
شمـا هـم ایـن ۸ اثـر منفـ و مثبـت فصـل بهـار را
احساس مکنید؟

9 فروردین 1404
فصل بهار با نوسانات دمای، رطوبت و همین طور گردهافشان گیاهان همراه است و به همین دلیل

اثرات مختلف روی بدن مگذارد.

 از برخ از اثرات منف بهار متوان به موارد زیر اشاره کرد:

۱. افزایش حساسیت و آلرژیها

در بهار گیاهان شروع به گل دادن و گردهافشان مکنند که این وضعیت افراد مستعد به حساسیت و
مشلات تنفس را دچار حساسیتهای شدید، همچون تب یونجه، عطسه، آبریزش بین و خارش چشمها

مکند.

۲. تغییرات دمای و فشار خون

نوسانات دمای و تغییرات در فشار هوا در بهار روی سیستم گردش خون اثر گذاشته و در برخ از افراد
موجب کاهش یا افزایش فشار خون مشود. در این مواقع افرادی که به بیماریهای قلب مبتلا هستند در

خطر سته قلب قرار مگیرند.

۳. سیستم ایمن بدن

تغییرات دما و رطوبت در بهار، سیستم ایمن بدن را تحت فشار قرار داده و آن را در برابر ویروسها و
و بیماریهـای ویروسـ دچـار سـرماخوردگ کنـد. بـه همیـن دلیـل افـراد بهراحتـباکتریهـا ضعیـف م

مشود.
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خوابیا ب ۴. خوابآلودگ

از آنجایکه نور و دما در بهار بهشدت تغییر مکند، بدن برای هماهن با آن به زمان نیاز دارد. همین
مساله ممن است موجب اختلال خواب در افراد شود و آنها را به خوابآلودگ یا بخواب مبتلا کند.

از اثرات مثبت بهار هم متوان به موارد زیر اشاره کرد:

۱. افزایش انرژی و سرزندگ

با طولان شدن روزها و افزایش نور خورشید، نهتنها مقدار ویتامین D و در نتیجه انرژی بدن بالا مرود،
بله نور خورشید موجب احساس شاداب بیشتر در افراد مشود.

۲. تقویت روحیه مثبت

رشد گلها، درختها و سبز شدن طبیعت، در انسان حس امیدواری و نو شدن به وجود مآورد.

۳. بهبود روابط اجتماع

در بهـار، افـراد بـه بیـرون رفتـن و دیـدن خـانواده و دوسـتان تمایـل بیشتـری دارنـد. ایـن تعـاملات، روابـط
اجتماع را تقویت مکند.

۴. تشویق به سب زندگ سالم

معمولا در فصل بهار، افراد تمایل دارند از عادتهای بد قدیم دست برداشته و سب زندگ سالم را
در پیش بیرند.

پیش از اینه قدم به فصل بهار بذارید، از خواب منظم، رژیم غذای سالم، ورزشهای روزانه، مصرف



مملهای ضروری بدن استقبال کرده و به بدن خود کم کنید تا بتواند بهسرعت خود را با فصل بهار
تطبیق دهد.

*نادیا زکالوند
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