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خشکیوسردی.رودمیخشکیوسردیسمتبهبدنمزاجسن،افزایشباحکمادیدگاهاز
.شودییائسگایجادزمینه‌سازتواندمیتناسلیاعضایبه‌ویژهاصلیاعضایمزاجدرشدهایجاد

ردمی‌گردد،بدنضعفبهمنجرغریزیحرارتوبدناصلیرطوباتکاهشیائسگی،زماندر
ازخونعدفمانعرطوبت،حفظبرایطبیعتبنابراین.می‌یابدکاهشکبدازخونتولیدنتیجه
.ودمی‌شمنجریائسگیایجادوقاعدگیتوقفیاطمثاحتباسبهکهمی‌شود،قاعدگیطریق
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تدابیر‌کلی‌اصلاح‌سبك‌زندگی
موارد‌ممنوع توصیه‌ها تدابیر‌شش‌گانه‌

هوای‌گرم،‌سرد‌و‌مرطوب•
های‌تنگ‌و‌چسبان‌و‌غیر‌نخی‌پوشیدن‌لباس•
درویژهه‌ببستهفضاهایوشلوغهایمحلدرتجمع•

گرگرفتگیبروزهایزمان
مصرف‌سیگار‌و‌الکل‌‌•

خنك‌نگه‌داشتن‌محیط‌در‌زمان‌گرگرفتگی•
های‌نازک‌و‌کتانیپوشیدن‌لباس•
استفاده‌از‌عطرها‌و‌بوهای‌خوش‌در‌محیط• اصلاح‌محیط‌زندگی

غذاهای‌غلیظ‌مولد‌سودا‌و‌بلغم‌•
خوراکی‌های‌با‌طعم‌تند‌مثل‌ادویه‌جات•
خصوص‌سرکه‌ترشیجات‌به‌•
دار‌ینئقهوه‌و‌مواد‌کاف•

غذاهای‌با‌هضم‌آسان•
از‌نوشیدنیها‌‌انواع‌سکنجبین‌ها‌ •
مصرف‌شیر‌با‌رعایت‌تدابیر•
های‌بیشتر‌و‌با‌حجم‌کمترمصرف‌غذا‌در‌وعده•
مصرف‌غذای‌کم‌و‌معتدل‌در‌روز‌و‌وعده‌غذای‌اصلی‌نزدیك‌•

شب

اصلاح‌تغذیه

ورزش‌در‌مکان‌سرد،‌گرم‌و‌مرطوب‌•
ورزش‌در‌مکان‌با‌سقف‌کوتاه‌و‌تهویه‌نامناسب•
ساعت‌بعد‌از‌غذا‌ورزش‌هنگام‌گرسنگی‌و‌تا‌دو•

خوردن
ورزش‌هنگام‌نیاز‌به‌دفع‌ادرار‌و‌مدفوع•
خوردن‌و‌آشامیدن‌حین‌و‌بلافاصله‌بعد‌از‌ورزش•

:‌‌ورزش‌هوازی،‌منظم،‌روزانه‌با‌شدت‌متوسط‌و‌در‌حد‌توان•
روی،‌دویدن‌آهسته،‌اسب‌سواریپیاده•
:‌در‌صورت‌وجود‌محدودیت‌حرکت•
ملایم‌با‌روغنتاب‌سواری،‌ماساژ• نتدابیر‌حرکت‌و‌سکو
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تدابیر‌کلی‌اصلاح‌سبك‌زندگی

موارد‌ممنوع توصیه‌ها تدابیر‌شش‌گانه‌
بیدار‌ماندن‌طولانی•
خواب‌‌در‌حالت‌گرسنگی•

ساعت8تا‌7خواب‌شبانه‌زودهنگام‌منظم‌به‌میزان‌•
خواب‌و‌بیداری

غیر‌ضروری(‌فصد‌و‌حجامت‌و‌زالو)خونگیری‌هرگونه‌•

اصلاح‌یبوست‌و‌توجه‌به‌نرم‌نگهداشتن‌مدفوع‌•
دفع‌ادرار‌کافی‌•
یا‌در‌فرد‌با‌مزاج‌گرم)استفاده‌از‌ملین‌های‌مناسب‌در‌صورت‌لزوم‌•

یا‌در‌فصل‌تابستان،‌انجیر‌تازه‌همراه‌با‌آلو‌و‌در‌فرد‌با‌مزاج‌سرد
ر‌ماء‌در‌فصل‌زمستان،‌انجیر‌خیسانده‌یا‌انجیر‌خشك‌پخته‌شده‌د

(‌‌العسل

احتباس‌و‌استفراغ

های‌محیطی‌در‌حد‌توانتنشاسترس‌و‌از‌پرهیز‌•
آرام‌و‌عمیق‌شکمیتنفس‌• -حالات‌روانی

عصبی

حمام‌با‌آب‌سرد•
حمام‌بعد‌از‌جماع•
حمام‌بعد‌از‌غذا•

با‌آب‌ولرم‌و‌هوای‌معتدلحمام‌•
حمام
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