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شود. به همین دلیل غالب غذاهای در فصل بهار هوا بهتدریج گرم و این گرما باعث تضعیف قدرت هاضمه م
،زودهضم، لطیف، پرسبزی، کمحبوبات، کمچرب، کمنم ،شود، باید سبکه در این فصل مصرف م

کمشیرین، کمادویه و کمگوشت، با طعم ملس باشد.

دکتر علیرضا یارقل، متخصص طب سنت درباره اینه چه توصیههای در فصل بهار برای تقویت
سلامت وجود دارد و در مواجهه با بیماریهای این فصل چه اقدامات مناسبتر است، به چند نته مهم

اشاره کرده است که در ادامه مخوانید.

1. غذاهای سبز بخورید
در فصل بهار هوا بهتدریج گرم و این گرما باعث تضعیف قدرت هاضمه م شود. به همین دلیل غالب
غذاهای که در این فصل مصرف مشود، باید سب، زودهضم، لطیف، پرسبزی، کمحبوبات، کمچرب،

کمنم، کمشیرین، کمادویه و کمگوشت، با طعم ملس باشد. 

ازجمله غذاهای مناسب که متوان این روزها پیشنهاد داد، آش و سوپهای ساده، رقیق، پرسبزی و
بدون حبوبات تهیه شده با اندک برنج، بلغور، لپه، عدس یا ماش است که متوان همراه با چاشنهای
ترش مانند آبغوره، آبلیمو، تمرهندی، آلوبخارا، سنجبین، آبنارنج و رب انار، چلوگشنیز با گوشت
همچون خورش چغالهبادام، گوجهسبز، کرفس و ریواس سالادهای نجبین، خورشهایجوجه، کاهو س

برپایه سبزیجات و جوانههای فاقد سسهای چرب و کارخانه‎ای مصرف کرد.

2. سبزیجات بهاری

مصرف سبزیجات تازه هم برای فصل بهار مناسب هستند، مثل خرفه، ریحان، گشنیز، اسفناج، کاسن و
شبدر تازه روییده، کاهو و سنجبین.
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3. نوشیدنهای بهاری
بهترین نوشیدنهای این فصل:

سنجبین عناب، سنجبین زرش، سنجبین سیب، ماءالشعیر طب، شربت خیار و سنجبین، شربت
لیمو، شربت نارنج، شربت زرش، شربت ریواس، شربت آبغوره، شربت رب انار، عرقیات گیاه مثل

.و شاهتره و عرق بیدمش کاسن ،ختم
دمنوش‎های مناسب این فصل:

بنفشه، پنیرک، ختم، خرفه، کاسن و شاهتره، به‎لیمو، عناب، زرش و آلبالو.

4. مزاج بهار
مزاج فصل بهار گرم و تر است و از آنجا که تغییر مزاج فصلها در تغییر مزاج انسان نیز مؤثر است،
شناختن مزاج خود، مزاج فصول و همچنین مزاج آنچه مخوریم از اهمیت ویژهای برخوردار خواهد
بود. بهار هم از نظر طبع، برترین فصلهاست؛ چراکه مناسب مزاج خون و روح است و خون را به
اعتـدال بـه سـمت پوسـت جـاری مکنـد؛ بـه همیـن دلیـل اخلاط بـدن را بههیجـان مـآورد و بـه جریـان

ماندازد.

5. عوامل بیماریزا
در بهار، فضولات و مواد زائد که در فصل زمستان بهدلیل کاهش فعالیت بدن، سردی هوا و مصرف
غذاهای غلیظ و سنین در بدن متراکم شده و رسوب کرده‎اند، جوشش میابند و به جریان مافتند و
،از قبیل حساسیتهای پوست لاتن است باعث بروز مشاز بدن دفع نشوند، مم خوب‎چنانچه به
حالآبریزش و سوزش چشم، عطسه، خلط پشت حلق (نزله)، کسالت و ب ،جوش، کهیر، آبریزش بین

(خواب‎آلودگ)، اسهال و استفراغ و افزایش خطر ستههای قلب و مغزی شوند.

6. اهمیت پاکسازی بدن
در ابتدای بهار نسبت به پاکسازی بدن با تدابیری همچون رفع یبوست مزاج، مصرف آشها و سوپهای
رقیق و آب با چاشن‎های ترش (مثل تمرهندی، آبغوره، آبلیمو، آلوبخارا و…)، ورزش منظم روزانه،
نوشیدن مایعات و شربتهای طبیع و خن (ماءالشعیرطب، انواع سنجبینها، شربت ریواس، شربت
کاسن و شاهتره، شربت زرش، آبهویج، آبسیب و…) و کاهش حجم غذا (بهخصوص غذاهای

غلیظ و سنین) اقدام کنید.



7. چه کسان متوانند حجامت کنند؟
حجامت البته با تشخیص پزش ی از کاملترین و مناسبترین روشهای پاکسازی بدن بهخصوص
فصل بهار است و افرادی که دارای مزاجهای گرم هستند به حجامت فصل بهار نیاز بیشتری دارند. هوا
در فصل بهار معتدل است و بدن تمایل طبیع به دفع سموم دارد. البته باید توجه داشت که این توصیه

عموم نبوده و برای همه مناسب نیست.

چه کسان نباید در فصل بهار حجامت کنند؟

کودکان زیر 2 سال
افراد بالای 60سال

افراد بسیار چاق و بسیار لاغر
افرادی که ضعف عموم دارند

لات انعقاد خون دارند، مانند بیماران هموفیلافرادی که مش
افراد مبتلا به مشل کمبود پلاکت

افرادی که از داروهای رقیقکننده خون مانند «وارفارین» یا «آسپرین» استفاده مکنند.
افراد بسیار کمخون

زنان باردار
افراد دچار بیماریهای غدد لنفاوی و بیماریهای مثل ویتیلیو

خانمها در دوران تغییرات هورمون
بیماران قلب، کبدی و کلیوی

افراد دارای مزاج سرد و تر


