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دوران انتقال از سنين باروري و فعاليت جنسي -
)ديد منفي يا مثبت(تفاوت رويكرد بر اساس فرهنگ اجتماعي-
تفاوت اختلال بر اساس رفتار خانواده و همسر-

غذا، درهم خوری، روی هم خوری و پرخوری کم جويدن الگوی غذا خوردن مانند 
به افزايش بلغم ، غلظت ... غذاهای غليظ و سرديجات  ،مصرف بلغم زاهاافزايش 

خون و انسداد عروق، مجاری و اعضاء منجر می شود که موجب ايجاد و تشديد 
).اکبری، ق، اکسير(عوارض يائسگی می شود 

يبوست و علايم امتلا سبب تشديد علايم می گردد
به، ( مصرف ادويه جات تندو سرخ کردنی ها علائم گرگرفتگی را تشديد می کند  

).آپ، نواک، دنفورث،نواک، اسپيروف
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تاكيد شروع دوران پختگي و مديريت خانواده -١
حمايت عاطفي همسر -٢
تاكيد بر موقت بودن علايم و بهبود با گذشت زمان -٣
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اصلاح رويكرد



يو خشك يسردمزاج ميل به حرارت غريزي و رطوبت اصلي، تحليل  سنين ميانسالي

).حفظ الصحه ناصري(داشته باشد گرمي و رطوبت به ميل غذاهاو جميع تدابير لذا  

:اصلاح سبك زندگي در قالب شش اصل ضروري طب ايراني
آب و هوا-١
خوردن و آشاميدن-٢
حرك و سكون-٣
خواب و بيداري  -٤
استفراغ و احتباس-٥
)روحي رواني(اعراض نفساني-٦
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پوشيدن لباس هاي گشاد و با رنگ هي روشن و شاد -١
استفاده از عطرهاي خوشبو -٢
برنامه ورزشي متعادل و منظم -٣
ماساژ ملايم  -٤
توجه به )(حجامت، فصد و زالو(كاهش انواع خونگيري ها مگر به ضرورت -٦

)عادت
كاهش مقاربت و افزايش روابط عاطفي و صميميت در ارتباط جنسي  -٧

غيردخولي
اصلاح تغذيه -٨
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كاهش غذاهاي محرك، ادويه جات، سركه، قهوه، كافئين-١
كاهش مصرف فست فود ها و غذاهاي سنگين-٢
گوشت پرندگان، سويا: مصرف مواد پروتئيني سبك -٣
افزايش مصرف غذاهاي سبك، ميوه ها، سبزيجات -٣
هويج، انجير، (لينت طبع با مصرف غذهاي ملين و با طبع گرم و ترايجاد  -٤

)مويز، كشمش، برگ ميوه ها
مصرف ميوه هاي مفرح مانند انجير، انگور، سيب، به، -٥
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:پرهيز ها
كاهش غذاهاي محرك، ادويه جات، سركه، قهوه، كافئين،  -١
)مگر با تجويز پزشك با تدابيرخاص(كاهش مصرف دمنوش هاي متنوع -٢
كاهش مصرف فست فود ها و غذاهاي سنگين-٣

:توصيه ها
گوشت پرندگان، سويا: مصرف مواد پروتئيني سبك -١
افزايش مصرف غذاهاي سبك، ميوه ها، سبزيجات -٢
هويج، انجير، (لينت طبع با مصرف غذهاي ملين و با طبع گرم و ترايجاد  -٣

)مويز، كشمش، برگ ميوه ها
مصرف ميوه هاي مفرح مانند انجير، انگور، سيب، به، -٤
  خصوصا در حرارت و گُر گرفتگي، مصرف سكنجبين، ماء الشعير، آب انار شيرين-٥
مرباي به، مرباي بالنگ و مرباي سيب  با تقويت معده  -٦
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: مفردات
Foeniculum: تخم رازيانه -١ vulgar Mill

روزانه يك قاشق چايخوري پودر يا يك قاشق مرباخوري دمنوش يا اشكال دارويي موجود 

Glycyrriza:شيرين بيان -٢ glabra
يا اشكال دارويي موجود ) گرم ١٠(ريشهروزانه اندازه يك قاشق چايخوري عصاره، يا جوشانده يك تكه   

Melissa officinalis) بادرنجبويه(مليس -٣
قاشق غذاخوري دمنوش يا اشكال دارويي موجود  ٣روزانه 

Hypericum:هوفاريقون -٣ perforatum
قاشق غذاخوري دمنوش يا اشكال دارويي موجود در بازار ٢روزانه   

Crocus sativu:زعفران -٤
ميلي گرم زعفران بصورت دمنوش يا شربت  ٥٠روزانه 
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درمان دارويي



: مركبات 
:  جلاب -١

جلّاب يكي از بهترين نوشيدني هاي مد نظر طب ايراني است كه جهت تقويت قواي  
عمومي و تقويت معده و هاضمه همچنين ايجاد نشاط و رفع خستگي و نيز افزايش  

اين نوشيدني ارزشمند در همه مزاج ها خصوصا مزاج . ايمني بدن توصيه گرديده است
.هاي سرد و تر قابل استفاده است

يك ليوان شكر يا عسل را با يك ليوان گلاب، حدود ده دقيقه آرام  : طرز تهيه و مصرف
گرم زعفران ساييده شده را در كمي آب جوش حل  ١جوشانده و كف آن را بگيريد، 

جلاب شما آماده است، بر . كرده اضافه نماييد و چند دقيقه به جوشاندن ادامه دهيد
بار در روز چند قاشق جلاب را  ٣تا  ٢اساس سردي يا گرمي مزاج و ميزان تجويز پزشك 

در فصول گرم و خصوصا در افراد گرم مزاج . با نصف ليوان آب جوش ميل نماييد
ميزان مصرف جلاب  . توان جلاب را با كمي عرق بيدمشك و آب خنك ميل نمود¬مي

.براساس نظر پزشك قابل تغيير است
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گلقند+ گلاب + رازيانهعرق -٢
دو هفته و . يك فنجان گلاب يك فنجان٣٠عرق رازيانه + قاشق مرباخوري  ٢گلقند 

تكرار در صورت نياز
:سكنجبين

ساده . در منابع طب ايراني انواع سكنجبين ها با تركيبات مختلف و كاربرد هاي متفاوت ذكر شده است
ليوان آب و يك كيلو شكر آرام جوشانده به  ٤يك ليوان سركه خانگي با : ترين روش تهيه بدين شرح است

ساعت نصف استكان از آن با يك ليوان آب  ١٢و هر . در انتها چند برگ نعنا اضافه شود. قوام آورده شود
جهت افزايش اثر سردي بخشي اين تركيب در افراد گرم مزاج مي توان انواع داروهاي . خنك ميل شود

همچنين برخي . را اضافه نمود كه نسخ آن درمنابع طب ايراني ذكر شده است... سرد مانند عناب، زرشك و
. از انوان سكنجبين هاي طب در بازار دارويي موجود مي باشند
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: مركبات 
:گلقند

جهت . يكي از تركيبات بسيار سالم و ارزشمند طب ايراني است كه شامل گل سرخ و عسل مي باشد
روز در زير نور خورشيد يا محل  ٤٠ساخت اين تركيب بايد گلسرخ تازه خرد و با عسل خمير شده، بمدت 

ايت تركيب جهت تقويت اعضاي رئيسه و معده خصوصا تقويت فم معده و نيز لينت مزاج موثر . گرم بماند
.  است

:فالوده سيب
به عسل قاشق غداخوري گلاب و يك قاشق مرباخوري  ٢يك عدد سيب پوست گرفته رنده شده به همراه 

.كردكمي زعفران اضافه عنوان عصرانه ميل شود ميتوان گاهي به اين تركيب 
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: مركبات 
:ماء الشعير طبي

با هم مخلوط و با حرارت ملايم پخته شود تا جوها  ١٥به  ١و آب، به نسبت ) پرك نباشد(جو پوست كنده 
سپس ظرف را از روي شعله . كه اين اتفاق حدود يك ساعت طول مي كشد) بپزند(كاملاً شكفته شوند 

بعد از يكي دو ساعت ذرات جو . برداشته و از صافي عبور داده مايع جدا شده را كنار گذاشته تا سرد شود
باقي مانده در مايع ته نشين مي شود كه بدان كشك الشعير مي گويند و مايع زلال روي آن كه اندك  

ءالشعير را به آرامي در ظرف ديگري ريخته در ما. مايل به رنگ صورتي است را ماء الشعير مي نامند
در صورت ايجاد نفخ مي توان در هر ليوان . داري نموده و روزانه يك تا دو ليوان ميل شوديخچال نگه

جو جدا شده و كشك الشعير نيز در انواع غذاها خصوصا . ماءالشعير يك قاشق مرباخوري عسل اضافه نمود
.  سوپ جو قابل استفاده است
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 ابو علي سينا 
زكرياي رازي

ابوريحان بيروني
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