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خواب و بیداری. 3
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هضم  

هضم معدی

هضم کبدی

  هضم عروقی

  هضم بافتی

هضم مناسب •

غذای با کیفیت•

لازمه تولید اسپرم و تخمک سالم است 

غذا در باروری  

بدتقویت اعضای رئیسه یعنی قلب، مغز و ک•

اعضای جنسی•

تولید منی با کیفیت و کمیت مناسب•

غذاهای گرم، لطیف و با غذائیت زیاد  



خوردنی ها و آشامیدنی ها:اصل اول 

خوریدرهمیاخوریریزهازپرهیز.

کاملسیریازقبلغذاخوردنازکشیدندستوکاملگرسنگیزمانازقبلتاغذانخوردن.

گرسنگیاحساسازپسدقیقه30ازبیشخوردنغذانینداختنتاخیربه.

منظمومشخصساعاتدرغذاییهایوعدهصرف.

غذاجویدنکامل.

خوابزمانتاغذاصرفبینفاصلهساعت3تا2حدودرعایتشب؛اوایلدرغذاصرف.

غذاازبعدخوابیدنیاشدیدبدنیفعالیتازپرهیز.

متعادلحددروزنحفظووزنتناسببرایتلاش.



خوردنی ها و آشامیدنی ها
ورانگوخربزههندوانه،بخصوصهامیوهازبعدوخواببینناشتا،حمام،در(یخ)سردآبننوشیدن.

گوارشمشکلوغذاهضمدراختلالیاویبوستصورتدرپزشکبهمراجعه.

یاخورشآش،سوپ،صورتبهپختهیاتازهسبزیجاتمصرفافزایشمثلافیبرهامصرفافزایش
ونخودآلو،یج،هوبادام،بافسنجانلوبیاسبز،بامیه،گشنیز،اسفناج،کدوحلوایی،سبز،کدومانندخوراک

یاوچک،کجوانمرغگوشت±اسفناجچینتهپلو،هویجلوبیاپلو،پلو،گشنیزپلو،سبزییاماش
.ماهیوبلدرچین

بهایتنهاییبهبادامفندق،مانندمغزهاوخشکباروسبزیمیوه،شاملمناسبوعدهمیانانتخاب
یاویزمشیرین،انگورکدو،تخمشکر،کمیبابادامحلوایشیرفندق،یاشیربادامیاحریرهصورت

جوانهرین،شیمرکباتکاهو،تازه،یاخشکانجیرشیرین،انارآلو،گلابی،،(پخته)بهوسیبکشمش،
.زیتونشبدر،وجوگندم،ماش،های



خوردنی ها و آشامیدنی ها

نمکبییانمککمترجیحابادام؛خصوصامغزها،متعادلمصرف.

کاملغلاتدار،سبوسنانمصرف.

نپختهوخمیرینانهایمصرفکاهش.

گوجهربدارچین،کمیزعفران،زردچوبه،جملهازغذاچاشنی هایازمتعادلاستفادهبهتوصیه
.انارربخانگی،

غذاهمراهزیتونروغنوزیتونمصرف.

ریحانونعنابه ویژهغذاهمراهسبزیجاتمصرفافزایش.

چربی هاوشکروقند،شیرینیمانندکربوهیدرات هاییمصرفکاهش.

مصنوعیرنگ هایحاویغذاییموادوپفکوچیپسخوردنازاجتناب.



خوردنی ها و آشامیدنی ها

گرمعسلوآبشربتتازه،زرشکیالیمونارنج،انار،شربتسکنجبین،شربت:مفیدنوشیدنی های
تشرب،(زعفرانوگلاب)جلابشربتگلاب،باسیبآبشربت،(شودمحدوددیابتصورتدر)

.سرخگلونه،بابسیب،وبهدمنوشوبالنگویاشربتیتخمبابیدمشکعناب،آلو،شربتخاکشیر،

وعدهمیانبه عنوانخصوصامیوه ها؛متعادلمصرف.

انجیرمویز،یاانگورانار،گلابی،به،سیب،:دخترانبرایمفیدهایمیوه

یهتوصغذاازپسآنهاکممقدارخوردنکهبهوسیبواناربجزغذا؛باهمراهمیوهخوردنازپرهیز
.شوندمصرفغذاازقبلساعتیکحدودمیوه هامی شودتوصیه.می شود

صبحانهوعدهنکردنحذف.

شدهخشکوسودهنمکگوشت هایشتر،وگاوماننددیرهضمگوشت هایمصرفکاهش.



خوردنی ها و آشامیدنی ها

رگرهمبوپیتزامانندفودیفستغذاهایوماهیومرغناگتیاکالباسوسوسیسمصرفکاهش
.غیرخانگی

امخصوصنپخته،خمیرینان هایونودلوماکارونیمانندرشته ایوخمیریغذاهایمصرفکاهش
ازمی توانغذاهااینمصرفدرصورتویبوستونفخهاضمهمشکلاتوزن،اضافهباافرادیدر

.کرداستفادهآویشنمانندادویه هایی

کهنهفریزرییاکنسرویغذاهایمصرفکاهش.

سفیدیافطیرنانکهنه،پنیرمصرفکاهش.

بادنجانونرسیدهوکالمیوه هایمصرفکاهش.

غذاسوختهبخشنکردنمصرف.



خوردنی ها و آشامیدنی ها

ترشبسیاروشوربسیارتند،بسیارغذاهایمصرفکاهشیانکردنمصرف.

قهوهوپررنگچایمصرفکاهش.

(گرممزاجدربه ویژه)آویشنوزنجبیلفلفل،مانندگرموتندجاتادویهمصرفکاهش.

غذابه همراهنوشابهودوغماست،خوردنازاجتناب.

(...وآویشننعنا،)مصلحاتباهمراهمجزاوعدهیکبه عنواندوغوماستازاستفاده.

باقارچمرغ،تخمباماهیهم زمانخوردنمثلاوعده؛یکدررنگارنگومتنوعغذاینوعچندمصرفازپرهیز
.هاضمهاختلالایجاددلیلبهماکارونیباالویهماکارونی،

نشودانداختهآبدریخاستبهترمستقیم؛غیرطوربهآبکردنخنک.

الکلنکردنمصرف.



دوران بارداری

آسیب رسان

 ی جات ترش، (سسمانند لازانیا، پیتزا، الویه پر )غذاهای سنگین و دیرهضم

، خوراکی های (چای پر رنگ، قهوه و نوشابه های کولا)، کافئین (سرکه)

نگ های مصنوعی و صنعتی، آبمیوه های بسته بندی شده، تنقلات ناسالم، ر

و بنفشه، خطمیکبر، مُلین هایی مانند خوراکی، فست فودها، آب یخ، 

پنیرک

استفاده از چای کمرنگ تازه دم بدون اسانس ایرادی ندارد.

 چند ممنوعیت مطلق ندارند، اما بهتر استهر مواد غذایی مضر ذکر شده

.در این دوران مصرف نشوند

مفید
 غذاهای آب پز، شورباها، گوشت گوسفند، مرغ، ماهی، زرده

سته، تخم مرغ، روغن زیتون، شیر، کره طبیعی، عسل، بادام، پ

مویز، فندق، گردو، خرما، سبزیجات خام و پخته و غلات

،زردآلو، میوه های رسیده از قبیل سیب، به، انگور، گلابی، انار

آلو و انجیر، رب سیب یا به

 در دوران بارداری باید از یبوست جلوگیری شود

 جاتسوپ سبزی، استفاده از پیاده روی منظمیبوست را با ،

.یدبرطرف کنو انجیر خیس کرده، به طور متناوب آلوبخارا 
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اصل دوم تحرک بدنی

.... ورزش درجا روزانه، پیاده روی و بویژه در هوای آزاد مثلا تحرک بدنی متعادل •



خواب و بیداری: اصل سوم

.مناسب و کافیخواب •

.شب باشد11تنظیم زمان خواب طوری که شروع خواب قبل از •

.نپوشیدن لباس تنگ به ویژه در زمان خواب•



هوا: اصل چهارم

.دودزانگرفتن در معرض دود سیگار، قلیان و هرگونه مواد قرار •

.عدم استعمال مواد مخدر•



حالات روحی و روانی  : اصل پنجم

.استرس و اضطرابمدیریت •

روانیبرخی روش های مدیریت حالات روحی آموزش •



مقویات مغز
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مقویات مغز
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احتباس و استفراغ  : اصل ششم

(قاعدگی)عادت ماهیانه بادر دختران نوجوان 

.از نشستن در مکان های سرد خصوصا در هنگام خونریزی قاعدگیخودداری 

عدم شستشوی ناحیه تناسلی با آب سرد در ایام خونریزی قاعدگی؛ به ویژه در روزهای خونریزی زیاد.

استفاده از پیش بند هنگام ظرف شستن و گرم نگهداشتن ناحیه زیر ناف تا نوک پاها.

خودداری از راه رفتن با پای برهنه بر روی سطح سرد بویژه سرامیک.

نپوشیدن لباس تنگ به ویژه در زمان خواب.

که به مراجعه به پزشک در صورت وجود ترشحات بیش از اندازه، بودار و خارش ناحیه تناسلی و درد خصوصا زیر شکم

.نفع عفونت رحمی است



احتباس و استفراغ  

لو به پزشک، یا پزشک عمومی دوره دیده در خصوص طب ایرانی یا متخصص طب ایرانی در صورت وجود خلط گمراجعه •
.آزاردهنده، سینوزیت یا آلرژی

.استفاده نمی شود"ویتامین د"اطمینان از کافی بودن میزان ویتامین د در بدن اگر از مکمل •

.  دیدگاه طب ایرانی و همچنین پژوهش های جدید ابتلا به آسم و آلرژی با بیماریهای رحم  و ناباروری مرتبط استاز •



:پرهیز از موارد زیر
.ریادزدنیا حرکات شدید مانند دویدن با عجله و سریع، بلند کردن جسم سنگین، پریدن از جاى بلند و خودداری از فضربه •

.مواجهه با اشعه ایکس•

.مصرف خودسرانه داروها حتی گیاهان دارویی و دمنوش ها•

ینی، از  بعد از قطع خونریزی یا لکه ب. در صورت خونریزی اوایل بارداری، از مقاربت پرهیز شود: زیاده روی در نزدیکی جنسی•

قاربت همچنین در صورت وجود سابقه سقط یا تهدید به سقط در بارداری های قبلی، از م. مقاربت زیاد و شدید اجتناب شود

.زیاد و شدید پرهیز شود

خوردن پشت سرهم بدون رعایت زمان لازم  )و برهم خوری ( خوردن چند مدل غذا در یک وعده با هم)پرخوری، درهم خوری •

.در راستای جلوگیری از اختلال هضم شدید( برای هضم

.یا تشنگی زیادگرسنگی •



:پرهیز از موارد زیر
ا  روغن کنجد، ارده، حلوا ارده، نان ی)و فرآورده های آن کنجد، کَبَر، نخود، باقالیزیاد مواد نفاخ یا قاعده آورها مانند خوردن •

بهتر است در صورت وجود (.  در چند وعده متوالی)زعفران، قورمه سبزی ، 1شنبلیله، کرفس، جعفری، (بیسکویت پرکنجد

در صورت سابقه از دست دادن جنین بهتر است از خوردن این مواد. خونریزی، مصرف این خوراکیها بسیار محدود شود

.خودداری شود( پشت سرهم)وعده متوالی چند غذایی در 

ر تند و تیز یا بسیا( مانند سرکه، ترشی کنار غذا، لواشک، میوه های کال و ترش)خوردن مواد غذایی بسیار شور، بسیار ترش •

(.مانند فلفل قرمز و ادویه جات تند)

های بذر، یا زیاده روی در خوردن میوه های لیزی مثل ...(مانند خورشت بامیه، قارچ و )مصرف زیاد مواد غذایی لیز یا لعابدار •

.لعابداری مانند خاکشیر و تخم شربتی
.بیشتر مصرف نشود( یک نعلبکی)گرم 100در صورت مصرف سبزی تازه کنار غذا از 1•

مثلا ماش )ین اما بهتر است کسانی که سقط مکرر داشته اند از خوراکی های جایگز. استفاده از مقدار کم این موارد در غذا در صورتی که پشت هم و مکرر نباشد اشکالی ندارد•

.ماه اول بارداری استفاده کنند3در ( و عدس به جای نخود و روغن زیتون به جای روغن کنجد



:پرهیز از موارد زیر

.مواد غذایی با طبع بسیار گرم یا بسیار سردخوردن •

.خوردن مواد غذایی خیلی داغ یا خیلی یخ مانند نوشیدنی های بسیار یخ•

.نشستن در مکان سرد یا گرم•

.مواجهه با هوای بسیار گرم یا بسیار سرد•

.حمام طولانی یا بسیار داغ•

استفاده از روش های پاک سازی قوی مانند مصرف داروهای مسهل قوی، فصد و حجامت و حتی بادکش و  •

.ماساژ، مخصوصا قبل از ماه چهارم و بعد از ماه هفتم

.حالات روانی شدید و ناگهانی، مانند عصبانیت، اندوه، ترس، شادی و هیجان زیاد•



:بهتر است این موارد انجام شود

.استراحت در مواقع خونریزی یا لکه بینی یا درد لگن•

.مصرف به، گلابی، سیب، انار و مویز•

رغ و مصرف غذاهای زودهضم مانند گوشت های لطیف مثل بره، بزغاله و پرندگانی مثل جوجه م•

.بلدرچین

(.با یا بدون شیره انگور)توصیه به مصرف زرده تخم مرغ •

(.خوش پخت و سبوس دار)مصرف نان سالم •



:بهتر است این موارد انجام شود

.  مدفوع نرم، کامل و راحتدفع •

 عدد گلابی یا کمپوت آن توصیه  1عدد انجیر روزانه، روزانه 5داشتن دفع راحت، خیسانده برای

.  می شود

 ته یک هشتم به پخ)عدد زیتون وسط غذا و بعد از غذا، از میوه به یا سیب پخته 7می توان هم چنین

.  استفاده کرد( بعد هر وعده غذا

ابه تخم شربتی، خاکشیر، اسفرزه، بارهنگ و مش: بهتر است مواد یا تخم های لعاب داری مانند:توجه

.نشودآن ها، در اوایل بارداری و به ویژه در مادران با سابقه سقط مصرف 



:بهتر است این موارد انجام شود

ر که  زیرا همان طو. توصیه ها و پرهیزهای سبک زندگی نباید باعث ایجاد وسواس و استرس شود:1نکته•

.گفته شد، ترس و غم شدید نیز جزو پرهیزهای مهم دوره بارداری از نظر طب ایرانی هستند

اگر چه برخی خوراکی ها در دوران بارداری مفید هستند اما توجه شود که در مصرف مواد  :2نکته•

.غذایی مفید هم زیاده روی نشود

این موارد کلی بوده و در هر فرد با مزاج و اقلیم خاص متفاوت است و در صورت لزوم با :3نکته•

عه به در این موارد می توان مراج. صلاحدید پزشک دوره دیده یا متخصص طب ایرانی قابل تغییر است

.متخصص طب ایرانی را پیشنهاد نمود



با تشکر 
از حسن توجهتان


