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(گانه4) تشخیص انواع مزاج ها 
بلغمی، صفراوی، دموی و سوداوی 

طب سنتیدر 



پیشگیریمورددرخوداهدافتحققبرایگذشتهسال۳۰ازبهداشتجهانیسازمان•
.استدادهسنتیطبرویبربیشترتمرکزدستورسلامت،ارتقاوبیماریهااز
ارتباطمزاجسردیوگرمیتظاهراتکهگفتمیتوانایرانی،محققاننظرطبق•

.داردبدنمتابولیسمنوعبامستقیمی
انیولیاسپوهندوچینسنتیطبدربلکهایران،سنتیطبدرتنهانهاعتقاداین•

.میشوددیدهنیزمللسایروتبارها



منظور از اخلاط چهارگانه چیست؟

تانباسدورانپزشکانگفتهبهکهاستمایعیخلط،•
کنترلرافردهرسلامتیوشخصیتمزاج،میتواند

تلفیمخمایعاتباستان،دورانپزشکانازبسیاری.کند
باآنها.کردهاندبررسیرامیشدخارجبدنازکه

مایعاتدربارهنتایجیبهتوانستهاندمایعاتاینبررسی
.یابنددستبیماریهادرآنهانقشوبدندرموجود



قبلسال۴۰۰حدودیعنیباستان،یوناندرچهارگانهاخلاطفرضیه•
بقراطتوسطکهفرضیهاین.استبودهمشهورمسیح،میلاداز

عدا ب.میگیردنشأتارسطوپزشکیکارهایازاست،یافتهتوسعه
.پیوستبقراطکارهایبهگالننامبهرومیفیلسوفیک

بهمربوطبیماریوسلامتیجنبههایرویبقراطکهحالیدر•
ابشخصیتومزاجمیانارتباطگالنمیکرد،کارچهارگانهاخلاط
چهارگانهاخلاطمعرفی.میکردبررسیراچهارگانهاخلاطتعادل
.میشدمحسوبپزشکیعلمدرمهمپیشرفتیک

ودخاطرافوقایعبرایبودندتلاشدریونانیمتفکرانزمان،آندر•
وحاروادخالتمانندفرامادیتفکراتوکنندپیداطبیعیدلایل

راهزنیپزشکیعلمبهتلاشهااین.بگذارندکنارراالهیسرزنش
.یافت

شآتآب،هوا،عنصرچهارازچیزهمهکهبودندباوراینبریونانیان•
.بودندارتباطدرفصلچهارباعناصراین.استشدهتشکیلزمینو



.ودبپزشکیعلمدربزرگقدمیکچهارگانهاخلاطتئوری•
یعیطبدلایلدنبالبهکهمیکردتشویقراپزشکانزیرا
یزتجوطبیعیدرمانهایآنهابرایوبگردندبیماریهابرای
درنخویعنیباشد،داشتهتبکسیاگرمثالبرای.کنند
نخوبایدبیماردرمانبرایصورتایندر.استزیاداوبدن
.شودخارجاضافه

اخلاطتعادلکهداشتندباوریونانیپزشکاندیگروبقراط•
قرارتأثیرتحتبیشترآنها،بهمخصوصفصلدرچهارگانه
اریهابیمتشخیصبرایچهارگانهاخلاطازاستفاده.میگیرد
نآعلائمدنبالبهبیماریدرمانبرایپزشکانشدباعث
شاهداتمبیماری،تشخیصبرایکهبودباراولیناین.باشند
.میگرفتصورتبیمارازبالینی



آبعنییگانهچهارعناصرشدنمخلوطازکهاستکیفیتیمزاجسنتی،طباساسبرواقعدر•
9دن،ببرعناصراینتاثیرگذاشتنباروایناز.یدآمیوجودبهبدندرخاکوبادوآتشو

.باشدمیانساناصلیهایمزاجحالت9ازتا۴کهآیدمیوجودبهحالت

دادهاندنشاننیزمطالعات.نمیکندتغییرهرگزومیگیردشکلجنینیدورانازانسانمزاج•
کاربهایطشربرابردرماواکنشتعیینبهکمکبرایوسیلهایعنوانبهواستثابتمزاجکه

.میرود
های،مطالع.استانسانیهرشخصیتثابتویژگیهایشناختبرایراهیواقعدرنتایجاین•

غزمساقهیکفردهر.میشودتعیینمغزساقهفرآیندهایتوسطمزاجکهکردثابتاخیرا
.کندتغییرخودزندگیطولدرنمیتواندکهداردفردبهمنحصر



:گرفتنظردرانسانبرایرامزاج9کهبودسیناابناینجالینوس،وسقراطازپسنهایتدر•
وخشکوگرمتر،وسردخشک،وسردو(مفردمزاجهایعنوانبه)ترخشک،گرم،سرد،
.معتدلمزاجو(مرکبمزاجهایعنوانبه)تروگرم

مزاجهایوندارندوجودحقیقیمعنایبهمعتدلومنفردهایمزاجکهشدمشخصبعدهااما•
وسردیاسوداییمزاجدیگرعنوانهایباکههستندشدهذکرمرکبمزاجهایهمانرایج

.شدندمطرحتروگرمیادَمَویوخشکوگرمیاصفراویتر،وسردیابلغمیخشک،





ادافرهمهکهگفتمیتوانکلیطوربه•
گرممزاجیاسردمزاجگروهدوازیکیدر

هرسنتیطبمتخصصاننظراز.هستند
یعنیخودبالینیعلائماساسبرفرد

خصوصیاتچهره،رنگبدن،حرارت
عیدفموادکیفیتروحی،وضعیتنبض،

هدستدواینازیکیدرمیتواندغیرهو
.بگیردقرار

وغذاهاکهاستاینتوجهقابلنکته•
هستندخودخاصمزاجداراینیزداروها

بامتناسببایدفردهردلیلهمینبهو
وحذفراخاصیغذاهایخودمزاجنوع
.کندمصرفبیشتریا





.شودمیماهیمصرفخصوصدرزیادیتبلیغاتامروزهمثالعنوانبه•

ارخودسلامتکنندمصرفماهیبارچندینهفتههردراگرکهباورنداینبرافراداکثر•
.کنندمیتضمین

ونیسوجنسیشرایطبهبایدماهیمصرفبرایافرادکهاستپذیرامکانصورتیدراین•
.باشندداشتهتوجه..وماهیپختنوعوماهیمصرفزمانومزاجی



:مزاج گرم و خشک یا صفراوی
لاغرندهستمزاجنوعایندارایکهافرادیاصولاکهباشیدداشتهتوجهبایدمزاجاینشناختبرای•

.هستنداندام
یمزردیبهکمیافراداینپوستوچشمسفیدیرنگواستدرشتگروهاینبندیاستخوان•

.زند
از.وندشمیمشکلدچارتابستاندروهستندگرماییشدتبههستندمزاجایندارایکهافرادی•

.شوندمیدهانخشکیوعطشدچارمواقعاکثردررواین
پرورکپرتحوانرژیپربسیارافراداینمعمولاکهگفتتوانمیگروهاینرفتاریخصوصیاتاز•

.هستندجوشیوجنب
نیززوداربسیسرعتهمانبهوشوندمیعصبانیزودبسیارهستندزیرکوباهوشاینکهبرعلاوه•

.شوندمیآرام
.هستندحرفپربسیارمزاجایندارایافرادهمچنین•



دنخوربهزیادیتمایلافرادازدستهاینکهاستاینصفراویمزاجهایویژگیدیگراز•
.دارند..ولواشکوسرکهوترشکمانندترشیجات

دسرغذاهایخوردنبهزیادیتمایلکهاستاینگروهاینغذاییعاداتدیگرازهمچنین•
.ستاکمبسیارهاآندرشیرینیجاتخوردنبهتمایلودارندهندوانهوکاهووخیارنظیر

وهلوانارزرشک،کدو،زردآلو،خیار،اسفناج،شاتوت،سیب،:هاآنبرایمفیدغذاییمواد•
وخربزهگاو،گوشتشده،سرخغذاهایگردو،انجیر،تند،هایادویه،موزآناناس،.باشدمی

.باشدمیافراداینبرایبدومضرغذاییموادجملهازفندق



.میزندزردیبهآنهاچشمسفیدیوچهرهگاهی•
گاهیواستخشکآنهازبانولبوبینیاکثرا
است؛زیادآنهاعطشکهحالیدر.دارندتلخیحس
ومیمانندلاغرخوبیبه.دارندکمیاشتهایاما

ند،هستتحریکپذیرکهآنجاییاز.دارندعالیحافظه
.دمیشونعصبانیزودمتاسفانهودارندکمیخواب

هب.دارندگرمیبدنهمیشهوخشکوکدرپوستی•
ددارنتمایل.دارندزیادیعلاقهسرمابهدلیلهمین
بیشتر.میزنندحرفعجلهباوبروندراهسریع

دربخصوصوتابستانفصلدرآنهابیماریهای
.میکندبروزجوانیسنین



غذاهای مناسب مزاج صفراوی

واوگگوشت،بادنجانتند،ادویههایسیر،پیاز،زیادمصرفدارند؛خشکیوگرمطبعچون•
.کرددخواهتشدیدرااضطرابوقلبتپشپوست،خشکیبیخوابی،یعنیآنهاعلائمغیره،

استمآشمرغ،گوشتباجوسوپمانندتروسردطبعباغذاهاییاستبهتردلیلهمینبه•
شیربرنجومرغگوشتبا
مصرفشتربیخیاروسکنجبینشربتوطبیماءالشعیرلیمو،شربتمانندنوشیدنیهاییو•

.میشوندصفراویاسیدهایدفعافزایشباعثکهچرا.کنند

https://www.paziresh24.com/blog/17743/%d8%aa%d9%be%d8%b4-%d9%82%d9%84%d8%a8/


:مزاج گرم و تر یا دموی
رشتدهیکلیوسفیدوسرخپوستیدارایهستندمزاجایندارایکهافرادی•

ارسرماوگرماتحملوهستندپرپشتیموهایدارایافراداین.باشندمی
رماسدرکلدرولیسرمایینهوهستندگرمایینهافراداینواقعدر.ندارند
.دارندبیشترتحمل

وهضمقدرتازهمودارندخوبیبدنیحرکاتقدرتهمافرادازدستهاین•
یگردهایمزاجسایربهنسبتافراداینهمچنین.برخوردارندخوبیاشتهای

.دارندبیشتریاستعدادقلبیهایبیماریوخونفشاربهابتلادر

بالایینفسبهاعتمادهستنددمویمزاجدارایکهافرادیرفتارینظراز•
وتندهسپذیرریسکبسیارافراداین.هستندشجاعوجسوربسیارودارند

.استکمترصفراویافرادازنظمشانهمچنین

https://www.yjc.ir/fa/news/7073405/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7-%D8%B7%D8%A8-%D8%B3%D9%86%D8%AA%DB%8C


لیوهستندآرامومهربانبسیارافرادازدستهاین•
کارهایبهدستشدنعصبانیصورتدر

.زنندمیخطرناک
قهذائ.بالاستبسیارافرادایندررهبریبهمیل•

بههموکشدمیشیرینیبههمگروهاینغذایی
.خورندمیراغذاهاتمامکلدروترشی

برگش،آیاسوپجو،نانانجیر،خاکشیر،،هلو•
ربسیاغذاییموادجملهاز..وریحانتخمزردآلو،
.باشدمیطبعاینباافراداینبرایمفید

وترشیچای،سیر،سرکه،،بادنجانیخ،آب•
چهیبهکهاستغذاییموادجملهازنیزنوشابه
.باشدنمیافراداینمناسبوجه



وقویهیکلوسرخآنهاچشموزبانچهره،رنگاکثرا•
دلیلهمینبهوهستندکسلمعمولا.دارنددرشتی
.دارندزیادیوسنگینخواب

بایدحتماومیکننددهاندرهمدامخوابازبعدوقبل•
واجتماعیبسیار.بدهندکشوقوسراخودبدن

بخندوبگوجمعدردارنددوستوهستندخوشاخلاق
.کنند

ارجدیدمطالبامادارند؛عالیمدیریتوهستندشجاع•
فراموشزودهمگاهیونمیکننددرکسرعتبه

.میکنند
شیرینافرادایندهانمزهصفراوی،مزاجبرخلاف•

لثهوبینیخونریزیدچاراستممکنگاهی.است
.دمیکنبروزبهارفصلدرآنهااختلالاتاکثر.شوند



غذاهای مناسب مزاج دَمَوی

او،گگوشتخیارشور،تند،ادویههایحدازبیشصرفدارند؛تریوگرمطبعکهآنجاییاز•
راقلبتپشوچاقیخستگی،،سردردپرخوابی،یعنیآنهامشکلاتغیره،وخرماتخممرغ،
.کردخواهدتشدید

وماهیگوشتآلو،خورشتجو،سوپمانندخشکوسردطبعباغذاهاییاستبهترپس•
ربیشتلیموترشقطرهچندوخنکآبآبزرشک،مانندنوشیدنیهاییوشدهپختهمرغ

.کنندمصرف

https://www.paziresh24.com/blog/21241/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d8%b3%d8%b1%d8%af%d8%b1%d8%af/
https://www.paziresh24.com/blog/17318/%d8%af%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%84-%da%86%d8%a7%d9%82%db%8c/


:مزاج سرد و خشک یا سوداوی

ورتصاینبه.هستندسرماییوسفیدپوستدارایمعمولاهستندمزاجایندارایکهافرادی•
یگردگروهسهبهنسبتافراداینهمچنین.شوندنمیگرمسرمادرراحتیبهافراداینکه

.دارندانرژیکمبودوضعفاحساساوقاتبیشترروایناز.دارندخوابیدنبهتمایلبیشتر

افرادیهمچنین.استزیاددوراندیشیوترتیبونظمهامزاجازدستهاینرفتاریخصوصیات•
.دارندابیارزیوتحلیلبهزیادیمیلکههستنددقیقیافرادبسیارهستندمزاجایندارایکه
.ندشومیشناختهدرونگراافرادروانشناسینظرازهستنددستهایندارایکهافرادیلذا

طبعغذاهایوشیرینیجاتخوردنبهزیادیعلاقهکهاستاینافرادازدستهاینغذاییذائقه•
.ندارندکاهووخیارمانندسردغذاهایخوردنبهتمایلیودارندگرم

https://leonardfood.com/%d9%84%db%8c%d8%b3%d8%aa-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b7%d8%a8%d8%b9-%da%af%d8%b1%d9%85/


دچارمعمولاوبالاستآنهاخونغلظت.دارندکمآبیوخشکپوستوتیرهچهرهاصولا•
تیرهههایلکوکاذباشتهایگلو،گرفتگیپا،ساقپشتعضلاتگرفتگیمعده،سرسوزش
.هستندپوستی

.هستندپاییزبهنسبتبهتریوضعیتدرجسمیوروحینظرازبهارفصلدراصولا•

https://www.paziresh24.com/blog/18134/%da%af%d8%b1%d9%81%d8%aa%da%af%db%8c-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa/


غذاهای مناسب مزاج سودایی
یر،پن،بادنجانمانندسردطبعباخوراکیهاییمصرفدارند،خشکیوسردطبعکهآنجاییاز•

ومعدهنفخ،بیخوابیوضعیتتشدیدباعثغیرهونوشابههاانواع،لبنیاتفستفود،
.میشودآنهاپوستخشکیوافسردگی،روده

حریره،کاچیحلیم،سبزیجات،کوکویمانندتروگرمطبعباغذاهاییاستبهتردلیلهمینبه•
.کنندمصرفبیشترماکیانگوشتبانخودآببادام،

https://www.paziresh24.com/blog/33857/%d8%a7%db%8c%d9%86%d8%b3%d9%88%d9%85%d9%86%db%8c%d8%a7-%db%8c%d8%a7-%d8%a8%db%8c%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c/
https://www.paziresh24.com/blog/9178/depression-to-get-acquainted-with-its-symptoms-and-treatment/
https://www.paziresh24.com/blog/32199/%d8%ae%d8%b4%da%a9%db%8c-%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa/


:مزاج سرد و تر یا بلغمی

دسفیوچاقمعمولاهستندمزاجایندارایکهافرادی.باشدمیهامزاجانواعازدستهخرینآ•
.هستندپشتکمموهایباو
کمترهامزاجسایربهنسبتهستندمزاجایندارایکهافرادیکهاستاینتوجهقابلنکاتاز•

وندخوابمیزیادروزشبانهطولدرافراداین.استمرطوبدهانشانمعمولاوشوندمیتشنه
.استماهبدتریننظرشاناززمستانوهستندانرژیکم

ندرتهبهامزاجسایربهنسبتوهستندصبوروآرامبسیاروانرژیکموکندرفتارینظراز•
.شوندمیعصبانی

همچنین.داردقرارافراداینیذائقهراسدرجاتادویهوگرمهایخوراکیوشیرینیجات•
.نیستهاآنطبعبابزیادترشیجاتمانندسردغذاهای

https://leonardfood.com/%d8%ba%d8%b0%d8%a7-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b7%d8%a8%d8%b9-%d8%b3%d8%b1%d8%af/


به.استدرخشانولطیفسرد،آنهاپوستودارندسفیدیچهره•
دروصبخصپوستشانپوستی،زیادرطوبتدلیلبهگاهیدلیلهمین
.میخوردچروکگلووچشمزیر

رفلاکسهایوبدنگوشتبودنلطیفونرم،بزاقزیادتولید•
.استبلغمیافرادمعمولویژگیهایازمداوممعده

یآرامبهحتیومیزنندحرفآرامهستند،پرحوصلهوصبوربسیار•
.میدهندانجامراخودکارهای

معمولوضعیتونداردخوبیحسآنهابرایدوغوماستخوردن•
پرزهایبازبانوکمرنگصبحگاهیادرارحافظه،افتخوشخوابی،
.میکندتشدیدراآنهاسفیدجرمازپوشیدهگاهیوتحلیلرفته

.میشودزیادآنهابیماریهایزمستانفصلدراصولا•

https://www.paziresh24.com/blog/9173/everything-you-need-to-know-about-gastric-reflux/


غذاهای مناسب مزاج بلغمی
ج،برنترشیها،لبنیات،حدازبیشمصرفدارند؛تریوسردطبعافراداینکهآنجاییاز•

ممکنومیشودآنهاوضعیتتشدیدباعثغیرهومرکباتکشک،شیربرنج،سیرابشیردان،
رشحاتتافزایشومفصلیدردهای،سینوزیت،شکمنفخحافظه،کاهشمانندعلائمیبااست

.شوندمواجهواژینال
ودآب،نخعسل،باسکنجبینمانندخشکوگرمطبعباغذاهاییاستبهتردلیلهمینبه•

.کنندمصرفبیشتر(جوجهکبابمثل)زیادادویهباماکیانکباب

https://www.paziresh24.com/blog/31564/%d9%86%d9%81%d8%ae-%d8%b4%da%a9%d9%85/
https://www.paziresh24.com/blog/13429/hc-sinus-infection/


طبع هر یک از مواد غذایی و غذاهای مناسب هر مزاج
،کرفسکره،صنعتی،مرغماهی،گاو،گوشتجو،نانشاملغذاییموادسنتیطبنظراز•

بی،گلاسیب،زردآلو،آلو،ریواس،،بادنجانقارچ،کشک،زرشک،،مرکباتگیلاس،گلکلم،
.هستنددیسرطبعدارایغیرهوباقلاماش،شلغم،گوجهفرنگی،نخودفرنگی،انار،توتفرنگی،

شتگوشتر،گوشتخانگی،مرغگوسفند،گوشتگندم،نانشاملغذاییموادآن،کناردر•
انجیر،هویج،طالبی،توت،تخممرغ،عسل،گردو،انگور،بز،گوشتبوقلمون،گوشتشترمرغ،
.هستندگرمطبعدارایغیرهوبزشیرنخود،



:افزایشیاکاهششیر،دوعلتکلیدارد•
ماده-
مزاج-

.  شیر صالح از غذای معتدل در بدنی با مزاج معتدل تولید می شود



مزاج شیر

.درموردمزاجشیر،اطبایطبسنتیاختلافنظردارند•

.برخیحکمامزاجشیررامانندخونگرموتروبرخیمعتدلمیدانند•



بهترین شیر برای تغذیه نوزاد

یاگربهتجربهدیدهاندکهحت.شیرمادرموافقترینشیربرایکودکوموافقطبعاواست•
.طفلپستانبیشیرمادرخودرابمکد،ازبسیاریازبیماریهاایمنخواهدبود

ومندیچراکهموجبتن.شیرمادرتقویتکنندهخوبیبهویژهبرایاعضایاصلیکودکاست•
.کودکمیشود

.همچنینخروجشیرازراهشیردهیبرایمادرهممفیدبودهوبدنشراسبکمیکند•



زمان مناسب شیردهی پس از تولد

.یردادبعدازتولد،تازمانیکهکودکگریهنکردهودستوپاراحرکتندادهنبایدبهاوش•



روش صحیح شیردهی

رخوردنشیبهنوزادتاکندپیداافزایشبایدتدریجبهشیردهیمقدارودفعاتتولد،ازبعد•
.کندعادت

کاموحلقوشودروانشیرکمیتابفشارندکمکمراپستانسرنخستشیردهی،بارهردر•
.نشودآزردهزیاد،مکیدنازنوزاد

یدمفشیردادنزیادزمان،ایندرکهچرانکنندشروعزیادمیزانبهشیردادنباراشیردهی•
طلبرشینوزادخودتاوکنندزیادراشیردهیمیزانودفعاتتدریجبهاستبهترونیست
.ندهندشیراوبهنکرده،

.استهالبگردشوزدنپاودستخواستن،شیرعلامت•



تغذیه صحیح مادر شیرده

یزانمکهبخوردغذاکمقدرآننبایدمادر.باشدمادرمزاجاساسبربایدشیردهمادریتغذیه•
هالاسآندنبالبهوتخمهبهمبتلاکهکندرویزیادهخوردنغذادرنبایدوشودکمشیر
.گردد

:استزیرقرارازمزاجیهربراینامناسبیامناسبغذاییموادکلیطوربه•
(دارسبوس)گندمپاکیزهخشکارنان-
رفتهکاربهشکریاعسلوکندهپوستگندمهاآندرکههاییحریرهوذرتوبرنج-
فربهمرغگوشتبزغاله،یپاچه،(سالهیکویژهبه)بزغالهوبرهگوشت-
وبخیقیمهوطباهیجومطنجنوبریانوزیرباجواسفیدباجصورتبههاگوشتمصرف-

.باشدپخته



تغذیه صحیح مادر شیرده

ماهیتازهبهخصوصماهیرضراضی-
ماش،آشجوباگوشتفربه،شکمبهوسیرابیگاووگوساله-
نانهایپاکیزهکهتخمهیآنرازیانهباشد-
نانیکهدرقاتقخیساندهوترشنباشد-
مغزگوسفندوبزغالهوگاووگوساله-
ماستودوغشیرین-

شیربهویژهشیرشتر-



تغذیه صحیح مادر شیرده

شیربرنج،فرنی،حریرهازبرنجوگندموشیرتازه-
رشتهوشکروشیروفالودهقندی-
بورانیاسفناجدرماست-
میدهیمعمولباشکروروغنبادام-
کاهو،اسفناج،خربزه،انگورشیرینبعدازغذا-
انجیرتازه،هندوانهشیرینقبلازغذا-
انارشیرین،باداموفندقمناسب،نخودتازه،بذررازیانهوساقهیشقایق-
شتناولغذاهایخو.باشدمناسبمادرشیردهاستحسن الکیموس بهطورکلیهرچهکه*

.بوواغذیهملطفنیزمفیداست



بدترین غذاها برای مادر شیرده

سودنمکگاوگوشت-
پیرحیوانگوشت-
سودنمکماهی-
بادروجوخردلجرجیر،-
.شودمیشیرفسادباعثشیر،مفسدمجففقوتدلیلبهنیزنعنا-
شتروتلخوقابضوتندهایخوراکیوغذاهاخوردنازشیردهی،دوراندربایدکلیطوربه-

.کردتناولمعتدلخوبخونمولدیمحمودهیاغذیهازوپرهیز
مضرهاآنبرایهرچهوکندمیاصلاحیازیادهمراشیرکند،اصلاحوزیادراخونچههر-

.استمضرهمشیربرایاست،



تدابیر مناسب مادران شیرده

ورزشمعتدلمانندپیادهرویملایموانجامکارهایخانهبهملایمت-
استحمامملایمباآّبشیریننیمگرم-
ماساژمناسب-

دوریازهموغموتعبواعراضانسانی-



مدت شیردهی

مانمدتشیردهیطبیعی،یکسالونهماهوحداکثرتادوسالیادوسالونیمیعنیتاز-
.کفایتدندانهایکودکبرایتکهکردنوآسیابگوشتاست



علائم شیر صالح

هفتحکمایطبسنتیایران.شیرنیکووپسندیدهازخونمعتدلوصافتولیدمیشود-
:خصوصیتبرایشیرمناسبوصالحبرشمردهاندکهعبارتاستاز

قوام-
مقدار-
رنگ-
بو-
طعم-
تشابهاجزا-
رغوه-



قوام

اعتدال.استکودکبرایشیربهترینمعتدل،قوامباشیر.باشدمعتدلبایدشیرغلظتیاقوام-
.استشیرمائیتوجبنیتنسبتتعادلوکاملنضجدلیلقوام،

تثاباگرورقیقشود،جاریاگربچکانندناخنرویراآنازایقطره:شیرقوامتشخیص-
.استمعتدلشود،متوقفحرکتحالدراگروغلیظبماند،

تابشازدوشیده،ایشیشهظرفدرراشیرمقداریباید:شیرقوامتعیینجهتدیگرروش-
اگرورقیقشیرباشد،جامداجزایازتربیشرقیقاجزایاگر.بگذارندوضعهمینبهصبح

.استمعتدلشیرباشد،رقیقازتربیشمنجمدقسمت
وافهاضآنبهمایهپنیرکمیوبریزندایشیشهظرفدردوشیده،راشیرتوانمیهمچنین-

.استدهپسندیشیراینبودآبشازتربیشآنپنیراگر.شودپنیرتاکنندصبرمدتی



مقدار

و.تاستبهطورخلاصهمیزانزیادشیر،دلیلبرزیادیرطوب.شیربایددرمقدارمعتدلباشد-
.میزانخیلیکمشیرهمدلیلیبوستمزاجوضعفقوهفاعلهآناست



رنگ

.رنگشیربایدسفیدباشد-



بو 

.شیربایدخوشبویابیبوباشد-



طعم

شیرنبایدتلخیاشوریاترشباشد-



تشابه الاجزا

لاحوازاگرمتشابهالاجزانباشد،بایدغذایمادرشیردهرااص.شیربایدمتشابهالاجزاباشد-
.معاجینهاضماستفادهشود



رغوه 

برایاصلاحاگرکثیرالرغوهباشد.شیرنبایدکفزیادداشتهباشدچوندلیلکثرتریاحاست-
.ازادویهیکاسرالریاحاستفادهکنند



شرایط مرضعه یا دایه 

مانعکهاسبابیسایروبیمارییاوشیرکاهشماننددلایلیبهبنااگر-
زنشیرازکودککهشودلازمشود،میکودکبهمادردادنشیر

:باشدزیرشرایطدارایمرضعهبایدکند،تغذیهدیگری
وقوهکمالهاینشانهکهزیرا.باشدساله۴۰تا2۰حداکثریعنیجوان•

نوزادمادرسنهمترجیحاوسنیمحدودهایندردایهاگر.استقدرت
.استکودکموافقکاملاباشد،

کهباشد،معتدلجثهو(پوستنرمیورویوشکل)سحنهدر•
.استمزاججودتینشاندهنده

.استدماغودلقوتازحاکیکهباشد،فراخسینهوگردنقوی•
انیشحم.استغریزیهحرارتوفورگربیانزیرا.باشدالعضلهعظیم•

تصلبیلحمش.باشدمتوسطلاغریوفربهیدرولحمانی.نباشد
.ستاعفونتقبولعدموفضلیرطوبتقلتنشانهکهباشدداشته



عتدالاازنشانکهنباشدمسترخیبوده،معتدلحجموبزرگیدرهاپستان-
.داردمزاج

ستاطفلغذایشیرچونواستمزاجاعتدالدلیلکهباشدصالحشیرش-
.استترمهممواردهمهازاوستبدنقوامباعثو
ینشانهکه.باشدبودهعوارضبدونوماه9مرضعه،بارداریزمانمدت-

دلیلهمینبه.دارداثرشیراصلاحدرکهاستخونورحمسلامت
میممنوعآمدهدنیابهمردهیاشدهسقطجنینشکهزنیشیرخورانیدن

.باشد
تربیشماه7ازوکمترروزچهلازشیردهیتاحملوضعبینفاصله-

بیعتطتوجهشیر،ازاواستغنایونوزادرشدعلتبهماههفتازبعد.نباشد
.استمتغیرشیرهمروزچهلازکمتردروشودمیکمشیرتولیدبه



.باشدمیمزاجاعتدالبردلیلیکهنپذیرد،تاثیرزودنامناسب،وردیینفسانیهانفعالاتاز-
بهتصفاواخلاقزیرا.باشدطینتنیکووعفیفوعاقلوخردمندومهربانوسیرتنیکو-

.کندمیسرایتطفلبهشیرواسطه
الحصشیرتولیددرمزاجسلامتونفسوبدنسلامتزیرااستممنوعمجنونزندادنشیر-

.داردکاملدخالتنیکوو
غذاهایازوکنداستفادهمناسبغذاهایشیردهی،ازقبلهفتهیکتاروزسهشیردهزن-

.باشدنیکواوشیرشیردهی؛موقعتاکندخوددارینفسانیاعراضونامناسب
ان،زمهمینازطفلمزاجتاکنداستفادهسلامتیحافظومقویادویهازبایددایههمچنین-

.شودقوی



زمان از شیر گرفتن
.ودشمیعنوان"فطام"لفظباایرانیکتبدرگرفتنشیراز-
موارددرواستپاییزوبهارگرفتن،شیرازبرایزمانبهترین-

وزمستانوسطدراماتابستان،آخروزمستانآخرضروری
بهودککابتلایاحتمالتابستاندرچون.نیستجایزتابستان
.استزیادهضمسوءبهابتلااحتمالزمستاندرواسهال

ازپسازیر.استپاییزفطام،زمانبهترینمعتقدندحکمابرخی-
آنباغریزیحرارتوشودمیسردهواوآیدمیزمستانآن

میافزایشاشتهاوقوتوشدهترقویهضموداردسازگاری
.یابد

نبهتریخوارزمشاهی،ذخیرهکتابدرجرجانیاسماعیلسید-
سپسوپاییزدرآنازپسوداندمیبهاررافطامزمان

.استکردهمنعراتابستاندرگرفتنشیرازوزمستان



طریقه ی از شیر گرفتن

یشتربراغذاهاسایرمیزانوکمراکودکبهشیردهیمیزانسال،دوانتهایبهشدننزدیکبا-
.کنند

.شوددادهشیرکودکبههاشب-

.ودشترکمروزبهروزشیربهوینیازتاکنندتربیشراغذامیزانتدریجبهروزطیدر-



غذای مناسب هنگام از شیر گرفتن

هاییرآوردهفیاتنهاییبهبزشیریاگاوشیردادنکودک،گرفتنشیراززماندرغذابهترین-
.استهاحریرهیابرنجشیرمثل

.شدهتهیهشیرباکهحسوهاییشده،تهیهلطیفهایگوشتباکهحسوهایی-
.شدهپختهنرمهایگوشتباکههاییهریسه-
.شدهپختهخوبوتهیهسبوسبدونسفیدآردباکهنانی-
ساییدهموجبچونندهندکودکبهاستدشوارآنجویدنکهسفتغذاهایوجههیچبه-

.شودمیرویشحالدرهایدندانروییدنمانعوشدهروییدههایدندانشدن
درکهاستخرمایابلوطاندازهوشکلبهسفیدشکروسفیدآردترکیبمناسب،غذاهایاز-

.بخوردآرامآرامتادهندکودکدستبهوکنندسرخروغن



.شیرباشدهمخلوطعسلیمرغتخمزردهدادن-
ودکنعادتکودکتابدهندخانگییجوجهسینهاولکهکرددقتبایدهاگوشتدادندر-

.کننداضافهدیگرهایگوشتتدریجبه
ن،آازپسوشیریاعسلوآببانانداد،کودکبهفطامزماندرتوانمیکهچیزیاولین-

.استتنهاییبهنان
اوبهکودکتشنگیهنگاموگرمهوایدرمخصوصاراآبکنندمیشروعراغذاکهزمانی-

.بدهند



وامتلاموجبکهنباشدحدیبهکودکغذایمیزاناستبهتر-
برآمدگیدچارکودکامتلا،حالتدر).شودتخمهومعدهپری
بهترحالتایندرکه(شودمیادرارغلظتوسفیدیوشکم
.بخوابانندراکودککنندسعیوندهندغذاکودکبهاست

ازنکاتمهم،مشغولکردنکودکبابازیهاواسباببازیهای-
.متنوعاستتاپستانرافراموشکند



بازمانهمودهندعادتغذاوآبخوردنبهراکودکفطام،ازقبلبایدشداشارهکهچنان-
آسیبکودکگرفتن،شیرازهنگامدرتاکنندتربیشراتغذیهشیردهی،دفعاتکردنکم

.نبیند
آرامریدیگچیزبایاکردهلجبازیداشته،خوردنشیربهتمایلگاهیکودکاگرفطامازبعد-

.دادشیرکمیاوبهتوانمینشود



تدابیر از شیر گرفتن در فصل گرما

هندهدکاهشچیزهایبایدبگیرندشیرازتابستاندرراکودکبخواهندضرورتبهبنااگر-
مانند.بخورانندکودکبهکمکمولیمداومطوربهوکردهخنکرادارندقبضکمیکهعطش
.شیریندوغ

چرببسیارغذاهایدادنازبایدصورتهردرولیاستمناسبنانوماستپلو،غذاها،از-
.کردخودداری



تدابیر از شیر گرفتن در فصل سرما

ذاهایغکودکبهاستبهتربگیرندشیراززمستاندرراکودکبخواهندضرورتبهبنااگر-
.کنندمنعسردآبنوشیدنازوبخورانندگرم

.دارندنگهگرمراکودکداده،کودکبهرازندگیمحلوزمانمناسبهایمیوهوهاغذا-



تدابیر از شیر گرفتن مادر 

اردچشیر،تجمعسبببهمادرشده،خشکزودترشیرکهاینبرای
یهتوصمادربهرازیرمواردتوانمینشود،هاپستانسنگینیودرد
:کرد
.بخوردکمغذاییتباغذاهایوکمترغذایفطام،دورهدرمادر-
چون.ندکاستفادهالتسخینقوییاوالتجفیفقویبذوراتواشیااز-

.شوندمیشیرقطعباعث
.کنندضمادپستانرویزیرهوسرکهباراشدهپختهعدس-
یاپارچهدررانعناطبیخآبوسرکهرد,دباشدهکوفتهیهلیله-

.کنندضمادآنباراسینهوگذاشته
.بمالند(کوهیریحان)بادروجآبوبذروباقلاآردپستانبه-



اسباب تولید شیر غیر صالح

:عللمختلفتولیدشیرغیرطبیعیدربدنعبارتنداز

(شیرغلیظوشیررقیق)تغییراتدرقوامشیر-
(حرارتیابرودتشیر)تغییراتدردمایشیر-
(قلتشیروکثرتشیر)تغییراتدرمقدارشیر-

تغییراتدررنگوبوومزهیشیر-



(تغییرات در قوام شیر)تدبیر شیر غیر صالح 

رکورزشوگاهیشیرمادرغلیظترازمیزانطبیعیاستکهمیتواندبهدلیلبیتحرکییات:شیرغلیظ
.فعالیتبدنیونیزخوردنغذاهایمولدشیرغلیظباشد

:علاج-
مادرکمترغذابخوردوازغذاهایباارزشغذایی.اصلمهمدراصلاح،تلطیفغذاونوشیدنیهااست•

.پاییناستفادهکند
.هنگامصبحازسکنجبینکهباآبسردوگرممخلوطشده،بنوشد•
.ازگوشتپرندگان،بههمراهادویهتندوزیرهاستفادهکند•
.اگرمناسبمزاجشبودکمیسرکهدرغذاهااستفادهکند•
.غذاهایخوشبوبخوردکهدررفعبویبدشیرموثراست•



:دارو
زوفاومانندپونهوآویشنو.برایاصلاحشیربایدبهمادرملطفاتبخورانند•

.همچنیناستفادهازسکنجبینبزوریدراینحالت،مناسباست.حاشا
تاخوردهمخصوصااگرسکنجبینبزوریحاویآویشنوپونهباشدوصبحناش

.شود
.شربتاصولبنوشانند•
.خوردننوعیماهیبهنامطریخنیزمناسباست•
راامامصرفزیادآنخون.گاهیخوردنمقدارکمیافسنتیننیزمفیداست•

.بهسمترحممتمایلمیکندومناسبنیست
اگرشیربدبوباشد،زردآلووکنگروهرچهبویعرقوبویدهانراخوش•

د،کندوجوارشاتواغذیهایکهدرآنزعفرانوسنبلوتوابلخوشبوباش
.مفیداست



:تدابیر
.ورزشوفعالیتبدنیزیادوخستگیتوصیهمیشود•
شستنبدنوپستانباآبگرم•
حمامگرفتندرحالتناشتا•



تغییرات در قوام شیر

:شیررقیق
:برایاصلاحاینشیرباید

ه،گوسالومیشگوشتمانند.کنداستفادهغلیظخونمولدوچربوغلیظغذاهایاز:غذا•
شیربارنجبشده،پختهشیرباگندمگوساله،گوشتحلیمانگور،دوشابپخته،کاملامرغتخم
جویگندم،فندق،پوست،بدونسبزیجاتمیده،آردازآندرکههاییحریرهشده،پخته
.استشدهاستفادهبرنجکنده،پوست

.کنداستفادهمیدهناناز•
:تدابیر-

یادزکردنحماماز.کنداستراحتتربیشوخودداریزیادبدنیفعالیتوورزشاز:بایدمادر
.بخوابدبیشتر.کندخودداری



افزایش حرارت شیر مادر: تغییرات در دمای شیر

مزاجلتعدیابتدااستبهترودهدشیرکودکبهنبایدغذاتناولازقبلوگرسنگیدرمادر-
.باشدمیدمفیباردههایعرقباسکنجبینیاسادهسکنجبیننوشیدنمنظور،بدینکهشود

آندریرشتاشودتخلیهکاملابایدپستانتدبیریهرازقبلباشد،گرمخیلیمادرمزاجاگر-
.نماند

.استمفیدزیرهکمیوعدسباهمراهشدهپختهیبرهگوشتخوردن-
.باشدمیمفیدپستانبهاسفرزهلعابمالیدن-



افزایش مقدار شیر مادر: تغییرات در مقدار شیر

:کهصورتاینبهدادکاهشراآنبایدباشدداشتهزیادبسیارشیرشیرده،خانماگر-
سعدچنینهم.کندتولیدتریکمخلطکهباشدطوریغذاهانوعیابخوردکمتریغذای•

ویرایپارچهبارانعنایجوشاندهآبسرکه،درشدهخمیرنانوزیرهسرکه،باشدهپخته
.کندضمادسینه

.اشدبمیغلیظشیرتدبیرمانندتدبیرششده،شیرتراکمباعثشیرمقدارکثرتاگر•



کاهش مقدار شیر مادر : تغییرات در مقدار شیر

افراطحدبهنبایدکثرتایناماشود،میزیادرسدمیپستانبهکهخونیکثرتاثردرشیر-
یمشیرکمیموجبآن،هضموزیادبسیارخوندرتصرفازهاپستانناتوانیچونباشد
.گردد

تانپسوآنبرخلطییغلبهبدونومزاجسوءبدونخوبوصالحخونوجودشرایطاینبا-
.استلازمشیربهآنیاستحالهومادهجذببرایمعتدلمزاجباهایی



علل کاهش مقدار شیر 

:ازعبارتندکهداردمختلفیعللشیرکاهش-
.استشیرتولیدمادهکهخون،قلت•
خونکثرت•

خونفساد•



کاهش مقدار شیر به علت قلت خون 

کندمیتولیدکمخونبدن•
:افتدمیاتفاقعلتچندبه-
غذاکمدریافت
خونتولیدمانعخود،یبوستوبرودتبهبناکههاییآنوخونکاهندهیادویهواغذیهتناول

.شوندمی
مویدورمخونی،اسهال،زالوحجامت،،فصدبواسیر،نفاس،حیض،ماننددیگرسمتبهخونانصراف
...وجراحتازخونخرجیا



افزایشیاخونکمبودشیردهی،دوراندرکهکسیاستکردهعنوانرازیکهطوریبه•
.شودنمیزیادشیرشداردقاعدگی

بهمایلتعدموقویحزنوشدیدترسمثلنفسانیوبدنیاعراضسبببهطبیعتانصراف•
غیرهوکودک



:باشدمزاجسوءعلتبهاستممکنخونیکم

آنازشیرکهگذاردنمیوکندمیفاسدراخونکهباشدبدنتماممزاجسوءازاستممکن•
.باشدمیصالحخونازشیرتولیدکهزیراگرددتولید

راشیر،خشکیویبوستواسطهبهیاکهباشدپستانمزاجسوءعلتبهداردامکانچنینهم•
ومهضامکانکهحدیبهکندمیرقیقراشیررطوبت،غلبهواسطهبهیاکندمیغلیظ

.شودمیسلبآنازلبنیتواستحاله



:علاج-
باتوجهبهمزاجمادرغذاهاودواهاو.مهمتریناصلدرعلاج،برطرفکردنودفعسبباست•

مرطبنوشیدنیهاییبهمادربدهندکهخونصالحتولیدمیکنندوتغذیهیمادرباغذاهای
نباشدتادمحاربهاعتدالتولیدشودوغلیظ.مایلبهحرارتوتسخینوترطیببدنباشد

.چونباعثتجفیفوقطعشیرمیشود
راغذیهاگرسببقلتوکمیشیرمادر،کمبودغذاباشد،اصلمهمدردرمانتاکیدبیشترب•

:دراینحالت.استودرمانباادویهدرمرحلهبعدقراردارد
.افزایشغذاتوصیهمیشود-
.اغذیهحار،رطبواغذیهمسمنمفیدند-

.مرطباتدرازدیادشیراثریویژهدارند-



:تدابیر-
.اگرشیرکمباشدمادربایدبیشتراستراحتکند•
.بایدمزاجمادررامعتدلکرد•
.بایدبدنمادرراپاکسازیکرد•
.مادربایدقبلازغذاخوردندستهایشراباآبگرمبشوید•
اموادزیردراینخصوصتحریکپستانب.مالشپستانهادرزیادکردنشیربسیارموثراست•

:توصیهمیشود

ترکردنپارچهبهآبگرمونهادنآنبهپستانها-



مکیدنپستانهاتوسطکودکبزرگتروقویتر-
گذاشتنوسیلهحجامترویپستانهایازیرپستانها-
رویپستانها(روغنزیتون)مالیدنزیت-
آغشتهکردنبدنمادربهبخارحاصلازگرمشدنروغنهایخوشبو-

.مانندروغنگوسفندیکهدرآنمقلگداختهباشند
.مالیدنخراطینکوبیدهشدهکهباعثتنقیهپستانمیشود-
.ضمادکنجدکهمنقیپستاناست-
مالیدناشقکهدرآبحلشدهیاکمونآسیبشدهیاآردگندمیا-

مرماخورکهدرآبنرمشدهبهپستان



تانپسبهبرییپونهآببامرکوبیدهمخلوطمالیدن-
.استپستانمنقیکهچرا

کهانپستبرکوبیدهنخودوانیسونمر،رازیانه،مالیدن-
.شودمیفضولازپستانتنقیهباعث

یقاقلهونبطیکمونوکرفسبزروغاربرگمالیدن-
ازانپستتنقیهباعثکهپستان،بهپاکآبباکبار

.شودمیغلیظفضول



شودمهراتاجوشاندهآبدرکهکیلوگرمنیموسهقدربهبادنجانمغز:دوااینضمادوخوردن-
جانبادنثفلباوکننداضافهزردروغنگرمچهاروسیآنبهنموده،صافمالیده،خوببعد
.نمایندضمادراآنمهرا

فضولازنپستاتنقیهموجبکهپستان،بهکوبیدهسوسنوگندمباچغندرمیوهآبمالیدن-
.استغلیظ

.شندباشدهخمیربادروجآبباکهکوفتهبادروجدرمپنجوباقلاآردگرمپنجوسیضماد-



حسوهاییخوردنباشد،مربوطمادرخوردنغذابهشیرکمیاگر:غذا-
اینبهاستبهترواستمناسبحبوباتوگندمنخالهوشعیراز

.شوداضافهدانهسیاهوشبتورازیانهتخمورازیانهریشهحسوها
وردنخاین،برعلاوه.مفیدندنیزتنهاییبهگردووشویدزردک،تخم-

ختهپمناسبهایادویهباکهبزیاومیشپستانمخصوصاپستان
کلهآبوباشندنمودهذبحدوشیدنازقبلکهپستانیوباشدشده
.استمناسبشورماهییاتازهماهیوپاچه

بریانگوسفندوبزغالهگوشتوتمیزمیدهنانبایدشیردهزنغذای-
.باشدهاآنلبنیاتوشده



رمگمزاجبامادران:کهطوریبهاستضرورینیزمادرمزاجبهتوجههاتوصیهایندرالبته-
:شودمیتوصیهزیرغذاهایوبخورندتروسردغذاهایباید

کشکاب•
جلاب•
کدووخرفهکاهو،جلاب،باشیرینکدویتخموخیارتخم•
بزغالهوبرهسرمغز•
شکرباگاوشیر•

چاقمرغگوشتوبزغالهگوشت•



باشدشدهدرستتازهشیروجوکشکازکهحسویی-
جوکشکواسفناجبابرهگوشتشوربای-
استکردهرشدسنگلاخوسنگریزهدرکهماهیوتازهماهی-

الشعیرماء-



:استترمناسبزیرغذاهایخشکوسردیاتروسردمزاجبامادرانبرایو-
رازیانهوکرفسشبت،هویج،باشورباهایی•
نرگسی•
.باشدشدهدرستشنبلیهوبادیانبرگوتازهشیروگندمآردازکهحسویی•
ویرراآنجرمخورده،راآنرقیققسمتکهطوریبهشده،مخلوطانگورشربتباکهکنجدیارده•

.کنندضمادپستان
.باشدشدهخیساندهنخودآندرصبحتاشبازکهشیری•
آبنخود•
خمتگرمدهورازیانهتخمگرمنیموسهبامساویمیزانبهکهجوکشکوگندمکشکحسوی•

.باشدشدهپختهتازهشیرباخشخاش



غذاهای نافع در افزایش شیر

یزنراشیرکند،زیادراخونچههروداردتریوگرمیبهتمایلکهغذاییهرکلیطوربه-
.دهدمیافزایش

.موثرندشیرافزایشدرجزر،کاهو،:سبزیجاتدستهاز•
مرغتخمیزردهوبرنجباشیر•
هاآنمغزوطیورگوشتمرغ،مغزوکلهوگوشت•
هاشیرینی•
نجهیوتخمیارازیانهتخمبابزوگاوشیربز،شیرمزاج،حسببهعسلیاشکرباشیر•



روآبرازیانهشیررازیادمیکندونوشیدندمکردهیتخمرازیانهیاپختنآنباماءالشعی-
تنخود،مدرشیرومنقیآناستچونرازیانه،قویالحرارهوقلیلالیبسمیباشدخاصی

.افزایششیررادارد
ماءالشعیرباروغنبادام-
جلابباآّب-
.دمکردهیتخمشبتنیزمدرشیراست.طبیخشبتوبزرآنمولدقویشیراست-
تخمترتیزکوبذرتربچه-

هویج،تخمهویجوحلوایهویج-



زردهیتخممرغوحلوایتخممرغ-
شیربرنج،رشتهباشیر،فالوده،فرنی،شیرباداموروغنحیوانی-
تودریسپیدوسرخوتخمخشخاشسپید-
طبیخشاخهوبرگهایشقایق-
سیاهدانه-
آبخیساندهیتخمیونجهوجوونخودکوبیدهشده-
انواعگوشتقرمزبهغیرازگاو-
حلواینخودخام-



شلغموبورانی-
هرازیونجهتخمورومی،یترهتخمگرم،68شویدتخم-

یستر،رازیانهعصارهگرمچهاروسیگرم،چهاروسیکدام
گرم،گوسفندروغنگرمچهاروسیوعسلچهارگرمو

راآنزا(استگرمنیمویکدرمهر)درمهفتوکنند
.بنوشند



برابرومساویمیزانبهبریاننخودوبادیانوترب،تخمیونجه،تخمشلغم،تخمپیاز،تخم-
.بخورندتازهشیرسیسیدویستباگرمهجدهصباحهرکوفته،راهمهمجموع،

ایندرراهاآنتخماگرخصوصاوتازهکرفسوجرجیر،شبت،رازیانه،آندرکهبزوگاوشیر-
.کنندواردمخلوط

حبرازیانه،خوردننیز.(نیستمناسبکودکبدندربثوراتایجادعلتبهگاهیکرفس)-
.استمفیدگرم،پنجوصدالشعیرکشکبا،جرجیربزریونجه،



یرشوگاوروغنوشنبلیلهوگندمونخودآردوجوکشکازایحریره-
بادیانکمیبا
شیردرخیساندهترنجبین-
شدهریختهرازیانهتخموکتانبزرآندرکهحلوایی-
خشکیونجهتخموپستهسفوف-
العسلماءبادانهسیاه-
شدهخیساندهآندرکاسنیکهشیرییاکاسنی-
ادیانبنخود،آردپیاز،تخمتره،تخمترب،تخمیونجه،تخمشلغم؛تخم-

امشوصبحگرمدهکرده،الکوآسیابمساویمقداربهشاهی،تخمو
آنهمراهیابخورندخیساندهشیردرنخودآن،ازبعدوبخورندشیربا

.بنوشندشیر



دربحصتاشبراسفیدنخودکهصورتاینبهشیر،درخیساندهنخودوسرخوسفیدنخود-
.بخورندشکرباصبحهروبخیسانندشیر

روزسهشده،پختهبهآّبیاسکنجبینوجوآردبامساویمیزانبهرابریانخشخاشتخم-
.بخورندوخیسانده

ولیلهشنبتخمگرم،چهاروسیکدامهر(یونجهنوعی)حندقوقیتخموترهتخمشبت،تخم-
ردزروغنوعسلبااگروبخورندوکردهمخلوطبادیانآبدرمساویمیزانبهرایونجهتخم

.استبهترکنند،مخلوط

پاشیدهنانبربادیانوخشخاش-



کبوترگوشتباشدهپختهشلغم-
نخودآردحسویدردرمدهخیارتخممغز-
نخودوشلغمباشدهپختهگوسفندگوشت-
درنهگزتخمیابادامروغنیاتازهشیردرشدهپختهیگزنهسبزی-

جلاب
آنتخموقنبیطکلم-
زردک،تخم،(زیره)کمونخبازی،تخمانیسون،،(گاودانه)کرسنه-

جبین،ترنکبار،صنوبرحبمغزبلسان،حبطلا،یبرادهسیاه،نخود
شقاقلباقلا،



خشکیاتازهانجیرخوردنبرمداومت-
شدهساییدهولرمآبدرکراثوبوزیدانفندق،قلقاس،خربزه،تخمبرنج،-
زردروغندربادنجان-
نارسخرمایکنگر،وکلمتخمآلو،صمغچغندر،-
حسویته،پخبادیانتخمباالشعیرماءوعسلباسیاهزیتونآبانیسون،بادیان،بیخپوست-

شبتتخمباشدهپخته



جدادستکفیکگندم،آنبرابرششدرقسمت،یکشدهکوبیدهنرمکنجدوخرمامخلوطاز-
مادربهوهپختریخته،تازهشیردرراپختهبهوکوبیدهشنبلیلهوبرنجدستکفیکوکرده
.بخوردتابدهند

شدهپختهحسودرنعناعوزبانگاوبرگطبیخآبپخته،بهآب-
نخودطبیخ-
شویدآبدرشورماهیسریجوشانده-
گندمسبوسورازیانهیریشهیجوشانده-



خمتبادیان،گرم،هشتوچهلپوستبیباداممغزگرم،دوازدهیکهرنخودآردوگندممیده-
.بخورندکمکمپخته،سفیدشکرباهمراهگرم،سهیکهرشاهیتخمویونجه

خمتمغزگزنه،تخمشقاقل،سرخ،تودریبادروج،تخممر،تخمریحان،تخمیشدهآسیاباز-
بخورندگرم18روزهرگرم،دوازدهیکهرخربزه،تخممغزهندوانه،تخممغزشیرین،کدوی

.بنوشندشیرآنازبعدو
.بخورندوکنندمخلوطشیردربادیانقدریونخود،آردسمید،آردازحسومطبوخ،نخود-
شوربا-



شکرابوآسیابراآنیاوبنوشندکرده،شیرینسپسنموده،صافراهلیانتخمیجوشانده-
.بخورندگرمهفتیاندازهبهوکنندمخلوط

ددعچهارشنبلیله،تخمگرمهفتاگروبخورندراآنصافآبجوشانیده،آبدرراتازهپنیر-
بماند،سیسی15۰تابجوشانندآبسیسیپانصددررابادیان،گرمهشتوشصتانجیر،
افزایشدربنوشندوکنندمخلوطگرمشصتشکروگرم،پانزدهبادامروغننموده،صافسپس
.استمفیدبسیارشیر

یتازهخصوصابادیان،آندروبپزندتازهشیردروکوبیدهدوهرنخودوگندمبامیشگوشت-
.بخورندوبیاندازندراآن



ارهیتخمیونجهیاشنبلیله،تخمهلیون،شنبلیلهوکنجدمقشررابهطورمساویدرعص-
.بادیانجوشانده،باعسلوکمیروغنزردمخلوطکنندوبخورند

کنجدوبزرخیاروشاهدانهوکمونتازهورازیانه-



:غذاهاینامناسببامزاجباشداگرسببکمیشیر،فسادغذاوتناول-
صالحبایدیاغذارااصلاحکنندیامادرراازخوردنآنمنعکنندونیزغذاییکهتولیدخلط•

.میکندبهمادربدهند
:اگرکمیشیرازسختیکشیدنوریاضتباشد-
.مادرسعیکنداستراحتبیشتریداشتهباشد•
:اگرسببکمیشیرخونریزیباشد-
.سعیکنندتاخونریزیرابندبیاورند•



راضکاهش مقدار شیر به علت انصراف طبیعت به سبب اع

:نفسانیوبدنی-
کهریدیگعللیاکودکنپذیرفتنیاکودکبهتمایلعدمیازیاداندوهوغمیاشدیدترس

درونخکهآنوجودبا.شودمیشیرکمیباعثدارد،میبازشیرتولیدبهتوجهازراطبیعت
ازکدامهیچحال،شرحدرکهاستآنحالتاینهاینشانهاز.باشدمیصالحومناسببدن
.شودنمیدیدهقبلیهایسبب

:علاج-
توجهیرشتولیدبهطبیعتتادهندمقویاتومفرحات،کردهبرطرفرااصلیعلتکنندسعی
.کند



کاهش مقدار شیر به علت کثرت خون

عتولیطبی.بدونآنکهفسادیدرآنباشد.دراینحالت،مقدارخوندربدنزیادمیشود-
.بهسببکثرتمقدار،قادربههضمآنوتولیدشیرنیست

.دراینحالت،علامتغلبهخون،مشخصاست-
:علاج

عمالبهتراستمادررافصدکنندوهرچهمقللخونومولدشیرومقویطبیعتباشد،است-
.کنند

.ودازمصرفچیزهاییکهخونرافاسدمیکند،خودداریکنند،تامنجربهعوارضدیگرنش-



کاهش مقدار شیر به علت فساد خون

:داردعلتدوحالتاین-
یرشفاسد،خونازصورتایندرکرده،فاسدراآنشده،مخلوطخونباثلاثهاخلاطازخلطی•

.شودمیتولیدتریکم
نخوفسادموجبوباشدشدهایجادهاپستاندرفقطیابدنکلدریاکهسادهمزاجسوء•

.دفرستنمیپستانسمتبهباشد،صالحچهاگرراخونطبیعتصورت،ایندرکهشود



نوع اول که به علت مخلوط شدن یکی از اخلاط با خون می باشد

:تشخیص
کلیمعلائشناختطریقازابتدادراستشدهشیرکمیموجبکهغالبیخلطنوعتشخیص•

غالبکهکیفیتیهرکهطوریبهباشد،میپذیرامکانادرارونبضبررسیواخلاطغلبه
.گرددشیرمقدارکاهشسببتواندمیشود،دادهتشخیص



:کهصورتاینبهکرددقتشیربویوطعموقوامورنگبهبایدبعدمرحلهدر•
.استصفرایغلبهعلامتباشد،تیزوتندآنبویوطعمورنگزردورقیقشیراگر-
بلغمیهغلبعلامتباشد،متمایلترشیبهآنبویوآبکیآنقواموسفیدبسیارشیراگر-

.دهدمینشانرابلغمباحرارتهمراهیکهباشدمیشورشیر،طعمگاهی.است
غلبهمتعلابزند،ترشیبهآنبویوطعموکدرآنرنگوباشد،غلیظوکمبسیارشیراگر-

.ودشمیخارجرشتهمانندوغلیظبسیارشیرمفرط،یبوستسبببهگاهی.استسودا
:علاج

:نندکمزاجتبدیلیابدهندباشد،میخلطآنضدومخالفهرچهیا.دهندغالبخلطاستفراغ



در غلبه ی صفرا 

:غذا
:مانند.دادرطوبتوبرودتبهمایلغذایبایدمزاجصفراویخانمبه•
جلابباالشعیرماءیامبردنیلوفرشربتبایاشکرباالشعیرماءیاالشعیرماء-
.باشدشدهپختهبزغالهوبزگوشتباکهشوربا-
خرفهتخمیشیرهوجلابباکدوتخموخیارینیشیره-
شکرباگاوشیروبزشیروبزسرمغز-
اسفناج-

لیموآشوانارآشبخارا،آلوآش-



شیر-
ارابخآلویوهندیتمرمثلترشغذاهایوهانوشیدنیدیگروساده،سکنجبینانار،آب-
شدهریختهکاهوبرگوکدوآندرکهمرغیباشدهپختهالشعیرماء-
رضراضیماهی-
فربهآبزیغیرپرندگانوسماقبابزغالهگوشت-
.باشدشدهتهیهتازهشیرباکهجوکشکیحریره-
خرفهواسفناجوبستانیخبازیباهمراهبرهگوشتشوربای-
:تدابیر•
کردمنعشدیدفعالیتازوتربیشاستراحتبهتوصیهباید-



در غلبه ی بلغم 

.ندنباشمجففوباشندگرمیدومیااولدرجهدرمسخندرکهباشدمیداروهاییبهاحتیاج•
بیشاهآنخشکزیرا.باشدمیتازهکرفسورازیانهوجرجیربلغم،استفراغادویهبهتریناز•

.استقویاست،نیازموردچهآناز
.باشندریختهبادیانتخموگزرتخمآندرکهباجیزیر•
.باشدشدهتهیهعسلوکنجدروغنوشنبلیلهاندکیوگندمآردازکهحسویی•



در غلبه بلغم و سودا

لهجماز.کنندکمراخشکیکهغذاهایییارطوبتبادومتااولیدرجهدرگرمادویهواغذیه
:کرداشارهزیرمواردبهتوانمیدواهاوغذاهااین
وگرمطبیعتیکهتازه،کرفسشبت،سبز،بادیانتره،تخمشاهی،تخمایرانی،هویجتخم•

.داردخشک
عسلورازیانهوشنبلیلهکمیباگندمآردیحریره•
بلغممسهلحبوباتبعضیبااسهال•
باجزیرودارچینبانرگسیکبک،•

غذاتناولازقبلجسمانیفعالیتوحرکت•



عسلباالشعیرماء•
.سازندشنبلیلهوبادیانبرگوتازهشیروگندمآردازکهحسوییوشیر•
ترب،تخمهمچنینگرم،چهارقدربهآمیختهشکربهسفیدزیرهیاوبادیانیشدهآسیاب•

انیسونان،بادیشبت،تخمبوزیدان،کرفس،تخمیاواستنافعنیزانیسونایرانی،هویجتخم
.بخورندمناسبقدربهآمیخته،عسلباکرده،الکوآسیابمساویمیزانبه



در غلبه ی سودا 

راغذیهوادویهگرمشبیهبهآنچهدرموردبلغممذکورشد،همراهبارطوبتزیادوتدبیرب
.اساسنوعسودایغالب

فرنیازگندمونخودوجووانجیروروغنبادام•
گوشتمرغفربهوپستانمیششیردار•
شیرگوسفند•
سکنجبینبزوری•
قیباماهیشور•

نخودآبوقلیهباصعترودارچینی•



.باشدشدهتهیهشنبلیلهوبادیانبرگوتازهشیروگندمآردباکهحسویی•
نروغدادنحرارتازحاصلبخاررساندنچنینهمپستان،بهگرمنیمآبباپارچهمالیدن•

بدنتماموپستانبهباداموبنفشه

:بایدشودخارجرشتهمانندشیرکهباشدشدیدقدریبهیبوستوغلظتاگر-
وردهکآغشتهجوکشکوخطمیبنفشه،یجوشاندهمثلقویهایرسانرطوبتبهراپارچه•

.کنندضمادترکیبهمانبایادهندقرارپستانروی
.کننداستفادههارسانرطوبتازتربیش•



:  فساد خونی که به علت سوء مزاج ایجاد شده است: نوع دوم

.میشودبهطورکلیبراساسعلایمسوءمزاجکلیبدنیاسوءمزاجپستانتدبیر:تشخیص

.حمیشودخونصفرایی،بلغمییاسودایی،باعثتولیدشیرباکیفیتنامناسبوغیرصال•

.دراینموارد،علایمغلبهیهرخلطوسوءمزاجبدنی،شاهداینموضوعاست•

ستی،لاغری،سختیگوشتپستانوبرجستگیآن،دلیلیبوستوحرارتمزاجپستانوس•
تبزرگیوظهورکبودیرگهایآننشانهیغلبهسردیوتریمزاجآناستوآنچهبهعل

.امتلادممیباشد،ظهورعلایمدمنشانهیآناست



طبق.تهمراهباعلائمکلیسوءمزاجبدن،بهتغییراتکمیوکیفیشیرهمبایدتوجهداش•
:جدولزیرمیتواننوعسوءمزاجراپیشبینیکرد

جدول تعیین سوء مزاج پستان

حجم شیر  شیر حرارت قوام شیر  طعم شیر  بوی شیر  رنگ شیر  علائم انواع 

- گرم رقیق  میل به تیزی میل به تیزی زرد صفرایی

- - آبکی  شور یا ترش  ترش  به سفید و مایل
کبودی

بلغمی 

کم  - ته مانند رشغلیظ - کم بو گاهی 
رشی متمایل به ت

تیره  سوداوی



:علاج
نبایدادویهیمولدشیرازنظرحرارت،خارجازحداعتدالباشندزیراباعثازبینرفتن•

.رطوبتخونمیشوند
.همچنیننبایدسردباشندچراکهباعثجمودوخشکیخونمیشوند•
.ردندبلکهبایدازدواهاییاستفادهکردکهدرعینتولیدگرمایمعتدل،باعثخشکینگ•



:باشدحرارتسبببهشیرکمیاگرنمونه،طوربه•
مبرداتباکردنضمادوتبرید-
الشعیرکشکگرم،مزاجباشیردهمادربرایحالتایندرغذابهترینبنوشند،ضعیفمعدلات-

پوستماشاسفناج،،(نشیندمییخچالدرالشعیرماءحاویظرفتهکهغلیظیرسوب)
.باشدمیآنمانندوبرنجکنده،

کاهو،،جوآشوبنوشندسکنجبینوسفیدخشخاشتخمخرفه،تخمخیارین،تخمیشیره-
.بخورنداسفناجوخرفهگشنیز،

مودهناضافهآنبهاسفرزهکمیکرده،حریرهشیردرمساویمقداربهراگندمآردوجوکشک-
.بخورندو
.استمفیدبسیارمزاجگرمفردبرایکهبخورندترنجبین-



رد،فغذاهایبایدباشد،پستانیجاذبهیقوهضعفازیاسدهازیابرودتازشیرکمیاگر
هبآنتخمکردناضافهوزردکهویجخوردنوضعیتایندروباشدحرارتبهمایلولطیف
.تاسمناسبهاپستانزیرسبکبادکشنشودحلمشکلهااینبااگرواستمفیدغذاها

.ستامفیدشاهیتخموایرانی،هویجتخمشبت،تازه،رازیانهچنینهمنعناوکرفسخوردن•



:کندپرهیزهاآنازبایدشیردهزنکهغذاهاییواعمال•
.استشیرفسادعاملترینبزرگچونمقاربت،درافراط-
.استشیرفسادموجبچونحاملگی-
.شودمیاستفراغوپیچهدلچونهمعلایمیباهضمفسادبهمنجرچونخوری،همدر-
بادروجونعنا-
ترشبسیاروملسمزهقابض،هایمیوه-
برخیونیستکودکمزاجموافقچون:تلخوترشگس،شور،سرد،بسیارگرم،بسیارغذاهای-

ادایجیابدنلاغریموجببرخیوکنندمیبیوستیااسهالمستعدراکودکغذاهاایناز
.کندمیفاسدراشیرامراینکهشوندمیرحمسمتبهخونتمایلوهیضه



تندغذاهای•
بدبوی•
ترهوپیازوسیروخردلمانندسبزیجاتی•
.اندکردهرشدکثیفهایآبوهامردابها،دریاچهدرکههاییماهی•
گیریجفتبهمیلزماندرخصوصبهقوچوگاوگوشت•
لوبیاوباقلا•

(دهدمیافزایشرابلغم)آنمشابهلبنیاتوقروتقره•



یشیرازاگرشیرردییافاسدباشد،بهتراستکودکزمانیازآنشیربخوردکهمقدارمناسب•
.پستاندوشیدهودورریختهشدهباشد

زیادورشیمزاجفسادخاطربهشیرفسادبیشترینزیراکند،میکمشیرردائتازکاراین•
ویسبهتریشایستهوبهترشیربدوشند،راآنازمقداریاگرواستپستاندرآنماندن
.شودمیسرازیرپستان


