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 پیشگیری و درمان ناباروری با طب ایرانی

تباشنه ار آرزور خبد ارار دایتت   یک زوج اگر روش درستت ب ارار روااز زشویتتبیب ابور ارشه  ار طبر ط قبب ا   از یک ستتو   ب

 رزشهآوررف  یهندار تلاش ارار اچراقش از یک سو  او وجبد در آن  یبد کر ب اخ لالب گف رار  ر در اصطلاحشواورورفرزشه ارسنه. 

 ۳۵در سنق  اولار   .یبد  ب گف ر شواورور زوج آشهو ار کر هس نه  درصهر  پوشزده –جزو همون ده  هوای  زوج .است  دچور  شب  یهه  

  فوصلر از ااهام پب در پب ارار فرزشه آورر و شرسقهن ار  قصبد    وه  ۶در تبریف شواورورر  هت   از دست شرود  ز ون ارار اینبرسو   

هو استت فوده هور جهیه ارار اورور کردن زوجار او استت فوده از تبنبلب رهور توزهاگرچر ا روزه راه د.یتتبدر شظر گرف ر  بشواورورر 

سفوشر  یبد  ا و   ب س نه کر او وجبد تحم  هزینر  همسران از  ابضب هنبز هم   و س ر  ه سقور ش باش یقری  پهر و  ودر   هور ا اشه طبم 

 .یهن را اچشنه

 

 ربرد طب ایرانی در ناباروریکا

ی خ وشر علاوه ار روش  ست کر آگوهب از آن  سن ب  طب از جملر هور کمبب دیگرررن ا روزر، راههور  هخب تباشه ار  ب ایراشب ه

سق مو کمک کنه ی  صلاح  ای  روش ه.ار آرزور خبد ار ارار تغققر  ار ابرن و  رد دارد و ار ارادهس ک زشهگب ز هو اغلب تبقر ار ا

بفققت  قزان اورورر و   تباشه بدر زشون شواورور  ایراشب ر یم غذایب    نب ار طب سن ب تحقققوت ششون داده  . زشهگب شقوز داردس ک 

شگوهب را تو   ش ر کنه.   4روش لقوح آز وی صلا شقوزر ار    و جولباراار اق س فوده از ای  خبراکقهو ا ست کر تبهادر از  ودران او ا  تر ای  ا

شگوهب پقها شبر  یهشه. اشجوم لقوح آز وی س فوده از روش  دشه و ار طبر ط قبب اوردار  صلاح  زا ا ست در  هور طب ایراشب و ا ج  مب  ا

وج شواورور  زتباشه کمک کنه تو  بعلاوه ار پقشگقرر از شواورورر، ا و  ویه  ار تنهویب کوفب ش ب دارشه،اهشسوخ ور  شبلب درافرادر کر 

 .پقها کننه هور کمک اوروررر اس فوده از روشاراآ ودگب اه رر 
 

 علل ناباروری

در ون ای  استتتت کر ا مو اویه ار        هور پویر  در طب ایراشب یبب از   د.هور دیگر عل   خ لفب دار  اقمورر  شواورورر هم  وشنه خقلب از    

یبد   سب   در ون ا زیراعلت اقمورر تبجر  ست     دروااع ازاق  اردن، سو صلب اقمورر ا ک روش قم ار یارار اینبر ا باش انوارای . س ب ا

کننه   راجبر  بشواورورر وا ب یک زوج ارار در ون م. لازم است اا ها علت اصلب شواورورر را پقها کنق    بفق در ون شواورورر ارسقم، 

زدیبب  نوستتب ارار یتتبد کر آیو آشهو یتترایز شیبنب اررستتب  ب. یتتبدار زوجق  داده  بدراوره روااز زشویتتبیب هویب اا ها آ بزش

 یبد. شب  ا   باو رعویت چنه شب ر در روااز زشویبیب فقز . گوهب کننه یو شردار یهن را رعویت  باچر
 

 مراحل بررسی اختلال ناباروری

ر است ه ال  ر گوهب هم  مب  ه. م یک از آشهو شقوز ار در ون دارشخوشم و آاو اویه آز ویشوتب اشجوم دهنه تو  شخص یبد کر کها    اا ها

ینه    ی ر او شوت زن و     .یبد ر طب ایراشب هم همق   راا  طب  ب. ددو طرف شقوز ار در ون دا ست آز وی او ای  تفووت کر  مب  ا

در ای  صبرت   ه.ط قبب یهه اوی    زاجاز  اشحرافدچور ای  زوج اویه، ا و از دیه طب ایراشب ابضب از اعضور اهن      رد هر دو ط قبب

 زاج اعضو در هقچ آز ویشب  شخص شقست و فقز تغققرات      اقموررگوهب اواوت . و شقوز ار اصلاح  زاج دارشه یو هر د همسران یبب از 

 .یبداو  گرف   از اقمور  شخص  باو یرح

 

 کدام عضو، کدام اختلال؟

سبا  ارای ون پقش آ هه کر اخ لا   زاج در کهام   ضو  ب یک از لااه ای   یمو شقش  اع یه  تباشه در شواورورر  ی ر او ضویب    .دا اولق  اع

ضر  و هوتخمهان، رام  تباشقه اهس ازشقهراا ب  بکر اا مولا ار س نه  هواق یب     .ه سپرم،  یهن تبهاد ا ی   غقرط قبب،   کم   شها

هور غقراوا   گذارر و تخمکهور شورس در تخمهان، عهم تخمکهو در  ردان و وجبد فبلقبب ارکت  نوستتب و ستتریع ای  ستتلب 
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ضو  ب     لقوح در ز ست کر ار علت اخ لا  در عملبرد ای  اع شبلاتب ا یبد شون از جملر   ست ار   .تباشه ایجود  ای  اخ لالات  مب  ا

کر  عضب  ایراشب ار اخ لا  عملبردر در طباه شقست اهاشقه ک  ه.یبلب در ای  اعضو ایجود یهه اوی     علت تغققرات  زاجب یو تغققرات

ضب ابجبد اقویه  آن زاج  رار علت تغقق سبء زاج  ب   . گبینهسبء زاج  ب   ع ست اهاشقه کر همر اشباع  تباشنه  بجب شواورورر  جولب ا

ایجود کنه،  مب  است  ملبردطبرر کر اخ لا  عیبنب اگر گر ب، سردر، ترر و خشبب در هر کهام از ای  اعضو زیود یبد ار .یبشه

 . وشع از یک اورورر ط قبب یبد
 

 ری و ناباروریاختلالات ساختا

یب  و آشوتب      ست  ضو، لازم ا ی   علاوه ار  زاج اع سب ارار اورورر او سولم   کر  نب را ام   ب راهویب ج ه. ب آشهو هم  نو کننه اویه 

دهه  هور رام اس ر است و اجوزه شمب  هو لبلردر ابضب از خوشم  . یبد ارسوشنه  هو را ار  حلب کر لقوح اشجوم  باوینه تو ا باشنه اسپرم  

سلب  تخم ابه از لقوح وارد رام   یبد   یهه  کر  س قر  س ب ارار گرف ر       . انواو در آشجو   یب   نو سقر ار  ست تموم ای    رای  لازم ا

یه  یه کر ی     .او سب او سلبلهو هم  نو شخقص  ای   راا  در همر اتفوق اقف ه. ک لقوح و جویگزینب ط قبب در رام ارکت  ی ت بب پز

 .کنه در صبرت شقوز او دارو یو ا ب جرااب ای   شبلات را ارطرف کنهپزیک   خصص سبب  ب د.یباررسب  ب
 

 اهمیت سبک زندگی در باروری

شخقص  ار کر درشب ر ضور اهن  وشنه  گقرد، شقش برد تبجر ارار  اویه  رالر ت سلب،    اع ضور تنو ورورر اک ه و  غز در یک الب،  اع

س  ست  ت.ط قبب ا ینه هبر بن گوهب  مب  ا ضو ای  در یبب از  خ لالبا  او ای  او  .هو در  حهوده ط قبب او یه     اع ی ر او وجبد دا

شبد  ست   خصص طب   در ای  .کر  وشع اورورر ط قبب ا یرایز اقمور را    جو لازم ا سب کن سن ب  یرایز هر فرد و  ه ارر و او تبجر ار 

ا   از اروز علائم  گوهب ستتتت کر ا ستتتن ب ایراشب ای هنر طب .ریزر کنهتقبیت ای  اعضتتتو ارشو ر زشهگب او اراراصتتتلاح ستتت ک

شگوهب  ب  صلاح کنه        آز وی سویب و ا ینو ضبر را  شبلات ع ضب از تباشه    رطرفار تنهو او تقبیت  غز، الب و ک ه شواورور ارد ب . اب

ست  اشجومفقز او تغققر شبع تغذیر و ورزش  نظم اوا  گوهب کور ای  .یبد  ب سقورر از  .ا صرف هزینر  افراد ا  ارار هور زیودشقوز ار 

سقر   -ور-اشجوم آر ست کر   سن ب ایراشب  را رهو کنقه و ار رایج در ون اف شهارشه. ال  ر  نظبر ای  شق س فوده  البر رو اقووریه.  طب  ا

یمو ارار تباشه از ای  دو  ب همز ون سقرر فرزشه آورر کمک کنه ار  ست کر در دشقو ار شوم طب تلفقق  . ای  همون   ر ب یو جو ع شگا

 اصلاح س ک زشهگب ارار پقشگقرر و در ون شواورورر را دش و  کنقه.در  بایراش هور طببصقرت. تینوخ ر یهه اس
 

 شش اصل ضروری برای سلامت باروری

سلا ت فرزشه آورر و شواورورر را هو ثوات یهه است کر اروز اسقورر از اقموررافظ سلا  ب و ا روزه در دشقو شقش س ک زشهگب در 

دای ر اویقه، لازم است اا ها س ک زشهگب      سولم  فرزشه اوردارر سولم و  خباهقه در آینهه ا باشقه . انوار ای  اگر  بیبد هم یو    ب 

ایراشب ستت ک زشهگب ستتولم، یتتش زیر  جمبعر اصتتلب دارد کر ارار افظ  ستتولم را اولبیت اصتتلب زشهگب خبد ارار دهقه. در طب 

 ای  یش اص  ضرورر ارار دای   زشهگب سولم ع ورتنه از:  ر اویقه.سلا  ب لازم است ار تک تک ای  عبا   تبجر دای 

 دای   آب و هبار سولم در  ح  زشهگب )آب و هبا( (1

 )ارکت و سببن(و اس راات ار اشهازه کوفب  دای   ارکت اهشب  نوسب (2

 خبااب و پرخبااب )خباب و اقهارر(دای   خباب  نوسب و کوفب و دورر از اب (۳

  باد  برد شقوز و دفع ار  باع  باد زائه از اهن )اا  وس و اس فراغ(شگههارر  (4

  هیریت و کن ر  اولات رواب ت رواشب )اعراض شفسوشب( (۵

 م در ز ون  نوسب )خبردن و آیو قهن(خبردن غذار سولم  نوسب یرایز هر فرد و آیو قهن آب سول (۶

 .کنقه ب کمک خبداورورر  سلا ت افظ ار گذی ر از اقش ر ضرورر، اص  یش ای  دراوره داشش کسب او
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 آب و هوا (1

 ایبز  ردهرا کم کنه. آ ورهو ششون داده آلبدگب هبا  بجب  تخمک و اسپرم کقفقتتباشه تبهاد و تحقققوت ششون داده آلبدگب هبا  ب

ش ر   سوشب کر ارار در ون شواورورر از  دررا  سقز یبد. ار طبرر کر ا ب اا مو    ب جنق  وزن کوهش واق س فوده   اف ور آر ک ا

ش ر  ب  ب ست اگبیقه  کننه  اق یه کر   و کر شمبکنه.  مب  ا تباشقم جلبر آلبدگب هبا را اگقریم. وا ب دات کنقه   بجر خباهقه 

رعلت کنقه کر ار هتباشقه کن ر  کنقه. ار عنبان  ثو  اگر یمو در  حقطب زشهگب  ب شمب سلا  ب را عبا    بثر در افظ ابضب از  

یق   یر آلاینهه       هو و کورخوشراز جملر دود  و ست ش باشقه خبدتون را از  ست   مب  ا یهه ا هور  حقطب افظ هو دچور آلبدگب هبا 

ه.  تباشقه ار راا ب تغققر اههقضب عبا    وشنه تغذیر، خباب و ورزش را  ب کنقه   گر اینبر  ح  زشهگب خبد را تغققر اههقه. ا و اب

تر تباشقه اهن خبد را در اراار اثرات زیون آور آلبدگب هبا  قوومو ا ب او دایتتت   تغذیر و خباب  نوستتتب و فبولقت  نظم اهشب  ب  

 کنقه.

ست کر  تباشقهیمو  ب  کم ری  کورر کر ضب از آلاینهه  اشجوم دهقه ای  ا اشه را هور  حقطب کر خبدتون یو اطرافقوش ون ایجود کردهاب

کشتتقه، لازم استتت او کمک  شتتوور آن را تر. کنقه.  از خبد دور کنقه. ار عنبان  ثو  اگر خبدتون یو همستترتون ستتقگور یو القون  ب

شون  پژوهش شره   هو ش سقگور، القون و ا ب ا ی ب کننهه   داده کر  شهو و خب سب اثر  نفب    هور هبک سلبلهور جن ا ار تبو   و اورورر 

 دارشه.

 طب ایرانی در آلودگی هوا تدابیر

 روزهور تبطق  و آخر هف ر را در پور. هو و فضوهور س ز اگذراشقه 

 در سوعوت و روزهویب کر درجر آلبدگب هبا اولا است از رفت و آ ه غقر ضرورر ار خورج از  نز  پرهقز کنقه 

 کنقه پرهقز هبا هور کننهه خبی ب و کش اشره دخوشقوت،  صرف از  نز   حقز در 

 ششبد اس فوده هبا کننهه  رطبب دس گوههور اه ر است در روزهور آلبدگب از 

   اگذاریه  لایم ارارت رور و کرده پر گلاب او و خولب را سقب یو ار داخ ارار پوکسوزر  حقز  نز 

 اگذاریه  لایم ارارت رور و ریخ ر آب لقبان 18-20 در را سرکر لقبان یک 

 اگذاریه  نز   خ لف جوهور در و داده ارش وسز از را شورشج و پقوز سقر، تبهادر 

 نهر،ک اسفنه، :  وشنهاههقه  دود او فوصلر و ار دفبوت  و کبتوه هور ز ون دررا  هبا کننهه ضهعفبشب  گقوهوناز ارخب تباشقه  ب  

 سرو چبب  قخک، عبد، اشور، پبست

  سس تنه، فست  تر از پرخبرر و درهم خبرر، گرسنر  وشهن طبلاشب،  صرف زیود یقرینبآلبدگب هبا ار طبر جهردر ز ون ،

 یبد پرهقز کنقه.ار، خبردن خقور و هنهواشر و عبا لب کر  بجب ی بست  بفبد، تنقلات یبر و سرکر

 

 )ورزش و فعالیت بدنی(حرکت و سکون   (2

سب   اهشب فبولقت وورزش  ضوفب، کم کردن  وزن کم کردن اوتباشه  ب نو راب انه و چ ابضب هبر بشهو  وشنهآشهرو ن، تنظقم سطح   ا

 بجب پقشتتگقرر از  هو  تخمک ستتوخ ور یتتبلب  تخمک گذارر و ، اه بد اب شظمب اوعهگب، کوهش  قوو ت ار اشستتبلق  و  خبن

یه کر       س ون او یبد. ال  ر ابا سنگق   شواورورر و در ون آن  ست البر  ب ورزش  ر و تخمک گذار اطعاوعث تباشه شر تنهو  فقه شق

 انوار ای  تبود  اق  ارکت و سببن در اهن لازم است. وعهگب یبد.ا

 
ورزش اویه او ویژگقهور فردر   نوسب اویه تو ا باشه ار افظ سلا  ب کمک کنه  در ز ون ورزش تبجر دای ر  ایراشب از دیهگوه طب

یهت ورزش را طبرر تنظقم کنقه            یبد، ا و  هت و  ضراون الب کمب تنه  یبد، عرق کنقه و  یمو تنه  ست تنفس  یقه کر لازم ا او

ورزیب است کر ابه از آن ااسوس س بب و ششوط در یمو ایجود        کر  بجب ضبف و خس گب و اب اولب یمو ششبد. ورزش  نوسب      
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یبد. انوار ای   مب  است لازم اویه ورزش خبد را از روزر پنج داققر یروع کنقه و ار تهریج دفبوت آن را زیود کنقه تو دست کم        

سنگق  و طبلا       ی   آ ودگب و تبان جسموشب ار ورزش  سوعت ارسوشقه. ا و اگر اهون دا شب ادا ر دهقه، شر تنهو ار اه بد ار روزر شقم 

 کنه، البر  بجب ضرر هم خباهه یه.  عملبرد جسم و روان یمو کمبب شمب

 

 باید، نبایدهای ورزش در طب ایرانی:

 فوصلر دای ر اویه. غذااز ز ون خبردن سوعت  2-۳ اویه اهاا  ورزش 

 او یبم خولب و دراو  گرسنگب ورزش شبنقه. 

  شر شهور  لایم و آهس ر آ وده و گرم کنقها   از ورزش خبد را او. 

  تو اهش ون کم کم سرد یبد. ار تهریج از یهت ارکوت کم کنقهورزش در پویون 

     یبنب در تواس ون ص ح هو،     کنقه.در سوعوتب از روز ورزش کنقه کر هبا  ب ه  تر اویه  اخصبص اگر در فضور اوز ورزش  ب

 ار ورزش  نوسب تر است.ظهر ار اهور شزدیکو در  هوعصردر ز س ون 

           شبع و یهت ورزش خبد را او فص  و یرایز خبد تنظقم کنقه. ورزیهور آاب و  لایم تر ارار فص  گرم و ورزیهور سنگق

 تر و یهیهتر ارار فص  سرد  نوسب تر است.

  نبیقه.آب او د ور  بمبلب ا قهارر الافوصلر ابه از ورزش آب یخ شنبیقه، در صبرت تشنگب یهیه جرعر جرعر 

 تباشقه ا   و ابه از ورزش عضتتلات خبد را او روغ  اودام یو کنجه  هور عضتتلاشب  بارار اه بد خبن رستتوشب و رفع گرف گب

  وسو  اههقه.

 

 بیداری و خواب (3

سبا  ارای ون پقش اقویه کر خباب چر      ست ای   سب ا دارد کر او اورورر ارت وط پقها  ب اهن رور رتوثقر مب  ا و  کنه؟ خباب  نو

 کنه.شقش پقها  ب ستتلا ت اهن، در دیهه صتته ر اوف هور تر قم ، کمک اراهن از ستتمبم دفع و غذا هضتتم اه بد،  غز تبان تقبیت

 استتپرم  قهار. علاوه ار ای  دارد ارت وط اوعهگب شو نظمب او ستتوعت 8 از اقشتت ر و ستتوعت ۵ از کبتوه ر خباب تحقققوت ششتتون داده

سب    سلب  جن ش ری   در سوعت  ۷.۵ تو ۷ اق  خباب در ردان(  ) یبد      اه اق ش ر یو کم ر  ست ا و اگر طب  خباب اق سپرم  تبهاد ا  ا

 نوستتب ارار  کقفقت دارار هورجنق  تبهاد او یتت وشر خبابو کقفقت  طب  اق تحقققوت دیگرر هم ششتتون داده  .یتتبد بکم ر 

  اولغ هور تخمک تبهاد ،رشهدا اخ لا  خباب هف ر در اور ستتر از اقش کر شبشورد. ار طبرر کر در زدا بداورورر ارت وط  ستت ققم وج

 است.  کم ر نوسب اورورر 

 یهن  زرد، اوفظر، کم یهن  هوپلک ورماولب، و اب ضبف تباشه  بجب ضرر دارد و  ب هم ال  ر زیود خبااقهن اخصبص در طب  روز  

 و کم یهن اهرت اورورر اشبد.  فصلب هضم، دردهور در اخ لا رشگ صبرت، ایجود 

 

 دهای خواب و بیداری در طب ایرانیباید نبای

        یقه. چبن خباب ی ر او یب خباب کوفب دا ست ارشو ر خبد را طبرر تنظقم کنقه کر  صه فرزشه آورر داریه اه ر ا  وزر اگر ا

 کورر دارشه، اقش ر است.هویب کر یب یبد. تحقققوت ششون داده شواورورر در خوشم یب خباب جویگزی  تباشهشمب

  اوای  خصبص  ار عمقق خباب ز ون در ریه  زیرا هبر بن است  آف وب طلبع از ا   تو یب  10 سوعت  از خباب ز ون اه ری  

 یبد.و سوعت اقبلب یک اهن او شبر خبریقه تنظقم  ب یبد  ب یب تریح

 اه ر است ابه از غروب یوم اخبریه و تو ز ون خباب دست کم دو سوعت فوصلر اقنهازیه. .شخبااقه پر یبم او 

 خبددارر کنقه ز س ون در خصبص ار روزطبلاشب در  خباب از 



5 
 

 فقه است   زاج گرم افراد رد و سو  گرم فصب  در روز طب در )کم ر از شقم سوعت(  هت کبتوه خباب  

 اویه دای ر کوفب تهبیر و  نوسب د ور، اویه شبر کم و آراماتوق خباب   حقز. 

  اپبیقه.  آزاد و راات ل وسدر ز ون خباب 

 .رور ز ق  سرد و شمنو. شخبااقه 

 عرق   وعثا کر اویتته ستتنگق  آشقهر ش ویه لحوف ال  راریه. د شگر گرم و هقپبیتتوشا را یتتبم روراو  لحفر یو پ ب  خباب هنگوم

 یبد. کردن

 است زاشبهو  قون در اولش یو پ ب یک دادن ارار و پهلب ار خبااقهن اولت ه ری شخبااقه. ایو رور صبرت)د ر(  پشت ار.  

 اگقرد ارار فقرات س بن راس ور در گردن و سر کر اویه اهر ار زیر سر اولش النهر.  

 ضرردارد سر رور ار لحوف کشقهن. 

   کنقه خولب  هفبع و ادرار از را هو روده و  ثوشر خباب از ا. 

   پر هقجون تمویو شبنقه. هور ارشو ر و هو فقلم خباب از ا 

 خبددارر کنقه خباب از ا   احث و جر و  جودلر از. 

 کنقه رهقزدر ز ون خباب پ خباب چراغ گذای   روی  از. 

 

 خوابیهای طب ایرانی در بیتوصیه

 شرویه خباب رخت ار شبرده غل رار یمو  خباب تو. 

  خبددارر  سنگق   و اجقم غذاهور و فبدفست  اشباع یبر،  تنه، کردشب، سرخ  غذاهورخبردن  ازخبااب هس قه  اگر  س به اب

 کنقه

 خبددارر کنقه. خباب از ا   ز قنب اودام و فنهق ویژه ار یبر آجق   صرف از 

 خبااب را تشهیه کنه. ب تباشه اب زشج ق  و دارچق  فلف ،  وشنه گرم جوتادویر اه از اقش  صرف 

 شخبریه یوم وعهه در عهس و لباقو خصبص ار شفوخ ا باوت. 

 سوعت ا   از خباب انبیقه دودر  خلبط ک  اریزیه(  عس  و یقر او را پبست اهون اودام عهد 1۵) اودام یقر شبیقهشب 

 کنه.در وعهه یوم ار اه بد خباب کمک  ب پنقر و  وست  وشنه و ل نقوت یقرارشج  صرف 

 (  ق  کنقهاقه شک عرق و گلاب کمب او یهه رشهه پبست اهون سقب) سقب فولبده عصراشر یو یوم 

 کر  زاج  یتتلق  در ابضتتب افراد  و هلب خقور،  وشنه دارشه زیود رطبات کر هویب  قبه  صتترفاو ستتبنج ق  و  کوهب خبردن(

 کنه.ار اه بد خباب کمک  ب خشک دارشه(

 کنهکمک  بار اه بد خباب  خباب از   دوش آب گرم و یو خبااقهن در وان آب گرم ا. 

   هقاخباش اخش آرا ش داس ون ک وب خباب از ا. 

 از شقم سوعت ا   از خباب  حقز اتوق را کم شبر کنقه.اه ر است  شگذاریه. خباب اتوق در را خبد تلف  همراه گبیب 

 

 (استفراغ و احتباس) بدن از زائد مواد موقع به دفع و نیاز مورد مواد نگهداری (4

.  آ ه خباهه پقش  شبلاتب  چر اویه،  اس ر  یهر  در غذایب  باد خروج یو ورود  سقر  اگر کنقه تصبر . است  یهر  یک  وشنه یمو  اهن

 اش به ه،اوی اس ر خروج  سقر اگر و. امقرشه غذایب  باد یو سبخت شرسقهن اثر در ارعهه است  مب  اویه اس ر  باد ورود  سقر اگر

  سقر  تری  هم .یه  خباهه  مب  غقر یهرر  چنق  در زشهگب و کرد خباهه پر را یهر  جورهمر کم کم یهرر،  فوضلاب  و آیغو  

 و چشم  و اقنب تریحوت  عرق، ادرار،  هفبع،اوزدم،  راه از شقز  باد خروج  سقر . است  تنفس و پبست  دهون، راه از اهن ار  باد ورود
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ست  اوعهگب شگقرر  و سلا ت  افظ ارار. ا ست،  لازم اقمورر از پق سقرهو  ای  کر یبیه   طمئ  ا ست  اوز اهش ون در   س    و ا   مسق

 وارد اهن  ب یتتبشهابضتتب از ستتمب ب کر از راه دهون و تنفس و پبستتت     .کنه ب کور خبب اهن در  باد دفع و شگههارر جذب،

 .  هور صنب بو آلاینهه سمبم و کبدهور کشوورزر، شگههارشهه هور یقمقویبرشگ هو و ، آلبده کننهه هور هباع ورتنه از: 

اگر راههور دفبب اهن خبب کور کننه، اغلب ای  سمبم از اهن دفع خباهه یه. یبب از اصلب تری  راههور دفبب  باد زائه  هفبع 

یبد  ال  ر ار یرط ای  کر ااسوس دفع کو   ار طبر  قوشگق  دفع  هفبع دست کم یک اور در روز ط قبب در شظر گرف ر  باست. 

 ویقه ا دای ر ی بست اصطلاح ار و اویه دیبار و سخت ،اضوفب  باد دفع  سقر اگرا و  همراه ش ویه. اویه و او سخ ب و زور زدن زیود

 و  شبلاتب را ابجبد خباهنه آورد.ای   باد زائه در اهن جمع یهه  چبن .یه خباهقه    لا هم دیگر هوراقمورر ار زود یو دیر

 

 های طب ایرانی برای بهبود دفع مواد زائدتوصیه

  هور دفبب اهن دای   شظم در ز ون رف   ار دس شبیب است. پس هر وات ااسوس شقوز ار هور افظ تبود  راهاز راهیبب

 دفع ادرار و  هفبع دای قه، خبدتون را خقلب زود ار دس شبیب ارسوشقه.

  .خبردن غذاهور آابب  تری  روش ارار اوز کردن  سقر خروج  باد اضوفب اهن،سودهاز آش هو و سبپهو اقش ر اس فوده کنقه

 سبپ س زیجوت او روغ  زی بن است.  آش راقق یو  وشنه

 ننه.کهم ار آسون یهن دفع کمک  بو هبیج پخ ر اسفنوج ار یو لبوب دار  وشنه اشجقر، آلب، هور فق ردهو و خبراکبابضب  قبه 

 روزاشر را فرا بش شبنقه. و ورزش رود. پس پقوده رورکم تحرکب شقز یبب از عل  ی بست ار یمور  ب 

 غذا را زیود اجبیه. 

  هرا ار اهاا  ارسوشق شب و  بزو وشنه ارشج،  وکوری بست زا  صرف خبراکقهور. 

 هار جور شون خمقر و سفقه از شوشهور س بس دار اس فوده کنق. 

  اههقه.  وسو ا   از ص حوشر و ا   از خباب  ار خصبص او روغ  )روغ  زی بن یو کرچک(تون را کف پو و یبم 

   س رس و خشم یبیه  از رویهور آزاد   یبشه. اگر زیود عص وشب  ب  او ایجود اشق وض در عضلات لگ   بجب دیبارر دفع  ب   ا

 سوزر عضلات او تنفس آرا ش اخش و کن ر  ذه  و اهن کمک اگقریه.

  هو  نوسب تر است.ارار خولب کردن روده ایراشباههای ب اس فوده از سرویس هور 

 عرق را یس شب دهقه.دوش اگقریه یو  ح  اوز  وشهن  نوفذ پبست ار  باع  ز عرق کردن ارارابه ا 

   .در روااز زشویبیب افراط و تفریز شهای ر اویقه 

 

 )مدیریت حالات روحی و روانی( اعراض نفسانی  (5

  د.یبتمرکز، اوفظر و ابار اهشب  برهویب از درد و اقمورر، تقبیت از دیهگوه طب ایراشب دای   اشهیشر کورهور  هم در سر  بجب   

تحقققوت ششون داده   کننه. بفققت را پقها  ب ار سمت سلا ت  همراه اوهور  هم در سر دارشه  شقرور ارکت  یبنب کسوشب کر ههف 

ضب   ی      ب کرعبا لاب شبلات اثر دارشه  ع ورتنه از: شها صل ، اع مود ار شفس ار ایجود شوتباشب در  هیریت   والهی   رکم بد وات و اب

ضبف  هارس در آ بزش ا بر تراق ب،  ارار تراقت فرزشهان ش  ،  سوشر هو و عودر جلبه دادن ارخبردهور  ، اوزر هور کو پقبترر خ ر

. انوار ای  ا ب در  باردر کر  شتتتبلات فرهنگب،    آلبدگب هبا، اخ لا  خباب، غذاهور شو نوستتتب،      ستتتوئ  فرهنگب ، غقر  نطقب

یب و تراق ب وجبد دارد ش  سوشب کر    آ بز یه. ار عنبان  ثو  در ک  ویه از توثقر خباب و خبرا. ار ظرفق هور رواب رواشب افراد غوف  

    غذاهور اسقور گرم  وشنه سقر وادویر هور تنه  وشنه زشج ق ، فلف  و خرد  صرف زیود  پرهقز ازاودر ار کن ر  خشم خبد شقس نه 

س   سرخ کردشب هو   پقوز خوم و خر و، شبیقهشب هور داغ  وشنه اهبه، ش یقری  و چرب  وشنه البا و  تریب  ، بوفر و چور  خبراکب هور 

 تباشه از تبرار عص وشقت هو کم کنه.   بو خبددارر از اقهارر ی وشر فست فبدهو ، هو
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صرف زیود       صر دارشه خبددارر از   سوشب کر زیود غم و غ یت گوو ار همق  ترتقب ارار ک سقور گرم  وشنه فلف ،  ، گب و  خرد ادویر ا

 یبد.جوت تبصقر  بتریب، سبسقس، کول وس و فست فبد و غذاهور سبخ ر، عهس، اورچ، اود جون و کلم خوم، زشج ق 

ست از   یقر اودام        در عبض اه ر ا یقرارشج، اریره اودام و  سلب،  سفنه جبان، زرده تخم  رغ ع یت گب س فوده کنقه  گب ز سحرخق   ا

  ورزش هور دستت ر جمبب و راوا بازشقه و او دوستت ون و آیتتنویون ار اهم ور ستت ز اویتتقه، ار طبر  نظم ورزش کنقه و در فضتتوه

 .اپردازیه

 

 روانی طب ایرانی برای بهبود حالات روحی و باید نبایدهای

  را اشنبیه و از اخ ور اه و ابادث شوگبار دورر کنقه. و خنهه دار اشر ر اخشسخنون 

  دای ر اویقه گفت و گبرفت و آ ه و  او دوس ون و فو ق. 

 برد علاار را در ارشو ر روزاشر دای ر اویقه سرگر ب هور  خ لف . 

  کنه.در  بااع خشم و اب ص رر ار یمو کمک  ب شبیقهشقهور خنکخبردن 

   ینویب او یرایز رواب افراد  تفووتهور  زاجبآ سبء تفوهم        و  یقه و دچور  ی ر او یمو کمک  ب کنه تبابوت وااع اقنوشر دا ار 

 ششبیه

 اوره ااسوسوت خبد او دوس ون یو خوشباده صح ت کنقه  در 

 تمویور تلبیزیبن را  حهود کنقه 

  را  حهود کنقه و وسوئ  الب روشقک تلف  همراهکور او 

  داققر روزاشر ار آسمون شگوه کنقه ۵گشت و گذار دای ر اویقه و دست کم  ط قبتدست کم یک اور در هف ر در 

 اخ صوص اههقه.هم ششقنب او اعضور خوشباده  وات کوفب ارار اس راات، تفریح و 

 دورر کنقه از اسودت، خقوشت و دروغ ار دیگرانو   قویسر شبنقه دیگرانن را او خبدتو 

 بسققب هور آرام اخش گبش کنقه  

 کنقه دورر از تمرکز اقش از اه رور درس و کور. 

 همچنق  شبیتتقهشقهور دارار زعفران و عستت  و گلاب در  هور ششتتوط آور  وشنه ار، ستتقب، گلااب، پرتقو  و شورشگب و از  قبه

 یبد.صبرت ا بون اس فوده کنقه. یرات زعفران در خوشمهور اوردار تبصقر شمب

 از آن غوف  ششبیه.یود خها اه ری  دارور آرام اخش است . 

 

 خوردن و آشامیدن (6

 ، در رعویت آشهو کبیو اویقه:است سلا  ب افظ تهااقر هوراسمت  هم ری  از آیو قهن و خبردن ار  رابط شبوت رعویت

 ابشقه. خبردن غذا از دست کو   سقرر از ا   و شخبریه غذا ایه،ششهه گرسنر کو لا کر ز وشب تو 

 کنقه  ق   شخص و  نظم سوعوت در را غذایب هور وعهه کنقه سبب. 

 اجبیه خبب را غذا. 

 شقنهازیه توخقر ار شقم سوعت از اقش را خبردن غذا گرسنگب، ااسوس او. 

 د.یب هضم تو غذا ابشقه دراز یو انشقنقه یبجو سپس گقرد. ارار  بهه پویق  در غذا تو ارویه راه اهم چنه غذا خبردن از ابه 

 اویه فوصلر سوعت 3 - 2 اهود خبااقهن  باع تو اخبریه یب اوای  در یوم را. 

 اپرهقزیه غذایب فریزرر  باد و شگههارشهه  باد دارار غذاهور و کنسروهو پفک، و چقپس فبد، فست آ وده، غذاهور خبردن از. 

 خبددارر کنقه ری ر آش و  وکوروشب سولاد البیر، ز قنب، سقب  وکوروشب،  وشنه غلقظ غذاهور خبردن از. 
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 را  قبهاه ر است  اپرهقزیه. غذا او همراه  قبه خبردن ، ازدیب  ب تبصقر غذا از پس آشهو خبردن ار کر و سقب،  اشور جزرا 

 کنقه.  ق  غذا از ا   سوعت یک اهود

 وکوروشب او البیر او  وکوروشب، اورچ  رغ، تخم او  وهب خبردن . صرف شبنقه وعهه یک در رشگورشگ و   نبع غذار شبع چنه  

 .کنه ایجود هضم  تباشه اخ لا  ب

 صرف یبیهو   ، گ  سرخ آویش بنو،شکمب  او همراه جها وعهه یک عنبان ار و شبنقه  ق  غذا همراه را دوغ و  وست  

 .کنقه

 شخبریه. ترش پرادویر و خقلب ،غذاهور تنه 

 کنقه خنک  س ققم غقر اطبر را آب .شقنهازیه آب در یخ. 

 از ابه ،او همسر از شزدیبب ابه ورزش، از ابه شوی و، اولت در غذا، از پس الافوصلر یو غذا اق  شنبیقه: اعآب را در ای   با 

 اشگبر و خرازه هنهواشر، اخصبص هو  قبه از ابه خباب، از ابه و خباب اق  اموم،

 

 های غذایی برای تقویت اعضای مهم در باروری سالمتوصیه

رایز یبد. انوار ای  اس ر ار یدر طب ایراشب ارار دای   اورورر سولم ار تقبیت اعضور تبلقه  ث ،  غز، الب و ک ه اهمقت داده  ب

 یبد:تبصقر  بهر فرد غذار  نوسب ارار او 

 تقویت رحم و تخمدان ها: -1

  .خبریت ار، سقب و هبیج،  وش پلب، آب سقب و آب هبیج ط قبب یو هبیج پخ ر،  راور سقب،  راور ار،  راور زرد

 یو هبیج

 صرف س زیجوت او ارگ س ز و اشباع جباشر هو  

 اخش و  قبر  وشنه: اریره اودام، یلر زرد، یقر ارشج، فرشب او آرد ارشج، شخبدآب، زرده تخم  صرف غذاهور رطبات

  رغ عسلب 

  هضم  وشنه گوو و گبسولر و ی ر دیرکوهش  صرف گبیت هور 

 زیود، دوغ و کو ، تریقجوت و سرکر،  وست و ترش هور  قبه و پرهقز از غذاهو  

  و  وشهه غذاهور ،ار کورخوشر و صنب ب ، غذاهور و شسبوفر اهبه و پررشگ ، چور کلم و عهساودشجون،  حهود کردن 

 خقور ابیژه در فص  سرد سو  و خوم، گبجر پقوز و شمک سبد یهه، سقر

 

 تقویت مغز: -2

 قبه هور خبی ب  ث  سقب و ار  

 اریره یو فرشب، اشجقر ،یقر اودام ار صبرت اودام 

 زی بن و روغ  زی بن 

  ،گبیت پرشهگون پخ ر یهه او شخبد و خبش عطریهه او  ،گبیت اره هلقم اواشباع غذا  وشنه: ک وب او شون گنهم خبب

 سقب درخ ب ار غذاار و ، افزودن زعفران و گلاب و دارچق 

  جلابشبیقهشب 

 ب هوپرهقز از غذاهور شفوخ  وشنه ا باوت خقس ششهه، سقر و پقوز خوم و تری 

 

  تقویت قلب:  -3
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 و لقمب ار صبرت توزه، پخ ر یو رباشور ، گلااب سقب، ار،هو  وشنه   قبه 

  سقب، ار، اشور و شبنو و جلاب، افزودن گلاب و عرق اقه شک ار شبیقهشب هو یرات لقمب،شبیقهشب هو  وشنه 

  غذاهور لطقف و خبش هضم  وشنه گبیت اره یو گبسفنه یو ار صبرت عصوره در اهن هور ضبقف، الهرچق ، زرده

 م  رغ عسلب ار همراه زعفرانتخ

 س زیجوت همراه غذا ابیژه شبنو و ریحون 

 

 تقویت کبد: -4

  سقبعنوب، اشورفنهق،  بیز، پس ر، اشجقر، اودام، اشباع  قبه و خشب ور  وشنه ، 

  صرف یبداو هضم آسون  ر  بطرغذاهواقش ر از  

  ب ه گر ور   دارارافزودن ادویر جوت 

  ویژه شوی و یو همراه غذاپرهقز از شبیقهن آب سرد ار 

 پرهقز از درهم خبرر و پرخبرر 

 کوهش  صرف غذاهور غلقظ و سخت هضم  وشنه گبیت گوو و گبسولر و اشباع غذاهور خمقرر و ری ر ار 

 


