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سم الله الرحمن الرحیمب  

 1زردی نوزادیدر  طب ایرانی درمانیو کمک  پیشگیرانه هایتوصیه

 ادر عزیزم

اما از آنجا که تشخیص شدت پزشک دارد.  اقدام درمانی با تجویزنیاز به نوزاد توجه داشته باشید که زردی متوسط و شدید 

در صورت زرد شدن نوزاد، لازم است بدون معطلی به مرکز درمانی مراجعه کنید. زردی به راحتی برای شما ممکن نیست، 

پزشک و پیگیری  شود و نباید مانع تاخیر در مراجعه بههای رایج درمانی توصیه میدر کنار روش های خانگی زیرتوصیه

 روند درمانی شود.

 یردهی مناسب ش

زردی نوزاد نقش داشته باشد. بنابر این لازم است با ایجاد در بعضی شرایط ممکن است مقدار و کیفیت شیر مادر مناسب نباشد و در 

از شروع گریه به زیر سینه بهتر است شیرخوار قبل .کنیدکمک پیشگیری و درمان زردی نوزاد به  یدر طول دوره نوزادیردهی مناسب ش

شیر  به بار یک ساعت نیم هرنوزاد  است ممکن تولد، اول روزهای شود؛ چون گریه علامت دیررس گرسنگی است. درمادر گذاشته

قند آب  یابا آب  تغذیه نوزاداز و  یک بار به نوزاد خود شیر بدهیدساعت  3-2هر  تر استبهباشد. در ماه اول تولد نوزاد داشته نیاز خوردن

شود؛ حتما استفاده کنید تا اطمینان پیدا کنید که نوزاد . برای شیردهی مناسب از آموزشی که در زایشگاه به شما داده میدیکنیخوددار

تواند و داشتن آرامش هم می مادر است. خواب و استراحت کافی گرفته و سینه را درست به دهان گرفتهطور صحیح در آغوش شما قراربه

 بنابر این سعی کنید خودتان را از عوامل ایجاد اضطراب و ناراحتی دور نگه دارید. .در شیردهی مناسب اثر بگذارد

 برای افزایش شیر هاییتوصیه

در این سعی شده با این حال انجام شود. شیر  بودکمعلت  متناسب باافزایش شیر باید های غذایی با هدف توصیه از دیدگاه طب ایرانی

تر، بیشتر خاصیت غذایی داشته و مصرف آن برای اکثر مادران تر و ارزانهای ذکر شوند که علاوه بر دسترسی آسانخوراکی جدول

  شیرده ممکن و مفید باشد.

 غذاهای مفید برای افزایش شیر

 و نبات با کنجد همراه دادهگندم بو  گندم

 جوانه گندم

 

یک مکمل غذایی خوب برای مادر شیرده جوانه گندم تازه  غذاخوری قاشق ششـ پنج  ایاز پودر خشک شده  یدو قاشق مرباّخور ـ یکی یروز

 میوه، مخلوط با سالاد یا غذاهای مختلف استفاده کرد.توان با آب، شیر، آباست. جوانه گندم را می

 ته، جوانه )مالت( و یا حتی ماءالشعیر طبی را مورد استفاده قرار داد.توان اشکال مختلف بوداده، پخمثل گندم می جو جو و جوانه

 شیر

 

های گوارشی آن بهتر است شیر گاو تازه همراه با عسل و کمی زنجبیل جوشانده و سپس نوشیده شود. این روش به از بین بردن ناسازگاری

 کند.کمک زیادی می

 البته مادران دیابتی از مصرف بیش از اندازه عسل خودداری کنند. باشد. ردهیمادران ش هیاز تغذ ریناپذییجزء جدا کی دیعسل با عسل

 عسل شربت

 

خنک و  وان،یسه ل تا دو یبه آن اضافه و روز تازه موترشیآب ل یکم کرده، عسل را حل یقاشق غذاخور مینوکیتا  کیآب،  وانیل کیدر 

افزودن مقداری  داشت. دخواه ریش شیدر افزا یمناسب ریتاث ،یازجمله کم خون یرفع مشکلات، علاوه بر یدنینوش نی. ادیکن لیجرعه مجرعه

 بخشی مناسبی خواهد نمود.تر و دارای اثر آرامتخم شربتی )یا بالنگو یا تخم ریحان( و گلاب یا عرق بیدمشک، این نوشیدنی را مقوی

 .تر است مصرف این غذا را محدود کنیدبه هستیدر مبتلا به کبد چرب یا چربی خون بهتر است به آن کمی آویشن اضافه کنید. اگ زرده تخم مرغ 

 بهتر است با برنج ایرانی و شیر گاو تازه تهیه شود. شیرین کردن شیربرنج با شیره انگور یا عسل، بهتر است. شیربرنج

                                                           
گرم و بدون  2111-2011روزه،  11-2هفته(،  22-33نوزادان رسیده ) منظور نوزادان کم خطر دچار زردی فیزیولوژیک است که شرایط زیر راداشته باشند:  -1

 رفاکتوریسک
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 غذاهای مفید برای افزایش شیر

 حلیم 
 اگر حلیم با گندم خوب و گوشت گوسفند پخته شود غذای بسیار مناسبی است. 

 شکر و مادران سردمزاج با عسل و دارچین و کنجد مصرف کنند.کمی برای هضم بهتر مادران گرم مزاج آن را با 

 بهتر است فرنی از آرد برنج یا نخود با بلغور گندم و شیر تهیه شود. فرنی و حریره

 کاچی

موجب تقویت  ـ که شامل ادویه گرم و شیرافزا مانند رازیانه و زیره استـ  مواد غذایی به کار رفته در کاچی و ادویه مورد استفاده در آنترکیب 

شود. اما بهتر است مادرانی که نوزادشان دچار زردی است برای خوردن کاچی احتیاط کنند و با پزشک مشورت عمومی بدن و افزایش شیر می

 کنند.

 ش ها و شورباهاآ

 

کنند. اضافه کردن کمی گوشت گوسفند مانعی ندارد. اضافه آش ها و شورباهایی که شامل جو، سبوس گندم و حبوبات باشند شیر را زیاد می

بهتر است مادرانی  کند. اماکردن کمی شوید تازه، تخم رازیانه، زیره سبز، سیاهدانه و ... علاوه بر کاهش نفخ غذا، قدرت شیرافزایی آن را زیاد می

 که نوزادشان دچار زردی است، کمتر از ادویه جات استفاده کنند.

تواند شیر را زیاد کند؛ اما بهتر است بدون آبغوره و سرکه و با کمی کشک میل شود. برای کاهش غلظت این غذا بهتر است از آش رشته هم می

 ی در طبخ آن استفاده شود.شتریو حبوبات ب رشته کمتر

 دآبنخو

 

های مختلفی برای آن ذکر شده است. پز است. دستور پختآب است. این غذا شامل نخودِتقویت و خونسازی نخودآب یکی از بهترین غذاها برای 

 توانید منطبق با سلیقه و ذائقه خود آن را تهیه کنید:با توجه به نکات زیر می

  قبل از پخت غذا دور بریزید. اضافه کردن زیره یا دارچین در طبخ برای کاهش نفخ نخود، آن را از قبل خیس کرده آب آن را

 تواند به کاهش نفخ کمک کند، اما اگر نوزاد زردی دارد، بهتر است استفاده نشود.می

 دار نیز به غذا اضافه کنید.بهتر است کمی گوشت گوسفندی استخوان 

 یعنی غذا به جای آن که حالت آبگوشتی داشته باشد، حالت  کنیدنج ایرانی نیز به غذا اضافه توانید کمی بردر صورت تمایل می(

 آش پیدا کند.(

 های معطر در این غذا مانعی ندارد. البته بهتر است آنها را سرخ نکنید.استفاده از پیاز و سبزی 

 استفاده کنید. )کره پاستوریزه( بهتر است در این غذا از روغن زیتون یا روغن حیوانی 

  جه یا رب گوجه استفاده نکنید.از گو آندر 

 

 توانید یک مشت نخود آبگوشتی را شب در شیر خیسانده صبح ناشتا کمی شکر اضافه نموده میل کنید.اگر فرصت پخت طولانی ندارید می

ها و میوه

 هامیوهآب

 

اند. بهتر است از میوه و آب میوه قابل استفادهها برای تقویت بدن و خونسازی و متناسب با وضعیت مزاجی مادر ها و آب میوهبسیاری از میوه

انگور زرد و  ها اضافه شود. آب هویج، آب زردك، هندوانه، خربزه، طالبى، گرمک، نارگیل، توت سفید،تازه استفاده شود و کمی عسل به آب میوه

 ها هستند.از این نمونه رسیده

 هایش مثل طالبی و گرمک باید احتیاط کرد.زمان عسل با خربزه و هم خانوادهالبته در مورد مصرف هم 

 و استفاده کنید. پزیدبهویج یا زردك یک غذای خوب برای مادران شیرده است. آن را به صورت مستقل یا همراه غذاهای دیگر،  هویج

 هاسبزی

 

شیرافزای خوبی است؛ اما مصرف طولانی مدت شوید تازه ، و بسیاری از سبزیهای محلی. غازیاقى ،شنگ کاهو، کاهو با سرکه شیره، والک، شوید،

 شود.آن توصیه نمی

 شود.پاچه فقط برای فصول سرد و مادران دارای هاضمه قوی مناسب است و توصیه میکلهّ کلهّ پاچه

 های قوی و هم ضعیف مناسب است.سیراب شیردان گوسفند، مقوی است و هم برای معده شیردان سیراب

گوشت گوسفند و  

 گانپرند

 

بهتر است به شکل کباب یا عصاره گوشت پخته شده در شیشه مصرف کنید. بهتر است گوشت گوسفند و پرندگان کوچک مانند بلدرچین و 

 آبگوشت معمولی )همراه نخود و لوبیا( هم مفید است. کبک، جزء مهمی از تغذیه مادر شیرده را تشکیل دهند.

 مغزها
توان این مغزها را آسیاب و با عسل تبدیل به معجون کرد. در کند. می، شیر را زیاد میخام؛ به خصوص پسته، بادام و فندق یمصرف مغزها

 صورت زرد شدن نوزاد بهتر است به جای انواع مغزها، فقط از بادام و شیربادام استفاده شود.

 شیربادام
تا معجون  دیدر مخلوط کن، مخلوط کن قهیدق 0عسل،  یقاشق غذاخور یکآب و  وانیل کیعدد مغز بادام خام پوست کنده را با  11شیربادام: 

 .دیکن لیرا خنک و جرعه جرعه م تیپرخاص یدنینوش نیا د؛یایبه وجود ب یکنواختی

 روغن حیوانی

 

کره به همراه عسل مناسب است. افزودن کمی روغن حیوانی )روغن زرد که از شیر گاو یا گوسفند گرفته شده( به غذاها یا مصرف آن مانند 

البته بهتر است مصرف آن در مادرانی که معده ضعیفی دارند و یا نوزادشان دچار زردی است؛ محدود باشد. همچنین توجه کنید که روغن 

 تر از گوسفندی است.حیوانی گاوی مناسب

  .کندزیاد میرا  ریش تازه در زنان گرم مزاج یمصرف ماه ماهی و کلهّ ماهی

 



 
 مشترک اداره سلامت نوزادان و دفتر طب ایرانی و مکملکارگروه 

3 

 

 غذاییهای توصیه

اثر داشـته  هم زردی نوزاد  و کمک به درمان تواند در پیشگیریمیعلاوه بر اینکه در بهبود شیرمادر تاثیر دارد؛ توجه داشته باشید که نوع تغذیه مادر 

. بـا  شـود اند، توصـیه مـی  نوزاد داشتهی که در زایمان قبلی سابقه زردی شیرده خصوص به مادرانهای زیر بهبه همین علت استفاده از خوراکیباشد. 

تان هست را انتخـاب کنیـد و نیـازی بـه     هایی که بیشتر در دسترستوانید با توجه به ذائقه و طبع خود، خوراکیهای مفید میتوجه به تنوع خوراکی

 شده نیست.استفاده از همه موارد توصیه

 از زردی نوزاد پیشگیریمفید در های خوراکی

شوند آن افرادی که با خوردن کاهو دچار نفخ می. )زایمان از بعد هفته 2 تا روز در بار دو غذا، از قبل نیم ساعت بزرگ برگ عدد 7 کاهو (1

 .را با کمی سکنجبین یا آویشن میل کنند(

با خوردن سوپ جو افرادی که ) زایمان از بعد هفته 2 تا بخارا، آلو گشنیز، برگ ماش، با همراه جو پیمانه از یک شده تهیه جو سوپ (2

  شوند، در هنگام پخت کمی زیره به سوپ اضافه کنند.(دچار نفخ می

 جرعه جرعه زایمان از بعد هفته دو تا لیوان، سه تا روزی دو و اضافه کنید آب و عسل به تازه لیموترش آب کمی) و عسل آبلیمو شربت (3

 بنوشید(و خنک 

 زایمان از بعد هفته دو وعده تا هر در عدد 2 تمرهندی میوه یا آلوبخارا (2

مادرانی که نارسایی کلیه دارند در مصرف بیشتر از ) زایمان از بعد هفته دو تا غذا از استکان قبل یک روزانه طبیعی شیرین انار آب (0

 مقدار توصیه شده احتیاط کنند( 

 مکیده شود. زایمان از بعد هفته 2 تاروزانه یک قاشق مرباخوری قبل غذا  رب انار شیرین (6

 
 درمان زردی نوزاد بهکمک مفید در هایخوراکی

کمک به درمان زردی نوزاد استفاده  برایهای زیر های فوق، از بین خوراکیتوانند علاوه بر خوراکیشان دچار زردی شده است، مینوزادمادرانی که 

 :کنند

 زایمان از بعد هفته تا دو استکان 3 روزی مخلوط کرده؛ مساوی نسبتبه شاهتره و کاسنی عرق (1

ای متفاوت است. به دستور تهیه جوهای کارخانه)ماءالشعیر طبی با آب زایمان از بعد هفته دو تا استکان 3 تا 2 روزانه 2طبی ماءالشعیر (2

 لیوان هر در است بهتر شوند،می کردن ترش یا معده سنگینی نفخ، دچار طبی ماءالشعیر خوردن با که . کسانی(آن در پاورقی توجه کنید

 .کنند جان نوش سپس و بریزند عسل غذاخوری قاشق یک آن

 بار 3به صورت تازه، خشک، یا جوشانده روزی  3عناب (3

 0روزی یک بار 4ترنجبین (4

 

  

                                                           
که جوهـا بـه حالـت شـکفته و      یتا وقت دیآهسته بجوشان م،یحرارت ملا(، با تریل کیآب ) وانی( را با چهار لنباشد مکوبیپوست کنده سالم )پرك و ن یگرم جو 201 

تـا   دی ـخنـک قـرار ده   یو در جـا  دیسرد نشده، آن را صاف کن بیترک نیکشد. پس از آن، تا ایطول م قهیدق 01تا  21زمان به طور متوسط  نیکاملاً پخته برسند. ا

را  مانـده یباق ی. جـو و میـل کنیـد   ینگهـدار  خچـال یدو روز در تـا  حـداکثر  توانیـد  مـی که  دیآیبه دست م ریماءالشّع وانیاز سه ل شیب وانیچهار ل نیسرد شود. از ا

 .  شود یاو ژله ظیغل دینبا یطب ریماءالشع .دیسوپ جو استفاده کن ایآش  هیدر ته دیتوانیم

 بماند.  باقی عناب رنگ قرمز عصاره از لیوان یک تا بجوشد آب لیوان نیم و یک با و شود با چاقو خراش داده عناب عدد 311-10 

. آیـد مـی  آب روی بـه  موجـود  مختصـر  خاشاك و خار. شود حل کاملاً تا بزنید هم به و ریخته جوش آب لیوان یک و نیم در را ترنجبین، غذاخوری قاشق ابتدا سه 4 

و  شـود  نشین ته آن سنگین هایناخالصی تا بماند ساکن بگذارید دقیقه ده کنید. منتقل دیگری لیوان به و کرده رد( کن صاف چای یا) ریز توری از را حاصل محلول

 جوشیده و یک لیوان باقی بماند. سپس آن را طوری که مواد ته نشین شده جدا شود؛ در ظرف دیگر بریزید و روی شعله قرار دهید تا

 بار استفاده کنید. 3توانید روزی در صورت وجود یبوست می 5 
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 های مضرخوراکی
 :های زیر خودداری کنیدبرای پیشگیری و کمک به درمان زردی نوزادتان دست کم در ماه اول تولد از خوردن خوراکی

 پیاز  سیر ودارچین، زنیان،  زیره، رازیانه، زنجبیل، فلفل، دارای ادویهاز تند، ترش، تلخ و پر های شور،خوراکی (1

 های صنعتی، غذاهای کنسرویچای غلیظ، نوشابه، نوشیدنی (2

 انواع سوسیس، کالباس و گوشت گاو (3

 و انواع شیرینی صنعتی کاکائو، شکلات (4

 کند اما مصرف زیاد آن برای زردی نوزاد مضر است(اگر چه به افزایش شیر کمک میها روغن زرد)حیوانی(، خاگینه، کاچی )این خوراکی (5

 

 نوزاد ماساژ

تواند در پیشگیری و کمک به درمان زردی نوزاد موثر باشد. بنابر این از تحقیقات نشان داده که ماساژ نوزادان علاوه بر کمک به رشد و تکامل او می

  .نوزاد را شروع کنید توانید ماساژهمان روز اول تولد می

 ها بدون زیورآلات باشند.ها کوتاه و دست. لازم است ناخنکنیدگرم  ها را بشویید ودستماساژ  قبل از شروع 

 گراد باشد.درجه سانتی 23-22بین  گیرد،ی که در آن ماساژ نوزاد انجام میبهتر است دمای اتاق 

  .بهتر است نوزاد را در فاصله بین دوبار شیر خوردن، بعد از تعویض پوشک یا بعد از استحمام در یک محیط آرام ماساژ دهید 

 دست به راحتی روی پوست بلغزد و حرکت کند. بهتر است برای ماساژ از روغن  تاشود برای ماساژ از روغن استفاده کنید توصیه می

های دیگر هم استفاده ها مانند روغن کدو، زیتون، کنجد، آفتابگردان و روغنتوان از سایر روغنما میبادام شیرین استفاده کنید؛ ا

 کرد. 

  ،چند قطره  دستروی دوباره ابتدا کمی روغن را روی دست بریزید ودستها را به هم بمالید تا گرم شود، سپس برای ماساژ هر عضو

 روغن بریزید.

  دقیقه انجام دهید. 10ای و در مجموع دقیقه 0مرحله  3این ماساژ را در 

  در گام یک، نوزاد را در وضعیت رو به شکم بخوابانید. از بالای سر تا گردن و سپس در جهت مخالف ماساژ دهید. سپس از گردن به

زك پا و برعکس در ها و برعکس، از بالای پشت تا کمر و برعکس، از شانه تا دست و برعکس در هر دو دست، از ران تا قوسمت شانه

 هر دو پا همین کار را انجام دهید.

  مرحله حرکات خم و راست کردن بازوی راست، بازوی چپ، پای راست، پای  0در گام دو، نوزاد را در وضعیت طاق باز بخوابانید. در

 دهید.خواهد شد( انجام  دقیقه 1ای که روی هم ثانیه 11حرکت  6چپ و هر دو پا را با هم )در هر مرحله 

  را تکرار کنید. 1مراحل گام ، 3در گام 

  روز انجام دهید. 3نوبت در طول روز و حداقل تا  3این ماساژ را 

 زردی مبتلا بهنوزاد دارویی طب ایرانی برای درمان 

 جدی عوارض قطره این(. سه بار در روز 6بیلی ناستر از قطره  قطره به ازای هر کیلوگرم وزن نوزاد 3)عصاره شیرخشت( در نوزاد ) قطره بیلی ناستر

در چنین شرایطی برای پیشگیری از کم آبی نوزاد  .است دارو مکانیسم عمل از ناشی که شودمی اسهال موجب اطفال، از بعضی در فقط و نداشته

  تعداد دفعات شیردهی را بیشتر کنید.

بیلی ناستر سه بار در روز از قطره قطره به ازای هر کیلوگرم وزن نوزاد 9یعنی  برابر نوزاد مصرف کند. 3مادر شیرده هم از همین دارو به میزان 

تری برای نوزاد و دفع مدفوع راحتی داشته باشد. اگر مادر دچار عارضه اسهال شد، لازم است به کند مادر شیر مناسبمصرف کند. این دارو کمک می

 میزان بیشتری آب و مایعات مصرف کند.

                                                           
سی قبل از سی 2تا  1بار در روز،  3سی آب جوش حل کرده، مکرر صاف کنید، سی 31گرم شیرخشت را در  0توانید دارو در دسترس نبود میدرصورتی که  6 

 شیردهی به نوزاد بدهید. برای استفاده در مادر مقدار را سه برابر کنید.


