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تأمین اجتماعی؛ نیاز امروز، پشتوانه فردا لم زندگی کنیم ؛ سلا مت بمانیمبازنشستگی راهی به سوی خردمندی سا

برگرفته از کتاب حفظ سلامتی از دیدگاه طب سنتی

 )تألیف دکتر محسن ناصری(

و مجموعه پیام تندرستی در 4 فصل )دکتر رضا ناصر رضایی(

 با تأیید معاونت طب سنتی وزارت بهداشت درمان وآموزش پزشکی

بهتریــن رژیــم غذایــی در فصــل بهــار بــرای تقویــت سیســتم ایمنــی و قوای   
جســمی کــودکان، خــوردن ســوپ جــو، ماء الشــعیر طبیعــی و چلــو گشــنیز 

بــا گوشــت جوجــه خــروس )به جــای گوشــت قرمــز( اســت. 

ــه لیمــو  ــج، آبلیمــو، ب ــوره، نارن ــد زرشــک، غ از شــربت های خنــک مانن  
ــد.  ــتفاده کنی اس

ــرق  ــا ع ــه ی ــرق خرف ــنی، ع ــرق کاس ــکان ع ــد ام ــا ح ــای آب، ت به ج  
شــاه تره مصــرف کنیــد. 

ــوری و  ــن از پرخ ــرده و همچنی ــرخ ک ــرب و س ــای چ ــرف غذا ه از مص  
باهم خــوری پرهیــز کنیــد. 

در ابتــدای فصــل بهــار، بــدن را بــه روش هــای مناســب پاکســازی کنیــد تــا   
مــواد زائــد جمــع شــده از فصــل زمســتان بــه حرکــت درآمــده و دفع شــود. 
روش هــای پاکســازی عمدتــاً عبارتنــد از حجامــت، فصــد، اســهال و قــی. از 
روش هــای ســنتی و مرســوم ایجــاد لینــت مــزاج، ماننــد خــوردن آش هــای 
ملیــن نیــز می تــوان بهــره بــرد. در صــورت تمایــل بــه اســتفاده از روش های 

دیگــر، بهتــر اســت بــا پزشــک متخصــص طــب ایرانــی مشــورت کنیــد.
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جمهوری اسلامی ایران
شت، درمان و آموزش پزشکی وزارت بهدا

معاونت طب سنتی



ــه  ــلامتی را نتیج ــاده، س ــف س ــک تعری ــران در ی ــنتی ای ــب س ط
تعــادل و تــوازن طبــع می دانــد. عوامــل متعــددی از بیــرون و درون، 
در بــه هــم زدن طبــع و محیــط داخلــی بــدن دخالــت دارنــد و فــرد 
خواســتار ســلامتی، ســعی می کنــد طبــع اصلــی خــود را بــا کنتــرل 
ایــن عوامــل، متعــادل و متــوازن نــگاه دارد. اصــول و روش هــای مــورد 
اســتفاده در طــب ســنتی در ســه مهــد اصلــی تمدن بشــری )ایــران، 
چیــن و هنــد( اگرچــه در روش هــای درمانــی بــا یکدیگــر تفاوت هایی 
دارنــد؛ دارای شــباهت های بســیاری نیــز هســتند. بــه عنــوان نمونــه 
ــان و  ــان از گیاه ــان و حکیم ــن، طبیب ــخ که ــد تاری ــر 3 مه در ه

ــد. ــره می بردن ــی به ــت به خوب ــط زیس ــای محی روئیدنی ه
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لم زندگی کنیم ؛ سلا مت بمانیم لم زندگی کنیم ؛ سلا مت بمانیمبازنشستگی راهی به سوی خردمندیسا سا

ــری و خشــکی در  ــوده یعنــی از نظــر گرمــی، ســردی،  ت ــی معتــدل ب فصل
حــد اعتــدال اســت. ایــن فصــل موافــق همــه ســنین به ویــژه ســن کهولــت 

و ســالمندی اســت. 
در بهــار بــه دلیــل اعتــدال مــزاج، نیــروی بــدن تقویــت شــده و مــواد زایــد 
ــود.  ــع می ش ــده، دف ــع ش ــدن جم ــتان در ب ــول زمس ــه در ط ــی ک و اضاف
ــا،  ــر زیبایی ه ــاوه ب ــر، ع ــای دیگ ــد فصل ه ــار مانن ــل به ــن فص همچنی
ــواد  ــن م ــر اســت از ای ــه بهت ــود را دارد ک ــبزیجات خــاص خ ــا و س میوه ه
مفیــد در تهیــه غذاهــا اســتفاده کنیــم. بــا شــروع فصــل بهــار، نیــاز بــدن هم 
در مقایســه بــا فصــل زمســتان تغییــر می کنــد. به طــور مثــال اگــر ســرمای 
ــش  ــرم و نیروبخ ــای گ ــوردن غذا ه ــه خ ــا را ب ــل م ــتان، می ــوا در زمس ه
ــه مصــرف غذا هــای ســبک  ــاز بدنمــان ب ــاد می کــرد؛ در فصــل بهــار نی زی
ــز،  ــر پرهی ــر اســت در فصــل بهــار عــاوه ب ــن بهت بیشــتر می شــود. بنابرای
کم خــوری، اســتراحت و آرامــش روان و تــن، از غذا هــای ســبک و زود 

هضــم اســتفاده شــود.

   برخی نکات مهم در فصل بهار
ــای  ــا و خورش ه ــات، خوراک ه ــواع ماهــی، لبنی ــی همچــون ان از غذا های  
ســبزی دار، انــواع ســالاد و بخصــوص آش اســتفاده کنیــد. آش جــو، آش 

ــو، آش گوجه ســبز و آش  ــوره، آش دوغ، آش ماســت، آش آل آبغ
ــی  ــک و ملین ــبک، خن ــای س ــه غذا ه ــدی از جمل تمبرهن

ــوده و ســموم را از طریــق  اســت کــه جادهنــده کبــد ب
ــد و  ــی، قن ــرده و چرب ــع ک ــوع و ادرار دف ــش مدف افزای
ــی  ــرات گرم ــد و اث ــش می ده ــالا را کاه ــارخون ب فش

خوراکی هــا را خنثــی می کنــد. 

تــا حــد امــکان از عرقیات و ســبزیجات   
روز  در  کنیــد.  اســتفاده  بهــاری 
میوه هــا را در حجــم کــم و بــه 
ــدن  ــا ب ــد ت ــرف کنی ــات مص دفع
جــذب  بــرای  کافــی  فرصــت 

مــواد مفیــد و دفــع ســموم 
میوه هایــی  باشــد.  داشــته 
چــون خیــار، گوجه ســبز و 
ــته  ــردی داش ــع س ــو، طب آل
و دفع کننــده ســموم کبــد 
اســت. ســبزیجات برگ ســبز، 

جوانه هــا و همچنیــن نخــود، 
ــس،  ــم، کرف ــا، بادمجــان، کل لوبی

ــرف، آب  ــالا، یبوســت را برط ــر ب ــل فیب ــه دلی ــی ب ــبزی های کوه ــو و س کاه
بــدن را تأمیــن و اشــتها را کنتــرل می کنــد. مصــرف عرقیاتــی چــون کاســنی و 
شــاتره کــه شستشــودهنده کبــد و تصفیه کننــده خــون اســت، در ایــن فصــل 

می شــود.  توصیــه 

ــتانی  ــق کوهس ــه مناط ــوید و ب ــراه ش ــواده هم ــا خان ــد. ب ورزش کنی  
ــا خــون در  ــد ت ــاده روی کنی ــا دو ســاعت پی ــک ت ــه و ی و تفریحــی رفت
ــا اکســیژن گیری بیشــتر، حــس شــادابی  بدنتــان بــه جریــان درآیــد و ب
و ســرزندگی در شــما ایجــاد شــود. در فصــل بهــار، ورزش معتــدل )نــه 
شــدید و نــه خفیــف( توصیــه می شــود. ورزش معتــدل می توانــد باعــث 

ــوع شــود.  ــا مدف ــق ادرار ی ــا از طری ــع آنه ــواد و دف ــل م تحلی

از زیــاد خــوردن غذا هــای مولــد خــون )ماننــد شــیرینی ها، کیــک و خامــه(   
پرهیــز کنیــد و بــه صــورت معقــول مصــرف انــواع گوشــت را کــم کنیــد. 

مصــرف غذا هــا و خوراکی هــای تلــخ، تنــد و شــور کــه همگــی مــزاج گــرم   
دارنــد مانندآجیل هــای شــور، تخمــه، گــردو و دیگــر مغز هــا و همچنیــن 

ادویه هــای تنــد ماننــد دارچیــن و زنجبیــل را کــم کنیــد. 

بنام خداوند خالق تندرستی
ــالمندان  ــژه س ــه به وی ــاد جامع ــی آح ــش و آگاه ــطح دان ــاء س ارتق
محتــرم در هــر کشــوری اهمیــت والایــی دارد. در ایــن بیــن تولیــد 
ــژه ای برخــوردار اســت.  ــگاه وی محصــولات فرهنگــی جــذاب از جای
ــوزه  ــود در ح ــه خ ــاس وظیف ــی براس ــی و اجتماع ــت فرهنگ معاون
اطلاع رســانی و آگاهی بخشــی همســو بــا راهبرد هــا و اهــداف 
ــش  ــاء دان ــیر ارتق ــت در مس ــی معاون ــازمان و بخش ــی س فرا بخش
ذینفعــان گام برمــی دارد. لــذا پــس از بررســی و ملاحظــه اولویت هــای 
ــه تولیــد بروشــور حاضــر  آموزشــی جامعــه بازنشســتگان، اقــدام ب
ــی  ــطح آگاه ــاء س ــن ارتق ــن مت ــار ای ــدف از انتش ــت. ه ــرده اس ک
ــاد  ــاً ایج ــی و نهایت ــای درمان ــش هزینه ه ــه کاه ــک ب ــی، کم عموم
ســلامت و نشــاط در روحیــه بازنشســتگان و مســتمری بگیران 
ــدگان  ــرداری خوانن ــه و بهره ب ــورد توج ــت م ــد اس ــد. امی می باش

ــرد.  ــرار گی ــرم ق محت
معاونت فرهنگی و اجتماعی سازمان تأمین اجتماعی


