
 

 
 رددا را خود حد ترینبیش فصل این در گرما دیگر، عبارت به است؛ خشک و گرم تابستان فصل مزاج

 .است بیشتر ھم طبیعت و ھوا خشکی و

 متفاوت باید خوردمی مختلف فصول در فرد که غذاھایی و است متفاوت مختلف فصول در افراد زندگی سبک
 .باشد داشته تفاوت باید نیز …و بدنی ھایفعالیت میزان و خواب حالت حتی شد. خواھد بیمار وگرنه باشند

 کرد؟ پرھیز باید غذایی مواد چه از تابستان فصل در

یم از چه مواد غذایی پرھیز کنیم. توجه داشته باشید که در طب سنتی در فصل تابستان از نظر غذا، باید بدان

ھا پرھیز است، به این صورت که از مصرف پرھیز بر درمان مقدم است و آغاز کار حفظ سلامتی و درمان بیماری

 .مواد غذایی مضر پرھیز شود

باشند، زیرا به دلیل گرم و خشک میدر فصل تابستان افراد با مزاج گرم و خشک، بیشتر در معرض آسیب * 

 از ایدب فصل این در براینبنا  بودن مزاج این افراد و ھمچنین فصل تابستان، احتمال خطر در این افراد بیشتر است؛

 مخصوصاً  کرد، پرھیز شوند،می خشکی باعث و برندمی بالا را بدن حرارت که ھایینوشیدنی و ھاخوردنی تمام

 از،پی سیر، مانند تند سبزیجات خردل، تند، ھایسس زعفران، دارچین، زنجبیل، و فلفل بیلق از تند غذایی مواد

 .جات استفاده شوددر نتیجه باید از غذاھای پخته ساده بدون ادویه… و شوید  شاھی، تره، نعناع، ترخون،

در فصل تابستان … این افراد باید در مصرف نمک و غذاھای شور و تنقلات مانند چیپس شور، آجیل شور و* 

احتیاط نمایند. مثلاً در صورت مصرف بادام یا فندق، از انواع خام آن و به مقدار کم استفاده کنند. اکثر مغزھا مزاج 

 .روی کنندگرم و خشک دارند و ھمه افراد به ویژه کسانی که مزاج گرم و خشک دارند، نباید در مصرف آن زیاده

 غذاھای مصرف در نباید بنابراین شوند،می مزاج شدن خشک و گرم اعثب دادن تفت و دادن بو کردن، سرخ* 

 .شود رویزیاده ھاروش این به شدهتھیه

جات نیز به ھمین ترتیب است، چون پایه مزاج این مواد ھم گرم است، بنابراین نباید در مصرف در مورد شیرینی* 

ھای شیرین مانند انجیر، کشمش، مویز و میوهجات طبیعی مانند عسل، ھا و حتی شیرینیھا، شکلاتشیرینی

 .روی شوددر فصل تابستان زیاده… نارگیل، موز، خربزه، آناناس و

ھای قرمز مخصوصاً به دلیل داشتن گرما و حرارت زیاد باید کمتر مصرف شوند. به ویژه گوشت پرندگانی گوشت* 

سفند دارند و ھمچنین گوشت شتر ھم به مانند کبک و بلدرچین که گرمای بسیار زیادی نسبت به گوشت گو

 .دلیل گرمای زیاد نباید زیاد مصرف شوند



 .از مصرف غذاھایی مانند فسنجان، گردو و کنجد نیز به دلیل گرم بودن مزاجشان باید در این فصل پرھیز شود* 

 اند؟کدام فصل این در مفید غذایی مواد

دوغ خیار، ماست، خیار و کمی نان، سبزیجات خنک (مانند آبجات شود در فصل تابستان از خنکیتوصیه می* 

 .مانند خیار، کاھو، کدو خورشتی (سبز)، گشنیز، اسفناج، ماست و اسفناج) استفاده شود

پز باشد و غذاھا کباب و یا شوند، پختنی و آبشود نوع غذاھایی که در تابستان مصرف میتوصیه می* 

ھا سرخ نشده باشد، حبوبات آش، سوپ، خورش سبزیجات که سبزی آنمصرف غذاھایی مانند . نشوند سرخ

لیمو، لیمو و نارنج غوره، آبیادی گوشت نداشته باشند، کمی ترش باشند مثلاً با غوره، آبآن کم بوده، مقدار ز

ع رف شده باشند مخصوصاً سوپ جو و آش جو (به دلیل خنک بودن) بسیار مفید بوده و از بھترین غذاھا برایتھیه

 .باشندعطش و حرارت بدن می

توت، تمشک، جات میخوش یا ملس (بین ترش و شیرین) مانند زرشک و آب زرشک، شاهمصرف مرکبات و میوه* 

 .فروت بسیار مفید استسبز، انار، ھلو، زردآلو، ھندوانه و گریپسیب ترش، آلبالو، گوجه

لیمو ھای سرد و تر دارند (کاھو، خیار، آبمعمولاً مزاج شود، زیرامصرف سالادھا در این فصل بسیار توصیه می* 

 .(…و

خوردن ترشیجات در این فصل مفید است، به شرط اینکه ترشی خیلی تند نشده باشند که در این صورت، * 

 .رودھا بالا میحرارت آن

 .مصرف کافی آب، لبنیات مانند دوغ و ماست مفید است* 

ھای سفید (مانند تر است. گوشتھای قرمز در این فصل مناسبگوشتھای سفید نسبت به مصرف گوشت* 

مرغ و ماھی) گرمای کمتری دارند، مخصوصاً ماھی که با داشتن مزاج سرد و تر، برای این فصل بسیار مناسب 

 .جات تند نیز خیلی به آن اضافه نشوداست به شرطی که خیلی سرخ نشده و ادویه

 تان باید از ھر نوع خوردنی و آشامیدنی گرم وبرای کاھش بوی بد بدن در تابس

ھای تر (ترش و شیرین) غوره و میوهخشک پرھیز کرد. شربت سکنجبین، لیمو، غوره، ھندوانه یا آب آن، آب
 توان به افراد توصیه کردمانند آلو و آلبالو و گیلاس را می

 مھم نکات

مواد غذایی مفید ذکرشده، حتی در فصل تابستان، باید توجه داشت که افراد با مزاج سرد، در مصرف این * 

 .روی نکنندزیاده



در این فصل باید گرسنگی و تشنگی را سریع برطرف کرد، زیرا به دلیل حرارت فصل و مزاج، ممکن است معده * 

 .در صورت خالی ماندن آسیب ببیند

 .در این فصل باید استراحت بیشتری داشت تا مزاج خنک شود* 

ھای خنک نخی و ھای مربوطه، پوشیدن لباسدن، دوش آب خنک، شنا کردن در آب روان با رعایتاستحمام کر* 

ھای گرم و خشک ھای سالنی که زیر آفتاب نباشند در فصل تابستان مفید است، ولی در انجام ورزشورزش

 .روی شودل زیادهمخصوصاً در طی روز و زیر آفتاب یا فضای باز نباید در این فص… مانند فوتبال، دویدن و 

 نتیجه در و است ضعیف ھاضمه قوه و گرم بسیار ھوا روز وسط چون باشد، سبک و کم فصل این در باید ناھار* 

 .باشد سنگین نباید روز وسط غذای

 .استفاده شود… ھای کوچک، جوجه مرغ، مرغ و در این فصل باید کلاً از غذاھای با ھضم راحت مانند ماھی* 

 .و توقف در زیر نور خورشید نیز در فصل تابستان مضر استمصرف آب داغ * 

 تغذیه اصلاح با بدن بد بوی کاھش

ھای تابستانه کاھش بوی بد بدن با اصلاح تغذیه ارتباط دارد. ھمان طور که ذکر شد در طب سنتی بھترین خوراک

داشته و نیز غلبه بر صفرا ھایی است که ضمن برخورداری از اعتدال و لطافت و سبکی، طبع سرد و تر خوراک

در تابستان ھمه اخلاط به ویژه خلط صفرا برانگیخته   باشند تا بتوانند محیط داخلی بدن را در حالت تعادل نگه دارند. 

یابد، بنابراین آسایش بدن و دوری از گرما و در خانه شوند و تولید آن نسبت به دیگر فصول سال افزایش میمی

ھای حکما برای تابستان است. ھمان طور که اشاره شد ورزش و حرکت خود باعث یهخنک نشستن از دیگر توص

رساند محرک اخلاط به ویژه خلط صفراست شود و این گرمی که به طبع فصل یاری میایجاد گرمی در بدن می

 .تواند به سوء مزاج منجر شودو می

شربت   شامیدنی گرم و خشک پرھیز کرد. برای کاھش بوی بد بدن در تابستان باید از ھر نوع خوردنی و آ

ھای تر (ترش و شیرین) مانند آلو و آلبالو و گیلاس را غوره و میوهسکنجبین، لیمو، غوره، ھندوانه یا آب آن، آب

 .توان به افراد توصیه کردمی

تواند در زیر بغل میکنند اما باید بدانید که استفاده نادرست از زاج سفید برخی افراد ھم از زاج سفید استفاده می

 .باعث سوختگی پوست شود

 


