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 محدود کردن مصرف نم در وعدههای افطار و سحر در این دوران بسیار مهم و کم کننده است.
دریافت اضافه نم، بدن را مجبور به واکنش مکند و برای دفع این مقدار مازاد نیاز، مقادیر قابل
توجه آب از بدن دفع مشود بنابراین توصیه مشود به غیر از مقدار نم اندک که برای طبخ غذا

استفاده مشود، هیچ مقدار اضافهتری سر سفره به غذا اضافه نشود.

علاوه بر آن مصرف میوه و سبزی کاف متواند در طول روز از بروز تشن زودرس جلوگیری کند.
بهتر است میوه در فاصله افطار تا سحر و سبزی در هر دو وعده افطار و سحر و سالاد بهخصوص در

وعده سحر مصرف شود.

همچنین مصرف غذاهای با پروتئین بالا مانند انواع کبابها (جوجه کباب، کباب کوبیده، برگ و مرغ
…) در وعده سحر مناسب نیست و سبب بروز تشن در ساعات اولیه روز مشود همچنین در این ایام

باید از حضور غیر ضروری در معرض نور خورشید نیز اجتناب کرد.

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت، استفاده از شربت خاکشیر و یا تخم شربت یا ترکیب هر دو
ر آن هم به مقدار کم در فاصله زمانکم یا استفاده از عسل به جای ش آبلیمو البته با شیرین آن با کم

بین افطار تا سحر متواند تاثیر بسزای بر کاهش تشن داشته باشد.

مهم در افزایش تشن بخش؛ عاملهای خنقطع مصرف خوراک
قطع مصرف نوشیدنها و خوراکهای تری بخش و خن بخش در کنار مواجهه با گرمای خورشید و
عوامل گرم کننده دیر مانند حرکت بدن و غیر بدن بهویژه در فرد جوان و گرم مزاج، موجب کاهش
رطوبت بدن و غلبه گرم و خش بر قلب و کبد و معده مشود و روحهای طب سه گانه نیز از تعادل
بیرون مزند و فرد دچار تشن زیاد و عطش مشود البته عطشهای مرض ناش از وجود ماده
نامناسب در معده یا سوء مزاجهای گرم قلب نیز وجود دارد که ربط چندان به روزهداری ندارد و شاید
در این ماه تشدید شوند که لازم است با مراجعه به درماناههای طب سنت درمان شوند. این وضعیت
موجب خش پوست و مزاج، مشلات روح، عدم تمرکز، افار بد، کم خواب و بد خواب، عصبیت و

تحری پذیری و بقراری و… بویژه در افراد گرم و خش مزاج مشود.

عوام موثر بر افزایش تشن
کارهای بدن ،غذاهای مولد صفرا، خوراکهای چرب و سرخ کردن ،همه غذاها و ادویه گرم و خش
زیاد، مواجهه با گرمای روز و تابش آفتاب، بوها، فرها، استرسها و احساسات که موجب افزایش
گرم در مغز، قلب، معده و کبد شوند موجب افزایش تشن مشوند. نخستین گام در کاهش عطش در
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روزه داری، پرهیـز از عوامـل زمینـهای ذکـر شـده اسـت امـا در وعـدههای سـحر و افطـار نیـز متـوان بـا
خوردن خورشهای همراه با آلو، تمبر هندی و زرش، پرهیز از خوردن میوههای گرمسیری همچون موز
و انبه که زیاده روی در خوردن آنها موجب غلظت خون مشود، پرهیز از خوردن خوراکهای عطش
آور همچون بادمجان، کش، ماکارون، ماه و کنسروها، مصرف کمتر شیرینها بویژه زولبیا، بامیه یا
پشم، نوشیدن شربتهای سرکهشیره، سنجبین یا شربت آبلیمو یا شربت بیدمش با گلاب یا آبِ
آلو، نوشیدن عرق کاسن به تنهای یا همراه ی قاشق چایخوری تخم خرفه و نوشیدن ماالشعیر طب به

جای آب و چای و… از تشن زیاد در طول روز پیشیری کرد.   

نوشیدن آب تنها راه رفع تشن نیست
ی توصیه دیر برای رفع تشن هم این است که دو ساعت پس از افطاری، فالوده هندوانه با سنجبین

یا عرق کاهو و تخم خرفه یا فالوده خیار با سنجبین میل کنید. 

#حال ـ خوب ـ کبری ـ درویش پیشه

روشهای برای کاهش عطش و حرارت در ساعات روزه داری:

– بوییدن سیب گلاب، خیار، لیمو و گلاب.

– اسپری کردن گلاب خن در فضای اتاق و شستوشوی سر و گردن  با آب خن یا گلاب.

– تنفس هوا و نسیم خن که حرارت زائد قلب را کاهش مدهد.

– خواب روزانه حدود ی ساعت که بهتر است در حدود پیش از ظهر باشد یا دست کم نزدی غروب
آفتاب نباشد.



– توقف کمتر در آفتاب و کاهش فعالیتهای جسم و درگیریهای فری بویژه در محیط گرم.

های روشن و طبیعت خنبا رن های گرم و پوشیدن لباسهایاستفاده کمتر از رن – 

 – پرهیز از بوها و عطرهای گرم

 – مالیدن روغن بادام یا بنفشه به بدن، شم، گونهها، پیشان و پشت گوش

و بوهای خن با هوای خن استراحت کردن در جای تاری –

بنابر اعلام دفتر طب ایران وزارت بهداشت، تشن الزاما با نوشیدن آب برطرف نمشود و مصرف
تَریبخشهای همچون خیار، کاهو، روغن بنفشه و… به تامین رطوبت مورد نیاز بدن کم مکند.
بخش از تشن هم ناش از عطش قلب است که با نوشیدن آب خن چندان رفع نمشود و تنها با قرار
گرفتـن در محیـط خنـ برطـرف مشـود. سـیب و آب سـیب تقـویت کننـده معـده، قلـب و مغـز اسـت و
مصرف سحرگاه آن موجب مشود فرد در طول روزه داری از عطش، التهاب معده و ب حوصل به

دور باشد. 


