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Abstract 

Background and Aim: Headache has a high prevalence. Iranian Traditional medicine is a valuable treasure 

of the knowledge and experience of our country's scientists and it contains valuable solutions in the field of 

lifestyle modification for the treatment of diseases called science of Tadabir. The aim of the study was to 

identify gastric headache managements, what one of the of headache types mentioned in the books of 

hokama. 

Material and Methods: This study has been conducted as library method. 

Findings: Recommended strategies of the Iranian traditional Medicine and the scientific evidences of 

Conventional medicine in the field of headache management were collected and topics were classified in the 

six necessary principles (setteye zarurieh) are described and presented. 

Conclusion: Some of the Gastric corporate headache measures, in Iranian Traditional medicine approved by 

conventional medicine practice. Iranian Traditional medicine has valuable doctrines and strategies for 

healthy lifestyle and nutrition, in the case of all diseases, especially gastric corporate headache. Use of these 

measures can be useful in preventing, treating or reducing the number of headache attacks, reducing the 

duration of headaches, reducing the severity of headaches, and improving the quality of life of patients with 

headache and paying attention to these strategies will reduce direct and indirect costs of primary headaches. 
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 دُیچک

سؼَثیبر ىاًٚوٌياى وٍَٚهبى  َٕىٍى ٙیَع ثبلایی ىاٍى. هىشت ٥ت ٌٕشی ایَاى، گٌؼیٌِ اٍُٙوٌيی اُ ىاً٘ ٍ ٍ ّدف: سهیٌِ

ثِ ًبم ػلن سياثیَ إز. ّيف ه٦بلؼِ  ّب ثیوبٍیّبی اٍُٙوٌيی ىٍ كَُُ اٝلاف ٕجه ًُيگی ػْز ىٍهبى وبٍ ٍاُي ٍ كبٍی ثبٙ هی

 ي.ثبٙ هی كىوب وشت ىٍ ٙيُ َٕىٍىّبی ه٦َف ٌٙبٕبیی سياثیَ َٕىٍى هٚبٍوشی هؼيُ، اُ اًَاع

ایَاًی ٍ ًیِ ثٍَٕی همبلار دِٙىی ٍ  هؼشجَ هىشت ٥ت وشت ثٍَٕی ثب ٍ گَفشِ اًؼبم ای وبًِوشبث ٍَٝر ثِ سلمیك: ّا هَاد ٍ رٍش

 اًي. ٙيُ گِاٍٗ ّبِ وشت هؼشجَ هَسج٤ ٥ت ٍایغ، یبفش

 ٍ هَاة ٕىَى، ٍ كَوز آٙبهیيى، ٍ هٍَىى سياثیَ َٕىٍى هٚبٍوشی هؼيُ ىٍ ٥ت ایَاًی ىٍ ٙ٘ َٕفٞل اٝلی ٙبهل َّا، :ّاِ یافت

 ی ٥ت ٍایغ همبیِٖ گَىیيًي.ّبِ ٙيًي ٍ ثب یبفش ػٌَاى ٍٍاًی ٍٍیىَىّبی إشفَاؽ، ٍ جبٓاكش ثیياٍی،

ٍ إشفبىُ اُ ایي سياثیَ  يثبٙ هیدِٙىی ًیِ  ٍٍُ ػلن سأییي هٍَى یًلَ ثِ ایَاًی هىشت هٚبٍوشی هؼيُ ىٍ سياثیَ َٕىٍى گیزی: ًتیجِ

َٕىٍى، وبّ٘ ٙير َٕىٍى، افِای٘ ویفیز ًُيگی  وبّ٘ ٥َل هير وبّ٘ سؼياى كولار َٕىٍى، ي ىٍ دیٚگیَی، ىٍهبى یبسَاً هی

 ّبی اٍلیِ گَىى.هٖشمین اًَاع َٕىٍى ی هٖشمین ٍ غیَّبِ ثبٙي ٍ ىٍ ًْبیز ثبػض وبّ٘ ِّیٌ ثیوبٍاى هجشلا ثِ َٕىٍى هفیي

 ٥ت ایَاًی ؛ٕشِ ١ٍٍَیِ ؛َٕىٍى هٚبٍوشی هؼيُ َٕىٍى؛ هؼيُ؛: گاى کلیدیٍاژ
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 هقدهِ

 یثِ هؼوَػِ سوبههبى ػْبًی ثْياٙز ٥جك سؼَیف ٕبُ

، یالياهبر ثْياٙش ِیٙبهل ول یٍ ػول یًظَ بریػلَم ٍ سؼَث

ٍ  ییوِ ثِ اٙىبل هوشلف ىاٍٍ ییا٥لاػبر ٍ ثبٍٍّبىَىّب، یٍٍ

 ٜیسٚو، یَیٚگید يیٍ ّوـٌ یكفظ ٕلاهش یثَا ییىاٍٍ َیغ

 بی یًٍٍي ٍ ثِ ٍَٝر ًَٙشبٍ هی ثِ وبٍ ّب ثیوبٍیٍ ىٍهبى 

 اًشمبل ییبیه٦ٌمِ ػغَاف هیىٍ  گَیثِ ًٖل ى یُ ًٖلا یگفشبٍ

 یّب بٍؿَةٍٍُآهيٙيى ثب كفظ ؿ زیلبثل يیٍ ّوـٌ بثٌيی هی

. (1-2) َٙى هی گفشِ یٌي، ٥ت ٌٕشثبٙ هیٍا ىاٍا  یإبٕ

 هیَٕىٍى . (3)َٕىٍىّب َٕهیي ػبهل ًبسَاًی ىٍ ىًیب ّٖشٌي 

 یثَا ثبٍ ثٍِي هیإز ٍ  یهؼ٢ل هْن ىٍ ثْياٙز ػوَه

. َٕىٍى (4)ٍ ػبهؼِ إز  یثْياٙش یّب هَالجز ٖشنیفَى، ٕ

اُ  یّوِ افَاى ىٍ ُهبً جبًیإز وِ سمَ غیٙب بٍیثٖ یػلاهش

 هیوِ ًِى َٙى هیُىُ  يی. سووًَٙي یههَى ىؿبٍ آى  یًُيگ

فؼبل  هجشلا ثِ ثیوبٍیثٍِگٖبل ػْبى،  زیاُ ػوؼ یویثِ ً

اُ  یَیٚگید یثَا یهشؼيى یىاٍٍّب. (5-6)ي ٌَٕىٍى ثبٙ

وِ ٙبهل  ًيگیَ هیهٍَى إشفبىُ لَاٍ  َٕىٍىّبی اٍلیٍِلَع 

ثلَوَّب،  نیولٖ ،ای ِٕ كلمِ یفَٖىگا ١ي یىاٍٍّبثشبثلَوَّب، 

ػَاٍٟ  ی. ىاٍٍّب ىاٍاٌيثبٙ هی ...ٍ يیٍَٕسًَ یّب ٖزیاًشبگًَ

اُ  ٌي،ثبٙ هیهبٛ هَٞف  یّب َىیىبٕیثبلمَُ ٍ وٌشَاًي یػبًج

ىٍ  ٌيسَاً هی گَیّوَاُ ى یوبٍیٍَٝر ٍػَى ث ٍى گَی٥َف ى

سياهل  یوبٍیهبٛ آى ث ییىاٍٍ نیٍّ بیٍ  وبٍیث یًٍٍي ىٍهبً

ىٍهبى لاُم ٍا ًياٙشِ ثبٌٙي  یثَا یوبف ییوبٍا بیوٌٌي ٍ  ؼبىیا

ٍا وبّ٘  ییىاٍٍ نیٍّ َٗیثِ دٌ وبٍیسوبثل ث ؼِیٍ ىٍ ًش

ٍ  یَیٚگیىٍ د يیگِیػب یّب ٍٍ إشفبىُ اُ ٍٍٗ يیىٌّي. اُ ا

٥جك . (7)اًي  هٍَى سَػِ لَاٍ گَفشِ ىٍهبى َٕىٍىّبی اٍلیِ

 2014اُ ٕبل  یػْبً ياٙزىُ ٕبلِ ٕبُهبى ثْ یثًَبهِ ٍاّجَى

ٕبُهبى إشفبىُ اُ هىبست  يیا، ی، ىٍ هٍَى ٥ت ٌٕش2023سب 

 ِیوٍَّٚب سَٝ ِیٍا ثِ ول یٍ ثَه يیگِیهىول، ػب یىٍهبً

وِ اُ  َاىیا یٌٕش ٥تگَای  هىشت ف٢یلز .(1)ًوَىُ إز 

سَیي  وْي ، اُوٌین هی ایي دٔ ثب ًبم ٥ت ایَاًی اُ آى یبى

ليهز ىاٍى ٍ  ٕبل اىِّاٍ اُ ٘یث وِ إز ی٥ج هىبست

ّبی ثْياٙشی ٍ ىٍهبًی وبٍ ٍاُاّویز ليهش٘ ىٍ ایي إز وِ 

آى ثِ ٥ٍَ هٖلٖل ىٍ لٍَى هشوبىی ٍ س٤َٕ ٥جیجبى 

ٙيُ إز ٍ ثب  سأییيّب ثبٍّب  ىاًٚوٌي، اٍُیبثی ٍ وبٍایی آى

یَٚفز ٍ ٙيى سؼبٍة ػيیي ثَ ىاً٘ گٌٙشگبى د افٍِىُ

ٍ  هىشَة ىٍ كبل كب١َ، إٌبى ٍیَایٚی هياٍم ىاٙشِ إز ٍ

 تىٍ هىشت ٥ي. ثبٙ هیّب ىٍ ىٕشَٓ  ای اُ آى ٙيُ ٌٙبهشِ

ّبی دیٚگیَی ٍ وبٍ ٍإَُىٍى،  اًَاع یثٌي نیسم١ٖوي  ی،َاًیا

 ّبی ٍٍٗ زیاٍلَ ىٍهبى ًیِ ه٦َف ٙيُ وِ اُ آى هیبى،

إز وِ  یيگًُ َُیاَٝل اٝلاف ٙ یَیگ، ثِ وبٍیىٍهبً

اهٍَُُ ىٍ ٥ت ٍایغ . (8) َٙى هیگفشِ  َیثِ آى سياث ا٦ٝلاكبً

ٍ  یَیٚگید یّبوبٍ ٍاُ ًیِ دیٚگیَی ثَ ىٍهبى هميم إز.

ىٍ ٥ت ایَاًی ىٍ لبلت ٙ٘ َٕفٞل اٝلی  یوبٍیث هيیَیز

وِ ثِ ًبم ٕشِ ١ٍٍَیِ یب ٙ٘ اٝل ١ٍٍَی ثَای كفظ 

ٍ ثیياٍی، هَاة ، هٍَىى ٍ آٙبهیيى، َّإلاهشی، ٙبهل 

ثيى  یكفظ هَاى لاُم ثَاكَوز ٍ ٕىَى، اكشجبٓ ٍ إشفَاؽ )

ی ٍٍاً (، ٍٍیىَىّبیه٢َ بی ی١ٍٍَ َیاُ هَاى غ یٍ دبوٖبُ

ثَ ایي إبٓ ثَای یبفشي سياثیَ ثیوبٍی ، ًَٙي هیه٦َف 

اٍ َٕىٍى هٚبٍوشی هؼيُ هَاٍى ًوَٙيُ ٍا هٍَى ثٍَٕی لَ

سَ، ثب كيالل ػَاٍٟ  سَ، لبثل لجَل ويیا ّبییوبٍ ٍاُسب ىاىین 

 سميم َٕىٍى، یب وبّ٘ ٍ سب ثبػض ثْجَى نیبثیٍا ث یػبًج

ایي ًَع  الجشِ ،َٙى سٌيٍٕشی یاٍسمب ىٍهبى ٍ ثَ دیٚگیَی

ی ىیگَ ًیِ اًؼبم ٙيُ ّب ثیوبٍیىٍ  ه٦بلؼبر ىٍ ٥ت ایَاًی

 ٥جك ىیيگبُ كىوب ٍ ٥جیجبى هىشت ٥ت ایَاًی .(9-10) إز

 ییغٌا َیسياث بی ِیاٝلاف سغٌىٍ ىٍهبى ثیوبٍاى،  هیبى سياثیَاُ 

٥ٍَ ثیبى  ایي ه٢وَى ٍا ایي «ٍاُی. »إزىاٍای اٍلَیز 

 ...ه ویه فلا تعالجن باِلادویمَهما قَدَرتَ ان تعُالجِ باِلاغذ»ي: ًوبی هی

؛ ة المركبهیه المفردة فلا تعالج باِلادویمَهما قدَرتَ ان تعُالجِن باِلادو

ى اُ ىاٍٍ إشفبىُ یسَاًى اُ غٌا إشفبىُ ًوب ىٍ ىٍهبى َّگبُ هى

ًىي ٍ سب اهىبى إشفبىُ اُ ىاٍٍّبى هفَىُ ٍػَى ىاٍى اُ 

 وِ ایي ىٍ ًظَگَفشي. ثب (11) «جى إشفبىُ ًىيیىاٍٍّبى سَو

 یكٌف ٍ غٌاّب، یَاًیوْي ا یَٕىٍى ىٍ دِٙى یول َیىٍ سياث

 هَاى ثوبٍُا وِ ا٦ٝلاكبًٍ  ًفبهبر آٍٍ وِ ا٦ٝلاكبً ًفن

ٍ هٚشَن ّوِ  یاٝل یّب اُ ىٍهبى، ًَٙي هی يُیهجوَار ًبه

ىٍ َٕفٞل  وبٍ ٍاُیَ یب ثِ ایي سيث، (8) يثبٙ هی َٕىٍىّب

 .ِ ٙيّب دَىاهشوبٍ ٍاُثی٘ اُ ٕبیَ  هٍَىى ٍ آٙبهیيى
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 ّا هَاد ٍ رٍش

 إز ٍ ثِ ای وشبثوبًِایي ه٦بلؼِ یه ثٍَٕی هٍٍَی 

ایَاًی ىٍ  ٥ت هىشت هٌبثغ اّن ثٍَٕی ثِ ىاٍ ّيف ٍَٝر

 دَىاُى. ایي وشت ٙبهل ُهیٌِ سياثیَ َٕىٍى هٚبٍوشی هؼيُ هی

اثَثىَ هلوي » سألیف «ٌٍَٞی فی ال٦تالو»ٍ  «اللبٍی»

ثي اكوي  غیٍث» سألیف «يیالوشؼلوِ یّيا»( 3)لَى  «یٍاُ

 سألیف «ِیوبهل الٌٞبػِ ال٦ج»(، 4 )لَى «یثوبٍ یٌیاهَ

 یالمبًَى ف»(، 4 )لَى« یاَّاُ یثي ػجبٓ هؼَٕ یػل»

 یهَاٍُهٚبّ َُیًه»(، 5ٍ  4)لَى  «ٌبیٕ اثي» سألیف «ال٦ت

(، 6ٍ  5)لَى  «یًػَػب لیإوبػيیٕ» ألیفس «ِیال٦ج اغَاٍٟ 

)لَى  «یٕوَلٌي يیالي تیًؼ» سألیف «الإٔجبة ٍ الؼلاهبر»

َٙف »(، 7)لَى  «یلَٙ ٔیاثي ًف» سألیف «َٙف لبًَى»(، 7

)لَى  «یوَهبً  ػَٟ ثي  ٔ یًف» سألیف «الإٔجبة ٍ الؼلاهبر

(، 10 لَى) «یثْبءاليٍلِ ٍاُ» سألیف «هلاِٝ الشؼبٍة»(، 8

خلاصة » ،(12)لَى  «یاوجَ اٍُاً یػل» سألیف «یاوج٥َت »
 «َاُىیٙ ػلَى لىیػم ٕیيهلويكٖیي» سألیف «الحكمة

 «یؿٚش  هبى اػظن هلوي» سألیف «اػظن  َیاوٖ» ( 12ٍ)لَى 

، ٌٕشی ٥ت ّبی ثَای دٍّْ٘ ١وٌبً .ٌيثبٙ هی( 13)لَى 

 وبهل ىٍ هشي ػجبٍر ٍ ولوِ دیَٚفشِ ٍ ٕبىُ ٙبهل ػٖشؼَی

 ُثبى ثِ ػِء، 1200 ىٍ ی٥ج ٍٕبلِ ٍ وشبة ىػٌَا 906

٥ت  ػبهغ افِاٍ وشبثوبًِ ًَم اُ اًگلیٖی، ٍ اٍىٍ ػَثی، فبٍٕی،

إشفبىُ ٙي.  یإلاه ػلَم یَسَیوبهذ مبریسلم هلَٞل هَوِ

 ٍ آىاهِ ًٍٍَلَّی ٍٕی هٌبثغ ٥ت ٍایغ اُ وشبة اَٝلَىٍ ث

 Adam's and Victor's Principles of Neurologyٍیىشٍَ 

 Merritt Neurology هَیز ًٍٍَلَّی ، وشبة10ٍیَای٘ 

 ٍ إٌبى ًظیَ ٕبُهبى هللی ػٖشؼَی ، هَس13ٍَ ٍیَای٘
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سوٞٞی هَسج٤ إشفبىُ  ٍ ػلوی هؼلار ٍ ّب همبلار، وشبة

 دَاوٌيگی ٙبهل دٍّْ٘ هٚىلار ٍ ّب ٙي. هليٍىیز

 ٍ هوشلف وشت ىٍ ٍٍی١َِ ٕشِ سياثیَ، هوشلف ّبی ثو٘

 هبًٌي وشبة هٌجغ یه اُ ؿبدی ًٖوِ ًجَىى ىٕشَٓ ىٍ گبّی

 ه٦ی ًٖوِ ًبهَاًبثَىى یب ٍ هَإبًی ػمیلی كىین هؼبلؼبر

 .ثَىًي

 

 ّاِ یافت

 سزدرد هطارکتی هعدُ در طة ایزاًیصداع ٍ ـ 1

ٕلاهشی  ٥ت، ىٍ لبًَى وشبة ىٍ ٕیٌب ثَػلی الَییٔ ٙین

 ٍ هِاع ًظَ اُ اًٖبى ثيى آى ىٍ وِ ىاًي ٕبهشبٍی هی ٍا

 ٕبلن ٍ ٝلیق آى افؼبل  سوبهی وِ ثبٙي ای گًَِ ثِ سَویت

. وٌي هی١ي ٕلاهز سؼَیف  اًٖبى ثيى ىٍ ثیوبٍی ٍا ٍ ثبٙي

 هٌبثغ ىٍ ًوبیي. هی ىٍى ٍا اكٖبٓ ًبٕبُگبٍ هؼَفیایٚبى 

 ٍ اهشٞبٝبً َٕىٍى یهؼٌ ثِ «ٝيُاع» ٍاُّ َاىیا وْي یدِٙى

 اًَاع گٌاٍی ًبم ٍ ثٌيی ٍ سمٖین ثبٙي یه َٕ یاػ٢ب ىٍ ىٍى

 ایؼبىوٌٌيُ، ػبهل هبًٌي هؼیبٍّبیی اُ سلفیمی إبٓ ثَ َٕىٍى

ىٍ س١َیق . (12-13) إز  ٙيُ ثیبى ىٍى هلل ٍ هٖجت ػ٢َ

 یثيً هبٍع بی ٍ یىاهل ٕجت ىٍى َّ ػلز ،َٕ یاػ٢ب ىٍ ىٍى

 یگٖٖشگ] اسٞبل هِاع، سفَق َییسغ ثبػض زیًْب ىٍإز وِ 

 ٍا َٕ یاػ٢ب ٍگَىى  ىٍ َّ اُ یجیسَو بی ٍ[ یػ٢َ بی یثبفش

 یػوؼوِ، ػوؼوِ، غٚبّب  دَٙبًٌيُ یَٕ، غٚب هَ، دَٕز

 اًي وَىُ ًوَ غِه اػٞبة ٍ هغِ، ػٍَق هغِ، ثبفز دَٙبًٌيُ

 ثٍَُ هلل َٕ یاػ٢ب وِ إز يیا گَیى ًوَ لبثلِ ًىش. (14)

 َایٌي، ُثبٙ ویً ىٍى هٌٚأ هَاٍىِ ّو ىٍ الِاهبً ٍ ّٖشٌي ىٍى

 ؼبىیا ثيى یاػ٢ب َیٕب ثب هغِ هٚبٍوز ػلز ثِ َٕىٍى یگبّ

، ثِ ىٍ ىٕشِ ثَ إبٓ ػ٢َ هٖجت ىٍى َٕىٍى .(15) َٙى هی

ُ وٌٌيؼبىیػبهل ااٍل َٕىٍى اٝلی وِ  :َٙى هیاٝلی سمٖین 

ٍ ػٍَق ٍ اػٞبة ٍ ػ٢لار آى  یهَوِ یػٞج ٖشنیٕ ىٍىٍى 

َٕىٍى ثِ ػلز ٍػَى ی وِ َٕىٍى هٚبٍوشىٍم  ؛ٍػَى ىاٍى

ول ثيى  بی)هؼيُ، وجي، ٍكن ٍ...(  گَیى یىٍ اًياه یوبٍیث

ىٍى ُ وٌٌيؼبىیإز ٍ ػبهل ا ٙيُ  ؼبىیاُ ست( ا ی)َٕىٍى ًبٙ

هغِ ٍ  يیث یػولىَى بی یٍػَى اٍسجب٥بر ٕبهشوبً لیثِ ىل

وِ  یػ٢َ .(8) گَىى یثيى ثبػض ثٍَُ َٕىٍى ه یاػ٢ب َیٕب

 ثیوبٍیشَن ثب هغِ، هغِ ٍا ىؿبٍ ىٍى ٍ ٚشَ اُ َّ ػ٢َ هٚیث

 هٚبٍوز َٝع ثِ سَاى هی هظبل ػٌَاى ثِ هؼيُ إز. ،وٌي هى
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 هؼيُ هٚىلار ػلز ثِ َٝع ًَع ایي وِ وَى اٙبٍُ ًیِ هؼيی

. دَىاهز سٌٚغ وٌشَل ثِ سَاى هی آى ىٍهبى ثب ٍ وٌي هی ثٍَُ

 هؼيُ ٍٍی ثَ ىٍهبى هؼيی، هٚبٍوز َٝع ىٍ ایَاًی ٥ت ىٍ

           . (16)إز  ٙيُ سَػِ ًیِ هغِ سمَیز ثِ ٍ إز ِهشوَو

ىٍ  اُ هٚبٍوز یوِ َٕىٍى ًبٙ يگَی یه الَییٔ ٙین

اُ هٚبٍوز ه٦لك آى إز  همَٞىىاٍى. ًبه٦لك ٍ  ه٦لك، لٖن

اُ اًيام  یا هبىُ ؾیّ، هٚبٍوز ىاٍى ثب هغِ ی وُِ اًياهوِ ا

اُ  بیاُ وِاُ ٍ اػ ی. ٝياع ًبٙوٌي ویًهٚبٍن ثِ ىهبؽ ًفًَ 

َ ه٦لك آى إز وِ اُ یهٌظٍَ اُ هٚبٍوز غ .ًَع إز يیا

 ،ل٦یف هبىُ ٍ یبؿْبٍ هل٤ ای اُ ػٌٔ  هبىُ هٚبٍن اًيام

وِ اٍٍام  یهظل ٍلش ،يبیوًثِ ىهبؽ ًفًَ ثوبٍ  ٍ ٍیق یؼٌی

اُ  بی گَىى یه َٕىٍىوَىُ ٍ هَػت  زیكؼبة ثِ ىهبؽ َٕا

اُ ٝؼَى اثوَُ  یهؼيُ ًبٙ یٝياع هٚبٍوشهظل  قیٍ ٍ ثوبٍ

وِ ػلز  یَٕىٍى، یؼٌی هؼيُ یهٚبٍوشَٕىٍى  (.42)ثبٙي 

 ِیطبًَثلىِ ي، ثبٙ ویَٕ ٍ گَىى ً ِیاهشلالار ًبك ،ؼبى آىیا

ىٍ ایي  ي.ثبٙ هی هؼيَُٕىٍى ثِ ٍػَى هٚىلار  ؼبىیثَىى ا

آى هَػت  ّبی ثیوبٍیاهشلالار ػولىَى هؼيُ ٍ  ًَع َٕىٍى

ي ًَع َٕىٍى یَٙى. ىٍهبى ا یؼبى كٔ ىٍى ىٍ َٕ هیا

ثب سَػِ ثِ . وبهل ثِ ىٍهبى اهشلالار هؼيُ ىاٍى یٍاثٖشگ

ي یا، (IHS) َٕىٍى یي الوللیاًؼوي ث یثٌي ىٍ ٥جمِ وِ ایي

ثٌيی ػِء  ٥جمِ ىٍ ػولاً ًٚيُ إز، ه٦َفًَع َٕىٍى 

. اُ هٚوٞبر َٕىٍى (17-18) ىگیَ هیَٕىٍىّبی اٍلیِ لَاٍ 

 ٍُال ثبػض اٝلی )هؼيُ(، ػ٢َ ىٍ ثیوبٍی هٚبٍوشی هؼيُ ٍُال

 ػ٢َ ىٍ هَٟ . سوفیفَٙى هیهٚبٍن )هغِ(  ػ٢َ ىٍ ثیوبٍی

)هغِ( هٚبٍن  ػ٢َ ىٍ هَٟ سوفیف ثبػض اٝلی )هؼيُ(،

 سٚيیي ثبػض اٝلی )هؼيُ(، ػ٢َ ىٍ هَٟ . سٚيیيَٙى هی

 ىٍ هَٟ هبًيى . ثبلیَٙى هیهٚبٍن )هغِ(  ػ٢َ ىٍ هَٟ

هٚبٍن  ػ٢َ ىٍ هَٟ ثَىى ثبلی ثبػض اٝلی )هؼيُ(، ػ٢َ

 ػ٢َ ثیوبٍی ثبػض اٝلی )هؼيُ(، ػ٢َ . ثیوبٍیَٙى هی)هغِ( 

 اٝلی ػ٢َ ىٍ اػَاٟ ٍ ١ٍَ . ظٍََْٙى هیهٚبٍن )هغِ( 

 ،14-15 ،8) إز هَهَ ػ٢َ َٙوی )هغِ( ىٍ ٍ )هؼيُ( هميم

20-19). 

 سالن یسًدگاً یتزا یضص اصل ضزٍرستِ ضزٍریِ یا ـ 2

 ِىٍ ىٍػ ،یكفظ ٕلاهز ٍ سٌيٍٕش ،یَاًیىٍ هىشت ٥ت ا

 ِفیٍظ یوبٍیلَاٍ ىاٍى ٍ ىٍهبى ث ٍظیفِ دِٙه زیاٍل اّو

ثِ ػلل ٍ  بُیٙيى ًوبٍیّوبًٌي ث ِیثَىى ً . ٕبلنزإ ثؼيی

ب ٙ٘ اٝل یِ یسلز ػٌَاى ٕشِ ١ٍٍَوِ ىاٍى  یػَاهل

، هٍَىى ٍ آٙبهیيى، َّاٙبهل  ٕبلن، ًُيگبًی ثَای ی١ٍٍَ

ٍ ثیياٍی، اكشجبٓ ٍ إشفَاؽ، هَاة  ٕىَى، ٍ كَوز

هٍَى ثلض لَاٍ  یَاًی٥ت ا یّبُ ىٍ آهَُی ٍٍاً ٍٍیىَىّبی

 ّب، اهٍَ ىیگَی ًیِ ثِ ػٌَاى اهٍَ غیَ ٍ وٌبٍ ایي. ىاًي گَفشِ

اًي. ىٍ ٙیَُ ًُيگی  ٙيُ ه٦َف ...ٍ ١ٍٍَیِ، هبًٌي كوبم، ػوبع

ّبی ًَیي ًظیَ  ٍٍیبهيٍى ًیِ ه١ََػبر ػيیيی هَث٣َ ثِ فٌ

... ٍ ی ٍاىیَاوشیَّبِ سَػِ ثِ آطبٍ اهَاع الىشٍَهغٌب٥یٖی، اٙؼ

ّب ًیِ  ىٍ هٍَى آىاًي وِ سَػِ ثِ اَٝل ثْياٙشی  ه٦َف ٙيُ

اُ اّياف هْن ىٍ هيیَیز . (21)ٍٕي  ١ٍٍَی ثِ ًظَ هی

ٍیِی سياثیَ ىٍ  ثیوبٍی َّ فَى هجشلا ثِ َٕىٍى اٍلیِ، ٥َف

ػْز دیٚگیَی اُ ٍلَع كولِ هیگًَی یب وبّ٘ سؼياى، هير 

ىّی ثْشَ ثِ الياهبر ٍ  ٍ ٙير كولار هیگَى ٍ یب كشی دبٕن

ثْجَى  ّبی دیٚگیَی ٍ ىاٍٍّبی هَكلِ كبى ٍ ًْبیشبً ىٍهبى

آل، اًشوبة إشَاسْی  كبلز ایيُ ویفیز ًُيگی إز. ىٍ

دیٚگیَاًِ ٍ ىٍهبًی، ثبیي ثب َٙای٤ اهشٞبٝی فَى ثیوبٍ 

اُ آًؼب وِ َٕفٞل هشٌبظَ ثب ثیوبٍی ه٦بثمز ىاٙشِ ثبٙي. 

ثٌيی هؼشجَ، یؼٌی ىٍ  َىٍى هٚبٍوشی هؼيُ ىٍ آهَیي ٥جمِٕ

 یالولل يیث سمٖین ثٌيی اًَاع َٕىٍى اًؼوي َٕم ٍیَای٘

ٍػَى ًياٍى ٍ َٕىٍى  ICHD-3 beta (22) ثِ هََٕم َٕىٍى،

هٚبٍوشی هؼيُ ىٍ ُهَُ َٕىٍىّبی اٍلیِ، وِ ٌَُّ ػلز 

ٙبى هٚوٜ ًٚيُ إز، ىٍ ٥ت ٍایغ هٍَى اٍُیبثی لَاٍ  ىلیك

ى، ثَ آى ٙيین وِ َٙاّي دیٚگیَی ىٍ ٥ت ٍایغ ٍا اُ گیَ هی

 ًیِ اُ هیبى سياثیَ َٕىٍىّبی اٍلیِ ًوَ ًوبیین.

 ثيى ،َاًی، َّااُ ىیيگبُ هىشت ٥ت ایآب ٍ َّا:  -1-2

 ىٍ سؼبىل ؼبىیا ثَاى ثيى ٍ إز وَىُ اكب٥ِ ٍا هَػَىار

. ىاٍى بُیً ثياى َاًىیك ٍٍف ًگْياٙشي هؼشيل ٍ للت كَاٍر

 ثبىّبى ٍُٗ ًَاكى، ٍ ّب فٞل اهشلاف ٕجت ثِ َّا زیفیو

 هوشلف بّبىیىٍ ٍ ّب هبن ٍ ّبُ وَ ثب ّوؼَاٍى ٍ هوشلف،

ثِ  ٍا هؼيُ( ِیػ٦َ) هَٙجَ یِّبیؿ. (21)وٌي  هى َییسغ
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 وبّ٘ ٍ غیسم٦ ثبػض ثيثَ یِّبیؿ ٍ وٌي یه زیهَثی سمَ

 َٕىٍى ىؿبٍ افَاى ىٍ هؼيُ سمَیز ولی سياثیَ اُ .ًَٙي هی رلَ

 ال٢ْن َٕیغ غٌاّبی اُ إشفبىُ ٍ غٌا وَىى ون هؼيُ هٚبٍوشی

فؼل ٥جیؼز  ُیَا ىٍ اطَ ،إز سبثٖشبى فٞل ثِ هَٞٛ ىٍ

 ثِ كَاٍر ثيى، ٙيى هٌه ٍ هلی٤ گَهبی ثب همبثلِ ثَای

 ىٕشگبُ ػولِ اُ ثيى ىاهل لٌا وٌي، هی هیل ثيى هبٍع ٕوز

دٔ هؼيُ ٍ  ،َٙى هی َٕى ًٖجی ٥ٍَ ثِ هؼيُ ٍیُْ ثِ گَاٍٗ

 ثیٌٌي. ُاّب إٓیت هی ثبل٦جغ ثيى ثیٚشَ اُ هجَىار یب َٕىی

وِ س٤َٕ  ثیي ٙير ىٍىی ًیِ ٍایغ ٥ت ىیيگبُ اُ

ثیوبٍاى گِاٍٗ ٙيُ إز ٍ سغییَار آة ٍ َّایی اٍسجب٣ ٍػَى 

ىاٍى. یه هلی٤ ون فٚبٍ، ثب سٚيیي فؼبلیز ٕوذبسیه، هَػت 

وِ ثِ ًَثِ هَى ٕجت ایؼبى اًمجبٟ ػٍَلی  َٙى هیىٍى 

 ییّب . ىهبی دبییي اُ ٥َیك هىبًیٖنَٙى هیه١َؼی ٍ ایٖىوی 

بٍ هَى، ١َثبى وِ ٌَُّ هٚوٜ ًیٖز وِ ٙبهل افِای٘ فٚ

هلی٤ َٕى ىّي.  للت ٍ ٦ٕق ًٍَآىًٍبلیي ىٍى ٍا افِای٘ هی

ی ٙیویبیی هلی٦ی ّبِ ٙيى ٍا٦ًٕیِ هوىي إز ثبػض آُاى

َٙى، ىٍ ًشیؼِ ثبػض ایؼبى اًمجبٟ ػٍَلی، ایٖىوی ه١َؼی ٍ 

ػٞجی گَىى  ی غیَّب سْٖیل اًشٚبٍ هَاى ىٍىُا س٤َٕ ٕلَل

(23). 

 Normobaric Oxygen Therapyاوٖیْى ًٍَهَثبٍیه 

(NBOT) ىٍ ثَاثَ اوٖیْى ّبیذَثبٍیه Hyperbaric 

Oxygen Therapy (HBOT)  ىٍ دیٚگیَی ٍ ىٍهبى هیگَى

ثَىى ، ثبلا(25). فٚبٍ اسوٖفَی ون (24) سَ ثَىُ إزهؤطَ

، ثبىّبی گَم (27)، آلَىگی َّا (26)ىهبی َّا یب َّای گَم 

ًیِ اُ  (29)، سغییَ فٞل ثِ هَٞٛ سغییَ فٞل ثِ ثْبٍ (28)

 ٌي.ثبٙ هیٍَع هیگَى ػلل هلَن ٙ

 یهبٝ زیاّو غٌاّب: ّا ّا ٍ آضاهیدًی خَردًی -2-2

 ًیبُ یه غٌا ثِ ًیبُ ٥َفی اُ .ىاًٍي اًٖبى یٕلاهش كفظ ىٍ

 ثیًٍَی ٍ ىًٍٍی إجبة ٍِٕیل  ثِ وِ ٍا آًـِ سب إز یىائو

 ًَع َّ ىیگَ َٕیی اُ ٍ ًوبیي ػبیگِیي ،ٍٍى هی سللیل ثِ ثيى

 اطَ اًٖبى ثيى هِاع ثَ يسَاً هی َىه هوَٞٛ هِاع ثب هٍَىًی

 یهِاػ سفبٍر گَیىيی ثب ّب اًٖبى ایَاًی، ٥ت ىیيگبُ اُ. ثگٌاٍى

 إبٓ ثَ دِٙه إز لاُم ثٌبثَایي. ىاًٍي یٕبهشبٍ ٍ

 فَى َّ ٕبهشبٍی ّبی ٍیْگی ثِ وبهل سَػِ ٍ هِاع سٚویٜ

. يیًوب ِیسؼَ ٍا گَیى َیسياث ٍ هٌبٕت ییغٌا َیسيث ٍی یثَا

 ّٖشٌي، ثيى ٕبُ ٍ َٕهز هَٞفی هبىُ وِ ایي ثَ لاٍُػ غٌاّب

 اطَار ثيى هوشلف یاػ٢ب ثَ هَى یهِاػ زیفیو ثِ سَػِ ثب

 ٍا ٙوٜ ٍٍاى ٍ ػٖن ٍ گٌاًٍي یه یػب  ثِ یهٌف بی هظجز

 اُ ثٖیبٍی ٍ ٍاُی ُوَیبی ثي هلوي. ىٌّي هی لَاٍ سأطیَ سلز

 یب اٝلاف ٍا ثیوبٍاى ىٍ ىٍهبًی سيثیَ سَیي هْن ٍ اٍلیي كىوب،

 ١ٍٍَی اَٝل اُ ثٖیبٍی. اًي ىاًٖشِ هی غٌایی ٍّین سؼَیِ

 آلَىگی ٍ كَاٍر ىٍػِ فٞلیِ سغییَار هبًٌي سٌيٍٕشی ثَای

 سب غٌا هَٞف ٍلی ،يثبٙ هی فَى هَإز ٍ اٍاىُ اُ هبٍع َّا،

 یول َیسياث اُ .(21)إز  ٍیِی ثًَبهِ لبثل ُیبىی ثٖیبٍ كي

آٍٍ وِ  ًفن یكٌف غٌاّب، یَاًیا ی ٥تّبُ آهََُٕىٍى ىٍ 

 يُیهجوَار ًبه هَاى ثوبٍُا وِ ا٦ٝلاكبًٍ  ًفبهبر ا٦ٝلاكبً

ٍ هٚشَن ّوِ َٕىٍىّب  یاٝل یّب اُ ىٍهبى، ًَٙي هی

٥ت ایَاًی ىٍ اّن هٌبثغ اٝلی  ىاٍ ّيف، ثب ثٍَٕی (8) يثبٙ هی

-32)ٍ ىٍ ػلن هفَىار  (19-20, 14-15 ،8)ػلن هؼبلؼبر 

إشوَاع ٍ  3، 2، 1ٍل اػيلیٖز ایي هَاى غٌایی ىٍ  (30

اُ هَاى غٌایی  ،طجز ٙي. ىٍ سْیِ لیٖز ًْبیی غٌاّبی ًفبم

 4ٍ ىٍ ػيٍل اهٍَُی ًیِ ىٍ ه٦بلؼبر ٥ت ػيیي ًیِ إشفبىُ 

 . (33) طجز گَىیي

ىٍ سلمیمبر ٍٍُ ىًیب ًیِ ثَهی اُ هَاى  وِ ایيثب سَػِ ثِ 

ىٍ ه٦بلؼِ آلبی  ،اًي غٌایی ًفبم ٌٙبٕبیی ٙيُ ػٌَاى هَاىِ ث

 كبٍی، ثِ هَاى غٌایی ثٖیبٍ سوویَدٌیَ 2013دي ىٍ ٕبل   ػبى

FODMAP (Fermentable Oligosaccharides 

Disaccharides Monosaccharides Polyols) ( هَاى

اُل( اٙبٍُ ٙيُ إز  سوویَدٌیَ الیگَ، ىی ٍ هًََٕبوبٍیي ٍ دلی

 5ًي. ایي هَاى غٌایی ثِ ٍَٝر ػيٍل هؤطَوِ ىٍ ایؼبى ًفن 

 .(34) ٙيُ إز اٍائِ

ٍ ّوىبٍاً٘ ىٍ  Carvalhoی وِ س٤َٕ ىیگَىٍ ه٦بلؼِ 

هٍَىى، َ ٍٍی ػلائن گَاٍٙی، الگَّبی غٌاث 2008ٕبل 

ی غٌایی ىٍ ثیوبٍاى َٕء ّب١وِ ّبُ فَوبًٔ ٍ اًياُُ ٍػي

ػولىَىی اًؼبم ٙي، ثیوبٍاى ػلائن هَى ٍا هَسج٤ ثب هَٞف 

ی غٌایی، اُ ػولِ غٌاّبی ؿَة، ّبُ َاع هَاى غٌایی ٍ گٍَاً

ٍ  ّبُ ی گبُىاٍ ٍ ثَهی هیَّب ثِوَثَّیيٍار، لَُْ، ًَٙب

 .ٕجِیؼبر ثیبى وَىًي
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هَاى  هَُ ٍ كجَثبر بُ،ید گبُىاٍ، یّبثِ ًَٙبىٍ ایي ه٦بلؼِ 

ّب ًیِ ثِ لیٖز دَّیِّب ا١بفِ  ، آى(35)ًفبم هؼَفی ٙيًي 

ثِ ٍَٝر ُیَ ىٍ لبلت  هوٌَػِ ییهَاى غٌا ٖزیلگَىیيًي. 

 سيٍیي ٙي: غٌایی گٍَُ ی ّٙ٘بُ گٍَ

 ؛غلار: ًبى ػَ گٍَُ ًبى ٍـ 1

ٙيُ، هَثُِ،  يُی: اًگٍَ سبُُ ؿؼبریٍ ٕجِ َُیگٍَُ هـ 2

 ٍ،بیسبُُ، ه یهَهب ،ٙيُ يُیسبُُ ؿ َیهَُ، اًؼ ت،یثِ، ٕ ،یگلاث

هبم، ثبىهؼبى،  بُیهبم، د َیٕ ،یوبَّ، ويٍ، ولن، ولن لوَ

 لِ،یسَُ، ٌٙجل لبى،یٍ ،یٙبّ یلبٍؽ، ٙلغن، سَة، ٍُىن، ٕجِ

 ؛یوَفٔ، إفٌبع، هَفِ، وبٌٕ ي،یَٙ

 ؛ٙشَ ٘،یگٍَُ گَٙز: گَٙز گبٍ، گبٍهـ 3

 ؛یبر: هبٕز، ىٍؽ، ثٖشٌیَ ٍ لجٌیگٍَُ ٙـ 4

ًوَى،  ب،یبللا، ػيٓ، لَثٍ كجَثبر: ث ّبِ گٍَُ هغِّب، ىاًـ 5

 ؛لذِ، وٌؼي، وجَ، گَىٍ، دٖشِ، هَىل، فلفل، ٙبّياًِ

 یّبثِ گٍَُ هشفَلِ: ٕٔ فلفل ٍ ٕٔ هَىل، ًَٙبـ 6

 .یگبُىاٍ، هٍَٚثبر الىل

سَیي هَاى هَػَى ىٍ غٌا  هْن ًیِ ٍایغ ٥ت ىیيگبُ اُ ١وٌبً

ّب ٍ  ػجبٍسٌي اُ: ًیشَیز ،ي ثبػض سلَیه َٕىٍى ًَٙيسَاً هی وِ

ٙيُ(،  َٕى ٍ ىٍىی ّب )َٕٕیٔ، گَٙز ٍ هبّی ًوه ًیشَار

ثٌيی ٍ وٌٍَٖٙيُ(،  هًََٕيین گلَسبهبر )غٌاّبی ثٖشِ

وٌٌيُ هٌَٞػی(، سیَاهیي )دٌیَ وٌِْ(،  إٓذبٍسبم )ٙیَیي

. ىٍ ثیوبٍاى هیگًَی (36)وبفئیي )لَُْ، ؿبی ٍ وبوبئَ(، الىل 

ثبػض دٌیَ، كٌف غٌاّبی هبٝی،  ىاٍای ثیوبٍی ٍٍىُ سلَیه

وبّ٘ لبثل سَػْی ىٍ ًفن ثیوبٍاى ٍ فَوبًٔ، هير، ٙير ٍ 

 هظجز آى ثَ ویفیز ًُيگی ثیوبٍاى ٙي سأطیَویفیز َٕىٍى ٍ 

ثب ٍ ثيٍى ٌٕيٍم ّوَاُ گَى یوبٍاى هجشلا ثِ هیىٍ ث. (37)

ػبر ثِ سَسیت  ه غٌای ؿَة، دیبُ، دیبُؿِ ٍ اىٍیِیهشبثَل

ثب ثٍَٕی . (38) اًي شَیي هَاى غٌایی هلَن َٕىٍى ثَىُثیٚ

ثًَبهِ دَّیِ غٌایی ثَ كٖت ایوًََگلَثیي ػی ىٍ  سأطیَ

دٌیَ، ثیٚشَیي  ثیوبٍاى هیگًَی هجشلا ثِ ثیوبٍی ٍٍىُ سلَیه

ّبی غٌایی ثِ سَسیت هَث٣َ ثِ آػیل ٍ هغِّب، ًبى  كٖبٕیز

ػبر، هبّی ٍ غٌاّبی ىٍیبیی، ًٚبٕشِ، ٙیَ گبٍ،  گٌيم، اىٍیِ

فًَگی(، هَُ، ٙىَ، سون ِ دٌیَ، هَوجبر )دَسمبل، لیوَ، گَػ

هَؽ، كجَثبر، لبٍؽ ثَى. كٌف هَاى غٌایی ثَ إبٓ 

 IBSىٍ ثیوبٍاى هجشلا ثِ هیگَى وِ اُ  IgGی ّب ثبىی آًشی

ثًَي، ثبػض وبّ٘ لبثل سَػْی ىٍ ًفن  ّوَاُ ثب آى ًٍغ هی

هظجز  سأطیَثیوبٍاى ٍ فَوبًٔ، هير، ٙير ٍ ویفیز َٕىٍى ٍ 

ی ّبِ ػَیی ىٍ ِّیٌ ٍ ًیِ َٝفِ آى ثَ ویفیز ًُيگی ثیوبٍاى

. ىٍ هىشت ٥ت (37)گَىى  ی ثْياٙشی هیّب ٕیٖشن هَالجز

ایَاًی ثِ سملیل غٌا ثَای ىٍهبى َٕىٍىّب ثِ ػِ َٕىٍىّبی 

 وٌٌي هی سأییي، سلمیمبر ًَیي ًیِ (14)گَم اٙبٍُ ٙيُ إز 

وِ وبّ٘ ًٍُی وِ هٌؼَ ثِ وبّ٘ سَىُ ؿَثی َٙى، ىٍ ثْجَى 

ىٍ كبلی وِ اٍسجب٣ ثیي ؿبلی ٍ ، (39-41)إز  هؤطََٕىٍى 

فَاٍاًی هیگَى ثِ ٥ٍَ هياٍم طبثز ٙيُ إز ٍ ؿبلی ثِ ػٌَاى 

َفز ثیوبٍی هیگَى ادی ٍُىیه ثِ یه ػبهل ه٦َ ثَای دیٚ

، الجشِ اٍسجب٣ ثیي ؿبلی ٍ ٙیَع َٙى هیهِهي هلَٖة 

ٍٕي ٍاثٖشِ ثِ  هیگَى ٌَُّ هٍَى ثلض إز ٍ ثِ ًظَ هی

 55اُ  سَ ونػٌٔ ٍ ٕي، ثب ثیٚشَیي اطَار ٕبُگبٍ ىٍ ًُبى 

ی ثبلیٌی ّب ٍ ٍیْگی . فَاٍاًی كولِ، ٙير(42)ٕبلِ ثبٙي 

هیگَى ثب ؿبلی ٍ ٙبهٜ سَىُ ثيًی ثبلا اٍسجب٣ ىاٍى ٍ اٍسجب٣ 

ثبلا ثَای ًبسَاًی، ًٍََّإی  BMIی ّب ىاٍی ثیي ٙبهٜ هؼٌی

Photophobia  ٝياَّإی ٍPhonophobia  ًُٚبى ىاىُ ٙي

. وبّ٘ ٍُى ىٍ افَاى ؿبق اطَار هظجز لبثل سَػْی (43)إز 

ىٍ ثْجَى ؿبلی ٍ ثْجَى َٕىٍى ىاٍى. ٍُى اٍلیِ ٍ هیِاى وبّ٘ 

ثیٌی ًشبیغ هیگَى  ثَای دِٙىبى، ػْز دیٍُ٘ى هوىي إز 

ی ّب . ىٍ هیبى ثیوبٍاى هیگًَی ایَاًی، ٙبهٜ(40)هفیي ثبٙي 

هَوِی ثب ٙير ٍ فَاٍاًی كولار هیگًَی اٍسجب٣ هظجز ؿبلی 

ىاٙشِ إز، اهب ثب ٥َل هير كولار اٍسجب٥ی ًياٙز. وبّ٘ 

ّبی كولار هیگَى ٍا وبّ٘ ىّي  ٍُى هوىي إز ٍیْگی

ٍفشبٍّبی غٌایی، ىٍ هيیَیز َٕىٍى ثبیي هٍَى سَػِ . (44)

ي ثِ وبّ٘ ٍلَع سَاً هیهٍَىى هٌظن ر غٌاىالَاٍ گیَى. ػب

 سَاى ویاگَؿِ ّیؾ ٍاث٦ِ ػلز ٍ هؼلَلی ً ،َٕىٍى هٌؼَ َٙى

ىّي وِ سلمیك ثیٚشَ ثِ  ثَلَاٍ ًوَى، اهب ًشبیغ ًٚبى هی

ای ٍ ویفیز َٕىٍى  ی اٍسجب٣ ثیي ٍفشبٍّبی سغٌیِّب هىبًیٖن

، ثب ػٌَاى اطَ 2014ای ىٍ ٕبل  ه٦بلؼِ .(45)١ٍٍَی إز 

ػَیيى ثی٘ اُ كي آىاهٔ، ىٍ فَوبًٔ َٕىٍى ٍ ٙير آى ىٍ 

ثیوبٍ هیگًَی اًؼبم ٙي، ًٚبى ىاى وِ  30هیبى ًَػَاًبى، ٍٍی 

ػَیيى ثی٘ اُ كي آىاهٔ ىٍ ٍٍُ ثب هیگَى هِهي اٍسجب٣ 
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ّبیی ًظیَ آّي ثب  ى ٍیِهغٌیىٍهبى ووجَ. (46)ٍػَى ىاٍى 

ي ثوٚی اُ سياثیَ ىٍهبًی ٍایغ ىٍ سَاً هیىاٍٍی آّي، سؼَیِ 

هًَی فمَ  ُهبى ىؿبٍ ون ثیوبٍاى هجشلا ثِ هیگَى ثبٙي وِ ّن

ىٍ  Dي یشبهی. إشفبىُ اُ هىول ٍ(47) آّي ّن ّٖشٌي

ي ىٍ وبّ٘ فَوبًٔ كولار سَاً هیگَى یوبٍاى هجشلا ثِ هیث

ًباهٌی غٌایی )ػيم ىٕشَٕی ثِ هَاى . (48) ثبٙي هؤطََٕىٍى 

افَاى هیگًَی ىٍ غٌایی ىٍ وویز ٍ ویفیز هٌبٕت( ىٍ هیبى 

 .(49) وبًبىا ٙبیغ إز

وٌٌيُ هیگَى ىٍ  سلمیمی ػْز ثٍَٕی ػَاهل سَٖیغ

اًؼبم ٙي.  2008ثَُیل، ثَ ٍٍی ىٍیٖز ثیوبٍ هیگًَی ىٍ ٕبل 

 5/63ای ٍ  اٍسجب٥ی ثیي یه ػبهل هلَن سغٌیِ % ثیوبٍاى64

ثیوبٍاى اٍسجب٥ی ثیي گٌَٕگی ٍ هیگَى گِاٍٗ ًوَىًي  ىٍٝي

(50).  

 ٥ٍَثز ٍػَى هَاة، ػلز: خَاب ٍ تیداری -3-2

 ٍ ػٞجی یّبُ ٍا ٍ ٕٖز ٍا اػٞبة وِ إز هغِ ىٍ هؼشيل

 ىٍ ًفٖبًی ٍٍف ٕجت ثيیي. وٌي هی غلیظ ٍا ًفٖبًی ٍٍف

 ٕىَى ظبَّی ّبی كٔ ىٍ ٍ وٌي ویً ًفًَ اػٞبة هٖبله

 للجی ٍ سٌفٖی كَوز ػِ ثِ) كَوشی ثی هَػت ٍ آیي هی ديیي

 ٍ كَوز ثِ ٍا ثیياٍی ٥جیجبى،. َٙى هی( ٢ّوی اػوبل ٍ

 ٥جیؼی اػوبل سوبهی هَاة. اًي وَىُ سٚجیِ ٕىَى ثِ ٍا هَاة

 لَای ٍ ثوٚي هی ثْجَى ٍا ٕوَم ىفغ ٍ هشبثَلیٖن ٢ّن، ٙبهل

 ّبی اًيام لَای سؼيیي هَػت ٍ وٌي هی سمَیز ٍا هغِی

 ثبُگَىاًيى ولی ٥ٍَثِ  ٍ ىیيُ ٝيهِ ّبی ثبفز سَهین ٍ هوشلف

 َٕى هِاع ىاٍای افَاى هَاة هؼوَلاً. گَىى هی ثيى ثِ ٕلاهشی

 ٍ َٕى هِاع ىاٍای افَاى یٍل إز، ثیٚشَ سَ ٍ  گَم ٍ سَ، ٍ

 ىٕز ثِ ٍا لاُم اًَّی سَ ون هَاة ثب هٚه ٍ گَم ٍ هٚه،

 هَاة ىٍٍُ یه هٚه ٍ گَم ٙوٜ یه ثيى ىٍ. آًٍٍي هی

 ووه يئُا كَاٍر وبّ٘ ثِ ٥ٍَثز ٍ َٕىی ایؼبى ثب ٥َلاًی

 افِای٘ ثبػض سَ ٍ َٕى ٙوٜ ىٍ دَهَاثی ثَػىٔ. ًوبیي هی

 ٍ گَم ٍا ثيى ظبَّ ،یياٍیث. َٙى هی ثيى ٥ٍَثز ٍ َٕىی

 ٍا سي ظبَّ هَاة، وِ  یكبل ىٍ ،وٌي هی َٕى ٍا ثيى ثب٥ي

 هشَػِ هَى ؼِیًش ىٍ وٌي، هی گَم ٍا سي ثب٥ي یٍل ،َٕى

 ٍ ٢ّن هظل گَاٍٗ ىٕشگبُ اػوبل ٍ َٙى هی اكٚب لٖوز

 هَاة ىیگَ، ٥َف اُ. َٙى هی اًؼبم ٍػِ يیثْشَ ثِ ػٌة

 ،ثبٙي ٥َلاًی اگَ ٍ وٌي هی سَ یب ه٥ََة ٍا ثيى ثب٥ي وَسبُ،

 هَاة، ٙيى ٥َلاًی اطَ ىٍ ُیَا ،گَىى هی ثيى هٚىی ٕجت

 ٍ ٍٍف سللیل ثِ غٌا، ٢ّن اُ ٙيى فبٍؽ اُ دٔ غَیِی كَاٍر

 دٔ ،ىَٙ هی ثيى هٚىی هَػت ٍ دَىاُى هی ىًٍٍی ٥ٍَثبر

 ثْشَیي ٍ إز ه٢َ اًياُُ اُ ثی٘ هَاة ّن ٍ هَاثی ون ّن

 ثوَاثي، اًياُُ اُ ٘یث یوٖ اگَ. إز هؼشيل هَاة كبلز

 كبفظِ ،َٙى هی ١ؼف ىؿبٍ ٍ هوشل اػوبل٘ اُ یثَه ون ون

 یثلغو ٍ یهفٞل ّبی ثیوبٍی ٍ َٕى هِاػ٘ وٌي، هی افز یٍ

  وٌٌيُ ١ؼیفياٍى اگَ ثبفَا٣ اًؼبهي یث. (21) َٙى هی بىیُ اٍ ىٍ

. (51)ىاٍى  سأطیٍَ ١ؼف ىهبؽ، ىٍ ثٍَُ َٕىٍى  ىهبؽ إز

هؼيُ هَػت هبًيى غٌا ىٍ فن هَاثیيى لجل اُ گٌٙشي غٌا اُ 

بٕت غٌا، ًفن، وٖبلز، ىٍى ٙىن، ثلغن ُیبى ٌهؼيُ، ٢ّن ًبه

 ٍهَاة ثیي . َٙى هی ...ا٦١َاة ٍ، ا٥َاف ىّبى، ایؼبى وبثَٓ

ىٍ  .ٍػَى ىاٙشِ ثبٙي هٌبٕجی فبٝلِثبیي ُهبى َٝف غٌا 

افَاى ىؿبٍ  ٍ ١ؼف هؼيُ ىٍ ًَٙي هیًْبیز ثبػض ١ؼف هؼيُ 

 هَاّي ثَى. هؤطََٕىٍى هٚبٍوشی هؼيُ، ىٍ ثٍَُ َٕىٍى 

اُ ىیيگبُ ٥ت ٍایغ ًیِ ثٖیبٍی اُ ثیوبٍاى هجشلا ثِ 

 .(52)ُهبى هٚىلار هَاة ًیِ ىاًٍي  اهشلالار َٕىٍى، ّن

ٙىبیبر هَاة ثب فَاٍاًی ثیٚشَی ىٍ هیبى هیگَى هِهي ًٖجز 

ي یسَ غیٙب یهَاث ی. ث(53)ىّي  ی ادیٍِىیه ٍم هیّب ثِ هیگَى

. (54)بى افَاى هجشلا ثِ َٕىٍى هِهي إز یاهشلال هَاة ىٍ ه

هَاة ًبوبفی ىٍ ثیوبٍاى هیگًَی  اهشلالار هَاة، هَٞٝبً

. اهشلالار هَاة ثبػض افِای٘ كٖبٕیز (55-56)ٙبیغ إز 

ی ىٍىآٍٍ ّب ی ىٍى ٍ دبٕنّبُ دٌیَی گیًَي إٓشبًِ سلَیه

. اهشلالار هَاة ٍ اهشلالار َٕىٍى، ٕبهشبٍّبی ًَٙي هی

ُایی هٚشَوی ثب ّن ْٕین  ی ثیوبٍیّب هىبًیٖنهغِی ٍ 

. ویفیز هَاة ١ؼیف ثِ ٥ٍَ ػويُ ثِ ٍَٝر (57)ّٖشٌي 

ىٍٍُ سأهیَ هَاة ٥َلاًی، اهشلال ػولىَى ٍٍُاًِ، اكٖبٓ 

ویفیز ون هَاة ٍ هير ُهبى وَسبُ هَاة ثیبى ٙيُ إز. 

، وٌٌي هیثیٌی  ة ١ؼیف ٍا دی٘ػَاهل اٝلی وِ ویفیز هَا

ٙبهل سبٍیوـِ هیگَى ٍ ّوَاّی ثب ا٦١َاة ٍ افَٖىگی إز. 

ّب، ثٖیبٍی اُ هجشلایبى ثِ هیگَى ویفیز ثي هَاة  ػلاٍُ ثَ ایي

َع ی. هوىي إز وِ افِای٘ ٙ(58) وٌٌي ویى ًهَى ٍا ىٍهب

گًَی ثِ ػلز ّوَاّی ا٦١َاة یههٚىلار هَاة ىٍ ثیوبٍاى 
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ىٌّي وِ اٍسجب٣ ثیي  اهب ه٦بلؼبر ًٚبى هی ،ٍ افَٖىگی ثبٙي

ُهبى ثِ  ّن یهٚىلار هَاة ٍ هیگَى وِ فم٤ ثب اثشلا

، ثلىِ َٙى ویاهشلالار ا٦١َاثی یب افَٖىگی س١َیق ىاىُ ً

هٚىلار هَاة ثبیي ىٍ هیبى افَاى هجشلا ثِ هیگَى ثِ ٥ٍَ 

. ثیوبٍاى هجشلا ثِ هیگَى (59)لَاٍ گیَى هٖشمل هٍَى اٍُیبثی 

، یه هٚىل وِ ىٍ ٥ی وٌٌي هیاغلت اُ هَاة آلَىگی ٙىبیز 

ىّي ٍ هوىي إز ویفیز  كولِ ٍ ىٍ هبٍع اُ آى ٍم هی

ی ثبلمَُ ّب ي هٌؼَ ثِ هَلؼیزسَاً هیًُيگی ٍا هوشل وٌي ٍ 

ًٚيُ ًٚبى  ی كبٝل اُ یه ه٦بلؼِ وٌشَلّبِ ه٢َ َٙى. یبفش

ىؿبٍ هَاة  هیگَى ثِ ُ هجشلایبىىّي وِ ىٍٝي ثبلائی ا هی

 EDS (Excessive Daytime Sleepiness)آلَىگی ٍٍُاًِ 

 .(60) ًَٙي هی

 سٌيٍٕشی یثَا كَوز: حزکت ٍ سکَى تدًی -4-2

 ِیً آى اُ دٔ ٕىَى ٍ إشَاكز ٍ يثبٙ هی ی١ٍٍَ ًٖبىا

ثب افِای٘  كَوبر، سوبهی. إز لاُم ثٖیبٍ لَا، ىسوي یثَا

 إشَاكز،. گَىًي هی ثيى ٥ٍَثز وبّ٘ هَػت كَاٍر،

 ثؼيی كَوبر ثَای ٍا لاُم لَای ٍ گَىاًي هی ثبُ ٍا ثيى ٥ٍَثز

 ،ُائي كَاٍر ؼبىیا ثب كي اُ ٘یث كَوز. آٍٍى هی فَاّن

 افِای٘ هَػت ًیِ ون فؼبلیز ىّي، هی وبّ٘ ٍا ثيى ٥ٍَثبر

 ىٍ ٍیُْ  ثِ) ثلغوی یّب ثیوبٍی ثٍَُ ٍ ثيى َٕىی ٍ سَی

 وِ َٙى هی هلَٖة كَوبر اُ ًیِ ػِوبع. گَىى هی( هفبٝل

 ىٍ ٍ غَیِی كَاٍر وبّ٘ ٍ ثيى هٚىی ٕجت آى ىٍ افَا٣

ىله ثِ هؼٌی هٚز ٍ هبل  .(21)گَىى  هی ثيى َٕىی ًشیؼِ

ٍ هَػت إز اُ ٍٍُٗ یب ٍیب١ز ىٍ كمیمز ًَػی  ،ثيى

. ىله ٍٍُٙی إز وِ فَى َٙى هی ّب ثیوبٍی ثْجَى ثؼ٢ی 

ثَىى ثبى یب  ىّي. ىله ثب سللیل ىیگَی، اًٖبى ٍا كَوز هی

ّبی فَلبًی  لٖوز ػٌة هبىُ اًُفن هَػَى ىٍ ػ٢َ ٍ ًیِ 

سَ ثيى، ّن ىٍ سمَیز هؼيُ ٍ ّن ىٍ  بییيّبی د ثيى ثِ لٖوز

سمَیز ىهبؽ ٍ ىٍ هؼوَع ىٍ ثْجَى َٕىٍى هٚبٍوشی هؼيُ 

 ٍ ّب ٍ دبّب یؼٌی هبل٘ ىٕز ،ا٥َاف ىلهثب ثٖیبٍ هفیي إز. 

 یَِٕ اُ َٕ ث َٕىٍىٙيى آى، هبىُ هَػت  گَم ؼِیىٍ ًش

 .يیًوب یا٥َاف ًٍِل ه

بى یى ػَِایّبی َّاُی ه اُ ىیيگبُ ٥ت ٍایغ ًیِ ٍٍُٗ

ىٌّي. ٥ی ه٦بلؼبر هشؼيىی، ٍٍُٗ  ی٘ هیهَى هغِ ٍا افِا

ثِ ػٌَاى ػبهل دیٚگیَی ٍ ىٍهبى هیگَى ه٦َف ٙيُ إز. 

ّبی  ىاٍی ىٍ ٙبهٜ سوَیٌبر َّاُی ثبػض وبّ٘ هؼٌی

. اٙشغبل ثِ ٍٍُٗ هٌظن ثِ (61-62) َٙى هیَٕىٍى هیگًَی 

ای ثَای هيیَیز ٍ دیٚگیَی اُ  م ثِ ػٌَاى هياهل٥ٍَِ هياٍ

ىٍهبًی، ىٍهبى غیَ ىاٍٍیی ثَای هبٕبّ .َٙى هی هیگَى سَٝیِ

. ثیوبٍاى یه (63-64) وٌي هی افَاى هجشلا ثِ هیگَى ٍا فَاّن

ای وِ ثِ ٥ٍَ هبٛ ثَای ىٍهبى  ىلیمِ 45دٍَسىل هبٕبّ 

 (Neuromuscular) ػ٢لاًی هیگَى، ثب إشفبىُ اُ ٙجىِ ػٞجی

ىٍ دٚز، ٙبًِ، گَىى ٍ َٕ ىٍیبفز ای ٍالغ  ٍ ًمب٣ هبِٙ

هظجشی ثَ ثْجَى إشَٓ ىاٙز. ىٍ  سأطیَ. هبٕبّىٍهبًی وٌٌي هی

٥َل ػلٖبر، هبٕبّ ثبػض وبّ٘ كبلز ا٦١َاة، ١َثبى للت 

ٍ وٍَسیٍِل ثِالی ٙي. هجشلایبى ثِ هیگَى وِ هبٕبّىٍهبًی 

ىٍیبفز وَىًي، ثْجَىی ثیٚشَی ىٍ فَوبًٔ كولار هیگًَی ٍ 

. ٍٍٗ هبٕبّ ىٍهبًی ىًٍبّ (65)ًٚبى ىاىًي ویفیز هَاة 

ىٍ ًَاكی ٍَٝر،  LDیب  Lymphatic Drainageلٌفبسیه 

ٍ گَىى وِ ٙبهل ٙبهل هبٕبّ ثبفز ًَم اُ هٖیَّبی  َٕ

ٍ ٍ ًَاكی ٍٍیي ٍّگَلا سولیِ ىٍ َّ ىٍ ٥َف َٕ ٍ ىٍ ًَاكی

 Traditionalًیِ هبٕبّ ٌٕشی إشبًياٍى  ای إز ٍ ٍٍیي هَُْ

Massage  یبTM بفز ػومی ثيٍى فٚبٍ ثِ ٙبهل هبٕبّ ث

ای ىٍ ػ٢لار دٔ َٕی ػوؼوِ، ػ٢لار ٕشَى  ًمب٣ هبِٙ

فمَار گَىى ٍ ػ٢لار دٚز ىٍ َّ ىٍ ٥َف، ثبػض وبّ٘ 

ىٍ . (66) ًَٙي هیی هیگًَی ّبِ لبثل سَػِ ىٍ فَوبًٔ كول

١ي ٍ  ّبِ هٍَى ٍاث٦ِ فؼبلیز ػٌٖی ٍ َٕىٍى هیگًَی یبفش

ىٍ ٍاث٦ِ  Comorbidityًمی٠ إز. ثیٚشَیي ّوَاّی یب 

َٕىٍىّبی اٍلیِ ثیي هیگَى ٍ فؼبلیز ػٌٖی ٍػَى ىاٍى 

فؼبلیز ػٌٖی یه اهشلال َٕىٍى  . َٕىٍى هَسج٤ ثب(67)

ٙيُ ىٍ  ٌٙبهشِ ٙيُ إز. ىٍ همبثل، ثؼ٢ی اُ هَاٍى گِاٍٗ

ىّي وِ فؼبلیز ػٌٖی ىٍ ٥ی كولِ َٕىٍى  هی همبلار ًٚبى

ای هوىي إز ىٍى ٍا ىٍ كيالل ثَهی اُ  هیگًَی یب هَِٙ

ٕبل ای ىٍ  ُ ثیي ثجَى. ىٍ یه ه٦بلؼِ هٚبّيُثیوبٍاى ٍا ا

ه ىٍ هٍَى َٕىٍى طبًَیِ اًؼبم ٙي، ولیٌیهیبى ثیوبٍاى  2013

ثیوبٍ  200ثیوبٍ اًشوبة ًٚيُ هیگَى ٍ  800ای ثِ  دٌَٕٚبهِ

ای فَٕشبىُ ٙي. اُ ایٚبى ىٍثبٍُ سؼَثِ  هجشلا ثِ َٕىٍى هَِٙ

آى ثَ ٙير  سأطیَفؼبلیز ػٌٖی ىٍ ٥ی یه كولِ َٕىٍى ٍ 
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اُ ثیوبٍاى هجشلا ثِ هیگَى ٍ  % 38ٙي. ىٍ ول  ٕؤالَٕىٍى 

ثیوبٍاى هجشلا ثِ َٕىٍى هَِٙ ای دبٕن ىاىًي. ىٍ  % 48

اُ ثیوبٍاى سؼَثِ فؼبلیز ػٌٖی ىٍ ٥َل كولِ  % 34هیگَى، 

اُ ایي ثیوبٍاى ثْجَىی ىٍ كولِ هیگَى هَى ٍا  % 60ىاٙشٌي؛ 

ثِ ٥ٍَ هش٤َٕ سب سٖىیي وبهل  ّب اُ آى % 70گِاٍٗ ىاىًي )

َٕىٍى گِاٍٗ ثيسَٙيى ىاىًي. ىٍ  % 33گِاٍٗ ىاىًي( ٍ 

اُ ثیوبٍاى سؼَثِ فؼبلیز ػٌٖی ىٍ ٥َل كولِ  % 31 ای،  هَِٙ

بٍاى، ثْجَىی ىٍ هٍَى َٕىٍى اُ ایي ثیو % 37ىاٙشٌي؛ 

ّب ثِ ٥ٍَ هش٤َٕ  اُ آى % 91ای هَى ٍا گِاٍٗ ًوَىًي ) هَِٙ

گِاٍٗ اُ ثيسَٙيى  % 50سب ثْجَى وبهل گِاٍٗ ىاىًي( ٍ 

اى هجشلا ثِ هیگَى هَى، ىاىًي. ثَهی اُ ثیوبٍاى، ثِ ٍیُْ ثیوبٍ

 كشی اُ فؼبلیز ػٌٖی ثِ ػٌَاى یه اثِاٍ ىٍهبًی إشفبىُ

ای،  ى هجشلا ثِ َٕىٍى هیگًَی یب هَِٙوَىًي. اوظَ ثیوبٍا هی

ىٍ ٥َل كولار َٕىٍى فؼبلیز ػٌٖی ًياًٍي. ثب ایي كبل، ایي 

ي ثِ سَاً هی ىٌّيُ ایي إز وِ فؼبلیز ػٌٖی ًٚبى ّبِ یبفش

بهل َٕىٍى ىٍ ثَهی اُ هیگَى ٍ ؿٌي ثیوبٍ وبّ٘ ثوٚی یب و

 .(68)هجشلا ثِ َٕىٍى هَِٙ هٌؼَ َٙى 

 فَاغز ٍیِٚ اُ إشفَاؽ: احتثاس ٍ استفزاغ -5-2

 ٍ ُائي هَاى اُ ثيى سولیِ ٍ دبلای٘ هؼٌی ثِ ٥ت ىٍ ٍ يثبٙ هی

 ٕوَم ُىٍىى یؼٌی ،إشفَاؽ ىیگَ، ػجبٍر  ثِ. إز ٥جیؼی غیَ

 ٍ ٢ّن ِؿْبٍگبً هَاكل اُ یه َّ ىٍ وِ ُائي هَاى ٍ

 إشفَاؽ یب ثِ ٥ٍَ. َٙى هی ایؼبى غٌایی هَاى هشبثَلیٖن

 هيفَع ىفغ ثبُىم، ٥ی ٍیِ اُ ٕوی گبُّبی ىفغ جیؼی هبًٌي٥

 ىفغ ثبى، ىفغ ٕىٖىِ، ػ٦ِٖ، هبّیبًِ، ػبىر ػَق، ٍ اىٍاٍ ٍ

 هَاة اُ ثیياٍٙيى ٌّگبم وِ) ؿٚن گَِٙ اُ سَٙلبر

 ىفغ ٍ ٍاّى سَٙلبر ٙیَ، سَٙق ،(إز هَْٚى ٝجلگبّی

 وِ س٤َٕ ىٍهبًی إشفَاؽِ ٍ یب افشي هٌی ىٍ ثيى اسفبق هی

ىٍ  ٕوَم ٍ ُائي گَىى. ىٍ ٍَٝسی وِ هَاى دِٙه اًؼبم هی

 وبفی ٥ٍَِ ث ًشَاًٌي ثيى ٥جیؼی لَای ثيى سؼوغ یبثٌي ٍ

 ٥جیت ووه ثِ ًیبُ ٥جیؼز ایٌؼب ىٍ ٍ ًوبیٌي ىفغ ٍا ّب آى

 هبًٌي ٥جی إشفَاؽ ّبی ٍٍٗ اُ یىی اُ إشفبىُ ثب ٥جیت. ىاٍى

 ثِ... ٍ ًَٕب ؼبهز،ك فٞي، اىٍاٍ، افِای٘ سؼَیك، إْبل، ایؼبى

 ٍ ُائي هَاى ىفغ ٥جیؼی ٕیَ ثِ ٍ ٙشبثي هی ٥جیؼز یبٍی

 .وٌي هی ووه ٕوَم

 ٍ ًیبُ هٍَى هَاى ُاًياُ ثِ ىاٙشيِ ًگِ هفَْم ثِ اكشجبٓ

 آى اُ هَاى اكشجبٓ ثِ ًیبُ ١ٍٍَر. إز ثيى ثَای ی١ٍٍَ

 كبل ىٍ ىائوی ٥ٍَ ثِ اًٖبى ثيى َٕیی اُ وِ إز ػْز

 هٍَىى ٍ إشفبىُ اهىبى ٥َفی اُ ٍ إز ًیىٍٍ هَاى سللیل

 غٌایی هَاى ثبیي دٔ ًياٍى، ٍػَى اًٖبى ثَای ّویٚگی

 .ًَٙي ًگْياٙشِ ثيى ىٍ ١ٍٍَی

 ٍ ّٖشٌي هش٢بى ُيیدي ىٍ إشفَاؽ ٍ اكشجبٓ یّبُ يیدي

 ُلَ یگبّ. يثبٙ هی یٕلاهش ١بهي ّب آى ػولىَى سؼبىل

 ٍ َٙى یه إْبل هَػت یؼی٥ج ٍَٝر ثِ ثيى ُسيثیَوٌٌي

 هَى ٕذٔ ٍ وٌي یه ىفغ گَاٍٗ ىٕشگبُ كی٥َ اُ ٍا ُائي هَاى

 بىیُ یب ون ٍا اىٍاٍ كؼن یگبّ بی ٍ وٌي یه ث٥ََف ٍا آى

 .(21)وٌي  یه

ىّي، ىٍ ثؼ٢ی اُ افَاى  ه٦بلؼبسی ٍػَى ىاٍى وِ ًٚبى هی

هجشلا ثِ هیگَى ىؿبٍ یجَٕز، فَایٌي ٍٍُُىى ثِ هٌظٍَ اًؼبم 

. اٍسجب٣ َٕىٍى (69) وٌي هیػول ىفغ، ثٍَُ هیگَى ٍا سْٖیل 

، َٙى هی يُىی ثبٍٍٍی ٕي ًُبى ثیٚشَ ىٍ ؿبلی ٍ هیگًَی

اُ ىیيگبُ ٥ت  .(42)ػٌٖیز ٍ ٕي ىٍ ایي اٍسجب٣ هْن إز 

گًَی اٍسجب٣ یه یوبٍیآّي ٍ ثفمَ یهًَ ي ونیثٍایغ ًیِ 

هْوی  سأطیٍَػَى ىاٍى، ٍػَى ا٦١َاة ٍ افَٖىگی  یىاٍ یهؼٌ

. (70-71) هًَی فمَآّي ىاٍى ثَ ٍػَى هیگَى ىٍ ثیوبٍاى ون

ثِ هیگَى لبػيگی  (Menstrual Migraine)هیگَى لبػيگی 

( ٍ هیگَى ٍاثٖشِ ثِ Menstrual Pure Migraineهبلٜ )

 .َٙى هیسمٖین  (Menstrually Related Migraine)لبػيگی 

ىّي ٍ  هی كولار هیگَى لبػيگی هبلٜ سٌْب ثب لبػيگی ٍم

 ىٍٝي  6-7ٙیَع ىاٍى. هیگَى ٍاثٖشِ ثِ لبػيگی  ،گَىهی % 1

ٍ ّن ىٍ ىٍٍاى لبػيگی ٍ ّن ىٍ ٥َل ثمیِ ؿَهِ  ٙیَع ىاٍى

ٍا وِ ىٍ  یگًَیه یي َٕىٍىّبیهلمم یىّي. ثَه هی ٍم

ثِ هبّبًِ سب ٍٍُ َٕم  یِیفبٝلِ ىٍ ٍٍُ هبًيُ ثِ ٍَٙع هًََ

 یٍالؼ ی، َٕىٍى لبػيگًَٙي هیهبُ سىَاٍ  هٌظن َّ ٥ٍَ

افشبىى ٦ٕق إشٍَّى  يییگَى دبیي ًَع هیًبهٌي. ػلز ا یه

ٍٍُ هبًيُ ثِ  7وِ اُ  ی. َٕىٍى(72)ي ثبٙ هی یِیلجل اُ هًََ

 یهبّبًِ ىٍ ثَه یّب یِیُ آغبُ هًٍٍََُ لجل ا 3سب  یلبػيگ

ٍ  َٙى ویگَى هلَٖة ًی، ثِ ٥ٍَ ل٦ؼی هَٙى هیيُ یًُبى ى

ي ٌٕيٍم یإز. ا ی٘ اُ لبػيگیاُ ٌٕيٍم د یئػِ اكشوبلاً
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ب ی یَیدٌ هیسلَ ،یِ ىاٍى وِ ٙبهل هٖشگیً یگَیى ػلائن

ز ٍ ىٍى ی، كٖبَٕار اٙشْبییطجبر، سغ ی، هلك ثیافَٖىگ

. ثِ ٥ٍَ ولی هیگَى هِهي (73)ٌي ثبٙ یهٍ َٕىٍى  ّبِ ٌیٕ

ثیٚشَ اُ هیگَى ادیٍِىیه ّوَاُ ثب اهشلالار ؿَهِ  اكشوبلاً

لبػيگی إز. ىیٖوٌٍَُ ثَ َٕىٍى كٖبٓ ثِ لبػيگی ثيٍى 

هًَی فمَآّي اٍسجب٣  . هیگَى لبػيگی ثب ون(74)إز  سأطیَ

 .(75) ىاٍى

 كبلار: رٍاًی رٍیکزدّای یا ًفساًی اعزاض -6-2

 ٍ یٕلاهش كفظ ىٍ ٍا ًم٘ يیسَ ْنه یًفٖبً اػَاٟ بی یٍٍاً

 ٍا افؼبل ٍ لَا َٕػز، ثِ َایُ ،ىاًٍي ػْيُ ثَ یوبٍیث ىٍهبى

 ٕشِ اُ گَیى هَاٍى وِ  یكبل ىٍ ىٌّي، هی لَاٍ سأطیَ سلز

 ثِ اًٖبى ىاًٍي. هِاع ُهبى ثِ بعیاكش یاطَثوٚ یثَا ِی١ٍٍَ

 ثب كبلار ایي اُ ثَهی دٌیَى؛ هی سأطیَ ٍٍاًی كبلار اُ ٙير

 سلز ٍا اًٖبى هِاع سَ ون َٕػز ثب ثَهی ٍ ُیبى ثٖیبٍ ػزَٕ

 ٥ٍَثِ  ٍا كَاٍر هٚن، هظبل ػٌَاى ثِ ،ىٌّي هی لَاٍ سأطیَ

 ون ون ٍا كَاٍر لٌر، وِ  یكبل ىٍ ،ٍاًي هی ٍَىیث ثِ یًبگْبً

 ىاهل ثِ یًبگْبً ٥ٍَ  ثِ ٍا كَاٍر سَٓ،. ٍاًي هی ٍَىیث ثِ

 ثِ ون ون ٍا كَاٍر يٍُ،اً یٍل ،(َٙى هی يیٕف ؿَُْ) ٍاًي هی

. َٙى هی ییَٕىا ّبی ثیوبٍی هَػت ىٍاُهير ىٍ ٍاًيُ، ىاهل

 هٚه، ٍ گَم: هٚن ٙبهل هْن ٍٍاًی كبلز ٙ٘ ویفیز

 سَ، ٍ َٕى: سَٓ سَ، ٍ گَم: ًگَاًی هٚه، ٍ گَم: ّیؼبى

 وِ یوٖ. يثبٙ هی هٚه ٍ َٕى: غن هٚه، ٍ َٕى: افَٖىگی

 ثٖیبٍ یٍل ،وٌي يثیَس هَثیثِ  ٍا ىیگَ گبًِ ٙ٘ بری١ٍٍَ

 ثِ يسَاً ویً ،ثبٙي هًََٖى ٍ بلیه یث ثٖیبٍ یب ٍُىهٚن

 ٍاوٌ٘ ٍ یًفٖبً كبلار ثَ سٖل٤. یبثي ىٕز وبهل سٌيٍٕشی

 ثبیي ًیِ دِٙه. إز هْن یلیه دیٚبهيّب ثَاثَ ىٍ هؼمَل

 ،یٙبى ٍ غن هبًٌي گًَبگَى یٍٍاً كبلار ّبی ُیبى ٍ َٕىّب

 ّب ثیوبٍی ثب ًیٍَ ِّو ثب ثشَاًي بس ثٌٚبٕي ٍا ٍ... هٚن ٍ سَٓ

 .(21) ثبُگَىاًي فَى ثِ ٍا ٕلاهز ٍ وٌي هجبٍُُ

ی هشؼيىی ٍػَى ىاٍى وِ ّبُ ٍا ًیِ ٍایغ ٥ت ىیيگبُ اُ

هوىي إز إشَٓ ثب هیگَى ىٍ افَاى هجشلا ثِ كولار 

هیگًَی سؼبهل ىاٙشِ ثبٙي. ایي سؼبهلار هوىي إز اُ 

سغییَار ثیَٙیویبیی هَث٣َ ثِ دبٕن فیِیَلَّیىی إشَٓ 

وٌٌيُ وٍَسیىَسٍَفیي ػٌَاى هظبل اًشٚبٍ ٍَّهَى آُاى ثبٙي، ثِ

ٌٚبهشی ثِ إشٍََّٕب كبٝل ی اُ دبٕن ٍٍاًاُ سغییَار ًبٙ

إز وِ اغلت س٤َٕ افَاى هجشلا ثِ  یَٙى. إشَٓ ػبهل

، اهب َٙى هیّب فَْٕز  كولار آى یثَا یگَى ثِ ػٌَاى ػبهلیه

سَاًي ووه ثِ  یٍػَى ىاٍى وِ إشَٓ ه یي َٙاّيیػلاٍُ ثَ ا

ي یّوـٌ .َىآغبُ هیگَى ىٍ افَاى هٖشؼي اثشلا ثِ اهشلال ٙ

 گَى َٙى. كولار هیگَى هَىیٙيى ه سَاًي ثبػض هِهي یه

ُا ػول وٌي ٍ ثِ ایي  ي ثِ ػٌَاى یه ػبهل إشَٓسَاً هی

سَسیت ثِ ٥ٍَ ثبلمَُ هٌؼَ ثِ یه ٕیىل هؼیَة اُ افِای٘ 

. اُ آًؼبیی وِ ػبهل هْن سؼبهل إشَٓ َٙى هی فَاٍاًی هیگَى

ُاّب، ثِ ػبی هَى ٓ ٍ هیگَى، هظل ٍاوٌ٘ فَى ًٖجز ثِ إشَ

ی هيیَیز إشَٓ ّب ُا، ىٕشیبثی ثِ هْبٍر ػَاهل إشَٓ

ار إشَٓ ُا ٍا ىٍ افَاى هجشلا ثِ هیگَى سأطیَي سَاً هی ،هؤطَ

. اّویز ایي ه١ََع ثِ ایي ٕجت إز (76-78)وبّ٘ ىّي 

ِ ًفَ، یه ًفَ اُ وِ ٥جك آهبٍ ٍٕوی ىٍ َٕإَ ػْبى اُ َّ ٕ

آهَُٗ ثًَبهِ هَى . (79) ثَى یىی اُ هٚىلار ٍٍكی ًٍغ هی

 یبُّبیِ ًیثَ دب« اٍٍم یهَى هَالجش یالگَ»ثَ إبٓ  یهَالجش

وبٍاى یث یز ًُيگیفیوبٍاى هَػت ثْجَى ویث یهَى هَالجش

 .(80) َٙى هیگَى یه هجشلا ثِ

ى ىٍ ایٌؼب ثبیي هشٌوَ ٙي وِ ٍٍیىَىّبی ىیگَی ًیِ ٍػَ

ثِ ػٌَاى هظبل إشفبىُ  ،ىاٍى وِ ٙبهل هَاٍى ولی ثبلا ًیٖشٌي

ثَای  هؤطَاُ ىفشَؿِ هب٥َار َٕىٍى گَٙی َّٙوٌي یه اثِاٍ 

اٍُیبثی ػَاهل هلَن هیگَى إز. َٕىٍى ثب ػَاهل آغبُگَ 

ّبی اٍُیبثی هیگًَی ٙيیيسَی ىاٍى.  ای ٙير یب ٙبهٜ هبِٙ

ّبی  گیَاًِ ثَ ٍیْگیای ٍ ك٢ٍَ ىاٍٍّبی دیٚ ًَع آغبُگَ هبِٙ

ىٍ هٍَى  یهوشلف بریف١َ. (81)گٌاٍى  هی سأطیََٕىٍى 

َٕىٍىّبی اٍلیِ ثِ هَٞٛ هیگَى، ثِ  ییُا یوبٍیث  ٖنیهىبً

 ٌْٚبىید ػٌَاى ػَاهل هَسج٤ ثب ػلل هؼيی ٍ ىٕشگبُ گَاٍٗ

 یگًَبگَى ثَا یىٍهبً یّب ّب، ٍٍٗ ٙيُ إز ٍ ثَ إبٓ آى

، اُ ػولِ ایي ػَاهل وِ (82) َٙى هیاهشلال ثِ وبٍ گَفشِ  يیا

 ،(83)ٍاوٌ٘ ایوًََلَّیه  ثِ سَاى هیثب ّن ًیِ اٍسجب٣ ىاًٍي، 

 زیكٖبٕ ،(85)یَ ياسی، إشَٓ اوٖ(84)یی غٌا یآلَّ

 ِاهشلال ىٍ هلٍَ ىٍ ٥َف ،(86)ًّشیىی  ی ٍ ادیىیًّش هیهشبثَل

... ٍ (86) الشْبة ،(87)( The Gut-Brain Axis)ٍٍىُ ـ  هغِ

 یػٞج ٖشنی)ٕی ا ٍٍىُ یػٞج ٖشنیٕبهشبٍ ٕاٙبٍُ ًوَى. 
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ًوبع ٍ هغِ  ی ٍ ػولىَىی ُیبىی ثبٕبهشبٍ اٍسجب٣( هیآًشَ

ثِ ٥ٍَی وِ گٖشَىگی ٕبهشبٍی ٍ ػولىَىی آى ثبػض  ،ىاٍى

. (88)ٙيُ إز وِ ًبم هغِ ىٍم ٍا ثِ آى ًٖجز ىٌّي 

إٓشبًِ اكٖبٓ ًبٍاكشی ثؼي اُ ه٦بلؼبر ًٚبى ىاىُ إز وِ 

 ثِ هجشلا ىٍ افَاىDTh (Discomfort Threshold )غٌا 

سَ اُ ىا٥ٍلجبى ػبىی ٍ  ّب١وِ، دبییي هَسج٤ ثب َٕء َٕىٍىّبی

. ىٍ (89)ثیوبٍاى هجشلا ثِ َٕىٍى ثيٍى هٚىل گَاٍٙی إز 

 ثِ هجشلایبى ىٍ ثیٚشَی ثٖیبٍ ٙیَع ١وي َٕىٍى اٍلیِ هیگَى

ّبی  ىٍ لٖوز .(90)ىاٍى  گَاٍٗ ىٕشگبُ ػولىَىی اهشلالار

 ًم٘ ػولىَىی سَٞیَثَىاٍی یّبِ هَوِی ىٕشگبُ ػٞجی یبفش

 كولار ایؼبى ىٍ هغِ دل ػبًجیـ  دٚز لٖوز اكشوبلی

 ىٍ ّیذَسبلاهَٓ ًم٘ وِ كبلی ىٍ ،ىّي هی ًٚبى ٍا هیگًَی

 .إز طبثز ثیٚشَ ای هَِٙ َٕىٍى

 

 گیزی ًتیجِ

وِ ٌَُّ ػلز هٚوٜ ٙيُ ٍ ل٦ؼی  اٍلیِ َٕىٍىّبی

 ىاًٍي ٍ ثب ُیبىی هٖشمین غیَ ٍ هٖشمین یّبِ ، ِّیًٌياًٍي

َٕىٍى هٚبٍوشی هؼيُ . ىاًٍي ًُيگی اٍسجب٣ ٙیَُ ٍ سغٌیِ

ىٍ ُهَُ َٕىٍىّبی اٍلیِ لَاٍ  ایَاًی ٙيُ ىٍ ٥ت سَٚیق

اٍُٙوٌيی  ّبیوبٍ ٍاٍُ  ّبُ آهَُ ى. ٥ت ایَاًی ىاٍایگیَ هی

 ثِ ،ّب ثیوبٍی ّوِ هٍَى ىٍ ٕبلن، ٍ سغٌیِ ًُيگی ٙیَُ ثَای

 یّب ٍٍٗ ثب ّب آى اُ ثؼ٢ی. إز اٍلیِ َٕىٍىّبی ٍیُْ

 اطَثوٚی ٍ گَفشِ لَاٍ ثٍَٕی هٍَى ٍایغ دِٙىی سلمیمبسی

ّبی هفیي ثِ وبٍ ٍاُسَػِ ٍیُْ ثِ ایي . إز ٙيُ طبثز ّب آى

اٍلیِ ثَای ٕیٖشن  َٕىٍىّبی یّبِ هٌظٍَ وبّ٘ ِّیٌ

ي ثیوبٍی یب ای دیٚگیَی ٍ ىٍهبى ثْياٙشی ىٍهبًی وٍَّٚب ثب

 یىّی ثِ ىاٍٍّب یب اػشٌبة اُ هَٞف ًبثؼب ثَای افِای٘ دبٕن

یب وبّ٘ سؼياى ٍ ىٍُ ىاٍٍّبی هٍَى ًیبُ ٍ ثبل٦جغ  ّب هٖىي

اُ هَٞف ىاٍٍ، افِای٘ ویفیز ٦ٕق  یوبّ٘ ثٍَُ ػَاٍٟ ًبٙ

هبىی ثَای فَى ثیوبٍ  ی هبىی ٍ غیَّبِ ًُيگی، وبّ٘ ِّیٌ

ىٍ  یَُ ًُيگیإز ثَ اٝلاف ٙ ي. ا٥جب ٍ ثیوبٍاى ثْشَثبٙ هی

هَاة ٍ ِ، إشَاكز ٍ سلَن ثيًی، یاثؼبى هوشلف هبًٌي سغٌ

ثیٚشَی ًوبیٌي ٍ  سأویي... سَػِ ٍ إشَاكز، ٍٍیىَىّبی ٍٍاًی

افَاى ثیوبٍ، ٍفشبٍّب ٍ ػبىار غل٤ ثِ  یَُ ًُيگیٙ یثب ثٍَٕ

هلٍَ ٍ  ٕلاهز یسيٍیغ وٌبٍ گٌاٙشِ َٙى ٍ ٍفشبٍّب

ّب گَىى. ىٍ هؼوَع ٙبیٖشِ  ًِ ػبیگِیي آىهَىهَالجشی آگبّب

، یىٍهبً یّبی ثْياٙش هيهبر ىٍ ٕیٖشن اٍائِز یإز اٍلَ

ىاٍٍیی ٙبهل اٝلاف  ّبی غیَ ثَای هجشلایبى ثِ َٕىٍى، ىٍهبى

 سغٌیِ ٍ ٙیَُ ًُيگی ثبٙي.

 

 قدرداًی ٍ تطکز

ایَاًی  ٥ت ٍٙشِ ىوشَی ًبهِ دبیبى اُ ثوٚی ه٦بلؼِ ایي

 ىاًٚىيُ دِٙىی ىاًٚگبُ دٍّْٚی( بًٍزهؼ هَٞة )دٍَدَُال

 ثِ ًَیٌٖيگبى سوبهی اُ ٍٕیلِ ثيیي ّوـٌیي. يثبٙ هیٙبّي 

اُ وبٌٍٙبٕبى ٍ اػ٢بی گٍَُ ٥ت ایَاًی ٍ ىاًٚىيُ  هَٞٛ

 .َٙى هی ليٍىاًی ٍ دِٙىی سٚىَ
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 ِیٍ هوِى الاىٍ يیًفبم ىٍ وشبة سلفِ الوَهٌ ِیاغٌ :2جدٍل 

 کتاب عثارت َضیحت هفزدُ

 هٍَص ًفن  ثبللی

 هَلي ًفن  ثَٖ، غٍَُ هَهب

 هَلي ًفن  كوٜ، ًوَى

 هٍَص ٍ هَلي ًفن  آة ًیٚىَ، لٞت الٖىَ

 ًفن هَلي  ٕلز، ػَ ثٌَِّ، ػَ گٌيم

 هَلي ًفن  ّب َٕیك، آٍى ػویغ هبوَلار یب ثَىاىُ آى

 هَلي ًفن الٖبم ويٍ ويٍ، لَع

 ًفنهَلي  گلاثی ووظَی، اهٍَى

 هَلي ًفن  هٞل، لَال٣ٍَ

 ًفبم ًبٍٓ اٍ اىٍن، آلَؿِ ٕل٦بًی )ًبٍٓ آى(

 ًفبم  اٍالَ، ىٍ هیبى گٌيم ٍ ػيٓ، ٕیْه

 ًفبم  ثل٣َ

 ًفبم ػَم اٍ ػٍِ، ٍُىن

 ًفبم  ػویِ، ًَػی اُ اًؼیَ، سیي اكوَ

 ًفبم  ػَُاثِ، اهبع

 ًفبم  كَٙف، وٌگَ

 ًفبم دوشِ اٍ ك٦ٌِ، گٌيم

 بمًف  ًبى ػَ

 ًفبم  هلَ

 ًفبم سبُُ آى هوَ

 ًفبم  هٌيٍٍٓ، ًٍر هىِ، ك٦ٌِ ٍٍهیِ

 ًفبم  هَم، ٙفشبلَ، ّلَ

 ًفبم  ٥ٍجِ، إذٖز، ثبغی سبُُ، یًَؼِ

 ًفبم  ٍهبى، اًبٍ

 ًفبم هبئیز آى ٕلك، ؿغٌيٍ

 ًفبم  هبءالٚؼیَ

 ًفبم  ٙلغن

 ًفبم ثِ غیَ َٕوِ دوشِ ٙيُ ػيٓ

 ًفبم  ػٖل هبم

 ًفبم بٍ اٍاوظ ػٌبة

 ًفبم  للمبٓ

 ًفبم سبُُ اٍ وَفٔ

 ًفبم  وَاص، گٌيًب، سَُ

 ًفبم  لَثیب

 ًفبم سَ ًفن اُ ٕبیَ كجَة ون هبٗ

 ًفبم  هٚو٘، ٍُىآلَ

 ًفبم  ًجیٌ ًٍر ٍ اٍُى ٍ ػَ

 ًفبم  ًجیٌ الفَاوِ
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 ىٍى هٚبٍوشی هؼيًُیل هجلض هؼبلؼبر َٕىٍ هجوَ )ثوبٍُا(  ِیاغٌ :3جدٍل 

 ٕیت، گَىٍ، هَهب

 ٕیَ، دیبُ، ثبىهؼبى، لبٍؽ، ٙلغن، سَة، ولن، لٌجی٤، ٍُىن،

 ٕجِی ٙبّی، ٍیلبى، سَُ، ٌٙجلیلِ، َٙیي، وَفٔ

 هٍَٚثبر الىلی

 ثبللا، ػيٓ، لَثیب

 دٌیَ

 گَٙز گبٍ، گبٍهی٘، ٙشَ

 هَىل، فلفل، ٙبّياًِ

 

 

 

 

 ًیل هجلض هؼبلؼبر َٕىٍى هٚبٍوشی هؼيُ )ثبىُا(ىٍ ًفبم  ِیاغٌ :4جدٍل 

 هبٕز

 لَثیب، ثبللا، ػيٓ، ًوَى، وجَ، وٌؼي

 ، گلاثی، ثِٙيُ يُیسبُُ ؿ هَثُِ، ٕیت، اًؼیَ ،ٙيُ يُیسبُُ ؿهیبٍ، اًگٍَ 

 وبَّ، هَفِ، إفٌبع، ويٍ، هَفِ، گٌٚیِ، وبٌٕی( ّبی ثبٍى )هیبٍ، ٕجِی

 وَفٔ

 

 

 

 

 ًیل هجلض هؼبلؼبر َٕىٍى هٚبٍوشی هؼيُىٍ  هجوَ ٍ ًفبم ِیاغٌ :5جدٍل 

 ، ٕیت، گَىٍ، هَهبثِ ،یگلاث ،ٙيُ يُیسبُُ ؿ َیاًؼ هَثُِ، ،ٙيُ يُیسبُُ ؿ اًگٍَهیبٍ، وبَّ، ويٍ، 

 ٍؽ، ٙلغن، سَة، ولن، لٌجی٤، ٍُىنٕیَ، دیبُ، ثبىهؼبى، لب

 ّبی ثبٍى )إفٌبع، هَفِ، گٌٚیِ، وبٌٕی( ، َٙیي، وَفٔ ٍ ٕجِیٕجِی ٙبّی، ٍیلبى، سَُ، ٌٙجلیلِ

 ( َٙاة هَهب ٍ یب وٚوَ٘ٙاة ًجیٌ )

 ثبللا، ػيٓ، لَثیب، ًوَى، وجَ، وٌؼي

 هبٕز، دٌیَ

 گَٙز گبٍ، گبٍهی٘، ٙشَ

 هَىل، فلفل، ٙبّياًِ
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 ییغٌا هَاى FODMAP زی١ٍؼ :6جدٍل 

 کن FODMAP سیاد FODMAP ییاغذ هَاد ًَع

 َیٙ

 بیَٕ ثِ، گَٕفٌي، گبٍ،: َیٙ

 َیٙ ثب یا هبهِ َٕح

 إز ٙيُ ٤یغل َیسجو لِیٍِٕ ث وِ یَیٙ

 يیَیٙ ٙيُ ظیسغل َیٙ

 ثًَغ فٌيق، ل،یًبٍگ ثبىام،: َیٙ

 آُاى لاوشَُ گبٍ َیٙ

 آُاى لاوشَُ یثٖشٌ

 هبٕز
 گبٍ َیٙ هبٕز

 بیَٕ هبٕز
 ًبٍگیل َیٙ هبٕز

 َیدٌ

 ٙيُ ىلوِ َیدٌ یًَػ

 ىَسبیٍ َیدٌ

 هبٕىبٍدًَِ َیدٌ

 هَسِاٍلا، ،آثی َیدٌ ،یثَ َیدٌ ٔ،یَٕئ ؿياٍ، َیدٌ: َیدٌ

 فشب َیدٌ دبٍهٖبى،

 ٙيُ ىلوِ َیدٌ یًَػ بی ىَسبیٍ َیدٌ یغٌاهٍَ لبٙك 2 اُ ٘یث

 لاوشَُثيٍى  َیدٌ

 یلجٌ ثَ یهجشٌ یؿبٌٙ
 سَٗ هبهِ

 هبهِ

 وَُ

 یا هبهِ َیدٌ

 یلجٌ یّب ىَٕ

 یلجٌ یَّٕبى

 یثٖشٌ

 هٌؼوي هبٕز

 َُیه یثٖشٌ

 FODMAPی كبٍی ّبُ ىَٕ َٙثز هبًٌي اُ هیَ

 َُیه

 یگلاث ت،یٕ

 لَهِ سوٚه ،ٕیبُ سوٚه لآ،یگ

 ٌّيٍاًِ

 آلَ ٍُىآلَ، ي،یٕف ّلَ ل،یٙل

 ّلَ

 آلَ بُیٕ

 بیدبدب اًجِ،

 هَهبلَ

 دَسمبل َُیه

 وٌٍَٖٙيُ َُیه

 َُیه َّ اُ یثٍِگ یّب ثو٘

 هَُ

 یفًَگ سَر ،اهشِ ُغبل

 ػٖله ،ی٥بلج

 لیوَسَٗ وَ،یل فٍَر، خیگَ

 اًگٍَ

 یَیو

 آًبًبٓ

 َآیٍ

Tangelos ()ًَػی دَسمبل سبهَٖى 

 آٍٍوبىٍ اُ یه ؿْبٍم سَ ون

 ٙيُ هٚه یّبُ َیه یغٌاهٍَ لبٙك اُ یه سَ ون

 ٚشَیث فٍَوشَُ ٙبهل يُیٍٕ سَ ون َُیه. يُیٍٕ َُیه هَٞف

 ؼبریٕجِ

 یفًَگ وٌگَ

 هبٍؿَثِ

 یفًَگ ًوَى

 ولن

 بُّبید

 َیهَٕ

 یفًَگ سَُ

 ًوه ٍ َیٕ دَىٍ ٍ بُید

 َیٕ

 ولن گل

 بیلَث ػَاًِ ،یؿَ ثَن

 لَهِ یا ىلوِ فلفل

 إفٌبع وبَّ،

 ّب غیَّ

 ثْبٍ بُید بُ،ید

 بٍیه

 ثبىهؼبى

 ٕجِ بیلَث

 یفًَگ گَػِ

 یٌیُه تیٕ
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 لبٍؽ

 كلَایی ويٍ

 ٕجِ فلفل

 َیٕ ٍٍغي

 آة ثل٣َ ٙبُ

 اُ یه گیبُ وَفٔ سَ ون

 یثٍَول ولن ي،یَیٙ یٌیُه تیٕ فٌؼبىاُ ًٞف  سَ نو

 ّبِ ػَاً

 ّبِ ىاً

 گٌيم

 ؿبٍىاٍ

 ثٍِي ػَ َیهمبى

 إذلز

 یا لَُْ ثًَغ

 َٕ ىٍ ػَ ٕجَٓ َٕ، ىٍ ػَ

 ٌَایوَ

 ًٍر

 ػٖل ثيٍى وَاوَ ٍ دبٕشب غلار، ًبى، گلَسي فبلي

 آگبٍ ،یگلاثٕیت ٍ  آة

 كجَثبر

 )ًوَى ٍُى هؼوَل( كوٜ ًوَى،اًَاع 

 دوشِ بیلَث لَهِ، بیلَث

 بیَٕ َیٙ

 ػيٓ

 سَفَ

 یٌیُه ثبىام

 ٕجِ ًوَى فٌؼبى اُ طلض سَ ون

 دٖشِ ّبِ ىاً ٍ لیآػ
 ىاًِ گَىٍ، وبع،ىاًِ  گَىٍ، ثبىام، یغٌاهٍَ لبٙكىٍم  یه

 وٌؼي ىاًِ آفشبثگَىاى،

 ٙىَ یّب يیگِیػب

 ػٖل

 آگبٍ

 ثبلا فٍَوشَُ ثب ًٍر َٙثز

 شَلیلشهب شَل،یلیُا شَل،یهبً شَل،یٍَٕث

 لٌيّب

 ٕبوبٍُ گلَوِ،

 هبلٜ یافَا َٙثز

 إٓذبٍسبم

 یافٍِىً هَاى

 يیٌَلیا

 يّبیگَٕبوبٍیال فٍَوشَُ

 ّب الىل لٌي

 یوبٌٕ ِٚیٍ

 

 ٍام الىل
 آثؼَ َٙاة،

 يیػ ٍىوب،

 گَٙز هَؽ، سون ثَللوَى، هَؽ، ،یهبّ  يیدٍَسئ اُ یغٌ ییغٌا هَاى
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