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 :های هدفگروه

 

 پرتودرمانی، پرتو شناسی ، رادیولوژی کارشناسکاردان و

 اهداف آموزشی

 CTحفاظت در بخش  اصولهدف کلی: افزایش دانش و آگاهی پرسنل در مورد 

 

 

 روش و نحوه اجرای آموزش

 باشد بنابراینمی CTحفاظت در بخش  اصولبا توجه به اینکه هدف این مجموعه آموزشی افزایش دانش و آگاهی در 

جهت ارائه بهتر مطالب به روش غیرحضوری و در قالب   91با توجه به وضعیت پیش آمده در رابطه با کووید 

 گیرد. می  خوانی انجامکتاب

 

 ساعت02مدت دوره آموزشی: 

 

 ارزشیابی

در پایان دوره بمنظور ارزیابی میزان حصول موفقیت و دستیابی به اهداف آموزشی و بررسی آگاهی، نگرش و 

 های چهارکنندگان به صورت تستعملکرد آموزش گیرندگان و بهبود مستمر فرایند، یک ارزشیابی از شرکت

 آمد.ای بعمل خواهدگزینه

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تاریخچه طب سنتی

بر اساس شواهد تاریخی، ایران منشاء طب در جهان بوده است. البته دیرینگی و آغاز پزشکی را در هیچ 

ه در پی چارو توان یافت زیرا بشر از ابتدای خلقت به درد و جراحت مبتلا گشتهکشوری به درستی نمی

ن فردی که به عنوان پزشک معرفی شده، حدود جویی و درمان برآمده است. ولی به طور مکتوب نخستی

سال قبل از میلاد مسیح شخصی به نام تریتا در ایران بوده که توسط اهورا مزدا به زرتشت معرفی  0777

 شده است.

 :  مکتب مزدیسنا

سال قبل از میلاد مسیح، مکتب مزدیسنا توسط زرتشت در شمال غربی ایران بنا نهاده شد.  0077بیش از 

و  دش ین مکتب بر اساس بهی بخشی بود. برای اولین بار واژه درمان و پزشکی در این مکتب جاریپایه ا

وا، ه پاکی چهار عنصر ومقام پزشک پرارج گردید. در این مکتب علاوه بر درمان بر بهداشت نیز تاکید شده 

 ..است بودهخاک، آب و آتش از دستورهای مهم این مکتب 

پرستاری بیماران خانواده شاهی  ولاد( از قوانین پزشکی و بهداشتی آگاه بوده سال قبل از می 007کوروش )

، ورزش و سکونت در آب و هوای اکبا تعدیل خور”گرفته و همواره تاکید داشته که را خود به عهده می

 “.مساعد باید تندرستی را حفظ کرد

قبل از میلاد( بود، به تدریج  007یر اول )زمان با اردشبا ظهور بقراط در یونان که هم: انتقال طب به یونان

قطب پزشکی به سمت یونان متمایل شد و با حمله اسکندر به ایران کتب با ارزش پزشکی پس از مشاوره 

 اسکندر با ارسطو به یونان فرستاده و ترجمه شد و مابقی کتب به آتش کشیده شد. 

 های بقراط دربه یونان منتقل شده است و تلاشبنابراین به گواه پژوهشگگران غربی طب در آغاز از ایران  

به وی اطلاق شود؛ اما « پدر دانش پزشکی»آوری این مجموعه دانش در زمان خود باعث شگد عنوان  جمع

به جهت شناخته شده بودن بقراط و پزشکان پس از وی و مکتوبات آنان، به رغم خاستگاه غیر قابل انکار 

بیش از همه در دنیا شناخته شده است. با وجود این، جهش « ونانیطب ی»ایران در عرصگه پزشکی، واژه  



نظیر این دانش توسگط پزشگکان شهیر این مرز و بوم از جمله ابن سینا، مدمد بن زکریای رازی و علی   بی

 ابن ربّن طبری باعث شد تا نام این دانش همواره با نام ایران اسلامی عجین باشد. 

 :  انتقال مجدد طب به ایران

ندی شاپور در جنوب شرقی جمیلادی، به فرمان شاهپور اول ساسانی، دانشگاه  909تا  909های در سال 

میلادی یعنی  907تا  997های دزفول و شمال غربی شوشتر بنا شد. فعالیت رسمی و مهم این مرکز در سال

ترین سال مهم 077تا  زمان شاهپور دوم آغاز شد که در کنار علوم دیگر، عمده فعالیت آن پزشکی بود که

کانون پزشکی خاورمیانه بود.بعد از فتح ایران توسط مسلمانان، مرکز علوم پزشکی به بغداد منتقل گشت 

های میلادی در جریان جنگ 90و  99های و دانشمندان ایرانی مسلمان طب را احیا و تکمیل نمودند.در قرن

ها( طب ایرانی در مراکز علمی و دانشگاهی ها )قرنسالصلیبی طب از ایران به اروپا منتقل شد. در طی این 

 سال کتاب قانون ابن سینا مرجع آموزش پزشکی بوده است. 077شد به طوری که بیش از غرب تدریس می

 : عریف طب سنتی ایرانت

طبق تعریف سازمان بهداشت :    Complementary and Alternative Medicineطب مکمل 

های شود که با تفکر حاکم بر سیستمهای تشخیصی و درمانی گفته میاز روش ایجهانی، به مجموعه

ها تاریخچه بسیار طولانی و حتی چند هزار ساله دارند که بهداشتی رایج تفاوت کلی دارد.اغلب این روش

ه بعلل گرایش  اند.ها، باورها و تجربیات هر فرهنگی به آن دست یافتهها بر اساس دریافتنیاکان انسان

عوارض  -ای بیماریرمان ریشهد- معنویت –توجه به روش زندگی -توان در کل نگریهای مکمل را میطب

 ،جستجو گرد.رابطه متقابل پزشک و بیمار - هزینه و دسترسی- های رایجدرمان

از  استها نوع مکتب درمانی به عنوان طب مکمل در کشورهای مختلف جهان شناخته شده بیش از ده

توان به ها میترین آنترین و مهماز معروف که   ... و سوزنی، هامیوپاتی، آیورودا، رایده درمانی جمله طب

- ---------------------------------نمود.( اشاره مبتنی برمزاج شناسی) یطب سنتی ایران



--------------------------  

 :   تعریف طب

صدت و سلامتی  سعی دارد راتشخیص می دهدوبدن انسان  از دیدگاه ابن سینا طب علمی است که احوال

موجود را حفظ کند و در صورت از دست رفتن سلامتی، آن را به بدن برگرداند.در کتاب هدایة المتعلمین 

که تندرستی آدمیان را نگه دارد و جون  استای گونه تعریف شده است:بجشکی )پزشکی( پیشهطب این

ها این اسگت که هدف پزشکی و وظیفه  نکته مهم در این تعریف.   لم و عملرفته باشگد باز آرد از روی ع 

درگذشته  دانسگته و درمان را در اولویت بعدی قرار داده است.  )پیشگگیری( پزشگک را حفظ تندرسگتی   

 حکیممی گفتند کسگی را که به همه این علوم احاطه داشت   مجموع علوم ودانسگتنیهای زمان را حکمت 

 می نامیدند.

 شود: طب نظری و طب عملیپزشکی به دو بخش تقسیم میدانش 

انشی است که چگونگی عملکرد طبیعی و تغییرات بدن انسان و عوامل مؤثر بر آن را که د   طب نظری:

 رساند. طبکند و پزشک را در نهایت به تشخیص میشوند را بررسی میمنجر به سلامتی یا بیماری می

 نظری شامل سه بخش است:

  )فیزیولوژی امروزی(یعیه: امور طب

 )اتیولوژی وفیزیوپاتولوژی(اسباب و علل: 

 های مزاجی، نبض و ادرار شناسیمانند نشانه )نشانه شناسی یا سیمیولوژی(دلایل و علائم: 

 

هایی است که برای حفظ سلامتی یا باز گرداندن سلامتی بکار شامل علم و عمل به روش   طب عملی:

 سه بخش است: روند که خود شاملمی

 )اصول حفظ الصده یااصلاح سبک زندگی(: حفض سلامتی تدابیرالف:  

 تغذیه)خوردن وآشامیدن( -9

 تدابیرهوا-2



 حرکت وسکون)ورزش(-9

 تدابیرخواب وبیداری-0

 اعراض نفسانی)حالات روحی وروانی(-0

 احتباس واستفراغ-0

 ی و معدنی است.دارو درمانی: که شامل استفاده از عوامل گیاهی و حیوانب: 

 : مانند ماساژ و حجامت و سایر اعمال فیزیکییداویاعمال ج:  

 



 

 



 انواع غذای انسان از دیدگاه طب سنتی:

 غذای پنداری ورفتاری:

ذهن انسان کلید سلامت اوست. آگاهی از خبر خوش  گرمی بخش وخوب وآگاهی از یک خبر اندوهناک  

بخل و ترس که رفتارهای  وختگی و گرمی خطرناک هست.عامل  سردی وسستی  یاخشم وغضب وبرافر

 .رفتارهای گرمی بخش شجاعت و سخاوتسرد هستند،  

 غذای بویایی:

بوهای طبیعی مثل بوی گل وسبزه وچمن  گرم وفرح بخش  بوهای لطیف، سوزاننده، شیرین و اکثر بوهای 

 .بع سردی دارند، طو بوهای شیمیایی بوی کافور ،کپک، ،  بوده وبوهای زباله وتعفن

 غذاهای دیداری: 

مشاهده مناظر زیبا مثل طبیعت و آسمان وگل وچمن  گرم وفرح بخش ومناظر صنعتی و مرده و... سردی 

زرد و قرمز، رنگهای گرم و سفید و سیاه، رنگهای سرد ،   آبی و سبز، رنگهای متعادل بخش ومخرب هستند.

 .هستند

 غذاهای شنیداری: 

بیعت مثل صدای آب،باد،باران،پرندگان وحیوانات گرم هستند وصداهای مصنوعی صداهای موجود در ط 

وصتعتی مانند صدای ماشین،موتور،کارخانه ها و... سرد هستند.موسیقی های جاز گرم اول وسرد آخر 

 .هستند کلمات مدبّت آمیز و امیدآفرین، انسان را گرم و فدش ها و ناسزاها، او را به سردی می کشانند

    انسی: یغذا

مهر ورزی وعشق ورزی به خالق ومخلوق ودوست داشتن ودوست داشته شدن یکییاز عوامل سلامتی 

 است.مکانهای مقدس ومتبرک بعلت تراکم انرژیهای مثبت موجب تدول روحی مثبت وآرامش می گردند

 

 



 غذای جنسی: 

انسان است وآموزش لازم  ارضاء صدیح تمایلات جنسی یکی از عوامل بسیارمهم در سلامت جسم وروان  

 در این خصوص بسیار ضروری است.

 غذای جذبی وپوستی :  

مانند روغن مالی موضعی وماساژ باروغن . پشم، با تماس با پوست انسان، طبع او را گرم می کند و پنبه، 

 .خنک

 غذای معدی: 

 خر به تعادل بسیار نزدیکمزه های گرم، به ترتیب عبارتند از تندی، تلخی، شوری و شیرینی که این مزه آ

  .است. تگرتیب مزه های سرد نیز گس، قابض، ترش و بیمزه است. چربی مزه ای متعادل است

 چه زمان نیازبه درمان واصلاح مزاج وجود دارد؟

که نسگبت اخلاط ازحالت مناسگب فردخارج وفرد دچارسگوء مزاج شگده باشگد وعلائم سگوء مزاج       زمانی

 ظاهرشده باشد.

 م = سوء مزاج گرم وتر) دموی (غلبه خلط د

 غلبه صفرا = سوء مزاج گرم وخشک ) صفراوی (

 غلبه بلغم = سوء مزاج سرد وتر) بلغمی (

 غلبه سودا = سوء مزاج سردوخشک ) سوداوی (

شود مثلاًغلبه خلط بلغم درفرد صفراوی که موجب   yدچارسوء مزاجx نکته : ممکن است فرد با مزاج پایه 

 زمان دچارچند نوع سوء مزاج شود.شود یا یک فرد هممی چاقی پایین تنه

 اصطلاحات مربوط به غذا :

شگگود تبدیل به خلط ماده خوراکی که فقط خاصگگیت غذایی دارد یعنی وقتی وارد بدن می غذای مطلق =

دهد مانند: نان گندم، برنج طبیعی، گوشت گوسفند، شگود اماّ مزاج بدن را تغییرنمی شگده وجزء بدن می 

 خم مرغ عسلیت



شود به خلط بیشگترخاصگیت غذایی وکمترخاصیت دوایی دارد یعنی وقتی وارد بدن می   غذای دارویی =

دهد مانند: خیار، کاهو، شگگود وهم خود تغییرکرده هم مزاج بدن را تغییرمیتبگدیل شگگده وجزء بدن می 

 هندوانه، خربزه، آش جوء، ماءالشعیر

شگگود به ازخاصگگیت غذایی آن اسگگت یعنی وقتی واردبدن میخاصگگیت دوایی آن بیشگگتر دوای غذایی =

دهد مانند: سیر، شگود ولی مزاج بدن را به مزاج خود تغییر می مقدارکمی خلط تولید کرده وجزء بدن می

 پیاز، خرما، انجیر، نعناع، تره

شود شودجزء بدن نمیخوراکی اسگت که فقط خاصیت دوایی دارد بعنی وقتی وارد بدن می  دوای مطلق =

 جات تند، فلفل، زندبیلدهد مانند:ادویهولی مزاج بدن را به مزاج خود تغییر می

 شوند:بندی میبندی کلی غذاها بصورت زیر تقسیمدریک دسته

 الکیموس     صالح-9                              الغذا      کثیر-9                غذاهای لطیف    -9

                                      

 

 

 

 الکیموس                                                فاسد-2                          الغذا       قلیل-2غذاهای غلیظ)کثیف(           -2

 

تخم مرغ کند مانند:گوشت بره، زرده هضگم آن آسگان است وخون رقیق وخوب تولید می   غذای لطیف =

 سوپ سبزیجات، جوجه مرغ، کبک، بادرچین، نان گندم،عسل، کاهو، سیب، عسل شیرین عسلی،

د شوکندوموادزایدی که از آن تولید میهضم آن دشواربوده وخون غلیظ تولید می غذای غلیظ )کثیف ( =

توانند تجمع یافته وموجب انسدادعروفی وکبدی شوند.مانند: گوشت گاو، گوشت شترمرغ، سوسیس، می

الویه، غذاهای سرخ کرده های فریزری، تخم مرغ سفت پخته، بادمجان، سس مایونز، سالاداس، گوشتکالب

 مثل، کوکووکتلت، ماکارونی، پنیرپیتزا، کلم خام،قارچ

 

هرکدام 

به دو 

 دسته

 



طیف برای کسانی که کارفیزیکی کم دارند: زنان باردار، افرادی که تازه از بیماری بهبودی غذاهای ل نکته :

. درحالی که ورزشگگکاران، کارگران وافرادی که کارفیزیکی سگگخت دارند بایسگگتی اند مفید هسگگتندیافته

 غذاهای غلیظ بیشتری مصرف نمایند تا دچار ضعف نشوند.

 کنند مانند:آبگوشت، نان، حبوباتاخلاط صالح وقوا وانرژی زیادی دربدن تولید می =الغذا کثیر

 کنند مانند: اکثرمیوه ها وسبزیجات ولید میاخلاط صالح وقوا وانرژی کمتری دربدن ت =الغذا قلیل

 الغذا است.الغذا وقلیلبین کثیره =الغذا متوسط

 کندغذایی که کیموس )غلیظ( خوب تولید می =الکیموس صالح

 کند ) اخلاط نامناسب وغیرطبیعی (غذایی که کیموس )غلیظ( بد تولید می = فاسدالکیموس

شوند، هضم وجذب آن را راحت ترکرده وبه اه غذا مصرف میمصلدات موادی هستندکه همر = مصگلدات 

دهند،مزاج غذا را تعدیل کرده ومانع تغییرمزاج رسگگانند، ضگگررهای احتمالی آن را کاهش میمقصگگد می

شودهرغذایی را با مصلح آن مصرف نمایید مثلاً: برنج با زعفران یا شوند بنابراین توصیه میتوسگط آن می 

 پلوزیره یا بصورت شوید

متفاوت باشد یا ممکن است مصلح یک غذا   تواند در افراد با مزاج های مختلفمصگلح یک غذا می  نکته :

 طبعی مشابه خودغذا داشته باشد )هردوگرم باشند (

 نکات ضروری درغذا خوردن :

 رعایت اصول مربوط به خصوصیات غذایی-9

مثلاً خوردن خیارزیاد موجب ایجاد غذایی غذای مطلق باشد وعدهقسگمت اعظم غذای مصگرفی درهر  -2

 گردد.شود یا خوردن سیرزیاد موجب ایجادخلط نامناسب میرقّت وفساد سایرغذاها درمعده می

رعایت اعتدال )خودداری از پرخوری( : معده برای هضم کامل غذا نیاز به فضا دارد وغذا وقتی متخلخل -9

که هنوز مقداری اشتها وجود خالی بماند. پس تا زمانیفضای  معده  9/9یابد، لذا باید شگود انبساط می می



دارد باید از غذا خوردن  دست کشید دراین حالت هم پس ازچند دقیقه پیام سیری از معده به مغزارسال 

 وحس گرسنگی از بین خواهد رفت.

مت شودخون از معده به سسگکون وآرامش بعدازغذا = انجام فعالیت های سنگین با معده پرموجب می -0

ساعت فاصله دهیم. همچنین خوابیدن  2شود وبهتراست به ورزش کردن عضگلات رفته وهضم مختل می 

ودراز کشگیدن بلافاصگله بعداز غذا نیز مضراست. بهتراست بعد از غذا چند دقیقه پیاده روی آرام داشته   

 باشیم.

 تعدادوزمان مناسب مصرف وعده های غذایی مهم هستند:-0

ساعت 2مل خورده شگود) زمان مناسب: درزمستان درطلوع آفتاب ودرتابستان  صگبدانه = بهتراسگت کا  

 بعدازطلوع آفتاب(

 ( 90الی  2الامکان سبک باشد یا حذف شود) زمان مناسب: ساعت ناهار= حتی

 ساعت قبل از خواب ( 0-9شام= کامل خورده شود) زمان مناسب: حداقل 

 ر، آجیل و...باشد.جات، سالاد، ماست، شیمیان وعده= بهتراست میوه

دمای مناسگب غذا: درزمسگتان بهتراست غذا گرم ودرتابستان ولرم تاسرد مصرف شود، مصرف غذای   -0

شود،غذای ذاغ موجب آسیب جدارمری، سستی معده وخرابی داغ یا خیلی سرد درهیچ فصلی توصیه نمی

ده رافرونشانده وموجب کند وغذای سردحرارت معگردد وسررا سنگین کرده آن را ازبخارپرمیهضگم می 

 شودغذا باهضم ناقص از معده رد شود.می

درمواقع بیماری های حاد مثل سرماخوردگی بهتراست از خوردن غذاهای غلیظ وسنگین پرهیزنموده -0

شود چون وبیشتراز غذا های لطیف استفاده شود ولی درمواقع طب استفاده از غذاهای لطیف توصیه نمی

سگگوزاند، گاهی افراد برای کاهش وزن اقدام به کاهش حجم غذا واسگگتفاده امیحرارت بگالای معده آن ر 

 گردد.آورند که موجب افزایش سردی ورطوبت بدن وچاقی میازغذاهای خیلی لطیف رومی

 درصورت نیاز به تغییر عادت غذایی غلط باید این کار بتدریج باشد.-8



یط افراد باشد: غذای پیران باید بیشتد آبکی غذا بایسگتی متناسگب با مزاج وشرایط سنی وسایر شرا  -1

ها زیرا سن  پیری، سن غلبه خشکی بر بدن است.افراد کم فعالیت بایستی ها وسوپباشگد مثل انواع آش 

های سنگین مثل گوشت استفاده کنند چون موجب ایجاد خلط  بد و گرفتگی کبدی و عروقی کمتر از غذا

ایسگتی درزنان باردار خیلی کم مصگگرف شگگوندچون احتمال سقط  ی مدرحیض بگردد، یا اینکه غذاهامی

جنین دارد، شگامل: باقالی، فلفل، تره، دارچین، سگیر، رازیانه، زعفران، سگیاهدانه، زرشک، کنجد، نخود،    

 آدم، سنا، نجبیل، آلوئه ورا )صبرزرد(، فلوس، تخم کرفسبابونه، بومادران، پونه، بابا

عبور نکرده باید از خوردن هرگونه غذای دیگر )غذا ومیوه و...( پرهیز  کگه غذای قبلی از معده زمگانی -97

 شود.شود،زیرا موجب عدم هضم وفساد هردو می

 استفاده ازمصلدات مناسب درکنارغذاها-99

بهتراسگت مدصگولات هر فصگلی درهمان فصگل خورده شود. درتابستان بیشترسردوتر، درزمستان     -92

گردد. مثلاً: گاهو وخیاروگوجه درتابسگگتان مفید ار معتدل توصگگیه میی گرم، درپاییز وبهبیشگگتر غذاها

 گردد.های مفصلی میودرزمستان موجب افزایش سردی وتری وبیماری

 مدصولات هرمنطقه جغرافیایی برای ساکنین آن منطقه مناسب تراست.-99

یمو، زعفران، پونه، های متنوع اسگتفاده شود: به ل بهتراسگت به جای چای سگیاه گاهی هم از دم نوش  -90

 الطیب، بهارنارنج و..آلبالو، اسطوقدوس، گزنه، نعناع، گل گاوزبان+ سنبل

ی آبکی خانه تبدیل شگگده سگگعی کنیم از غذاهاخگانگه بمعنی مدل طبآ آش امروزه به پلوپز  آشگگپز-90

 بیشتراستفاده کنیم.

ات گرم است، لذا استفاده از توجه داشگته باشیم که طبع اکثر سالادها سردوتر وطبع مخلوط سبزیج -90

 سبزیجات به جای سالاد برای خیلی از افراد بهتراست.



های دیگرهم شود) تانن موجود درچای در دمنوشاز مصگرف چای  بلافاصله  بعد از غذا خودداری می -90

گرددولی تأثیر آن درجذب آهن بگه مقگدارکم وجود دارد(تانن موجب کاهش جذب آهن منابع گیاهی می  

 ناچیز است. گوشت

غذا متناسب با حال معده باشد مثلاً اگرمعده بلغمی باشد باید معده را اصلاح نمود وبایستی از مصرف -98

جات تند، سیر، ی سنگین خودداری کرد.یا اگر معده دارای غلبه خلط صفرا باشد باید ازمصرف ادویهغذاها

 جات پرهیزنمود.پیاز، شیرینی

ه پربه ویژه در افرادی که معده ضگگعیف دارند مانند ورزش بعداز غذا موجب غذا وجماع: جماع با معد-91

 گردد.تضعیف وفسادهضم می

شگود غذا بصورت هضم نشده دربدن منتشر شده وتولید  حمام وغذا: حمام رفتن بامعده پر موجب می-27

معده وروده  سگده نماید وحمام رفتن قبل از غذا موجب دفع فضگولات هضم سوم ازاعضا وخالی شدن باد   

 کند.ی تازه مهیاّ میشده وبدن را برای قبول غذاها

 

برشته  سوخته نشده است، بهترین روغن هم روغن سگنتی، نان سنگک  بهترین نان از دیدگاه طب نکته:

 حیوانی، دنبه، کنجد وزیتون است.

 

هرچه پخت به  .مسی قلع اندود شده، چدنی، آهنی، چینی وسفالی، پیرکس، سنگی ظروف پخت مناسگب : 

 آرامی انجام گیردبهتراست.

بندی غذاهای سرد و گرم در طب سنتی، بر اساس تأثیر هر ماده غذایی در بدن است در واقع ساس طبقها

شود، بر اساس غلبه این صفات بر طبع فرد است، به طوری که صگفت گرمی و سردی که به غذاها داده می 

شود، آلودگی، تکرر ادرار و افزایش آب دهان میچار خوابفرد سگرد مزاج با مصرف غذاهای طبع سرد د 

 .شودولی مصرف همین غذا در فرد گرم مزاج، باعث متعادل شدن وی می



 داننداهمیت موضوع گرمی و سردی به قدری است که اطباء قدیم، سلامتی بدن را در گرو مزاج متعادل می

ر ها دها و سبزیبندی کلی، اغلب میوهند. در تقسیمکنزا مدسوب میو به هم خوردن این توازن را بیماری

 تری دارندطبع سرد بوده و غذاهای با منشأ حیوانی طبع گرم

 مصرف بیش از حد غذاهای گرم یا سرد

های مصرف بیش از حد شگوند. از نشگانه  غذاهای گرم باعث بهبود جریان خون و نگهداری گرمای بدن می

یبوسگت، بوی تند ادرار، بالا رفتن فشارخون، عطش زیاد، افسردگی،   توان به جوش، تب،غذاهای گرم می

 .قراری و آشفتگی و سرگیجه اشاره نمودسردرد، بی

شگگوند، ولی مصرف زیاد غذاهای سرد باعث آرتریت، در مقابل، غذاهای سگرد باعث تعدیل این علائم می 

نفآ شکم، اسهال، اضطراب، گرفتگی  روماتیسم، دست و پای سرد، تکرر ادرار، ترشح زیاد بزاق، دل درد،

 .شودعضله، خستگی و درد ماهیچه می

بر اسگاس طب سگنتی ایران هر فرد حالت و طبیعت مزاج بدن خود را نسبت به غذاهای سرد و گرم باید   

ها رعایت اعتدال را بنماید تا دچار عوارض نشگگود. اما آیا میدانید لیست تشگخیص دهد و در مصگرف آن  

 گرم کدامند؟غذاهای سرد و 

 

 باطبع گرممواد غذایی 

گوشگت گوسگفندی ، گوشت شتر ، گوشت بوقلمون ، قیمه ، میگو ، گوشت آهو ،    مانند: گوشگت های گرم 

گوشگت گنجشگک ، گوشگت بلدرچین ، گوشت خروس ، گوشت کبوتر ، گوشت ماهی شور ، کله ، جگر ،    

 گوشت اردک ، 

مو عمانی + آلو + زیره فراوان که گرم و مقوی و مسهل لی+  آبگوشت) زیره آبگوشگت  مانند: غذاهای گرم

 هب آبگوشت ، سبزی قورمه خورشت ، فسنجان خورشت ، بادمجان خورشت ––  بانخود آبگوشگت  –بلغم( 

 انگبین )عسل( ، خاگینه ، روغن ، نیمرو ، تخم مرغ ، حلیم ، بریانی ،  ،(زمینی سیب جای به)



 ، انگور ،  ، گلابی ، توت سگفید ، خربزه ، موز ، زیتون سیاه ، زنجبیل   خرمامانند:  میوه ها و دانه های گرم

شیرین ، سوسن ، نیشکر ، پسته ، فندق ، لوبیا ، مغز بادام ، قیسی،  بادام مغز ، گردو ، خشک انجیر و انجیر

بادام  ،گیلاس ، مویز، بالنگ،  توت و کشمش انبه و نارگیل خربزه، خیار چنبر، طالبی و گرمک بادام هندی

 .، پسته، تخم آفتابگردان، چلغوز

کرفس ، ترخون ، نعناع ، نخود ، تره ، پیاز ، سیر ، بادنجان ، گل سرخ ، گندم ، انوع مانند:  سگبزیجات گرم 

، مرزه، جعفری، رازیانه، شاه تره، شنبلیله، شوید، گزنه، مارچوبه، لغم ، هویج ،برگ چغندر ، پونه ترب، شگ 

 و زیتون شبدر،موسیر، فلفل سبز

آویشگن، اسگپند، چای سگگبز و سیاه، خردل، دارچین، انیسون، زردچوبه، زعفران،   مانند:  ادویه های گرم

 زنجبیل، زنیان، زیره، سیاهدانه، فلفل، کاکائو، گلپر، وانیل، هل و نمک

 مواد غذایی معتدل

 مانند: گوشت های معتدل

 ، بال و گردن مرغان گوسفندی گوشت بره ، دست و پاچه

 ی معتدل مانند:اهاغذ

کوکو سبزی ، فرنی ، کوفته با گوشت گوسفندی ، ، آبگوشت لپه )سیب زمینی و پیاز و لیمو عمانی و لپه و  

گوشگت گردن( ، آبگوشگت بزباش )گوشگت گردن و دنبالچه و سبزی های تره و جعفری شنبلیله و پیاز و    

 فطیر  ، نان طبیعی، شیرج ، املت ، آش زیره ن ، شیر برنسیر و سیب زمینی و نخود و لوبیا( ، کشک بادنجا

 زردآلو ، به ، انار شیرین ، سیب ،مانند:  میوه های معندل

 مواد غذایی سرد

 مانند:گوشت های سرد

 گاو ، گوشت بز ، گوشت،  گوشت ماهی ، مغز ، چشم ، دل ، شکمبه ، سنگدان ،  ماشینیگوشت مرغ 

 مانند: غذاها ی سرد



آش غوره ، آش رشته ،  ، زرشک آش  ، دانه نار و سماق آش  سگرشیر خامه کشک ، ماسگت ، دوغ ، پنیر ،  

آش جو ، سوپ مرغ ، کوکو سیب زمینی ، سالاد الویه )خیلی سرد( ، لوبیا پلو )خیلی سرد( ، سبزی پلو با 

ماهی ، خوراک مرغ ، زرشک پلو با مرغ ، دوغ ، نوشابه ، آبگوشت سرکه بجای آب سرکه که مسهل صفراء 

 .، ماکارونی  استو دم 

  مانند: میوه ها و دانه های سرد

شفتالو ، آلو ، انار ترش ، سیب ترش ، توت فرنگی ، سنجد ، زالزالک ، خیار ، گوجه ، ترشیجات ، جو ، باقلا 

، عدس . شگگاه توت، تمشگگک، آلبالو، ازگیل، بالنگ، تمر هندی، زرشگگک، ذغال اخته، غوره، کنار، گری   

ه ترش، لیمو ترش و سگگیب ترش، آناناس، آلوچه، پرتقال ، شگگلیل، کیوی، لیمو شگگیرین،  فروت، نارنج، ب

 ذرت ،هندوانه  نارنگی، 

خیار ، اسفناج ، قارچ . ترشک و گشنیز ، بامیه، خرفه ، کاسنی، و لوبیا سبز باقلا مانند:  سگبزیجات سگرد  

 تازه و نخود سبز

 و قهوهآبغوره ، سرکه . سماق، نشاسته مانند:  ادویه سرد

 (صفراوی)وخشک گرم مزاج غلبهدر تغذیه

 سیب،گلابی،آلبالو، خیار، توت، انار،شاه مرکبات، انواع ، شیرین وماسگت  دوغ ، شگیر   : مفید غذاهای

 زیتون،آش روغن فرنگی، هویج خورشتی، کدو هندوانه، زرشگک،  سگبز،  گوجه شگفتالو،  آلو، گیلاس،

 رگهب بامیه، تازه، ترش لیمو گشنیز، اسفناج، کاهو، ندمان هایی سبزی گشنیز، سوژ جو، سگوپ  آبغوره،

 نخود حلوایی، کدو  دوسر، پز،جوی آب زمینی زیتون،سیب روغن با برنج خام، بادام مغز زردآلو، و هلو

 نان هندی، تمر ترنجبین، فروت، گری  خانگی، لواشگگک انار، آب انار، دوسگگر،رب جوی ماش، فرنگی،

 مغز طبیعی، های ترشگگی بارهنگ، اسگگفرزه، ریدان، تخم دخاکشگگیر،مانن ملین بذرهای جو، آش جو،

 .  کدو تخم آلبالو،آبغوره،آبلیمو، آب انار، آب انگبین، سرکه. فلوس

 طبی ماالشعیر  لیوان9 مصرف بار 9-2 ای هفته. هستند صفراویها مناسب شاهتره عرق و کاسنی عرق 

 پوست جو کیلو 9: ماالشعیرطبی تهیه طرز: باشد می مفید نیز نارنج آب غذاخوری قاشگق  یک بهمراه



 جوشانیم می ملایم حرارت روی آب باهمان سپس خیسگانده  سگاعت  8-0 بمدت لیترآب0 رادر کنده

 ودر کرده جدا فشاردادن بدون آنرا آب شوندسپس پخته جوها تا داریم رابرمی رویش کف وبطورمرتب

 .نمایید نگهداری یخچال

   :پرهیزها

 جات ترشگگی خردل، ، دارچین،زنجبیل،زعفران فلفل، تندمانند های زخام،ادویهسگگیر،پیا مرغ، تخم

-بوقلمون-شتر-گاو فودها،گوشت شیرین،سوسیس،کالباس،فست و چرب غذاهای خیارشور، سگرکه، 

 انبه،تره،ترب نارگیل، پسگگته،فندق، گردو، طالبی، آناناس، خربزه، موز، بادمجان، بلدرچین،-کبگک 

 مثل باشد خوردن غذا حال در مدام انسان اینکه) خواری ریزه و شگنبلیله  ، کرفس ، شگاهی  ، وتربچه

 ویژه به و گرم مزاج دارای که هایی نوشیدنی و غذاها تمامی... و چای،قهوه،نسکافه و(  تنقلات خوردن

 .هستند خشک و گرم

 .دنماین استفاده مصلدات گرم بمقدار کم وبا  ازموادغذایی 

 :ها توصیهسایر

 مایعات و آب مصرف. دنماین استفاده گوشت از کمتر و سالاد و ها میوه از بیشتر خود ییغذا رژیم در 

 شود می  توصیه  شبانه خواب ساعت 0 تا 0  حداقل.   مفیداست ترش لیمو آب قطره چند همراه به

(. نماید می کمک حرارت کاهش به رطوبت، و سردی ایجاد علت به افرادصفراوی بدن در کافی خواب) 

 می صگگفراویها بدن به کافی رطوبت ظهر، در قیلوله خواب سگگاعت یک حداکثر تابسگگتان روزهای در

 . باشد فاصله ساعت یک حداقل باید روز خواب و ناهار صرف بین البته. رساند

 (دموی)تر و گرم مزاج سوءدر تغذیه

 گوشت ،...( و ورش خیار)شورها انواع ، جات شگیرینی  تند، های ادویه زیاد مصگرف  پرخوری،  :پرهیزها

 فندق، پسته،موز، بادام، انبه، کشمش، توت، خرما، مرغ، تخم چرب، غذاهای ای، نشاسته غذاهای زیاد،

 . سیاه جگر و اردک تخم اردک، بوقلمون، بره، گوسفند، گوشت بادمجان، سیر، انگور، انجیر،



 آب زرشگگک، ار،آبان آب تازه، ترش لیمو آب قطره چند همراه به آب نوشگگیدن  : مفید غذاهها  

 ارا،بخ آلو غوره، سنجد، توت، شگیرین،شاه  لیمو هندی، تمر نارنج، پرتقال، نارنگی، خیار، آلبالو،کاهو،

 زیتون، روغن ، سبزیجات فصل، سالاد از اسگتفاده  تازه، ترش لیمو جو، نان جو، آش انار، آلو،آش آش

 کاسنیعناب، ،(عدس و ماش دوسر، جوی مثل) زده جوانه غلات و حبوبات

 لیوان یک در مرباخوری قاشق یک: خاکشیر بارهنگ، اسگفرزه،  مانند)  ناشگتا  بصگورت  ملین بذرهای

   ،(آب

 سایرتوصیه ها:

 پیاده ، خوری کم.اسگگت لازم دقیقگگه 97 تگگا 90 حگگدود صگگبدگگگاهی دویگدن  یگا  روی پیگاده  

 شربت و زرشک آب انار، ،آب انگبین سرکه مصگرف  دوسگتان،  حضگوردرجمع  روی،شگنا،کوهپیمایی، 

 . آبلیمو

 خواهد ومناسب مفید اینها برای جات ومیوه سبزیجات مصرف وافزایش گوشتی غذاهای کاهش درکل

 .بود

 (بلغمی)تر و سرد سوءمزاج در تغذیه

 : وسازگار مفید غاهها 

 مانند شیرین و رسیده های میوه،      بلدرچین ، مدلی مرغ و ،بوقلمون گوسگفند  گوشگت  آبگوشگت، 

 یاهس زیره دارچین، هل، مانند ها ادویه،         نارگیل،خربزه،انجیر،انگور،خرما طالبی،به، گلابی، ، سیب

 ندمان ها ریشه ،        موسیر ، خردل سیر، رازیانه، آویشن، قرمز، و سیاه فلفل زعفران، زنجبیل، ، وسبز

 کرفس، ساقه مانند مگر های سبزی تمامی ،        سفید و سیاه ترب قمری، کلم هویج، شگلغم،  چغندر،

 و تیچی لوبیا گندم، نخود، مانند حبوبات شنبلیله، شوید، و تره ترخون، مرزه، جعفری، ریدان، نعناع،

    اسگگطوخودوس، زبان، گاو گل زنجبیل، و دارچین کرده دم مانند بخش گرمی های نوشگگیدنی  .لپه

 . انگور ،شیره خرما شیره عسل، ارده، کنجد، مویز، پسته، فندق، گردو، بادام، مانند آجیل



 : پرهیزها

  -وترشیجات سرکه ،( سرشیروخامه -کشک-دوغ -پنیر - ماست -شیر)لبنی های فرآورده

 تنقلات قنادی، جات شیرینی جو، سوپ زمینی، سگیب  عدس، سگفید،  برنج خیارشگور،  شگورهامثل  

 کال، و ترش ایه میوه ، ماشگگینی ماهی،مرغ گاو، گوشگگت قارچ، ،... و وپفک مانندچیپس مصگگنوعی

 غوره، اسگگفناج، کاهو، خورشگگتی، کدو فرنگی، گوجه ، خیار ، هندوانه مرکبات، سگگایر کیوی، نارنگی،

 .فود فست انواع گازدار، های نوشابه ، یآ آب آلبالو، و آلو انواع ، سماق،

 .شود می مضر وسودای بلغم موجب نیز غذاخوردن تند 

 ترهستند، و سرد ویژه به سگرد  مزاج دارای که هایی یدنینوشگ  و غذاها تمامی و فوق ازموادغذایی* 

 پونه ای نعنا با را ماست ، باعسل را شیر مثلا نمایند استفاده آنها مصلدات وبهمراه بمقدارکم ویا پرهیز

 گرم های ادویه است بهتر غلات یا و حبوبات برنج، از اسگتفاده  صگورت  در  یا دنماین میل... و زنیان یا

 اسگگتفاده آن همراه به زردچوبه یا زعفران هل، دارچین، زنجبیل، سگگبز، زیره اه،سگگی زیره مانند

 با ایدب حتما مصرف ودرصورت بوده زا بلغم وماکارونی الویه ، ماهی با پلو بامرغ،باقالی پلو زرشک:دکنن

 میوه مصرف درصورت. شوند مصگرف  کافی زعفران یا زنجبیل،آویشگن  سگیاه،  فلفل مثل جاتی ادویه

 .دکنن میل نیز عسل قاشق یک قبلاً هم شتر جات

 وعده دو روزی کنید سعی.  دکنن خودداری غذا دروسط آب ازنوشیدن. دنکنن پرخوریسایرتوصیه ها:   

 فعالیت و ورزش.  دنماین میل وسبک کم غذای ناهار وبرای(وشام صبدانه) دنماین میل اصگلی  یی غذا

 از پس دقیقه 90 الی 97 مدت به رفتن راه.. شماتاثیرگذاراست ودرسلامت ضروری بسیار منظم جسمی

 قبل ساعت یک بویژه روز طی در خوابیدن. ددارن لازم مناسب خواب ساعت 8 حداقل. است مفید شام

 سونای)خشک و گرم حمام.. شود می بلغم افزایش موجب و بوده مضر بسگیار بلغمی ها برای غروب از

 .است مفید بلغم رفع برای( خشک

 )سوداوی( مزاج سرد و خشکسوء درتغذیه 



 :غاهها  مفید 

، مرغ مدلی ، تخم مرغ مدلی، گندم، لوبیا، سیب ،گلابی، طالبی، به، بادام ، خربزه، گوسفندیگوشگت  

انگور، آب نگارگیگل،. سگگبزی هگای گرم مانند نعنا، ریدان، ترخون، مرزه،جعفری، تره، کرفس، کنگر،    

 .، عسل، توت، کشمش، انجیر،خرما، هل، دارچین، زعفران، زیره هویج ، فندق چغندر، شلغم، ترب،

 ب، کنجد، اردهآاسگگتفاده از سگگالاد فصگگل با مقداری جوانه گندم، شگگربت زعفرانی، فرنی بادام، نخود

امت حج–پسته، گردو، فندق، نان سنگک کنجدی با کره مدلی گاوی و  یا انگور، شیره خرما باعسل یا

 وب است.درپاییز برای سوداویها خ

 پرهیزها: 

غذاهای نمک سگود مانند ماهی دودی، ماهی شگور،خیار شور، نمک   عدس ،دوغ، کشگک ،  بادمجان،   

میوه های ترش مانند آلو ،  ذاهای مانده، بیات و فریز شده،سگوسگیس وکالباس وفست فودها، غ  زیاد، 

ور، گوشت گاو ، سیب پنیر ش، ، ماست، چای غوره و آبغوره سرکه، تمر هندی،جات انار ترش، ترشگی  

، کاهو، ماهی، برنج سفید،جو، پرتقال،  زمینی، گوجه فرنگی، قارچ،لوبیا سبز، نخود فرنگی، ذرت)بلال(

 .تمشک، گری  فروت، لیمو

د : مثلا ف بهمراه مصلدات آن استفاده نمایند  ودرصگگورت مصرموادغذایی فوق را زیاد مصگرف نکنن 

در صورت مصرف برنج حتما از د یا کاکوتی به آن اضافه کنندرنعنا یا هنگام مصگرف ماست مقداری پو 

یاکاهو درکنارسبزیجات گرم مثل نعنا وریدان مصرف و زعفران استفاده شود یازیره سیاه یا پودرشوید

 گردد.

جهت ایجادرطوبت بیشگتر:مصگرف غذاهای رطوبت بخش مثل شگیربرنج،شیر،تخم مرغ عسلی،فرنی    

ی کبابی وسرخ کرده از غذاهای آبکی مثل انواع آش ها وسوپ ها ،کاهو توصیه می شود وبجای غذاها

 ، آبگوشت وخورشت ها استفاده شود

 توصیه ها:سایر



 مفید است.  اینها دقیقه پیاده روی بعد از شام برای 90تا  97

 . دنآب هویج و آب سیب را فراموش نکن د.نورزشهای سبک مانند پیاده روی انجام ده 

 ید .از بیخوابی و کم خوابی خودداری نمای.  باشد حمام کردن با آب ولرم

 تلویزیون سودا را افزایش می دهد.موبایل وتماشا کردن واستفاده مداوم از رایانه  

 د:ندستور تنفس طبی را صبح زود و بعد از ظهرها انجام ده 

ز هوای تمیدر حالت نیمه دراز کشیده، نفس کاملا عمیق بکشید و سینه های خود را از  تنفس طبی:*

ثانیه نفس را بیرون  97-0ثانیه نفس خود را حبس نموده و سگگپس آرام آرام طی  0پر نمایید. به مدت 

دهید. آرامش و احسگاس نشگاط بر شگما چیره خواهد شگگد. از این دستور در شرایط پر تنش روزانه    

 ک خواهد نمود. چندین بار می توانید بهره بگیرید و حتی در حالات معمولی نیز به آرامش شما کم

 یبوست: 

یبوست برای .اگر فرد روزانه حداقل یکبار دفع مدفوع با راحتی نداشگته باشد می گوییم یبوست دارد 

امّ »بگدن بگه مانند یک بدران دفع زباله اسگگت. یبوسگگت در مکاتب مختلف طبّ قدیم یکی از موارد  

باشد و با درمان یبوست کلی  مدسوب می شود یعنی می تواند در ایجاد هر بیماری دخیل« الامراضی

از ناراحتی های بیمار برطرف می گردد ، یبوست بعلت اختلال در هضم وجذب تاثیر داروهای مصرفی 

 برای بیماریها را هم کاهش می دهد.

احساس بی حالی، سر درد و افسردگی ،  بوی بد دهان و تنفس بدبو   ،   زخم از علائم معمول یبوست:   

های معده نظیر ترش کردن و سوزش معده  ،  اختلال های پوستی و اکنه  ،  ناراحتیدر دهان  ،  جوش

خواب  ،  تجمع سگموم در بدن  ،  بالا رفتن فشار خون  ،  تورم مفاصل  ،  بی اشتهایی و بد طعم شدن  

 دهان

    :علل ایجاد یبوست

 :مشکلات تغذیه ای اصلی ترین دلیل ایجاد یبوست هستند از جمله -9



سر دسته این غذاها، برنج است)اگر مصرف شود باید حتما با مصلح  :ف مواد غذایی یبوسگت زا مصگر 

ماکارونی،عدس ،چای ، قهوه، نسکافه، موز، لبنیات ،)و به ویژه پنیر،  .مثل زیره سگبز مصگرف شگود(   

کشک(؛ مصرف زیاد موادّ گوشتی)به خصوص به صورت خشک مثل کباب(، بسیاری از فست   ماست و

 )و به ویژه انواع ترش آنها( و ، سیب و انار و بهفودها

 بی تدرّکی  -2 

 شرایط فیزیولوژیکی خاص مثل حاملگی  -9

 مسافرت   -0

 مصرف برخی از داروهای شیمیایی -0

 خودداری از دفع به موقع مدفوع  -0

 مصرف مداوم داروهای ملیّن و مسهل -0

 تند تند خوردن غذا ومصرف آب میان غذا.-8

کاری تیرویید ،مرض کم :ی بیمگاری هگایی کگه می تواننگد عگامل ایجاد یبوسگگت باشگگند     برخ -1

 .… تومورهای روده ؛ اورمی؛ سل ؛ ام.اس ؛ افسردگی و قند،

 توصیه هایی برای درمان یبوست با اصلاح سبک زندگی:

د برنج *غذا را آرام بخورید وزیاد بجوید * وسط غذاآب نخورید * مصرف خوراکی های یبوست زا مانن

وسگگرخ کردنی ها و...را به حداقل برسگگانید * از نان های سگگبوس دار یاروزانه یک قاشگگق غذاخوری 

سگبوس گندم استفاده کنید * از آش ها و شورباها بیشتر استفاده کنید * مصرف میوه و سبزی ها را  

ح ناشگگتا یک افزایش دهید*  دفع را به تاخیر نیندازید  * ورزش یا پیاده روی داشگگته باشگگید * صگگب

قگاشگگق غذاخوری خاکشگگیر در یک لیوان آب جوش میل نمایید* از دمنوش گل سگگرخ اسگگتفاده   

عددانجیرخیسانده درنصف فنجان گلاب واگر گرم مزاج هستید 0نمایید*اگرسگردمزاج هستیدروزانه  

فنجان آب اسگتفاده نمایید * آش برای رفع یبوسگگت: نصف لیوان جو  9عددآلوبخارای خیسگانده در 0

 قاشق روغن زیتون+اشکنه مرغ+یک ونیم لیوان آب(2قاشق مرباخوری تخم گشنیز+9ر+دوس

 ممنوعات غذایی مهم ازدیدگاه طب سنتی ایرانی

 

تنقلات مصنوعی   -یآ و آب یآ  –نوشگابه ها وآبمیوه های صگنعتی    -پرچرب -غذاهای سگرخ کرده  

غذاهای بیات  -لباس و... فسگگت فودها مانند پیتزا،سگگوسگگیس،کا  -مانند چیپس وپفک ویخمک و... 



سالاد اولویه.  -خشکباربدون پوست ومانده -انواع سوسهای کارخانه ای –غذاهای فریز شده -وکهنه

 کشمش وخشکبارتیزابی)اسید نیتریک که جهت نگهدارندگی اضافه می شود سرطان زاست( -

عسل ( یا دوغذای خوردن سگردیها باهم)مانند ماهی+ماست+ترشی ( یا گرمیها باهم )مثل کشمش با   

 گس) قابض ( باهم مثل تمرهندی با آب انار یا دو نفاخ مثل سیر وپیاز باهم.

 ماست با ترب  –ماهی با شیر  –ماهی با تخم مرغ  –سرکه با برنج  –خربزه با عسل  

 مصرف آب سرد بعد از غذای گرم وشیرینی) مخرب دندان( 

 دو ماده سریع الفساد مثل شیر وخربزه 

 از کله پاچه موجب افزایش لزجی وبلغم مغزمی شودانگور بعد   

 خوردن آب بعد از میوه های آبدار مثل خربزه ، هندوانه وانگور 

علاوه بر تولید بلغم موجب فساد گوشت درمعده وبروز لک  -مصگرف ماست ودوغ با غذاهای گوشتی   

 وپیس می شود.

 دد.سودازااست وموجب غلظت خون  ولاغری می گر -خوردن زیاد عدسی  

بلغم زا است وموجب سستی وبی حالی وکاهش یادگیری  -مصگرف پنیر به تنهایی در وعده صگبدانه    

می گرددغده پاراتیروئید که وظیفه تنظیم کلسگگیم وپتاسگگیم را بعهده دارداین دو را در کنارهم می 

ه رداشتشگناسدومگر در کنار مصرف پنیر ماده حاوی فسفر مانند گردو مصرف نشود ، فسفررا از مغز ب 

 وموجب کند ذهنی می شود.

که سگودازاو بلغم زا می باشند. حال اگر درکنار اینها   -مصگرف زرشگک پلو با مرغ وباقالاپلو با ماهی    

ماسگت وترشگی وسالاد هم مصرف شود مشکل چند برابر می گردد.درصورت مصرف چنین غذاهایی   

-عسل-سیاهدانه-آویشن-زنجبیل-سیاهحتما باید همراه آنها از ادویه وموادغذایی گرم مانند فلفل 

 خرما استفاده نمود.



که مضگر وموجب افزایش بلغم وسودا وغلظت خون می گردد.از دیدگاه طب سنتی وعده   -وعده ناهار 

 ساعت 0-9  وحداقل هنگام زود شام –ناهار )حذف یا خیلی کم(  -های غذایی اصلی شامل :صبدانه 

 .باشد می خواب از قبل

 بلافاصله – خوردن غذا ایستاده –استفاده بیش از حد از ادویه جات  تند غذا خوردن عدم استفاده یا  

 .گردد می حافظه وکاهش خون وغلظت سودا افزایش موجب خوابیدن غذا بعداز

ساعت بعداز نهار وشام از خوردن آب ونوشیدنی ها  2)نکته:نیم ساعت قبل تا  به سرعت نوشیدن آب 

 خودداری شود(

 های لبنی با ترشی موجب انجماد فراورده لبنی در معده وفساد غذا می گردد.مصرف فراورده  

 موجب تشکیک اگزالات کلسیم وسنگ کلیه می گردد. –مصرف ماست واسفناج  

 ساعت وبیشتر9مصرف میوه بعد از غذای گوشتی که موجب فساد میوه می گردد مگر با فاصله  

 ایرادی ندارد( کمدرگرم مزاجان در حد آشامیدن آب دربین غذا یا بلافاصله بعداز غذا) 

-خوردن آب سگرد درصبح ناشتا که سردی آن از معده به هرکدام از اعضای  بدن که برسد مانند مغز  

 دستگاه تنفسی ، موجب اختلال درعملکردآن خواهد شد.-کبد-قلب

شی پس از ورزش وحرکات سگنگین که بدن گرم می باشد آب فورا از معده جذب شده وسردی وخامو  

 حرارت غریزی )گرمی طبیعی وگرمی خلقی  از حرارت روح دربدن(می گردد.



خوردن غذای داغ:معده را سست وهضم را مختل وسررا از بخارپرکرده وسررا سنگین می کند.غذای   

خیلی سگرد هم موجب اختلال هضم وعبور غذا از معده بصورت نضج نیافته میشود که بدن نمی تواند  

 .از آن بهره مند شود

های خوراکی این اسگگت که چند غذای مختلف از نظر رنگ، طعم و کیفیت را در یکی از بدترین عادت

بهتر است که مصرف انواع سالاد همراه غذای اصلی تا حد ممکن مددود  یک نوبت غذایی مصرف کنیم

د مصرف یکی، دو بار سالا .و مصگرف سگالادها به کمی قبل یا بعد از صگرف غذای اصلی، موکول شود   

تواند مشکلات گوارشی مختلفی را در کند اما اسگتمرار این عادت، می همراه غذا، مشگکلی ایجاد نمی 

 .درازمدت برای افراد به وجود بیاورد

 آسیبهای ناشی از تندتند غذا خوردن از نظر طب ایرانی

سگگریع خوردن غگذا سگگبگب ترشگگح نگاقص آنزیمهای گوارشگگی شگگده وهضگگم رامختل       

باشد،خلط فاسد و نابجا دربدن تولیدگشته وباعث بروز انواع ” هضگم ناقص “کند،درصگورتیکه  می

 .بیماریها میشود

میشود.و در نتیجه باعث بالا رفتن چربی خون ” کبد چرب “تندتند خوردن و نجوییدن غذا باعث  

 .و چاقی در افراد میشود

ها شده که این  تندتند خوردن و نجوییدن لقمه های غذا باعث تولید بیشگگتر الکل در روده  

 .را افراد فراهم میکند” ریزش مو ” امر خود ، موجبات 

تندتندخوردن و نجوییدن لقمه های غذا باعث تولید خلط فاسد شده و غذا هضم نشده وارد  

خون میشگگود، که این امر ، تولید لکه های سگگفید)بیماری برص یا ویتیلیگو( و لکه های قهوه ای 

 .بدنبال دارد)بیماری بهق( را در افراد 



تندتند خوردن و نجوییدن غذا در دهان باعث افزایش عفونت در معده و روده ها شده و در   

 نتیجه پدیده زخم معده و اثنی عشر را بدنبال دارد.)با بالا رفتن میکروب هلیکوباکتر(

تندتندخوردن و نجوییدن غذا در دهان باعث هضم ناقص آن در معده شده که این خود باعث  

 .فآ معده و روده ها و همچنین بوی بد دهان در این افراد میشودن

تنگدتندخوردن و نجوییدن لقمه های غذا در دهان ،باعث تولید خلط فاسگگد و نابجا در کبد   

شگده ، این اخلاط کثیف وقتی از طریق عروق به سگگمت اندامها جریان پیدا میکنند ، سنگینی و  

 .آورندکرختی و خمودی را اندامها بوجود می 

تنگدتنگدخوردن و نجوییگدن غذا در دهان باعث تولید بلغم شگگور یا بلغم مالح شگگده ، که     

 .میباشد( (DVT بیماری مهمترین پیامد بلغم مالح ، ترومبوز شدن ورید ها و سیاهرگهای عمقی

تنگدتنگدخوردن و نجوییدن لقمه های غذا در دهان ، حتی روی خلق و خو و منش افراد نیز    

اسگگت.عصگگبانیتها ، پرخاشگگگریها ، تعجیل داشگگتن در انجام امور روزمره از مصگگادیق  تاثیرگذار

 .تندتندخوردن غذا در دهان است

 

 

    ------------      دسته بند  هنوهع موهدغاهیی ومصلحات آنها  

 مصلحات  طبع ماده غاهیی گوشتها

 مرزه -سماق -گشنیز گرم وتر گوسفند

 سکنجبین -هدویه گرم  –روغن بادهم  -سرکه گرم وتر مرغ  خانگی

 سماق -گشنیز -ریحان گرم وتر بوقلمون

 دهرچین –کباب کردن  گرم وتر جگرسیاه



 هدویه گرم –نمک  –زیره  -کباب کردن گرم وتر جگرسفید

 طبخ با زیره یا گشنیز یا سرکه گرم وتر زبان

 سرکه -دهرچین  -فلفل –مزره  گرم وتر پاچه

 سرکه -شربت هنار -نعنا –یره ز گرم وتر میگو

 نمک  –سیر  –زنجبیل  –زیره  –فلفل  –آب نخود  –پیاز  سرد وخشک گاو

 پونه  –سرکه  –زعفرهن  –فلفل  –پیاز  سردوتر گوساله

 زنجبیل -بریان کردن  –عسل  –آویشن  –هدویه جات گرم  سردوتر مرغ ماشینی

 سردوتر ماهی
 –زیتون  –عسل  – زنجبیل –آویشن  –هدویه جات گرم 

 روغن زیتون

 نمک -آویشن  –دهرچین  –زیره  سردوتر مغز

 سکنجبین -آبغوره  –سرکه  گرم وخشک خروس

 کاسنی -ترشیها  طبیعی  –روغن زیتون  –سرکه  گرم وخشک کبک

 کباب کردن –آویشن  –فلفل  –زیره  گرم وخشک دل

 روغن -سرکه  گرم وخشک شترمرغ

 پونه -دهرچین  –زنجبیل  –سرکه  –مزره  -رگلپ سردوخشک سیرهبی

 گشنیز -فلفل  گرم وخشک قلوه)کلیه(

 گشنیز  –روغن زیتون  گرم وتر زرده تخم مرغ

 نمک -هدویه جات گرم  سرد وتر سفیده تخم مرغ

 مصلحات  طبع ماده غاهیی لبنیات

 عسل -نعنا  –آویشن  -مغز گردو سرد وتر پنیر تازه

 عسل -نعنا  –آویشن  -مغز گردو سردوخشک پنیر کهنه

 عسل سرد وتر خامه وسرشیر

 سیاهدهنه -گلاب  –خرما  –عسل  سردوتر شیرپاستوریزه



 شیرمحلی تازه
معتدل مایل به گرم 

 وتر
 سیاهدهنه -گلاب  –عسل 

 سیاهدهنه -آویشن  –نعنا  سردوتر ماست

 سیر -سیاهدهنه  –آویشن  –نعنا  سردوتر دوغ

 ماست چکیده
د وتر مایل به سر

 معتدل
 مغز گردو –عسل  –نعنا  –آویشن 

 بادهم -عسل  گرم وتر کره

 گلنگبین –نعنا  –سیر  سردوخشک کشک

 مصلحات  طبع ماده غاهیی غاهها  فرهور  شده

 عسل-شیره خرما-شیره هنگور گرم وتر هرده

 بادهم -تخم ریحان  –ماست  –هرده  گرم وتر شیره هنگور

 آبلیمو –سکنجبین -بادهم وخشک گرم شیره خرما

 سرکه -سکنجبین -آبلیمو -هنارترش گرم وخشک عسل  زنبور

 سرکه -سکنجبین -آبلیمو -هنارترش گرم وتر عسل نیشکر

 هدویه گرم –روغن زیتون  –گلاب  سرد وخشک سرکه

 گلاب

 -معتدل تاگرمی 

PH  ره بسمت قلیایی

 می برد

مبخش .      هفرهد هعصاب وآره -کبد -قلب  -مقو  معده  

 بوهسیر     هز گلاب هستفاده نکنند ،هسهال  ،دچارنفخ 

 مویز –عسل  سرد وتر ماء هشعیر

 شیرینی ها  طبیعی گرم وتر روغن کنجد

 مصطکی -بنفشه  معتدل روغن بادهم شیرین

 مصلحات  طبع ماده غاهیی میوه جات

 زیره -عسل سرد وتر شفتالو

 دهرچین –عسل  سرد وتر توت فرنگی



 عسل سرد وتر شاه توت

 عسل سردوتر لیموشیرین

 پوست هندوهنه –عسل  سردوتر هندوهنه

 گلنگبین -عسل سردوتر کیو 

 گلنگبین -زیره  –عسل  سردوتر شلیل

 گلنگبین -زیره  –عسل  سردوتر آلو  و  آلوچه

-نارنگی  پرتقال

 لیموشیرین

 سردوتر
 نمک دریا -گلنگبین  –عسل 

 مغز زردآلو –زیره  –عسل  ردوترس زردآلو

 گلپر -زنجبیل  سرد وتر هنارشیرین

 نمک -گلپر  –عسل  سرد وخشک هنارترش

 عسل سرد وخشک سیب ترش

 گلپر –هنجیر  –عسل  سرد وخشک هزگیل

 عسل سرد وخشک آلبالو

 عسل  سرد وخشک زغال هخته

 دوسین –بنفشه  –عسل  سرد وخشک بالنگ

 عسل سرد وخشک سنجد

 بنفشه –عناب  سرد وخشک تمرهند 

 هنیسون –عسل  سرد وخشک زهلزهلک

 سنبل هلطیب –میخک  –شیرینی  –عسل  سرد وخشک زرشک

 مصلحات  طبع ماده غاهیی هدهمه میوه جات

 عسل سرد وخشک نارنج

 مربا کردن –خرما  –عسل  سرد وخشک تمشک



 آب هنار –آبلیمو  گرم وتر آناناس

 شربت بالنگ –سکنجبین  ترگرم و هنجیرتازه

 جوهنه گندم –آویشن  –بادهم  –گردو  گرم وتر هنجیرخشک

 سکنجبین –گلاب  –کاهو  –بادهم  –آب هنار  گرم وتر خرما

 گلنگبین –دهرچین  گرم وتر سیب

 زنیان –هنیسون  –عسل  گرم وتر قیسی

 زیره عسل گرم وتر گلابی

 سرد وتر هست(ملین ها   )گیلاس سفید  گرم وتر گیلاس

 موز
گرم وتر مایل به 

 معتدل
 سکنجبین –هنار  –عسل 

 سکنجبین –عناب  -آبمیوه ها  ترش گرم وتر مویز

 سکنجبین -تخم کرفس  -غاهها  ترش گرم وتر هنگور

 مربا  زنجبیل –عسل  گرم وتر هلو

 عسل -سکنجبین ترش  گرم وتر توت سفید

 مغز گردو –ادهم مغز ب -عسل -سرکه  گرم وتر زیتون سبز

 هنوهنه -میوه ها  ترش –لیمو  گرم وخشک  نارگیل

 مربا نمودن –عسل  گرم وخشک به

 مصلحات  طبع ماده غاهیی غلات

 خیساندن درآب ونمک –شیر  –زعفرهن  –شوید  -زیره سیاه سرد وخشک برنج

 روغن ها  گرم -شیرینی ها  طبیعی –هنیسون  –هنجیر  سردوخشک جو

 جو دوسر
معتدل مایل به 

 مرطوب
 شیرینی ها  طبیعی –زیره  -سرکه

 نمک  –پختن با آب  سرد وخشک ذرت

 رهزیانه -پختن درآب  –عسل  –سیاهدهنه  گرم ومعتدل گندم

 مصلحات  طبع ماده غاهیی صیفی جات



 گلپر –پوست هندوهنه  –عسل  سرد وتر هندوهنه

 عسل –نعنا  –زیره  –نمک  سرد وتر کدو

 کندن پوست –مویز  –عسل  –زیره  –نعنا  –نمک  رد وترس خیار

 فلفل سیاه –روغن زیتون  –نمک  سرد وتر گوجه فرنگی

 سرکه –هنار  گرم وتر طالبی -گرمک-خربزه 

 فلفل سیاه –نمک  گرم وتر خیارچنبر

 جوهنه گندم –گلاب  گرم وخشک فلفل سبز

 هپخت با گوشت بر –هنار  –زیره  گرم وخشک بادمجان

 مصلحات / خوهص مهم طبع ماده غاهیی هدویه جات ودمنوش ها

 گرم وخشک هسطوخودوس
 –نیروبخش  -تب بر -مقو  هعصاب  سکنجبین//   –عسل 

 معالج برونشیت وزکام

 هنگور –سرکه  گرم وخشک آویشن

 گرم وخشک پونه
 -مدر وقاعده آور-رفع سستی رحم-/ ضدنفخ     کتیره-سرکه

 نهرفع سرفه وخلط سی

 گرم وخشک نعناع
-//مقو  معده  هنوهع ترشی  -عسل آب

 ضدسرفه،نفخ،تب،سرماخوردگی، قاعده آور

 گرم وخشک بادرنجبویه
/ تقویت معده، کبد ، حافظه، قاعده سکنجبین -میوه ها  ترش

 آور ، نافع درد مفاصل

 روغن بادهم –سرکه  –کاسنی  گرم وخشک چا  سبز

 گرم وخشک گزنه
نرم -درمان دیابت-قاعده آور-مدر-معرق      زعفرهن   -عسل

 کننده ورم ها  سفت

 روغن بادهم –روغن زیتون  –سرکه  گرم وخشک دهرچین

 آبلیمو گرم وخشک زردچوبه

 هنیسون –سکنجبین  گرم وخشک زعفرهن

 روغن بادهم –عسل  گرم وخشک زنجبیل

 آویشن –عسل  گرم وخشک زیره

 کتیره –خیساندن درسرکه  –مزهج  گیاهان سرد گرم وخشک سیاهدهنه

 روغن گیاهان سرد درگرم مزهجان وعسلدرسردمزهجان گرم وخشک فلفل



 گرم وخشک بابونه
 -قاعده آور  -هدرهرآور -/  گرم کننده قو سکنجبین       -عسل

 خوهب آور

 خورهکیها  سرد –آویشن  -عسل  گرم وخشک نمک ونمک دریا

 گرم وخشک هسپند
درمان آسم،تب،سنگ سکنجبین -میوه ها  ترش

 صفره،هنگل،روماتیسم ، قاعده آور

 گل گاوزبان
معتدل مایل به گرم 

 وتر

ع رف-مفرح ومقو  هعضاء رئیسه بدن-// آرهم بخشعسل -آبلیمو

 سرفه وتنگی نفس

 گل ختمی
معتدل مایل به 

 گرمی

 -رفع یبوست -// معتدل کننده هخلاطبابونه     -عسل

 عدهمضربره  ریه وم-سیاتیک

 مصطکی -هنیسون  –طبخ با بادمجان  سرد وخشک سماق

 کرفس –میخک  –شیرینی ها  طبیعی  سرد وخشک نشاسته

 عسل سرد وخشک لیمو عمانی

 به لیمو
ضد -رفع خستگی وتپش قلب-// آرهم بخشگلاب     –عسل  سرد وتر

 آسم وهسپاسم ومیگرن

 عناب

رفع -هعتدهل دهنده هخلاطمویز     //منضج و-عسل-گلاب سرد مایل به تر 

خشونت ونرم کننده سینه وگرفتگی صده  ،  تنگی نفس ، سرفه 

  -رفع خارش بدن   -خون ساز  -تصفیه خون   -

 مصلحات  طبع ماده غاهیی مغزها  گیاهی

 عسل –نمک  گرم وخشک بادهم

 عسل –مصطکی  گرم وخشک بادهم هند 

 هنار -سکنجبین   –زردآلو  –عسل  گرم وخشک پسته

 سکنجبین –آلو  –هنار  –زردآلو  گرم وخشک تخم آفتابگردهن

 شربت به –سکنجبین  –آب عسل  گرم وخشک فندق

 هنار –عسل  –مویز  گرم وخشک گردو

 مصطکی –عسل  گرم وتر بادهم زمینی

 آب هنار گرم وتر تخم خربزه

 غاهها  دریایی –سبزیجات   -عسل   گرم وتر کنجد



 زیره -نعنا  –نمک  –عسل  سردوتر تخم کدو

 : عرقیات گیاهی

سال و افرادی که  2مثل عرق بیدمشک، بابونه، صدگیاه و... برای کودکان زیر  عرقیاتخوردن بعضی از -

ر مورد زنان باردار یا شیرده هم باید با احتیاط به آنفلوآنزا یا آبله مرغان مبتلا هستند، ممنوع است و د

 مصرف شود؛ برای همین در موقع خرید به مواردی از این دست دقت کنید.

 اثر شدن دارویباعث ب عرقیات گیاهیهمزمانی در مصرف بعضی از داروهای شیمیایی با مصرف بعضی از -

خوابی تجویز بخشی، رفع سردردهای عصبی و کمالطیب که برای آرامششود؛ مثل گیاه سنبلو عرق می

 آوری مثل دیازپام، فنوباربیتال و... استفاده شود.شود و به هیچ وجه نباید همراه داروهای خوابمی

لطیب، اهای گرم را مانند نعنا، سنبلطبیعت گرم و بعضی طبیعت سرد دارند. عرق عرقیات گیاهیبعضی -

های سرد مانند عرق بید، کاسنی و... جرعه نوشید تا تأثیر داشته باشد و عرقنم و جرعهآویشن و... باید نم

 را باید یکباره )یک لیوان در روز( خورد تا مؤثر شود.

کم است؛ در عوض طول درمان شود تعداد دفعات مصرف عرقیاتی که برای درمان ریوی تجویز می-

شود، های کبدی و معدوی تجویز مییهای چربی خون، قندخون و بیماریعرقیاتی که برای درمان بیمار

 ماه باشد. 9یا  2ممکن است به مدت 

 تریهای دارویی غنیوشش گیاهان با خاصیتمناطق سردسیر نسبت به مناطق گرمسیر و مرطوب، از پ-

 برخوردار است.

تر است و در عرق دوآتشه به معنای آن است که گیاه دو بار جوشانده شده، آب کمتری دارد و غلیظ-

 تری هم دارد.نتیجه تاثیرگذاری سریع

دهند؛ ز دست میبعضی عرقیات معطر مثل گلاب، هل و... اگر در مقابل نور خورشید باشند، عطر خود را ا-

 را پشت پنجره آفتابگیر قرار ندهید.  عرقیاتپس بهتر است این نوع 

عرقیات به علت تبخیر شدن آبشان هنگام جوشاندن و غلیظ بودنشان، فسادناپذیرند اما تاریآ مصرف -

از  شانساله است و این یعنی بعد از گذشت تاریآ مصرف، خاصیتو بعضی دیگر یکساله  9بعضی از آنها 

 رود، نه اینکه خراب شوند.بین می
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برد بنابراین آشپزخانه به دلیل داشتن مکان گرم و مرطوب، زودتر خاصیت انواع عرقیات را از بین می-

را در جای خشک و خنک  عرقیاتفضای گرم و مرطوب مکان مناسبی برای نگه داشتن آنها نیست. 

 نگهداری کنید تا خواص آن حفظ شود.

 –که فضایی خشک و خنک دارند  –های خواب، انباری و حیاط خلوت نگهداری عرقیات در کمد اتاق-

 م نگه داشت.توان آنها را در یخچال همناسب است؛ در ضمن می

رود و معمولا که طبیعت گرم یا مایل به گرم دارند، زودتر از بین می عرقیات گیاهانیمعمولا خاصیت -

 تاریآ مصرف آنها یک ساله است.

سخت است.  –ویژه برای کودکان به –آنها  العاده تلخی دارند و خوردنبعضی انواع عرقیات طعم فوق-

آب میوه مخلوط کرد و  توان با نبات، عسل یا کمی)مثل کاسنی، نعنا، بید و ...( را می عرقیاتاین نوع 

کند بلکه افزایش تنها خاصیت آنها را کم نمی خورد. خوردن این عرقیات همراه نبات، عسل یا آبمیوه نه

 دهد.می

 عرق آویشن ) طبیعت گرم (

تقویت معده ، رفع ترشی معده ، تقویت بینایی ، صد درد و تشنج ، رقیق کننده خون ، در عفونت های 

 ریوی ، زکام و برونشیت بی همتاست .

 ندوه استفاده: پس از هر غذا یک استکان

 ت گرم (عرق اسطوخودوس ) طبیع

تقویت کننده اعصاب ، معالج برونشیت و زکام ، پایین اورنده تب ، نیرو بخش ، ضد تشنج و صرع ، درمان 

 بیماری های عصبی

 ندوه استفاده: روزی سه مرتبه و هر وعده نصف استکان

 عرق بابونه ) طبیعت گرم (

دگی و دردناک را منظم می نیروبخش ، آرامبخش تب های بلغمی و عفونت های دردناک ، اختلالات قاع

 کند ، کرم کش است .

 ندوه استفاده: قبل از هر غذا یک استکان

 عرق بادرنجبویه ) طبیعت گرم (

 بالا برنده فشار خون ، خون ساز ، آرام بخش ، مقوی مغز ، درمان تپش قلب ، خواب آور ، ضد تشنج

 ندوه استفاده: یک فنجان در یک لیوان آب سرد
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 طبیعت گرم (عرق بومادران ) 

نیرو بخش ، تقویت قلب و اعصاب ، ضد تشنج ، تصفیه خون ، درمان ورم معده و روده ، مفید جهت 

 بواسیر ، رفع اختلالات قاعدگی

 ندوه استفاده: بعد از هر غذا یک استکان

 عرق بهار نارنج ) طبیعت گرم (

بی خوابی و اختلالات عصبی ، تقویت قلب و اعصاب ، ضد تشنج ، ضد هیستری ، رفع افسردگی ، درمان 

 رفع سکسه

 ندوه استفاده: قبل از هر غذا یک استکان و یا به صورت شربت

 عرق بیدمشک ) طبیعت معتدل (

تقویت قلب ، رفع گرفتگی و خفقان قلب ، تقویت عمومی بدن ، ملین ، مصرف بیدمشک در جوانی مانع 

 پیدایش فشار خون در دوران پیری می شود .

 ده: قبل از هر غذا یک استکان به صورت شربتندوه استفا

 عرق پونه ) طبیعت گرم (

 اشتها آور ، بادشکن ، ضد اسهال ، مسکن سکسکه ، رفع سوزش معده ، ضد سرفه ، خلط آور

 ندوه استفاده: پس از هر غذا نصف استکان

 عرق خارشتر ) طبیعت سرد (

 ، مفید جهت سیاه سرفه و سلامتی کلیه ها دافع سنگ های کلیه و مثانه ، شست و شو دهنده کلیه ها

 ندوه استفاده: قبل از هر غذا نصف استکان

 عرق خار خاسک ) طبیعت سرد (

 مدر قوی ، رفع سنگ کلیه و مثانه و کیسه صفرا ، تصفه خون

 ندوه استفاده: قبل از هر غذا نصف استکان

 عرق رازیانه ) طبیعت گرم (

، زیاد کننده شیر مادران ، معطر کننده ، مدرک ، بادشکن ، مدر و ضد نفآ ، درمان قولنج ، رفع بلغم 

 قاعده آور

 ندوه استفاده: پس از هر غذا یک استکان

 عرق سنبل الطیب ) طبیعت گرم (

ضد تشنج ، مدرک ، آرامبخش ، بادشکن ، رفع بی خوابی ، ضدهیستری ، ضد صرع ، مقوی اعصاب ، 



 پایین آورنده فشار خون

 بعد از هر غذا یک استکان و شب موقع خواب ندوه استفاده:

 عرق شاتره ) طبیعت معتدل (

ضد حساسیت ، تصفیه کننده خون ، صفرابر ، اشتها آور ، رفع بیماری های پوستی ، ادرار آور ، ضد یرقان 

 ، تقویت لثه و جلوگیری از خونریزی آن ، هاضم غذا

 ندوه استفاده: قبل از هر غذا یک استکان

 ه ) طبیعت گرم (عرق شنبلیل

 بر طرف کننده قند خون ، ضد لاغری ، اشتها آور ، جلوگیری از ریزش مو

 ندوه استفاده: بعد از هر غذا نصف استکان

 عرق شوید ) طبیعت گرم (

برطرف کننده چربی خون ، ضد دل درد و بیماری های روده ، مقوی معده ، هضم کننده غذا ، آرام کننده و 

 نزیاد کننده شیرمادرا

 ندوه استفاده: بعد از هر غذا نصف استکان

 عرق شیرین بیان ) طبیعت گرم (

درمان ورم معده و روده ، درمان زخم معده و اثنی عشر و امراض کلیه ، درمان یرقان ، درمان 

 سرماخوردگی، سرفه و گرفتگی صدا

 ندوه استفاده: قبل از هر غذا یک استکان و بعد از هر غذا نصف استکان

 سنی ) طبیعت سرد (عرق کا

تصفیه کننده خون ، سفید کننده پوست ، درمان کم خونی ، درمان بیماری های مزمن پوستی ، رفع 

 یبوست ، تقویت کبد ، برطرف کننده جوش صورت

 ندوه استفاده: قبل از هر غذا یک استکان

 عرق کاکوتی ) طبیعت گرم (

ی تنفسی ، تقویت دستگاه گوارش ، تقویت تقیت کننده اعصاب ، ضد انگل ، ضد عفونی کننده مجار

 بینایی ، درمان بی خوابی

 ندوه استفاده: بعد از هر غذا با نصف لیوان آب



 عرق گلاب ) طبیعت گرم (

 مقوی قلب و اعصاب ، آرام بخش ، خوشبو کننده ، ملین ، روشن کننده پوست و مدافظ آن ، نشاط آور

 ندوه استفاده: قبل از هر غذا نصف استکان

 عرق گل گاو زبان ) طبیعت گرم (

آرام بخش ، نرم کننده ، معرق ، ادرار آور ، دفع کننده کلرورها ، تصفیه کننده خون ، رفع التهاب و ورم 

 کلیه

 ندوه استفاده: یک فنجان مخلوط در یک لیوان آب سرد صبح و شب

 عرق گزنه ) طبیعت گرم (

ونریزی داخلی ، جلوگیری از ریزش مو ، آرامبخش قطع شدن قاعدگی در زنان ، بند آوردن هر گونه خ

 دردهای عضلانی ، ازدیاد ادرار

 ندوه استفاده: پس از هر غذا یک استکان

 عرق مخلصه ) طبیعت گرم (

ملین ، مقوی ، دفع سموم ، ضد قولنج ، پادزهر قوی ، مفید برای ناراحتی های کمر و مفاصل عضلانی ، 

 تقویت معده

 جان مخلوط در یک لیوان آب بعد از غذاندوه استفاده: یک فن

 عرق مورد ) طبیعت سرد (

 ضد خونریزی ، قابض روده ، تقویت رشد مو ، درمان اسهال و بواسیر ، ضد آفت

 ندوه استفاده: قبل از هر غذا یک استکان به صورت شربت

 عرق نعنا ) طبیعت گرم (

ده ، ضد اسهال ، رفع دل درد و دل پیچه ، تقویت کننده دستگاه گوارش ، برطرف کننده ناراحتی های مع

 بادشکن

 ندوه استفاده: بعد از هر غذا یک استکان

 عرق نسترن ) طبیعت گرم (

ضد اسکوربوت ، رفع انقباض غیر ارادی ماهیچه معده ، رفع بیماری های ناشی از ورم و التهاب کلیه ، 

 ،ادرار آور  Cسرشار از ویتامین 

 یک استکان و یا به صورت شربتندوه استفاده: قبل از غذا 



 عرق هل ) طبیعت گرم (

مقوی معده ، رفع سردرد ، رفع بی خوابی ، مسکن دردهای عصبی صورت و کمر ، رفع کم خوابی ، معطر و 

 خوشبو کننده

 ندوه استفاده: همراه با شربت ، چای و یا شیرینی مصرف شود

 عرق یونجه ) طبیعت گرم (

رو دهنده قوای جنسی ، تقویت عمومی بدن ، تامین استخوان بندی اطفال و چاق کننده ، مولد خون ، نی

 درمان نرمی استخوان

 ندوه استفاده: قبل از هر غذا یک لیوان

 

 
 


