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بدانيد اين موضوع هم در  تصور اكثر مردم اينست كه سردي جنسي فقط در زنان رخ مي دهد ولي بايد

زنان و هم در مردان به وجود مي آيد ولي درصد آن در زنان بيشتر از مردان است و عوارض و عواقب 

 .روحي و عاطفي زيادي به دنبال خواهد داشت

كاهش استحكام رابطه و در موارد بسيار شديد طلاق و جدايي زوجين از يكديگر، نارضايتي شريك جنسي، 

گي و افسردگي در مردان، دوري و جدايي زوجين و كاهش اعتماد به نفس در هر دو احساس سرخورد

 .طرف برخي از عوارض و پيامدهاي سرد مزاجي جنسي هستند

 تعريف سرد مزاجي جنسي

نشدن تحريك جنسي، ميليبي باشد كه شاملسرد مزاجي جنسي يك اختلال جنسي در زنان و مردان مي

 .وان جنسي و ارضا نشدن مي باشدنبردن و نقص تكامل رو لذت

 سرد مزاجي جنسي در زنان

سرد مزاجي جنسي در زنان، به ناتواني زنان در رسيدن به ارگاسم در حين آميزش جنسي، سردي عمومي 

رفتار يا عدم علاقه به محبت جسماني تا بيزاري از عمل آميزش جنسي و عدم پاسخگويي به تحريكات 

به اين مشكل هيپوژينيسموس، يعني ناتواني زن  .م زنان به آن گرفتارندجنسي اطلاق مي شود كه يك سو

 .در به دست آوردن رضايت جنسي در شرايط مناسب گفته مي شود

اشتياقي وارد آن ها به زور و با بي .شان ندارددر اين حالت شخص ميلي به برقراري رابطه با شريك جنسي

سي نمي برند بلكه اين كار براي آن ها ممكن است عذاب شوند و هيچ لذتي از داشتن رابطه جنسكس مي

  .آور و همراه با درد و ناراحتي باشد

زنان مبتلا به اين بيماري ممكن است در برانگيختگي مشكل داشته باشند، ممكن است از رابطه جنسي 

مقعد هم همراه تواند با درد در ناحيه واژن يا سردمزاجي مي .لذت نبرند و نتوانند ارگاسم داشته باشند

كند كه اي ميميلي ملزم به ورود به رابطهگذراند، خود را با بيكسي كه چنين مشكلي را از سر مي .شود

  .هيچ لذتي در آن در كار نيست

  علائم سرد مزاجي جنسي در زنان
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سردي جنسي يا عدم تمايل در ارتباط طبيعي ميان دو جنس و ميان همسران، عموماً سردمزاجي ناميده 

 .شودمي

 كندميل جنسي زنان به طور طبيعي در طي دوره هاي مختلف زندگي تغيير مي. 

  دوره هاي تشديد يا تضعيف ميل جنسي معمولاً با شروع يا پايان روابط عاطفي و همچنين

 .شوديائسگي، ابتلا به بيماري ها) همزمان مي بارداري،( رويدادهاي مهم زندگي زنان

 نسي در جسم و روان يك زن ادامه پيدا كند يا اين ميل به صورت اگر كاهش يا فقدان ميل ج

شود مكرر و متناوب در نوسان باشد و باعث آشفتگي او شود، معمولاٌ در اصطلاح عاميانه گفته مي

 .كه آن خانم به سردمزاجي جنسي مبتلا شده است

 ندارد و اين مساله در  البته هيچ معيار دقيق و مطلقي براي تعيين كمبود ميل جنسي در زنان وجود

 .ميان زنان مختلف كاملاً متفاوت است

 علائم سرد مزاجي يا سردي جنسي

 :علائمي كه حكايت از وجود اين اختلال هستند عبارتند از

 تمايل كم به عمل جنسي 

 پايين بودن يا سخت بودن سطح تحريك 

 عدم كاركرد مناسب اندام جنسي 

 تاخير يا عدم وجود ارگاسم 

 ام نزديكيدرد در هنگ 

 عوامل موثر بر سردي جنسي

 :عوامل مختلفي بر سردمزاجي و تضعيف تمايل جنسي بانوان تأثير گذار است از جمله طب سنتي از ديدگاه

 سبك زندگي و تغذيه 
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 در اندام جنسي غلبه بلغم 

 تواند منجر به سردي يا تنفر در ارتباط شودعدم آموزش رفتار مناسب جنسي كه مي. 

 فاده از غذا يا نوشيدني هاي خاص (نوشيدني هاي الكي)افراط در است 

 استعمال مواد مخدر 

 باورهاي غلط در مورد ارتباط با همسر 

 انتظارات نامناسب و نداشتن روابط عاطفي صميمي 

 بي توجهي به تمايل يا شرايط بدني همسر از طرف شوهر 

 روابط خشونت آميز 

 و فشارخون بالا ديابت، يت، سرطان،بروز برخي از بيماري هاي غير جنسي مانند آرتر … 

 مصرف برخي از داروها از جمله داروهاي ضدافسردگي 

 شيردهي تغييرات هورموني ناشي از يائسگي، بارداري و 

 وجود دعوا و نزاع خانوادگي 

 عدم توانايي براي انتقال يا بيان نيازهاي جنسي 

 ريشه هاي رواني سرد مزاجي

ترين علت هاي روان مخربي بر تمايلات جنسي آنان داشته باشد، مهم تواند اثراتوضعيت ذهني زنان مي

 :شناختي از اين منظر عبارتند از

 افسردگي مشكلات سلامت روان مثل اختلال اضطرابي و 

 استرس مثل استرس هاي اقتصادي يا استرس هاي شغلي 

 داشتن تصوير ذهتي نادرست از بدن 
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 عزت نفس ضعيف 

 سمي قرار گرفتن در گذشتهمورد سوء استفاده جنسي يا ج 

 داشتن تجربيات جنسي منفي و ناخوشايند در گذشته 

 عوامل منفي و تاثيرگذار در سلامت ارتباط جنسي

و  فست فودها استفاده از عوامل سرد كننده طبع و مزاج مانند مواد غذايي صنعتي و كنسروي، .١

 .كنندغذاهاي مانده و سودازا كه سردي جسمي و مزاجي ايجاد مي

 م تحرك، خمودگي و خواب هاي طولاني در مناطق مرطوب و نمناكعد .٢

و در نتيجه فرار  تناسلي  عدم رعايت بهداشت جنسي كه منجر به ايجاد عفونت و زخم در نواحي .٣

 .از ارتباط خواهد شد

 استفاده از لباس هاي زير مصنوعي و پلاستيكي .٤

 مصرف تنقلات بسيار چرب و شيرين .٥

 ب سنتيدرمان سرد مزاجي زنان در ط

  ،اولين قدم در رفع اين سردي، رفع علل جسمي و فيزيكي در صورت وجود مشكلاتي مانند زخم

 متخصص پزشك نزد در …عفونت يا هر گونه عدم توانايي جنسي مانند تنگي بيش از حد واژن و 

 .است

 مرحله بعد گرم كردن بدن و رفع سوداي رسوب شده و اضافي است. 

 ير نظر طبيب، قدم بعدي استمصرف غذاهاي گرم و محرك ز. 

 تدابير تغذيه اي

  در اين ميان خوردن عسل خالص و با كيفيت در وعده صبحانه و در ساعات اوليه صبح، در اين

 .مورد بسيار موثر و توصيه شده است
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 و  سنجد تواند تأثير داشته باشد، گياهاز جمله گياهاني كه بر گرمي جنسي و تحريك تمايل بانوان مي

 .وفه هاي بهاري آن استعطر شك

  مصرف اين ميوه (سنجد) چه به صورت عطر و چه به صورت خوراكي، نقش بسيار موثري بر ميل

 .دارد ارتباط زمان در ها آن اضطراب كاهش و  جنسي بانوان

  مصرف دمنوش تهيه شده از سنجد يا جوشانده سنجد در درمان برخي از اختلال هاي جنسي به

 .تويژه در زنان موثر اس

  همچنين گياه نعنا به صورت دمنوش، تنفس عطر آن و استفاده از اسانس و روغن آن در طول روز

 .براي بانوان گرم كننده مغز و افزاينده ميل جنسي است

 است گياه پنج انگشت شوداز ديگر گياهاني كه براي رفع اين اختلال توصيه مي. 

 كه براي تقويت ميل جنسي زنان موثر است توان براي تهيه دمنوش شكوفه هاي اين گياه را مي

 استفاده كرد

  ،همچنين سبزيجات تازه و گرم مانند چغندر قند، شاهي و فلفل، پياز، ترب و ميوه هايي مانند تمشك

نارگيل، انبه، خربزه شيرين، انار شيرين، انجير، گلابي و انگور شيرين و خشكباري چون مويز، 

 .توصيه شده اندكشمش، بادام، پسته و فندق بسيار 

 براي گرم مزاجان هندوانه، خيار، شفتالو، كاهو، كدو، خرفه مفيد است. 

 شوند مانند همان آبگوشت، كوفته و شامي هاي مختلف محلي با تهيه مي نخود كليه غذاهايي كه با

نخود يا آرد نخود و تمام فرآورده هاي آن بر گرم كردن و تشديد ميل جنسي در هر دو زوج 

 .تموثر اس

  به عنوان ميان وعده و دسر، خصوصا در  رنگينك مصرف يا  تركيبي از خرما، گردو و دارچين

 .بحبوحه كار و فعاليت روزانه بانوان مثمرثمر است



  
  )tabaye.irطبايع ( مسائل جنسي و باروريجزوه جامع 

 

٤٣ 

 
 

  هسته خرما را جدا  .مغز گردو و كمي دارچين احتياج داريد ٣خرما و  ٦براي تهيه تركيب بالا، به

دارچين را به آن اضافه كنيد و حب هايي تهيه  .نرم شود كرده و مغز گردو و خرما را بكوبيد تا

 .اين حب ها را روزانه تهيه و مصرف كنيد .حب بخوريد ٥تا  ٤كنيد و هر روز 

  توصيه شده بانواني كه با سرد مزاجي و كاهش ميل جنسي رو به رو شده اند در برنامه غذايي خود

هي ازون برون، خاويار، عسل، زعفران، گوشت از نخود، لوبيا، تخم خربزه، كنجد، پياز، هويج، ما

استفاده كنند و به فراخور خوراكي  مارچوبه گوسفند، شلغم، كلم، حليم گندم، كنگر، نعناع، شنبليله و

اي كه براي وعده غذاي شان آماده مي كنند از اين گياهان و سبزيجات دارويي به عنوان ماده 

 .اوليه يا چاشني استفاده كنند

 و هل در چاي يا دمنوش هاي مختلف در طول روز هم بسيار درمانگر خوبي  خگل سر مصرف

 .خواهد بود

 عرق  به علاوه حكماي طب گياهي دوره هاي مشخصي از سنين مختلف بانوان را توصيه به مصرف

با عسل به صورت شبانه و در زمان پاكي از پريود مي كنند كه بسيار موثر بوده و با رعايت  رازيانه

 .ارد ديگر و تنظيم رژيم غذايي، تأثير صد در صد بر رفع مشكل خواهد داشتكليه مو

 گرم كمر و تخمدان توسط متخصص هفت تا چهارده مرتبه توصيه مي شود بادكش ر نهايتد. 

 عوامل ضعيف كننده ميل جنسي

 گلاب، بوييدن گل سرخ، بوييدن شكوفه بادام شيرين در زنان استعمال 

 ها و رطوبت زاها مگر در گرم مزاجانو سردي هامداومت در خوردن ترشي 

 ،مرزنجوش خوراكي هاي بادشكن مانند زيره سبز و سياه، اسفند 

 هاي خشك كننده مانند شاهدانه، ارزن، عدسخوراكي 

 ،اسفرزه  چيزهاي سرد و خشك مانند نيلوفر، كافور، گشنيز 

 به ترش و نارنجريواس، سيب ترش،  سماق، جات مخصوصا چيزهاي ترش و قابض مثلترشي 
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  بوييدن اسانس گل سنجد اصلا به مردان توصيه نمي شود چرا كه موجب كاهش توانايي جسمي

 .گرددآنها مي

 تغيير سبك زندگي براي بهبود سرد مزاجي

 و فعاليت بدني ورزش )١

ت هاي قدرتي اگر منظم صورت گيرد هم تصوير ذهني از بدن و هم تمايلاهاي هوازي و تمرينانجام ورزش

 .بخشدجنسي را ارتقاء مي

 كاهش استرس )٢

راهي پيدا كنيد كه شما را از استرس روزانه دور نگه دارد، كتاب بخوانيد، موسيقي آرامبخش گوش دهيد، 

 .آشپزي كنيد، با دوستانتان وقت بگذرانيد

 صحبت كردن با همسر در مورد روابط جنسي )٣

هاي خود را در اين خصوص به منديت كنيد و علاقهدر مورد خواسته هاي جنسي خود با همسرتان صحب

 .يكديگر بگوييد تا صميميت جنسي بين شما برقرار شود

 برقراري روابط بهتر با همسر )٤

ياد بگيريد كه در يك فضاي آزاد و صميمي با همسرتان ارتباط برقرار كنيد، معمولاً رابطه عاطفي صميمي 

 .واهد داشتو قوي رابطه جنسي موفقي را به همراه خ

 ايجاد تنوع در زندگي جنسي )٥

توانيد با انتخاب يك زمان متفاوت، محل متفاوت يا موقعيت متفاوت براي داشتن رابطه، پيامدهاي شما مي

 .مثبت آن را ببينيد

 حذف عادت هاي مضر و ناسالم )٦
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ستند كه ميل شيگار كشيدن، مصرف نوشيدني هاي الكي و استعمال مواد مخدر جزأ عادات ناسالمي ه

 .جنسي را تضعيف و تخريب مي كنند پس هر چه زودتر آن ها را حذف كنيد

 سرد مزاجي جنسي در مردان

سردمزاجي مردان در زبان انگليسي  .همانطور كه گفتيم سرد مزاجي جنسي در مردان نيز اتفاق مي افتد

د مزاجي جنسي در مردان سر .نامندمي ED است كه به اختصار آن را Erectile dysfunction معادل

ممكن است شامل عدم تمايل به برقراري ارتباط جنسي با همسر، كوتاهي در معاشقه، عدم بروز محبت به 

  .شود مي …همسر، عدم رسيدن به برانگيختگي و نعوظ، ناتواني در به ارگاسم رسيدن و 

 نشانه هاي سرد مزاجي جنسي در مردان

 عدم رسيدن به برانگيختگي جنسي. 

 م كشش و تمايل برقراري ارتباط جنسيعد. 

 تن دادن اجباري به ارتباط جنسي بر خلاف تمايل. 

 كاهش علاقه به رابطه جنسي و سپري كردن مدت طولاني بدون داشتن رابطه جنسي. 

 عدم ابراز علاقه. 

 نداشتن افكار جنسي. 

 احساس بسيار كمي در ناحيه تناسلي در طول فعاليت جنسي دارند. 

 مايلي به شروع رابطه جنسي توسط مرد، به طور كلي حتي زماني كه همسر وي سعي عدم داشتن ت

 .مي كند آن را آغاز كند، علاقه اي به آن ندارد

 عدم داشتن لذت در صورت داشتن رابطه جنسي. 

 علل جسمي سردمزاجي جنسي در مردان

 كاهش تستوسترون. 
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 وجود يك بيماري مزمن. 

 افزايش سن. 

 التهاب مفاصل. 

 سرطان. 

 مصرف برخي داروها. 

 مصرف مشروبات الكلي و دخانيات. 

 چاقي. 

 هاي قلبي و عروقيبيماري. 

 رويه الكلسيگار كشيدن و مصرف بي. 

 هاي نوروژنيك نظير پاركينسون وابتلا به بيماري MS. 

 بالا بودن فشار خون. 

 ابتلا به ديابت. 

 بالا بودن كلسترول. 

 تصلب شرايين. 

 اختلالات كبدي. 

 كليوي هايبيماري. 

 هاي نخاعيآسيب. 

 وارد شدن ضربه و آسيب به دستگاه تناسلي. 

 ابتلا به پروستات. 
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 مشكلات مادرزادي ناحيه تناسلي. 

 اختلال در خواب. 

 افزايش هورمون پرولاكتين. 

 پركاري تيروئيد ناشي از اختلال عملكرد كليه. 

 انسداد عروق كاورنوز. 

 فيبروميالژيا يا درد مزمن در بافت عضلاني. 

 كاهش ترشح نيتريك اوكسايد. 

 رواني سرد مزاجي جنسي در مردان _علل روحي 

 عدم اعتماد به نفس. 

 هاي ناخوشايند جنسي در گذشتهترس از تكرار تجربه ناتواني در رابطه جنسي به دليل تجربه. 

 ضعف در برقراري ارتباط و عصبانيت. 

 افسردگي. 

 اختلال در رابطه عاطفي با شريك جنسي. 

  عاطفي، بحث، مشاجره مداوم و ايجاد فضايي پر تنشمشكلات. 

 مشكل در خواب، كم خوابي، بيخوابي يا ساير اختلالات خواب. 

 درگيري هاي ذهني. 

 استرس. 

 سبك زندگي و مشكلات بين زوجين. 

 علل دارويي سرد مزاجي جنسي در مردان
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 اعتياد به مواد مخدر و الكل. 

 مصرف دخانيات. 

 مصرف داروي فشار خون. 

 درمانيميشي. 

 هاي موثر در درمان سرطان پروستاتاستفاده از هورمون. 

 مصرف كورتيكواستروئيدها. 

 دهنده درد و مورفينمصرف داروهاي تسكين. 

 مصرف داروهاي ضد افسردگي. 

  ضعف نيروي جنسي مردان

 در ديدگاه طب كلاسيك براي ضعف نيروي جنسي مردان دلايلي مانند بي ميلي جنسي، اختلال نعوظ،

در حالي  .عدم وجود لذت جنسي، عدم وجود ارگاسم (اوج لذت جنسي) و انزال زودرس بيان شده است

 .باشدعلت عمده جسمي و روحي مي ٢كه ضعف نيروي جنسي مردان از ديدگاه طب سنتي ايران داراي 

چرا كه  .مپردازيكه در ادامه به بررسي دلايل جسمي، علائم و توصيه هاي غذايي مربوط به هر علت، مي

 .در منابع طب سنتي ايران توجه طبيبان ايراني به امر تغذيه ، نكته كليدي در درمان بيماري هاست

 كم بودن حجم مايع مني) ١

در ديدگاه طب سنتي ايران كم بودن حجم مايع مني به عنوان يك عامل ضعف نيروي جنسي شناخته شده 

ه و هر كدام علائم و توصيه هاي غذايي مربوط به خود است كه دلايل آن خود در دو دسته كلي قرار گرفت

 .را دارند

 توان به ضعيفي و لاغري بدن، زردي رنگ چهره از علائم ضعف قواي بدني مي :ضعف قواي بدني

غذاهايي كه براي جبران ضعف بدن نام برده شده اند  .و از دست دادن مايعات بدن نام برد

قليه كدو و شلغم و پياز، شربت سيب، عصاره گوشت، قليه  گوشت بره و مرغ و كبك، :عبارتند از


