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

در جامعه،  طلاق افزایش آمار خانوادگی و مشکلات احساسات و روان فردی، بر آن انکارناپذیر تأثیرات و جنسی عملکرد

رای براهکارهای کاربردی طب سنتی ایرانی آن ضروری می کند.  پیشگیری و مدیریت جهترا  مناسب تدابیر از بهره مندی

 ،تپایه ریزی شده اسعملکرد صحیح جسم و روان  و سبک زندگی سالم و بر که به عنوان یک طب کل نگرسلامت جنسی 

  .رداردب خانوادهو پایداری کانون  جامعه ادافر سلامت ارتقای جهت در مؤثری گام ،می تواند با بهبود کیفت روابط زناشویی

 رابطه جنسی متعادل مقاربت و تدابیر  -الف
 افزایش ،حرکات در سبکی سرحالی، و نشاطمناسب می تواند باعث پاکسازی بدن،  تدابیر رعایت با و نیاز هنگام به مقاربت

 مانند افسردگی و وسواس شود. هابیماریبرخی از  رفع و غضب و خشم فرونشاندن اشتها، قوا و 

 آمادگی همسر قبل از رابطه جنسی .1

تر شدن آن به علت تحریک و آماده کردن همسر در شروع آمیزش از نظر روحی و معاشقه قبل از مقاربت باعث لذتبخش

 انزال همزمان که مناسبترین وضعیت برای تشکیل نطفه جهت بارداری است، فراهم می شود.

 رابطه جنسی موفقزمان مناسب برای  .2

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

 سلامتی و قوت در بدن کند:

  ساعت بعد از صرف غذا می شود انجام گیرد.  2زمان مقاربت بعد از هضم غذا در معده که حدودا 

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

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

ها بویژه اسهال، مشکلات تنفسی و مفاصل که باعث ضعف بدن شده اند، از مقاربت زمان ابتلاء به برخی بیماری

 پرهیز شود. 

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

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

 دفعات مناسب مقاربت: .3

تجربه زوجین در رعایت فاصله مقاربت ها برای ایجاد احساس لذت و نشاط و سبکی بهترین معیار تعیین دفعات مقاربت 

در  .مناسب استمرتبه مقاربت در هفته )به اندازة فرصتی که برای تولید منی جدید لازم است(  2-3است. به طور متوسط 

 ن باروری )میانه دوره عادت ماهیانه( بیشتر گردد.در زما بهتر است مقاربتصورت تصمیم بر بارداری، 

افراد گرم مزاج میل و توان بیشتر و افراد معمولا توجه به مزاج زوجین در میزان توانمندی جسمی و جنسی آنها نقش دارد. 

همچنین میزان توان و دفعات مقاربت از سنین جوانی به سالمندی به تدریج کاهش  .سرد مزاج میل و توان کمتری دارند

 می یابد. 

 رابطه جنسی هنگاموضعیت قرار گیری مناسب  .4
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 یناآن است که زن به پشت خوابیده و مرد بالای زن میان دو ران او نشسته باشد.  به ویژه برای باروری بهترین وضعیت

 . می شودجذب آن توسط رحم  تسهیلسهولت خروج منی از مرد و  باعث وضعیت

ترین شکل رابطه جنسی دانسته شده و با توجه به حرمت شرعی، انجام آن نهی عمل لواط )رابطه جنسی مقعدی( نامناسب

 .استشده

 اقدامات بعد از رابطه جنسی .5

 پرهیز از هوای سرد 

 نوشیدن آب سرد پرهیز از 

 یا ناحیه تناسلی با آب سردشستشوی بدن  پرهیز از 

 ادرارکردن و تخلیه مثانه بعد از مقاربت 

 خوردن چند لقمه شیرین و چرب 

 استراحت به منظور تجدید قوا 

 غم و ترسهیجانات مانند استرسمدیریت  و زیاد پرهیز از تحرک ، 

 مضرات افراط در رابطه جنسی  .6

 بینایی ضعف خشک، و گرم و خشک و سرد هایمزاج با افراد در خصوص به خشکی و لاغری بدن، سردی عمومی، ضعف

  مفاصل درد تشدید معده و ضعف قلب، طپش کاهش اشتها، چشم، فرورفتگی و

 تقویت قوای جنسیتوصیه های عمومی برای  -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 زدودنو  و نظافت یآراستگ یترعا 

 خوش یبو استفاده از عطریات و 

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

 توصیه های سبک زندگی برای تقویت قوای جنسی -ج

 :از غروب آفتاب(. درصورت وجود ساعت پس2)حدود  یدشب بخواب ١٠ساعت  ازیش تا پ ممکنی تاجا خواب

خواب،  یط. محیدکنخواب، حتما آن را برطرف ازیشکلنجار پ یا یرخوابیدناختلالات خواب مانند عادت به د

 .یدکنکم آن را حذف. کمیدباشد. اگر به خواب روز عادت دار یکساکت، آرام و تار

 :و  یستادنا ید،حرکات سخت و شد کند،یجادمیا یضعف جنس تحرکی،یکه بگونههمان فعالیت بدنی

 هستند.  کنندهیفتضع یزبه کار ن یدائم یتو مشغول یطولان یهارفتنراه

o یدکنمنظم ورزش . 

o  رنگ چهره )زردشدن  یمملا یشدن بدن و سرخاست که باعث گرم یمعتدل، ورزش یاورزش درست

مانع  نفسی)تنگ نفسضربان قلب و ت یشمعتدل، افزا یقرنگ چهره، نشانه ورزش نامناسب است(، تعر
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 یادرد  یچگونهاز اتمام آن شده و هزمان ورزش و پس و نشاط در یاز ادامه ورزش است(، احساس سبک

  .یاوردوجودنمختلف به یدر اعضا یناراحت

o 2٠ یرو یادهپ ،یهثان ١5تا  5بار در روز هر بار  8ورزش درجا روزانه حداقل شامل:  متعادل یتحرک بدن 

 یلاتسپ یا یوگاروز درهفته،  5 یقهدق 3٠تا 

 یبوستدفع روزانه و اصلاح  یریتمد 

 نامنظم  یاعدگاصلاح ق 

 اصلاح روابط عاطفی با همسر 

 استرس و اضطراب یریتمد 

  پرهیز از نشستن در مکان های سرد 

  در ایام خونریزی قاعدگی  سرد ناحیه تناسلی با آبپرهیز از شستن 

 هنگام ظرف شستن از پیش بند استفاده نمائید.  

 .از ناحیه زیر ناف تا نوک پاها سرما نبیند و از راه رفتن با پای برهنه بر روی سطح سرد بویژه سرامیک بپرهیزید 

  و نوع خوراک و نوشیدنی ها  تغذیهآداب اصلاح:  

o یو پرخور یخور. از برهمکنیدیلغذا م ی،. تنها در هنگام گرسنگیدغذا را خوب بجو .یدمنظم غذا بخور 

سرد،  یژهوبه یعاتاز آن، از مصرف ماغذا و تا دوساعت پس ینغذا، ح ازیشپ ساعتیم. از نیزکنیدپره

آب سرد،  یژهوآب، به نشید. از نویدجرعه بنوشآب را جرعه یمقدار کم یاد،و درصورت عطش ز یزیدبپره

استحمام و رابطه  ین،از ورزش و کار سنگخواب، درحال ورزش و بلافاصله پس یندر حالت ناشتا، ب

 .یزکنیدپره ی،جنس

o باعث کاهش میل جنسی می شود:  غذاهایی که 

 ترش مانند  هاییوهو م یواسترش مانند سماق، ر یزهایمانند سرکه و چ جاتیمصرف مکرر ترش

 انار ترش یا یبس

  و مرزنجوش یرهنفخ مانند ز ضد یاهانگزیاد مصرف 

  یزمانند گشن جاتیسرد برخیکننده مانند شاهدانه، عدس و ارزن، خشک هاییخوراکمصرف زیاد 

 یهاجز در مزاج)به یارمانند کاهو، کدو و خ یارترسرد و بس هاییخوراک یبرخ یادو اسفرزه، مصرف ز

 (یارگرمبس

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

o  یجنس یروین یمقو یغذاها: 

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

  (، لوبیا، باقالینخود ، آبپخته ی، هلیم، نخودنرگس ، قلیۀآرد نخود )نخوداب، فرنینخود حبوبات  

 یروز، به مقدار2٠شتر به مدت  یرو مصرف ش شدهیهگاو، بز، گوسفند و شتر توص یرش یشترب) شیر 

 با چهارمغز  یر، شیرآرد جو با ش ، حریرهبرنج ( و به صورت شیرهضم باشدکه قابل

 شقاقل  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، هویجخورش هو، (یبرّ یج)هو
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 کرفس  خورش 

 خروس با عسل  سوپ جوجه و خوراک جوجه 

 آب  یجااستفاده از ماءالعسل )عسلآب(  به 

 ر و د ی،و شاه یلهشبدر، شنبل یاز،پ یازچه،همراه غذا )تره، نعنا، پ یادر غذا  یجنس یمقو یجاتسبز

 (تر مانند کاهو، کدو و خرفه و سرد هاییسبز یارگرمبس یهامزاج

 بادام، پسته، فندوق، گردو( مغزیجات( 

 ،ه )ب خرما یرین،ش ةخربز ی،گلاب یرین،انار ش میوه های مقوی انگور یا شیره انگور و مویز، انجیر

 یرین، توت شخصوص در مناطق رویش خرما(

 )گوشت )به خصوص گوسفندی 

  


