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 naseri@shahed.ac.ir :mail-E    ٔحؿٗ ٘بنط٢* ٤ٛ٘ؿٙسٜ ٔؿئَٛ: 

ب

بچک  ه
 دس طب سىتٓ أشان بٕماسْ سٔىٕت آلشطٔک رٔل بٕماسْ وضلٍ ي صکام مًسدبحث قشاسگشفتهٍ اسهت    مق مه:

 ٓ ٍ  ّباشهذ کهٍ دس سسهال    محمذ صکشٔاْ ساصْ ٔکٓ اص ايلٕه پضشکان طب سىتٓ أشا ن مه بهٍ بٕمهاسْ    ،شهمٕ
مهًدٌ  َاْ پٕشهیٕشْ ي دسمهان آن سا رکهش و    ت تىًان وضلٍ ي صکام پشداختٍ ي ساٌحسٔىٕت آلشطٔک فصلٓ ت

ٓ    مشخصٓ دس است  طب سىتٓ أشان، داساْ تذابٕش باشهذ  َهذا اص أهه معالثهٍ بشسسهٓ       أهه وهًصٌ مه
  باشذ سٕىا مٓ َاْ پٕشیٕشْ اص سٔىٕت آلشطٔک اص دٔذگاٌ ساصْ ي ابه سيش

دلٕهل شهًٕب بها      کٍ بٍاست َاْ دستیاٌ تىفس فًقاوٓ  تشٔه بٕماسْ بٕماسْ سٔىٕت آلشطٔک ٔکٓ اص شأة
 باشذ  کىذ  أه بٕماسْ ٔک مشکل بُذاشتٓ جُاوٓ مٓ  ادْ سا سالٕاوٍ بش کشًسَا تحمٕل مٓصٔ َّضٔى

 
ٍ  ّي ساصْ دس سسهال  قهاوًن سهٕىا دس   دس أهه ماالهٍ واهشاب ابهه     :ه مویگبوبیوش جُهت شىاسهأٓ    شهمٕ

بثضهٓ ماها ب ي مىهابة طهب      ،َاْ اصلٓ پٕشیٕشْ اص سٔىٕت آلشطٔک بشسسٓ شذٌ است  َمچىٕه سيش
دسمًسد تأثٕشاب تًامل محٕعٓ ي سبک صوذگٓ دس بٕماسْ سٔىٕت آلشطٔک مًسدبشسسٓ قهشاس گشفتهٍ   سأج 
 است 

 
َاْ اصلٓ پٕشیٕشْ بٕماسْ سٔىٕت آلشطٔک دس طب سىتٓ أشان خصًصها  اص دٔهذگاٌ    ٔکٓ اص سيش :نت یج

صهل  سهبک صوهذگٓ دس طهب سهىتٓ أهشان شهامل شه  ا        باشهذ   اصلاح سبک صوذگٓ مٓ ،سٕىا ي ساصْ ابه
 اوذ  اْ داشتٍ َا تًجٍ ئظٌ باشذ کٍ پضشکان طب سىتٓ أشان بٍ آن ضشيسْ صوذگٓ مٓ

 
ايلٍٕ بش دسمان ماذم است  اصهلاح   ِتىًان ٔک اصل ي قاتذ پٕشیٕشْ دس طب سىتٓ أشان بٍ پ ما:بنت جه

ْ ومهًدٌ  تًاوذ اص بشيص بٕماسْ آلشطٔک تا وذ امکان پٕشیٕش سبک صوذگٓ ي کىتشل ي وزا تًامل خعش مٓ
 .ي دس بُبًد افشاد مبتلا مؤثش باشذ

 

  سٕىا آلشطٔک، سبک صوذگٓ، ساصْ، ابه طب سىتٓ أشان، وضلٍ ي صکام، سٔىٕت :ویژپ نبکل  ا
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بمق مه

 ١ٚاؾغ ٝض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٤ه ث٥ٕبض٢ اِتٟبث٣ ث
 ٠ٞب٢ ا٣ٕٙ٤ ٔٛخٛز زض غكبٞب٢ ٔربع٣ پٛقب٘ٙس ؾَّٛ

عٛض٢ وٝ  ثٝ ،ٞب اؾت ث٥ٕبض٢ تط٤ٗ قب٤غث٣ٙ٥ ٚ اظ خّٕٝ 
 زضنس42تب  ٥ٔ9عاٖ ق٥ٛع ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ زض خٟبٖ ث٥ٗ 

زضنس ٌعاضـ قسٜ اؾت ٚ ضٚ٘س 15تب  11، زض ا٤طاٖ (1)
 .(3 ،2)ثبقس حبَ افعا٤ف ٣ٔ اثتلا ثٝ آٖ زض

ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٤ه ٔكىُ ثٟساقت٣ خٟب٣٘ 
ٞب٢ ظ٤بز٢ زضؾغح خٟبٖ قسٜ  اؾت وٝ ثبػث ٘بتٛا٣٘

آثط٤عـ ث٣ٙ٥،  ػلائٓ ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ قبُٔ ػغؿٝ، .(4)اؾت
وبْ،  ث٣ٙ٥ ٚ ٚ ا٘ؿساز ث٣ٙ٥، ذبضـ چكٓ احتمبٖ ٚ

ؾط  ، زضز ؾ٥ٙٛؼ ٚذٛاث٣ ث٣تطقحبت پكت حّك، 
 .(4) ثبقس ٣ٔ

٥ٙ٤ت آِطغ٤ه زض ث٥ٕبض٢ ض ،اظز٤سٌبٜ عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ
 .٥ٌطز ظ٤ط فهُ ث٥ٕبض٢ ٘عِٝ ٚ ظوبْ ٔٛضزاضظ٤بث٣ لطاض ٣ٔ

ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ ثب ػلائ٣ٕ چٖٛ آثط٤عـ اظ ث٣ٙ٥، ؾٛظـ 
قسٖ چكٓ، ذبضـ ث٣ٙ٥، تطقحبت پكت  ث٣ٙ٥، ؾطخ

. ضاظ٢ زض (6 ،5) ثبقس ٌطفت٣ٍ ث٣ٙ٥ ٕٞطاٜ ٣ٔ حّك ٚ
 تحفظ ٔٗ اِٙعِٝ ٚاِ ٔمب١ِ»آٖ  ز٤ٍطوٝ ػٙٛاٖ  ق٥ٕٝ ١ضؾبِ

ثبقس، پ٥ك٥ٍط٢ ٚ زضٔبٖ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه  ٣ٔ «ف٣ ػلاخٟب
وٙس وٝ  ٥سٖ ٌُ ؾطخ زض فهُ ثٟبض ضا ث٥بٖ ٤٣ٔز٘جبَ ثٛ ثٝ

 ،7) ثبقس ا٥ِٚٗ ٌعاضـ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه اظ ٘ٛع فه٣ّ ٣ٔ
8). 

زض زضٔبٖ  لبٖ٘ٛؾ٥ٙب زض وتبة اضظقٕٙس  اثٛػ٣ّ
ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه )ظوبْ ٚ ٘عِٝ(، انلاح ؾجه 

ػٙٛاٖ زضٔبٖ ان٣ّ زض ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ شوط  ظ٘س٣ٌ ضا ثٝ
ٞب٣٤ ثطا٢ انلاح آٖ زض ث٥ٕبضاٖ ٔجتلا   ٕ٘ٛزٜ ٚ تٛن٥ٝ
 .(9 ،5) ث٥بٖ وطزٜ اؾت

ؾجه ظ٘س٣ٌ زض ٔىتت عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ قبُٔ قف 
ٌفتٝ  «ضطٚض٤ٝ ١ؾت»ٞب  ثبقس وٝ ثٝ آٖ انُ ضطٚض٢ ٣ٔ

قٛز ٚ قبُٔ آة ٚ ٞٛا، ذٛضزٖ ٚ آقب٥ٔسٖ، ذٛاة  ٣ٔ
ٞب٢ ضٚح٣ ضٚا٣٘،  ٚ ؾىٖٛ، حبلات ٚ ث٥ساض٢، حطوت

وٝ  حفظ ٔٛاز ٔف٥س ٚ زفغ ٔٛاز ظائس اؾت. ثب تٛخٝ ثٝ ا٤ٗ

 ٠ػٙٛاٖ ٤ه انُ ٚ لبػس پ٥ك٥ٍط٢ زض عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ ثٝ
ثٙبثطا٤ٗ پ٥ك٥ٍط٢ اظ  ؛ثبقس ا٥ِٚٝ ثط زضٔبٖ ٔمسْ ٣ٔ

 .(11، 3) ٞب اظ ا٥ٕٞت ظ٤بز٢ ثطذٛضزاض اؾت  ث٥ٕبض٢
٢ ق٥ٛع ظ٤بز٢ زض خٛأغ ثب تٛخٝ ثٝ ا٤ٙىٝ ا٤ٗ ث٥ٕبض

زض ا٤ٗ ٔمبِٝ ؾؼ٣ قسٜ وٝ انَٛ ؾجه  ،ٔرتّف زاضز
ؾ٥ٙب ٚ ضاظ٢ زض ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت  ظ٘س٣ٌ اظ ز٤سٌبٜ اثٗ

آِطغ٤ه ضا ثطضؾ٣ ٕ٘ٛزٜ تب ثتٛا٥٘ٓ ثب انلاح ؾجه 
اظ ثطٚظ ا٤ٗ  ،ظ٘س٣ٌ ٚ وٙتطَ ٚ حصف ػٛأُ ٔؤثط

 ث٥ٕبض٢ پ٥ك٥ٍط٢ ٕ٘ٛزٜ ٚ زض ثٟجٛز افطاز ٔجتلا السأبت
 لاظْ ضا ا٘دبْ ز٥ٞٓ.

ثطذ٣ ٔغبِؼبت وٝ زضٔٛضز ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ا٘دبْ قسٜ 
٘مف  تٛا٘س ٣ٔزٞس ؾجه ظ٘س٣ٌ، ٔح٥ظ ٚ تغص٤ٝ  ٣ٔ٘كبٖ 

 .(12، 11) ٣ٕٟٔ زض ثطٚظ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه زاقتٝ ثبقس
بیوشب میکی

ا٤ٗ ٔغبِؼٝ ٔطٚض٢ ثٛزٜ ٚ زضا٤ٗ ٔمبِٝ ز٤سٌبٜ  
سٌبٜ ضاظ٢ زض ٥٘ع ز٤ ٚ لبٖ٘ٛؾ٥ٙب زض وتبة اضظقٕٙس  اثٗ

زضٔٛضز ؾجه ظ٘س٣ٌ زض ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت  ق٥ٕٝ ١ضؾبِ
ثب ٔطاخؼٝ ثٝ وتت  ،ٕٞچ٥ٙٗ قسٜ اؾت.آِطغ٤ه ثطضؾ٣ 

ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٚ  ٤ٛ٘١ٗ زض ظ٥ٔٙ پعقى٣ ػّْٛٚ ٔمبلات 
 ,Pub med, Scopus  ٞب٢ اعلاػبت٣ ٔب٘ٙس ثطضؾ٣ پب٤ٍبٜ

science،direct, Google scholar, …  ٔغبِت ٔطثٛط ٚ ٘ىبت
اعلاػبت  ١ٕٞ ،ٞب اؾترطاج ٌطز٤س. زضٟ٘ب٤ت وبضثطز٢ آٖ

عت ؾٙت٣ زض ٔمب٤ؿٝ ثب ٔٙبثغ  ٠قس آٚض٢ ٚ ٔغبِت خٕغ
عت خس٤س زضٔٛضز ؾجه ظ٘س٣ٌ زض ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت 

 آِطغ٤ه ٔٛضزثحث لطاض ٌطفتٝ اؾت.
 ه بی فته

ٞب٢ آؾٓ ٚ آِطغ٢ زض ػٟس ثبؾتبٖ تٛن٥ف  ث٥ٕبض٢
ػٙٛاٖ ٤ه ٝ آِطغ٤ه ث٣ِٚ ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت  ؛قسٜ اؾت

قطح ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ زض ٔتٖٛ  قٛز. ٣ٔ ث٥ٕبض٢ خس٤س قٙبذتٝ
 ٚ زض ٔتٖٛ اضٚپب٣٤ زض لطٖ ٟ٘ٓ ٥ٔلاز٢زض لطٖ  اؾلا٣ٔ

 ٚث٥ف شوط ٌطز٤سٜ اؾت. ا٥ِٚٗ ثبض وٓ قب٘عزٞٓ ٥ٔلاز٢
ػلائٓ ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت  1829خبٖ ثٛؾتٛن زض ؾبَ 
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 ،13)آِطغ٤ه فه٣ّ ذٛز ضا ثب زلت قطح زازٜ اؾت

14). 
ؾٙت٣ ا٤طاٖ اثٛثىط ٔحٕسظوط٤ب ٔؼطٚف ثٝ زض عت 

ؾْٛ ٚ چٟبضْ لٕط٢  ٤ى٣ اظ پعقىبٖ ثعضي لطٖ ضاظ٢،
 ١ٙوٝ زاضا٢ آثبضٔىتٛة ٟٔٓ ٚ ٔتؼسز٢ زض ظ٥ٔاؾت 

ٞب٣٤ زض  ، ضؾبِٝاِحب٢ٚاظ خّٕٝ وتبة  .ثبقس ٣ٔپعقى٣ 
اظ خّٕٝ ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت  ،ٞب٢ ٔرتّف ثٛزٜ ث٥ٕبض٢

زض پبؾد  «ق٥ّٕٝ ١بِضؾ»ا٢ ثب ػٙٛاٖ  آِطغ٤ه ضا زض ضؾبِٝ
ا٢ وٝ زض آٖ زضٔٛضز ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ ؾؤاَ قسٜ ثٝ  ثٝ ٘بٔٝ

ٞب٢ پ٥ك٥ٍط٢ اظ آٖ ذهٛنبً  تكط٤ح ػُّ ٚ ضاٜ
ٞب٣٤ ثطا٢ انلاح ؾجه ظ٘س٣ٌ ث٥ٕبضاٖ ٚ    ضٚـ

 .(14 ،9-7) زاضٚٞب٢ ٔؤثط زض زضٔبٖ آٖ، پطزاذتٝ اؾت
ظ٤ؿتٝ  لٕط٢ ٣ٔ ٓٚ پٙد ْؾ٥ٙب وٝ زض لطٖ چٟبض ثٛػ٣ّ
زض اؾت، ا٤طا٣٘  ١ظ زا٘كٕٙساٖ ٔؼطٚف ٚ ٘بثغٚ ٤ى٣ ا

ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه  لبٖ٘ٛوتبة ٔؼطٚف ٚ اضظقٕٙس 
 پ٥ك٥ٍط٢،ٚ  ث٥بٖ ٕ٘ٛزٜ ،ٞب٢ ث٣ٙ٥ ضا زض ثرف ث٥ٕبض٢

 زضٔبٖ، اؾجبة ٚ ػُّ ٚ ػٛاضو آٖ ضا ث٥بٖ ٕ٘ٛزٜ اؾت
،ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه زض عت ضا٤ح ٥٘ع ٤ه اذتلاَ (9 ،5)

 .(13) ثبقس ػلأت٣ ث٣ٙ٥ ٣ٔ
اظ ز٤سٌبٜ عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ انَٛ ؾبزٜ ٚ تبث٥طٌصاض٢ 
زضٔٛضز حفظ ؾلأت٣ ث٥بٖ قسٜ وٝ قبُٔ قف انُ 

ٞٛا، ذٛضزٖ ٚ آقب٥ٔسٖ،  :اؾتظ٤ط ػجبضت ثٝ ح٥بت٣ 
ٞب٢  ذٛاة ٚ ث٥ساض٢، حطوت ٚ ؾىٖٛ، حبلات

 .(11) ضٚا٣٘، حفظ ٔٛاز ٔف٥س ٚ زفغ ٔٛاز ظائس ضٚح٣
ٞٓ ثطا٢ ثٟجٛز  ٞٓ ثطا٢ پ٥ك٥ٍط٢ ٚ ،تٛخٝ ثٝ ا٤ٗ انَٛ

وٝ زض  (15) ث٥ٕبضاٖ اظ ا٥ٕٞت ذبن٣ ثطذٛضزاض اؾت
ٞب ثط ض٢ٚ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٔٛضزثطضؾ٣ لطاض  ث٥ط آٖأش٤ُ ت

 ٌطفتٝ اؾت.
 هوی

 ثبقس. ٞٛا ٤ى٣ اظ ػٛأُ ٟٔٓ زض عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ ٣ٔ
ثٝ اؾتفبزٜ اظ ٞٛا٢ ؾبِٓ ثطا٢  ،پعقىبٖ عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ

ٞب٣٤ ضا ٥٘ع  ٤ٚػ٣ٌ ا٢ زاقتٝ ٚ ٣ تٛخٝ ٤ٚػٜتحفظ ؾلأ
اظ خّٕٝ ا٤ٙىٝ ٞٛا ثب  .ا٘س ثطا٢ ٞٛا٢ ؾبِٓ شوط وطزٜ

وٝ زض  شضات ٔؼّك ٚ ٔٛاز ؾ٣ٕ آ٥ٔرتٝ ٘كسٜ ثبقس
ث٥ط لطاض أتٛا٘س ؾلأت فطز ضا تحت ت نٛضت آِٛز٣ٌ ٣ٔ

افطاز اذتلاَ  ضٚا٣٘ ضٚح٣زازٜ ٚ زض ػّٕىطز خؿ٣ٕ ٚ 
 ٠أطٚظٜ آِٛز٣ٌ ٞٛا ٤ه ٔكىُ ػٕس ا٤دبز ٕ٘ب٤س.

 .(11)ثبقس  ساقت٣ ٣ٔثٟ

ٞٛا ٚ تغ٥٥طات آٖ ٤ى٣ اظ ػٛأُ  لبٖ٘ٛزض وتبة 
تغ٥٥طات  ٔؤثط ثط ثطٚظ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ث٥بٖ قسٜ اؾت.

ؾط ثب ؾطزقسٖ آٖ ٚ  زٔب٢ ٞٛا ثب تغ٥٥طات٣ وٝ زض ض٢ِٚ
ث٥ط أتٛا٘س ػّٕىطز ؾ٥ؿتٓ ٔغع ضا تحت ت  قسٖ ٣ٔ ٤ب ٌطْ

ٔؼطو  ؾ٥ٙب لطاضزازٖ ؾط زض ثٛػ٣ّ ،ٕٞچ٥ٙٗس. لطاض زٞ
ػٙٛاٖ ػٛأُ ذغط ا٤ٗ  ٞٛا٢ ؾطز ٤ب تبثف آفتبة ضا ثٝ

عٛض و٣ّ تغ٥٥طات ٔح٥غ٣ زٔب ضا  ثٝث٥ٕبض٢ شوط وطزٜ ٚ 
 .(5) زض ثطٚظ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٔؤثط زا٘ؿتٝ اؾت

ؾ٥ٙب تغ٥٥طات ٘بٌٟب٣٘ زض زٔب، ٔثُ لطاضٌطفتٗ زض  اثٗ
قسٖ آٖ  ز٘جبَ ٌطْ ٔؼطو ثبز ؾطز ٤ب ؾطزوطزٖ ثسٖ ثٝ

ٚ اؾتحٕبْ ضا اظ ػُّ ثطٚظ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٚضظـ پؽ اظ 
 ػٙٛاٖ ٕ٘ٛزٜ اؾت.

ؾطٔب زض عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ  ،لبٖ٘ٛعجك ٘ظط ق٥د زض 
ق٥ٛع  .ثبقس ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٣ٔ ٤٠ى٣ اظ ػٛأُ ا٤دبزوٙٙس

ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ثط اثط ؾطٔب ٘ؿجت ثٝ ض٥ٙ٤ت ٘بق٣ اظ ٌطٔب 
عاج، اؾتؼساز ث٥كتط٢ ٔ افطاز ٌطْ زض ض1ٕٗث٥كتط اؾت

بضخ٣ ٔب٘ٙس ث٥ط ػٛأُ ذٚظ ض٥ٙ٤ت تحت تأخٟت ثط
 .(5)2ؾطز٢ ٞٛا ضا زاض٘س

وبٞف زٔب٢ ٞٛا ٔب٘ٙس ؾطز قسٖ، ٚظـ ثبز ٚ ٞٛا٢ 
تٛا٘س ػلائٓ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٔب٘ٙس آثط٤عـ اظ  عٛفب٣٘ ٣ٔ

 .(16) ث٣ٙ٥ ٚ ٌطفت٣ٍ ث٣ٙ٥ ا٤دبز ٕ٘ب٤س
اظ  زٔب٢ ٞٛا ضازض ثطذ٣ ٔغبِؼبت تغ٥٥ط ٘بٌٟب٣٘ زض 

                                                                 

 .
و إها ترودة هزاجية خاصة، أو واردة هي خارج هي هواء تارد و 1

شوال، و خصوصاً إرا كشف الرأس لهوا، و لا سيوا وقت ها يتخلخل 

 الذهاغ هي حوّام، أو رياضة، و غضة، أو فكر، أو غير رلك

 .
أصحاب الوزاج الحار، أشذّ  لكائي هي الثرد أكثر هي الكائي هي الحر2ّ

استعذاداً لقثول الأسثاب الخارجة الفاعلة للزكام هي أصحاب الأهزجة 

 الثاردة
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زض ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ػلائٓ ث٣ٙ٥  ٠وٙٙس ػٛأُ اِمبء
ث٥ٕبض٢ ث٣ٙ٥ »ثؼض٣ حبلات ٔب٘ٙس زض ا٘س. شوط ٕ٘ٛزٜ

ؾطٔب ثبػث اِمبء ػلائٓ ث٣ٙ٥ ٚ ض٥ٙ٤ت ، «اؾى٣ ثبظاٖ
ئٓ ث٣ٙ٥ ثٝ ض٤ٙٛضٜ اظ ث٣ٙ٥ ٚ حّك، ٌطفت٣ٍ ػلا .قٛز ٣ٔ

قٛز. ٔغبِؼبت ٚ  ث٣ٙ٥، ذبضـ ث٣ٙ٥ ٚ ػغؿٝ اعلاق ٣ٔ
وٝ ؾطز٢ ٞٛا ٚ تغ٥٥طات كبٖ ٣ٔ زٞس ٘ٞب٢ اذ٥ط  ثطضؾ٣

٘بٌٟب٣٘ زٔب٢ ٞٛا ٔب٘ٙس ٔٛاخٟٝ ٘بٌٟب٣٘ ثب ٞٛا٢ ؾطز زض 
٣ٔ تٛا٘س تبث٥ط ظ٤بز٢ زض ثطٚظ  ثبظ٢ ٚضظـ  اؾى٣

 .(17 ،13) ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه زاقتٝ ثبقس
ذبعط پ٥ك٥ٍط٢  ثٙبثطا٤ٗ پعقىبٖ عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ ثٝ

ث٥ط ٘بق٣ اظ تغ٥٥طات زٔب أث٥ط ؾطز٢ ٞٛا ٚ وبٞف تأت
لطاض٘سازٖ آٖ  پٛقب٘سٖ ؾط ٚ ،ثط ؾط ٚ نٛضت هٛنبًذ

زضٔؼطو ثبز ؾطز ضا ثٝ ث٥ٕبضاٖ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه تٛن٥ٝ 
 .(5) ا٘س ٕ٘ٛزٜ

آِٛز٣ٌ ٞٛا  ٚ ث٥ط ٞٛاأ٥٘ع ثٝ ٘مف ت ق٥ٕٝ ١زض ضؾبِ
 ٞٛا٢ ٔحُ ظ٘س٣ٌ ٚ فضبٞب٢ ثؿتٝ ٔب٘ٙس اتبق ،ذهٛنبً

ث٥ط زٚز ٚ ثربض، أث٥ط آِٛز٣ٌ ٞٛا تحت تأت ظ٤طظ٥ٔٗ ٚ ٚ
ضعٛثت، ث٢ٛ ٥ٌبٞب٣٘ ٔب٘ٙس ٌُ ؾطخ ٚ ؾ٥ط ٚ ؾب٤ط 

ٞب اقبضٜ قسٜ ٚ تٛن٥ٝ ثٝ پط٥ٞع اظ ظ٘س٣ٌ زض  آلا٤ٙسٜ
ٞب٢ وٝ ٞٛا٢ آِٛزٜ اظ خّٕٝ آوٙسٜ اظ زٚز ٚ ثربض،  ٔحُ
ٞب٣٤ وٝ  ٞب ٚ اتبق ٔىبٖ ،ٞب٢ ٕ٘ٙبن ٔب٘ٙس ظ٤طظ٥ٔٗ ٔحُ

 ٞب آِٛزٜ ثٛزٜ، ت٤ٟٛٝ ٚ ٘ٛض ٔٙبؾج٣ ٘ساضز ٚ ٞٛا٢ آٖ
قكتٗ ؾط ثب آة ؾطز ضا خٟت پ٥ك٥ٍط٢ اظثطٚظ  پط٥ٞع اظ

 .(7)ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ث٥بٖ ٕ٘ٛزٜ اؾت 
ط ث٥ٗ تغ٥٥طات ؾجه ظ٘س٣ٌ ٔثُ ظ٘س٣ٌ زض اضتجب

فضبٞب٢ ثؿتٝ، قطا٤ظ آة ٚ ٞٛا، فبوتٛضٞب٢ ٔح٥غ٣ 
ٞب٢ ٔح٥ظ(، لسٔت ؾبذتٕبٖ ٔحُ  )تٕبؼ ث٥كتط ثب آِطغٖ

ب افعا٤ف ٞٛا٢ ٔحُ ظ٘س٣ٌ، ث ١ظ٘س٣ٌ ٤ب ٔسضؾٝ، ت٤ٟٛ
ق٥ٛع ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه زض خٛأغ اضتجبط ٘تٍبت٣ٍٙ زاقتٝ 

ٞب٢ ذٛاة وٝ  اظاتبق ثٙبثط ا٤ٗ افطاز ٔجتلا تطخ٥حبً ؛اؾت
اؾتفبزٜ  ،ٔٙبؾت ثبقس ١زاضا٢ ٘ٛض ذٛضق٥س وبف٣ ٚ ت٤ٟٛ

 .(18)ٕ٘ب٤ٙس 
 

قسٜ زضٔٛضز اضتجبط ث٥ٗ ض٥ٙ٤ت  چٙس ٔغبِؼٝ ا٘دبْ
ِٛز٣ٌ ٞٛا وٝ زٞس وٝ آ آِطغ٤ه ٚ آِٛز٣ٌ ٞٛا ٘كبٖ ٣ٔ

تٛؾظ ٌبظ ز٢ اوؿ٥س ٥٘تطٚغٖ ٚ شضات ٔؼّك  ػٕستبً
ٕٞچ٥ٙٗ تغ٥٥طات  ٚ ٞب ٚ ٔطاوع نٙؼت٣ ٘بق٣ اظ اتٛٔج٥ُ

ثط٢ زضافعا٤ف ق٥ٛع ض٥ٙ٤ت ؤضعٛثت، ٘مف ٔٚ  زٔب
 .(21-19) آِطغ٤ه زاضز

وٙتطَ ػٛأُ ٔح٥غ٣ ٤ى٣ اظ ٔطاحُ پ٥ك٥ٍط٢ اظ 
 فثبقس ٚ قبُٔ وبٞ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه زض عت ضا٤ح ٣ٔ

ٞب٢ ٥ٌبٞبٖ زض  ٞب زض ظٔب٣٘ وٝ ٌطزٜ ظٔبٖ تٕبؼ ثب آِطغٖ
ٞٛا ظ٤بز اؾت ٚ ٕٞچ٥ٙٗ وبٞف تٕبؼ ثب ا٤ٗ ػٛأُ زض 

ٔغجٛع ث٥بٖ  ١٤ٚ اؾتفبزٜ اظ تٟٛ ٞب پٙدطٜثب ثؿتٗ  ،ٔٙعَ
 (.22)قسٜ اؾت 

 حمکتبوبککونب)فع ل تبف زیکی(

ض٢ٚ  ٚ پ٥بزٜ 1ضاظ٢ اػتساَ زض ٚضظـ ٚ فؼب٥ِت ثس٣٘
ضا اظ ػٛأُ ٔؤثط زض پ٥ك٥ٍط٢ اظ 2ح٥ظ ثبظعٛلا٣٘ زض ٔ

 لبٖ٘ٛؾ٥ٙب ٥٘ع زض وتبة  اثٗ .(7) زا٘س آِطغ٤ه ٣ٔض٥ٙ٤ت 
تط٤ٗ ػبُٔ زض پ٥ك٥ٍط٢ اظ ث٥ٕبض٢  ٌطچٝ ٚضظـ ضا ٟٔٓ

ٔؼ٥بضٞب٣٤ ثطا٢ ٚضظـ ٔؼتسَ ث٥بٖ ٚ  (23)3زا٘س ٣ٔ
ٕ٘ٛزٜ ٚ تٛن٥ٝ ثٝ ا٘دبْ ٚضظـ ٔؼتسَ ٚ ٔٙبؾت ثطا٢ 

 .(24) ٕ٘ٛزٜ اؾت ٞب ث٥ٕبض٢ ٚ پ٥ك٥ٍط٢ اظحفظ ؾلأت٣ 
٣ِٚ ثٝ ٔؿتؼسثٛزٖ افطاز ثلافبنّٝ پؽ اظ ٚضظـ، ٘ؿجت 
ثٝ تأث٥طپص٤ط٢ اظ ٔح٥ظ اعطاف زض ثطٚظ ػلائٓ ض٥ٙ٤ت 

 .(5) آِطغ٤ه اقبضٜ ٕ٘ٛزٜ اؾت
ا٢ وٝ ثط ض٢ٚ ؾجه ظ٘س٣ٌ ٌط٣ٞٚ اظ  ٔغبِؼٝ

آٔٛظاٖ ٔجتلا ثٝ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ا٘دبْ قسٜ ٘كبٖ  زا٘ف
از٢ وٝ فؼب٥ِت ٚضظق٣ ث٥كتط اظ ؾ٣ زٞس وٝ زض افط ٣ٔ

٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ ٔكبث٣ٟ وٝ فؼب٥ِت  ،زل٥مٝ زض ضٚظ زاض٘س
ق٥ٛع ػلائٓ ض٥ٙ٤ت  ،ٚضظق٣ وٕتط اظ ؾ٣ زل٥مٝ زاض٘س

 ثبقس عٛض ٔؼٙبزاض٢ زض ٌطٜٚ زْٚ وٕتط ٣ٔ  ثٝ آِطغ٤ه
(12). 

                                                                 
 . الاقتصاد فی الرياضه و الحركه1

 .
 الوشی الطويل فی الخواء2

 .
 هعظن تذتير حفظ الصحه هو اى يرتاض3
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 تغذیه

ٞب ٘مف ٣ٕٟٔ زض  اظ ز٤سٌبٜ عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ ذٛضز٣٘
تٛا٘س زض اػضب٢  غصا ٣ٔ .ض٘سحفظ ؾلأت افطاز زا

اظ ز٤سٌبٜ عت ؾٙت٣،  .(11) ث٥طٌصاض ثبقسأٔرتّف ت
غصاٞب٢ ان٣ّ ثطا٢ حفظ ؾلأت٣ قبُٔ ٌٙسْ پبو٥عٜ، 

ٞب٢   ٌٛقت ٌٛؾفٙس، غصاٞب٢ ثب ق٥ط٣ٙ٤ ٔلا٤ٓ ٚ ٥ٜٔٛ
 .(25) ثبقس ان٣ّ قبُٔ ا٘د٥ط ٚ اٍ٘ٛض ٚ ذطٔب٢ تبظٜ ٣ٔ

وثط ق٥ٛع آِطغ٢ غصا٣٤ زض خٛأغ اظ ٤ه تب حسا
 ث٥كتط غصاٞب٣٤ ٔب٘ٙس ق٥ط ٌبٚ، .قٛز زضنس ثطآٚضز 11٣ٔ

ٌٙسْ  ؾجع٤دبت، ؾ٤ٛب، ثبزاْ ظ٣ٙ٥ٔ، حّعٖٚ، ٥ٜٔٛ،، ٔب٣ٞ
 ،26) ٔطؽ زض ا٤دبز آِطغ٢ غصا٣٤ ٘مف زاقتٝ ا٘س ٚ ترٓ

ثطذ٣ ٔغبِؼبت ٘كبٖ زازٜ وٝ ق٥ٛع ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت  .(27
عٛض  ا٘س ثٝ آِطغ٤ه زض افطاز٢ وٝ آِطغ٢ غصا٣٤ زاقتٝ

 .(28) ؼٙبزاض٢ ث٥كتط ثٛزٜ اؾتٔ
٤ى٣ اظ ضاٞىبضٞب٢ ٔؤثط زض پ٥ك٥ٍط٢ اظ ض٥ٙ٤ت 

ؾ٥ٙب، تطن تسض٤د٣ ثطذ٣ ػبزات  آِطغ٤ه اظ ز٤سٌبٜ اثٗ
غصا٣٤ ٔب٘ٙس پط٥ٞع اظ پطذٛض٢ ٚ پط٘ٛق٣، ذٛززاض٢ اظ 

ٚ ٤ى٣ اظ ػُّ ا٤دبز  ثبقس ٘ٛق٥سٖ آة ٤د ٚ قطاة ٣ٔ
٤سٌبٜ عت ض٥ٙ٤ت اؾتفبزٜ اظ زاضٚٞب٢ ٥ٌب٣ٞ ٌطْ )اظ ز

ظػفطاٖ ٚ  ٚ ثبقٙس( ٔب٘ٙس پ٥بظ ؾٙت٣ زاضا٢ ٔعاج ٌطْ ٣ٔ
 .(7 ،5) ثبقس فّفُ ٣ٔ

 ،زض ثؼض٣ ٔغبِؼبت ٚ وتت پعقى٣ ٔثُ ٞبض٤ؿٖٛ
ٔهطف ثؼض٣ غصاٞب٢ ذبل زض ثؿ٥بض٢ اظ افطاز ثبػث 

قٛز وٝ تحت ػٙٛاٖ ض٥ٙ٤ت  آثط٤عـ اظ ث٣ٙ٥ )ظوبْ( ٣ٔ
 ،اظ خّٕٝ. زقٛ ٘ب٥ٔسٜ ٣ٔ (Gustatory rhinitis)ٌٛاضق٣ 

ٚ ا٘ٛاع  ؾ٥بٜ لطٔع، فّفُ فّفُ تٙس، ظزٜ ٚ غصاٞب٢ از٤ٚٝ
زاض، ؾطوٝ،  ؾؽ فّفُ پ٥بظ، تطة، ز٤ٍط فّفُ، ذطزَ،

٘ٛق٥سٖ اِىُ ثبػث ا٤دبز ض٤ٙٛضٜ  ؾٛح تٙس ٚ تطـ ٚ
 ثبقس ثط ٣ٔؤٚ زضثطٚظ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٔ قٛز )ظوبْ( ٣ٔ

 ذبعط تطو٥جبت٣ ٘ظ٥ط وبپؿب٤ؿ٥ٗ وٝ ٕٔىٗ اؾت ثٝ
(capsaicin) ثطذ٣ ٔغبِؼبت زض  .(31 ،31 ،29 ،13) ثبقس

تأث٥ط اؾتفبزٜ اظ ضغ٤ٓ غصا٣٤ ذبل )حب٢ٚ لاوتٛثبؾ٥ُ( 

 ١زض ٔمب٤ؿ ،زض ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ ث٥بٖ قسٜ اؾت. ٕٞچ٥ٙٗ
ا٘س ثب افطاز٢  افطاز٢ وٝ ؾجه ظ٘س٣ٌ ؾٙت٣ ذبل زاقتٝ

ق٥ٛع ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه زض  ،ا٘س  وٝ ؾجه ظ٘س٣ٌ ضا٤ح زاقتٝ
 .(32) ط ثٛزٜ اؾتٌطٜٚ اذ٥ط ث٥كت

اضتجبط ثؼض٣ غصاٞب ٔب٘ٙس  ،زض ثطذ٣ ٔغبِؼبت ز٤ٍط
زاض، ثط٘ح، ٔبوبض٣٘ٚ ٚ زاضٚٞب٢  ٘بٖ ؾف٥س، ٘بٖ ؾجٛؼ

٥٤س قسٜ أ٥ٌب٣ٞ ٔثُ ا٘ٛاع فّفُ، پ٥بظ ثب ض٥ٙ٤ت ٌٛاضق٣ ت
 .(33) اؾت

 ه ابیوحیبیوینی(بیعمیضبنفس نیب)ح لت

ض ث٥طٌصاض زأتط٤ٗ ػٛأُ ت حبلات ضٚح٣ ضٚا٣٘ اظ ٟٔٓ
ٞب زض عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ  ؾلأت٣ ٚ زضٔبٖ ث٥ٕبض٢حفظ 

 . (11) ضٚز قٕبض ٣ٔ ثٝ
ضٚا٣٘ ذهٛنبً ذكٓ ٚ غضت ٚ  ػٛأُ ضٚح٣

ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه زض  ٠وٙٙس اقتغبَ ش٣ٙٞ، اظ ػٛأُ ٔؿتؼس
ؾ٥ٙب ٔؼتمس اؾت  اِطئ٥ؽ ثٛػ٣ّ ثبقس. ق٥د عت ؾٙت٣ ٣ٔ

 ،وٙس ٚ غضت ثب تغ٥٥طات٣ وٝ زض ؾط اػٕبَ ٣ٔ وٝ ذكٓ
٤ٚػٜ  ز٣ٌ ؾط ضا ثطا٢ تأث٥طپص٤ط٢ اظ ػٛأُ ٔح٥غ٣ ثٝآٔب

. زض ثطذ٣ ٔغبِؼبت (5) ٕ٘ب٤س ؾطز٢ ٞٛا ٔؿتؼستط ٣ٔ
ثط ؤاؾتطؼ ثط ض٢ٚ ثطٚظ ػلا٤ٓ ث٣ٙ٥ زض ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٔ

 .(11 ،6)ثٛزٜ اؾت 
 ،قسٜ وٝ اضغطاة ٔطٚض٢ ٘كبٖ زازٜ ١زض ٤ه ٔغبِؼ

 ١ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ضاثغاذتلالات ذّم٣ ٔثُ افؿطز٣ٌ ثب 
ذغط ث٥كتط٢  افطاز ٔجتلا ثٝ آِطغ٢ عٛض و٣ّ ثٝ .ٔثجت زاضز

 ٞب٢ ذّم٣ ٚ اضغطاث٣ ضا زاض٘س. ٘ؿجت ثٝ اثتلا ثٝ ث٥ٕبض٢
افطاز ٔجتلا ثٝ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه اؾتؼساز ث٥كتط٢  ،طا٤ٗثٙبث

. (34) ثطا٢ ثطٚظ اذتلالات ذّم٣ ٚ اضغطاث٣ ضا زاض٘س
 ٚ ىطز ػبعف٣ّٕٞچ٥ٙٗ ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ ثبػث اذتلاَ زض ػٕ

 (.13) قٛز ٚ اختٕبػ٣ افطاز ٣ٔ ذّم٣
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 خویببوب   ییا

ٔس٤ط٤ت ذٛاة ٚ ث٥ساض٢ اظ ز٤سٌبٜ عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ 
زض پ٥ك٥ٍط٢ اظ ث٥ٕبض٢ ٚ حفظ تٙسضؾت٣ ا٥ٕٞت ذبن٣ 

ٞب٣٤ وٝ و٥ف٥ت ٚ و٥ٕت  . ٤ى٣ اظ ث٥ٕبض٢(35) زاضز
ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت  ،ذٛاة ٘مف ٣ٕٟٔ زض وٙتطَ آٖ زاضز

ثبقس. تٛن٥ٝ قسٜ افطاز ٔجتلا اظ ذٛاة ضٚظ  آِطغ٤ه ٣ٔ
پط٥ٞع ٕ٘ٛزٜ ٚ اظ ذٛاث٥سٖ زض قت ثلافبنّٝ پؽ اظ 

ٚ فبنّٝ ث٥ٗ  نطف قبْ ٚ ثب قىٓ پط ذٛززاض٢ ٕ٘ب٤ٙس
 .(5) ذٛاة ٚ غصا ضا ضػب٤ت ٕ٘ب٤ٙس

٘بزض٢ ث٥ٗ اضتجبط ذٛاة ٚ ض٥ٙ٤ت  ٔغبِؼبت ذ٣ّ٥
٣ِٚ ا٤ٗ ٔغبِؼبت ٘كبٖ زازٜ ؛ (36)آِطغ٤ه ا٘دبْ قسٜ 

وٝ ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ ثب اذتلاَ زض ػّٕىطز ث٣ٙ٥ ثبػث ا٤دبز 
ذٛاث٣ ٚ ؾؿت٣ ٚ  ٔٙدط ثٝ ث٣ ٔكىُ زض ذٛاة عج٥ؼ٣،

ٞب ٘كبٖ  ثؼض٣ ثطضؾ٣ .ٛزق آِٛز٣ٌ زض ضٚظ ٣ٔ ذٛاة
عج٥ؼ٣  ١زٞس ٌب٣ٞ افطاز ٔجتلا وٝ ذٛاة قجب٘ ٣ٔ

ذؿت٣ٍ ٚ ٚ  زض ث٥ساض٢ زچبض افت ػّٕىطز ،ا٘س زاقتٝ
قٛز زضٔٛضز اثط  تٛن٥ٝ ٣ٔ .(37 ،13) ا٘س ؾطزضز ثٛزٜ

و٥ف٥ت ٚ و٥ٕت ذٛاة ثط ض٢ٚ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ثطضؾ٣ ٚ 
 ٔغبِؼٝ قٛز.

 حفظبمویگبضمویابوبگفعبمویگبییئ 

حفظ ٔٛاز ضطٚض٢ ٚ زفغ ٔٛاز بؼ ٚ اؾتفطاؽ ٤ب احتج
٤ى٣ اظ انَٛ ٟٔٓ ؾجه ظ٘س٣ٌ ؾبِٓ زض عت ظائس 

وٝ اٌط آ٘چٝ وٝ ثب٤س زفغ  عٛض٢ ثٝ ،ثبقس ؾٙت٣ ا٤طاٖ ٣ٔ
قٛز، ثبل٣ ثٕب٘س حطاضت ثط ٔٛاز ثبل٥ٕب٘سٜ اثطوطزٜ ٚ 

وٙس ٚ ا٘تكبض ا٤ٗ ٔٛاز فبؾس زض  ٞب ضا ٔتؼفٗ ٚ فبؾس ٣ٔ آٖ
قٛز. اظ ؾ٢ٛ ز٤ٍط  دبز آؾ٥ت زض فطز ٣ٔثسٖ، ٔٙدط ثٝ ا٤

 ١ضفت غصا٢ ٚاضزقسٜ ثٝ ثسٖ ثب٤س خب٤ٍع٤ٗ ٔٛاز تح٥ُّ
ػجبضت  ثسٖ قسٜ ٚ ٔٙدط ثٝ ضقس ٚ ثمب٢ فطز قٛز. ثٝ

 ،زاقتٗ ٔٛاز ٔٛضز٥٘بظ ثسٖ س ٚ ٍ٘ٝئز٤ٍط زفغ ٔٛاز ظا
ؾبظ٢ ثسٖ ٚ زفغ  پبن .(38) ثبقس ضبٔٗ ؾلأت٣ فطز ٣ٔ

ؾبظ٢ عج٥ؼ٣ ٚ  ضت پبنس ثٝ زٚ نٛئؾْٕٛ ٚ ٔٛاز ظا
قٛز.  ؾبظ٢ ا٤دبزقسٜ تٛؾظ پعقه تمؿ٥ٓ ٣ٔ پبن
ؾبظ٢ عج٥ؼ٣، تٛؾظ لٛا٢ عج٥ؼ٣ ثسٖ ثطا٢ حفظ  پبن

 .(39) قٛز تؼبزَ ثسٖ ا٘دبْ ٣ٔ

 ثبقس.  ٞب٢ زفغ ٔٛاز ظائس ٣ٔ ٚضظـ ٤ى٣ اظ ضاٜ
ٞب٢ ذبضج  ٕٞچ٥ٙٗ اخبثت ٔعاج ٤ى٣ ز٤ٍط اظ ضاٜ

بٜ ضاظ٢، ا٤دبز اظ ز٤سٌ .(23)ؾبذتٗ ٔٛاز ظائس اؾت 
ٞب٢ پ٥ك٥ٍط٢ ٚ زضٔبٖ ض٥ٙ٤ت  عجغ ٤ى٣ اظ ضاٜ  ٥ِٙت

.اٌطچٝ خٕبع زض حس ٔؼتسَ ٤ى٣ اظ (7) ثبقس آِطغ٤ه ٣ٔ
ثب  ، افطاط زض آٖ(41) ثبقس ٞب٢ زفغ ٔٛاز اظ ثسٖ ٣ٔ ضاٜ

ا٤دبز ضؼف ٚ ترّرُ، ثسٖ ضا ٔؿتؼس تأث٥ط ػٛأُ 
ٚ  ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه اظ خّٕٝ ؾطٔب وطزٜ ٠ث٥ط٣٘ٚ ا٤دبزوٙٙس

 زٞس. احتٕبَ ثطٚظ ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ضا افعا٤ف ٣ٔ
٥ٌط٢ ٚ اؾتحٕبْ زض زفؼبت ظ٤بز ٥٘ع ٥ٕٞٗ تأث٥ط ضا  ذٖٛ
. ثٙبثطا٤ٗ ثطا٢ پ٥ك٥ٍط٢ اظ ا٤ٗ حبلات لاظْ (5) زاض٘س

اؾتحٕبْ ث٥ف اظ حس ٚ خٕبع ٔفطط  ٚ اؾت اظ فهس ظ٤بز
پط٥ٞع ٕ٘ٛزٜ ٚ پؽ اظ فؼب٥ِت خٙؿ٣ ٚ اؾتحٕبْ ؾؼ٣ 

زض ٔؼطو ؾطز٢ ٞٛا٢ ٔح٥ظ لطاض ٥ٍ٘طز.  قٛز ثسٖ
قٛز خٟت ثطضؾ٣ ا٤ٗ ػبُٔ، زض قطح حبَ  تٛن٥ٝ ٣ٔ

ث٥ٕبضاٖ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه، اضتجبط ث٥ٗ ا٢ٍِٛ فؼب٥ِت خٙؿ٣ 
ٚ ٕٞچ٥ٙٗ اؾتحٕبْ ثب ثطٚظ ٚ قطٚع ػلائٓ ض٥ٙ٤ت 

خٟت پ٥ك٥ٍط٢ ٚ زضٔبٖ  آِطغ٤ه ٔٛضزتٛخٝ لطاض ٥ٌطز.
ز زض ثسٖ ٔب٘ٙس ثب٤س اظ ػٛأُ ا٘جبقت ث٥ف اظ حس ٔٛا

پطذٛض٢، پط٘ٛق٣، پطذٛاث٣ ٚ ذ٥ٍ٘ٛط٢ ظ٤بز ذٛززاض٢ 
 (.5)وطز

ثؼض٣ اظ حبلات ٔب٘ٙس ثبضزاض٢، ٥ٞپٛت٥طٚئ٥س٢ وٝ اظ 
ز٤سٌبٜ عت ؾٙت٣ ٘ٛػ٣ اظ احتجبؼ ٚ ؾ٥ىُ لبػس٣ٌ وٝ 

ٞب٢  تٛا٘س ثب اضائٝ ؾَّٛ ثبقس، ٣ٔ ٘ٛػ٣ زفغ ٔٛاز ظائس ٣ٔ
 .(17) اِتٟبث٣ زض ٔربط ثبػث ا٤دبز ض٥ٙ٤ت قٛز

زاضٚٞب٢  ٔهطف ثؼض٣ زاضٚٞب٢ ق٥ٕ٥ب٣٤ ٔب٘ٙس
ٞب٢ غ٥طاؾتطٚئ٥س٢ زضثطٚظ  ضساِتٟبة وٙتطاؾپت٥ٛ،

 .(41) ثبقس ثط ٣ٔؤٞب ٔ ض٥ٙ٤ت
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 پ ماب حثبوبنت جه

انلاح ؾجه ظ٘س٣ٌ زض ث٥ٕبض٢ ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٤ى٣ 
ٞب٢ ان٣ّ پ٥ك٥ٍط٢ ٚ زضٔبٖ زض عت ؾٙت٣  اظ ضٚـ

ثبقس. زض  ؾ٥ٙب ٣ٔ ظ٢ ٚ اثٗذهٛنبً اظ ز٤سٌبٜ ضا ،ا٤طاٖ
وٙتطَ ػٛأُ ٔح٥غ٣ ٤ى٣ اظ ٔطاحُ عت ضا٤ح ٥٘ع 

 ثبقس. پ٥ك٥ٍط٢ زض ض٥ٙ٤ت آِطغ٤ه ٣ٔ
عت ؾٙت٣ ا٤طاٖ ػٛا٣ّٔ چٖٛ تغ٥٥طات زٔب٢ ٞٛا 

 ١ذهٛنبً ؾطز٢ ٞٛا، آِٛز٣ٌ ٞٛا، تغ٥٥ط فهُ، ت٤ٟٛ
٥سٖ ثؼض٣ زاضٚٞب٢ ٥ٌب٣ٞ ٚ ٤ٞٛا، ٔح٥ظ ظ٘س٣ٌ، ثٛ

سٖ، تحطن ٚ ٚضظـ، ذٛاة ٚ اٍِٛٞب٢ ذٛضزٖ ٚ آقب٥ٔ
ضٚا٣٘ ٚ ضٚاثظ  ث٥ساض٢، اخبثت ٔعاج، حبلات ضٚح٣

٣، ٕٞچ٥ٙٗ ضؼف ٚ اذتلاَ ٔغع ثٝ ز٘جبَ ٤ظ٘بقٛ
ؾبِٕٙس٢ ٚ ٔعاج ػبْ ثسٖ ضا اظ ػٛأُ ٔؤثط ثط ض٥ٙ٤ت 
آِطغ٤ه شوط ٕ٘ٛزٜ اؾت. اثط ثؼض٣ اظ ا٤ٗ ػٛأُ زض 

ٔب٘ٙس  ،ٔغبِؼبت ٚ وتت ضفط٘ؽ ٌٛـ ٚ حّك ٚ ث٣ٙ٥
 وب٥ًٔٙ زض عت ضا٤ح ٥٘ع ث٥بٖ قسٜ اؾت.وتبة 

عت ؾٙت٣ ٚ  قىبٖپعا٥ٔساؾت ثب تحم٥مبت ٔكتطن 
پعقىبٖ عت ضا٤ح، اثؼبز ٔرتّف ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ ث٥ف اظ 

ٞب٢ ٔؤثطتط ثطا٢ وٕه ثٝ  پ٥ف ضٚقٗ قٛز ٚ ضاٜ
 .ث٥ٕبضاٖ اضائٝ ٌطززپ٥ك٥ٍط٢ ٚ زضٔبٖ 

خٟت ثطضؾ٣ تأث٥ط ا٤ٗ ػٛأُ وٝ اظ ز٤سٌبٜ عت 
ٞب٣٤ چٖٛ  ت آِطغ٤ه ٚ ث٥ٕبض٢ؾٙت٣ ثط ض٥ٙ٤

تٛن٥ٝ  ،ؾطٔبذٛضز٣ٌ ٚ ض٤ٙٛؾ٥ٙٛظ٤ت تأث٥ط زاضز
 قٛز ٔغبِؼبت ث٥كتط٢ عطاح٣ ٚ ا٘دبْ ٌطزز. ٣ٔ
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Abstract 
Background and Objective: In Iranian Persian Medicine, allergic rhinitis 

disease was discussed under catarrh and rhinorrhea (Nazleh Va Zokam) diseases, 

Abubekr,Mohammad Zacharia, known as Razi, one of the practitioners of 

Persian Medicine for first time paid to seasonal allergic rhinitis disease in Arabic 

language article that called Resaleye Al shammiyeh (Article of Smelling) and 

mentioned presentational and treating methods in it. Persian Medicine has 

shown distinct managements in this field. The aim of this study was to evaluate 

prevention of allergic rhinitis based on the Razi and Ibn Sinas’ views. Allergic 

rhinitis is a common disease of upper respiratory system and imposes a 

considerable cost to the communities due to its frequency. This disease is a 

global health problem.  

 

Materials and Methods: In this paper, comments of Ibn Sina in book of Canon 

and Razi in Resaleyeh -Al Shamieh to identify methods of prevention of allergic 

rhinitis have been investigated. 

 

Results: One of the main methods to prevent allergic rhinitis, particularly on Ibn 

Sina and Razis’ views in Persian Medicine was life style modification. Life style 

in Persian Medicine contains six essential principles of life and Persian 

Medicine physicians paid special attention to them.  

 

Conclusion: Prevention in Traditional Persian Medicine as a primary principle 

is prior to treatment. Lifestyle modification and control and elimination of risk 

factors can prevent the onset of allergic disease as much as possible and it may 

be effective in improving patients. 

 

Keywords: Traditional Persian Medicine (TPM), Catarrh, (Nazleh va Zokam  ( , 

Allergic rhinitis, Lifestyle, Razi, Ibn Sina 
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