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طب سنت توصیه مکند در فصل بهار مصرف برخ غذاها مثل شیرین و گوشت همچنین غذاهای
حاوی ادویهجات نظیر غذاهای تند کمتر شود و به دلیل رطوبت هوا این احتمال هم وجود دارد که افراد

با مزاج گرم و تر عوارض را تجربه کنند.

دکتر علیرضا عباسیان، عضو هیاتعلم دانشاه علوم پزش تهران به توجه به آغاز فصل بهار و
گرمتر شدن هوا و افزایش رطوبت بیان کرد: رعایت برخ نات در فصل بهار برای همه مردم با هر
مزاج خوب است و بهتر است غذاهای که ساده و اجزا و ترکیبات کمتری دارند، مصرف شود. از
جمله کاهش مصرف برخ غذاها مثل شیرینها، گوشتها و غذاهای حاوی ادویهجات نظیر غذاهای

تند.

به گفته این متخصص طب سنت در این فصل افرادی که مزاج گرم و تر دارند، حالشان بدتر مشود. به
عنوان مثال نوجوانان و جوانان ممن است دچار جوشهای صورت شوند و عارضههای نظیر کهیرهای
پوست، آلرژی و حساسیت، خارش انتهای حلق، آبریزش از بین، آبریزش از چشم، عطسه و حالت
زکام افزایش یابد که این حالتها بیشتر مربوط به مزاج گرم و تر است. به این اشخاص علاوه همه
دستورات که برای سایر افراد مطرح است، خودداری از مصرف گوشتها به ویژه گوشت قرمز، غذاهای

تند و شیرینجات توصیه مشود.

عباسیان تاکید کرد: مناسب است که افراد دارای مزاج گرم و تر از عطرهای خن استفاده کنند و یا
همچون گذشته عطر نیلوفر یا گلاب را مصرف کنند و این افراد نباید عطرهای که خیل بوهای تند و

تیزی دارند مثل مش یا عطرهای شیرین استفاده کنند.

وی با تاکید بر کاهش درهمخوری افزود: مصرف اغذیهجات خش نسبت به آنهای که چرب هستند،
برتری دارد. در مورد شیرینها توصیه مکنیم شیرین تر استفاده ننند و بیشتر از شیرین نخودچ و
شیرین برنج استفاده شود. در مورد میوهها هم توصیه مکنیم که درهم خوری میوه انجام نشود و
افراد از ی مدل میوه استفاده کنند. به عنوان مثال امروز سیب مصرف کنند، فردا خیار و روز بعد
نارن یا پرتقال بخورند. البته ی قاعده کل هم وجود دارد که در هر فصل میوه آن فصل باید خورده
شود، یعن خوب است که ما در فصل بهار میوههای که مخصوص فصل بهار است را میل بنیم. به

عنوان مثال پرتقال یا نارن میوههای فصل زمستان است و بهتر است در همان فصل استفاده شوند.
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این عضو هیاتعلم دانشاه علوم پزش تهران با تأکید بر اینکه در این فصل باید بیشتر غذاهای که
ها غذاهایساده هستند، میل شوند و بهتر است اجزای غذا کم باشد، اظهار کرد: در گذشته ما ایران
داشتیم که بسیار ساده و اجزایش کم بود. مثلا انواع املتها، تخم مرغ،خاگینهها ،هویج یا بادمجان یا
کش که ی غذای خیل خوب است و در این فصل به شل کلهجوش استفاده مشود همچنین مواد
غذای نظیر سوپ جو، آش جو و نان جو غذاهای خیل ایدهآل برای این فصل هستند و حبوبات که

کم خنتر است مثل عدس یا ماش برای این فصل مناسبتر هستند.


