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 تدابیر 
اصول سبک زندگی  

 در درمان نفخ
 طب ایرانیدیدگاه از 
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 دکتر سید علی مظفرپور
 

 پزشک، متخصص طب سنتی ایران
 دانشیار و رییس دانشکده طب سنتی دانشگاه علوم پزشکی بابل

 عضو هیات بورد طب سنتی ایران
 عضو کمیته حکمت و فلسفه فرهنگستان علوم پزشکی کشور

 عضو کمیته پزشکی و بهداشت شورای عالی انقلاب فرهنگی
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 سیر بحث

گستره و جایگاه طب سنتی و مکمل در دنیا 

اهمیت تئوری ها در پیشبرد علوم 

تعریف و جایگاه اصول سبک زندگی از دیدگاه طب سنتی ایرانی 

تدابیر ساده کنترل نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی 
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 وضعیت اجتماعی و خدمات طب مکمل در جهان 

(:جمعیت)% استفاده مردم ازخدمات طب سنتی و مكمل حداقل يك بار در سال   
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 طب سنتی ایران

Persian Medicine 
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 تئوری ها و مبانی

 طب سنتی ایران
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 :در طب سنتی نیز 
 در بدن به نوعی مديريت مستقل قائل است که به آن نفس می گويند*

 در طب سنتی علاوه بر توجه به عضو درگیر،
 برای کل بدن شأن مستقلی قائل اند 

 و اختلال اجزا را ناشی از برهم خوردن تعادل آن حقیقت کلی می دانند
 
 در بدن از يك حقیقت واحد به نام  •

 قوه مدبره بدن يا طبیعت 
 سخن می گويد
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 تفاوت های اساسی میان طب سنتی و طب رایج

 تفاوت در تعریف از انسان -2

 مفهوم طبیعت: 1نتیجه
 .قوه مدبره بدن که از جانب نفس، وکیل بر بدن است  

 .  طبیب اول، طبیعت است
 .طبیب ، خادم طبیعت است

 اگر طبیب اول طبیعت است، پس طبیب چه می کند؟: سوال
 طبیعت، قوت و ضعف می پذيرد
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 تفاوت های اساسی میان طب سنتی و طب رایج

 : 2نتیجه
 تفاوت در اولویت تدابیر

 اولويت حفظ الصحه
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 اصول حفظ سلامتی

1- آب و هوا 
2- خوردنی ها و آشامیدنی ها 
3- خواب و بیداری 
4- حرکت و سکون 
5- حالات روحی 

6- احتباس و استفراغ 
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Individualized Medicine 
 The Basis of 

Traditional Medicine Cultures 
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Multi target drugs  
Versus 
Mono target drugs 
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 :اسباب علل و

 :اخلاط -3

 بلغم

 سودا

 صفرای محیه
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:طعام -2  

 ک ثیرالمقدار

 ک ثیر الرطوبه

 نفاخ بذاته

 بدبو و بد طعم

 

 :مزاجسوء -1  

 

 بارد ساده معده  

 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی



  تدبير كلى نفخ

 :امرست غرض در علاج نفخه و قراقر و ريح دو

نها با قطع سبب  :يكى
 
 منع تولد ا

نها موجود باشد  :دوم
 
نچه در بدن از ا

 
 تحليل ا

 .و بيشتر احتياج به جمع اين هر دو امر افتد
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 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

 تجمع اخلاط سوء  –عدم رعایت نحوه صحیح غذا خوردن :  نفخعلل
 .مواد نامناسب در دستگاه گوارش، مصرف غذاهای ایجاد کننده نفخ

 نفخو درمان راه های جلوگیری: 
1-قبل از گرسنگی غذا نخورید و : رعایت نحوه صحیح غذا خوردن

غذا خوب جویده شود و در . قبل از سیر شدن دست از غذا بکشید
سر سفره مطالب ناراحت کننده مطرح نشود و . آرامش میل شود

مصرف میوه و سالاد و مایعات با فاصله . مطالب نشاط آور مطرح شود
 .چند نوع غذا با هم مصرف نشود. از مصرف غذا باشد
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 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

غذاهای چرب و سرخ کرده و سنگین و ترش یا شور یا تند :  پرهیزات
پرادویه، غذاهای کارخانه ای و آماده، قهوه و نسکافه و کاکائو و چای 

پررنگ،  نوشابه های گاز دار، غذاهای خمیری و فست فود، آب یخ، سیر، 
پیاز، چغندر و شلغم خام، حبوبات نفاخ، پرتقال، نارنگی و میوه های 

 .....گازدار، کلم، میوه هایی مثل هلو و آلو و خیار و کدو و
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 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

 اصلاح نحوه غذا خوردن و برطرف نمودن یبوست در کاهش نفخ موثر
 .است

• برای این کار چند قطره روغن زیتون : روغن مالی شکم و دورناف
و روغن بابونه را روی شکم بریزید و دور ناف و اطراف آن را در جهت 

این عمل را روزی . دقیقه ماساژ دهید 15عقربه های ساعت به مدت 
 .  بار تکرار کنید 3-2

•  کمی سبوس گندم یا نمک را گرم کنید و در پارچه ای بپیچید و
 .روی شکم بگذارید

• ورزش و فعالیت بدنی مرتب روزانه در بهبود نفخ موثر است. 
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 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

 ( مرغ جوان، بلدرچین، کبک و )استفاده ازگوشت گوسفند و پرندگان...
 به جای گوشت گاو و گوساله

• انجیر (عدد 15-20)مویز : تنقلات و شیرینی های طبیعی ،
یا به صورت حریره بادام / عدد 10)، بادام پوست کنده (عدد 5)خشک 

 قاشق مرباخوری 2-3، عسل ( یا شیربادام 

•  استفاده از زنجبیل، تخم کرفس، آویشن و رازیانه و انیسون، زیره
 سبز و سیاه و زنیان در غذاها به عنوان ادویه

•  در صورت تمایل به مصرف ماست یا سالاد، آنها را یک ساعت
قبل از غذا و یا دو ساعت بعد از غذا و با افزودن ادویه های فوق میل 

 .کنید
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 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

 نان برشته با عسل طبیعی یا مربای سیب، بالنگ، به در وعده صبحانه 

•  قاشق مرباخوری  3رب به یا رب سیب روزی 

• سبزی پلو که سبزی آن شوید و گشنیز باشد. 

• جوجه کباب و کباب برگ 

• آب سیب یا گلابی شیرین رسیده پوست کنده 

•  بعد از غذا یک قاشق چایخوری رازیانه بجوید و سپس با نصف
 .استکان آبجوش و عسل قورت دهید
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 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

 مقداری سقز را با کمی عسل مخلوط کنید و نیم ساعت مانند آدامس
 .بار این کار را انجام دهید 1-2روزی . بجوید و در انتها قورت دهید

• 1-2  قاشق غذاخوری گلپر را نرم سائیده و با همان مقدار نبات
پودر حاصله را سه قسمت کنید و بعد از غذا . پودر شده مخلوط کنید

 .با کمی عرق بهار نارنج میل کنید

•  دم کرده زیره سبز و زیره سیاه 

•  خاکشیر و بارهنگ با آب جوش 

• دم کرده بابونه و پونه 
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 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

توصیه ها  : 

1. گشنیز  –شوید )سبزی پلو :  غذا های با هضم راحت و کاهنده نفخ– 
 .کباب برگ و جوجه کباب–( زولنگ –اناریچه 

2.  قرار دادن سبزیجاتی مثل شوید و جعفری و ریحان و نعنا  و پونه و
 زیره در رژیم غذایی

3.  انیسون و زیره به عنوان  –رازیانه  –آویشن  –استفاده از زنجبیل
 ادویه در غذا

4.  قبل و بعد از ( به مقدار مساوی)مصرف مخلوط سیاهدانه و زنیان
 .غذا
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 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

توصیه ها  : 

5 .10  1گرم انیسون با هم نرم شود  5گرم رازیانه  10 –گرم زیره 
قاشق غذا خوری در یک لیوان آب جوش دم کرده و نیم ساعت بعد از 

 فنجان میل شود 1غذا 

6.  ماست و آویشن و نمک یا ماست و آویشن و سیاهدانه و
 مصطکی و زنیان و نمک

7.  غذاترکیب زنجبیل و شکر بعد از 
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 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

توصیه ها  : 

8.  سیاهدانه کوبیده با عسل 

9. آدامس سقز و مصطکی و عسل 

10 .گرم  300گرم آب انار ترش و شیرین و  600:شربت انار و نعنا
 گرم عرق نعنا مخلوط کرده و بجوشانید تا به قوام آید  12شکر 

11 . قاشق چایخوری وسط غذا و پونه قبل و زیره بعد از غذا 1زنیان. 

 

9 October 2021 Dr. Mozaffarpur (MD.PhD) 48 



 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

به نسبت مساوی آسیاب کنید و در یک  :، رازیانه و نباتزیره
شیشه بریزید و بعد از هر وعده غذا یک قاشق مرباخوری از این 

 .ترکیب را به صورت خشک یا در آب جوش ریخته میل کنید

 رازیانه به تنهایی می تواند برای دفع نفخ به کار برده  :رازیانه و نبات
قسمت نبات را باهم بکوبید و به صورت  1قسمت رازیانه و  2. شود

 .سفوف مصرف کنید
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 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

 یک چیزی که در قدیم معمول بوده و در کشور ما هم  :بادیاننقل
بود و الان در بعضی کشورهای دیگر در اروپا و در هند و جاهای 

بادیان، انیسون را یک قشر . مختلف معمول است نقل بادیان است
برای تهیه نقل بادیان، بادیان . نبات یا شکر روی آن می دهند مثل نقل

را می ریزند و شیره قند می چکد تکان می دهند و یک پوششی از قند 
روی بادیان را می گیرد و در مواردی این را افراد برای ضد نفخ همراه 

بادیان زیر . خود داشتند و چند دانه از این را زیر دندان می گذاشتند
 .دندان سفت نیست و ضد نفخ هم است و ضرری ندارد
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 رویکرد به نفخ از دیدگاه طب سنتی ایرانی

 با افزودن گل پر کوبیده به عدسی و باقلی می توان نفخ آن ها  :پرگل
 .را کاهش داد

مثلاً نخود  : نفخ ناشی از حبوبات را می شود به گونه ای دیگر کنترل کرد
به خاطر داشتن رافینوز نفاخ است که یک عده ای نخود را می خیسانند 

البته آب خیسانده که بیرون ریخته می شود  . و آب را بیرون می ریزند
و مواد مفید دیگر از دست  Bمقدار قابل توجهی ویتامین های گروه 

ولی چیزی که تجربه . می رود و فقط رافینوز نیست که از دست می رود
شده وقتی که نخود با برنج می جوشد به اندازی که یک مقدار برنج چند 

ساعت با نخود باهم آرام آرام بجوشند اثر نفاخی نخود و لوبیا به شدت 
 .می کاهد
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 تشکر از توجه شما
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