


 

 هوالشافی

 

 

 علل کم خونی در طب سنتی   
 و

 طبیعیهای گیاهی و درمان   
ن    
 
 آ
 

 دک تر محمدرضا نورس 
 دک ترآی تخصصی طب سنتی آیرآنی 

 



:اهمیت موضوع  

 هن و کم خونی
 
عم د  تذیی ا آی و دادآی تی در یک ی آ  مک ک   : کمبود آ
 .آست ککور 

  مامت  ر ن ن  و  ک  م خ  ونا تذی   ا آن در کودک  ان و  ن  ان در س  ن ن د  ارورن
 .آست

 مو آن کاهش قدر   ادگ رن وآفت تحص لا دآنش
 
 آ

 آفزآیش م زآن آدت  دا د مار اان عفونا 

 

 

 



 هن دین کودکان و  نان در سنین داروری
 
در تمام نقاط دنیا کم خونی فقر آ

 یایع

 ه  ن آس  ت ی  ایع ت  رین دیم  اری
 
ه  ن ک  ا ز  یش س  ا  ک  م خ  ونی فق  ر آ

 
کمب  ود آ

 .کمبود تذییا آی آست

تذ  رآ  رفتارن و خلقی 

 آفزآیش تولد نو آدآن کم و ن و نارس: دورآن داردآری 

 



 کم خونی و طب سنتی  



های چاار  هضم
 گانا



 دا صحت دستگا  گوآرش آ  جملا معد  وآدستا صحت ددن 

  یرآ س متی حال آعضا 
    
   
 تندرستی مزآج  
     
 ص حیت آخ ط   
      
 ترتیب و جود  غیآ    
        
  س متی معد       
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 (هضم آول) دهان و معد  ورود غیآ دا 

  کیلوسهاضما در غیآ و تولید تصرف طبیعت مددر  دا وآسطا حرآر  غریزیا و قو 

 دلذم،سودآ ،دم ،صفرآ : و تولید  آخ ط چاارگانا ( هضم دوم) دا کبد آنتقال کیلوس 

 (هضم سوم) آنتقال دا عروق 

 (هضم چاارم) آنتقال دا آعضاء و دافت ها 

 مرآحل تولید آخ ط 



 آسباب چاارگانا تولید 
در ددندم خلط   

 (  كبد)معتدل حرآر  : سبب فاعلى •

هاى معتدل  و نوی دنىغیآها : سبب مادى •
 و ن كو 

 خوبنضج : سبب صورى •

 ددنآعضاى تذی ا : سبب غا   ى •

 

. 

سرخ رنگ خالص دا رنگ 
 كبد

 ددون دوی دد

 دسیار ییرین

 دآرآی قوآم معتدل



 انواع خلط دم

 

 

 

 

 دم            

 طبیعی

 غیرطبیعی

 مزاج گرم تر یا سردتر از طبیعی

 مخلوط شدن با خلط ردی

 سرخ رنگ

 بدون بوی بد

 بسیار شیرین

 قوام معتدل



 
و کنترل زیکگیری   

مو ش 
 
گاهی عمومی آ

 
و آفزآیش آ  

نمی
 
 یناسائی آفرآدمستعدآ

ییو   ندگیتذیر   
 درمان دآروئی  



 
 علل یایع در طب نوین

 
هن دآر•

 
 مصرف نا کافی موآد غیآی  ی آ

هن جیب •
 
آثر آساال ، کاهش تریح آس د معد  ، مکک   در : ناکافا آ

دآروها   ا مثل سا مت د ن ، زانکرآت ن ،  -گوآریا  ا تدآخ   دآروئا 
 تترآسا کل نرآن ت د ن و 

 یدن غیآهای غیر خانگی دجای مصرف غیآهای خانگی جایگزین •

  نانهای یدید عاد  ماهیانا در خونریزی •

 عادآ  غلط غیآ   ا•

 

 

 



 .  عصبی دورآن دلوغ کا معمولا منجر دا دی آیتاای  ی می یودهیجاناای •

 چای همرآ  دا غیآ و یا د فاصلا زس آ  غیآمصرف •

ناا دجای خمیر مایا یا خمیر های  ی  مصرف نان•
 
جوش ترش، کا در تایا آ

ناا ور نیامد  و حاوی آسید فیتیک 
 
ییرین دکار رفتا و در نتیجا خمیر آ

هن می یود
 
 .  می داید کا مانع آ  جیب آ

لودگی •
 
 های آنگلی آ

 نكردن دا موقع غیآن تكم لایرو  •

هن آفزآ ش •
 
درآن آفزآ ش حجم خون در دورآن نو آدن :  ن ا  دا آ

 ، داردآرن و ی ر دها نوجوآنا ،

 

 



 در طب سنتیعلل کم خونی 

کیفیت  : 

رقت  -غلظت 

 سردی  یاد  –حد  و گرمی  یاد 

کمیت  : 

 خون گیری  -خونیآساال -دوآسیر - آیمان –قاعدگی : آفزآیش  دفع خون
 حجامت و فصد و  آلو درمانی غیر آصولی

  سوء تددیر در خوردن و  -آنوآ  سوء مزآج های معد  و کبد: کاهش تولید
یامیدن

 
 آ

 آنگل ها  -آفرآط در جما   -آعرآض نفسانی: آفزآیش تحلیل و مصرف خون 

 



 قلت دمزیکگیری و درمان آصول 

 

 تیپ مزآجی و آستعدآد دا آدت ء کم خونیدر حسب یناسائی آفرآد •

 ستا ضروریارعایت •

نخونریزی غیرطبیعی آص ح درصور  •
 
 آ

 آص ح سوءمزآج عام ددن •

نااآص ح سوءمزآج معد  و کبد و تقویت •
 
 آ

 دیماری های سایر آعضاء •



 (حفظ آلصحا)رعایت تدآدیر یکگانا حفظ س متی
 

 هوآ•

 حرکت و سکون•

 خوآب و دیدآری •

 آعرآض نفسانی•

یامیدنی ها•
 
 خوردنی ها و آ

 آحتباس و آستفرآغ•
 

 

 آسباب ستا ضروریا

ب و 
 
 هوآآ

 خوردنا ها

یام دن اا 
 
 آ

 حركت

 و سكون

 خوآب و 

 د دآرن 

 آستفرآغ

 و آحتباس

 آعرآض

 نفسانا



 برنامه غذایی



(لحوم)گوشتها  اجزای حیوانی میوه ها میوه ها و لبوب حبوب بقولات  

صالح: خشخاش با مغز بادام صالح(: حمص)نخود    
مفرح و  (:تفاح)سیب 

دل و دماغ و  مقوی

 جگر

 متین(: تمر)خرما 

زرده تخم مرغ نیم 

 :برشت

 صالح

(:  حملان)و بره ( ضان)گوسفند 

 متین

الغذا و مقوی  صالح: عسل

 حرارت غریزی

خلط صالح مولد: ماش  

 

و  مفرح(: کمثری)گلابی 

مقوی قلب و معده و 

 هاضمه

(جدی: نر)بزغاله  غلیظ: جگر صالح: توت شیرین  

(:  زردک یا جزر) هویج 

مقوی معده، رافع سده کبد و 

با مصلحاتش مولد خلط 

 صالح

 بهترین(: حنطه)گندم 

 غذای اصحا و کثیرالغذا

 

غلیظ: موز   

 

با ( نارجیل)نارگیل 

صالح: شکر  
 صالح(: مرغ خانگی)دجاج  صالح: سنگدان

صالح(: سکر)شکر  صالح(: فستق)پسته    

مفرح و (: سفرجل) به

دل و دماغ و  مقوی

 جگر و معده

 غلیظ (:بط)اردک یا مرغابی  صالح(: عنب)انگور 

:  با شکر( رطبه)یونجه 

 صالح
صالح(: تدرج)قرقاول  صالح: عناب زردالو کثیرالغذا(: لوز)بادام   

 قلیل الغذا،(: بندق)فندق 

 مقوی امعا

شیره انگور یا خرما یا 

صالح(: دوشاب)توت   

بهترین (: )گنجشک)عصفور   

اغذیه برای مبرودین و 

(مرطوبین  

 

 کثیرالغذا(: زبیب)مویز 
  

صالح: ماهی روبیان  

صالح(: قبج)کبک    کثیرالغذا(: تین)انجیر     



 مولد دم
 .  گرم و مرطوب دا توجا دا یباهت مزآجی دا خلط دم نقش مامی در تول د دم دآرندغیآهان 

 . آ  موآد مانند کاهو دا کاهش حد  گرما موجب تولید دم می یونددرخی 



گوسفندگویت   

موآفق تر ن گویت درآن مزآج آنسان دود  ، ك ث ر آلذیآ دود  و دا سرعت هضم •
 تول د كنند  خون صالح آست. ما یود

 رو آنا عصار  گویت یا ماء آللحممصرف •

دگویت •
 
 هلیم –گویت در  آ

 گویت گوسفند و در  جوآن •

 رآستا گوسفند دا همرآ  زیا  و  ردچودا خوردن •

 کباب چنجا گوسفندی، هفتا آی دو تا سا دار در صور  آمکان•

دگویت"•
 
 دا نخود فرآوآن " دیزی آ
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 سایر گویت ها 

 کباب ها  –جوجا مرغ •

ب لیمو وآنار•
 
 گویت مرغ معطر ید  دا دآرچین هل میخک  یر  و عفرن وآ

 فرداسوپ مرغ •

 خوب زختا ید  داید کا دلدرچین گویت •

 ماهی و میگو •

 



هن 
 
هن فرم های : منادع آ

 
 در رژیم غیآی  یآ

هن  3-2: گرم گویت   100
 
هن هم: درصد 70-65ْ, م لا گرم آ

 
 آ

هن هم  
 
هن مصرفی 23جیب آ

 
 درصد آ

 
 
 
 
 
 

هن غیر هم 
 
هن مصرفی 3-8جیب آ

 
 درصد آ

 
 

 



 تخم مرغ نیم دریت 

هن آست و در کودکان و آفرآد :  رد  تخم مرغ عسلی
 
منبع غنی آ  آ
هن هستند دسیار توصیا فقر مسنی کا مبت  دا کمخونی نایی آ  

 
آ

 .یود  می



 

آنگور  ییر  همرآ  ییردرنج 

صبحانا وعد  های آ  درخی عنوآن دا  رد یلا 

رآ کند  زوست و خورد  خیس دادآم عدد ۱۰) دادآم حلوآ رو آنا مصرف 
 قرآر حرآر  روی زوست ددون و متوسط خرمای عدد دو همرآ  کنید زودر
ن دا و دآد  تف کر  کمی دا و دهید

 
 آضافا دآرچین چایخوری  قایق ۱ آ

دلیمو کمی می ترسید، حلوآ آین  یاد گرمی آ  آگر کنید،
 
ن دا آ

 
 آضافا آ

 .کنید



" آرددیل یا کرمان "قوتوی یا قاوو : 

 گندم + یا  دآنا + داد هل + میخک+  نجبیل + گکنیز تخم آ  ترکیبی + 
 آست غیر  و عدس + کنجد

هن مانند معدنی موآد آ  سریار
 
 ویتامین آ  دعضی و منیزیم و کلسیم و آ

ن آ  غیآخوری  قایق دو تا یک می یود توصیا .آست ها
 
 یک در رآ آ

 . یود میل و کرد  مخلوط ییر لیوآن
 

 

 



          سمنو

سمنو آ  نظر طب سنتی دآرآی طبع گرم و معتدل آست  . 

 هن، سمنو
 
حاوی موآدی مانند سلنیوم، فسفر، کرومیوم، روی، آ

گرو   آسید فولیک و K،E،Aمس و آنوآ  ویتامین های 
 .آست B12,B8, B5, B3, B1ویتامین های 

رد، زختا و تایا می یود
 
 سمنو، آ  ییر  جوآنا گندم و آ



               خرما و ییر  خرما 

هن و ویتامین  خرما
 
داید درآی رفع  کم خونی دامبت یان آست،  Cسریار آ  آ

رآ در یک فنجان ییر دا مد  یک یب خیس کنند و رو  دعد،  خرما عدد ۲مککلکان 
 .قبل آ  صبحانا آین ترکیب رآ میل کنند

 ن  ۳تا  ۲خرما قند های طبیعی مانند گلوکز، ساکار  و فروک تو  دآرد کا مصرف
 
عدد آ  آ

ب گرم هنگام آفطار موجب سرحال یدن فرد؛ زس آ  حدود نیم ساعت 
 
دا یک لیوآن آ

 .  می یود و دا تقویت آنرژی در آو کمک می کند

 ن داعث  ۶ع و  در آین خرما مقدآر قادل توجای ویتامین ب
 
هن دآرد کا مصرف آ

 
و آ

 .رفع خستگی می یود



زیارم خرمای   

دود  خرما نو  غنی ترین   

قرآر خکک خرمای دستا در کا خرما آین 
   دآرد

زروتئین های و قند معدنی، موآد حاوی 
 فیبر  یادی مقدآر و دود  ددن درآی طبیعی
   .دآرد غیآی  ی

هن حاوی
 
 کا دود  فولیک آسید و آ
   کم خونی مککل  دا آفرآد درآی مناسب
 .آست



 ییر  آنگور 
 آست( خون سالم و طبیعی و ددون موآد  آئد)مولد خون صالح  . 
 ب آنگور دا دست می

 
ورد  های آنگور آست کا آ  آ

 
ییر  آنگور و یا دویاب، یکی آ  فرآ

ید
 
 .  آ
 ییر  آنگور در مقایسا دا آنگور، کالری فوق آلعاد  دالای  ی دآرد و مصرف مقدآر آندک

ن آنرژی آ  دست رفتا رآ جبرآن می کند
 
 .  آ
 آین یاد لییی حاوی ویتامین هایA، B، C  ،هن، منیزیم

 
و آم حی چون آ

 آستفسفر و مقدآری کلسیم 
 می یود آین ییر   دا آفزآیش سرعت تککیل گلبول های قرمز خون 
  آنگور رآ همرآ  ییردرنج یا فرنی یا دا صور  یردت، سرکا ییر  توصیا می یودییر. 

 



 تو  ییر  
 هن و ویتامین

 
هن ددن دآرد Cدا عنوآن منبعی سریار آ  آ

 
 .  نقش مامی در جبرآن کمبود آ

 هن، منیزیم، فسفر، ید و منگنز سبب ید  کا دآرآی
 
همچنین وجود آم ح فرآوآنی نظیر آ
ورد  طبیعی سریار آ  ویتامین های مختلفی آست و . خوآص آر یمندی درآی ددن داید

 
آین فرآ

ید
 
 .دا آین خاطر یک مکمل غیآی  ی مناسب درآی تامین کمبود ویتامین های ددن دا یمار می آ

 
 هن آ  دست رفتا ددن می توآند سرگیجا و سردردهای مردوط دا کم خونی

 
ییر  تو  دا جبرآن آ

 .رآ دابود دبخکد
ییر  تو  دا علت دآیتن فیبر دا درمان مکک   گوآریی دا ویژ  یبوست کمک می کند 
هن در ددن کمک می کند

 
ن دا زیکگیری آ  آدت  دا کمبود آ

 
 .مصرف مرتب آ

  



                           :نک تا 

سا مخلوط آ  آستفاد  : ییر  چاار یا ییر  سا مورد در مام نک تا 
 در خونی کم آ  زیکگیری  یا درمان درآی تو  و آنگور  خرما، ییر 
 آ  دسیاری  در خرما ییر  کا چرآ نمی یود، توصیا مزآج ها هما
 یارهای مانند خکک هوآی در یا و مزآج خکک آفرآد در و آفرآد
لودگی دا کا تارآن چون دزرگی

 
 آیجاد توآند  می هستند، همرآ  هم آ

 .کند عارضا



 حبودا  و غ   
 نخود•

 عدس•

 جوآنا ها : گندم و یونجا •

 کنجد•

 ماش جوآنا ماش•

 هویچ•



 مذزیجا 
 دادآم درختی•

 زستا •

 فندق•

 نخود و ککمش•

 



 میو  ها
لو •

 
  ردآ

 آنجیر•

 دا  -گ دی   -سیب •

 ، (لبو) ریک، یاتو ، عنّاب، چذندر رسمی•

 آنار•

 ککمش -موی: آنگور •

 تو •

 

 



ن دا نیز آحادیث و روآیا  در "نایتا صبح مویز عدد 21 خوردن"•
 
 آ

ن خوردن حافظا آفزآیش و مذز دلذم کاهش درآی و ید  آیار 
 
 آ

هن و دود  خونسا  فوق آلعاد  ؛ ید  توصیا
 
 .دآرد فرآوآن آ

  عدد 12 تا 9 و  صبحانا همرآ  "خکک آنجیر" عدد هفت خوردن•
لو"
 
 .آست ناهار وعد  همرآ  "دخارآ آ

 



 صبحانا
 ییردرنج یا فرنی1.

  رد  تخم مرغ عسلی2.

 نخودآب3.

 حریر  دادآم4.

 ...( ردک، سیب، دا، و )حلوآهای مختلف 5.

 (هریسا)هلیم 6.

 کر  یا روغن  رد گاوی دا عسل یا مردای دا، هویج، آنجیر، ییر  ها7.

 آرد  عسل، آرد  ییر 8.

 (خرما زودر مذزها روغن)  رنگینک9.



 طرز تهیه نخوداب ساده

 :طرز تهیه
 :مواد لازم

 
 

نخود را چند ساعت خیسانده آب آن را دور 

 .می ریزیم

پیاز را کمی در روغن تفت داده ادویه را 

سپس نخود و . اضافه کرده و آب می ریزیم

مواد دیگر را اضافه می کنیم و می گذاریم 

 .بپزد تا وقتی مهرا شود

 پیمانه 1نخود 

 نمک، زردچوبه و دارچین به مقدار لازم

 قاشق غذاخوری 2-1برنج 

 قاشق مرباخوری 1زیره 

 عدد 1پیاز 

 قاشق غذاخوری 1روغن 



 هلیم

 :مواد لازم :طرز تهیه

گوشت و نخود و پیاز را با کمی نمک در 

یک ظرف و گندم را در ظرفی دیگر پخته 

سپس گندم را با گوشتکوب کوبیده یا میکس 

گوشتها را ریش ریش کنید و آنها را . کنید

 با هم مخلوط کنید

 پیمانه 3.5گندم پوست کنده و خیسانده 

 کیلو 2.5گوشت گوسفند با استخوان 

 عدد 1پیاز 

 پیمانه 2نخود 

 نمک

 کره و دارچین برای تزیین

 شکر

 



 میان وعد 

 سیب، گ دی، آنگور، آنجیر، مویز، تو ، درگا  ردآلو، تو  خکک: میو  ها1.

 دادآم، زستا، فندق: مذزها2.

 فالود  سیب، سمنو3.

 یردت های مختلف دا عسل یا ییر  آنگور : نوییدنی ها4.

دمیو  ها           5.
 
ب گ دی: آ

 
ب سیب، آ

 
ب آنگور، آ

 
 آ

 ماءآلکعیر، ییردادآم           6.

 ییرخرما و ییرعسل           7.



 سمنو

 :مواد لازم :طرز تهیه

به رنگ )ابتدا گندمها را خیس کرده تا جوانه بزند 

با . سپس جوانه ها را چرخ کنید( سفید یا نقره ای

کاملا شیره )آب مخلوط کرده و از صافی رد کنید 

بعد آرد را الک کرده و کم کم به ( آن را بگیرید

سپس آنها را روی حرارت . شیره اضافه کنید

.  گذاشته و مدام هم بزنید تا به رنگ قهوه ای درآید

البته از نظر ما این تغییر رنگ اصلا خوب )

گاهی هم به آن آب اضافه ( نیست و مضر است

نیم ساعت آخر مغزها را . کنید تا خیلی غلیظ نشود

 .اضافه می کنیم

 گرم 500گندم 

 کیلو 2 – 1.5آرد گندم 

 (اختیاری)بادام یا فندق یا پسته 



 ناار
 :غذاهای گوشتی مانند :غذاهای غیرگوشتی مانند

 بلغورپلو1.

 ماش پلو2.

 کشمش پلو3.

 هویج پلو4.

 آبگوشت1.

 میگو2.

 خورش فسنجان3.

 خورش خلال بادام4.

 کباب5.

شوربای گوشت بره یا بزغاله یا 6.

 پرندگان

 کوفته7.

 یا شیرین پلو مرصع پلو8.



 آبگوشت ساده
 :مواد لازم :طرز تهیه

لیتر  2گوشت، پیاز، نخود و لوبیا را در 

پایان ساعت . ساعت بپزید 3آب به مدت 

 .  دوم بقیه مواد را اضافه کنید

 با استخوان گرم 750گوشت 

 عدد 1پیاز 

 پیمانه 2نخود و لوبیای خیسانده 

 عدد 4-3لیموعمانی 

 قاشق چایخوری 2-1زردچوبه 

 دارچین 

 نمک 

 فلفل



 آبگوشت چهارمغز
 :مواد لازم :طرز تهیه

 2گوشت، پیاز، لوبیا و چهارمغز را در 

پایان . ساعت بپزید 3لیتر آب به مدت 

 .ساعت دوم بقیه مواد را اضافه کنید

 گرم 750گوشت با استخوان 

 عدد 1پیاز 

 پیمانه 1لوبیا سفید 

 عدد 3-2سیب سبز 

 پیمانه 2آلو و غیسی 

 پیمانه 2چهارمغز 

 قاشق مرباخوری 2-1زیره 

 زعفران

 نمک

 فلفل



 خورش فسنجان

 :مواد لازم :طرز تهیه

ابتدا پیاز و بعد مغزها را کمی تفت داده بعد 

رب انار و شکر و زعفران حل کرده در 

آب داغ و کمی نمک را اضافه کنید چند 

دقیقه ریزجوش بزند بعد تکه های گوشت 

یا مرغ یا کوفته ریزه را در آن ریخته بپزد 

 .تا وقتی به روغن بنشیند

 500گوشت گوسفند یا مرغ یا چرخ کرده 

 گرم

 گرم 250( بادام یا پسته یا فندق)مغزها 

 عدد 1پیاز 

 پیمانه 1رب انار 

 پیمانه 1شکر 

 زعفران

 نمک 

 روغن



 خورش خلال بادام

 :مواد لازم :طرز تهیه

گوشت و پیاز را کمی تفت داده، زردچوبه 

.  و رب را اضافه کرده و مجددا تفت دهید

پیمانه آب بریزید  و بگذارید به  6سپس 

 .مدت دو ساعت گوشت بپزد

خلال بادام را یک ساعت در آب گرم خیس 

دقیقه در زعفران  5کنید تا نرم شود سپس 

 .دم کرده خیس کنید

وقتی آب خورش کم شد بقیه مواد را اضافه 

دقیقه بگذارید تا خورش  30سپس . می کنیم

 .جابیفتد

 گرم 300گوشت 

 گرم 250خلال بادام 

 عدد 1پیاز 

 لیموعمانی به مقدار دلخواه

 پیمانه 1زرشک 

 پیمانه½ زعفران دمکرده 

 دارچین

 زردچوبهنمک 

 قاشق غذاخوری 2رب گوجه فرنگی 

 قاشق غذاخوری 5گلاب 



 گوشت بره یا پرندگان( سوپ)شوربا  

 :مواد لازم :طرز تهیه

.  همه مواد را با آب روی حرارت میگذاریم

 .برنج را پس از نیم ساعت اضافه می کنیم

 آب لیمو یا نارنج یا رب: چاشنی

 برنج نصف پیمانه

 گرم 300گوشت 

 عدد 1پیاز 

 نصف پیمانه( جعفری یا گشنیز)سبزی 

 عدد 2-1هویج 

 نمک

 زردچوبه

 



 مرصع پلو
 :مواد لازم :طرز تهیه

مرغ را با پیاز و کمی نمک میپزیم به طوری 
بعد . که در آخر نصف لیوان آب داشته باشد

استخوانهای آن را جدا کرده آن را تکه تکه می 
 .کنیم

زرشک و کشمش را جداگانه در روغن کمی 
قاشق شکر به آن اضافه  3-2تفت می دهیم و 

 .می کنیم

 .بادام ها را در آب خیس می کنیم

برنج را آبکش کرده هنگام دم کردن مرغ و 
آب مرغ، . مواد را لا به لای آن می ریزیم

روغن و زعفران دمکرده را روی آن می 
 .ریزیم

 کیلو 1برنج 

 کیلو 1.5گوشت مرغ 

 گرم 100کشمش 

 گرم 150زرشک 

 گرم 100بادام 

 گرم 100پسته 

 گرم 200روغن 

 فنجان 2پوست پرتقال 

 قاشق مرباخوری 1زعفران 



 بلغورپلو
 :مواد لازم :طرز تهیه

پیاز، گوجه و نمک و فلفل را در روغن 

سپس بلغور را به همراه . کمی تفت دهید

عصاره مرغ به آنها اضافه کرده بعد از 

جوش آمدن حرارت را کم کرده به مدت 

 .دقیقه مواد باهم بپزند 20

 فنجان 2بلغور 

 عدد 3گوجه فرنگی 

 قاشق غذاخوری 3روغن زیتون 

 عدد 2پیاز 

 لیتر 1عصاره مرغ 

 نمک و فلفل



 یام
 قطاب یا قطایف
 نان خکک
 لپا و نخود خورآک
 ف فل
ش
 
 دندونی آ

 هویج کوکوی
 حلوآی  ی کدو خورآک
ش
 
 دلذور  آ

    رد یلا



 خشک نان  
 و روغن و خم ر آ  ید  ساختا
 گونا دا كا آست مرغ  تخم

 درمى نا ك و كوچك قرصااى
وردند

 
ن درون و آ

 
 و گردو دا رآ آ

 در كنند مى زر خرما  ا دادآم
 .ززند مى و گیآرند مى فر  ا تنور 
ن توآن می

 
 آنگور  ییر  دا رآ آ

 .زخت
 



 قطاب و قطایف
 

 ییر  یا عسل یکر، روغن، دادآم، گردو، خمیر، :قطاب
 دا مخلوط ولی آست قطاب مانند آولیا موآد :قطایف
 خمیر

 



 آش دندونی
 :مواد لازم :طرز تهیه

گندم، نخود، لوبیا و پیاز را در یک لیتر آب 

ریخته و روی حرارت بگذارید بعد از یک 

ساعت آب قلم و نمک را اضافه کنید و 

 .ساعت دیگر بپزد 2-1حدود 

 پیمانه 1( از شب خیسانده)گندم پوست کنده 

 پیمانه 1( از شب خیسانده)نخود و لوبیا 

 لیتر 1آب قلم 

 پیاز

 نمک



 خوراک کدوحلوایی

 :مواد لازم :طرز تهیه

کدوها را تکه تکه کرده در روغن کمی 

بعد یک لیوان آب ریخته با . سرخ می کنیم

بقیه مواد به مدت تقریبا نیم ساعت می پزیم 

بادام یا گردو برای (  درب ظرف بسته)

 .تزیین است

 کدوحلوایی نیم کیلو

 روغن

 گلاب نصف استکان

 کمی زعفران و دارچین ساییده

قاشق  3شکر یا عسل یا شیره انگور حدود 

 سوپ خوری

 گرم 50گردو یا بادام کوبیده 



 آش بلغور
 :مواد لازم :طرز تهیه

ساعت خیس می  6ابتدا بلغورها را به مدت 
 .نخود و لوبیا را هم خیس میکنیم. کنیم

ساعت  1.5-1بلغورها را با همان آب به مدت 
 .پخته تا نرم شود

آب نخود و لوبیا را دور ریخته میگذاریم حدود 
.  ساعت بپزد بعد به بلغورها اضافه می کنیم 1

 1و می گذاریم . عدس و برنج را هم می ریزیم
 .ساعت دیگر بپزد

پیاز و سیر و گوجه فرنگی را تفت داده ادویه و 
گوجه فرنگی را اضافه می کنیم و اینها را به 

ظرف بلغورها اضافه کرده نیم ساعت دیگر می 
 .پزیم

 گرم 500بلغور گندم 

 گرم 100نخود 

 گرم 150لوبیا چیتی 

 گرم 50عدس 

 گرم 150برنج نیم دانه

 گرم 150پیاز 100گوجه فرنگی 

 گرم 60سیر 

نمک، زردچوبه، فلفل، زیره سیاه از هر 

 قاشق چایخوری 1کدام 

 



:مقویا  معد    
ملا 

 
 مردای هلیا وآ
 رب ریباس 

 رب آنار میخوش 
 رب سیب

ب سیب  
 
ب دا وآ

 
 آ
 مردای  نجبیل 

 



 تددیر هوآ
   :کنید آستکمام زاک و سالم هوآی•

 جملا آ  می یود؛ گ فتا نیز سا  دم غیآهای سا ، خون غیآهای دا آیرآنی طب در •
   درد؛ نام رآ «هوآ» می توآن سا  دم غیآهای

 دیکتری  آکسیژن  عبارتی دا و داید درخوردآر دیکتری  زاکی و لطافت آ  هوآ چا هر•
لود  هوآی و می کند تولید لطیف تری  خون داید، دآیتا

 
لایند  ها حاوی) آ

 
 خون (آ

لود 
 
 .می کند آیجاد نازاک و آ

 



 ساعت آسترآحت نمائید  6-7حدود •

 آ  دی خوآدی و کم خوآدی زرهیز کنید  (.خوآب یب دسیار داتر آ  خوآب رو  آست)•

 :  آلقاء خوآب •

ب و درختان و صدآهای طبیعی•
 
وآ  آ

 
 صدآی زیوستا دلنکین و معتدل مثل آ

ن)خوآندن ک تاب•
 
دویژ  در وضعیتی کا فرد دنکیند و تکیا ندهد داعث رفع ( دآستان و مانند آ

 ماساژ زیش آ  خوآب. دعضی آ  دی خوآدیاا می یود

 

 خوآب و دیدآری 



 سایر موآرد
 و ک تف،لگن،رآناا مثل ددن زان آستخوآناای روی (خکک و گرم حجامت )دادکش
 خونسا ی  دا آستخوآن مذز سلولاای تحریک در خوب دسیار روش یک زاها ساق
   .آست

   زادرهنا دا صور  دقیقا 30 رو آنا قلو  سنگاا یا سنگ ریز  ها روی زیاد  روی   

 دار 40 رو آنا  مین دا زا زاینا کودیدن   



 زرهیزآ  غیآی  ی
 

 و فریزری ( هرچا می گیرد حرآر  و رطودت غریزی غیآ کاهش می یادد)غیآهای ماند  
ناا)

 
 (کاهش حرآر  غریزی در آ

 
ماد  کارخانا آی، کنسرو و کمپوتاا، تنق   کارخانا آی 

 
دا دلیل موآد ) غیآهای آ

ناا کا داعث کاهش آستفاد  ددن آ  رطودت غریزی ماد  غیآی  ی می یود
 
 (نگادآرند  در آ
 فست فودها

 آنوآ  نوییدنی های صنعتی
دذور  و غیآهای ترش

 
 سرکا و آ
 یوری 

 سردی جا 
 غیآهای غلیظ و خمیری 

 یخ





 کاهش دهند  ها وآفزآیش دهند  های
هنجیب  

 
 در ددن آ

 :کاهش دهند  ها مانند 

 آگزآلا  در آسفناج 

 تانن در قاو  و چای 

   فیتا  ها در سبوس غ   

 

 :آفزآیش دهند  ها مانند 

 C ویتامین  

 فروک تو   

 زروتئین 



 نکا  کلی 

 خون غل ظ رقیق کنند  : کرفس  -نعنا •

 مولد خون غلیظ: آنبا  –قارچ  -مو  و عدس•

 (دا گکنیز مصرف یود) محرق خون : تر  -سیر•

 مولد خون صالح رقیق آست : کاهوو هندوآنا•

د خلط صالح : ماش•
ّ
ماش زوست گرفتا زختا ید  دا روغن  دادآم مولد خلط صالح ) مول
 (آست

 رآفع حد  و گزمی خون: عناب•

لو •
 
 مولد خون آندک :  ردآ

 مولد خون معتدل: آنجیر•

 



 آسفناج
(Spinacia oleracea)  

ن در آول، سرد و تر•
 
 .  طب عت آ

ن رآ •
 
نیز معتدل در گرما و سردن آلبتا آ
 می دآنند 

 طبعملّ ن •

كم نفخ تر آ  سا ر تر و ج دآلذیآتر،  سر ع  آلاضم•
 سبزیاا 
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 مغذي اسفناجمواد 

 پتاسیم•

 كلسیم•

 منیزیم•

 فسفر•

 آهن•

 مس•

 روي•

 پروتئین•

 فیبر•

 تركیبات فنولي•

 لینولئیكچرب ضروري غیر اشباع از جمله اسید لینولنیك، اسید اسیدهاي •

 اسید اگزالیك •
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 بورانى اسفناج

  :لازم مواد

 ،ماست گردو، مغز برنج، اسفناج،•

 .نمك كوبیده، فلفل•

 :طبخ دستور

 تا بپزند دم صورت به نمك كمى و آب مختصرى و برنج اندكى با را كرده خرد اسفناج•

 بزنند هم كرده آن داخل شد خنك كه اسفناج زده را ماست سپس .برود خورد به آن آب

 كرده نیمكوب گردوى مغز و فلفل كمى رویش ببرند سفره سر خواستند كشیده وقتى و

 .بخورند ماست با پخته را اسفناج باشد آن خنكى خاصیت مقصود اگر .بپاشند
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 :  تحقیقات نوین

   .آست C و B2 و B1 و A هان و تام ن آ  سریار•

هن   ادن مقدآر دآرآن همچن ن •
 
 ن مرتبا دا د گرن  سبزن  ه چ نظر آ ن آ  و آست آ

   .رسد نما آسفناج

 درمان رآ  بوست طر ق آ ن آ  و .یود ما رود  یكل دودن حركا  تکد د داعث•
 .دخکد ما تسر ع رآ غیآ جیب و هضم نمود ،

هن دفع داعث سال س    دآیتن دل ل دا آسفناج•
 
 خدوند دل ل هم ن دا یود ما آ

هن   ادن مقاد ر متعال
 
ن در آ

 
 در زس نکود خونا كم دچار كنند  مصرف تا دآد  قرآر آ

هن فقر خونا كم درمان موجب همگان تصور  خ ف
 
   .ید نخوآهد آ



 وارفارین•

 بالا نیترات•

منع مصرف در امراض سنگ :  اگزالات•

 کلیه و کیسه صفرا، نقرس

کلسیم و : کاهش جذب بعضی املاح•

 منیزیم، روی

 .ماه منع مصرف دارد 4زیر •

 و نقرس  پورین•

            : مداخلات در طب نوین 



 



 داروهای گیاهی فراوری شده 



 قرص آیرون پلاس نیاک 

 
  میلی گرم ۴۰۰و  یون آهن میلی گرم ۵۰حاوی  قرص آیرون پلاس نیاک

 .  می باشد اسیدفولیک 

تهیه این قرص از گیاهان و ترکیبات دیگری چون هلیله زرد، بلیله، آمله، در 

 استتخم شوید، دارفلفل و سعد کوفی استفاده شده 

 تا جذب آهن افزایش پیدا کرده   
 .مثل یبوست و نفخ شکم کاهش پیدا کند ناشی از مصرف آهنعوارض   

عدد قرص  ۱ :جلوگیری از کم خونی ناشی از فقر آهن

 روزانه

عدد قرص روزانه ۲الی  ۱ :کنترل کم خونی خفیف 

قرص روزانه ۴الی  ۲  :درمان کم خونی حاد 

 عدد قرص  ۱ :سال ۱۲تا  ۸رفع کم خونی کودکان بین

 روزانه

https://mosbatesabz.com/product/niak-iron-plus-tablets-40-tabs/
https://mosbatesabz.com/product/niak-iron-plus-tablets-40-tabs/


  زبیب، یا شراب حلال یا شراب شربت رضوی

ترکیبات تشکیل دهنده شربت زبیب 
 رضوی

 میوه مویز •

 زعفران •

 جوانه قرنفل •

 ریزوم سنیل الطیب •

 مصطکی •

 تخم کاسنی •

 عسل مصفی •

 



 موارد مصرف و چند خاصیت شربت زبیب رضوی

 

 عمومی ناشی از سوءمزاج سردضعف 

رفع کاهش میل جنسی ناشی از سوءمزاج سرد 

نفخ و سوءهاضمه ناشی از سردی مفرط معده 

دردهای مفصلی ناشی از سردی مفرط مفاصل 

بهبود عملکردهای کبدی در بیماریهای سرد کبد مانند کبد چرب 

بهبود عملکرد دستگاه عصبی در سالمندان 

بهبود و تقویت حافظه 
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 دا تککر آ  توجا یما

 


