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ی متخصص طب ایران گفت: مصرف میوههای آبدار و غذاهای سب بهویژه در وعده ناهار،
متواند به پیشیری از گرمازدگ و کاهش فشار بر دستاه گوارش کم کند.

دکتر حوریه محمدی ،متخصص طب ایران با توجه به نزدی شدن به فصل تابستان توصیههای را از
منظر طب ایران ارائه کرد و گفت: با آغاز فصل تابستان و افزایش دمای هوا، رعایت نات تغذیهای
کند. مصرف میوههای آبدار و غذاهای سباهمیت ویژهای پیدا م متناسب با مزاج و شرایط اقلیم

بهویژه در وعده ناهار، متواند به پیشیری از گرمازدگ و کاهش فشار بر دستاه گوارش کم کند.

وی ادامه داد: تابستان از نظر مزاج گرم و خش است و همین ویژگ باعث افزایش تعریق بدن در
طول روز مشود. به همین دلیل، اغلب میوههای که در این فصل بهطور طبیع در دسترس هستند مانند
خربـزه، طـالب، هنـدوانه و سـایر میوههـای آبـدار، نقـش مـؤثری در جـبران آب از دسـترفته بـدن دارنـد.

استفاده از این میوهها بهویژه برای جوانان و افرادی که فعالیت بدن بالای دارند، بسیار مفید است.

این متخصص طب ایران متذکر شد: مصرف بیش از اندازه این میوهها برای افراد دارای مزاج سرد و
تـر، سالمنـدان و افـرادی بـا ضعـف دسـتاه گـوارش متوانـد مشلسـاز باشـد. ایـن افـراد بایـد مصـرف
میوههای تابستان را با احتیاط انجام دهند و برای کاهش اثرات سردی و رطوبت در بدن از مصلح آن

استفاده کنند.

ناگهان یری از گرمازدگپیش

محمدی اذعان کرد: ی دیر از نات که در فصل گرما باید مورد توجه قرار گیرد، حفظ تعادل دمای
محیطهای بسته با فضای بیرون است. استفاده برویه از کولر و سرد کردن بیش از حد منزل، محل
و گرمازدگ به فضای باز، بدن را دچار شوک دمای ام خروج ناگهانتواند در هنکار یا خودرو م

کند.

وی افزود: دمای محیط بسته مانند خانه یا دفتر کار بین ۲۴ تا ۲۵ درجه سانتگراد تنظیم شود تا بدن
بتواند بهتدریج خود را با دمای بالای محیط بیرون تطبیق دهد. این اقدام نهتنها از نظر حفظ سلامت

جسم مفید است، بله به صرفهجوی در مصرف انرژی نیز کم مکند.

غذاهای سب برای فصل تابستان
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این متخصص طب ایران اظهار داشت: از نظر طب ایران توان هضم بدن تحت تأثیر دمای محیط قرار
دارد. در ساعات میان روز، بهویژه حوال ظهر که گرمای هوا به اوج مرسد، قدرت هاضمه کاهش

میابد. به همین دلیل، مصرف غذاهای سنین و گوشت در وعده ناهار توصیه نمشود.

وی افـزود: در وعـده ناهـار تابسـتان از غذاهـای سـب ماننـد آبدوغخیـار، سـنجبین، نـان و ماسـت یـا
خورشهای مانند خورشت کدو، خورشت آلو اسفناج یا خورشت کرفس استفاده شود؛ این غذاها علاوه
بر سب بودن، با طبیعت گرم تابستان همخوان بیشتری دارند. در مقابل، افرادی که به مصرف برنج
عادت دارند، بهتر است آن را در وعده شام یا غروب که هوا خنتر شده، میل کنند تا دستاه گوارش

فشار کمتری را تحمل کند.

افزایش مصرف مایعات و نوشیدنهای سنت در تابستان توصیه مشود

محمدی تصریح کرد: در کنار میوههای آبدار، افزایش مصرف آب و مایعات طبیع از توصیههای مهم
برای روزهای گرم سال است. نوشیدنهای مانند شربت زرش، شربت لیمو، شربت نارنج و ماءالشعیر
طب، به دلیل خواص خنکنندگ و کم به تعدیل حرارت بدن، متوانند به کاهش عطش و پیشیری

از گرمازدگ کم کنند.

وی متذکر شد: ی از نوشیدنهای سنت و مؤثر در رفع تشن، تخم خرفه است. خیساندن تخم خرفه و
مصرف آن در طول روز، نقش مهم در رطوبتبخش به بدن، کاهش حرارت داخل و جلوگیری از
خش و عطش ایفا مکند. این ترکیب ساده اما مفید، از گذشته در طب ایران برای تابستانهای گرم

توصیه شده و همچنان جایاه خود را در میان توصیههای تغذیهای حفظ کرده است.

ین و غلیظ ممنوعههای سفره تابستانغذاهای سن



که دارد، مصرف برخ در ادامه گفت: تابستان به دلیل مزاج گرم و خش این متخصص طب ایران
غذاهای سنین، غلیظ و چرب در این فصل منع شده است؛ در روزهای گرم سال، بهویژه در ساعات

میان روز، باید از مصرف غذاهای که هضم سختتری دارند پرهیز شود.

وی اذعان کرد: غذاهای مانند حلیم، کلهپاچه، پیتزا، غذاهای سرخکردن و فستفودها چرب، بهدلیل
غلظت بالا، چرب زیاد و فرآیند پخت سنین، باعث تولید مواد زائد، سنین معده، بحال، افزایش
حرارت داخل و اختلال در گوارش مشوند. مصرف این غذاها در هوای گرم و خش متواند تعادل
سوءهاضمه و ضعف قوای بدن ،مانند گرمازدگ لاتبدن را بر هم بزند و زمینه را برای مش حرارت

فراهم کند.

محمدی خاطر نشان کرد: در این فصل مصرف غذاهای گوشت حجیم مانند خوراکهای پرگوشت یا
خورشتهای چرب بهتر است در وعده ناهار مصرف نشوند و اگر قرار به مصرف چنین غذاهای باشد،
بهتر است در وعده شام و در ساعات خنتر روز مصرف شوند و همچنین با مصلحهای مناسب مانند

لیمو، سماق یا سبزیجات تازه همراه شوند تا اثرات منف آنها تعدیل پیدا کند.


