
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توصیه های طب ایرانی در 

  بیماری های التهابی روده
 

 

 

 

 

 

 

 

ی مناسب افطار:  غذا

 در طب سنتی توصیه فراوان 

شبها زود بخوابید. دیر خوابیدن، خواب  ✓

روز و الگوی نامنظم خواب، علائم 

 کند.بیماری را تشدید می

ورزش منظم و ملایم روزانه داشته  ✓

-تحرکی و همچنین ورزشباشید. بی

های سنگین و شدید برای شما مضر 

 است.

ار، قلیان، مواد مخدر و از مصرف سیگ ✓

 نمایید. پرهیزهای حاوی الکل نوشیدنی

زا پرهیز از قرارگرفتن در شرایط استرس ✓

روی در هوای خنک، تنفس . پیادهکنید

عمیق، خواب منظم و کافی، پرداختن 

های مورد علاقه مانند به سرگرمی

کارهای هنری به کاهش استرس کمک 

 کند. می

روزانه دستها و پاها را  درصورت امکان، ✓

  با روغن زیتون ماساژ دهید.

 

 

 

 

 

های غذایی منظم داشته باشید و از وعده ✓

 خوری بپرهیزید.خواری و درهمریزه

مصرف غذاهای گوشتی خاصه گوشت قرمز  ✓

چک را کاهش دهید. گوشت پرندگان کو

مانند کبک و بلدرچین در این بیماری 

 تر هستند.مناسب

میوه و سبزیجات استفاده میزان متعادل از به ✓

وعده و عنوان میاننمایید. بهتر است میوه به

 قبل از غذا مصرف شود.

مصرف غذاهای دیرهضم و غلیظمانند  ✓

کارونی، لازانیا، الویه و غذاهای خمیری را ما

 دهید.کاهش 

فودها، غذاهای چرب و فستاز مصرف  ✓

 ها بپرهیزید.کردنیخسر

جوانه تازه غلاتخاصه جوانه جو را در رژیم  ✓

 .خود بگنجانیدغذایی 

✓  



 

 
 
 

 

 

 

اصلاح سبک زندگی همراه با 

درمانهای رایج در کنترل علایم 

بیماران مبتلا به کرون و کولیت 

اولسروز و پیشگیری از عود علائم 

 آنها بسیار اهمیت دارد.  

 

 

 با آرزوی سلامتی

 دکتر مریم عظیمی

 متخصص طب ایرانی

 دانشگاه علوم پزشکی کرمان

 دانشکده طب ایرانی
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مصرف روزانه فالوده سیب )سیب  ✓

)با گلاب یا سایر  شدهرنده  گرفتهپوست

عنوان میانوعده ( بهآورعرقیات نشاط

 شود.میتوصیه

صورت شیربادام یا مغز بادام درختی به ✓

 حریره بادام برای شما مفید است.

مصرف کشمش، مغز بادام، مغز فندق،  ✓

عنوان میان وعده توصیه انجیر و توت به

 شود.می

 

 

 

 

 

 

 

یز، ترشیها و از مصرف ادویه تند و ت ✓

 شوریها پرهیز نمایید.

میزان متعادل در استفاده از زردچوبه به ✓

 شود. میه پخت غذا توصی

های از مصرف کاکائو،  قهوه، نوشیدنی ✓

های بسیار شیرین و گازدار، نوشیدنی

 ها بپرهیزید.انواع سس

دار های لعابشیرینی تخمهای کمتشرب ✓

 تخم بالنگو و مانند اسفرزه، تخم ریحان

. این با گلاب برای شما مفید است

-صورت خنک در میانها را بهشربت

 وعده و با معده خالی مصرف نمایید.


