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   آش هایـی کـه با 

را درسـت  آلوبخـا

ر  ند یـا د می شـو

آن ها دانـه انار، آب 

انار یا رب انار به کار 

مـی رود.

  آش هـای خنک 

ماننـد آش سـماق،

آش دوغ، آش گشنیز،

آش گوجه و آش جو.

   آب دوغ خیار، نان 

با کاهو و سکنجبین 

ه بـا  یـا نـان همـرا

میوه هایـی ماننـد 

لبـی، خربـزه، طا

گرمـک و هندوانه.

  غذاهایـی که در 

پخت آن ها آب غوره،

آب لیمـو، سرکـه،

لیموعمانـی،  گـرد 

غوره، سماق، پودر 

تخـم گشـنیز و کدو 

به کار رفته اسـت.

خوراکی ها و نوشیدنی های مناسب

یک نسخه درمانی برای عطش زیاد

  در ایـن فصـل همـه اخـلاط به ویـژه خلـط صفـرا در بـدن   در ایـن فصـل همـه اخـلاط به ویـژه خلـط صفـرا در بـدن 

برانگیخته و تولید صفرا در مقایسـه با دیگرفصل های سـال برانگیخته و تولید صفرا در مقایسـه با دیگرفصل های سـال 

بیشـتر می شـود. ازایـن رو در ابتـدای تابسـتان، هـوای گرم  هـوای گرم 

خـون را بـه سـطح بـدن می برد و سـبب سرخ شـدن پوسـت خـون را بـه سـطح بـدن می برد و سـبب سرخ شـدن پوسـت 

می شـود. ایـن اتفـاق کم کـم در طول فصـل منافذ پوسـتی  ایـن اتفـاق کم کـم در طول فصـل منافذ پوسـتی 

را بـاز می کند.

 در تابسـتان تعریـق و عطش زیاد، اشـتها و دفع ادرار کم اشـتها و دفع ادرار کم،

بـدن لاغـر و رنـگ چهـره به تدریـج زرد می شـود و دسـتگاه بـدن لاغـر و رنـگ چهـره به تدریـج زرد می شـود و دسـتگاه 

گـوارش رو بـه ضعـف و سسـتی می گذارد.

۲شنبه
۱۴۰۲ تیــــر ۱۹
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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

یکـی از اشـتباه های شـایع در فصـل تابسـتان، مـصرف آب یـا نوشـیدنی های سرد و 

تگرگـی اسـت کـه با عـوارض زیـادی مانند کبد چـرب، ضعـف قلب، ضعـف اعصاب،

بیماری هـای روماتیسـمی و سـینوزیت و انـواع نزلـه همـراه اسـت. ایـن اتفـاق به دو 

علـت مهـم می افتد:

  معـده به علـت سرمـای زیاد دچار انقباض شـدید می شـود که ضعـف و بروز 

مشـکلات مختلف گوارشـی را به دنبال دارد.

 کبـد به علـت تمایل شـدید به جـذب آب، اجـازه توقـف نوشـیدنی در معده 

را نمی دهـد و نوشـیدنی مصرف شـده فـوری وارد روده می شـود و سرمـای آن 

سـبب رفلاکس پاراسـمپاتیک شـدید و سـنکوپ خواهد شـد.

   از یـخ بـرای خنک کـردن نوشـیدنی ها 

اسـتفاده نکنیـد.

  مصرف نوشیدنی های خنک را جایگزین 

نوشیدنی های بسیار سرد و تگرگی کنید.

  هنگامـی کـه عطـش دارید، در نوشـیدن 

عجلـه نکنیـد. ابتـدا آب را در دهانتان مزمزه 

کنید و سپس بسیار آرام و جرعه جرعه بنوشید.

  بین هر جرعه نوشیدن آب، کمی صبر کنید.

  زیادنوشیدن آب سبب رفع عطش نخواهد 

شـد. پس از مصرف یکی دو لیوان آب به روش 

درسـت، کمی صبر کنیـد تا احسـاس عطش 

در شما فروکش کند.

  هنـگام ورود بـه مکان هـای خنـک، چنـد 

دقیقه صبر کنید تا ولع و عطشتان کمتر شود.

   خـوردن آب ناشـتا بـرای هیچ کـس خـوب 

نیسـت، ولـی در ماه هـای گـرم سـال و به ویژه 

در افـراد گرم مـزاج، مـصرف کمـی آب خنـک 

(نـه سرد) به صـورت ناشـتا اشـکالی نـدارد،

اگرچـه نوشـیدن شربـت عسـل و آب لیمـوی 

خنـک بـر آن ترجیـح دارد.

شربت سکنجبین

شربت آب لیمو 

شربت نارنج یا بالنگ

شربت سماق

 شربت آب غوره و انار 

 ماءالشعیر طبی

شـاهیان- متین نـژاد|   همین کـه هـوا رو بـه گرمـی بگـذارد، طبـع همه چیـز دگرگـون می شـود و ایـن هشـداری اسـت بـه ما تـا خودمـان را کم کـم بـا اقتضائات ایـن فصـل هماهنگ کنیـم؛ درسـت مانند  درسـت مانند 

فصل هـای سرد سـال کـه خـورد و خـوراک ، پوشـاک و رفتارهـای خـاص هـمان فصـل را می طلبـد و اگـر قـرار باشـد هماهنـگ بـا آن  رفتـار نکنیـم، بیماری هـا یکی یکـی غافل گیرمـان خواهنـد کـرد.

برخـلاف فصل هـای سرد سـال که بیمار های ویروسـی ماننـد سرماخوردگـی و آنفلوانزا در آن ها زیاد اسـت، در تابسـتان و گرمی هوا بیماری های گوارشـی مانند مسـمومیت بیشـتر سربرمی آورند؛

بیماری هایـی کـه آن هـا هـم رابطـه مسـتقیمی بـا خـورد و خـوراک و طبـع مـا دارنـد. بنابرایـن هرچـه اطلاعاتمـان را دربـاره آن هـا، ایـن فصـل و طبـع خودمـان و آنچـه پیرامونمان وجـود دارد، بیشـتر  بیشـتر 

کنیـم، یک گام بیشـتر به سـوی سـلامتی برداشـته ایم.

آتش مزاجتان را فرو بنشانید
با افزایش اطلاعات درباره طبعمان در فصل تابستان، یک گام به سلامتی نزدیک تر شویم 

تابستان و تولید صفرا

درجه بندی مزاجی در تابستان

بهترین خوراکی ها

 تابسـتان هـم ماننـد هـر پدیـده  و موجـود دیگـری طبع خاص 

خـودش دارد و از آنجـا کـه عنـصر این فصـل آتش اسـت، مزاج 

آن صفراسـت. یعنـی تولید خلـط صفرا در بدن زیاد می شـود.

ازاین رو برای رسـیدن به اعتدال پیوسـته بایـد مزاج این فصل 

را در همه چیز درنظر داشـترا در همه چیز درنظر داشـترا در همه چیز درنظر داشـترا در همه چیز درنظر داشـت.

تابستان به ترتیب بهترین فصل برای 

بلغمی ها، سـوداوی ها، دموی ها و 

درپایان صفراوی هاست.

بهترین خوراک های تابستانه افزون بر برخورداری 

از اعتـدال و لطافـت و سـبکی، طبعـی سرد و تـر نیز 

دارنـد تـا بتواننـد بـا فرونشـاندن حـرارت بـدن و 

خنک کـردن آن از آسـیب های گرمـی و خشـکی 

زیـاد هـوا و تأثیـرآن در افزایـش تولیـد خلـط صفـرا 

جلوگیـری کننـد.

   به اندازه کافی بخوابید.
خـواب رطوبـت بـدن را افزایـش می  دهـد. از این رو افـراد به ویـژه گرم مزاجـان باید 

در فصـل تابسـتان خواب کافی داشـته باشـند.

 از فعالیـت بدنی زیاد بپرهیزید.
فعالیـت بدنـی و ورزش در تابسـتان بایـد سـبک و در حـد ضرورت و محـدود بـه 

سـاعت های خنـک ابتدایـی یـا پایانـی روز باشـد تـا از ایجـاد خلـط صفـرا در بـدن 

پیشـگیری شـود.

به روسـتاها و تفرجگاه ها بیشتر سر بزنید.
اقامـت هرچنـد موقـت در مکان های خنـک و مرطـوب و نزدیک بـه آب روان در این 

فصل بسـیار مناسـب است.

 با آب ولرم دوش بگیرید.
دوش گرفـتن بـا آب سرد سـبب تنگ شـدن منافـذ پوسـتی و مانـدگاری گرمـا در 

بـدن می شـود.

در تابسـتان کمتر رابطه داشته  باشید.
رابطه زناشـویی زیاد در تابسـتان به ویژه برای گرم مزاجان خوب نیست.

از لباس های نخی در تابسـتان استفاده کنید.
لباس هـای کتانی یا نخی عرق را جذب می کنند و به بدن نمی چسـبند.

استرس زیاد نداشته باشید.
اسـترس در هیچ وقتـی از سـال خوب نیسـت، ولی در تابسـتان با افزودن خشـکی 

بدن مشـکل زیـادی ایجـاد می کند.

خون گیری نکنید.
اعـمال خون گیری مانند حجامت، فصد و زالودرمانی در تابسـتان باید به کمترین 

میزان برسد، مگر در ضرورت و برای درمان بیماری.

    در این فصل از مصرف خوردنی ها و آشامیدنی های 

گرم و خشـک بایـد پرهیـز کـرد. همچنیـن غذاهایی که 

تولیـد گرمـا یـا خشـکی در بـدن می کننـد، ماننـد انواع 

ادویـه و فلفل، چربی ها، شـیرینی ها، نمک، موز، خرما،

کاکائو، انواع سس ها، سیر، گوشت شتر و دم نوش های 

گرم مانند نعناع و اسـطوخودوس.

   تابستان فصل مناسبی برای مصرف غذاهای سنگین 

و دیرهضـم و پرخـوری نیـز نیسـت. زیـرا سـبب سسـتی و 

کم توانـی نیروی هاضمه می شـود. ازاین رو مصرف انواع 

فسـت فودها، کله پاچه، هلیم، آش رشـته، سرخ کردنی ها 

و غذاهـای چـرب، نیمرو و املت، سـالاد الویـه، ماکارونی 

و لازانیـا و غذاهـای دودی را بایـد از فهرسـت غذاهـای 

تابسـتانی خارج کرد.

   روغن های دارای طبع بسـیار گـرم مانند روغن کنجد 

و روغن هـای حیوانـی را هـم بهـتر اسـت در فصل هـای 

سرد سـال مصرف کرد.

ننـد گوشـت شـتر و    مـصرف گوشـت های گـرم ما

گوشـت های غلیظ مانند گوشت ماهی و گاو در تابستان 

نیـز مناسـب نیسـتند.

   درصـورت اسـتفاده از گوشـت گوسـفندی، بایـد آن را 

بـه مقـدار کـم و همراه بـا ادویه هـای مناسـبی ماننـد گرد 

غـوره، سـماق یـا پـودر تخم گشـنیز مـصرف کرد.

  گرمای تابستان برای کسانی   گرمای تابستان برای کسانی   گرمای تابستان برای کسانی 

که به بیماری هـای سرد مانند که به بیماری هـای سرد مانند که به بیماری هـای سرد مانند 

لقوه، تشـنج، فلج و روماتیسم  فلج و روماتیسم  فلج و روماتیسم 

دچارند، سـودمند است، ولی  ولی  ولی 

خون دمـاغ، خون ریزی هـای  خون ریزی هـای  خون ریزی هـای 

رحمـی و اسـهال خونـی را بـه رحمـی و اسـهال خونـی را بـه رحمـی و اسـهال خونـی را بـه 

د  یـا یگرفصل هـا ز د نسـبت د یـا یگرفصل هـا ز د نسـبت د یـا یگرفصل هـا ز نسـبت د

می کنـد.

  درصورتی که تابستان  بسیار   درصورتی که تابستان  بسیار 

گـرم باشـد، لاغـری و انـواع تـب  لاغـری و انـواع تـب 

شـایع می شـود. گرمـی قلـب  گرمـی قلـب 

زیـاد می شـود و بـه همـه بـدن زیـاد می شـود و بـه همـه بـدن 

سرایـت می کنـد. بنابرایـن اگر  بنابرایـن اگر 

در بـدن رطوبـت خلطـی بیـش در بـدن رطوبـت خلطـی بیـش 

از انـدازه طبیعـی وجود داشـته از انـدازه طبیعـی وجود داشـته 

باشـد، بیماری هـای عفونـی و  بیماری هـای عفونـی و 

تـب بـروز می یابـد.

ز آنجـا کـه گرمـای تابسـتان  ز آنجـا کـه گرمـای تابسـتان ا ا

رطوبـت را کـم و سردی را تعدیـل رطوبـت را کـم و سردی را تعدیـل 

می کند، فصل خوبی برای پیران و  فصل خوبی برای پیران و 

بلغمی مزاجان است، ولی کسانی  ولی کسانی 

کـه مزاجی گـرم و خشـک دارندکـه مزاجی گـرم و خشـک دارند،

ماننـد صفراوی هـا در ایـن فصل ماننـد صفراوی هـا در ایـن فصل 

بـه سـختی می افتند.

براسـاس توصیه هـای طب سـنتی در فصـل تابسـتان بایـد از خوراکی هـا و نوشـیدنی هایی 

اسـتفاده کـرد که هـم ظاهر خنک و هـم طبع خنکـی دارند. در ادامـه به برخـی از خوراکی ها 

و نوشـیدنی های مناسـب ایـن فصل اشـاره کوتاهـی می کنیم.

تابستان مزاجی، نه تقویمی!

براسـاس تقویـم، تابسـتان از نخسـتین روز تیرماه 

شروع و در آخرین روز شـهریور تمام می شود، ولی 

از دیـدگاه طب سـنتى ایـن تعریـف برای تابسـتان 

کامـل نیسـت. تابسـتان مـدتى از سـال اسـت کـه 

در آن هـوا به انـدازه ای گـرم اسـت کـه مـردم نیـاز به 

خنک کـردن دارند.

تأثیر تابستان بر بدن

  عرقیـات خنـک 

ماننـد ترکیـب عرق 

کاسـنی و شـاهتره 

به نسـبت مسـاوی 

یا عرق بیدمشـک.

  دم نوش هـای 

دارای طبع خنک 

، بنفشـه ننـد  ما

عنـاب  و زرشـک و  

شربت های خنک 

مانند   انار،  ریواس 

و  خاکشـیر.

  میوه هـای ترش 

و شیرین مانند آلو،

لـو، گیـلاس و  آلبا

ریواس.

ی       سـبزی ها

خنک مانند کاسنی،

، ، گشـنیز فـه خر

اسـفناج و کاهـو.

کسانی که در طول روز بدنشان داغ می شود 

و عطـش شـدید دارند، هر شـب یک قاشـق 

مرباخـوری پـودر تخـم گشـنیز را در نصـف 

لیـوان آب غـوره بی نمـک بریزنـد و آن را در 

یخچـال بگذارنـد و صبـح صـاف و ناشـتا 

آرام آرام میـل کننـد.

ضرر نوشیدن آب یخ در تابستان

چند توصیه آبکی و مهم

اسـتفاده نکنیـد

نوشیدنی های بسیار سرد و تگرگی کنید

عجلـه نکنیـد

کنید و سپس بسیار آرام و جرعه جرعه بنوشید

شـد

درسـت

در شما فروکش کند

دقیقه صبر کنید تا ولع و عطشتان کمتر شود

نیسـت

در افـراد گرم مـزاج

(نـه سرد) به صـورت ناشـتا اشـکالی نـدارد

اگرچـه نوشـیدن شربـت عسـل و آب لیمـوی 

خنـک بـر آن ترجیـح دارد

نوشیدنی های مناسب تابستان

چند توصیه رفتاری مهم در هوای گرم

چند تدبیر غذایی


