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 24ها بایستی بر اساس دستورالعمل ماده این متن صرفاً جنبه افزایش آگاهی و آموزشی داشته و ارزیابی و مراقبت

 جوانی جمعیت صورت پذیرد.قانون حمایت از خانواده و جوانی جمعیت و بسته های خدمتی اداره 

 

 

 پیشگیری از ناباروری برایطب ایرانی  هایآموزه

 حافظتم بدون منظم جنسی آمیزش بیشتر یا ماه دوازده از است که پس بالینی حاملگی عدم ناباروری، جهانی، بهداشت سازمان از نظر

 برای پی در پی اقدام از فاصله ماه ۶ مدت ناباروری تعریف در نرود؛ دست از زمان اینکه برای سال ۵4 بالای سنین در .دهدمی رخ

زوجین  بین در ایران در ودرصد  04الی  01دنیا  در ناباروری شیوع .شودمی گرفته نظر در ناباروری مقصود؛ به نرسیدن و آوری فرزند

 .استدرصد 00سال  54تا  54

بارداری  هب اقدام از قبل زوجین سلامت  با بهبود وضع یایران سنتی طبهای سبک زندگی آموزه درمان ناباروری،پیشگیری و در مسیر 

 خوشایند زایمان و بارداریهمچنین  و سالم و موفق لقاح یک حصول برای را بالاتری اطمینان ضریب رایج، طب کنار در تواندمی ،

لقاح  روشمیزان باروری و موفقیت  تواندمیدر زنان نابارور  ایرانی رژیم غذایی مبتنی بر طب سنتینشان داده  پژوهشی .کند فراهم

تر این است که تعدادی از مادران با استفاده از این خوراکیها اصلا نیازی به انجام لقاح برابر بیشتر کند. و جالب 5آزمایشگاهی را تا 

 دند و به طور طبیعی باردار شدند.آزمایشگاهی پیدا نکر

 علل ناباروری

 در طب ایرانی ناباروری ساز زمینه علل

خصوص ه سلامت اعضای مختلف ب ،ای برخوردار است؛ لذا حکمای طب ایرانیاز اهمیت ویژه در فرایند باروریبدن  توجه به کل

این ند و دادرا مورد ارزیابی قرار میا؛ اعضای تناسلی و رحم ههیکلی بویژه معده؛ گوارش ستمیس؛ کبد و قلب، مغزاعضای رئیسه شامل 

در منابع مختلف طب ایرانی به طور مفصل به این موضوع پرداخته شده و دانستند. ع باروری کاملا دخیل میموارد را در صحت وقو

 .اندعلائم ضعف هر کدام از اعضای رئیسه و تاثیر آن در ایجاد بارداری ذکر شده

تیروئید، قبل از اقدام به بارداری حتما باید مورد توجه قرار  بر همین اساس اصلاح مزاج این اعضا و بررسی عملکرد غدد داخلی بویژه

بررسی عضو تناسلی مردانه جهت تشخیص عفونت تناسلی، انزال زودرس، مشکلات نعوظ، انحرافات جنسی، تمایل . همچنین بگیرد

داده ارجاع متخصص مربوطه در صورت وجود هر نوع اختلال به  و ضروریست دهانی باید مورد توجه قرار گیرد -به ارتباط مقعدی

 شود.

گیری کامل و توجه به علت یابی بیماری علاوه بر شررررح حال ،دکنمراجعه میناباروری وقتی یک زوج برای درمان   در طب ایرانی 

دار ای بچهبرشود که آیا آنها شرایط نزدیکی مناسب    یعنی بررسی  . شود به زوجین داده درباره روابط زناشویی  هایی ابتدا آموزشباید 

 شود.گاهی فقط با رعایت چند نکته در روابط زناشویی مشکل حل می؟ خیرکنند یا شدن را رعایت می

 چگونه است؟ مراحل بررسی اختلال ناباروریاز لحاظ طب ایرانی 

شرح حالگیری کامل،   ابتدا شود که کدام یک از      بعد از  شخص  شاتی انجام دهند تا م   ؛دآنها نیاز به درمان دارنخانم و آقا باید آزمای

این  د. باشرروایرانی هم همین مراحل طی میر طب . ددرمان داشررته باشررندنیاز به  ، هر دوخانم و آقاالبته گاهی هم ممکن اسررت 

از  انحرافدچار این زوج تفاوت که ممکن است آزمایشات زن و مرد هر دو طبیعی باشد، اما از دید طب ایرانی بعضی از اعضای بدن       
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ش    مزاج شده با صورت یکی   د.طبیعی  صلاح مزاج دارند یا هر دو  زوجیناز در این  ضا در هیچ   بیماریگاهی اوقات . نیاز به ا مزاج اع

 .شودحال گرفتن از بیمار مشخص میآزمایشی مشخص نیست و فقط تغییرات با شرح

شخیص باید  ای که درنکته ضای بدن مانند مورد توجه قرار  مرحله ت سلی،    گیرد، نقش اع ضای تنا اروری در یک ب قلب، کبد و مغز اع

س  ست هورمون  ت.طبیعی ا شن ها در محدوده طبیعی بگاهی ممکن ا شد     این در یکی از  ختلالیا؛ با این حال دا شته با ضا وجود دا اع

شود  ست متخصص طب  در این .که مانع باروری طبیعی ب شرایط بیمار را بررسی کن     جا لازم ا شرایط هر فرد و  د سنتی  و با توجه به 

قبل از بروز علائم  گاهی سررت که ا سررنتی ایرانی این هنر طب .ریزی کندبرای تقویت این اعضررا برنامه اوزندگی اصررلاح سرربک 

 .تواند مشکلات عضوی را شناسایی و اصلاح کندآزمایشگاهی می

 :جنسی سلامت در ایرانی طب هایآموزه

 جنسی عملکرد اختلالات توجه قابل زناشویی است. شیوع زندگی پایداری و افزایش کیفیت در مهم و اساسی عوامل از جنسی سلامت

 سبمنا تدابیر از در جامعه، بهره مندی طلاق افزایش آمار خانوادگی و مشکلات احساسات و روان فردی، بر آن انکارناپذیر تأثیرات و

کند. راهکارهای کاربردی طب سنتی ایرانی برای سلامت جنسی به عنوان یک مکتب آن ضروری می مدیریت پیشگیری و را برای

طبی کل نگر که بر اساس سبک زندگی سالم و عملکرد صحیح جسم و روان پایه ریزی شده است، می تواند با بهبود کیفت روابط 

  یداری کانون خانواده بردارد.جامعه و پا افراد سلامت ارتقای جهت در مؤثری زناشویی، گام

 تدابیر مقاربت و رابطه زناشویی متعادل  -الف
  افزایش قوا و حرکات، در سبکی سرحالی، و تواند باعث پاکسازی بدن، نشاطمناسب می تدابیر رعایت همسران درصورت مقاربت

 توجه به نکات زیر درباره رابطه زناشویی لازم است:ها مانند افسردگی و وسواس شود. برخی از بیماری رفع و خشم فرونشاندن اشتها،

 آمادگی همسر قبل از رابطه  .1

ی تر شدن رابطه است و با این روش زمینهآماده کردن همسر از نظر روحی در شروع آمیزش و معاشقه قبل از مقاربت باعث لذتبخش

 ست، فراهم می شود.تحریک و انزال همزمان که مناسبترین وضعیت برای تشکیل نطفه و بارداری ا

 زمان مناسب برای رابطه موفق .4

بهترین زمان برای آمیزش جنسی زمانی است که میل و اشتیاق واقعی به انجام مقاربت وجود داشته باشد و فرد احساس سلامتی و 

 توصیه می شود:  .قوت در بدن کند

  ساعت بعد از صرف غذا می شود انجام گیرد.  5مقاربت بعد از هضم غذا در معده که حدود 

  .در زمان گرسنگی، تشنگی و پری معده باید از مقاربت پرهیزکرد 

  پس از کار سنگین و خستگی بدن، پس از بیداری طولانی، در هنگام غم و اندوه سخت یا حتی شادی مفرط و در زمان

 اند، از مقاربت دوری شود. فاصل که باعث ضعف بدن شدهویژه اسهال، مشکلات تنفسی و مها بهابتلاء به بعضی بیماری

 .بهتر است مقاربت در هوای معتدل محل زندگی و اعتدال دمایی بدن انجام شود 

 .مقاربت در اوایل شب به علت نیاز بدن به استراحت پس از انجام مقاربت بهتر است  

 دفعات مناسب مقاربت .3

ی ایجاد احساس لذت، نشاط و سبکی بهترین معیار تعیین دفعات مقاربت است. به طور تجربه زوجین در رعایت فاصله مقاربت ها برا

در صورت تصمیم به . مناسب استمرتبه مقاربت در هفته )به اندازة فرصتی که برای تولید منی جدید لازم است(  5-۵متوسط 

 د.انجام شو( بیشتر تخمک گذاری بیشتر استماهانه که احتمال در زمان باروری )میانه دوره  بهتر است مقاربتبارداری، 



 

4 
 

تواند توجه به مزاج زوجین در میزان توانمندی جسمی و جنسی آنها نقش دارد. بنابر این آشنایی با مزاج شناسی و تفاوتهای فردی می

 .ل و توان کمتری دارندافراد گرم مزاج میل و توان بیشتر و افراد سرد مزاج میدر تعامل مناسب همسران به آنها کمک کند. معمولا 

 شود. همچنین میزان توان و دفعات مقاربت از سنین جوانی به سالمندی به تدریج کم تر می

 وضعیت قرار گیری مناسب  .2

بهترین وضعیت به ویژه برای باروری آن است که زن به پشت خوابیده و مرد بالای زن میان دو ران او نشسته باشد. این وضعیت باعث 

 شود. ر منی از مرد و جذب بهتر آن توسط رحم زن میتخروج آسان

 .استترین شکل رابطه جنسی دانسته شده و با توجه به حرمت شرعی، انجام آن نهی شدهرابطه جنسی مقعدی نامناسب

 اقدامات بعد از رابطه زناشویی .5

 بویژه در افراد با توان جنسی کم  پرهیز از هوای سرد 

 بویژه در افراد با توان جنسی کم  نوشیدن آب سرد پرهیز از 

 پرهیز از شستشوی بدن یا ناحیه تناسلی با آب سرد 

 شود به:توصیه می

  ادرارکردن و تخلیه مثانه بعد از مقاربت 

 خوردن چند لقمه شیرین و چرب 

 و پرهیز از تحرک زیاد استراحت به منظور تجدید قوا 

  غم و ترس هیجانات مانند استرسمدیریت ، 

 

 ه های عمومی برای تقویت قوای جنسیتوصی -ب
 هنگام خواب کف پاساق و  یمماساژ ملا 

 هنگام خواب معطر و خوشبو یهاروغنبدن با  مالش 

 ها یهو کل پهلوناحیه داشتن نگه گرم 

 یتناسل یهناح یموها و زدودن و نظافت یآراستگ یترعا 

 خوش یبو استفاده از عطرها و 

 دخول   ازیشبوسه و لمس نقاط حساس، پ یری،گبا درآغوش همراه عبهملایز و انگمعاشقه با کلمات شوق 

 : یجنس لیم کنندهکم یغذاها

 .بهتر است این غذاها بویژه در افراد با میل جنسی کم کمتر استفاده شود 

 انار ترش یا یبترش مانند س هاییوهو م یواسترش مانند سماق، ر یزهایمانند سرکه و چ جاتیمصرف مکرر ترش 

  و شوید و مرزنجوش یرهنفخ مانند ز ضد یاهانگزیاد مصرف 

 و مصرف قارچ یهالو ی،مانند ماکاران یریخم یفود و نوشابه، غذاهامصرف انواع فست 

 :یجنس یروین یمقو یغذاها

 (مختلف یهبا ادو یمرغ عسلتخم ، زردةتره )بصورت زرده در خاگینه، در کوکوی مرغتخم زردة  

  (، لوبیا، باقالینخود ، آبپخته ی، هلیم، نخودنرگس ، قلیۀآرد نخود )نخوداب، فرنینخود حبوبات  
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 آرد جو با  ریره، حبرنج ( و به صورت شیرهضم باشدکه قابل یبه مقدار شدهیهگاو، بز، گوسفند و شتر توص یرش یشترب) شیر

 با چهارمغز  یر، شیرش

 خورش ، (یبرّ یجشقاقل )هو یمربا ی،عسل یجهو یمربا یژهوبه یج،هو یمرباو به صورت  )بذر جَزَر( یجتخم هو و یجهو

 یجآش هو یج،شلغم و هو ، آشو به یجهو کبابپلو، تاسیج، هویجهو

 کرفس  خورش 

 خروس با عسل  سوپ جوجه و خوراک جوجه 

 آب  یجااستفاده از ماءالعسل )عسلآب(  به 

 ی،و شاه یلهشبدر، شنبل یاز،پ یازچه،همراه غذا )تره، نعنا، پ یادر غذا  یجنس یمقو یجاتسبز  
 حرارت لیکمک به تعد یبرا ارگرمیبس یهادر مزاجسرد و تر مانند کاهو، کدو و خرفه  یهایسبز مصرفبه  هیتوص 

 بادام، پسته، فندوق، گردو( مغزیجات( 

 ،به خصوص در مناطق رویش  خرما یرین،ش ةخربز ی،گلاب یرین،انار ش میوه های مقوی انگور یا شیره انگور و مویز، انجیر(

 یرین، توت شخرما(

 )گوشت )به خصوص گوسفندی  

 

 باروری در سالم زندگی سبک اهمیت

سیاری از بیماری     ست  امروزه در دنیا نقش سبک زندگی در حفظ سلامتی و بروز ب ی و آوراین خود سلامت فرزند که  ؛ها ثابت شده ا

ست ابتدا         خواهید شود. بنابراین اگر می شامل می ناباروری را هم  شید، لازم ا شته با سالم دا سالم و فرزند  در آینده بتوانید بارداری 

سبک زندگی سالم را اولویت اصلی زندگی خود قرار دهید. در طب ایرانی سبک زندگی سالم، شش زیر مجموعه اصلی دارد که برای    

 ل توجه داشته باشید. این شش اصل ضروری برای داشتن زندگی سالم عبارتند از: حفظ سلامتی لازم است به تک تک این عوام

 داشتن آب و هوای سالم در محل زندگی )آب و هوا( (0

 داشتن حرکت بدنی مناسب و استراحت به اندازه کافی )حرکت و سکون( (5

 خوابی و پرخوابی )خواب و بیداری(داشتن خواب مناسب و کافی و دوری از بی (۵

 مواد مورد نیاز و دفع به موقع مواد زائد از بدن )احتباس و استفراغ(نگهداری  (5

 مدیریت و کنترل حالات روحی ر روانی )اعراض نفسانی( (4

 خوردن غذای سالم مناسب شرایط هر فرد و آشامیدن آب سالم در زمان مناسب )خوردن و آشامیدن( (۶

 .کرد کمک باروری و پیشگیری از ناباروری سلامت حفظ به توانمی ضروری، اصل شش این درباره دانش کسب با

 آب و هوا( 1

 اییز تخمک را کم کند. آمارها نشان داده آلودگی هوا موجب مرده و اسپرم تواند تعداد و کیفیتتحقیقات نشان داده آلودگی هوا می

شتر و  سقط   جنین می وزن کاهش بی سانی که برای درمان   را در شود. به طوری که حتی احتمال  ستفاده   وی آی ناباروری ازک اف ا

شتر می می ضی از آلاینده  افراد می توانند انجام دهند  کند. کمترین کاری که کنند؛ بی ست که بع یا    انش های محیطی که خوداین ا

سر  . به عنوان مثال اگر خودکنند اند را از خود دورایجاد کرده  اطرافیان شند میسیگار یا قلیان  شان   یا هم س ک ت با کمک ، لازم ا

شاور آن را ترک  شره     . پژوهشکنند م سیگار، قلیان و حتی ح شان داده که  شبو کننده   ها ن شها و خو های هوا بر تکامل و باروری ک

 سلولهای جنسی اثر منفی دارند.
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 برای ارائه به مراجعه کننده: طب ایرانی در آلودگی هوا تدابیر

  بگذرانید.خارج از شهر تعطیل و آخر هفته را در پارک ها و فضاهای سبز روزهای 

 .در ساعات و روزهایی که درجه آلودگی هوا بالا است از رفت و آمد غیر ضروری به خارج از منزل پرهیز کنید 

 پرهیز هوا های کننده خوشبو و کش حشره( و مصرف ،)سیگار و قلیان دخانیات مصرف از منزل محیط در خود و اطرافیانتان  

 کنید.

  درصد می رسانند به دلیل     41که رطوبت را به میزان بالای  هوا کننده مرطوب دستگاههای  بهتر است در روزهای آلودگی از

 نشود. افزایش رشد قارچها و کپکها، استفاده

 بگذارید. حرارت ملایم روی و کرده پر گلاب با و خالی را سیب یا به برای پاکسازی محیط منزل داخل 

 بگذارید. ملایم حرارت روی و ریخته آب لیوان 01-51 در را سرکه لیوان یک 

 بگذارید. منزل مختلف جاهای در و داده برش وسط از را نارنج و پیاز سیر، تعدادی 

 شیرینی، سس تند، فست  تر از پرخوری و درهم خوری، گرسنه ماندن طولانی، مصرف زیاد در زمان آلودگی هوا به طور جدی

 پرهیز کنید. خیار و هندوانهو خوردن شود عواملی که موجب یبوست میای، خوردن فود، تنقلات شور و سرکه

 برای ارائه به مراجعه کننده: حرکت و سکون )ورزش و فعالیت بدنی( (4

چربی  وهورمونها مانند آندروژن، تنظیم قند تواند با کم کردن وزن اضافی، کم کردن سطح بعضی    مناسب می  بدنی فعالیت ورزش و

موجب پیشررگیری از ها  تخمک سرراختار شررکلی تخمک گذاری و ، بهبود بی نظمی قاعدگی، کاهش مقاومت به انسررولینخون و 

ست بلکه می          سنگین نه تنها مفید نی شد که ورزش  ستان با شود. البته حوا تواند باعث قطع تخمک گذاری و ناباروری و درمان آن 

 بین حرکت و سکون در بدن لازم است.بنابراین تعادل  عدگی شود.قا
از دیدگاه طب ایرانی ورزش باید با ویژگیهای فردی متناسب باشد تا بتواند به حفظ سلامتی کمک کند؛ در زمان ورزش توجه داشته 

شدت ورزش را طوری تنظیم کنید            شود، اما مدت و  ضربان قلب کمی تند  شود، عرق کنید و  شما تند  ست تنفس  شید که لازم ا با

ا نشود. ورزش مناسب ورزشی است که بعد از آن احساس سبکی و نشاط در شما ایجاد          که موجب ضعف و خستگی و بی حالی شم   

شروع کنید و به تدریج دفعات آن را زیاد کنید تا دست کم       بنابراین شود.   شد ورزش خود را از روزی پنج دقیقه  ست لازم با ممکن ا

شتن آمادگی و توان جسمانی ب      ساعت برسانید. اما اگر بدون دا سنگین و طولانی ادامه دهید، نه تنها به بهبود  به روزی نیم  ه ورزش 

 کند، بلکه موجب ضرر هم خواهد شد.  عملکرد جسم و روان شما کمکی نمی

 نبایدهای ورزش در طب ایرانی: ا وبایده

  ساعت از زمان خوردن غذا فاصله داشته باشد. 5-۵ورزش باید حداقل 

 .با شکم خالی و درحال گرسنگی ورزش نکنید 

  را با نرمشهای ملایم و آهسته آماده و گرم کنید. بدنتاناز ورزش قبل 

 .در پایان ورزش به تدریج از شدت حرکات کم کنید تا بدنتان کم کم سرد شود 

     کنید. یعنی در تابستان صبح ها،    در ساعاتی از روز ورزش کنید که هوا معتدل تر باشد؛ بخصوص اگر در فضای باز ورزش می

 و در بهار نزدیک ظهر برای ورزش مناسب تر است.ها هربعداز ظدر زمستان 

   های تر برای فصررل گرم و ورزشهای آبی و ملایم نوع و شرردت ورزش خود را با فصررل و شرررایط خود تنظیم کنید. ورزش

 تر و شدیدتر برای فصل سرد مناسب تر است.سنگین

  جرعه مقداری آب با دمای معمولی بنوشید.بلافاصله بعد از ورزش آب یخ ننوشید، در صورت تشنگی شدید جرعه 
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 توانید قبل و بعد از ورزش عضررلات خود را با روغن بادام یا کنجد  های عضررلانی میرسررانی و رفع گرفتگیبرای بهبود خون

 ماساژ بدهید.

 بیداری و خواب(3

دیده، در سلامت    صدمه  بافتهای ترمیم به بدن، کمک از سموم  دفع و غذا هضم  مغز، بهبود توان خواب به اندازه و به موقع با تقویت 

. علاوه  دارد ارتباط قاعدگی نامنظمی با ساعت  1 از بیشتر  و ساعت  4 از کوتاهتر خواب تحقیقات نشان داده  کند.بدن نقش پیدا می

بیشتر یا کمتر  است؛ اما اگر طول خواب   حد بیشترین  در ساعت  ۷.4 تا ۷ بین خواب درمردان(  )سلول جنسی   اسپرم  مقداربر این 

  تکیفی دارای هایجنین تعداد با شبانه  خوابو کیفیت  طول بینتحقیقات دیگری هم نشان داده   .شود میکمتر  اسپرم  تعداد شود؛ 

  خمکت تعداد ،رنددا اختلال خواب هفته در بار سه از بیش که نانیرد. به طوری که در زدا ودمناسب برای باروری ارتباط مستقیم وج

 است. کمترمناسب باروری  بالغ های

ضرر دارد و می   ضعف باید بدانیم که زیاد خوابیدن بخصوص در طول روز هم  شدن حافظه،  پلک حالی، ورمو بی تواند موجب  ها، کم 

 مفصلی و کم شدن قدرت باروری بشود. هضم، دردهای در رنگ صورت، ایجاد اختلال شدن زرد

 برای ارائه به مراجعه کننده: ایرانیبایدها و  نبایدهای خواب و بیداری در طب 

  صد فرزند شید. چون خواب      اگر ق شته با شب خواب کافی دا ست برنامه خود را طوری تنظیم کنید که   وزر آوری دارید بهتر ا

 شود.  شب خواب جایگزین تواندنمی

 اوایل خصوص  به عمیق خواب زمان در رشد  است زیرا هورمون  آفتاب طلوع از قبل تا شب  01 ساعت  از خواب زمان بهترین  

 شود.شود و ساعت بیولوژیک بدن با نور خورشید تنظیم می می شب ترشح

 نخوابید. بهتر است بعد از غروب شام بخورید و تا زمان خواب دست کم دو ساعت فاصله بیندازید. پر شکم با 

 خودداری کنید. بدن تی زمستان به دلیل افزایش بیماریهای رطوبتی و سس در خصوص به خواب طولانی در روز از 

 مفید است.  مزاج گرم افراد و در سال گرم فصول در روز طی در مدت )کمتر از نیم ساعت( کوتاه خواب 

 باشد. داشته کافی تهویه و مناسب باشد، دمای نور کم و اتاق خواب آرام محیط 

 بپوشید.  آزاد و راحت در زمان خواب لباس 

 .روی زمین سرد و نمناک نخوابید 

 شانید  را شکم  با ملحفه یا پتو روی خواب هنگام شد  سنگین  آنقدر نباید دارید. البته لحاف نگه گرم و بپو عرق   اعثب که با

 شود. کردن

 است زانوها میان در بالش یا پتو یک دادن قرار و پهلو به خوابیدن حالت )دمر( نخوابید. بهترین یا روی صورت پشت به.  

 بگیرد.  قرار فقرات ستون راستای در گردن و سر که باشد حدی به بالش زیر سر بلندی 

 به دلیل تنفس هوای بازدمی ضرردارد. سر روی بر لحاف کشیدن 

 کنید. خالی مدفوع و ادرار از را ها روده و مثانه خواب از قبل 

 پر هیجان تماشا نکنید. های برنامه و ها فیلم خواب از قبل 

 خودداری کنید.خواب  از قبل بحث و جر و مجادله از 

 کنید. در زمان خواب پرهیز خواب چراغ گذاشتن روشن از 

 :برای ارائه به مراجعه کننده خوابیهای طب ایرانی در بیتوصیه

 نروید رختخواب به نکرده بر شما غلبه خواب تا. 
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  بویژه در  سنگین   و حجیم غذاهای و فودفست  انواع شور،  تند، کردنی، سرخ  خوردن غذاهای خوابی هستید از اگر مستعد بی

 خودداری کنید.وعده شام  

 خواب خودداری کنید. از قبل زمینی بادام و فندق ویژه به شور آجیل مصرف از 

 خوابی را تشدید کند.زنجبیل می تواند بی و دارچین فلفل، مانند گرم جاتادویه حد از بیش مصرف 

 شام نخورید. وعده در عدس و لوبیا خصوص به نفاخ حبوبات 

  خواب در مخلوط کن بریزید( دو ساعت قبل از   عسل  ویا آب ولرم   شیر  با را پوست  بدون بادام عدد 04بادام ) شیر  نوشیدنی

 بنوشید.

 بیدمشک( میل کنید عرق و گلاب کمی با شده رنده پوست بدون سیب )سیب فالوده عصرانه یا شام. 

 صرف   کاهو خوردن سکنجبین و م صورت میان      با  ست ب   و هلو خیار، مانند دارند زیاد رطوبت که هایی وعده و میوهشیر و ما

ضمه غذا و نفخ نکند ، به بهبود            شکلات ها صورتی که در فرد، ایجاد م شک دارند( در  ضی افراد )که مزاج خ شلیل در بع

 کند.خواب کمک می

 کند.به بهبود خواب کمک می خواب از دوش آب گرم و یا خوابیدن در وان آب گرم قبل 

 بخوانید. بخش آرامش داستان کتاب خواب از قبل 

 نگذارید. بهتر است از نیم ساعت قبل از خواب محیط اتاق را کم نور کنید. خواب اتاق در را خود تلفن همراه گوشی 

 (استفراغ و احتباس) بدن از زائد مواد موقع به دفع و نیاز مورد مواد نگهداری( 2

  ترشحات  عرق، ادرار، بازدم، مدفوع، راه از نیز مواد خروج مسیر . است  تنفس و پوست  دهان، راه از بدن به مواد ورود مسیر  ترینمهم

 ماریبی از پیشگیری  و سلامت  حفظ برای. است عطسه و سکسکه    ، اشک،  قاعدگیترشحات واژن، دفع منی،   و )اشک(  چشم  و بینی

عضی ب  .کندمی کار خوب بدن در مواد دفع و نگهداری جذب، سیستم و است باز بدنتان در مسیرها این که شوید مطمئن است، لازم

آلوده کننده های هوا، رنگ ها و نگهدارنده های         از سرررمومی که از راه دهان و تنفس و پوسرررت وارد بدن می شررروند عبارتند از:        

 های صنعتی.  شیمیایی، سموم و کودهای کشاورزی و آلاینده

صلی ترین راههای دفعی مواد زائد مدفوع       های دفعی بدن خوب کار کنند، اغلب اگر راه شد. یکی از ا سموم از بدن دفع خواهد  این 

شود؛ البته به شرط این که احساس دفع کامل     به طور میانگین دفع مدفوع دست کم یک بار در روز طبیعی در نظر گرفته می است.  

شد. اما اگر     سختی و زور زدن زیاد همراه نبا شد و با  سیر  با ضافی،  مواد دفع م شوار  و سخت  ا شد  د صطلاح  به و با ست  ا شته  یبو   دا

وجود خواهند ه چون این مواد زائد در بدن جمع شده و مشکلاتی را ب   ؛شد  خواهید مبتلا هم دیگر هایبیماری به زود یا دیر باشید؛ 

 آورد.

 :برای ارائه به مراجعه کننده های طب ایرانی برای بهبود دفع مواد زائدتوصیه

  ساس نیاز به         های حفظ تعادل راهراهیکی از ست. پس هر وقت اح شویی ا ست شتن نظم در زمان رفتن به د های دفعی بدن دا

 دفع ادرار و مدفوع داشتید، خودتان را خیلی زود به دستشویی برسانید.

     ردن غذاهای آبکی  ترین روش برای باز کردن مسیر خروج مواد اضافی بدن، خو  از آش ها و سوپها بیشتر استفاده کنید. ساده

ست.      سبزیجات با روغن زیتون ا سوپ  ست  مانند آش رقیق یا  ساعت در آب  حبوبات  نفخبرای کاهش و بهتر ا آن را چند 

 قرار دهید و قبل از پخت آب آن را خالی کنید.

  

  پخته هم به آسان شدن دفع    اسفناج و هویج   برگه زردآلو، های فیبردار یا لعاب دار مانند انجیر، آلو، ها و خوراکیبعضی میوه

 کنند.کمک می
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 رود. پس پیاده روی و ورزش روزانه را فراموش نکنید.کم تحرکی نیز یکی از علل یبوست به شمار می 

 .بعد از هربار بردن قاشق در دهان ، قاشق را روی بشقاب بگذارید و مشغول جویدن غذا شوید.   غذا را زیاد بجوید 

  مانند برنج، ماکارونی و موز را به حداقل برسانید.مصرف خوراکیهای یبوست زا 

 استفاده کنید. و خوب پخته شده  به جای نان خمیر و سفید از نانهای سبوس دار 

 .کف پا و شکم تان را به خصوص با روغن )روغن زیتون یا کرچک( قبل از صبحانه و قبل از خواب ماساژ بدهید 

      ضلات لگ شم با ایجاد انقباض در ع سترس و خ شواری دفع می ا صبانی می  شوند. اگر زیاد ن موجب د های   شوید؛ از روش ع

 سازی عضلات با تنفس آرامش بخش و کنترل ذهن و بدن کمک بگیرید.آزاد

 ها مناسب تر است.استفاده از سرویس های بهداشتی ایرانی برای خالی کردن روده 

      ،صلی صرف هر وعده غذایی ا صورت امکان بعد از م ساس دفع        دقیق ۵تا 5در  شینید حتی اگر اح شتی بن سرویس بهدا ه در 

 نداشته باشید.

 .بعد از عرق کردن برای باز ماندن منافذ پوست به موقع دوش بگیرید یا محل عرق را شستشو دهید 

   .در روابط زناشویی افراط و تفریط نداشته باشید 

 

 :برای ارائه به مراجعه کننده عادت ماهانه

. برای حفظ سلامتی لازم است بانوان به موارد زیر در این باره توجه کنند:آیدهای دفع مواد زائد در زنان به حساب میعادت ماهانه یکی از راه  

 دیکن یخوددار یقاعدگ یزیسرد مخصوصاً در هنگام خونر یهااز نشستن در مکان. 

 دییرا با آب سرد نشو یتناسل هیناح بهتر است یقاعدگ یزیخونر امیدر ا. 

 دیبند استفاده کن شیاز پهمواره بخصوص در دوران عادت ماهانه شستن  هنگام ظرف. 

 دیگرم نگه دار بخصوص در دوران عادت ماهانه شهیناف تا نوک پاها را هم ریز هیاز ناح. 

 دیکن یخوددار کیسرام ژهیسطح سرد بو یبرهنه بر رو یبخصوص در دوران عادت ماهانه از راه رفتن با پا شهیهم. 

  دیوزن خود را به تناسب برسان نیدارد بنابر ا تیاهم یعیطب یقاعدگ یو برقرار میدر تنظتناسب وزن. 

 اعراض نفسانی )مدیریت حالات روحی و روانی( (5

د.  شواز دیدگاه طب ایرانی داشتن اندیشه کارهای مهم در سر موجب رهایی از درد و بیماری، تقویت تمرکز، حافظه و قوای بدنی می  

کنند. بعضی عواملی که بر  های مهم در سر دارند؛ نیروی حرکت همراه باسلامت به سمت موفقیت را پیدا می   هدف یعنی کسانی که 

شتن اعتماد به نفس، کمبود وقت و حوصله والدین برای تربیت فرزندان،      ایجاد ناتوانی در مدیریت مشکلات اثر دارند؛ عبارتند از: ندا

سائل       ضعف مدارس در آموزش امور تربیتی، باز  سانه ها و عادی جلوه دادن برخوردهای غیر منطقی، م شن، ر ی های کامپیوتری خ

فرهنگی، غذاهای نامناسررب، اختلال خواب، آلودگی هوا. بنابر این حتی در مواردی که مشررکلات فرهنگی، آموزشرری و تربیتی وجود 

. به عنوان مثال در کسررانی که قادر به کنترل خشررم های روحی روانی افراد غافل شررددارد نباید از تاثیر خواب و خوراک بر ظرفیت

سیر و پیاز خام و خرما،         سیار گرم مانند  صرف زیاد ادویه های تند مانند زنجبیل، فلفل و خردل؛ غذاهای ب ستند پرهیز از م خود نی

ترشی ها، فست فودها و   نوشیدنی های داغ مانند قهوه، نسکافه و چای؛ خوراکی های شیرین و چرب مانند حلوا و سرخ کردنی ها ،     

 تواند از تکرار عصبانیت ها کم کند.  خودداری از بیداری شبانه می
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صه دارند     سانی که زیاد غم و غ صرف یا پرهیز    به همین ترتیب برای ک سیار گرم مانند      کاهش م شت گاو، ادویه ب صرف زیاد گو از م

س  شی       فلفل، خردل و زنجبیل، عدس، قارچ، بادمجان و کلم خام، غذاهای  ست فود و تر سیس، کالباس و ف سو صیه  وخته،  جات تو

 شود.می

سحرخیز               ستفاده کنید؛  شیر بادام ا شیربرنج، حریره بادام و  سلی،  سفند جوان، زرده تخم مرغ ع شت گو ست از گو در عوض بهتر ا

ته جمعی و رقابتی  باشررید، به طور منظم ورزش کنید و در فضرراهای سرربز قدم بزنید و با دوسررتان و آشررنایان به ورزش های دسرر  

 بپردازید.

 برای ارائه به مراجعه کننده: بایدها و  نبایدهای طب ایرانی برای بهبود حالات روحی وروانی

 از آن غافل نشوید. د خدا بهترین داروی آرام بخش است،یا 

 .سخنان انرژی بخش و خنده دار را بشنوید و از اخبار بد و حوادث ناگوار دوری کنید 

  مختلف مورد علاقه را در برنامه روزانه داشته باشید.سرگرمی های 

  کند.در مواقع خشم و بی صبری به شما کمک میمناسب  خوردن نوشیدنیهای خنک 

           سوء تفاهم شید و دچار  شته با شما کمک می کند توقعات واقع بینانه دا شرایط روحی افراد به  شنایی با تفاوتهای مزاجی و  آ

 .نشوید

  با دوستان یا خانواده صحبت کنیددرباره احساسات خود.   

 تماشای تلویزیون و کار با تلفن همراه و وسائل الکترونیک را محدود کنید. 

  دقیقه روزانه به آسمان نگاه کنید 4دست کم یک بار در هفته در طبیعت گشت و گذار داشته باشید و دست کم. 

 ید.  ها و گیاهان طبیعی و حتی معطر بگذاردر محیط اطراف خود  گل 

  

 اختصاص بدهید. و دوستان خوب  وقت کافی برای استراحت، تفریح و هم نشینی و گفت وگو با اعضای خانواده و فامیل 

 خودتان را با دیگران مقایسه نکنید و از حسادت، خیانت و دروغ به دیگران دوری کنید. 

 موسیقی های آرام بخش گوش کنید. 

  کنید.از تمرکز بیش از حد روی درس و کار دوری 

 عسررل و گلاب در  همچنین نوشرریدنیهای دارای زعفران،  های نشرراط آور مانند به، سرریب، گلابی، پرتقال و نارنگی و از میوه

 شود.صورت امکان استفاده کنید. شربت زعفران در خانمهای باردار توصیه نمی

 برای ارائه به مراجعه کننده: خوردن و آشامیدن( 6

 و آداب نکات عایترو  .است باروری تسلام حفظ در ارزشمند و کننده امیدوار تمداخلا از یکی متعادل، غذایی رژیم از پیروی

 است، در رعایت آنها کوشا باشید: سلامتی حفظ تدابیر هایقسمت مهمترین از آشامیدن و خوردن به مربوط

 بکشید. خوردن غذا از دست کامل سیری از قبل و نخورید غذا اید،نشده گرسنه کاملا که زمانی تا 

 کنید میل مشخص و منظم ساعات در را غذایی های وعده کنید سعی. 

 بجوید خوب را غذا. 

 نیندازید تاخیر به نیم ساعت از بیش را خوردن غذا گرسنگی، احساس با. 

 هضم تا غذا بکشید دراز یا بنشینید یکجا سپس گیرد. قرار معده پایین در غذا تا بروید راه قدم چند غذا خوردن از بعد 

 شود.
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 باشد فاصله ساعت 5-۵ حدود خوابیدن موقع تا بخورید شب اوایل در شام را. 

 غذایی فریزری مواد و نگهدارنده مواد دارای غذاهای و کنسروها پفک، و چیپس فود، فست آماده، غذاهای خوردن از 

 .بپرهیزید

  آش و ماکارونی سالاد الویه، زمینی، سیب ماکارونی، مانند و سخت هضم غلیظ غذاهایزیاد و پرتکرار  خوردن از 

  .رشته خودداری کنید

 یا بلافاصله بعد از غذا  غذا با همراه میوه خوردن شود، از می توصیه غذا از پس آنها خوردن به که و ، سیبانار جزبه 

 کنید. میل غذا از قبل ساعت یک حدود را بهتر است میوه بپرهیزید.

 با الویه با ماکارونی، قارچ مرغ، تخم با ماهی خوردن مصرف نکنید. وعده یک در رنگارنگ و متنوع غذای نوع چند 

 .کند ایجاد هضم  تواند اختلالمی ماکارونی

 و شوید  آویشن، گل سرخ  کمی نعنا، با همراه جدا وعده یک عنوان به و نکنید میل غذا همراه را دوغ و ماست

 .کنید مصرف

  ،نخورید. ترش پرادویه و خیلیغذاهای تند 

 کنید خنک مستقیم غیر بطور را آب آب نیندازید. در یخ. 

 .از خوردن آب و مایعات با غذا یا بلافاصله بعد از غذا یا با میوه بخصوص خربزه و هندوانه و انگور خودداری کنید 

  بین حمام، از بعد از نزدیکی با همسر، بعد ورزش، یا حین بعد ناشتا، حالت در را در این مواقع ننوشید:خیلی سرد آب 

 .خواب از بعد و خواب

 

 :برای ارائه به مراجعه کننده های غذایی برای تقویت اعضای مهم در باروری سالمتوصیه

ط هر این بسته به شرایشود. بنابرو کبد اهمیت داده می اعضای تولید مثل، مغز، قلب بادر طب ایرانی برای داشتن باروری سالم به 

 شود:فرد غذای مناسب برای او توصیه می

 تقویت رحم و تخمدان ها: -1

  خورشت به، سیب و هویج، ماش پلو، آب سیب و آب هویج طبیعی یا هویج پخته، مربای سیب، مربای به، مربای

 زردک یا هویج

 مصرف سبزیجات با برگ سبز و انواع جوانه ها 

 بخش و مقوی مانند: حریره بادام، شله زرد، شیر برنج، فرنی با آرد برنج، نخودآب، زرده مصرف غذاهای رطوبت

 تخم مرغ عسلی 

  گوشت های دیر هضم مانند گاو و شترکمتر مصرف 

 زیاد دوغ و کال، ترشیجات و سرکه، ماست و ترش های میوه و پرهیز از غذاها 

 کارخانه و صنعتی ، غذاهای و نسکافه قهوه و پررنگ ، چای کلم و بادنجان، عدسهایی مثل مصرف کمتر خوراکی 

 خیار بویژه در فصل سرد سال و خام، گوجه پیاز و نمک سود شده، سیر و مانده ای، غذاهای

 تقویت مغز: -4

  .بوییدن عطرهای مطبوع و دل انگیز از نظر فرد در صورتی که علائم آلرژی ایجاد نکند 

  های خوشبو مثل سیب و بهمیوه خوردن 

 بادام به صورت شیر بادام، حریره یا فرنی، انجیر 

 زیتون و روغن زیتون 
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  انواع غذا مانند: کباب با نان گندم خوب، هلیم با گوشت بره، گوشت پرندگان پخته شده با نخود و خوش عطرشده با

 زعفران و گلاب و دارچین، افزودن به و سیب درختی به غذا

  ها غذاهای نفاخ مانند حبوبات خیس نشده، سیر و پیاز خام و ترشیمصرف کمتر 

  تقویت قلب:  -3

  مانند سیب، به، گلابی، انار و لیمو به صورت تازه، پخته یا رب ییمیوه هااستفاده از 

 نوشیدنی ها مانند شربت لیمو، سیب، به، انار و نعنا و جلاب، افزودن گلاب و عرق بیدمشک به نوشیدنی ها 

  لطیف و خوش هضم مانند گوشت بره یا گوسفند یا به صورت عصاره در بدن های ضعیف، بلدرچین، غذاهای

 زرده تخم مرغ عسلی به همراه زعفران

  غذا بویژه نعنا و ریحانسبزیجات همراه 

 گرم. طرز تهیه:  نبات و گلاب با حرارت ملایم 0کیلو و زعفران  0نبات یا شکر نیم کیلو، گلاب )  :نوشیدن جلاب 

زعفران را در کمی گلاب حل کرده و به در اواخر پخت  جوشانده و کف گیری شده تا به نصف برسد. سپس

 هایهوعد از قبل ساعت نیممی توانید شربت، آماده مصرف است. کامل ترکیب اضافه شود. بعد از به قوام رسیدن 

نگو یا فرنجمشک یا تخم ریحان نیز قاشق مرباخوری تخم بال 0توان در هر بار مصرف می و نمایند میل غذایی

 (اضافه نمود

 تقویت کبد: -2

 انواع میوه و خشکبار مانند مویز، پسته، انجیر، بادام، فندق، عناب، انار، سیب 

  مصرف بیشتر از غذاهای معطر با هضم آسان 

 افزودن ادویه جات دارای گرمای معتدل 

  پرهیز از نوشیدن آب سرد به ویژه ناشتا 

  و رعایت آداب نوشیدن مایعات خوری و پرخوریپرهیز از درهم 

 و نانهای  ایمصرف غذاهای غلیظ و سخت هضم مانند گوشت گاو و گوساله و انواع غذاهای خمیری و رشته کاهش

 نپخته 

 


