
   

 

  

وتوصيات تجنب  

الحيض قبل ما لنزيف  
الإيراني الطب منظور من  

 طعام

 ،  الكازان  ،  الحمص ،  الكرفس  ،  الحمراء  الفنصبللان  ،  الفنصبللان  ، سبانخ   مرق  من  تجنب •

 ،  الزعفران ،  القدي   الجلز  ، السبمسب   زيت ،  السبمسب  ،  الحمص  ،  النيء  والثلم  الاصب 

(.  الفجب   ، الطرخلن  ،  الاهبن ا   ،  الكراث) الحبن    الخضبببن   ،  الملفلف  ،  المعتق  الجان

  للز ،  زعتر  ،  الجا   إكلا  ،  قرفة  ،  فلف   ، شببمر  ، شببمر  ، بنبلخج ،  زعتر  ،  حلاة  ،  لفت

 .مثلج منء ، مخل  ، خ  ، زخجاا  ، خردل ، سادا  ، القراص خان  ، ينخسلن ، مر

 سلوکی

 )المشي لمسنفن  طليلة(تجنب أي  ينضة قلية وطليلة الأمد  •

 تجنب المشنعر الروحاه والحزن والقلق والغضب •

 تجنب النظر إلى الأشانء احمر اللن •

 تجنب الأ ق والنلم كثارًا أثننء النهن  •

 تجنب الجللس والمشي على الساراماك الان د •

 تجنب الذهنب إلى الحمنم •

 

 :الامتناع
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 ، 44 جنب الزقاق ، خورداد بانزاده جادة ، قم: العنوان

 الإيراني الطب وكلية الصحة كلية

:الموعد هاتف  

 

37140 – 025   
47-3377۶407- 025  

 الطبية للعلوم قم جامعة

 الصحية الرعاية وخدمات

 : التوصيات

 طعام
  واحد   ملعقة)  الارهنج  باضببة  مع  ، يلمانً  التفنح  عصببار  من  اكلاب  ثلاث  يواحدال  كلب ✓

 (واحد  كلب) الفنكهة عصار أو( واحد  كلب) الارهنج وعرق( المربى من
  تفبنحبه  خفافبة  كلجابة(  الل د  مبنء  من  بملعقبة  ماشبببل   مقشبببر  تفبنح)  التفبنح  فطار  ✓

  مطالخة
 الارغ   حسبنء ، العدس   شبل بة  منش، حسبنء ،  الشبعار  حسبنء)  الطعنم  في  الكزبر   إضبنفة ✓

 (،الأ ز
 مطالخ سفرج  سفرج ، مربن سفرج ، مرقه سفرج ، معجلن سفرج ، يشن ✓
  منن معجلن منء منن، ✓
 السمنق مع الالم في مرتان أو مر  المشلية الضأن أو اق ✓
 الالم في واحده هاعسل باضة صفن  ✓
  الاار   مع  أخرى  مر  تطاخبه  ،  الأولي  الطهي  مبنء  من  تتخلص تجعلبك بطريقبة  العبدس  ✓

 .به تستمتع ث 
 الالسنن ✓
 منلح غار كشك ✓

 
 

 سلوکی
 .الل د  منء  ائحة  واشت  قلالنً  قدماك   فع مع  سنعتان ك   دقنئق  10 لمد  استلقِ ✓
 الكنفاة  والراحة والاسترخنء بنلحالية التمتع ✓
  قا    وسنعة  الشمس  غروب  بعد   سنعتنن)  المننسب  اللقت   وفي   لالاً   النلم   من  كنف    قسط  ✓

 .( الفجر
 والمانيض الرح  إلى المنء وصلل لمنع الغسا   أثننء مريلة  استخدام ✓
  للطب   الصحاة  الكلان    اجع)  النزيف  على  للساطر   فعنلاً  الصد    تضخا   يكلن  أن  يمكن ✓

 ( بذلك للقانم  الإيراخي
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