لي� به دا�ش آ�وزان داد و : معلم خود را درمان كرد

��م از . به آنها گفت به علت �درد شديدی كه دارد؛ آهسته مطالعه كنند

معلمش خواست كه اجازه دهد رو� را معر� كند و بدين گونه به آرا� �وع 

او ماه قبل توا�سته .  � او كردبه ما�ش دادن و فشار آوردن روی �راكز بازتا�

بود با اين روش، � درد پدر خود را ن� درمان كندو معلم او �س از بهبودی به 

او به من گفت كه هم�شه برای . م�ل ما آمد تا از چگون� اين روش آ�ه شود
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. �سك� � درد خود از قرص آس��ن استفاده � كند كه ن�يجه مث�� در بر ندارد

ف كرد كه چگونه از ب�ار بردن اين روش ما�ش، نه تنها �دردش خوب او تعر�

��م توضيح . شده بلكه از نظر ف���ى هم احساس خوشايندی پيدا كرده است

  اس. خانم ج. داد كه از روش ما�ش نقاط انع�� استفاده كرده است

 صبح ي�ى از روزها در حال تماشای تلو�ز�ون، :درمان درد كمر و �شت 

پای چپ خود را گرفتم و �راكز . شديدی در �شت خود احساس كردمدرد 

ناگهان ظرف چند ثانيه دردهای �شت من . بازتا� �ر�وط به كمر را ما�ش دادم

بلافاصله پای راست خود را هم ما�ش دادم و اكنون باور دارم كه . برطرف شد

  اس از هاوا�. اقای �. ما�ش درما� حقيقتا مفيد و �وثر است
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  )دلک و غمز( �ش درما�ما

  توصيه های فراوا� در �ورد دلک وارد  در �م خازنان و�

 اين باره  درحديث امام رضا ؛ از �له اين احاديث و روايات؛ شده است
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 و و�ن (ش�افزا �وجب ی�چ اگرروايت � كنم كه ) تر�ه( .أ

 واستحمام خوش یبو ، نرم �اس ، )بدن دادن ما�ش (دلک باشد بدن) �شاط

 زنده )ما�ش( دلک اثر در یا �رده) كه شود گزارش (اگر و ، است آن از) جز�(

  )۳۴۶ص عليه ا�سلام ا�رضا الامام ا��سوب الفقه( .كنم ان�ارن� را آن من ، است شده

از قديم الايام ا�سان مبتلا به ي��ی بيمار�ها بوده است و� روشهای 

د� ماش�� و عدم  زن،  آ�ودگيهای ��� و �يطى، ناصحيح زند� �� ا�روز

 انواع اس�سها وووو بر �ش�ت دير�نه سلام� ا�سان ، فعا�ت بد� لازم

افزوده است و آنرا وسيع� و پيچيده تر نموده است؛ بطور��ه اك� افراد از يک 

  .يا چند �رضه از عوارض آسيب به سلامت تن و روان رنج � برند

 تواند سبب شود كه   �، عدم تعادل بدن در طول جر�ان زندگي روزانه

پيامهاي عص� در هر جاي بدن �سدود گردند و اين بدان مع� است كه 

 اعضاء و غدد بدن تا حدودي كند ، �عت حر�ت پيامهاي عص� به عضلات

 درما� در جهت رفع اين ا�سداد �س�ها و بهبود ارتباطات �شدا�ش ما. شود �

  .  استای سا�م سازی بدنما�ش را� بردر واقع . كند عص� عمل �
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  فزو� وزن و انباشت �واد اضا� نا� از آ�ودگيهای ��� در همچن�

 ، �شما. بدن از شايع��ن عوار� است كه اك��ت �ردم به آن مبتلا هس�ند

 را باز نموده و جر�ان آزاد مايعات گره های چر� ح�س شده در اندام های بدن

 . را خارج � نمايدانباشته شده در بدن زائد �واد  و  م�� � سازد�سجرا در 

 شما.  به��ن راه برای تمدد اعصاب و بدست آوردن آرا�ش است�شام� 

باعث � شود كه باتری بدن �ددا شارژ شود و 

س�ده نگرا� ها برای مد� بدست فرا�و� 

 يک عمل بهداش�،  آرام �ش و �شما. شود

اثر . استتضم� كننده سلام� جس� و روا� 

ح�  . ف���ى،  روا� و شفا �ش است�ش؛ما

اضطراب را   كوتاه مدت در �ل �ر، �شما

بعد . دهد �هش داده و بازده �ری را افزا�ش �

 دقيقه ما�ش،  �ر�نان هوشيارتر بوده و ۱۵از 

تر و با دقت  توانند �سائل ر�ا� را ��ع �

 ي�ى از �شما. ب�ش�ی حل و فصل كنند

 درمان های شناخته شده برای مدير�ت معدود

 منظم،  همراه با خوردن �شما. اين عوارض است

 و سا�م و ب�رغذاهای طبي�،  نوشيدن آب 

ا�ام تمر�نات ورز� در نور طبي� خورشيد و 

 .�يطى بدور از آ�ود�،  فوق العاده سودمند است
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   در طب كهن و اسلا� درما�ما�ش

     در كتاب قانون در�اره وى: نا�س بوع� س�ا�رئ خيشخواص دلک از ديد�ه 

 :  �لهازدلک و غمز به خوا� اشاره نموده اند 

 و اطفال درآوردن دندان ، خواران�ش و نوزادان از �راقبت و ینگهدار

 به رطو�ت لانيس منع و بدن) كردن لاغر(ف ي�ف / خواران�ش �ماخورد�

 ا�ام مقدمات و اصولي�ى از /  � القاء از نا� عوارض كن�ل / مفاصل

 ش�افزا / بدن در گريد �ل به �� از �واد انتقال و جذب/  صحيح فصد

 / ادرار خروج یبرا مثانه ک��ر/  پوس� یداروها از بع� �تأث و جذب

 در �ع انواع از بع� درمان) / فرا�و� (اني�س انواع از بع� درمان

 �شنج،  خدر،  (عص� یها�ماريب انواع از �بع درمان اي كن�ل / خواران�ش

 پلک در چر� نو� حد از ش�ب �مع (�ناق درمان / )اختلاج و فلج رعشه، 

 از بع� در شود � متذكر نكهيا ضمن( ورم انواع از بع� درمان / )فوقا�

 / كبد آس�بهای انواع از بع� درمان) / است �� شدت به غمز اورام، 

 از بع� از نا� ضعف بروز درمان / اعضاء هيتغذ بهبود و خونرسا� ش�افزا

 به كمک/  ��ر قو�ج درمان در/  خوا�يب درمان/  خو� اسهال و اسهال انواع

 فتق درمان در / )مانيزادر  سخ�(زايمانهای سخت  از بع� درمان و مانيزا

سا عرق درد درمان در / امعاء
َ
  ها یز�خونر كن�ل در / )کياتيس (ال�

    آن�ه بر علاوه و شمارد � ورزش نو� را دلکهم  �رحوم عقي� خراسا� 

 �ن را خوا� است،  قائل �ن آن یبرا را مناسب ورزش کي خواص تما�

 : از �له. داند � آن فاقد را ورزش و است دلک �صوص كه كند � شماره
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 نفوذ و جذب / باشد �ت�س خاص یعضو در كه �زج اي ظيغل مادة لي�ل

 / است شده كوچ� اي یلاغر دچار �رضه اثر بر كه یعضو به خون دادن

 / روند لي�ل دينبا كه رطو�ا� نگهداش� / گريد یسو به �سو از ماده جذب

 كردن یقو/  اند كرده دايپ �مع عضلات در كه یديزا �واد بردن لي�ل به

 / عضو یسو به خون و روح جذب و كننده سست یها رطو�ت لي�ل عضو، 

  /عضو كردن بزرگ / عضو یلاغر/  فر�� و ��سم / عضو نر� و ارخاء

 .�ت�س ح�ر اي �مّد ی�د دفع  /عضو سطح كردن خشن

    و بيمار�های قابل درمان با دلک كه در ديگر دلک و غمز ديفوا از  ديگربر� 

  :متون كهن و اسلا� به آن اشاره شده عبار�ست از

 سبب به اي بوده ا�قدار �صغ خلقت اصل در كه یعضو گرداندن فر�ه و �سم

 در پا دادن قرار مثلا (اسافل به ا�� از ماده جذب / شده اختلال دچار �رضه

 + آور عطسه + بار چند یروز ح�ل ، عسل ، سبوس ، بابونه با همراه داغ آب

 خون جذب / )ت�نوز�س درمان و ��سك جهت ميده ما�ش زمان هم د�ما�

 و داد ما�ش را كتف دو �ب توانيم حجامت از قبل مثلا (نظر �ورد �ل به

 / �ر�وطه ازعضو )گ�(م و�لغ سودا ديزا �واد لي�ل / )انداخت وان� س�س

 افت ، بالا خون فشار ، خانمها ار�و ، دردها � مثل (بدن عتيطب ا�راف

 دردها از یاري�سن درما  /خاص یها روغن �تده با عضو كردن گرم / )فشار

 ، دردها زانو ، ها درد كمر ، مچ درد ، ت�نوز�س ، دردها گردن ، �دردها �له از

 / دست امدنين بالادرمان  کياتيس یدردها ، كمرها سک�د ، مفاصل درد

 اندامها یو�د �رزشدرمان  / اندام ح� �درمان  /اندام كردن گز گزدرمان 

  .و وو/ ی كبد یها �نارسادرمان / 
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  ما�ش درما� نتايجشمه اي از 

 در جوا� باز�گر تئاتر بودم :  سا� سا�م و شاداب۸۶خانم : سلام� و �شاط

 سال با رنگ های �صنو� �۳۰وهايم را به مدت . و �وهای طلا� ز�با� داشتم

�س از ب�ار بردن درمان با روش ما�ش بر روی دست ها و پاها . رنگ � كردم

سه سال .  خاكس�ی به رنگ جذاب تری تغي� يافته استو بدنم، �وهايم از

پ�ش دچار آب �روار�د شدم و در دو سال گذشته بيماری ام شدت يافت اما 

ن� توا�ستم به راح� راه بروم . ا�سال چشم هايم به حالت �دی برگشته اند

در ن�يجه روش . به قدری كند شده بودم كه از چرخ بر� استفاده � كردم

 دقيقه بدون درد راه ۱۵رما� را به �ر بردم و اكنون � توانم برای مدت ما�ش د

 رگ قلبم را عمل كنم و� در حال حا� ۳ سا� بودم �بور شدم ۷۶وق� . بروم

  �. خانم �.   سا� را دارم۶۰ زن ناحساس س

 من يک �لوان هستم و روی يک كش� ب� :از ب� رف� درد قوزک پا 

اخ�ا وق� . بر حسب اتفاق با روش ما�ش درما� آشنا شدم. كنما�ل� �ر � 

وارد كش� � شوم با دردهای وحش�نا� در قوزک هر دو پايم �واجه شدم كه 

و من نگران اين بودم كه ديگر نتوانم در كش�  تقر�با �را به حالت �� درآورد

ادر به راه رف� �ر كنم اما با ا�ام روش ما�ش درما� درد من برطرف شد و ق

  م.م.ا. شدم و اكنون احساس سلامت � كنم

 سال گذشته دچار بيماری ۳۰ هم� من در :درمان حالت غش و بيهو� 

ي�بار در هن�م غش و بيهو� به زم� افتاد و پا�ش . غش بوده است

نها �راجعه كرديم نتوا�س�ند برای آن� دانم چرا همه پزش�� كه به . شكست
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آنها فقط دارو �و�ز � كردند اما ب�ش از ي�سال است . ام بدهنداو �ری ا�

كه از روش ما�ش درما� برای درمان او استفاده � كنم و از آن هن�م تا كنون 

دچار �له غش �شده است و ح� ي�بار برای مدت يک ماه به تنها� به 

  .�سافرت رفته و �ش� نداشته است

 سا� من دچار بيماری آنفولانزای خو� ۷۳ خواهر :درمان نارسا� قل� 

دك� . �س از چند روز او را با يک ناراح� قل� به بيمارستان برديم. شده بود

وق� به او گفتند چند ساعت ب�ش� زنده . گفت دچار نارسا� قلب شده است

 ماي� شهر او زند� � كردم، ۳۰من در فاصله . ن�ست خواهرم به من تلفن كرد

بيمار در حال احتضار بود؛ ما�ش را �وع . د را به بيمارستان رساندم��عا خو

 دقيقه نبض او به حالت �دی برگشت و هوشياری ۱۵كردم و در مدت كم� از 

 روز بعد او را از بيمارستان �رخص كرد و ۲پزشک معالج . خود را بدست آورد

   آ.م . متوجه �شد كه چه ��� به �عت باعث بهبودی حال او شد

 خدا به شما كمک كند كه روش �  :�هش فشار خون و �س�ول بالا

 سا� هستم و از قرص های فشار ۷۴. هز�نه ای را برای سلام� ارائه داده ايد

برای درمان فشار .  است۲۴۶خون استفاده � كنم و م�ان �س�ول خون من 

 هم �هش اما به نظر � رسد كه �س�ول خون من. خون �ت كن�ل هستم

هر روز با دوستانم حدود سه مايل پياده روی � كنم كه حدود . پيدا كرده است

برای حفظ سلام� خود هم�شه از روش ما�ش . يک ساعت طول � كشد

   پ. با �شكر اچ. درما� استفاده � كنم
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 سا� بودم به كمک ۲۴ وق� :درمان غده روده و ناراح� های گوار� 

از آن .  غده ای كه روی روده داشتم معا�ه شد�۵ داد دوس� كه �را ما�ش 

 سا� هستم از ما�ش روی روده و معده ام برای رفع ۸۵زمان تا كنون كه 

يبوست، دردهای گوار� و دردهای نا� از جراحات شود بردم و � توانم 

از شما به خاطر اينكه اين دا�ش را به ما . بگو�م كه به اين ما�ش معتاد شده ام

روش ها �سيار ساده و آسان است و هر فردی كه . عر� كرديد �شكر � كنمم

  پ. ی. ح. طالب درمان طبي� است با ا�ام اين روش ها به ن�يجه � رسد

 سال دارم و مدتها بود كه از شب ۷۵ :درمان شب ادرای و بيماری پروستات 

ر به دس�شو� �  با۵ادراری شديد رنج � بردم و در اثر بيماری پروستات شبانه 

�س از استفاده از روش ما�ش درما� با كمال تعجب، از همان شب اول . رفتم

 بامداد بدون هيچ �ش� خوابيدم و �س از ان هر شب ۷:۳۰ تا ۱:۳۰از ساعت 

 �. ل. اس�احت خو� داشتم
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 سا� هستم كه به د�ل نوع �رم �بور ۲۱ من ز� :درمان درد كمر و �شت 

چندی پ�ش دچار درد شديد . ن و يا خم شدن در تمام طول روز هستمبه ا�ستاد

دوستم روش ما�ش درما� را به من توصيه كرد و �را نزد . ناحيه �شت شدم

 دقيقه احساس كردم �۱۵س از .  كه متخصص ما�ش درما� است برد"ک"خانم 

رهای ح� بعدازظهر آن روز توا�ستم به �ر خر�د و ا�ام �. فرد جديدی هستم

م�ل ب�دازم و جالب تر از همه اينكه روز بعد بدون درد را� �ل �ر خود 

شدم و بايد اع�اف كنم كه ي�ى از طرفداران پرو پا قرص ما�ش درما� 

  ن. �. هستم

  چندی پ�ش ي�ى از دوستانم را كه به بيماری ام:اس. درمان بيماری ام  .

پای راس�ش � حس و كرخت شده . اس مبتلاست �ت ما�ش درما� قرار دادم

در اول� �راحل درمان . بود و او برای راه رف� ناچار از عصا استفاده � كرد

توا�ست انگشتان پای خود را ت�ان دهد �ری كه مدت ها قادر به ا�ام دادن 

نيازی به گف� ن�ست كه چگونه از طر�ق ما�ش درما� ظرف مدت . آن نبود

 آ. م . كوتا� بهبود يافته بود
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  طب جامع�ي�يك   در�مهای سلامت

  ارزشمندتر�ن �مايه ا�سان حيات و زند�� اوست، و زند�� او در گرو

زندگي اوست، و زندگي او در گرو سلام� و شادا� و �شاط اوست، و اين هر 

سه در گرو پا� و اعتدال �زاج تن و روان اوست، هر گونه �س� يا فزو� به 

  .تفر�ط سبب آسيب به همه اينهاستافراط يا 

 از قديم ؛بوده جهل يا شهوت يا غفلت كه نا� از �دتهاي غلط غذا� 

 � گرديده است، روشهای ناصحيح زند� �� ابتلاي ا�سان به بيمار�هاسبب 

 بر �ش�ت ؛�يط، و عدم فعا�ت بد� لازم��� و ا�روز، آ�ود� های 

بطور��ه   و آنرا وسيع� و پيچيده تر نموده است،سلام� ا�سان افزودهدير�نه 

پا� و عوارض آسيب به "از ي�ي يا چند �رضه از آدميان ب�ش� ا�روزه 

  . رنج � برند "اعتدال �زاج تن و روان

  باقيماندن آثار آ�ودگيهاي ��� و �يط در تن ؛ و ن� سوء �زاجاز آ�ا كه

؛ از شايع��ن عوار� د اضا� در بدنفزو� وزن و انباشت �وا؛ و يا و روان

است كه اك��ت �ردم به آن مبتلا هس�ند، اجراي برنامه اي ط� كه در جهت 

  . داردسيار �ورت باشد؛ �اصلاح �زاج و تعديل وزن و پاكسازي بدن

  وزش آبرنامه ا�ته لازم به تاكيد است كه؛ در �ر�ز علوم طب جامع؛�

برنامه  كه  و نبايد برعكس تل� شودت جزو درسها اس،طب جامع �ر�ردي

از جهت ديگر برنامه های  .داده شود�وزش آ��ت در اردوست و �اطرش 

طب جامع؛ كه �اطر �ر�ردی بود�ش، در قالب اردوهای سلامت آ�وزش داده 
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 معارف �صيل به اشتغالدر حال  دا�شجو�ان براى هژو� ا��نات از� شود 

 : اش لازمه جامع طب از مندي بهره اينكه نآ وبه چند جهت؛ . است ال�

   جامع طب و �اري طب از صحيح درك -۱

 و رايج طبق ووو خوراك و يگزند در شخ� �دات تغي� زمينه شدن فراهم -۲

  اكز�س�پ اصول اساس بر آن تبديل

  جامع طب برنامه به ال�ام براى اراده و �هگان وجود و يدا�شپ -۳

 فضاي با جديد كننده ��ت افراد فكري و ذه� �ايط بودن متناسب -۴

 نظر از جه و فعال دا�شجو�ان با شد�شان همدوره با تناسب نظر از جه اردوها

  ووووو ط� آ�وز� هاي دوره در�افت و درك براى آمادك�شان

  دوازده �م، شا�ل  در �س� سلامتها��مبرنامه ها �ت عنوان اين 

نظرى و آ�وزش ) حضورى و غ� حضورى ( اردوهای سلامت كه دراست 

 تصحي� است كه بطور ف�ده های روشها برنامه اين. �ر�ه عم� � شود

شها� از ان را جزو ا �فراد � توانند در طول ماه تدر�و ا �وخته � شودآ

 �دات و راه و رسم صحيح را تصحيح .�شان وارد كنندگي زندگبرنامه هم�ش

و  �ش وارد كندگ ان شخص بايد انرا تدر�ا در زندزكه بعد ا رف� استگياد 

  : عبارتند از�مهای سلامت. جزو برنامه معمو�ش �شود

 شناخت �صولات و �يطهـا و ابزارهـا و رفتارهـاى �ـ� :پاكز�س�:  اول�م

 سـفره:  دوم�م .از آنهـابراى تندرس� يـا �هنـده تـوان آد�؛ و ر�يـت پـره� 

 و رقيـق و خـام و مطبـوخ مقـدار و نـوع از ( ،اكتعـديل خـورتمر�ن  :سلامت

 ).تفصي�( و ب�ش� روزه ۱۴، )معمو�(روزه  ۹ ، )آماد�(، ي�روزه )عصاره طبي�
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 ر�يـت و متخـالف و متعـادل و ساز�ر تر�يب شناخت :اغذيه طبايع : سوم�م

: خـو� هـاىگروهبرنامه غـذا� :  خونگروهتناسب خوراك با  : چهارم�م. هاآن

 رها كردن و فعـال كـردن طبيعـت آد� :درما� تطبيع : پنجم�م. د ج ب الف

 پاكـسازى : شـشم�م.. براى باز�افت سلام� و �شاط و رفع �س�يها و ا�ـراض

تعـديل وزن و  : هفتم�م. داروى طبي� + تنقيه + خورا� �صوص برنامه: بدن

 ي�ـروزه حـاوى برنامـه: كبـد پاكـسازى : هـشتم�م.  صفراك�سه  پاكسازى

دفـع زوايـد  : نهـم�م. )�ـؤخرا� - مقـدما�( روزه غ� حضورى ۱۴حضورى و 

 خون - صفرا – سودا – بلغم: زوايد از دفع: �زاجو سوء  غلبه رفعاخلاط و 

 خـشك: حجامـت :هميازد �م. )ار�ع�يك  تا ي�هفته (مديد آ�وري : دهم�م

  زا�و – فصد: اي نقطه خونگ�ي : دوازدهم�م.  لغزان– گرم -تر –

 عناو�ن و�؛ شود اجرا سلامت م� ندچ اردو يك در است ��ن ا�ته 

و  ا�وزش نظر از اما .دارد خا� ا�وزش و دا�ش و روش كدام هر و �ستقل

  اجرا طبق ترتيب فوق است

  كتاب و راهنمایى سلامت به �مهايك از برنامه هر تفصيل و �ح 

ان همراه با توضيحات شفا� و وسايل به سلامتجو�نياز دارد كه جدا�نه ای 

  .آ�وز� ب�ى در اردوهاى سلامت ارائه � شود

 اين ؛ استساز تن و روان اى سا�م ه�ر�ه عم� برنامه های سلامت اردو

اصل در . برنامه ها نوع خا� ��ف كردن است نه ا�ساک و �وردن و پره�

  يا انوا�ر �� از نوع؛ اجرای خوردن به قدهاى سلامتاردو�قق برنامه های 

ف�ا اگر شخص تنها به پره� از غ� آن نوع اكتفا كند برنامه را . �شخص است

  .اجرا ن�رده بلكه از آن ب�ون رفته است
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  )�ب جا�ع( سلا�ت � اردو�ی����یات �ما�ی   از��ه ای
 اردوى سلامت برگزار شده است، شصت و دو )۱۳۶ماه ذى حجه  (تا كنون 

سلامت با ا�اف �در ط� و همراه با �راقبتها و �مهای دوها؛ اجراى در اين ار

برنامه هاى دارو� طبي� ا�ام � شود، آ�وزشهاى ط� متنوع ديگرى ن� به 

 .سلامتجو�ان ارائه � گردد

  سلامتجو�ا� كه در اين اردوها ��ت نموده اند، بر� از درمانها و

، �درد�هش  :ن �م را چن� عنوان � كنند�ر�يات �وفق خود را از اجرای اي

برطرف  ، معدهدرد، از ب� رف� بوستبهبود ي ،ورم دست و پااز ب� رف� پف و 

 گرفت�ج، �هش اجابت �زا، اصلاح وضعيت  و خف��يس سنگا احسشدن

از  معدهرفع تر�  ،در بدنز�اد  �ح و را احساس سب�، مفاصلدردو عضلات 

بدن، بازتر شدن   و كرخ�حالت خواب رفت�پاها، رفع كف ب� رف� سوزش 

 سبك وناحيه ي پهلو و كمر �هش گرفت�  در ،پوستصاف� شدن  ،رنگ چهره

برطرف شدن حالت  ،� حا�و كسالت رفع ضعف زانوها و بهبود ، ن آنتر شد

همچن� به  .تندی و عصبيت، �هش وزن، برطرف شدن �ش�ت ادراری ووو

 :مونه های عي� اين �ر�يات �وفق اشاره � كنيمنبر� از 
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  }آماد�{اردوی ي�روزه حضورى  -   ���ه سلا�ت =  گام دوم  اردو�ی

احساس  :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۱{هارات سلامتجو اظ

و ن� احساس خي� خوب در / بدن ، احساس شادا� و انرژی  سب� و راح�

ن�ات ارزشمند فيلم های آ�وز� �سيار مفيد بود در  ،�ع دوستان بودن

م��  با توجه به �ر�ه قب� از بر� ن�ات كه برايم ،خصوص درمان �طان

  خي� خوب بود . است استفاده � كنم

احساس : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۲{اظهارات سلامتجو 

 ،ا�ام تنقيه و داروي �سهل قبل از اردو خي� �� بودبدن، سب� و راح� 

عملكرد آن از حدود دو ساعت بعد ��ف دارو اجابت �زاج �وع شد و 

زی ا�ام شد؛ و تا �ال چن� داروي �وثری را �ر�ه شش بار �ليه و پاكسا

ن�رده بودم و در واقعه به عينه ديدم كه تازه بودن و �وه تر�يب ووو دارو 

چقدر �وثر است در عملكرد دارو بر خلاف بر� �راكز و فروش�ههاي ب�ون 

ين ن�ته ها را ر�يت ن� كنند در ن�يجه دارو عمل ن� كند يا ضعيف كه ا

است و هم اينكه دارو براي هر كس بايد بر اساس وزن و �زاج و قد ووو 

فيلم نما�ش داده شده خوب بود كه در آن نگرش . در � خوب بود.متفاوت باشد

وزش � � نگر و روشهاي طب جامع و پاكز�س� و دوري از آ�ودگي ها را آ�

ا�ته در . داد و درمان خصوصا �طان را در طب جامع ��ن � دا�ست

صور� كه افراد خود �ل�م به تغي� سبک زندگي شان باشند نه اينكه �واهند 

�سخه هم�� و سفره سلامت هم . با ��ف يک قرص و دارو فورا معا�ه شوند

�� براي هر اردو ب�ش� اما اگر مطالب آ�وز� اردو مانند �سخه هم. خوب بود
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باشد به� خواهد بود تا سلامتجو تا اردوي بعد كه معلوم ن�ست جه زما� 

. �وفق به ��ت شود بتواند �سخه هاي ب�ش�ي را ياد بگ�د و �ر�ه كند

هم�ري و تلاش متصديان و �ش هاي ط� ن� خوب و قابل تقدير است كه 

ادند و هم در اجراي اردو ز�ت در زمان لازم هم به سوالات باسخ � د

در پايان از �ر�ز ��م طب جامع و �ي�يك و �ش هاي �ر�وطه و . كشيدند

  .رابط� ط� �شكر � نمايم؛ اجرهم � االله ا�كر�م

ح� اردو : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۳{اظهارات سلامتجو 

و احساس سب� و �حا� بعد از ارد. اجابت �زاج راحت تر و ب�ش� بود

ب�ش�ی داشتم و در روز بعد از اردو احساس كسالت نداشتم و هم� طور 

�ر�ه كردم اينكه تنها به ��ف غذا بايد . تمايل به خواب بعد از ناهار نداشتم

توجه داشته باشيم و برای از ب� بردن بيماری ها اصلاح غذا از هر دارو� 

 �رامد تر و مفيدتر است

قبل از : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۴{رات سلامتجو اظها

هرچ� كمال �شكر و قدر دا� از مدير�ت آ�وزش و تما� عز�زان كه همرا� 

و آ�وزش و كمک كردند و همينطور از م��انان اردو كه ز�ت برا�شان داش�يم 

ت و امنيت و �بت از �ولا منه ا�سلام خواهانيم كه به همه عز�زان همراه �في

چند اردو را . و معرفت علوی فاط� روز افزون به همه ا�شان عنايت فرمايند

وقت اردو در روز تعطيل و يک . ��ت كرده بودم اما اين اردو اول� بار بود

فايلهای . روزه بودن آن برای بنده كه �شغله �ری دارم خي� خوب بود

�سهل ن�ته جا��ش .  دك� �س�تصو�ری مفيد و همينطور فايلهای تصو�ری
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، بعد از ا�مدالله همه چ� خوب و �� بود. اينكه بصورت قرص و جامد بود

 . بدن دارماحساس سب� و راح�اردو 

در ح� : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۵{اظهارات سلامتجو 

 هم به�  روزه كه �شاط و سب� خو� داشتم و �ايط اجابت �زاج۱اردوى 

در � �ر�ه خوب و �ت . شده بود و با ا�ام تنقيه اين �وارد قو�� هم شدند

�� بود با توجه به �ر�يات قب� كه داشتم هم�شه س� بر استفاده از �واد 

 دارم و تنوع و طبع �واد غذا� را هم در حد توان 
َ

ال� و غذاى سا�م در زند�

ان را هم هم�شه به اين �وضو�ت �شو�ق و كنم و خانواده و اطرافي ر�يت �

كه خداوند وجود )  بر�تهتدام( در اخر از �ر�ز ��م ا�وزش . ترغيب مينمايم

با بر�ت و �ا� ر��شان را در پناه خود حفظ نمايد ان شاء االله؛ كمال �شكر 

ران در عرصه اردوهاى سلامت و طب 
َ
و قدردا� را مينمايم و براى همه تلاشك

ه �ولا منه ا�سلام �سئلت �جامع 
َ
 توفيق و �وفقيت ب�ش از ب�ش را از در�

بهره و ثمره اى كه از اين اردوى و�و �ت� اما مفيد و �ؤثر نصيب بنده . نمايم

  وفيقا�حق� شد، و من االله 

سابقه  :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۶{اظهارات سلامتجو 

پ�اس� را نداشته ام و اين اول� اردو�م بوده ��ت در اردوهای سلام� و 

ح� اردو بعد از ��ف دارو و اتمام آن ك� حالت تهوع داشتم و� . است

فردا�ش احساس عجي� به من دست داد، احساس شادا� و انرژی و ارتباط 

اجابت �زاج ن� طبي� و مناسب . احساس فرا جس�. راحت� و به� با معبود

 با خام خواری و داش� برنامه ای �شخص و اينكه � توان آشنا� .گرديد
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چگونه با خام گياهخواری س� شد و كسب سلام� نمود و آشنا� با عز�زا� 

و ن� فيلم های آ�وز� �سيار مفيد در خصوص درمان �طان آنهم . گرانقدر

ای آن از ديد�ه آ�ر��ا� ها همه جالب و �سيار مفيد بود و بايد برنامه ای بر

 ان شاءاالله. بر�زم و لازم است كه ادامه يابد

اين اردو  :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۷{اظهارات سلامتجو 

ي��ی ن�ات خوب . احساس سب� و شادا� � كنم. برايم �سيار مفيد بود

هم "را فرا گرفتم، از �له راجع به فوايد خواراكيها با ا�وزش فيلم �س�ند 

متوجه شدم هر چند �طان خطرناک است " ون �طان درمان پذير استاكن

و اينكه بايد يک تغي� در زند� ا�اد كرد، با يک رژيم . اما قابل درمان است

همچن� طبق . غذا� خام گياهخواری � توان به راح� �طان را درمان كرد

 و راههای فايل ا�وز� اطلا�� از قبيل �واردی كه باعث �طان � شود

  .درمان ان را آ�وختيم

چشيدن  :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۸{اظهارات سلامتجو 

فيلم ا�وز� . تمام �زه ها و پره� از غذاهای �� در زند� �ر�ه خو� است

مفيد بود و ن�ا� كه در آن برای جلوگ�ی از �طان و درمان آن بود 

وها بايد �ستمر و هم�ش� باشد و برنامه مفيدی است يادگرفتيم اين برنامه ارد

  .برای اماد�

 بعد اردو: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۹{اظهارات سلامتجو 

در هر اردو �سخه ای    بدست آورده ام،شادا� و احساس سب� و آرا�ش ب�ش�

ر بردم نتا�ش هم�� گفته � شود كه تا به الان هر كدام را در زند� ب�ا



 ٦٤

دا�ستم و بعد آشنا� الان با اش�ياق  خوب بوده و يا خواص خي� از �وارد را ن�

از اينكه وقت � گذار�د و پيگ� هس�يد در اين . به�ی آنها را ��ف � كنم

  ا�ر، صميمانه �نون و م�شكر�م

 قبل از: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۱۰{اظهارات سلامتجو 

��ت در اردوها خي� از ن�ات را ن� دا�ستم و� الان س� � كنم انها را 

گوش دادن فايل اخ� باعث شد كه بدانم ح� برای درمان كردن . ر�يت كنم

�سياری از بيماری های سخت مثل �طان رژيم غذا� و تغي� سبک زند� 

 خود و �سيار �وثر است و ب�ش� ما خود باعث ا�اد بيماری در بدن

اطرافيانمان هس�يم و با ر�يت �واردی ساده جلوی خي� از بيماری ها را � 

با خواص �سياری از �وهبتهای خدا آشنا � شوم و اين اردوها . توان گرفت

باعث پاكسازی تن و بدن از �واد �سموم و ��ی است كه استفاده � كنيم و 

 ا�ام اردو ك� دچار � اگرچه در ح�. باعث �حال شدن و شادا� � شود

درد شدم و� فردای ان احساس شادا� و سلام� داشتم و به� از روزهای قبل 

  .از كسا� كه برای برگزاری اردو ز�ت � كشند �شكر � كنم. بودم

 بعد اردو: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۱۱{اظهارات سلامتجو 

اردو ��ت كردم روش تغذيه خود و خانواده از وق� كه در  ،يبوست به� شده

روش . را تغي� دادم با غذا و �صلح ان �دی و گر� غذاها را ر�يت � كنم

صحيح خوردن غذا ها، همچن� ر�يت طيبات در زند� از اول تهيه غذا و 

�ت ان و تا �سفره چ�ها� كه ياد گرفتم را ب�ار مي�م و خوشحا�م كه 

�م شده و توفيق پيدا كردم كه در اردوهای سلامت ��ت لطف خدا شا�ل حا

مثلا ا�� . كنم و خانواده ام از اينكه غذای سا�م � خور�م خي� خوشحا�د
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 و ساير خورا� های خوب آفر�ده خدا، كه ۲ و ۱در �ورد فوائد �سخه هم�� 

 كه �ر�رد ان را س� ميكنم در زند� به �ر ب�م و به لطف خدا و بزر��

ز�ت � كشند برای سلام� ما تلاش � كنند ا�� پيداكرديم تا ا�ا� كه 

. � توانم همه ا�� های خود را در زند� به �ر � برم و سپاسگزاری � كنم

از برگزار كنند �ن اردو كمال �شكر را دارم و از خداوند اجر ��ل برای 

   هم�ن آرزو دارم

بعد اردو   :بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آندر } ۱۲{اظهارات سلامتجو 

اردو خي� �� بود با ��ت در اين اردو با خواص   دارم،احساس سب� و راح�

مثلا ب�ش� با . �واد خورا� ب�ش� اشنا شدم و به �ر�يات و اطلا�تم افزوده شد

شدم كه � با ديدن فيلم ط� متوجه . �سهل ها و طبايع �واد خورا� اشنا شدم

شود �طان را به راح� درمان كرد و اينكه ��ف �واد غذا� با روش صحيح 

باز . چقدر در زند� ما �وثر است و از سلام� ب�ش�ی بر خوردار خواهيم بود

  .هم دوست دارم در اردوی ي�روزه ��ت كنم

 از اردو :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۱۳{اظهارات سلامتجو 

اجابت �زاجم به� . معده ام خي� راحت تر است. را� بودم خي� خوب بود

. شده، احساس سب� � كنم دوست دارم باز ��ف اين خوراكيها را ادامه بدهم

از اينكه يک هم�ست� داش�يم و همه يک نوع . در �ع دوستان خي� خوب بود

بل از اين ن� ق. مطالب مفيد بود. غذا ��ف � كرديم حس خو� داشتم

  .دا�ستم �طان درمان دارد و به اين راح� � شود سلام� خود را بدست اورد

در ن�يجه  :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۱۴{اظهارات سلامتجو 

 هم�شه بعد از هر اردو كه ،احساس سب� و شادا� و طراوت داشتماين اردو 



 ٦٦

شوند در   برنامه های غذا� را كه معر� ���ت كرده ام سعيم بر اين بوده كه

زند� خود و هم�م قرار داده تا ان شاءاالله فرهنگ صحيح پاک ز�س� را عم� 

تقر�با هر بار كه آ�وزش جديدی فرا گرفته ام س� كردم در  .كرده باشم

اينكه افراد ��ت كننده همه در يک ��ن با هم �وع  .زندگيم پياده كنم

ديدن فيلمهای آ�وز� و تمر�ز . ورهم بودنها برايم �ت �ش بوداين د.كرديم 

آشنا� با روش صحيح ��ف . روی آن و بعد مباحثه با سلامتجو�ان ديگر

كردن �واد خورا� كه پ�ا�ونمان هست در يک بازه زما� �شخص با مقداری 

  .خدا ا شكر. �شخص؛ اينها جالب و مفيد است

چند بار  :ره مندى از اردوى سلامت و نتايج آندر به} ۱۵{اظهارات سلامتجو 

كنم؛  در اردو ��ت كرده ام در م�ل �سياری از �وارد پ�اس�نها را ر�يت �

مدتهاست كه برای �ب و �ت و پز از آب چشمه طبي� استفاده � كنم 

نزديک سه سال است كه از برنج سبوس دار . كنم ب�ش� غذاها را �ارپز �

كنم و �واد طيب ديگر چون شكر قهوه ای، روغن كنجد، روغن  استفاده �

گ�م س�  كنم وق� آ�وزش جديدی را فرا � در اردوها كه ��ت �. ز�تون

كنم تا بتوانم آنها را در زندگيم ب�ار ب�ندم مثل استفاده از �واد طيب در  �

بدن، برای شست و شوی ) سدر(استفاده از كنار . آش�خانه كه �ل �ت است

كم� استفاده كردن از �واد شو�نده، استفاده ب�ش� از ال�سه با ا�اف طبي�، 

در�افتم كه . حفظ آرا�ش و داش� وضو و همراه با ذكر هن�م طبخ و �ف غذا

تر�يب شا�سته �واد خام . هم�شه برای خوردن نبايد از غذای �ته استفاده كرد

جهت اس�احت بدن و راحت �ر . شدن� ميتواند وعده غذا� سا�م و ��� با

  .كردن اندامها تصميم گرفتم هر از چند مد� در م�ل پ�اس�نها را ت�رار كنم
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  } حضورى۱ + حضورىغ� ۸{ روزه ۹اردوی  -���ه سلا�ت    =  گام دوم  یاردو�

  سلامت هم�شه بايد اين ن�ته را مد نظر اردوهای��ت كننده در فرد 

داشته باشد كه؛ اگر نوع مطلوب خورا� توصيه شده در اين برنامه ها را ��ف 

دقت شود كه اين ف�ا بايد . ن�ند؛ پره� از آن؛ نف� ندهد، بلكه �� � باشد

 اين برنامه مب�� بر .برنامه ها با روزه و ا�ساک و رژيمهای پره�ی اش�باه �شود

�وردن برنامه اردوهای سلامت . مدير�ت خوردن است يع� نوع خا� خوردن

اما . ره� فقط دفع �ر استپتعو�ض خوردنيهاست ف�ا روش بلكه ن�ست 

اين برنامه برای . سلام� ظت برروش تبديل دفع �ر و درمان است با حفا

قبلا با اين روشها آشنا �دت كردن به چ�های است كه برای ما مفيد است و� 

اين برنامه اردوي سلام� . يمشته او �دت ندانبوده يا كم� به آن توجه داشته 

  .دت است نه عمل بر طبق �دت قب�براى اصلاح �

  ز�ادی از �واد غذا� �تلف رو�رو ار�نهای داخ� بدن ما هر روز با حجم

� شوند كه بايد آنها را هضم و جذب نمايند؛ هم� فعا�ت � در � باعث � 

شود كه آنها به �رور زمان فرسوده شده و نتوانند وظايف خود را �و� ا�ام دهند 

و در ن�يجه بيمار شوند؛ درصور� كه اگر برای مد� اس�احت كنند � توانند 

  .قوا و سلام� خو�ش را باز يابند و به سلام� بدن ب�ش� كمک كنند�ددا 

  روزه ۹  اردوي برایساعت به ساعت ر�زي برنامه : روز۱۲ يا �۹م دوم در 

 يا فا�وده يا سيب بآ خوردن ف�گ �: برای ترس از نوع متفاو� از خوردن

  �� نبود؛ برای سلامتجو�ان�ازند كه ياهخواريگ خام �وارد بقيه يا سيب
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 اما شده توصيه و�و بعد، خورند ن� اش�ند وند �دت را ب�ش�ش را اينها ونچ

 و برنامه در را اش�ل بعد و ردندك � ضعف  ونددش � رسنهگ�شده  عم� ونچ

 شان است كه اول بار ى كهافراد براى ف�اس�ند؛ دا� � �د�شان بودن صحيح

 در مناسب خوردنيهاى از  وشد دقيق ير�ز همبرنادر اردوها ��ت � كنند، 

 همو  رپ خورد�شان برنامه با اين صورت آورده شد، برنامهدر  برا�شان روز طول

 براى ف�ا بودند؛ س� برسد انروزش هر غذا� وعده اينكه از قبل و شد تقو�ت

 نف� و ذه� نظر از هم وكردند  كمبود احساس خي� غذاي�شان �دت ترك

 .داش�ندن وحشت �د�شان طبق �وردن از و شد رپ نيهاخورد از شمشانچ

 ك�: �دت به گوشت خوری روزانه و ترس از خوردن يک روز در هفته 

 وحشت هفته دو وشتگ ترك براى طورچ خورد � وشتگ روز سه اي هفته كه

 تا است جهت اين به �ر�وط افراد عوارض خي� .ن�ند اظهار �و و ن�ند

�ر�ه هاى ين جهت فيلم های آ�وز� �ر�وط به و از ا! �زا� �وجبات

اردوها نما�ش داده شد تا با اين  شد و �رتب در دايم ارائهخامگياهخواری 

 .برطرف شدچند روز در ايام اردو تعديل ذهنيت افراد ترس از �وردن گوشت 
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  م سلامت�م دوبر� از نتايج اجراى 

نتايج از : سلامت و نتايج آندر بهره مندى از اردوى } ۱۶{اظهارات سلامتجو 

  ا�ام تنقيه، �م رنگ شدنباا�ته دفع اصلاح �دت  ،احساس سب�اين اردو 

برنامه های اردو هم خودم استفاده كردم و هم به افراد  ، از�كه های صورت

تنقيه را در طول اردو بطور روزانه . خانواده برای ا�ا�شان سفارش � كردم

برخلاف تصورم به��ن و راحت��ن روز .  از ان ديدما�ام دادم و نتايج خو�

آ�وری بود كه يک احساس = م يم؛ روز پنجم يع� روز پ�اس� نهاردو برا

  .سب� و �شاط خو� داشتم

در اين : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۱۷{اظهارات سلامتجو 

وب بود و باعث آرا�ش و اردو ا�ام تنقيه را ياد گرفته و ب�ار بردم خي� خ

به��ن از نظر اجرا روز پنجم و روز نهم . رفع سنگي� معده و روده هايم � شد

 برای حضور در مه او خي� از دوستان و اعضای خانواده را �شو�ق كرد روز بود

، بعد چن� برنامه ها� و يا ب�ار �س� توصيه ها و آ�وزه های ط� اين برنامه

  . حاصل شد با تنقيهصورت روزانهه ب دفع بهبودو دارم، � باحساس ساين اردو 

همه : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۱۸{اظهارات سلامتجو 

 من دچار يبوست �سيار شديدی .برنامه های اردو خوب و با آن �ش� نداشتم

بودم به طور��ه �ها دو ماه دفع نداشتم و نزديک تر�ن زمان دفع سه هفته 

 و نقيه، فقط هن�م تنقيه دفع داشتمدر طول اردو با ا�ام مداوم ت. �بار بودي

بعد از سه ا� چهار روز از روند . دفع به حالت اسهال و در دفعات ز�ادی بود

اردو رنگ صورتم �سيار تغي� كرد و روشن و شفاف شد و هم چن� چا� 
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نقيه �سيار را� هستم از نتايج ت. شك� كه داشتم تا هشتاد درصد از ب� رفت

هم اكنون �س از اتمام اردو بدون ا�ام تنقيه . و احساس سب� و شادا� � كنم

 بار دفع طبي� دارم و �ش�م تا حدود ز�ادی برطرف شده ۲ ا� ۱به طور روزانه 

با نتاي� كه از ��ت در اردو برايم حاصل شده اطرافيانم را هم به اين . است

 كن�ل شدن فشار ، پاي� آمدن قند خون،�هش وزن . كنمبرنامه ها �شو�ق �

  .؛ از فوايد اين اردو برايم بود باز شدن رنگ چهره، دفع روزانه تنها با تنقيه،خون

 اصـلاح: در بهره مندى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۹{اظهارات سلامتجو 

  ز�ان بار شدن �م ،راح� و سب� احساس �زاج، اجابت تيوضع

 در بوسـتمي: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۲۰{ات سلامتجو اظهار

 � بـاز اول حالـت به دو�اره ان انيپا از بعد و� شد برطرف دوم �م برنامه �

. دهـم ادامه را اردو یها برنامه ريسا و هيتنق ديبا كنم � احساس نيبنابرا گردد

 وقـ� و� نداشـتم هيـتنق بـه �سبت مث�� ديد و نبودم �ر نيا ا�ام به ليما اول

 یبـرا ديـبا �يطبـ و سـا�م �غـذا �ـواد از اسـتفاده بـر عـلاوه كه شدم هيتوج

 بعـد شه�هم. هستم را� و دادم ا�ام را �ر نيا داد ا�ام هم را هيتنق یپاكساز

  كنم � راح� و سب� احساس هيتنق از

 خـواب: ت و نتـايج آندر بهره منـدى از اردوى سـلام} ۲۱{اظهارات سلامتجو 

 نـاراح� -شـده كمـ� د�ـره و اسـ�س -شده كم� �يخ ها دست و پاها رفت�

  . استشده كمرنگ� چشم اطراف یزرد - شده به� معده

 شدن �م: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۲۲{اظهارات سلامتجو 

  .دارم �شاط و سب� احساس - رفت� خواب
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 ��ـت با: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۲۳{اظهارات سلامتجو 

 از قبـل تا داشتم خو� سب� احساس و شد كم� ميپاها رفت� خواب �م نيا در

 باعـث و اسـت آمد �ر و جالب واقعا و نداشتم هيتنق به �سبت آ�� چيه اردو

 �ـزاج جابتا از بعد ح� چون شود � ها روده در مانده با� �واد و سموم هي�ل

 و سب� باعث و است گرفته صورت دفع هم باز كه دميد � كردم � هيتنق وق�

  .شد � �شاط

 از قبـل : در بهره مندى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۲۴{اظهارات سلامتجو 

 زود ميپاهـا و نم�ب�ـش توا�ـستم ن� كه داشت رفت� خواب یحد به ميپاها اردو

 رفـت� خواب �م، نيا در ��ت با. بود طور �هم �ن ميدستها و رفت � خواب

 و شـده كمـ� هـم ام د�ـره و اس�س �همچن و شده كم� �يخ ها دست و پاها

 هيـتنق. است شده قبل از تر روشن هم پوستم. است شده به� �ن ام معده ناراح�

  .كردم � راح� و سب� احساس آن از بعد و بود خوب �يخ من یبرا

 یزرد: در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۲۵{سـلامتجو اظهارات 

 - شـده برطـرف ��ـلا اش یزرد هيـعن� اطراف - شده كمرنگ چشم اطراف

 كمـ� بـدن خـارش - شده به� �يخ چشم خش� - هيتنق ا�ام با بوستي بهبود

  . استشده نرم� ��ب �اط - شده

 ��ـت با: دوى سلامت و نتايج آندر بهره مندى از ار} ۲۶{اظهارات سلامتجو 

 �تـه بـه �وع از بعـد متاسـفانه و� شـد برطـرف بوسـتمي �ـش� �م نيا در

 نيـا از قبـل. شـده به� �يخ ميها چشم خش�. كند � برگشت دو�اره یخوار

 ايـ روز � در بـودم داده ا�ـام قبل سال نيچند كه ر�ل عمل خاطر به بنده �م
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 بـزنم آب �رتب آن به بودم �بور كه شدند � کخش یقدر به ميها چشم شب

 بـه. داشـتم یبـد حـس �يخ و رفته چشمم داخل ی�چ كردم � حس �� و

. ام كـرده دايـپ یبهبـود �يخـ قبل به �سبت �م نيا در ��ت با خداوند لطف

 دادم � ا�ـام را آن بود ی�و هر به و� بود سخت ميبرا ا�ا�ش ابتدا هم هيتنق

 احـساس شـدن برطـرف و �شاط باعث هم و بوستي شدن برطرف ثباع هم و

 ا�ـام را �ر نيـا خـوب حـس بـا گـريد بعـد و شد � آ�ود� خواب و خست�

  .كردم � مطالعه كتاب ه،يتنق زمان نيا یبرا ح� و دادميم

 نفـخ: در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۲۷{اظهارات سـلامتجو 

 شـد � ميپاهـا و دست شدن گز گز باعث كه س�ول� - شده به� �يخ ش�م

 نـوا� و شـده شفاف� اري�س چشم ديسف - شده به� مفاصل خش� - شده رفع

 دايـپ يـ�تغ ديسـف رنـگ بـه ز�ان - شده مبدل كمرنگ به رن� پر از رنگ زرد

  . استكرده

 ��ـت با: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۲۸{اظهارات سلامتجو 

 گـز گـز باعث كه بالا �س�ول شده، به� �يخ شكمم نفخسلامت،  �م نيا در

 شـده بهـ� مفاصـلم خش� �همچن و رفت �ب از شد، � ميپاها و دست شدن

 � در. اسـت شـده حـذف صـدا نيا الان و كرد � صدا مفاصلم �يخ قبلا كه

 �دت شـ� بـه یخـور آب �همچنـ و یخـوار اهيـگ خام اگر و بود �� �يخ

 وقـت چيهـ قـبلا. بـرد خواهنـد یاد�ز بهره افراد و است ديمف همه یبرا ديدرآ

 دميـد و� بـودم ن�ـرده ��ف طور نيا را برنامه نيا شده هيتوص یها خورا�

 اطـلا� چـون دميترس � هيتنق از ابتدا در. اند خوشمزه و �� �يخ همه اري�س
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 روش نيـا بـه راجـع اش�با� اتيذهن دميد آن ا�ام با و�. نداشتم روش نيا از

  .است آسان ميبرا آن ا�ام و دارم هيتنق ا�ام به ليتما �يخ الان. دارم یپاكساز

 و زمـان: در بهره مندى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۲۹{اظهارات سلامتجو 

 ،سلام� و �حا� و سب� شده،احساس شفاف� پوست شده، كم� �درد شدت

  �زاج ابتاج تيوضع اصلاح

 ��ـت از: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۳۰{اظهارات سلامتجو 

 هـستم برنامـه نيـا یاجـرا بـه منـد علاقه �يخ و هستم را� دوم �م نيا در

 و گذاشـت م�ـرو بر خو� �يخ آثار و جينتا ام كرده ��ت بار هر كه �صوص

 و هـا برنامـه ش��ـب و دارم مـاه هـر در ش�اجرا در س� و ميبرا نبود یت�رار

 وعـده و ۸ و ۷ و ۶ اسـ��پ �لـه از م�گـ � �ر بـه ام زنـد� در را ها اس��پ

 مي�دردهـا كـردم ��ـت كـه بار نيا و باشد � اردو روال مثل �ن ام صبحانه

 �نـ هيـتنق برنامـه از اسـت شده روش�� صورتم پوست رنگ �همچن و شد به�

 سـب� احساس نكهيا اول دميد خو� اثار و داشتم ��مث حس بودم را� �يخ

 ميتـصم داشـت ميبـرا كـه �ينتا به توجه با. بودن سا�م و ��ل دفع و �حا� و

  .دهم ا�ام هيتنق �باري یا هفته دارم

 بهبـود: در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۳۱{اظهارات سلامتجو 

  .�انز بار شدن برطرف - �زاج اجابت تيوضع

 دو� بـار: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتـايج آن} ۳۲{اظهارات سلامتجو 

 نمـودم ��ت كه اول بار همان از و كنم � ��ت سلامت دوم �م در كه است

 از روشـ�� �يخـ هـم پوسـتم رنگ و شد برطرف ام آ�ود� خواب و چرت حالت
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 از م�گـ � �ر بـه ام زند� در را ها اس��پ و ها برنامه ش��ب و است شده قبل

 نيـا از. باشـد � اردو روال مثـل �نـ ام صبحانه وعده و ۸ و ۷ و ۶ اس��پ �له

 �نـ انهـا و گذاشـته اثر دوستانم یرو بر �ن �ر �ل در و هستم را� اري�س �م

 وعـده انيـم خـوردن یجـا به �ر طي� در و هس�ند برنامه نيا یاجرا به ليما

   ميكن � استفاده اردو نيا یها خورا� از ���ش و کيك یها

 یزرد: در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۳۳{اظهارات سلامتجو 

  . استشده كمرنگ �يخ چشم

 هـم قـبلا: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۳۴{اظهارات سلامتجو 

 بـرم � �ر به ام ند�ز در را ها اس��پ و بودم كرده ��ت سلامت دوم �م در

 مطالـب در�ـاره. ام صـبحانه وعـده �همچنـ و ۸ و ۷ و ۶ اسـ��پ خـصوص به

 ديجد ميبرا گرفتم ادي ا�وز� برنامه نيا در كه مطال� �يخ اردو، نيا آ�وز�

 در اتيـ�� نـ� لدلا�ـ شن،�او از حيصح استفاده پنجم، هم�� �سخه مثل بود

 بـا مقابله كه ست�ن نيبرا لد� شود � ن� ی�چ اگر نكهيا و �غذا یها سفره

 بـازخورد حيصح و كردن استفاده حيصح كه �ستيا هدف بلكه ديايب بوجود آن

 توا�ـستم شه�ـهم از ��ل� دوره نيا بود خوب �يخ هم هيتنق. ميبدان را ان دادن

 امـا بـود خـوب عملكـردش و بـود سـا�م گوارشـم دسـت�ه نكهيا با و دهم ا�ام

 = گـوارش دسـت�ه روزانـه عملكرد در �ر اختلال �وارد در فقط هيتنق دميفهم

  دهد � ا�ام نهايا یجدا �سمزدا و شس�شو کي بلكه ندارد بوستي

 یزرد: در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۳۵{اظهارات سلامتجو 

  . استكرده دايپ �هش ز�ان بار - شده �م چشم
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 قـبلا بنده:  بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آندر} ۳۶{اظهارات سلامتجو 

 یهـا برنامـه كـه كردم � س� و بودم كرده ��تسلامت،  دوم �م نيا در هم

 خـود روزانـه برنامـه در را آب خـوردن مـثلا ب�م �ر به زند� در را آن �غذا

 � اسـتفاده �رتـب را چهـار و سه و دو و کي هم�� �سخه �همچن و گنجاندم

 � ا�ـام را آن اسـ�س بـدون و بـود راحـ� ميبرا هيتنق یاجرا �م نيا در. نمك

  .دادم

 اصـلاح: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتـايج آن} ۳۷{اظهارات سلامتجو 

  ها چشم یزرد �هش - بوستي رفع و �زاج اجابت تيوضع

 ��ـت با: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۳۸{اظهارات سلامتجو 

 كـنميم س� و شدم آشنا ش��ب بيط �غ اتي�� ��ات باسلامت،  �م نيا در

 �ـواد بـا و بـود راحت اري�س ميبرا �م نيا � در. دهم آ�وزش �ن گرانيد به كه

 بـا و بـرد �ر بـه شام اي ناهار وعده عنوان به ح� آنرا شود � كه ا�يگ �تلف

 ضـعف تـوان � هـم آب وان�ـ کي با ح� دميفهم �ن نهم اس��پ روز یاجرا

 فـورت پ�ـگر مثـل �ها وهيم خواص و ۵ هم�� �سخه با و كرد برطرف را خود

  .شدم آشنا

 بهبـود: در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۳۹{اظهارات سلامتجو 

 �عـ در داشـ� سـب� احـساس - شدن شاداب و �حال - �زاج اجابت وضع

  .ها چشم یزرد شدن �م - ی�س

 او� بـار: در بهره مندى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۴۰{اظهارات سلامتجو 

 �زاجم اجابت تيوضع �م نيا در ��ت با. كنم � ��ت �م نيا در كه است
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 �عـ در داشـ� سـب� احـساس و شـدن شـاداب و �حـال و شده قبل از به�

 �ت ش��ـب دميـد را آن از حاصل جينتا وق� و بود خوب �يخ هم هيتنق. ی�س

  .بردم

 �ـم: در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۴۱{اظهارات سـلامتجو 

 �هـش اري�ـس چـشم اطراف یزرد - بوستي تيوضع بهبود – معده دياس شدن

  . استافتهي

 �چنـدم: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتـايج آن} ۴۲{اظهارات سلامتجو 

 كـه یا سـازنده و خوب اثرات خاطر به كنم؛ � �ت� دوم �م در كه است بار

 از اردو نيـا در بـار نيـا كه �ش�. است داشته بدنم یپاكساز و هيتغذ �وه در

 و گرسـن� احـساس �رتـب كـه بود ام معده دياس بودن اد�ز ديگرد �رتفع بنده

 ام زنـد� برنامـه در هـا اسـ��پ از. ام شـده بهـ� �يخ الان كه داشتم ضعف

 همـ�� �ـسخه از. ام كـرده حـذف درصد ۸۰ تا را بازار اتي��. كنم � فادهاست

 بهـره آن خـوب آثـار و ديفوا از و كنم � استفاده دمنوش اي قرص صورت به دوم

  .دهم � ادامه �ن اردو از بعد و داشتم خو� حس هم هيتنق ا�ام از. ام شده مند

 به مقـدار:  سلامت و نتايج آندر بهره مندى از اردوى} ۴۳{اظهارات سلامتجو 

 لبـد� ش�پـ �سالي به �سبت پوست خارش �هش ، داشتموزن �هش لويك ۲

 كمـ� ز�ان بار - شده شفاف� چشم ديسف - اتي�� و �ايميش �واد ��ف عدم

  . استشده

 �م  دوره  در: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۴۴{اظهارات سلامتجو 

 گرف�  ب�ار  - ۱  بود �ش اثر و ديمف نجانبيا یبرا ليذ �ح به ن�ته چند دوم
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 بـه هيـتغذ یبنـد دسـته - ۲ هيـتغذ در نظـم بعبار� هيتغذ در زما� برنامه کي

 سـاده یپاكـساز کي قه�طر براساس داشت وجود اردو یروزها در كه �گروهها

 ورتبص توان � نكهيا و سبک و قيرق به �سنگ و ظيغل از بدن یبرا ديمف و�

 كـه صـبح�� برنامـه -۳. م�ب� ب�ار مان روز�ره برنامه در هم ىت� و جدا

  .دهم � ادامه خدا یاري به و هستم دادن ادامه حال در ��ل بطور

 بوسـتي: در بهره مندى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۴۵{اظهارات سلامتجو 

 زرد هـا� - هبـود به� ديهموروئ درد – داشته وزن �هش لويك ۲ – شده برطرف

  .است شده كمرنگ �يخ چشم یديسف

 كه �ش�: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۴۶{اظهارات سلامتجو 

 هيـتنق عمـل ا�ام با خصوص به شده برطرف اردو نيا در كه بوده بوستي داشتم

 ا�ـام ��ل ها روده یپاكساز و ش��ب دفع تعداد و شده برطرف �ش� ��لا كه

 ۹ اسـ��پ. بود شده كم� روزه چند نيا در هم دميهموروئ درد نكهيا ضمن. شده

 و دهـم ا�ام هفته طول در بار کي كه دارم س� و داشته دوست اد�ز �يخ را ۶ و

 كـنم تير� بتوانم را ساعته ۲۴ برنامه ميزندگ در كه كنم یز�ر برنامه �همچن

. بـردم بهـره آن از �يخـ ز�ـرهرو زنـد� در و بـود ديمف �يخ آ�وز� مطالب و

 اهيـگ خـام شـخص دو با �آشنا. كردم ارائه را مطالب نيا انمياطراف به �همچن

 از � در. بـود جالب اند كرد دايپ �ات شان�ها یماريب از روش نيا با كه خوار

  .برم � �ت برنامه نيا یاجرا

 و كسالت:  آندر بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج} ۴۷{اظهارات سلامتجو 

 �ـم صـورت و دسـت یها �كه شده، به� بدن ضعف شده، كم� حوصل� �
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 شـده، رنـگ �ـم �يخـ یديسـف زرد ها� شده، تر باز چهره رنگ و شده رنگ

  . استشده بار فاقد ز�ان

 جينتـا: در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۴۸{اظهارات سلامتجو 

 بهـ� – حوصـل� � و كـسالت شـدن �م مثل گرفتم اردو در حضور از خو�

 رنـگ شـدن بـاز و صورت و دست یها �كه شدن كمرنگ _ بدن ضعف شدن

 را برنامـه ديـبا و شـد به� اردو �ح در كه بود بوستمي من �ش� منت� . چهره

 �يخـ را آ�ـوز� یهـا برنامـه. كـنم كـسب یش��ب �وفق جينتا تا دهم ادامه

 از. كـردميم صحبت آنها مطالب به راجع انميرافاط و خانواده با و داشتم دوست

  .داشتم دوست �يخ را ۹ اس��پ پنجم رزو اردو یها برنامه

 وقـ� تـا: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتـايج آن} ۴۹{اظهارات سلامتجو 

  .است به� بوستمي دهم ا�ام هيتنق

 �ـش�:  آندر بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج} ۵۰{اظهارات سلامتجو 

 و داشـتم دفـع روزه هـر دادم � ا�ـام هيـتنق هر�ه كه بوده بوستي بنده اسا�

 �يخـ �ـزاجم اجابت اردو طول در � و داشتم دوست بود ��ل یپاكساز چون

 ست�ـن مناسـب قهوه كردم � فكر چون كردم ن� استفاده قهوه از قبلا. بود به�

كـه   اسـت؛روش غر��وجود در راط آ�ه خوب ن�ست اف( كه دميفهم حالا و�

) روزانه چندين �وان خوردن قهوه است، اما خـوردن متعـادل و ي�بـار در روز

  . است �وثر كبد یپاكساز و سلامت یبرا و ديمف اري�س
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 مين �هش: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۵۱{اظهارات سلامتجو 

 متعـادل خواب و شده �م خوا� � ،شده بازتر صورت رنگ ،وزن اضافه لويك

  .حاصل شده است سب� و یشاد احساسبا اين اردو در درون و بدنم  ،شده

 بوسـتي: در بهره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۵۲{اظهارات سلامتجو 

 خـام بـار �اولـ یبـرا. شـد اد�ـز مـن دفع و شدم خوب اردو نيا در كه داشتم

 و سـب� احـساس و بـود یديـمف و خـوب ه�ر�ـ و كردم �ر�ه را یاهخواريگ

 ليـفا نيـا از كه اطلاع� و هيتنق عمل خاطر به �صوصا داشتم خا� تيرضا

 اگـر ايـ كمـ� �ايميشـ و صـنع� �واد از دارم س�. آوردم بدست آ�وز� یها

 و داده اديـ هـم انمياطراف به گرفتم ادي كه را مطال�. ن�نم استفاده اصلا بتوانم

  .كنند ��ت داش�ند دوست ها بع�
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  }غ�حضورى روزه ۱۴{  ���ه ���ا  ��اج و پا�سازی ح لا�عد�ل وزن اص   :گام ���م  ی�اردو

  لب برنامه هاي ط�؛ بر حسب وضعيت هر شخص؛ و � مدت �ستمري�

� باشد، همچن� ب�ش� برنامه هاي تعديل وزن شا�ل پره�هاي پيچيده مفيد 

قد اثر اصلاح �زاج است، كه اين ا�ور سبب � و طولا� بوده و از طر� فا

توج� بر� افراد به ا�ر سلام� شان شده و بر �ش�ت خود � افزايند، در 

اينجا برنامه �م ا�نفعه اي را آ�وزش � دهيم كه در مدت كوتا� براي هر 

�ي�يك دوم طب "ك� قابل اجرا بوده، و با اجراي يك بار همراه با ا�اف 

 با اين .براي نو�تهاي بعد؛ به تنها� و هر از چندي اجرا نمايدبتواند آنرا " جامع

برنامه ضمن اينكه شخص سبك شدن وزن خود را �ر�ه � كند همزمان 

در برنامه اي كه . �زاجش را ن� تعديل نموده و بد�ش را ن� باكسازي � نمايد

با ر�يت (رد در آن شخص نو� خوراك �و) حداك� دو هفته(كوتاه مدت 

 با اين روش ساده و امادارو ختم كند، ي�بار خوردن با را و آخرش ) ن�ا�

 و هم تعديل �زاج را به راح� ،سا� �ر�ه كندآكوتاه؛ هم سبك شدن را به 

  .عمو� بد�ش نائل شوداو�ه و اكسازي  پ و هم به،رددگ�وفق 

 زوايد و سمومات دفع " طب اصيل و كهن و اسلا� ر�ن اص� معا�ات در

بوده و ب�ش� �سخه هاي درما� ين ن� بر اين قانون مب�� است، و اين " از بدن

و ) آماده كننده زوايد براي جدا شدن از بدن (منضجا�ر را با ب�ار بردن  

از آ�ا كه براي عموم �ردم . �قق � سازند) ب�ون دهنده زوايد از بدن (�سهل

ين برنامه ط� ن� در قالب خوردن يك دسته غذاي �ت� مطبوع تر است، ا

) با انواع �سيار متعدد آن بر حسب ميل شخص(خا� از اصناف غذاي �ت� 
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راى سلامتجو�ان طرح ر�زي شده است، ا�ته با ر�يت �ايط و ن�ا� كه ب

ضمن اينكه اين �وه �ته خواري؛ نو� اجراي قاعده مهم . ده استش ح���

�سهل آن ن� � دارو� در . بوده، و نقش منضج را داردمعا�ا� طب اصيل 

  .اجرا � گردد) بر حسب �زاج شخص(پايان هر چند روز 

  بر� از نتايج اجراى �م هفتم سلامت

برطرف : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۵۳{اظهارات سلامتجو 

احساس ، ستپو نروش�� شد ، معده دردرفع بهبود خش� پوست ،شدن يبوست

اجرای اين برنامه اصلا سخت نبود بلكه �سيار راحت و قابل اجرا /  سب�

برای مدت طولا� است همه �واردش در دس�س بود و هم تهيه و اجرا�ش 

قبل از �وع دوره �سبت به غذاها � اشتها و . آسان و وقت ك� هم � گرفت

ام  و احساس گرسن�  اشتهادر اين برنامه قرار گرفتم� ميل بودم اما الان كه 

 كه تهيه � )ط� (كه مدتها بود از دست داده بودم برگشته و �سبت به آشهای

 .با مطالب جديد ز�ادی آشنا شدم� اين اردو . كنم ميل و رغبت فراوان دارم

 پوستم روش�� شده و �ش� يبوستم بهبود .احساس سب� در اين روزها داشتم

رنامه را طبق مدت مقرر دو هفته ادامه داده و س�س تصميم دارم ب. يافته است

  . شب ن� برنامه را شبها اجرا كنم۴۰به مدت 

 برنامه: ندى از اردوى سلامت و نتايج آندر بهره م} ۵۴{اظهارات سلامتجو 

در اين مدت �دات غلط غذا� اند� . خي� خوب بود احساس سب� � كنم

عث شد تا ا�ه نفس � خواهد از ان ترک شد و اين برنامه تا حد ز�ادی با

 كيلو وزن ۲به اندازه   اول اردو روز۹در � در اين برنامه  .چشم پو� كنيم
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 ب�ش� اوقات يبوست داشتم كه در � اين برنامه در غ� اردو. م�م كرد

  .به� شده استوضعيت اجابت �زاجم 

نتاي� كه  :ج آنندى از اردوى سلامت و نتايدر بهره م} ۵۵{ سلامتجو اظهارات

يبوست به� شده .  است احساس سب� در بدن،تا كنون برای من حاصل شده

 كيلو از وزنم؛ وزنم متناسب ۳ در ن�يجه هموروئيدم هم به� شده، با �م كردن

 ،حس خو� دارم چون در ع� سب� )ط�(�سبت به خوردن آش و شور�ا /  شد

از �ر�ه كردن اين  .واند تام� كند�واد �ورد نياز بدن را تا حدود ز�ادی ميت

برنامه و نتايج آن را� هستم و قطعا اين برنامه را ادامه خواهم داد و در دوره 

كنم برنامه ی چهل روزه را با  های بعد هم اگر نتوا�ستم ��ت كنم س� �

برنامهء خو� است و ان شاء االله به �رور . يک وعده آش در شب اجرا كنم

ه به ظرفيتها و پذيرشهای سلامتجو�ان جهت افزودن جز�يات زمان و با توج

  .ب�ش� برای تاث� ب�ش� �وثرتر هم خواهد شد

هدف : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۵۶{اظهارات سلامتجو 

 كيلو اضافه وزن داشته ۱۰. اص� من از ��ت در برنامه �هش وزن بوده است

از نظر اجابت .  دو كيلو �هش وزن داده ام؛رنامه از بروز ۹با اجرای كه . ام

   .استبوده �زاجم در طول اردو خي� به� شده و ب�ش� با سهولت 

با ��ت : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۵۷{اظهارات سلامتجو 

 درصد از اهداف ��ت در چن� برنامه ها� دست ۷۰در اين اردو تقر�با به 

 از تقر�با ني�با اجرای دار ز�ادی �ش�تم برطرف شده؛ مق. پيدا كردم

احتمالا بدنم هم پاكسازی . داشتم  كيلو �هش وزن۵/۲حدودا برنامه؛ روزهای 
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 .خواب شبم هم به� شده.  قبلا ضعف پا داشتم كه الان به� شده.شده است

  .احساس سب� در بدن دارم

اجرای :  سلامت و نتايج آندر بهره مندى از اردوى} ۵۸{اظهارات سلامتجو 

برنامه اصلا برايم سخت نبود و از اينكه بدون ��ف گوشت، ميوه، تنقلات و 

احساس سب� . حالت �دی بدون احساس ضعف داشته ام را� هستم... 

و فكر � كنم افزا�ش وزن . همينطور يبوستم. دارم اما وزنم تغي�ی ن�رده

ه ميل به آب خوردن در من هم �م مقاو�م از هم� يبوستم باشد خصوصا ك

  . روز ��ف ن�ردم۴-۳است و روغن هم 

در طول اين : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۵۹{اظهارات سلامتجو 

يبوست نداشته ام و� وضع اجابت �زاجم .  كيلو از وزنم �م شد۳مقدار برنامه 

از ا�ا كه من .  شدهالان به� شده و احساس سب� و راح� در وجودم ا�اد

هم گفته شده بود و  )ط�(شها آ�ت� را ب�ش� دوست دارم از اينكه طرز تهيه 

تا كنون ��ت كرده ام آ�وزه   كه�از اين دو اردو. بلات�ليف نبوديم خوب بود

اينكه �صلحات غذا� . های ز�ادی ياد گرفته ام اينكه طبع و �زاج ر�يت شود

روشهای طبخ و ظروف طبخ . آداب سفره سلامت را. كمک كننده و مفيد هس�ند

  .�سخه های هم�� را و از انها در برنامه معمول زندگيم استفاده � كنم. را

از اين : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۶۰{اظهارات سلامتجو 

برنامه ها �سيار راضيم و فكر � كنم سلامتيم را �رهون ��ت در چن� 

حالت درونيم عوض . �حال شده ام. �دردم خوب شده. ها� هستمبرنامه 

ح� برای نماز صبح . راحت� از خواب بيدار � شوم. خوابم كم� شده. شده
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چهره ام بازتر . در حا�كه قبلا به سخ� از خواب بيدار � شدم. بدون ساعت

 ك� برايم روزهای اول و دوم .با �عت ب�ش�ی �رهايم را ا�ام � دهم. شده

علاقه مندم برنامه را همچنان ح� ب�ش� از دو . الان خي� به�مو� �ش� بود 

هم�شه با اجرای . برايم �تبخش است )ط�(ش آهفته ادامه دهم چون خوردن 

. بدنم حالت سب� پيدا � كند. �مهای سلامت تا مدتها خوابم �م � شود

شود و � حال و با �شاط و پر انرژی �زاجم تعديل � . يبوستم اصلاح � گردد

. � وق� اقدا� برای پاكسازی بدنم ا�ام � دهم خي� راضيم. � گردم

 شهوت خوردنم یاعتماد به نفسم هم بالا � رود چون � ب�نم � توانم جلو

من در اين  .با�ستم و ب�ينم و �ورم و اينكه �سبت به هيچ چ� وا�ست� ندارم

تا حد ز�ادی از ا�وخته های اردو در زند� ام  .�م كردموزن  كيلو ۳برنامه 

  استفاده نموده ام و به ديگران هم ا�وزش � دهم

فكر � : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۶۱{اظهارات سلامتجو 

به تنها� است برايم  )ط�(ش و شور�ا آكردم اجرای اين برنامه كه ��ف 

 روز از ان گذشته است ديدم هيچ سخ� و هفت سخت باشد و� الان كه

�ش� نبوده و �سياری از سخ� ها �اطر سخت وانمود كردن در ذهن است و 

من در اين مدت طعمهای جديد .الا در خارج از ذهن هيچ سخ� وجود ندارد

اينكه با تر�يب و ا�اد تنوع در انواع غلات و . غذاها را �ر�ه كرده ام

 .را تهيه نمود )ط�(ات � توان سفره وسي� از انواع آشها حبو�ات و صي� ج

با تنو� كه داشت �سيار �ت �ش و �يذ بود و هر بار مثل  )ط�(شها آ��ف 

از برنامه ها� است كه ضمن اينكه اين بود كه غذای جديدی � خورديم 

را سهولت در اجرا دارد و فردی هم كه دچار �شغله �ری باشد � تواند ان 
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 اين برنامه برای ما �ر�ه خو� بود خصوصا كه بصورت خانواد� .اجرا كند

 روز پايا� اردو وزنم تقر�با به در .��ت داش�يم و همديگر را �شو�ق � كرديم

و احساس � كنم كه  شده به� �زاجم عص� یحا�هاحد نرمال رسيده است 

  . وضعيت �زا� ام به� شده است

چون كبد : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۶۲{اظهارات سلامتجو 

چرب و افزا�ش چر� خون دارم به قصد پاكسازی و رفع اين �ش�ت در برنامه 

�وقع خواب كف پاهايم خي� داغ بود و از گرگرفت� پاهايم . ��ت نموده ام

ن در اي. خوابم ن� برد و� بعد از ��ف �سهل اين �ش� تقر�با رفع شده

برنامه �ش� با اجرا نداشته ام و طبق برنامه عمل نموده ام و را� بوده و برايم 

در طول اردو  .اصلا سخت نبود و خي� راحت بود و �حال� و هوشيار تر شده ام

 كيلو �هش وزن پيدا كردم گر گرفت� پاها هم ��لا رفع شده و چر� ٥حدود 

زما�ش خون دادم آاشتم روز نهم كه خون كه تری ��س��د و�س�ول بالا د

 بود؛ بعد اردو ٣٧٢ مثلا تری ��س��د خونم كه قبل اردو .��لا برطرف شده بود

 رسيد كه از اين بابت خي� خوشحا�م و خدا ٢٢٠ بود به ٢٦٥ شد و �س�و�م كه ٩٣

  .را شكر � كنم كه با اين برنامه های ساده و تاث�گذار آشنا شدم

شفاف� : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۶۳{و اظهارات سلامتج

از اينكه با اجرای اين برنامه � توا�ستم در برابر ، بعد اردو، صورترنگ  شدن

های ش�م مقاومت كنم حس خو� داشتم ضمن اينكه به� درک  خواهش

كردم كه بع� از �ردم هم� غذاهای ساده را هم ندارند كه �ورند و �اطر 

اما قبل از اردو ب�ش� وقتها يبوست داشتم . متهای حق تعا� ب�ش� شاكر شدمنع
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   .در طول اردو تقر�با روزی سه بار اجابت �زاج داشتم و به سهولت دفع � شد

� اين : ندى از اردوى سلامت و نتايج آندر بهره م} ۶۴{اظهارات سلامتجو 

ند شده ام و يك احساس مه مدت تا حد ز�ادي از �زايا اين نوع برنامه بهر

ي داشته ام كه در اين ژ�ش� تنف� و ا�ر. سب� و �شاط را احساس � كنم

چند روز اين علايم كم� شده است به طوری كه قبل اردو از دارو براي �ش� 

   .تنف� استفاده � كردم و� در اين اردو نيازي به دارو پيدا ن�ردم

حس � : از اردوى سلامت و نتايج آندر بهره مندى } ۶۵{اظهارات سلامتجو 

 و به� شده، رنگ ا اتمام اردو �زاجم خي� متعادلب .كنم سبک و راحت شده ام

من يبوست �زمن دارم و هر چهره ام خي� ز�اد باز شده، يبوستم خي� به� شده، 

سنا شكمم �ر � كند اما در اردو = هم با خوردن �سهل  نآسه روز ي�بار 

آثار خي�  . روزهای پايا� اردو از اين جهت خي� به� بودمووم خصوصا هفته د

خو� از ز�بيل در اين برنامه ديدم كه ح� در �ورد ��م هم ب�ار بردم و او 

من قبلا از آش و شور�ا ز�اد استفاده �  .هم اثرش را خي� واضح و خوب ديد

مينه به من ا�وخت كه كردم و� اين برنامه ��ل� بود و چ�های خو� در اين ز

من در اين برنامه �زاجم را هم . ان شاء االله در آش��م از انها استفاده خواهم نمود

   .شناختم و � اطلا�� راجع به طبع و �زاج بدست اوردم كه خي� خوب بود

برنامـه : در بهره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۶۶{اظهارات سلامتجو 

از جهت بع� انـواع خـوراک آشـنا  �ات معصوم� با س�ه ح. خو� بود

  .احساس سب� دارم،  كيلو وزن �م كردم۴ ای اردوتا روز يازدهم اجر. شديم
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از ا�ا كه : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۶۷{اظهارات سلامتجو 

اين ماه �سيار ماه خوب و مبار� است دوست داشتم از طر�ق اين پاكسازی، 

اينكه در طول . � مبارزه با نفس خو� است .سبک شودن� پاكسازی و م روح

برنامه چندبار با �� از دوستان كه همه اين برنامه را در حال اجرا بودند و از 

اجرا�شان تعر�ف � كردند همديگر را � ديديم و نظر همديگر را � پرسيديم 

 .ين مدت اردو بدست اوردم�ر�يات و خاطرات خو� در طول ا .خي� خوب بود

  . و اجابت �زاجم خي� راحت و روان شده استپوستم روشن و باز شده

هم من : در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۶۸{اظهارات سلامتجو 

تا اينجای  و الان  كيلو�۲۴هم اضافه وزن و كبد چرب و انز�م بالای كبد دارم 

ان .  استس سبک شدن به من دست داده كيلو �م كرده ام و احسا۳برنامه 

شاء االله قصد دارم حالا كه با قاعده اين برنامه آشنا شدم هر چند وقت ي�بار 

جوشهای  برطرف شدن .آنرا ا�ام دهم تا �م �م به وزن مطلو�م برسم

  . از نتايج ديگر اين اردوستروشن شدن پوستو صورت، 

از اجرای   : سلامت و نتايج آندر بهره مندى از اردوى} ۶۹{اظهارات سلامتجو 

در ابتدای اشنا� . �شتاقانه انرا اجرا و دنبال � كنم برنامه خي� را� هستم و

با برنامه و از ا�ا كه به ��ف ميوه و نان و برنج خي� علاقـه داشـتم فكـر � 

كردم خي� برايم سخت باشد اما به طرز باورن�رد� ا� متوجه شدم اصلا هـم 

و چقدر راحت وا�ستگيم را كن�ل كردم بطوری كـه حـ� بهانـه سخت ن�ست 

از طعم اش خي� خوشم امـده خـصوصا . � �ر�ه خو� بوده .اش را هم نگرفتم

 كه اين برنامه ما را با ان اشنا كرده و ديد�ه طب كهن �ـسبت  و خوا�با تنوع
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 تـا ."دارو –غـذا "و س�ه ح�ات معصوم� در بهره مندی از اين  )ط�(ش آبه 

قبل از اين ن� دا�ستم فقط با ب�ار بـردن ايـن روش سـاده كـه همـه اش هـم 

��ـا غـذاهای تـرش را . رد را تعديل كـ�زاج � توان ،خوردن است نه �وردن

ش و آو� حالا با اين برنامه متوجه شدم كه نگرشـم �ـسبت بـه . دوست نداشتم

نم و از ايـن �وضـوع را� � غذاهای ترش را بايد عوض و �دتم را اصلاح ك

و �عت آماده كردن  )ط�( سهولت و ساد� تهيه آش .و خوشحا�م و سپاسگزار

دم به ان نياز دارد و وق� � ب�نـد آان �ز�ت خو� بود كه واقعا در ترافيک �ری 

يک چن� غذای با خاصيت و مفيد و خوشمزه ا� را � تواند بـا چنـ� �عـ� 

ق�ش را � گ�د و چقدر � ز�ت و �م درد� اماده اماده كند و چقدر �م و

در طول اردو هيچ وقـت از . � شود هم از طبخ ان و هم از خوردن ان �ت � برد

از اثـار  . خوردن آش احساس زد� يا ت�راری بـودن يـا ي�نـواخ� ن�ـردم

بدون اسـ�نا هر�ـه  احساس سب� دارم،. خوب برنامه تعديل �زاج برای من بود

 ب�ند � گو�د رنگ پوستت از ان كدورت و ا�هـاب خـارج شـده و بـاز و �را �

من كه قبلا �ـم . ديگر تغي� ذائقه ام از �زه ش��� به تر� است. شفاف شده

عم و �ـزه طز�بيل ��ف � كردم در اين ايام اردو ��فم خي� بالا رفت و از 

ايـن خـورا� افر�ـده اش خي� خوشم امد كه ا�ته اين سوای خواص �سيار ز�اد 

  .خوب خداست

 بوستي :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۷۰{اظهارات سلامتجو 

 و یانرژ پر و شده به� ك� فرا�و� – شده به� خوا� �م – افتهي بهبود

 و زرد یها �كه قلب ت�ش شدن �م – شده �م �يخ پاها ورم – شده شاداب

  شده رنگ م� چشم آ� و یخاكس� یها ها�
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 یاجرا با  :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۷۱{اظهارات سلامتجو 

 سه. كردم �م وزن هم لويك مين و داشتم �زاج ليتعد و یپاكساز برنامه نيا

 رفع ��ل بوستمي اردو بعد. ام كرده ��ت هشتم �م دوره سه و دوم �م دوره

. كرد دايپ �هش قلبم ت�ش – دارم رف� راه هن�م سب� و �شاط احساس – شد

 در �وجود یها آش معر� و� كردم � استفاده آش از كم� �يخ قبلا من

 در صد در ۹۰ و باشم داشته آش هيته یبرا یش��ب ه�انگ شد باعث برنامه

 �غذا برنامه در بار کي حداقل یروز دارم ميتصم و كردم ادهيپ خودم زند�

 را غذاها در گر� و ی�د كه شدم متوجه اردو نيا در دهم قرار را آش خود

 با را غذا ی�د توان � كه دا�ستم ن� من قبلا كه صور� در كرد تير� ديبا

 �زاج اجابت بار ۸ حدودا �سهل یدارو ��ف با اردو در. كرد برطرف ليز�ب

 نداشت تناسب اصلا و بود سخ� و�ه بار کي روزانه قبلا كهحا� در داشتم

  .شده بار ۳ روزانه و راحت اري�س و دارد تناسب �غذا یها وعده با هم نالا

 س�وار: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۷۲{اظهارات سلامتجو 

  . استشده �م ز�ان زرد بار شده كمرنگ یا قهوه یها �كه شده به� پاها

 ��ت با:  آنجدر بهره مندى از اردوى سلامت و نتاي} ۷۳{اظهارات سلامتجو 

 دست یحدود تا را یپاكساز و �زاج اصلاح ،وزن �س� ليتعد اردو نيا در

 در كه است یا دوره �اول، شد اد�ا وزن �هش لويك ۵/۲ اردو طول در و افتمي

 ��ت را ) سلامت سفره (دوم �م دوره ۲ قبلا. ام نموده ��ت غوره آش برنامه

 و شد دايپ �س� یبهبود پاها س�ارو و هاضمه سوء همچون �ش�تم، .كردم

 برنامه اجرا قصد توان حد تا خدا مدد به، .شد به� �يخ اردو در �زاجم اجابت

  .كنم � ��ف )ط�( آش شبها و دارم ��ل نه و � �پره �ن اكنون و دارم را
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 �يسنگ  :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۷۴{اظهارات سلامتجو 

 طعم ���ش و یشور نداشته با�تقر دهان تل� و شده �م �يخ دهمع نفخ و

 و برطرف چشم یخاكس� �كه شده برطرف بدن ورم و شده �م �يخ دهان

  . استشده كوچک ز�ان نوک یرو ش�ف

 بنده: در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۷۵{اظهارات سلامتجو 

 سفره (دوم �م دوره کي فقط نداشتم را هفتم �م یاردو در ��ت سابقه

 خواهند � كه كسا� یبرا سلامت یاردو نيا، بودم كرده ��ت) سلامت

 نيا در حضور با، است خو� انتخاب كنند ��ت سلامت ی�مها در بار �اول

 یپاكساز �ن و �زاج ليتعد و وزن ليتعد همچون شد حاصل ا�ي�تغ اردو

 �م �يخ ام معده ونفخ �يسنگ، تمداش وزن �هش لويك ۵/۲ و گرفت صورت

 ���ش و یشور نداشتم با�تقر اردو بعد داشتم قبلا كه را دهان تل� و شده

 برنامه )ط�( یها آش، شده برطرف بدنم ورم و شده �م �يخ دهان طعم

 تا ا�شااالله كه دارم ميتصم، داشتم دوست را برنامه �يخ من و بودند خوب �يخ

 و كنم �پره الا��ن ح� قر�ز گوشت خوردن از و �ورم را )ط�( آش شب ۴۰

 و روزانه �زاجم اجابت اردو قبل .ب�نم آن ن�گزيجا ديسف گوشت باتيط از

  شد سهولت با و بار ۳ ا�۲ روزانه اردو در و� بود تناسب بدون و بار ۱ تعداد به

 ستبوي:در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۷۶{اظهارات سلامتجو 

  . استشده �مصورت  یخاكس� یها �كه شده به� ك�

 ��ت :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۷۷{اظهارات سلامتجو 

 دوم �م دوره دو فقط قبلا و است اول دفعه و نداشتم هفتم �م قب� یاردو در



 ٩١

 قر�ز گوشت ن�ردن ��ف با اردو نيا در، بودم كرده ��ت) سلامت سفره(

 بعد هم �زاجم اجابت دارم آن ادامه به ميتصم �هم �اطر آمد ي�پا مفشار

 داشتم دوست اردو نيا ط� مطالب با �آشنا با، بوده ش��ب و تر راحت اردو

  .بدانم هس�ند منضج كه ی�واد به راجع ش��ب

 پا ضعف :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۷۸{اظهارات سلامتجو 

 �كه شده خوب �يخ ها دست رفت� خواب ��همچن و شده به� �يخ پا درد و

  . استشده �م یخاكس� یها

 نيا در :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۷۹{اظهارات سلامتجو 

 رف� خواب، شدم مند بهره بدن یوپاكساز وزن ليتعد ع�ي آن منافع از اردو

 �يخ اردو در كه بود اردو رد حضور قبل �ش�ت از خو� �م و پا و دست

 دوست را سلامت �م نيا برنامه، داشتم راح� و سب� احساس و شد به�

 خوردن من، .بود خوب �يخ كردم استفاده برنامه یها اش از تا دو از و داشتم

، دهم ادامه آش خوردن به شبها بعد به نيا از اللهء اشا ان و داشتم دوست را آش

 را یخوار زه�ر كه بود نيا شد حاصل من یبرا اردو از هك خو� جينتا گريد از

  .كنم � استفاده كم� هاي�ت� از و كردم ترک

 درد زانو :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۸۰{اظهارات سلامتجو 

 و شده كم� گرفت� گر و شد قبل مثل باز و� شد به� دوره �ب بوستي شده به�

  بار بدون ز�ان داشتم وزن �هش لويك ۳ و شد برطرف اد�ز یحدود تا معده نفخ

 در :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۸۱{اظهارات سلامتجو 

 هيتصف (هشتم �م دوره کي و) سلامت سفره (دوم �م دوره کي سلامت ی�مها



 ٩٢

 �يخ، ام كرده ��ت بار �اول یبرا )ط�( آش = هفتم �م هم الان و) كبد

: اردو در حضور از قبل �ش�تم از، كردم �م وزن لويك ۳ حدودا و بود ��

 � در �ش�تم ي�تغ، بود گرفت� گر و معده نفخ – زانوها درد – وزن اضافه

 و شد به� ميزانوها درد و كردم دايپ وزن �هش: كه شد نيا اردو در حضور

 قيدق مدت نيا در ،شد كم� گرگرفت� و شد برطرف اد�ز یحدود تا معده نفخ

 نيا با را شام حداقل خدا به تو� و ديام به دارم ميتصم و كرده تير� ��ل و

 بتواند فرد ها،�چ �يخ خوردن به ليم وجود با كه نيا ا�ته، دهم ادامه آش

  .گردد � اراده ت�تقو باعث د�بگ را خورد�ش هوس واقع در و اشتها یجلو

 زانو درد : مندى از اردوى سلامت و نتايج آندر بهره} ۸۲{اظهارات سلامتجو 

  شده �م �يخ ز�ان ش�ف شد �م وزنم از یحدود تا و شد به� اردو انيپا تا

 او�م بار :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۸۳{اظهارات سلامتجو 

 دوره کي قبلا بود راح� برنامه من نظر به كردم � ��ت اردو نيا در كه بود

 از سموم یپاكساز و داشتم وزن ليتعد اردو نيا در، ام كرده ��ت دوم �م

 = شد �م وزنم از یحدود تا اردو نيا در كه بود وزن اضافه �ش�تم از، بدنم

 در )ط�( آش از كه دارم س� بدن بر آشها ��ف خوب ات�تاث �اطر، لويك ۲

 صبح كه نيا به توجه اب كه بود جالب اري�س من یبرا،  كنم استفاده شب هن�م

  .كرد دايپ �هش وزنم خوردم اد�ز و د�واه مقدار به )ط�( آش شب و وظهر

 استخوان :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۸۴{اظهارات سلامتجو 

 � و شده به� �يخ ميپاها ضعف شده برطرف دهان تر� و افتهي بهبود درد

 � �يخ چشم زرد یها �كه شده به� قبل هب �سبت و� دارم ك� روزها بع�

  . استشده كم� قر�ز یها دانه و رفته �ب از ز�ان بار و رنگ



 ٩٣

 در من :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۸۵{اظهارات سلامتجو 

 �اول نيا،  كرد ي�تغ �زاجم هم و) مين و لويك ۲ (كردم �م وزن هم اردو نيا

 اردو قبل، داشتم �ر�ه را دوم �م ا�ته كردم ��ت وارد نيا در كه بود بار

 و شد برطرف دهان تر� كه داشتم درد استخوان و �زا� �د و دهان تر�

 ن� شور�ا و كردم ن� استفاده آش اصلا قبلا من، شد به� درد استخوان

 آش و شور�ا كه كنم � س� و دهم � ادامه را برنامه نيا شبها حالا اما خوردم

 و ���ش یجا به و ن�نم یخوار زه�ر و كنم ��ف شبها در را )ط�(

 �يخ قبلا من چون كنم استفاده اردو در شده هيتوص خورا� �واد از ت�سكو�ب

 روزانه و داشتم چهيدلپ شه�هم قبلا من نطوريهم، كردم � استفاده جاتي���ش

 ۴ ا� ۳ روزانه شد وبخ و ی�د اردو طول در و� داشتم �زاج اجابت بار ۶ا� ۵

  .شد �غذا یها وعده با ومتناسب راح� به و چهيپ دل بدون و بار

 طرف درد :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۸۶{اظهارات سلامتجو 

 شده رنگ �م چشم یها �كه نداشتم اردو در درد زانو شده �م بدن راست

  .است

 هفتم �م :ردوى سلامت و نتايج آندر بهره مندى از ا} ۸۷{اظهارات سلامتجو 

 نداشتم آن با �ش� من و بود خوب برنامه كنم � اجرا است بار �اول یبرا را

 یپاكساز و سلامت سفره یاردو در اردو نيا از قبل ا�ته، نبود سخ� برنامه و

 قبل، شد به� �زاجم و� ن�رد ي�تغ وزنم اردو نيا در، بودم كرده ��ت كبد

 ا��ن كه آ�ا تا كنم � س�، شد به� كه داشتم �ش� �زاج اجابت در اردو

 به و� بود روزانه قبلا، بدهم ادامه را )ط�( آش خوردن شبها باشد داشته

  .�غذا وعده با متناسب و راح� به الان و� تناسب بدون و سخ�



 ٩٤

 ح�نـارا :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتـايج آن} ۸۸{اظهارات سلامتجو 

  .سب� و �شاط احساس - شده برطرف دهان تر� و شده به� �يخ معده

 او�ـم بـار :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۸۹{اظهارات سلامتجو 

، ام داشـته حـضور �بـاري را دوم �م امـا كـردم ��ـت اردو نيا در كه است

 لـويك ۳ و داشـتم سـموم یپاكـساز و كـرده يـ�تغ �ـزاجم و داشتم وزن �هش

 – حـا� و حـس �– دهـان تلـ� داشـتم اردو قبل كه �ش�� از، وزن �هش

 سـب� و �ـشاط احساس و دهان تل� رفع اردو بعد و �ح كه بود آ�ود� خواب

 آشـها اد�ـز تنـوع باعـث چون بود خو� �يخ برنامه )ط�( یآشها معر�، دارم

 ادامـه را برنامـه نيـا كه دارم دوست شد حل �ش�تم از بع� چون، بود شده

 بـود خـو� �ر�ـه كنم حذف را برنج و نان توا�ستم نكهيا اردو نيا در �، دهم

 ۱ روزانه فقط �زاجم اجابت قبلا، بودم وا�سته خوراک ۲ نيا به اري�س قبلا چون

  .شدم به� �يخ اردو نيا در اما بود بار

 � در  :و نتـايج آندر بهـره منـدى از اردوى سـلامت } ۹۰{اظهارات سلامتجو 

 سـب� احـساس و بـودم شه�ـهم از تر راحت نداشتم ضعف بدن در اصلا اردو

  .شد �م وزنم اضافه از لويك ۳ داشتم،

 احـساس  :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتـايج آن} ۹۱{اظهارات سلامتجو 

  .وزن �هش ده،ش یكم� ه وپراكند چشم زرد یها �كه ،سب�

 بهبـود :در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۹۲{اظهارات سلامتجو 

  وزن ش�،�هش�ب یآ�ور و عطش ،راح� و سب� احساس بوست،ي



 ٩٥

 در  :در بهــره منــدى از اردوى ســلامت و نتــايج آن} ۹۳{اظهــارات ســلامتجو 

 اجابـت تيوضـع برادرها خواهر اك� و دارد وجود ار� �ش� بوستي ما خانواده

 بهـ� �يخ �زاجم اجابت تيوضع اردو در ��ت با و� م�رندا یا �يطب �زاج

 حـدم از ش�بـ خـواب شـده، روشـن پوسـتم شده، �م غذا به �سبت ولع شده،

 سـب� و راحـ� احـساس بنوشم، یش��ب آب كه كردم �دت كرده، دايپ �هش

  .بودم شاهد اردو در را ام اضافه وزن �هش لويك ۱.۵ دارم،

 بهبـود : بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آندر} ۹۴{اظهارات سلامتجو 

  .وزن چشم،�هش زرد یها �كه پراكند� �هش ،سب� بوست،ي

 حالـت در :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۹۵{اظهارات سلامتجو 

 اردوهـا در و� اد،�ـز وزن اضـافه �همچن و دارم مقاوم و �زمن بوستي معمول

 ۳ دارم، بدن در یاد�ز سب� احساس شود، � به� م�زاج اجابت تيوضع �يخ

 طـول در �همچن. بود به� اردو طول در تنفسم تيوضع. شد �م وزنم از لويك

 خـارج در و� نـدارم �ـه از یز�خـونر وهيم به زدن �ز �وقع سلامت یاردوها

  .دارم را �ش� نيا اردو

 مــن : نتــايج آندر بهــره منــدى از اردوى ســلامت و} ۹۶{اظهــارات ســلامتجو 

 اردو نيـا در حـضور بـا كه دارم وزن اد�ز ش�افزا و پادرد و ادرار ت�رر �ش�

 اجابـت و داشـتم وزن �هـش لـويك ۲ كـرد دايـپ فيـ�ف �ش�تم از یمقدار

  .شد به� �زاجم

 سـب� :در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۹۷{اظهارات سلامتجو 

 و كمـ� چـشم یزرد وزن، �هـش لـويك ۳ �ـزاج، اجابت تيوضع بهبود بدن،

  . استشده پراكنده حالت



 ٩٦

 چـون :در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۹۸{اظهارات سلامتجو 

 خـوب �يخـ خـونم فـشار یبـرا سلامت یاردوها هستم بالا خون فشار یدارا

 را دفعـم و بـ� �يخـ را �زاجم اجابت تيوضع اردوها در ��ت نطوريهم بوده،

 اردوهاسـت در باتيط و س��پاكز یروشها ی�فراگ �ز نهايا. كند � تر تراح

  . گذارد � �تاث ما روح و جسم سلامت یرو كه

 ود�ـپر درد :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۹۹{اظهارات سلامتجو 

 حـا� � و ضـعف و كرده دايپ ش�افزا روز طول در �زاج اجابت شده به� �يخ

 كـرده دايپ �هش ��لا غذا از بعد �يسنگ احساس و كرده دايپ �هش روز در

 زرد یهـا �كـه ديسـف چـشم یديسـف و صـور� پلـک ر�ز و دار بار ك� ز�ان

  . داشته اموزن �هش لويك ۳، پراكنده

 تيوضـع :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتـايج آن} ۱۰۰{اظهارات سلامتجو 

 یدردهـا مـثلا داشـت خو� یبهبود اردو یها هيتوص بردن �ر به با من جس�

 خـلاف بـر مـثلا افتي ليتقل یاد�ز حد تا و بود �مل قابل ش��ب بار نيا ود�پر

 نيـا و� شـدم � رو�رو ساعت چند مدت به خون فشار افت با كه قبل دفعات

 و� نداشـتم خو� حال هم ود�پر دوره دوم روز قبلا. نداشتم را �ش� �چن بار

 قبـل بـه �سبت و داشتم را ضعف و حا� � درد، ان�م ن�كم� دوم روز ربا نيا

 �ـزاج اجابت دفعات تعداد و است افتهي بهبود من بوستي. داشتم یبه� طي�ا

  . است دهيرس بار ۳ تا ۲ به روز در

 بنـده :در بهـره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۰۱{اظهارات سـلامتجو 

 الـ�ا� و بروم ش�پ اردو �انتها یروزها تا نتوا�ستم �سافرت آمدن ش�پ لبد�

 دانـم � خودم �هم �اطر نداشتم اردو یها برنامه به �سبت را ديشا و ديبا كه



 ٩٧

 ۱.۵ مقـدار بـه وزن �هش فميضع یاجرا �هم با و� نگرفتم را لازم جهين� كه

  .شد رفع اردو طول در �ن بوستمي و داشتم لويك

 �هـش :در بهره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۰۲{اظهارات سلامتجو 

  .�زاج اجابت اصلاح وزن، �هش لويك ۳ چشم، یها �كه یزرد

 بـه مـن :در بهره مندى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۰۳{اظهارات سلامتجو 

 نتوا�ـستم �سافرت آمدن ش�پ لبد� و� كردم ��ت اردو نيا در برادرم اتفاق

 برنامـه بـه �ـسبت را ديشا و ديبا كه ال�ا� و بروم ش�پ اردو �انتها یروزها تا

: مثـل كـردم دايـپ دسـت خـو� جينتا به هم حد �هم تا و� نداشتم، اردو یها

 كـه �ـزاج اجابـت اصـلاح وزن، �هـش لويك ۳ چشم، یها �كه یزرد �هش

 �وفـق جينتـا بـه كردم � اجرا را برنامه یش��ب ال�ام با و ��ل بطور اگر قطعا

  .كردم � دايپ دست یش��ب

 ز�ـان بـار :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتايج آن} ۱۰۴{اظهارات سلامتجو 

 �هـش ادرار، ت�رر �هش پراكنده، و كم� چشم یديسف یها �كه شده كم�



 ٩٨

  .وزن �هش ضعف، پادرد،رفع

 درد اپـ :در بهره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۰۵{اظهارات سلامتجو 

  .وزن لو�هشيك ۵. شده �م وزن شده خوب �يخ چشم ديد شده رفع

 �هـش :در بهره مندى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۰۶{اظهارات سلامتجو 

  .داشته ام وزن �هش چشم، زرد یها �كه

ــايج آن} ۱۰۷{اظهــارات ســلامتجو   در :در بهــره منــدى از اردوى ســلامت و نت

 ورم شـد، به� رفتنم راه و شد به� �يخ ميپاها س�س و درد اردو ا�يم یروزها

 احـساس شـد، تـر تنـد رفتـنم راه اردو �انتهـا یزوطها در. شده به� �ن ميپاها

  .است شده به� دميد و شده كوچک شكمم دارم، سب�

 سـب� :در بهره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۰۸{اظهارات سلامتجو 

  .نه�س دو �ماب زخم علائم ريسا و خارش هش� ،راح� احساس ها، پهلو

 وجـود بـا :در بهره مندى از اردوى سلامت و نتـايج آن} ۱۰۹{اظهارات سلامتجو 

 و دارم دوسـت �يخـ را سلامت یاردوها در ��ت و� دارم كه یحاد یماريب

 نيـا. شود�ـم حال و� �شاط با �يخ بدنم سلامت ی�مها در ��ت با شه�هم

 وزن كند، � یپاكساز را بدن: دهد � ا�ام �ر چهار ا� سه زمانهم ها برنامه

 خط من. دهد � فرد به خو� �شاط كه است نيا ان ن�تر مهم و اورد � ي�پا را

 مـن اص� �ش�. رفت �ب از برنامه نيا با كه بود شده اد�ا ميناخنها یرو �ها

 � سلامت یاردوها در لفعا حضور از مانع كه دارم یحاد یماريب كه است نيا

 گـرف� و جـامع طـب�ي�يـك  در شدنم) �ت درمان( شفاجو با هم نآ كه شود

  .االله شاء ان شد خواهد رفع هم لضمع نيا م،�ماريب یبرا درما� یها برنامه



 ٩٩

  ) حضورى۱ روز غ� حضورى و ۱۴(  ����ه �بد= گام ���م   ی�اردو

 تعـداد: در بهره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۱۰{اظهارات سلامتجو 

ب�نا� چشمم به� شده، احساس سب� دارم و /   عدد٦٠٠:  دفع شده از كبدسنگ

 همچن� تعداد دفعات اجابت �زاجم ، بار ز�انم هم كم� شده،شدهپوستم روشن 

�ـوز� اردو هـم بـا گـوش دادن بـه فايلهـای آ. است�سبت به قبل ب�ش� شده 

يمان را قـدر سـلامت ا�ه را كه �� است برايمـان �ـ�ف ن�نـيم ودا�س�يم 

 بع� �واد خـورا� را كـه بـار اضـافه بـر كبـدمان دارد كمـ�  وب�ش� بدانيم

روزانـه غـده سـ� � كـنم  با روش توضـيح داده شـده در فايـل؛ .استفاده كنيم

  .م را فعال كنمتيموس



 ١٠٠

 تعـداد: در بهره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۱۱{اظهارات سلامتجو 

قبل از برنامه چر� خون داشتم وتل� دهـان /  عدد ٩٨٠:  دفع شده از كبدسنگ

 و م رفع شـده كسا�.دارمسب� وآرا�ش  احساس  وكه تل� دهانم برطرف شده

  .م اصلاح شده استيبوست

 تعـداد: در بهره مندى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۱۲{اظهارات سلامتجو 

احـساس  .احساس سب� وراحـ� دارم / عدد١٠٠حدودا :  دفع شده از كبدسنگ

ان متوجه شدم كه با ر�يت اين �وارد � تـو .م برطرف شدهخواب آ�ود� و�سا�

و  رفع شدن �ـش� يبوسـت، كم� شدن بار ز�ان. سا�م تر وراحت تر زند� كرد

  .�رتبه دفع دارم كه به تعداد وعده های اص� و با سهولت است۳روزانه 

 تعـداد :در بهره مندى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۱۳{اظهارات سلامتجو 

 وخـواب آ�ـود� قبل از اردو احساس كسالت/   عدد١١٠٠:  دفع شده از كبدسنگ

رنگ چهره . � كنماحساس شادا�  كه بعد اردو اين حالت برطرف شد و داشتم

  .زردی چشمبه� شدن  .برطرف شدن بار ز�ان، ام شفاف� و بازتر گرديد

قبـل از  :  در بهره مندى از اردوى سلامت و نتـايج آن} ۱۱۴{اظهارات سلامتجو 

احـساس و  ديـدم بهـ� اسـت ا�ام برنامه ديد چشمم �م شده بـود و� حـالا

  . ز�انبرطرف شدن بار، سب� وراح� دارم

 تعـداد: در بهره مندى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۱۵{اظهارات سلامتجو 

با ��ت در اين اردو و اجـرای برنامـه هـا و   / عدد١٢٠٠:  دفع شده از كبدسنگ

 رفع شـده، كسا�محالت ب�ار بردن توصيه ها؛ يبوس� كه داشتم برطرف شده، 
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ف هـم حالت ضـع. ده، احساس آرا�ش و سب� دارم معده ام به� ش كردنترش

  رفع شده استكه داشتم 

تعـداد  :در بهره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۱۶{اظهارات سلامتجو 

 �ـواد چـه كـه بـردم � اردو در كردن با��ت / ۱۵۰ + ۵۰۰ :سنگ دفع شده از كبد

 بـرای �ر�يـات اين و است �وثر يبوست رفع برای و بوده مفيد كبد برای غذا�

 حـل �ـش�تم از �سياری اين در ��ت با .است مفيد ن� اطرافيانمان سلام�

. ام داشـته خـون قنـد �هـش. اسـت به�شـده خـي� ام �يـه درد: قبيل از شده

 قبل به �سبت ديدمب�نا� و  كنم � حس، به�شده ام دردمعده. شده رفع �دردم

 روزی الان داشـتم دفـع بـار يـک روزی چند كه يبوست طور هم� و شده به�

  . استشده كم� ز�ان بار شده، كمرنگ زردچشم های �كه. دارم دفع بار۴ ا�۳

تعـداد  :در بهره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۱۷{اظهارات سلامتجو 

 �م در ربـا يـک هـم قـبلا و هـستم را� اردو از / ۷۰۰ :سنگ دفع شـده از كبـد

 �خ غـذای گـرفتم يـاد. كردم كسب خو� �ر�يات و بودم كرده ��ت هشتم

 مفيـد هـا ميـوه و س��ات ��ف و بوده �� كبد برای قر�ز گوشت و كرد�

 �ـواد ايـن خـوردن كـه كـردم كسب �ر�ه. است كبد روی فشار�م�ی و است

 متعـادل و رودبـ بـ� از يبوسـت شود � باعث هست اردو برنامه در كه خورا�

. شـده �ـم اسيدمعده. شود � معده راح� و سب� باعث گوشت كردن ��ف

 شـده �ـم �ـسيار اردو ايـن در كـه داشتم �� هم پهلو درد. شده ب�ش� اشتها

 ب�ـ� ابر�ـزش اردو ايـن در ��ـت با دارم فص� حساسيت كه است چندسا�

 بـار شـده، رفـع شمچ زرد های �كه.  استشده برطرف ان داخل خو� ورگهای

  . استشده كم� ز�ان چ�. شده قر�زتر پلکز�ر . شده كم� ز�ان
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تعـداد  :نـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آندر بهره م} ۱۱۸{اظهارات سلامتجو 

 خـواب و كـسالت احـساس خـي� اردو از قبـل / ۱۰ +۳۵ :سنگ دفع شده از كبد

 ايـن همـه ا�مـدالله نالا و بگـ�م �درد كـه امـد � پ�ش ز�اد و داشتم ا�ود�

 ��  . است. رفته از�� كسالت احساس به�شده، ، �دردشده برطرف �ش�ت

. شـده كوچـک شكمم. شده به� قلب ت�ش دراردو ��ت با و داشتم قلب ت�ش

 از  بع�  ��ف  اينكه. استشده  رفع ز�ان بار شده، برطرف چشم زرد های �كه

 � س� و است خوب خي� كنيم ��ف متعادل زند� در را چر�يها �له �واداز

 ايـن هـای با�ـسته از برعكس و كنم استفاده غذا �ت در كم�ی روغن از كنم

 خـوب بـرايم خي� روز � در آب مقدار اين ��ف. كنم استفاده ب�ش� برنامه

 . بـدن پاكسازی برای طور هم�. است �وثر مثانه و �يه شوی و شست در و بود

 باعـث و بـود مفيـد بـرايم خي� اردو اين و كنم � راح� و سب� احساس الان

  .ام كرده ��ت اردو در كه دارم خو� احساس و شود � ب�ش� سلام�

تعـداد : در بهره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۱۹{اظهارات سلامتجو 

 خـو� اطـلا�ت قبـل اردوهـای و اردو اين در / ۱۰۰ + ۷۰۰ :سنگ دفع شده از كبد

 خداونـد قـدرت به ب�ش� هرچه و ها ميوه و س�ی خواص در�ورد رديمك كسب

 خـواص و نبوده حكمت � كرده خلق ا�سان برای خداوند هرچ�ی كه برديم �

 هـم بـاز و هـستم را� ام كـرده ��ـت اردو در اينكه از. دارند را خود خاص

 س�جـ �ش�ت و شده تر روشن ام چهره رنگ اردو اين در. كرد خواهم ��ت

 را�وع اردو مقـدما� برنامه وق� از داشتم تهوع حالت بودكه مد�. شده كم�

 هـای �كـه، شده به� هم خو� �م �ش�. شده به� خي� ام تهوع حالت كردم

  . استرفته از�� ز�ان بار شده، برطرف زردچشم
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تعـداد  :نـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آندر بهره م} ۱۲۰{اظهارات سلامتجو 

 دقـت و نظم اجبارا برنامه اين در/  پوسته و �ن بصورت :گ دفع شده از كبدسن

 هـا پروت�� حجم �هش و ب�ش� س��ات گنجاندن. شده ر�يت غذا� برنامه

 و غـذا� غلـط �دات تـصحيح و ا�ودگيهـا و سـموم دفـع بـرای و اسـت خوب

 شـود � لبطا كند � ��ت اردوها در هر�س. بوده مفيد �وادغذا� گنجاندن

 اردو از قبـل. كند ن� كفايت اردو يک فقط و كند ��ت هم بعد های دفعه كه

 �ـو�م در ديگـر و شـده رفـع ا�مـدالله �ش� اين الان و داشت عفونت �و�م

 اجابـت. شـده كمـ� معده �ش�. شده روشن مدفوع رنگ .ندارد وجود عفونت

 ز�ـان چـ�. شـده كمـ� نز�ا بار شده، رفع چشم زرد های �كه .شده به� �زاج

  . استشده كم�

تعـداد  :نـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آندر بهره م} ۱۲۱{اظهارات سلامتجو 

 در مـ�ل  عدد سنگ هـم۹۶+  عدد سنگ در �ل اردو ۱۲: سنگ دفع شده از كبد

در اندازه های �تلف درشت و متوسط و ر�ـز و بـه رنـگ سـ� روشـن و تـ�ه و 

بار ششم اسـت كـه در /  ته و رسو�ات و �ن س� رنگ�� و مقدار ز�ادی پوس
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يـک بـا ر هـم در اردوی �م دوم و ي�بـار در .كـنم اردوی �م هشتم ��ت �

در حـ� اردو . مـن سـابقه ميگـرن خوشـه ای دارم .تعديل �زاج ��ت كـردم

�درد شديد داشتم و با ضعف شديدی همراه بود كه ا�ته به ميگرن قـب� مـن 

در�ـاره �ـش� ر روز آخر و سـا�ت آخـر �ـس از دفـع سـنگها بر � گشت و د

اردو �ر�يات ز�ادی برای سـلامتجو�ان داشـت و .  به�ی داشتمحالتميگرن 

از آن �له م�ان آ�وزش در اين دوره ها �سيار �� است و �سيار �وثر و باعـث 

آ�وزش رفلكسو�وژی خـي� خـوب و . �شخيص �واد نا�ه از غ� نا�ه � شود

آ�وزه هـای اردو در زنـد� مـن ��ـلا . احساس سب� و �شاط داشتم. � بود �

�واد در زند� روز�ره عي�يت پيدا كـرده اسـت و % ۹۰ ، �۸۰ر�ردی شده است و 

قرار دادن ب�ش� تغذيه خود و خانواده به ميـوه و سـ��ات و در حقيقـت تغيـ� 

چون دفعـه ی . د� شده استدر زن... ز�ر�نا� در فرهنگ تغذيه، خر�د، طبخ، و 

اجرای �م هـشتم �س دو  .چندم بوده با وضوح با سنگهای كبدی آشنا بوده ام

كه بر� �واد مناسب كبد اضافه شد �سيار خوب بود و وق� برنامـه هـای اردو 

را اجرا � كردم ديگر نيازی به خوردن سـاير خـورا� هـای متفرقـه نداشـتم و 

بـا توجـه و  . يـه ای ام و اشـتها و گرسـن� ام بـود��لا جوابگوی نيازهـای تغذ

عنايات �ولا منه ا�سلام كه دری از معارف بر روی ما باز شده است كه از ايـن 

در هم پنجره ای از علوم طب بر روی ما باز شده است و بهره های ز�ـادی بـرده 

. ام خصوصا از ��ت در اردوها و تغي� الگوی ��ف و اصلاح سـبک زنـد�

 برنامه شايد از ديـد بـر� كـه �دت بـه روشـهای غلـط رايـج دارنـد هرچند

سختيها� داشته باشد و� وق� تبـديل بـه برنامـه روزانـه و �دت شـود ديگـر 

يبوسـت را ديگـر . از تک تک روشهای مناسب بهره مند شده ام. سخ� ای ندارد
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خـو� با برنامه های پاكسازی اردوهـا �ـسيار احـساس . هرگز �ر�ه ن�رده ام

  .دارم و خداوند را بابت چن� نعم� كه به من داده شاكرم

تعـداد  :نـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آندر بهره م} ۱۲۲{اظهارات سلامتجو 

 سنگها عمـدتا  عدد در م�ل كه۶ عدد در �ل اردو و ۱۷: سنگ دفع شده از كبد

�عـدد طبـق گـزارش شـفاجو ي. بزرگ و به رنگ س� تا قهوه ای روشن بوده اند

تغي�ات خـو� را يـاد گرفتـه /  سنگ ر�ز هم از طر�ق ادرار از او دفع شده است

خصوصا كـه . هم برای خودم و هم برای خانواده ام. ام و در زندگيم پياده كرده ام

ك�ست س�نه هم دارم و متوجه عل�ش شده ام ديگر س� كرده ام روش زنـدگيم 

اينكـه تـا حـدودی .  مفيـد اسـترا اصلاح كنم كه � دانم برای سلام� بدنم

مـن در �ـورد . متوجه شده ام كه با توجه به �ايط بدنم � �ورم و � �ـورم

سنگهای كبد تا قبل از آشنا� با اردوها و طب چ�ی نـ� دا�ـستم و فكـر نـ� 

جديدا كه در برنامه های ط� ��ـت كـرده ام از . كردم كه اين سنگها را ب�ينم

 بودم و صبح اول روز اردو سنگهای كبد را به من �شان ديگر سلامتجوها ش�يده

قـبلا . دادند كه با آن آشنا شوم كه بعد ��ف دارو بتوانم آنها را �شخيص دهـم

سوزش ادرار داشتم و� با اجرای �رحله مقـدما� اردو و �ـ�ف توصـيه شـده 

  .همينطور سنگ �يه هم دفع داشتم. آب، اين �ش�م خي� به� شده

 تعـداد :در بهره منـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۲۳{سلامتجو اظهارات 

 ا�وختـه و ام كرده ��ت هشتم �م در قبلا بنده  /۵+۸۰۰: كبد از شده دفع سنگ

 برنامـه شده توصيه های خورا� ��ف و بوده مفيد كبد برای غذا� چه كه ام

 ذاهایغـ و كمپوتهـا �ـ�ف برعكس و كند � كمک كبد داش� نگه سا�م به
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 در ��ـت بـا و داشتم درد معده قبلا .��است ما سلام� برای چقدر صنع�

 اردو در كـه هر�ـار و بـود سـياه چـشمم دور هم�ـشه. شده رفع �ش�م اين اردو

 هـای �كه، شده تر روشن ام چهره رنگ و شود � كم� سيا� اين كنم � ��ت

  .  استشده رفع ز�ان بار شده، برطرف زردچشم

تعـداد  :نـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آندر بهره م} ۱۲۴{ت سلامتجو اظهارا

 رسو�ات و �ـن به صورت+  عدد سنگ در ��ن اردو ۱۳۰: سنگ دفع شده از كبد

. قبلا در اردو� ��ت ن�رده بـودم. /  استهم بوده، در م�ل دفع سنگ نداشته

شن شده شـاداب تـر تغي�ات ا�اد شده بعد از اردو اينكه ك� پوستم ت�ه بود رو

 بـار هـم ۳شدم احساس سب� � كنم اجابت �زاج خو� داشـتم؛ �� روزانـه 

. �ر�يات �وفق من لاغری، سب� و راحت شدن روده و معده بوده است . م�شد 

آ�وزه های اردو را دوسـت دارم ادامـه بـدهم �ـصوصا آ�ـوری را و ميخـواهم 

ع سنگهای كبـدی از طر�ـق مـادرم با �وضو .ب�ش� برنامه ها�ش را ر�يت كنم

. كه قبلا در اين اردو ��ت كرده بودند آشنا� داشتم و منتظر دفـع سـنگ بـودم

وق� برای اول� بار وارد اردو شدم متوجه شدم كه هر كـ� بـا هـر سـ� دفـع 

  .سنگ را خواهد داشت و اگرهر چه ر�يت ب�ش� باشد سنگ به� دفع � شود

تعـداد : نـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آن بهره مدر} ۱۲۵{اظهارات سلامتجو 

 س� روشن و  عدد بزرگ و ر�ز حد شن ر�زه به رنگ۱۵۱۲ :سنگ دفع شده از كبد

دو�ـار در اردوی �م هـشتم و يـک بـار در . / ت�ه و سياه و مقداری هم رسو�ات

در طـول اردو احــساس سـب� داشـتم و اجابــت . اردوی �م دوم ��ـت كـردم

 روز يـک بـار دفـع ۲ه دو بار شده بود قبلا يبوسـت داشـتم و شـايد �زاجم روزان
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. داشتم و� با ر�يت برنامه مقـدما� اردو وضـعيت اجابـت �ـزاجم بهـ� شـد

احساس شادا� و سب� و خا� شدن معده و روده ها و همچن� برطـرف شـدن 

يبوست و �م شدن سايز بدن را داشتم و احساس ميكنم كبد و صـفرا و �يـه 

آ�وزه های اردو بـه طـور �ـس� در زنـد� ام نقـش . يم راحت و سبک شدندها

قبلا با �وضوع سنگ هـای كبـدی .  داشته و احساس خو� دارم همراه با �شاط

آشنا� نداشتم و فكر ميكردم كه سنگ فقط �صوص �يه اسـت و تـصور نـ� 

. ودكردم با چن� روش راحت و ساده و �م هز�نه و بدون دردی سن� دفـع شـ

اين �ر برايم غ� قابل باور و نا��ن بود و� وق� وارد دو روز حـضوری شـدم 

و به عينه ديدم كه ا��ن دارد كه سنگ وجود داشته باشد و بـاز دفـع هـم �ـشود 

مد� بـود كـه از درد . باعث تعجب شد برای من، و خي� شگفت زده شده بودم 

 خوردن داروها و �وع دفع سـنگ پاشنه پا اذيت � شدم به طور ناگها� بعد از

و رسو�ات، درد پاشنه خي� خي� ساكت شده و باعث تعجـب و خوشـحا� مـن 

  .شده است

تعـداد  :نـدى از اردوى سـلامت و نتـايج آندر بهره م} ۱۲۶{اظهارات سلامتجو 

 مـ�ل كـه  عـدد سـنگ در۱۲۷+  سنگ در �ل اردو ۲۰۲۳ :سنگ دفع شده از كبد

 شن ر�زه و تعداد كم�ی درشـت، رنـگ سـنگها هـم اندازه سنگها ب�ش� �ش�

تـا . / همچن� �ـش� رسـو�ات و �ـن. س� ت�ه و روشن و بر� كر� و قهوه ای

قبلا سابقه سنگ �يه داشـتم . كنون در هيچ اردوی سلامت ��ت ن�رده بودم

از برنامـه هـای اردو اسـتفاده ��ـل را . و با اجرای اين برنامه �يه ام فعال شد

دم خصوصا از ما�ش كه خي� به من كمک كرد گرفت� های من برطرف شـود بر

آ�وزه های اردو را تا دوهفته ديگر ب�ـار � . خصوصا در ناحيه دست�ه گوارشم
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مـن اطـلاع از . برم و از آن به بعد هم س� � كنم تـا حـد ا�ـ�ن ادامـه دهـم

امـه هـای اردو سنگهای كبد نداشتم و از طر�ق ي�ى از �ـست�نمان كـه در برن

الان بـا برنامـه . ��ت داش�ند مطلع شدم و تصميم گرفتم در اردو ��ت كنم

ها� آشنا شده ام كه � دانم برای بدنم و برای سلامتيم خي� مفيد هس�ند مثـل 

استفاده كم� از �خ كرد� ها، چر� ها، جـايگز�� گوشـت قر�ـز بـا گوشـت 

همچن� ما�ش درمـا� كـه . فود كم�سفيد، استفاده از غذاهای خان� و فست 

  .برايم ا�ام شد به رفع گرفت� هايم و سب� بدنم كمک كرد

تعـداد :  در بهره مندى از اردوى سـلامت و نتـايج آن} ۱۲۷{اظهارات سلامتجو 

 بـه  سـنگ در مـ�ل و بقيـه۳۰۰ سـنگ در �ـل اردو ۵۰۰ :سنگ دفع شده از كبـد

حالت شن ر�زه و هم �ن و رسـوب، صورت �ن و رسو�ات، هم درشت و هم ر�ز 

قبل از اردو بد�ل سنگ ك�سه صـفرا و   /هم س� روشن و ت�ه هم كرم و قهوه ای

�ش�ت ديگری كه داشـتم درد پهلـو داشـتم و� از روز دوم �رحلـه مقـدما� 

اردو خي� حال و روزم به� بود و سنگي� پهلوهـايم رفـع شـده بـود و احـساس 

 وقت فكر ن�رده بودم و ن� دا�ستم كه كبد هم جـرم و من هيچ. سب� � كردم

حالا س� � كـنم . در اين برنامه فهميدم كه غذا چقدر مهم است. سنگ بگ�د

در ايـن اردو مـا�ش . غذاهای چرب و �خ كرده �ورم و طبق برنامه عمل كنم

درما� را ديدم كه برای سلامتجو�ان ا�ام � شـد مـثلا بـرای دخـ�م، خـي� 

من ديگـر ب�ـش�  .خي� خوب است كه اين�ر در اردو اجرا � شود. ب كردمتعج

گوشـت قر�ـز را حـذف و . غذاهايم �ار پز و آب پز و سالاد و سـ��ات شـده

ايگز�ن كردم و س� داشته ام توصـيه هـای برنامـه را در زنـد� جگوشت سفيد 

   .روز�ره و برنامه غذاييم بگنجانم
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  خاتمه
 � ز برنامه هاى ا�وز� جديد و �ستمر ح� در جنبه �تو�ات اردوها

ون�ه برنامه �ر�ز طب جامع ؛ چاجراى ط� هم �رتبا ت�ميلا� ارائه � شود

بهره مندي سلامتجو�ان بطور تدر�� است، ف�ا تنها ك� � تواند ب�ش� بهره 

  .وووي�بار مند شود كه �رتبا در اردوها ��ت كنند نه سا� 

  ي �ر�ز طب جامع بر اجراى برنامه ها توسط خود �ا كه بناآاز

ف�ا بر �عت ،  نو� �واسات و تعاون در سلامت است اينداشنجو�ان بوده و

 ،رف� برنامه ها و ن� زودتر به بهره مندي رسيدن در برنامه هاى جديدگب�ش� 

��ف كننده نبوده و�ز استفاده فقط  و ،بايد همه دا�شجو�ان �شار�ت داشته

 و به فراخور ،برنامه هاى ط�؛ ح� به عنوان هم�ر ط� هم ثبت نام كردهاز 

 زار كننده برنامه هاى ط� گ تا ن�وي فعال بر؛يها ا�وزش ب�ي�يدگاحوال و اماد

در حدي باشد كه برنامه هاى �ي�يك طب جامع در سطح وسيع و ��ع 

 . تعا�ان شاء االله �دگ قرار ب�ش�ى��فت و �ورد بهره برداري پ
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