
 دابیر سلامتی در فصل بهارت

 
 داد. یبالندگو پر از نعمت و برکت شکفتن یخود را به فصل یفصل زمستان سرد رخت بربست و جا

 سهیادر مقنیز بدن ما  یهاسلول ازیعملکرد و ن ، عتیو طراوت به طب یفصل و بازگشت مجدد شاداب نیشروع ا با

 .می گیرد قرار  یراتییبا فصل زمستان دستخوش تغ

حالا که  ، میداشت روبخشیگرم و ن یبه خوردن غذاها یادیز لیهوا م یسرما لیما در فصل زمستان به دل اگر

 .شودیاحساس م شتریسبک ب یبدنمان به مصرف غذاها ازی، مزاجمان معتدل و ن بهار آمده

 یاز حد تنقلات و غذاها شیاز اثرات مصرف ب یمخابره شده حاک امی. پ کندیهم صادر م یگرید امیبدن ما پ اما

نداشته  یفصل همخوان نیدر ا مانیآن با اعتدال مزاج یمنف یاست که انرژ نوروز دیع امیو چرب و شور ا دارهیادو

سردرد و  ، ی، خستگ ، سوءهاضمه اشتها اهشک ،غلظت خون،  شی، افزا رخوت ، یو خود را به صورت سست

 یسازآن هم انباشته شدن مواد زائد در کبد است که در صورت پاک یاصل لیو دل دهدینشان م یریپذکیتحر

سموم از کبد  نیکه ا یو تا زمان شودیمختل م مختلف بدن یهابه قسمت یخون و انرژ کنواختی انینشدن ، جر

کاهش اشتها، ،  موقع اقدام نشوده مخل سلامت ماست و اگر ب ، یهرچند مغذ شتریب یغذا افتی، در پاک نشود

 ، یبثورات پوست و یچرک یهادملی ، ریپذ کیسردرد و تحر ، ی، خستگ ، احساس طعم تلخ هضم، نفخ سوء



و سکته های قلبی و مغزی بدن  یهارگ یبرخ یو پارگ ینیاز ب یزیخونر ، دردهای عضلانی ، افزایش فشار خون

سبک و  یاز غذاهاباید ، از بدن سموم و فضولات برای دفع فصل  نیادر نی. بنابرا آن است یبعد یامدهایاز پ

 . دیزودهضم استفاده کن

 یطب سنت دگاهیاز د یبهار هیتغذ

. هر  فوق غلبه ندارد یهاتیاز وضع کیچیدر اعتدال است و ه یو خشک یتر ، یو سرد یبهار از نظر گرم فصل

 یو طب سنت کیورودیطب آ ،یاسلام یوجود طب سنت نی. با ا معتقدند که مزاج بهار گرم و تر است یچند برخ

اند شده جادیو گرم در فصل زمستان ا زایانرژ یکه از خوردن غذاها یبدن از مواد زائد یبر پاک ساز یهمگ ینیچ

 نی. به هم دارند دیتاک ، شوندیمضر م داًیبه سموم و مواد شد لیهوا در بهار و تابستان تبد یجیو با گرم شدن تدر

 کیرفتن به سمت  شی، پ غلظت خون شیو افزا یاز سست یریو جلوگ یهارلذت بردن از طراوت ب یمنظور برا

 . کنندیم هیسبک را توص ییغذا میرژ

که در  یدر بدن انسان هم انرژ ، شوندیها آب ممعتقدند همان گونه که با گرم شدن هوا برف کیورودیطب ا در

بدن  یهابه همراه سموم از بافت یدر بهار چرب نی، بنابرا از بدن پاک شود دیاست با افتهیفصل زمستان تجمع 

 یو خشک یحالت سست جادیباعث ا طشدن خون از سموم و خل ظی. غل شودیخون م انیآزاد شده و وارد جر

، خلط و  دارد که سموم ازیبدن ن نیبنابرا ، شودیخلط و گاه بروز تب م شی، افزا تجمع پلاک در عروق ، یعضلان

 . فصل دفع کند نیاضافه را در ا یهایچرب

 دیداشته باش یسبک و زود هضم ییغذا یهادر فصل بهار وعده 

ز ا ییغذا یهادر تمام وعده نیبنابرا ، میدر فصل بهار داشته باش دیسال را با یدر ط ییغذا میرژ نیترسبک

یاز چرب ییکاهش وزن و رها میشروع رژ یبرا یصل بهار زمان مناسبف ، دیسبک و زود هضم استفاده کن یغذاها

 . اضافه است یها

 . باشد دیکبد مف یسازپاک یبرا تواندی( منیفرورد یهامهیمدت کوتاه )در ن یسبک برا یدار روزه



از جمله  یآش تمبرهند ، ماش و آش کدو ،سبز ، آش گوجه ، آش آلو ، آش ماست ، آش دوغ آش جو، آش آبغوره

مدفوع و ادرار دفع کرده  شیافزا قیاست که جلادهنده کبد بوده و سموم را از طر ینیسبک، خنک و مل یغذاها

  کندیم یرا خنث هایکخورا یآور گرمتر اثرات رنجو از همه مهم دهدیقند و فشار خون بالا را کاهش م ،یو چرب

 است دیدر فصل بهار مف هایدنینوش نیمصرف ا

 . شودیم هیو زرشک توص یکاسن ، نی، انار، سکنجب ، غوره به،  ، آلبالو نارنج مو،یل یهامصرف شربت

 دیاستفاده کن یفصل جاتیو سبز هاوهیاز م

یبزو س هاوهیمصرف م هینظر نی. بر اساس ا ها مصرف نمودآن شیمتناسب با فصل رو دیرا با جاتیو سبز هاوهیم

ک کم افتهیبدن از سموم تجمع  یباشد و به پاک ساز دیمف شیاز پ شیب تواندیهر فصل در همان فصل م جات

 . کند

بادام خام  ، خشک توت ، برگه زرد آلو ، آلو مانند خیار، تازه یهاوهیم،  ها ، جوانه برگ سبز جاتیسبزحبوبات ، 

ها نسبت به تنقلات گرم هستند و مصرف آن یدیمف یهاوعده انیم زین نیکاهو با سکنجب ، ، عناب یتمرهند ،

تا بدن  دیرا در حجم کم و به دفعات در روز مصرف کن هاوهیم . دارد تیارجح هاینیریو انواع ش،پسته مانند گردو 

 . و دفع سموم داشته باشد هایزمغذیجذب ر یبرا یفرصت کاف

 دیکمتر مصرف کن ییمواد غذا نیدر فصل بهار از ا

 . شود زیپره دیشور با ژهی، تلخ و به و با طبع گرم یکبد از غذاها یکمک به پاک ساز یبرا

ان با زمست سهیر مقادچرب و تند  یو غذاها کننده خون دیگوشت قرمز و مواد تول ژهیها به وکمتر گوشت مصرف

ه کل آجیل ، شیرینی ،مانند  ظیشور و غل یبهتر است در فصل بهار از خوردن غذاها نیهمچن توصیه می شود .

 . کرد زیپره یمانده و پرخور ،ی کنسرو یغذاها، ، گوشت گاو، خامه و ماست ترش  پاچه

 دیداشته باش یمنظم فعالیت و استراحت



 راتییفصل که بدن نسبت به تغ رییو ساعت خواب به هنگام تغ یینظم برنامه غذا یطب سنت یهاهیاساس نظر بر

 . شودیم هیتوص،  شودیتر محساس یطیمح

ر بدن د افتهیخروج مواد تجمع  یراه ها نیو موثرتر نیمناسب از ساده تر یبدن تیکارشناسان معتقدند که فعال

در  نینگاز حد و س شیب تیاز فعال دیبا زیاز فصل زمستان باشد و ن شتریمتناسب و ب دیاست و در فصل بهار با

 . بهار اجتناب نمود

کاهش  ، است لیتعط یورزش یهاو اغلب باشگاه کنندیافراد استراحت م شترینوروز ب امیکه در اآن لیدل به

و به مناطق  دیبا خانواده همراه شو شودیم هیتوص نی. بنابرا شودیما م یموجب رخوت و سست یبدن یهاتیفعال

تا خون  دیکن یروادهیتا دو ساعت پ کی ، عتیطب یهاییبایرفته و علاوه بر لذت بردن از ز یحیو تفر یکوهستان

  . شود جادیدر شما ا یو سرزندگ یحس شاداب ، شتریب یریگژنیو با اکس دیدرآ انیدر بدنتان به جر

معتدل  یاز غذاها شتریو ب دیکم بخور ی: در ماه دوم بهار گوشت و چربدیفرمایم یثیالسلام در حد هیرضا عل امام

 . دیو با نشاط به تلاش مشغول شو دیها استحمام کنو صبح دیبنوش ادیآب ز ، دیاستفاده کن و خنک

انجام عمل حجامت  یزمان برا نی. آن حضرت فصل بهار را بهتر مهم امام رضا )ع( حجامت است یهاهیاز توص یکی

 .ید فصل استفاده کن نی. لذا از قصد و حجامت در ا دیآیدر م جانیفصل خون به ه نی: در ا دیفرمایدانسته و م

حتما با نظر درمانگر طب  دیحجامت بامی باشد .  بدن از افتهیو تجمع  دیخروج مواد زا یاز راه ها یکحجامت ی

 . و مزاج افراد حتما لحاظ شود طیحوزه باشد و شرا نیو متخصصان ا یسنت

. رفع استرس و  خوش در بهار غافل شد یگل و بو دنیاز ماساژ و بوئ دیامام رضا )ع( نبا یها هیتوص مطابق

که  گلها است دنییاز جمله فوائد بو ینشاط و شادمان جادیامراض و ا یبرخ ی، شفا از سرسام ی، خلاص یشانیپر

 شده است. یمنشاء آنها بهشت معرف اتیمطابق روا
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