
برخــ سوءمزاجهــای کــه بــا تغییــر مــزاج فصــل
تشدید مشود

11 آبان 1403
ی پزش متخصص طب سنت ایران مگوید: در طب سنت علت بروز افسردگ و اضطراب را علاوه
بر سوءمزاج در سیستم عصب و مغز به قلب هم ارتباط دادهاند و در برخ از انواع سوءمزاجهای قلب،
علایم روح و روان خاص در فرد بروز مکند و گاه هم برخ سوءمزاجهای که در کل بدن سردی و

خش غالب مشود و با تغییر مزاج فصل تشدید مشود، متواند باعث بروز اختلالات خلق شود.

با تغییر فصل، همچنان که تغییرات جوی بر پیره طبیعت، درختان، آب و هوا تاثیر مگذارد، متواند بر
جسـم و جـان انسـان هـم اثراتـ داشتـه باشـد و سیسـتم بـدن انسـان را هـم دسـتخوش تغییراتـ کنـد و بـه
خصوص در افراد با مزاج سرد و خش با کاهش سروتونین یا همان هورمون شادیبخش سبب بروز 

افسردگ شود.

دکتر فاطمه محجوب، پزش متخصص طب سنت ایران م گوید: در طب سنت علت بروز افسردگ و
اضطراب را علاوه بر سوءمزاج در سیستم عصب و مغز به قلب هم ارتباط دادهاند و در برخ از انواع
سوءمزاجهای قلب، علایم روح و روان خاص در فرد بروز مکند و گاه هم برخ سوءمزاجهای که
در کل بدن سردی و خش غالب مشود و با تغییر مزاج فصل تشدید مشود، متواند باعث بروز
اختلالات خلق شود. اگر این اختلال در حد دلتن و غم و اندوه و گذرا و با شدت کم باشد نیاز به
درمان نیست اما اگر فرد مستعد ابتلا به افسردگهای شدید فصل باشد برای جلوگیری از عود و تشدید

بیماری نیاز به مداخلات پزش است.

به گفته دکتر محجوب، این باور که افسردگ همیشه با اضطراب همراه است، نادرست بوده و منشا این
دو اختلال با یدیر متفاوت است. به طور کل تغییر خلق به سمت غم و اندوه را افسردگ و تغییر خلق
به سمت نران و ترس و فوبیا را اضطراب تلق مکنیم. بیماران دچار اختلال افسردگ، افرادی منزوی
و گوشهگیر بوده و تمایل به برقراری ارتباط با دیران ندارند که اغلب، این اختلال روی خواب و تغذیه

فرد تاثیر سوء مگذارد.

یبوست و فعالیت جنس نامنظم

از دیـدگاه طـب ایرانـ، اجـابت مـزاج در قـالب دفـع بـه موقـع مـدفوع و ادرار، قاعـدگ منظـم و مقـاربت
مناسـب زوجهـا متوانـد سـبب خـروج بخشـ از مـواد زایـد و دفعـ بـدن شـده و تحریپـذیری، تنـش و
ها و فعالیت جنسذارد. چه بسا قاعدگب عصبانیت را از فرد دور کند و بر خلق فرد تاثیر مطلوب
نامنظم یا یبوست متواند خلق فرد را تحری پذیر و سبب ایجاد تنشهای فری و ذهن شده و به تدریج

زمینه افسردگ و اضطراب را در فرد فراهم کند.
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نقش ماساژ و طبیعتگردی

ورزش و ماساژهای آرامشبخش به جهت کم به حرکت خون در بدن، نقش بسزای در کاهش تنشها
دارند. همچنین تنفس هوای پاک برای افراد دچار ترس، اضطراب و حملات پانی کم کننده است و
توصیه بر این است که این افراد هفتهای ۲‐۱ بار برای استنشاق هوای تمیز و ارتباط برقرار کردن با
گلها، درختان و مشاهده آسمان زیبا به طبیعت بروند. گوش دادن به موسیق یا ارتباط تلفن با دوستان

و اقوام نیز به کنترل این قبیل اختلالات کم مکند.

خوردنهای روح بخش

غذاهای تولیدکننده خون گرم مانند خورشهای که با گوشت گوسفند تهیه مشوند، خورش سیب و آلو،
خورش به و آلو، آبگوشت که بهترین غذا برای افراد مبتلا به اختلالات افسردگ است، مصرف مغزهای
خوابساعت قبل از خواب برای افرادی که دچار ب به خصوص بادام یا شیر بادام به ویژه ی آجیل

شبانه هستند خیل موثر است.

برای تهیه شیربادام ی لیوان شیر با ۱۰‐۷ عدد بادام پوست گرفته و ی قاشق عسل متواند رطوبت
خوب به سیستم عصب بدهد، همچنین مصرف حریره بادام، سیب، به، انور،انجیر، نارن و پرتقال
شیرین توصیه مشود. در میان دمنوشها، دمنوش گل گاوزبان ایران و بادرنجبویه متواند آرامبخش و
تقویتکننده قلب، معده و مغز باشد. دمنوش بهارنارنج هم برای افراد دچار حملات اضطراب مفید است.

فالوده سیب و به همراه با گلاب و عرق بیدمش و عسل نیز متواند موثر باشد.

درمانهای گفته شده از جمله درمانهای عام هستند و برای افسردگ و اضطراب با درجات خفیف و
متوسط متواند کارآمد باشد اما اگر این اختلالات شدید و سبب اختلال عملردی فرد شوند درمان باید

تخصصتر و داروهای شیمیای نباید قطع شوند.

فاخره بهبهان


