


نقش طب سنتی در بهبود سبک زندگی 

در 
pcos

سادات دانشدکترعطیه

متخصص طب ایرانی

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی قم 



:توجه به نکات زیر حائز اهمیت استهرچیزقبل از 

.نیستتوجه به طب سنتی به هیچ وجه به معنای کنار گذاشتن راهکارهای تشخیصی و درمانی جدید•

ی نیاز ویزیت طب سنتی بیمار، را از بررسیهای لازم مانند بررسی غدد و بررسی متخصص زنان ب•

.کندنمی

.براساس طب رایج باید صورت گیردافترافیهمواره تشخیصهای •
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سندرم تخمدان پلی کیستیک معادل چه 

بیماری در طب ایرانی است؟
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ه بیان نشده جداگانسرفصلیدر کتب طب ایرانی  سندرم تخمدان پلی کیستیک به صورت •
است 

  PCOSم خی علائهمخوانی برو به دنبال: بنابراین باید علایم بالینی مدنظر قرارگیرند•
.و طب ایرانی بوددر طب رایج
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در طب رایجPCOSمعیارهای تشخیصی 

اولیگومنوره و آمنوره و شواهد عدم تخمک گذاری. ۱•

هایپرآندروژنیسمعلایم. ۲•

شواهد سونوگرافی. 3•
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تطابق علائم
سندرم تخمدان پلی کیستیک با بیماریهای

مطرح شده در طب ایرانی

احتباس حیض: اولیگومنوره

(عقر)ناباروری: کاهش یا عدم تخمک گذاری

(مو)شَعرافزایش : هیرسوتیسم

(ورم در طب سنتی معادل التهاب در طب رایج است)ورم   :  نمای سونوگرافی



وره و آمناولیگومنورهدر سندرم تخمدان پلی کیستیک : آنچه مهم است
.تظاهر شایع است

.         دایرانی بررسی شودرطب( آمنوره )پس باید مبحث احتباس حیض 
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علل با مشارکت اعضای -۲علل رحمی-۱

دیگر

9
از دیدگاه طب ایرانیالیگوآمنورهعلل 



خونی ساختمانی

10

رحممزاجسوء

الیگوآمنورهعلل رحمی

از دیدگاه طب ایرانی



با مشارکت اعضای دیگر از دیدگاه طب الیگوآمنورهعلل 

ایرانی
11

(ومغزقلب و کبد )اختلال عملکرد ارگانهای اصلی بدن-۱

بیماریهای مزمن-3

چاقی شدید-4

علل روحی و روانی-۲

(مطرح است PCOو ارتباط آن با GUT MICROBIOTAامروزه مبحث : )ارتباط رحم و مشکلات گوارشی-5
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از دیدگاه طب ایرانی PCOSعلل اختلالی مانند 

(  PCOSعلائم مبتلایان به )ترین علل اختلالات قاعدگی، ناباروری و کاهش یا عدم تخمک گذاری شایع: در کتب طب ایرانی•
:شامل

لیظ تجمع مواد غ( یا بدون)همراه با هاتخمدانیا حرارت در کل بدن یا در رحم و رطوبتیا غلبه حرارت و رطوبتغلبه سردی و •

.که باعث انسداد در قسمتهای مختلف شده است•

دید در ایجاد و تشمی توانندو اختلالات گوارشی ( قلب، مغز، کبد)روانی، ضعف اعضای مهم بدن -و عللی مانند رویدادهای روحی
.علائم دخیل باشند
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در طب رایج و ارتباط آنها با pcosمتعدد فنوتیپهایوجود 

مزاج 



رویکرد درمانی طب ایرانی  چیست؟

سوءمزاجرحم و بدن و جلوگیری از ایجاد و تشدید سوءمزاجدرمان -1●

جلوگیری از تولید بیشتر خون غلیظ  -2●

مشارکتیپیشگیری و درمان عوامل تشدید کننده و -3●



مراحل درمان در طب ایرانی 

یداوریاعمال 

...( و  بادکش) 

مرحله دوم 

(دارو) استعمال ادویه 

(سبک زندگی ) تدبیر و تغذیه : مرحله اول 

ثلاثهمن احد اشیا یتم  امرالاعلاجان  

الت غذیهو الت دبیراحدها   



(:سبک زندگی ) تدبیر و تغذیه : مرحله اول 

اصل است6شامل 

تدبیر 

خواب

تدبیر حرکت و 

(ورزش)سکون
تغذیه

تدبیر دفع مواد زاید 

مواد مفیدواحتباس

تدبیر آب 

وهوا

تدبیر حالات 

روحی



در طب رایج هم اصلاح سبک زندگی وجود دارد پس یادآوری سبک 
زندگی در طب ایرانی چه سودی دارد؟

ه در طب ایرانی  توصیه ها با توج-۱•

به مزاج فرد و مزاج رحم متفاوت 

.است

در طب ایرانی براساس نوع ماده -۲•

.تمسبب بیماری توصیه متفاوت اس
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توصیه های تغذیه ای عمومی جهت 
عدم تولید رطوبت زاید در بدن

خوردن فقط زیتون و -3
سبزی با غذا

پرهیز از خوردن آب -2
و مایعات و سالاد و 
ماست و ترشی با غذا

خوب جویدن غذا-1

پرهیز از مصرف -4
غذا قبل از هضم غذای 

قبلی

از از خواب، بعد از مقاربت، بعدازبیدارشدنبلافاصله بعد -4
، حین و بلافاصله بعد از ورزش از آب دارمیوه هایحمام، بعد از 

.آشامیدن آب پرهیز شود



:توصیه های تغذیه ای عمومی در سندرم تخمدان پلی کیستیک



توصیه های غذایی عمومی در 
سندرم تخمدان پلی کیستیک 

بدونهایآجیل،سینه مرغگوشت،(...وجوگندم،)کاملغلاتتازه،سبزیجات✓

روغنشده،پختهخوبدارسبوسنانمرغ،تخمزردهسیب،بادام،بخصوصنمک

زیتون

شودگرفتهنظردربیماروضعیتبایدغذاییموادسایرمصرفبرای✓



یتوصیه های تغذیه ای اختصاص
سردسومزاجدر 

:استفاده از غذاهای با گرمی ملایم لطیف کننده ی خون غلیظ 
با روغن زیتوننخوداب

کرفس
، دارچین، رازیانه و پونه زنیانمانند زیره، جاتیزنجبیل با ادویه مربای

.توصیه می شود



توصیه های تغذیه ای اختصاصی
گرمسومزاجدر 

غذاهای لطیف کاهش دهنده حرارت مانند
آب انار شیرین،

طبیماءالشعیر
رب به و  رب سیب،

.شربت سکنجبین مفید است
. همچنین مرغ فربه، اسفناج توصیه می شود

(به علت تولید رطوبت زاید در بدن، در مصرف آن زیاده روی نشود)ماهی 



توصیه های تغذیه ای اختصاصی
خشکسومزاجدر 

شیر تازه
تخم مرغ نیم برشت

طبیماءالشعیر
روغن بادام شیرین داخل غذا،

با گوشت بره یا جوجه مرغنخودابتازه ی گوسفند، آبگوشت
مغز بادام بدون پوست،

مانند انگور و گلابیهاییمیوه 



توصیه های تغذیه ای اختصاصی

در              رطوبت زیاد 

(مثل جوجه کباب) بیشتر غذاها کبابی باشد 
زنیانزیره، زعفران، زنیان، نعنادر غذاها از دارچین، آویشن، 

.استفاده کندسیاهدانهو 
.در این افراد مفید استمالعسلعسل و یا 



توصیه های تغذیه ای اختصاصی

در              غلظت زیاد 

مصرف برطرف کننده های غلظت مانند دارچین و آویشن در 
غذا 

در برنامه غذایینخودابو همچنین وجود 



توصیه های تغذیه ای اختصاصی

در              انسداد

:غذاهای برطرف کننده انسداد
کرفسکرفس،آب

، زردک، مویز
،انیسونو زنیانمانند دارچین و زیره و جاتیادویه 

شربت سکنجبین



توصیه های تغذیه ای اختصاصی

در              کم خونی

:غذاهای تولید کننده خون لطیف
زرده تخم مرغ نیم برشت

سوپ مرغ
گوشت بزغاله

گوشت گوسفند جوان
(عصاره گوشت)ماءالحم

مغزیجات، حلوای زردک، حلوای شیرین،مویز،انار 



توصیه های تغذیه ای اختصاصی

جهت              تقویت رحم و تخمدانها

غذاهای مقوی رحم مانند
بادام، سیب، به، فندق، زرده تخم مرغ عسلی، جوجه کباب، 

گلاب، انجیر
همراه زنجبیل و عسلزردکمربای



!!مصرف لبنیات؟

.ضد و نقیض بوده استPCOدر مطالعات جدید تاثیر لبنیات در 
.  در طب ایرانی با توجه به مزاج فرد عمل می شود

در افراد با مزاج ( به علت مزاج گرمتر) شیرپرچربدر این میان 
.آن مفید استمصلحاتخشک و همراه 

DOI:10.1017/S0007114515000677

HTTPS://DOI.ORG/10.1093/ADVANCES/NMAA011
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غذاییپرهیزاتاحتیاطات و 
33

:سوء مزاج سرد و تر

منع مصرف غذاهای سرد و تر مانند دوغ و خیار و گوجه و ماهی و ترشی 



غذاییپرهیزاتاحتیاطات و 
34

:سوء مزاج سرد و خشک

:منع مصرف غذاهای تولید کننده ی سودا

خیلی تند و شور و بادمجان،غذاهایگوشت گاو، سوسیس و کالباس، عدس و کلم و 

ترش 



(کنترل حرکت و سکون بدنی)فعالیت بدنی -2: سایر تدابیر

زدن به صورت درجاورزش توصیه به 
بار در روز و هر بار 8حداقل هروله
حداقل پیاده رویثانیه و 15حدود 
روز 5دقیقه به میزان ۳۰تا ۲۰روزی 

در صورت . می شوددر هفته توصیه 
وجود مشکلات مفاصل و کمردرد با 

نظارت مربی ورزش خصوصا 
کارشناسان حرکات اصلاحی، نرمش 

.های مناسب را جایگزین نمایند

از ورزش در حالت ناشتا و تا دو ساعت پس از غذا 
.شودپرهیزخوردن 

یک ورزش مداوم و ملایم که 

براساس میزان رطوبات بدن 

د شدت و ضعف آن کنترل شو

لازم است



عارضه ی طب سنتی علاوه بر توصیه به فعالیت بدنی، توصیه به سکون هم دارد بخصوص در افرادی که دچار•

.اندخشکی شده 

الهضمعلىیعینو الغریزیةالحرارةویقوىالمرءاستلقاءأنو اعلم )بین فعالیتها درازکشیدنتوصیه به •

(الحیاهکتاب عین )•

(کنترل حرکت و سکون بدنی)فعالیت بدنی -2: سایر تدابیر
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.براساس طب ایرانی تعادل در خواب و بیداری منجر به تعادل در حرارت و رطوبت بدن می شود•

.ذکر شده است( آمنوره)بی خوابی از علل احتباس حیض •

.شودو بیداری زیاد باعث خشکی بدن و تحلیل قوا میرطوباتخواب طولانی باعث سردی و تجمع •

(.دمتصل باش) خواب اوایل شب، خوابی که عمیق باشد و بین خواب فرد بیدار نشود: خواب مفید•

.خواب روز به علت افزایش بلغم نهی شده است•
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حالات روحی و روانی

.در کتاب قانون از حالات روحی و روانی به عنوان مهمترین علل بیماریهای زنان و ناباروری نام می برد•

.از مهمترین حالات روحی مسبب ناباروری به شمار می رودترس•

. شمرده است( آمنوره)به عنوان علل مهم احتباس حیض شدیدغم طولانی و حزن•

.پس هرچه غم را از بین ببرد و باعث سرور شود توصیه می شود•

38



حفظ مواد مفید و دفع مواد زاید

ا چاقی خشک و نشستن در آفتاب در افراد مبتلا به اضافه وزن یوسونایناشتا حمام•

.توصیه شده است( آمنوره) شکمی همراه احتباس حیض

.استحمام با آب شیرین هم در موارد آمنوره ناشی از کم خونی توصیه می شود•

تعریق•

اصلاح یبوست•
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یزی خونرروز هایدر 
از الامکانقاعدگی، حتی 

استحمام یا تماس ناحیه 
تناسلی با آب بویژه آب 

.سرد پرهیز شود

شكمبهسرمانرسیدن

ظرف شستنحینمثلا 

تدابیر رحمي

پاپوشپوشیدن

روی سرامیک 

و زمین سرد

درنشستنازپرهیز

سردخیليجاي

آب سرد خصوصا نوشیدناز 
.شودپرهیزدر حالت ناشتا 
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کم کردن حجم غذا و کاهش 

کالری آن مثلا کاهش تعداد 

های مصرف برنج به وعده

نصف، نخودآب

ورزش قبل از 

غذا 

ن نوشیدن سکنجبی

بجای آب و 

های نسبتا شربت

ترش مانند شربت 

لیمو

حمام ناشتا

ستیکاولیگومنوره با تشخیص سندرم تخمدان پلی کی

BMI  ۳5تا ۲4بین
(رطوبت مزاج)

تدابیر کاهش وزن
ماه۳برای 
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استراحت کردن و ترک  
ورزش و فعالیت زیاد، 

، استحمام به خواب کافی
آب شیرین پس از هضم 

کاهش مقاربتغذا، 

جوجه مرغ،بره،وپاچه بزغالهخوردن

آردبافرنینیم برشت،تخم مرغزرده

کرشبرنج،آردازحریرهشیر،وبرنج

،(،مویزانجیرخشکپودرمغز بادام،و

درصورت عدم وجود)مصرف شیرتازه

وروزه داریترک،(مشکلات گوارشی

.طولانی مدتگرسنگی

ستیکاولیگومنوره با تشخیص سندرم تخمدان پلی کی

BMI  ۲۰کمتر از
(خشکی مزاج)

تتدابیر افزایش وزن و رطوب
ماه۳برای 
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ستیکاولیگومنوره با تشخیص سندرم تخمدان پلی کی

BMI ۲4تا ۲۰بین

(توجه به علایم خشکی وتری)
غلبه رطوبت مزاج؟غلبه خشکی مزاج؟

BMI  ۳5بیشتراز

ارجاع جهت کاهش وزن

کاهش عوامل خطر 
بیماری های قلبی با 

کاهش وزن
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