
 

 

  
  فرم بررسی پرسشنامه دوشا

 /آقاي .... خانم دوشاي تعیین پرسشنامهبررسی  نتیجه

  

  توجه:

قبل از مطالعه مطالب زیر به این نکته توجه داشته باشید که آنچه در این نوشتار آمده است بر اساس 
و ارسال شما به پرسشنامه تعیین دوشا داده ) 15/12/1403( در این تاریخپاسخ هایی می باشد که 

  کرده اید

  راهکارهاي ارائه شده نیز بر همین اساس براي شما تعیین شده اند. راهکارهاي ارائه شده فقط شامل:

 راهکارهایی جهت اصلاح الگوهاي تغذیه اي -1

 راهکارهایی جهت اصلاح الگوهاي رفتاري و عادت هاي روزمره اي -2

ا ر اساس پرسشنامه ارسالی) در بدن شممی باشند که همگی در جهت تنظیم و ایجاد تعادل دوشاها (ب
  می باشند و در این روش از هیچگونه داروي شیمیایی و یا داروي گیاهی استفاده نمی شود.

  مورد فوق می باشد 2مبناي سلامتی فردي بر اساس تغییرات صحیح در 

بدیهی است راهکارهاي ارائه شده صرفا مربوط به تاریخ و زمانی می باشند که شما این پرسشنامه را 
  ارائه کرده اید 



 

 

باید به این نکته توجه داشته باشید که دوشاها در بدن هر فردي تحت تاثیر عوامل درونی و بیرونی 
دوشاها  دار تغییر حاصل شده دربر اساس نوع و مق و محیطی و تغییر فصول، تغییر کرده و لازم است

مورد ذکر شده در بالا نیز تغییر نمایند. این امر مستلزم آن است که با تغییر هر فصل، دوباره  2، 
پرسشنامه تعیین دوشا انجام شده و راهکارهاي مناسب با نوع تغییرات ایجاد شده در دوشاها دریافت 

  گردد

  ه:ــوجــت

تر شما کمک می کند تا بتوانید بهتر و سریعآنچه در این نوشتار ذکر شده به 
وصیه تاما هرگز جایگزین پزشک و تعادل دوشاها را در بدن خود ایجاد کنید 

  درمان هاي پزشکی نمی باشدو 

جهت آشنایی بیشتر با برخی از راهکارهاي متعادل سازي دوشاها می توانید به وب سایت و 
  اینستاگرام ما مراجعه فرمایید

  

  دوشاها تحلیل وضعیت

ده و تان را بررسی کربا توجه به اطلاعاتی که ارائه دادید، وضعیت دوشاهاي شما و نیازهاي فردي 
 هاي مختلف زندگی ارائه خواهم داد.راهکارهاي عملی و کاربردي در زمینه

ດ 1 .دوشاها وضعیت تحلیل  
  با توجه به امتیازات دوشاهاي شما:

  :نرمال قرار دارد، اما کمی به سمت افزایش متمایل است. این نشان واتاي شما در محدوده  - 33واتا
دهد که ممکن است گاهی اوقات با عدم تعادل واتا مانند نگرانی، خشکی پوست یا مشکلات می

  گوارشی خفیف روبرو شوید.



 

 

  :ن یدهنده تعادل نسبی در این دوشا است. با اپیتاي شما نیز در محدوده نرمال است و نشان - 30پیتا
حال، براي حفظ این تعادل باید به رژیم غذایی و سبک زندگی خود توجه داشته باشید تا از افزایش 

  پیتاي ناشی از عوامل مختلف جلوگیري کنید.
  :کافاي شما به طور قابل توجهی بالاتر از واتا و پیتا است و دوشاي غالب شما محسوب  - 63کافا

 اها و غلبه کافا است.دهنده عدم تعادل دوششود. این نشانمی

   
อ دوشاها تعادل عدم دقیق تحلیل:  

 تا فعال است. واتا و پیعدم تعادل: بله، عدم تعادل در دوشاها وجود دارد و کافا دوشاي غالب و بیش
  رسند.تر به نظر میفعالدر مقایسه با کافا، کم

 ر را تجربه کنید: هاي زیهاي غلبه کافا: با توجه به غلبه کافا، ممکن است نشانهنشانه  
o  جسمی: اضافه وزن یا تمایل به افزایش وزن، احساس سنگینی و رخوت، کندي هضم، احتباس

هاي مکرر، چربی کبد (با توجه به سابقه مایعات، ترشحات مخاطی زیاد، سرفه و سرماخوردگی
  بیماري).

o سکون و  تغییر، حالی، وابستگی عاطفی، مقاومت در برابرذهنی و عاطفی: احساس کندي ذهن، بی
  تحرکی، احساس مالکیت و حسادت.بی

 کنید. کافا  هاي مخالف کافا تمرکزچگونگی تعادل کافا: براي متعادل کردن کافا، باید بر کیفیت
سنگین، سرد، مرطوب، کند، صاف، متراکم و چسبنده است. بنابراین، براي تعادل آن باید از 

متحرك و مجزا استفاده کنید. راهکارهاي ارائه  هاي سبک، گرم، خشک، محرك، ناهموار،کیفیت
 اند.شده در ادامه بر همین اساس طراحی شده

   
ດ 3 .آیورودایی غذایی رژیم و تغذیه  

اي باشد که با توجه به غلبه کافا و فصل اواخر زمستان (فصل کافا)، رژیم غذایی شما باید به گونه
  نگه دارد.کافا را کاهش داده و واتا و پیتا را متعادل 

࿍� 3,1 .دوشاها براي مضر و مفید غذاهاي  
  



 

 

 อ فرد براي شدهتوصیه غذایی مواد لیست:  
o .غلات: جو، چاودار، ذرت (به مقدار کم)، ارزن، گندم سیاه  
o .حبوبات: انواع لوبیا (به جز سویا)، عدس، نخود، ماش  
o گل کلم، کلم  کلم بروکلی،هاي سبز تیره، اي مانند برگسبزیجات: بیشتر سبزیجات غیر نشاسته

  اي، پیاز، سیر، زنجبیل، تربچه، هویج (پخته)، چغندر (پخته).بروکسل، فلفل دلمه
o آلو، ها، آلو، زردهاي کم شیرین و ترش مانند سیب، گلابی، انار، زغال اخته، انواع توتها: میوهمیوه

  هلو.
o ر کم.لبنیات: شیر کم چرب یا بدون چربی، دوغ، پنیر کم چرب به مقدا  
o ها: روغن زیتون، روغن کنجد، روغن بادام به مقدار کم.روغن  
o هاي گرم و تند مانند زنجبیل، فلفل سیاه، فلفل قرمز، دارچین، میخک، زیره، جات: تمام ادویهادویه

  زردچوبه، هل، گشنیز، نعناع، رزماري، آویشن.
o ه مقدار کم).ها: عسل (به مقدار کم و به جاي شکر)، شیره خرما (بکنندهشیرین  
o هاي گیاهی گرم و تند (زنجبیل، دارچین، هل، نعناع)، چاي سبز.ها: آب گرم، دمنوشنوشیدنی 

o   
 อ شوند پرهیز باید که غذاهایی لیست:  
o .(به مقدار زیاد) غلات: گندم (به مقدار زیاد)، برنج سفید، جو دوسر  
o .حبوبات: سویا و محصولات سویا، توفو  
o زمینی شیرین، ذرت، کدو حلوایی، خیار، گوجه فرنگی (به مقدار  سبزیجات: سیب زمینی، سیب

  زیاد).
o هاي شیرین و آبدار مانند موز، انگور، خربزه، هندوانه، آناناس، انبه، نارگیل.ها: میوهمیوه  
o .لبنیات: شیر پرچرب، خامه، کره، پنیر پرچرب، ماست، بستنی  
o روغن سرخ کردنی، روغن نارگیل.هاي سنگین و چرب مانند روغن نباتی، ها: روغنروغن  
o هاي مصنوعی.کنندهاي، شربت ذرت، شیرینها: شکر سفید، شکر قهوهکنندهشیرین  
o هاي شیرین، قهوه و الکل (به مقدار زیاد).هاي سرد و گازدار، آب میوهها: نوشیدنینوشیدنی  
o ها: گوشت قرمز چرب، گوشت خوك، گوشت گاو (به مقدار زیاد).گوشت  
o  فودها.فود: انواع غذاهاي آماده، کنسرو شده، سرخ شده و فستشده و فستفرآوريغذاهاي  



 

 

  
  
෉ഊ 3,2 .غذایی مواد ترکیب و آشپزي هايروش  

 อ دوشاها اساس بر غذاها پخت در آیورودایی اصول:  
o پز، کبابی، تفت دادن سریع و سرخ کردن هاي پخت سبک مانند بخارپز، آبروش پخت: از روش

  استفاده کنید. از سرخ کردن عمیق و چرب پرهیز کنید.سطحی 
o جات: به استفاده از ادویهщедро ها به هاي گرم و تند در غذاها استفاده کنید. این ادویهاز ادویه

  دهند.هضم غذا کمک کرده و کافا را کاهش می
o ها عمید. این طهاي تند، تلخ و گس استفاده کنهاي غالب: در رژیم غذایی خود بیشتر از طعمطعم

  هاي شیرین، ترش و شور را به حداقل برسانید.کنند. طعمکافا را متعادل می
o  تازگی مواد غذایی: تا حد امکان از مواد غذایی تازه و فصلی استفاده کنید. از غذاهاي مانده و فریز

  شده پرهیز کنید.
o  هاي غذایی و استفاده از سسساده و سبک: غذاها را ساده و سبک تهیه کنید. از ترکیب زیاد مواد

 سنگین خودداري کنید.

  
  

 อ بدن بیولوژیکی ساعت اساس بر غذا مصرف براي مناسب هايزمان:  
o یوه پخته هاي گرم، متوانید از فرنی جو دوسر با ادویهصبحانه: صبحانه سبک و گرم میل کنید. می

  شده با دارچین یا دمنوش گیاهی استفاده کنید.
o  باید وعده غذایی اصلی شما باشد و در زمان ظهر که قدرت هضم بدن در اوج خود قرار ناهار: ناهار

توانید از یک غذاي سبک و مغذي مانند سوپ سبزیجات با حبوبات یا خوراك دارد میل شود. می
  اي استفاده کنید.سبزیجات با برنج قهوه

o  از خواب میل شود. بهترین ساعت قبل  3-2شام: شام باید بسیار سبک و زودهضم باشد و حداقل
  گزینه براي شام، سوپ سبک سبزیجات یا یک بشقاب کوچک سالاد با سبزیجات پخته است.

o توانید وعده، میهاي سنگین و شیرین پرهیز کنید. در صورت نیاز به میانوعدهها: از میانوعدهمیان
 ر کم استفاده کنید.هاي خام به مقداهاي کم شیرین، سبزیجات خام، آجیل و دانهاز میوه



 

 

  
  

 อ مصرف نحوه و تهیه طرز با همراه( آیورودایی خاص غذایی دستور 5 ارائه:(  
  ):Kapha-Pacifying Lentil Soupسوپ عدس و زنجبیل ( .1

  :پیاز کوچک خرد  1قاشق غذاخوري روغن زیتون،  1پیمانه آب،  6پیمانه عدس قرمز،  1مواد لازم
قاشق چایخوري زردچوبه،  1/2چایخوري زنجبیل تازه رنده شده، قاشق  1حبه سیر له شده،  2شده، 

  قاشق چایخوري زیره سبز، نمک و فلفل سیاه به مقدار لازم، گشنیز تازه براي تزئین. 1/4
  طرز تهیه: عدس را بشویید و آبکش کنید. روغن زیتون را در یک قابلمه گرم کنید و پیاز را تا نرم

اضافه کنید و یک دقیقه دیگر تفت دهید. زردچوبه و زیره را  شدن تفت دهید. سیر و زنجبیل را
ثانیه تفت دهید. عدس و آب را اضافه کنید و به جوش بیاورید. حرارت را کم  30اضافه کنید و 

دار دقیقه یا تا زمانی که عدس نرم شود، بجوشانید. با نمک و فلفل سیاه مزه 25-20کنید و به مدت 
  ن و سرو کنید.کنید. با گشنیز تازه تزئی

 .نحوه مصرف: به عنوان ناهار یا شام سبک و گرم میل کنید  
  ):Spicy Vegetable Stir-fryخوراك سبزیجات تند ( .2

  :قاشق  1اي، هویج)، پیمانه سبزیجات خرد شده (کلم بروکلی، گل کلم، فلفل دلمه 2مواد لازم
قاشق چایخوري زنجبیل  1حبه سیر له شده،  2پیاز کوچک خرد شده،  1غذاخوري روغن کنجد، 

قاشق چایخوري زردچوبه، نمک به مقدار  1/4قاشق چایخوري پودر فلفل قرمز،  1/2تازه رنده شده، 
  لازم، آب لیموي تازه براي سرو.

  طرز تهیه: روغن کنجد را در یک تابه بزرگ یا ووك گرم کنید. پیاز را تا نرم شدن تفت دهید. سیر
دقیقه دیگر تفت دهید. پودر فلفل قرمز و زردچوبه را اضافه کنید و و زنجبیل را اضافه کنید و یک 

ثانیه تفت دهید. سبزیجات را اضافه کنید و تفت دهید تا کمی نرم شوند اما هنوز ترد باشند. با  30
  دار کنید.نمک مزه

 ب لیموي آ اي یا کینوا میل کنید. قبل از سرو،نحوه مصرف: به عنوان ناهار یا شام به همراه برنج قهوه
  تازه روي آن بچکانید.

  ):Cinnamon Ginger Oatmealفرنی جو دوسر با دارچین و زنجبیل ( .3



 

 

  :قاشق چایخوري  1/4پیمانه آب یا شیر کم چرب،  1/2و  1پیمانه جو دوسر پرك،  1/2مواد لازم
 قاشق چایخوري زنجبیل رنده شده، کمی نمک، عسل یا شیره خرما (به مقدار کم) 1/4دارچین، 

  براي شیرین کردن (اختیاري).
  .طرز تهیه: جو دوسر، آب یا شیر، دارچین، زنجبیل و نمک را در یک قابلمه کوچک مخلوط کنید

دقیقه یا تا  7-5روي حرارت متوسط به بالا به جوش بیاورید، سپس حرارت را کم کنید و به مدت 
 ورت تمایل با عسل یا شیره خرمازمانی که جو دوسر نرم شود، بجوشانید و مرتباً هم بزنید. در ص

  شیرین کنید.
 .نحوه مصرف: به عنوان صبحانه گرم و سبک میل کنید  

  ):Ginger Lemon Teaدمنوش زنجبیل و لیمو ( .4
  :قاشق غذاخوري  1متر) خرد شده، سانتی 3-2تکه زنجبیل تازه (حدود  1پیمانه آب،  1مواد لازم

  یاري).قاشق چایخوري عسل (اخت 1/2آب لیموي تازه، 
  دقیقه بجوشانید. از روي  5طرز تهیه: آب را به جوش بیاورید. زنجبیل را اضافه کنید و به مدت

دقیقه دیگر بگذارید دم بکشد. دمنوش را صاف کنید و آب لیموي تازه و عسل  5حرارت بردارید و 
  (در صورت تمایل) را اضافه کنید.

  میل کنید.هاي غذایی بار بین وعده 3-2نحوه مصرف: روزانه  
 Quinoa Salad with Vegetables andسالاد کینوا با سبزیجات و ادویه ( .5

Spices:(  
  :اي، پیمانه سبزیجات خرد شده (خیار، گوجه فرنگی، فلفل دلمه 2پیمانه کینوا پخته شده،  1مواد لازم

لفل نمک، فپیمانه گشنیز و جعفري تازه خرد شده، آب لیموي تازه، روغن زیتون،  1/4پیاز قرمز)، 
  سیاه، زیره سبز، پودر گشنیز به مقدار لازم.

  ،طرز تهیه: کینوا را طبق دستور پخته و خنک کنید. سبزیجات را خرد کنید. در یک کاسه بزرگ
هاي خرد شده را مخلوط کنید. در یک کاسه کوچک دیگر، آب لیمو، کینوا، سبزیجات و سبزي

 ودر گشنیز را مخلوط کنید و به سالاد اضافه کنید.روغن زیتون، نمک، فلفل سیاه، زیره سبز و پ
  خوب مخلوط کنید و سرو کنید.

 .نحوه مصرف: به عنوان ناهار یا شام سبک و خنک میل کنید  
  



 

 

ດ 4 .محیطی تغییرات و زندگی سبک  
 อ شما  براي روزانه برنامه بهترین)Dinacharya:(  
o  آفتاب بیدار شدن، انرژي و نشاط را صبح): قبل از طلوع  6صبح زود بیدار شدن (حدود ساعت

  کند.دهد و از رخوت کافا جلوگیري میافزایش می
o ابر ها با آب ولرم، شستشوي زبان با اسکرپاکسازي صبحگاهی: مسواك زدن، شستن صورت و چشم

  زبان (براي حذف سموم).
o ک دستگاه حرینوشیدن آب گرم با لیمو: یک لیوان آب گرم با چند قطره آب لیمو به دفع سموم و ت

  کند.گوارش کمک می
o ا روي سریع یکننده مانند یوگا، پیادههاي سبک و گرمورزش سبک صبحگاهی: انجام ورزش

  دقیقه. 30-20حرکات کششی به مدت 
o ) ماساژ بدن با روغنAbhyangaهاي گرم مانند روغن کنجد یا روغن ): ماساژ روزانه بدن با روغن

  ).مراجعه کنید 7,1بادام (به بخش 
o 8و  6هاي دقیقه (به بخش 15-10هاي تنفسی: انجام مدیتیشن و پرانایاما به مدت مدیتیشن و تمرین 

  مراجعه کنید).
o  3,2صبح (به بخش  8-7صبحانه سبک و گرم: میل کردن صبحانه سبک و گرم در حدود ساعت 

  مراجعه کنید).
o ی رك در طول روز. از نشستن طولانهاي روزانه و حفظ تحریزي براي فعالیتفعالیت روزانه: برنامه

  تحرکی پرهیز کنید.مدت و بی
o  ناهار مفصل در ظهر: میل کردن ناهار مفصل در ظهر، زمانی که قدرت هضم بدن در اوج است (به

  مراجعه کنید). 3,2بخش 
o دهد و باید از آن پرهیز شود.اجتناب از خواب روزانه: خواب روزانه کافا را افزایش می  
o ساعت قبل از خواب (به  3-2ود هنگام: میل کردن شام سبک و زودهضم حداقل شام سبک و ز

  مراجعه کنید). 3,2بخش 
o  شب): خواب کافی و زود هنگام به تعادل دوشاها و تجدید قواي  10زود خوابیدن (حدود ساعت

 کند.بدن کمک می

  



 

 

  
 อ دوشاها تعادل براي محیطی اصلاحات:  
o  هاي سرد و گرم و خشک نگه دارید. از قرار گرفتن در محیطدما: محیط زندگی و کار خود را

  هاي گرم استفاده کنید.مرطوب پرهیز کنید. در فصل زمستان از لباس
o مند شوید. محیط خانه و کار خود را روشن و پر نور نگه دارید. نور نور: از نور طبیعی خورشید بهره

  کند.آفتاب به کاهش کافا و افزایش انرژي کمک می
o هاي گرم و محرك مانند زرد، نارنجی، قرمز و طلایی در هاي مناسب محیط: از رنگرنگ

بز بخش مانند آبی و سهاي سرد و آرامشدکوراسیون منزل و محیط کار خود استفاده کنید. از رنگ
  به مقدار زیاد پرهیز کنید.

o ز استفاده پرهیز شود. ا تنظیم محل خواب: اتاق خواب باید تهویه مناسب داشته باشد و از رطوبت زیاد
  هاي سنگین و گرم پرهیز کنید.از رختخواب

o  چیدمان خانه و تأثیر آن بر تعادل انرژي بدن: خانه را منظم و مرتب نگه دارید و از انباشتگی وسایل
 کند.و شلوغی پرهیز کنید. چیدمان ساده و منظم به جریان انرژي در خانه کمک می

  
 อ آیورودایی فصلی برنامه بهترین )Ritucharya چیست؟شما ) براي  
o  :(فصل کافا) برنامه فصلی براي اواخر زمستان و اوایل بهار  
 مراجعه کنید). 3کاهش دهنده (به بخش -تغذیه: رژیم غذایی کافا  
 مراجعه کنید). 4کاهش دهنده (به بخش -سبک زندگی: رعایت برنامه روزانه کافا  
 مراجعه کنید). 5(به بخش  هاي گرم و پرتحركورزش: انجام ورزش  
 هاي ضروريهاي گرم و محرك، رایحه درمانی با روغنهاي طبیعی: استفاده از ماساژ با روغندرمان 

  مراجعه کنید). 7دار (به بخش هاي گیاهی گرم و ادویهگرم و تند، دمنوش
 هاي محیط هاي سرد و شیرین،پرهیزات: پرهیز از خواب روزانه، غذاهاي سنگین و چرب، نوشیدنی

 سرد و مرطوب.

  
 อ گذارد؟می تأثیر دوشاها بر وهواآب تغییرات چگونه  



 

 

o وهوا به طور کلی براي کاهش کافا وهواي گرم و خشک (موجود در اقلیم شما): این نوع آبآب
کنند. با این هاي سرد و مرطوب کافا مقابله میهاي گرم و خشک با کیفیتمفید است، زیرا کیفیت

  است واتا و پیتا را کمی افزایش دهد.حال، ممکن 
o  :تاثیر بر دوشاها  
 کند.وهواي گرم و خشک به کاهش سنگینی، رخوت و رطوبت کافا کمک میکاهش کافا: آب  
 راي قراري واتا را افزایش دهد. بافزایش واتا: خشکی هوا ممکن است خشکی پوست، یبوست و بی

قدار کم)، مرطوب نگه داشتن پوست و مصرف هاي سالم (به ممقابله با این اثر، مصرف روغن
  شود.تر توصیه میغذاهاي کمی چرب

  افزایش پیتا: گرماي هوا ممکن است پیتاي شما را کمی افزایش دهد، به خصوص اگر مستعد افزایش
پیتا باشید. براي جلوگیري از این امر، از قرار گرفتن طولانی مدت در معرض آفتاب مستقیم پرهیز 

 اهاي خنک کننده و غیر تند استفاده کنید و به میزان کافی آب بنوشید.کنید، از غذ

  
ດ 5 .مناسب بدنی فعالیت و ورزش  

 อ مناسب هستند؟شما براي  هاییورزش نوع چه  
o سواري، شنا (در آب ولرم)، رقص، ایروبیک.روي سریع، دویدن، دوچرخههاي کاردیو: پیادهورزش  
o سبک، تمرینات مقاومتی با وزن بدن. هاي قدرتی: تمرینات با وزنهورزش  
o کننده مانند وینیاسا یوگا، هات یوگا، سلام بر خورشید.یوگا: یوگاي پویا و گرم  
o هاي رزمی: تکواندو، کاراته، کونگ فو (در صورت علاقه و توانایی).ورزش  
o روي در طبیعت، کوهنوردي سبک.هاي بدنی مفرح: باغبانی، رقص، پیادهفعالیت  
 อ ،کردن ورزش براي مناسب زمان و زمان،تمد شدت:  
o  شدت: شدت ورزش باید متوسط تا زیاد باشد، به طوري که ضربان قلب افزایش یابد و تعریق رخ

  دهد.
o روز در هفته. 6-5دقیقه در روز،  60-30زمان: حداقل مدت  
o واخر زمان مناسب: بهترین زمان براي ورزش، صبح زود یا اوایل عصر است. از ورزش کردن در ا

 خوابی شود.شب پرهیز کنید زیرا ممکن است باعث بی

  



 

 

 อ دوشا هر تعادل براي خاص هايورزش:  
o هاي هوازي و قدرتی با شدت بالا که باعث گرم شدن بدن و افزایش تعریق براي کاهش کافا: ورزش

  شوند (به لیست بالا مراجعه کنید).
o د هاي شدیروي آرام، تاي چی. از ورزشیوگا، پیادههاي ملایم و منظم مانند براي تعادل واتا: ورزش

  و ناگهانی پرهیز شود.
o ر طبیعت، روي دکننده و غیر رقابتی مانند شنا در آب خنک، پیادههاي خنکبراي تعادل پیتا: ورزش

  هاي شدید و رقابتی در هواي گرم پرهیز شود.یوگاي آرام، تاي چی. از ورزش
ດ 6 .دیتیشنم و آگاهیذهن هايتمرین  
  

 อ روز در دفعات تعداد روش،(شما  براي مناسب هايمدیتیشن:(  
o ) مدیتیشن تنفس آگاهانهBreath Awareness Meditation روي تنفس خود تمرکز کنید :(

و به آرامی دم و بازدم را دنبال کنید. هر زمان که ذهن شما سرگردان شد، به آرامی توجه خود را 
  کند.مدیتیشن به آرامش ذهن و افزایش تمرکز کمک میبه تنفس بازگردانید. این 

o روي (مدیتیشن پیادهWalking Meditation به آرامی راه بروید و به حس قدم برداشتن و :(
تماس پاهاي خود با زمین توجه کنید. به مناظر و صداهاي اطراف خود آگاه باشید، اما ذهن خود را 

دیتیشن به کاهش رخوت کافا و افزایش آگاهی بدن متمرکز بر حس راه رفتن نگه دارید. این م
  کند.کمک می

o ) مدیتیشن مانتراMantra Meditationبخش (مانند ): یک مانتراي آرامش"Om Shanti 

Shanti Shanti" را انتخاب کنید و آن را به آرامی و تکرار کنید. به صداي مانترا و ارتعاش آن (
آرامش ذهن و ایجاد حس درونی صلح و آرامش کمک  در بدن خود توجه کنید. این مدیتیشن به

  کند.می
o  :دقیقه. بهترین زمان براي مدیتیشن، صبح زود و قبل از  15-10بار در روز، هر بار  2-1تعداد دفعات

 خواب است.

  
 อ ذهنی آرامش و تمرکز افزایش تمرینات:  



 

 

o ) تمرین تمرکز بر نقطهTrataka یا یک نقطه روي دیوار) ): به یک نقطه کوچک (مانند شعله شمع
خیره شوید و سعی کنید ذهن خود را فقط بر آن نقطه متمرکز کنید. این تمرین به افزایش تمرکز و 

  کند.ها کمک میتقویت چشم
o ) یوگا نیدراYoga Nidra .به صورت آگاهانه در حالت درازکش آرامش عمیق را تجربه کنید :(

شود. یوگا نیدرا به کاهش استرس، ن کاملاً آرام و رها میدر این تمرین، ذهن شما هوشیار است اما بد
  کند.بهبود خواب و ایجاد آرامش عمیق ذهنی کمک می

o آگاهی در زندگی روزمره (هاي ذهنتمرینMindfulness in Daily Life سعی کنید در تمام :(
به  ته باشید وهاي روزمره خود، از غذا خوردن تا راه رفتن و صحبت کردن، حضور ذهن داشفعالیت

گانه خود توجه کنید. این تمرین به افزایش آگاهی، کاهش استرس و لذت بردن از لحظه حواس پنج
 کند.حال کمک می

  
ດ 7 .آیورودایی طبیعی هايدرمان  

 ෧♂� 7,1 .آیورودایی درمانی ماساژ )Abhyanga(  
o อ دوشا هر ماساژ براي مناسب هايروغن :  
 گرم و محرك مانند روغن کنجد، روغن خردل، روغن بادام شیرین  هايبراي کاهش کافا: روغن

  هاي ضروري گرم مانند زنجبیل، دارچین، رزماري یا اکالیپتوس.با افزودن چند قطره روغن
 کننده مانند روغن کنجد، روغن بادام شیرین، هاي گرم، سنگین و مرطوببراي تعادل واتا: روغن

  روغن آووکادو.
 کننده و ملایم مانند روغن نارگیل، روغن آفتابگردان، روغن هاي خنکوغنبراي تعادل پیتا: ر

  زیتون.
o อ شوند داده ماساژ باید که بدن هايمحل :  
 ها، پاها و مفاصل.تمام بدن، به خصوص سر، گوش  
 ود.شبراي کاهش کافا، تمرکز بیشتر بر ماساژ قفسه سینه، پشت و مفاصل توصیه می  

o อ عداد دفعات ماساژ در هفته: ت و زمانمدت  

  ها قبل از حمام.دقیقه، ترجیحاً صبح 15-10روزانه  



 

 

  بار در هفته به طور منظم. 3-2حداقل 

  

 ೖ 7,2 .درمانی رایحه )Aromatherapy(  
o อ مناسب ضروري هايروغن :  
 هاي ضروري گرم، تند و محرك مانند زنجبیل، دارچین، میخک، رزماري، براي کاهش کافا: روغن

  اکالیپتوس، نعناع فلفلی، مریم گلی، سرو کوهی.
o อ استنشاقی اسپري، ماساژ، بخور، دستگاه( استفاده روش :(  
  دستگاه بخور: چند قطره روغن ضروري را به دستگاه بخور اضافه کنید و در محیط خانه یا کار

  پخش کنید.
  شیرین یا روغن کنجد) اضافه ماساژ: چند قطره روغن ضروري را به روغن پایه (مانند روغن بادام

  کنید و براي ماساژ بدن استفاده کنید.
  اسپري: چند قطره روغن ضروري را به آب مقطر اضافه کنید و به عنوان اسپري هوا در محیط استفاده

  کنید.
 .استنشاقی: چند قطره روغن ضروري را روي دستمال یا پنبه بچکانید و به آرامی استشمام کنید  
o อ تفاده در هفته و زمان مناسب براي استفاده: اس دفعات تعداد  
  دقیقه. 30-15بار، هر بار  2-1روزانه  
 ها براي آرامش قبل از خواب است.ها براي افزایش انرژي و شببهترین زمان استفاده، صبح  

 ෯ 7,3 .درمانی سنگ )Crystal Healing(  
o อ فرد دوشاهاي تعادل براي مناسب هايسنگ :  
  زا مانند کارنلین، گارنت، سیترین، یاقوت زرد، چشم ببر، هاي گرم و انرژيکافا: سنگبراي کاهش

  جاسپر قرمز.
o อ آنها پاکسازي نحوه و هاسنگ از استفاده روش :  
 ها را به صورت گردنبند، دستبند یا انگشتر استفاده کنید، در جیب خود حمل روش استفاده: سنگ

  هید، یا در حین مدیتیشن در دست بگیرید.کنید، در محیط خانه یا کار قرار د



 

 

 هاي اي یک بار یا بیشتر) پاکسازي کنید. روشها را به طور منظم (هفتهنحوه پاکسازي: سنگ
ها در نور خورشید یا مهتاب، شستشو با آب جاري، قرار دادن در پاکسازي شامل قرار دادن سنگ

 لی یا اسطوخودوس است.خاك، یا دود دادن با گیاهان پاك کننده مانند مریم گ

  
 ഌ 7,4 .آیورودایی دارویی گیاهان و هادمنوش  
o อ مناسب دارویی گیاهان لیست :  
  ،براي کاهش کافا: زنجبیل، دارچین، زردچوبه، فلفل سیاه، فلفل دراز، هل، میخک، آویشن

  رزماري، مریم گلی، گل قاصدك، برگ بو، تولسی (ریحان مقدس)، گورمار، تریفلا.
o อ زي و مقدار مصرف روزانه و هفتگی: ساآماده نحوه  
 10-5قاشق چایخوري گیاه خشک را در یک فنجان آب جوش بریزید و به مدت  2-1ها: دمنوش 

  فنجان میل کنید. 3-2دقیقه دم کنید. روزانه 
 ها (جوشاندهDecoctionsدقیقه در  15-10ها را به مدت ها و ساقهتر مانند ریشه): گیاهان سفت

  فنجان میل کنید. 2-1بجوشانید. روزانه آب 
 ) پودرهاChurna 1/2): پودر گیاهان دارویی را با آب گرم، عسل یا شیر مخلوط کنید و روزانه - 

  قاشق چایخوري مصرف کنید. 1
 ها: طبق دستور پزشک یا متخصص آیورودا مصرف کنید.ها و قرصکپسول 

  
ດ 8 .پرانایاما تنفسی هايتمرین  

 อ ي این فرد:برا مناسب يپرانایاما  
o ) کاپالابهاتیKapalabhati - ها، تنفس جمجمه درخشان): این پرانایاما به پاکسازي سینوس

کند. روش انجام: به آرامی و عمیقاً نفس بکشید، سپس با افزایش انرژي و کاهش کافا کمک می
قدرت و سرعت بازدم را از طریق بینی انجام دهید (شکم به داخل کشیده شود). دم به صورت 

  تایی انجام دهید. 30-20دور  3-2شود. خودکار انجام می
o ) بهاستریکاBhastrika -  تنفس دم آهنگري): این پرانایاما به گرم شدن بدن، افزایش انرژي و

کند. روش انجام: با قدرت و سرعت دم و بازدم را از طریق بینی انجام دهید کاهش کافا کمک می
  م دهید.تایی انجا 20-10دور  3-2(قفسه سینه و شکم به طور همزمان حرکت کنند). 



 

 

o ) سوریا بهداناSurya Bhedana -  ،تنفس از سوراخ بینی راست): این پرانایاما به گرم شدن بدن
پ را کند. روش انجام: سوراخ بینی چافزایش انرژي و تحریک سیستم عصبی سمپاتیک کمک می

انجام دقیقه  10-5با انگشت ببندید و فقط از طریق سوراخ بینی راست تنفس کنید (دم و بازدم). 
  دهید.

 อ تعداد دفعات در روز و تأثیر آن بر تعادل دوشاها:انجام روش ،  
o هاي دقیق هر روش انجام: پرانایاماها را در محیطی آرام و با معده خالی انجام دهید. دستورالعمل

  پرانایاما را دنبال کنید و در صورت نیاز از یک مربی یوگا راهنمایی بگیرید.
o  دقیقه. 10-5بار، هر بار  2-1تعداد دفعات: روزانه  
o  تأثیر بر تعادل دوشاها: پرانایاماهاي ذکر شده به کاهش کافا، افزایش انرژي و تعادل واتا و پیتا کمک

 کنند.می

  
  
ດ 9 .فرد براي مناسب یوگا آساناهاي  

 อ دوشاها تعادل براي یوگا تمرینات لیست:  
o  ،(جنگجو) تریکوناسانا (مثلث)، پارشواکوناسانا (زاویه جانبی آساناهاي ایستاده: ویرابادراسانا

کشیده)، اوتکاتاسانا (صندلی). این آساناس به تقویت عضلات، افزایش انرژي و کاهش رخوت کافا 
  کنند.کمک می

o  آساناهاي خم به عقب: بوجانگاسانا (مار کبري)، اوشترآسانا (شتر)، چاکراسانا (چرخ). این آساناس
  کنند.نه، افزایش انرژي و مقابله با رکود کافا کمک میبه باز کردن قفسه سی

o  آساناهاي پیچشی: اردها ماتسیاندراسانا (پیچش نشسته)، واکریراسانا (پیچش نیمه ستون فقرات). این
  کنند.آساناس به تحریک دستگاه گوارش، دفع سموم و کاهش کافا کمک می

o  تیاط و تحت نظر مربی)، ساروانگاسانا با اح -آساناهاي معکوس: شیرشاسانا (ایستادن روي سر
با احتیاط و تحت نظر مربی)، ویپاریتا کارانی (حرکت معکوس پاها). این  -(ایستادن روي شانه 

  کنند.ها کمک میآساناس به افزایش جریان خون به مغز، افزایش انرژي و تعادل هورمون
 อ ات، و زمان مناسب تمرین:دفع تعداد انجام، روش  



 

 

o آساناها را با تنفس هماهنگ انجام دهید و به بدن خود گوش دهید. از حرکات ناگهانی روش انجام :
و فشار زیاد خودداري کنید. در صورت داشتن هرگونه مشکل جسمی، قبل از شروع یوگا با پزشک 

  خود مشورت کنید.
o  :بار تکرار براي هر آسانا، بسته به توانایی و زمان. 5-3تعداد دفعات  
o مرین: بهترین زمان براي یوگا، صبح زود با معده خالی است.زمان مناسب ت 

  
  
ດ 10 .درمانی چاکرا  

 อ فرد دوشاهاي تأثیر تحت چاکراي:  
o  .مولادهارا (چاکراي ریشه): مرتبط با دوشاي کافا، مسئول احساس امنیت، ثبات، و ارتباط با زمین

  وابستگی به مادیات شود.تواند منجر به عدم امنیت، ترس از تغییر و عدم تعادل کافا می
o مرتبط با دوشاي کافا، مسئول خلاقیت، لذت، و احساسات. عدم خاجی چاکراي( یستاناھسواد :(

  حالی و عدم انگیزه شود.تواند منجر به سرکوب احساسات، بیتعادل کافا می
 อ چاکراها سازيمتعادل تمرینات:  
o سازي مولادهارا: براي متعادل  
 دار شدن وي در طبیعت، باغبانی، تمرینات یوگا براي پاهاي قوي و ریشهرتمرینات بدنی: پیاده

  (آساناهاي ایستاده).
 .رنگ درمانی: استفاده از رنگ قرمز در لباس و محیط  
 دار کننده مانند چوب صندل، نعناع هندي، وتیور.هاي ضروري ریشهرایحه درمانی: استفاده از روغن  
  لام"مانترا درمانی: تکرار مانتراي" )LAM.(  
o یستاناھسازي سوادبراي متعادل :  
 .تمرینات خلاقانه: رقص، نقاشی، نویسندگی، موسیقی  
 .حرکات لگنی یوگا: حرکات چرخشی لگن، چرخش کمر، آساناهاي خم به جلو  
 بخش، شنا (در آب ولرم).هاي آرامشآب درمانی: حمام  
 .رنگ درمانی: استفاده از رنگ نارنجی در لباس و محیط  



 

 

  زا و خلاقانه مانند پرتقال شیرین، یلانگ یلانگ، هاي ضروري انرژيدرمانی: استفاده از روغنرایحه
  یاس.

  وام"مانترا درمانی: تکرار مانتراي" )VAM.( 

  
ດ 11مانتراهاي مناسب براي فرد .  

 อ دوشاها با متناسب مانتراهاي انتخاب:  
o  :براي کاهش کافا و افزایش انرژي  
 ) مانتراي گانشاOm Gam Ganapataye Namahaهاي ): مانتراي رفع موانع و ایجاد شروع

  بخش و محرك.جدید، انرژي
 ) مانتراي دورگاOm Dum Durgayei Namahaها، ): مانتراي قدرت، شجاعت و غلبه بر ترس

  بخش و محافظ.انرژي
 ) مانتراي شیواOm Namah Shivayaبخش و ): مانتراي تحول، پاکسازي و رهایی، انرژي

  کننده.ادلمتع
 อ مناسب زمان دفعات، تعداد( مانتراها تکرار صحیح روش:(  
o مانترا،  توانید به صدايروش صحیح تکرار: مانترا را به آرامی، واضح و با تمرکز تکرار کنید. می

  توانید از تسبیح براي شمارش استفاده کنید.ارتعاش آن در بدن یا معناي آن توجه کنید. می
o  :بار (یک دور تسبیح) یا تعداد دلخواه، بسته به زمان و نیاز. 108تعداد دفعات  
o .زمان مناسب: بهترین زمان براي تکرار مانترا، صبح زود، قبل از خواب یا در حین مدیتیشن است 

  
  
ດ 12 .درمانی مارما  

 อ شوند تحریک باید که مارما نقاط:  
o  :براي کاهش کافا  
 ) کشیپراKshipra Marma ،تحریک این نقطه به افزایش انرژي، بهبود ): واقع در مچ دست

  کند.گردش خون و کاهش رخوت کمک می



 

 

 ) کورچاKurcha Marmaدن دار ش): واقع در کف پا، تحریک این نقطه به افزایش انرژي، ریشه
  کند.و بهبود تعادل کمک می

 ) ادیپاتیAdhipati Marmaز مرک): واقع در تاج سر، تحریک این نقطه به افزایش هوشیاري، ت
  کند.و کاهش سنگینی ذهن کمک می

 อ هفته در جلسات تعداد و زمان مدت تحریک، روش:  
o نید. اي به نقاط مارما وارد کروش تحریک: با نوك انگشتان یا انگشت شست، فشار ملایم و دایره

  هاي ضروري مناسب براي ماساژ نقاط مارما استفاده کنید.توانید از روغنمی
o  :دقیقه براي هر نقطه مارما. 2-1مدت زمان تحریک  
o  :بار در هفته. 3-2تعداد جلسات در هفته 

  
  
ດ 13 .تاماس راجاس، ساتوا،( گونا کنندهمتعادل هايروش(  

 อ ذهنی تعادل و خلوص( ساتوا افزایش راهکارهاي:(  
o ها، تغذیه ساتویک: مصرف غذاهاي تازه، طبیعی، ارگانیک، گیاهی، سبک و زودهضم (میوه

هاي خام به مقدار کم). پرهیز از غذاهاي غلات کامل، حبوبات، لبنیات تازه، آجیل و دانه سبزیجات،
  فود، غذاهاي سنگین و چرب، غذاهاي مانده.شده، فستفرآوري

o  سبک زندگی ساتویک: زندگی منظم و با برنامه، خواب کافی و به موقع، بیدار شدن قبل از طلوع
مطالعه و یادگیري، انجام کارهاي خیرخواهانه، معاشرت با  آفتاب، ورزش منظم، مدیتیشن و یوگا،

  بخش، گذراندن وقت در طبیعت.افراد مثبت و الهام
o هاي روشن و محیط ساتویک: زندگی در محیطی تمیز، مرتب، آرام و پر نور. استفاده از رنگ

  بخش در دکوراسیون.آرامش
 อ رخوت و حالیبی( تاماس و) زیاد هیجان( راجاس کاهش(:  
o  ،کاهش غذاهاي راجاسیک و تاماسیک: پرهیز از غذاهاي تند، شور، ترش، تلخ، قهوه، الکل، شکر

گوشت قرمز (غذاهاي راجاسیک). پرهیز از غذاهاي سنگین، چرب، سرخ شده، مانده، کنسروي، 
  فود (غذاهاي تاماسیک).شده، فستفرآوري

o کننده راجاس و تاماس: هاي متعادلفعالیت  



 

 

  روي در بخش مانند مدیتیشن، یوگا، تاي چی، پیادههاي آرامشراجاس: انجام فعالیتبراي کاهش
ان، کننده و پر هیجهاي تحریکبخش. پرهیز از فعالیتطبیعت، گوش دادن به موسیقی آرامش

  آمیز و اخبار منفی، بحث و جدل و رقابت.هاي خشونتتماشاي فیلم
 روزانه، معاشرت با افراد پرانرژي و مثبت، انجام  براي کاهش تاماس: ورزش منظم، فعالیت بدنی

هاي جدید، قرار گرفتن در معرض نور خورشید، بخش، یادگیري مهارتهاي خلاقانه و لذتفعالیت
 داشتن برنامه روزانه منظم و فعال.

  
ດ 14 .تفریحی و اجتماعی هايدرمان  

 อ شاها:دو تعادل براي اجتماعی هايفعالیت  
o  :هاي گروهی و اجتماعی، دیدار با دوستان و آشنایان، داوطلب شرکت در فعالیتبراي کاهش کافا

 هايهاي گروهی (ورزشی، هنري، آموزشی). فعالیتشدن در کارهاي اجتماعی، شرکت در کلاس
  کنند.اجتماعی به کاهش رخوت و انزوا طلبی کافا کمک می

 อ بدن: و ذهن آرامش براي مفید تفریحات  
o روي در طبیعت، باغبانی، گوش دادن به موسیقی تعادل دوشاها: پیاده براي کاهش کافا و

هاي آموزنده و مثبت، گذراندن هاي مفید، تماشاي فیلمبخش، مطالعه کتاببخش و الهامآرامش
در حد انگیز (وقت با حیوانات خانگی، انجام کارهاي هنري و خلاقانه، سفر به مناطق جدید و هیجان

 تعادل).

  
  
อ پایانی هايتوصیه و گیرينتیجه  
  :پیشنهادي راهکارهاي بهترین و دوشاها وضعیت از کلی بنديجمع ✅

با توجه به تحلیل دوشاها، شما داراي دوشاي غالب کافا هستید که عدم تعادل در دوشاها را نشان 
ردن واتا ک دهد. براي تعادل دوشاها و بهبود وضعیت سلامتی خود، باید بر کاهش کافا و متعادلمی

  و پیتا تمرکز کنید.

  بهترین راهکارهاي پیشنهادي شامل:



 

 

 کاهش دهنده: مصرف غذاهاي سبک، گرم، خشک، تند، تلخ و گس. پرهیز از -رژیم غذایی کافا
هاي مناسب غذا خوردن و پرهیز از غذاهاي سنگین، چرب، شیرین، سرد و مرطوب. رعایت زمان

  هاي سنگین.وعدهپرخوري و میان
  کاهش دهنده: رعایت برنامه روزانه منظم و فعال، ورزش منظم و پرتحرك، -زندگی کافاسبک

  تحرکی و خواب روزانه، ایجاد محیط زندگی گرم، خشک و پر نور.دوري از بی
 هاي گرم و محرك، رایحه درمانی با هاي طبیعی آیورودایی: استفاده از ماساژ با روغندرمان

 کننده وکاهش دهنده، پرانایاماهاي گرم-هاي گیاهی کافانوشهاي ضروري گرم و تند، دمروغن
  یوگاي پویا.

 هاي فعال و تمرینات افزایش تمرکز براي آرامش آگاهی و مدیتیشن: انجام مدیتیشنهاي ذهنتمرین
  ذهن و کاهش رخوت.

 هاي اجتماعی و انجام تفریحات سالم و هاي اجتماعی و تفریحی: شرکت در فعالیتفعالیت
 بخش براي کاهش انزوا طلبی و افزایش نشاط.انرژي

  
  
  :فرد زندگی کیفیت بهبود براي کلی پیشنهادات ✅

  پایبندي به برنامه: براي دستیابی به نتایج مطلوب، به طور منظم و پیوسته به برنامه پیشنهادي پایبند
  اهند داشت.وباشید. تغییرات کوچک و پیوسته در سبک زندگی، تاثیرات بزرگی در بلندمدت خ

 هاي بدن خود توجه کنید و برنامه را بر اساس نیازهاي فردي خود تنظیم کنید. توجه به بدن: به نشانه
  در صورت بروز هرگونه مشکل یا سوال، با یک متخصص آیورودا مشورت کنید.

  صبر و مداومت: ایجاد تعادل در دوشاها و بهبود وضعیت سلامتی یک فرآیند تدریجی است و نیاز
هاي خود لذت ببرید و به مسیر خود ادامه به صبر و مداومت دارد. از تغییرات کوچک و پیشرفت

  دهید.
  لذت بردن از زندگی: در کنار رعایت برنامه، به خودتان اجازه دهید از زندگی لذت ببرید و به

گی، کلید دهایی که دوست دارید بپردازید. تعادل بین تلاش براي سلامتی و لذت بردن از زنفعالیت
 یک زندگی شاد و سالم است.

   



 

 

  ):چرب کبد( خاص هايبیماري داشتن صورت در احتمالی هشدارهاي ✅
  رژیم غذایی خاص کبد چرب: با توجه به سابقه کبد چرب، رژیم غذایی پیشنهادي باید به طور

ندهاي ساده قهاي اشباع شده، کلسترول و خاص براي این بیماري نیز مناسب باشد. بر کاهش چربی
را  هاي کم چربها (کم شیرین)، غلات کامل و پروتئینتمرکز کنید. مصرف سبزیجات، میوه

 فودها پرهیزشده و فستهاي شیرین، غذاهاي فرآوريافزایش دهید. از مصرف الکل، نوشیدنی
  کنید.

 ست. ا ورزش منظم و کنترل وزن: ورزش منظم و حفظ وزن سالم براي بهبود کبد چرب بسیار مهم
  برنامه ورزشی پیشنهادي را به طور منظم دنبال کنید و وزن خود را در محدوده سالم نگه دارید.

  مشورت با پزشک: قبل از شروع هرگونه برنامه درمانی جدید، به خصوص در صورت داشتن بیماري
و با  یهاي پزشکخاص، با پزشک خود مشورت کنید. برنامه آیورودایی باید به عنوان مکمل درمان

 نظر پزشک شما انجام شود.

  
  
อ هامحدودیت و هاممنوعیت:  

 هایی در مصرف برخی از غذاها هاي غذایی: رژیم غذایی پیشنهادي داراي محدودیتمحدودیت
  است. به خصوص غذاهاي سنگین، چرب، شیرین و سرد باید به حداقل برسند.

 به تغییر در سبک زندگی و ایجاد هاي سبک زندگی: برنامه روزانه پیشنهادي نیاز محدودیت
  هاي جدید دارد که ممکن است براي برخی افراد دشوار باشد.عادت

  تداخلات دارویی: در صورت مصرف داروهاي خاص، قبل از استفاده از گیاهان دارویی یا
هاي طبیعی آیورودایی، با پزشک خود یا متخصص آیورودا مشورت کنید تا از عدم وجود درمان

  دارویی اطمینان حاصل کنید.تداخلات 
باشد و نه براي سایر افراد. وضعیت دوشاها، شود که این برنامه، خاص شما میدر پایان توصیه می

ه هاي آیورودایی باید همیشه بنیازهاي فردي و شرایط خاص هر فرد متفاوت است، بنابراین برنامه
  شده تهیه شوند. سازيصورت شخصی

جامع و کاربردي براي شما مفید باشد و به بهبود کیفیت زندگی و سلامتی شما امیدوارم این برنامه 
  کمک کند!
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