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 مزاج پاییز مزاج پاییز  
بیماری زاست بیماری زاست 

فصل ها هم مزاج دارند و پاییز با مزاج سرد و خشک در آستانه آغاز است. به همین دلیل یکی 
از مهم ترین توصیه های طب ایرانی پرهیز از تمام چیزهایی است که بدن را سرد و خشک می کند و 
می تواند زمینه های ابتلا به بیماری های روزهای سرد سال را افزایش دهد. دکتر علیرضا یارقلی، متخصص 
طب ایرانی و عضو هیأت علمی مرکز IT دانشگاه صنعتی شریف درباره اقدامات بهداشتی و پیشگیرانه در 
این فصل نکات جالبی را مطرح می کند هر چند که به تأکید خودش اعتقادی به مرزبندی بین انواع طب ندارد 
و معتقد است تمام متخصصان طب ایرانی هم دانش آموخته طب نوین هستند اما پس از پایان دوره تحصیلی 

پزشکی عمومی، برای تخصص، آموزه های طب ســنتی ایرانی را آموزش دیده اند و با یک نگاه کل نگر، 
توصیه های جدید برای حفظ سلامتی دارند. او به همشهری تندرستی می گوید: »توصیه  طب نوین 

در فصل سرد، پوشاندن سروصورت و استفاده از ماسک است. طب ایرانی هم مشابه چنین 
توصیه هایی را دارد که فرد خودش را در مواجهه با باد سرد قرار ندهد یا شست وشوی صورت 
با آب بسیار سرد انجام نشود. اما در مکتب طب ایرانی 6 اصل ضروری وجود دارد که برای حفظ 
سلامت فرد باید به خواب، خوراک، تحرک، اعراض نفسانی)اضطراب و استرس( و حتی آب و 

هوایی که در آن زندگی می کند، توجه شود.«  این نکات را در ادامه بخوانید.

توصیه می کنیم که با پوشیدن لباس مناسب و پرهیز 
از قرار گرفتن غیر ضروری در دمای ســرد، گرمای 
بدن خود را حفظ کنید. در ایران بادهای سرد پاییزی 
می توانند خشکی بدن را تشــدید کنند. استفاده از 
کلاه یا ماسک در برابر این بادها مناسب است و باید 
از شستن صورت با آب بسیار سرد هم خودداری کرد.

خواب مناســب یک فاکتور مهم برای حفظ سلامت 
سیستم ایمنی است. در پاییز روزها کوتاه تر و شب ها 
طولانی تر می شــوند. به همین دلیل ســعی کنید که 
شب ها زودتر بخوابید و حداقل 7تا 9ساعت بسته به 
گروه سنی که در آن قرار دارید، خواب خوب داشته 
باشید. بهداشت خواب را هم برای حفظ این کیفیت 

رعایت کنید.

تصور اینکه در ماه های سرد سال نیازی به آبرسانی به 
بدن نیست، اشتباه است. حتی در فصل پاییز و زمستان 
هم هیدراته ماندن بدن مهم است و به حفظ سلامتی 
کمک می کند. این در حالی است که شرایط سرد و 
خشک پاییز می تواند باعث کم آبی بدن شود. خوردن 
آب فراوان و دمنوش های گیاهی مانند چای زعفران 

یا بابونه در این فصل مناسب است.

فعالیت بدنی منظم و متعادل به حفظ ســلامت کلی و 
تقویت بدن در برابر بیماری ها کمک می کند. با تصور 
اینکه هوا در حال سرد شدن است فعالیت های ورزشی 
متوســط در فضای باز را متوقف نکنید. پیاده روی در 
پارک ها به خصوص در صبح های خنک پاییزی می تواند 
شما را ایمن تر کند. البته از ماندن در بیرون خانه هنگام 

وزش بادهای سرد یا بارش باران خودداری کنید.
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  براساس اعتقاد طب ایرانی، پاییز فصلی با مزاج 
سرد و خشک اســت. به همین دلیل همه افراد باید 
از این موضوع آگاه باشند که تمام بیماری هایی که 
ناشی از سردی و خشکی هستند در این فصل شروع 
می شــوند. ازجمله اگزماها، خشکی پوست، شوره 
سر، سرماخوردگی ها، التهاب لوزه ها، درد مفاصل، 
دردهای سیاتیکی، تنگی نفس، سرفه ها، ورم بدن 

سوداوی و... که در این فصل تشدید خواهند شد.

  برخلاف گذشــته، اکنون دیگر میوه ها فصلی 
نیستند و به عنوان مثال میوه های تابستانی در پاییز 
و زمستان هم موجود هستند. خوردن این میوه ها در 
روزهای سرد توصیه نمی شود، مثل هندوانه و خربزه.

  گوشت گاو ســردی و غلظت دارد و توصیه طب 
ایرانی کاهش یا  مصرف نکردن آن در روزهای سرد 
سال است. اگر گوشت گوســفند جایگزین شود، 

خوراکی مغذی تر است.

  درصورت نیاز به مصرف خوراکی های شــیرین 
آنهایی را انتخاب کنید که با کمی شــکر، عسل، 
بادام، مویز و شیره انگور تهیه شده اند چون خشکی 
زیادی ندارند و حاوی رطوبت هستند. یک نکته 
مهم کاهش مصرف خرماست چون طبع 

خشک دارد.

  نوشــیدن دمنوش زنجبیل در ابتدای صبح برای 
پیشــگیری از بیماری های ویروسی کمک کننده 
است. شربت خاکشــیر و بارهنگ هم حرارت بدن 

را می خواباند.

  مصرف ماءالشــعیر طبی هم در این فصل توصیه 
می شــود چون حرارت بدن را کم می کند و رطوبت 
را افزایش می دهد. یک واحد جــو با 14واحد آب 
جوشانده و صاف شود. این خوراکی شبیه سوپ جوی 

باز شده است و آب آن باید خورده شود.

   استفاده از نعناع، مرزه و هویج )حتی به شکل مربا( 
هم در این فصل توصیه می شود. اضافه کردن هویج 

روی غذاها بسیار مناسب است.

  شلغم یکی از خوراکی های به شدت توصیه شده در 
این فصل است. طب ایرانی تأکید می کند که از ابتدای 
فصل پاییز تا پایان زمستان، افراد هر روز یک عدد 

شلغم مصرف کنند.

  مصرف ادویه  در فصل پاییز باید کاهش پیدا 
کند. فلفل هم جزو مواد غذایی است که کاهش 
مصرف آنها به همین دلیل در این فصل توصیه 

می شود.

   برخی افراد در روزهای ســرد سال نسبت به دیگران 
بیشــتر ســرما می خورند. به آنها توصیه می شود که از 
بره موم عســل )دیواره کندوهای عسل( استفاده کنند 
 چون باعث تقویت سیستم ایمنی است. این خوراکی اثرات

 شناخته شده ضدسرطان و ضدسرماخوردگی دارد.

  استرس زیاد در افراد هم عامل خشکی بدن است و 
توصیه می شود که آن را کاهش دهند.

  توصیه طلایــی برای این فصل و پیشــگیری از 
بیماری ها حفاظت از سر در زمان خواب است چون سر  
مانند بدن نیازمند پوشش است و باید در شب های 
سرد سال پوشانده شود. اگر این کار انجام شود، ابتلا 
به بیماری رخ نمی دهد و درصورت ابتلا هم بیماری 
خفیف تری را تجربه خواهند کرد و زمان بهبود آن 

بسیار کوتاه خواهد بود.

  یکی از فصل هایی که به شدت مصرف فست فودها 
در آن مضر است، همین پاییز است چون طبع این 
غذاها سرد و خشک است و افراد را بیشتر در معرض 

آسیب قرار می دهد.

  از مهم ترین توصیه ها این است که در روزهای سرد 
ســال، ازخوراکی و غذاهایی که مزاج سرد دارند، 

استفاده نشود.

  برای پیشگیری یا کاهش ابتلا به بیماری های فصل 
پاییز افراد باید گرمی های بیشــتری مصرف کنند. 
یکی از بهترین خوراکی ها، انواع سوپ ها هستند که 

هم گرمند و هم رطوبت خوبی دارند.

  مصرف برنج و نان در این فصــل منعی ندارد اما 
مشکل اینجاست که این دو ماده غذایی سهم بزرگی 
در ســبد غذایی ایرانی ها دارند. مهم ترین توصیه 
طب ایرانی کاهش مصرف این محصولات به عنوان 
کربوهیدرات ها در تمام طول زندگی است؛ همانطور 
که توصیه به کاهش مصرف گوشت و ادویه ها می شود. 
بهترین راهکار درباره ایــن خوراکی ها تعادل در 

مصرف است.

  به طور کلی رعایت اعتدال در هرموردی از مصرف 
خوراکی ها گرفته تا ســایر فعالیت ها در این فصل 
توصیه می شــود. به این معنا که حتی فعالیت بدنی 
زیاد یا خون دادن زیاد هم نباید صورت بگیرد چون 

باعث سردی بدن می شود.

  بهترین رژیم غذایی برای پیشــگیری از ابتلا به 
بیماری های ویروسی، انواع سوپ ها هستند. این غذا 
سیستم ایمنی فرد را قوی تر می کند. برای اینکه قدرت 
ایمنی بخشی این غذاها بیشتر شود می توان به آنها 

پیاز و عناب هم اضافه کرد.

   در فصل پاییز معده و گوارش افراد قوی تر است به 
همین دلیل برخلاف تابستان و روزهای گرم سال 

خوردن حلیم و کله پاچه منعی ندارد.

  افسردگی ، ناراحتی، غم، دلشوره 
و اختلالات روان به دلیل غلبه سودا 
در این فصل بیشتر می شود. به همین 

دلیل توصیه به نوشــیدن مفرحات 
اســت، مثل شــربت گلاب، عسل و 

زعفران.

  خواب خوب، مناسب و به اندازه در تمام فصل های 
سال توصیه می شــود اما اگر افراد دیروقت بخوابند، 
مزاج آنها خشک و این آسیب در پاییز بیشتر می شود. 
بهتر است در فصل پاییز افراد نهایتا تا ساعت 11شب 

بخوابند و 7تا 8ساعت خواب خوب داشته باشند.

  هر چیزی که از تعادل خارج شــود، مزاج را سرد 
می کند، به این معنا که ورزش کم یا زیاد، خواب کمتر یا 
بیشتر، پرخوری و کم خوری، حتی دوش گرفتن با آب 
خیلی داغ یا خیلی سرد، خوابیدن با معده پر یا خالی 
و... باعث سردی مزاج می شود. اگر می خواهید در پاییز 
مزاج رو به گرمی داشته باشید، مهم ترین نکته رعایت 

تعادل در همه امور است.

  اگر می خواهید در فصل پاییز سرما نخورید یا کمتر 
دچار سرماخوردگی شوید، غذاها یا دمنوش هایی را 
مصرف کنید که سیســتم ایمنی بدن تان را تقویت 
و التهاب ســروصورت را کم می کند؛ مثل دمنوش 
عناب، آویشن، بابونه و جوشانده ریشه شیرین بیان. 

در غذاها هم حتما سیر و پیاز اضافه کنید.

  عدسی یکی از بهترین غذاها برای سرماخوردگی 
است چون حرارت اضافه ای را که بر اثر بیماری ایجاد 
می شود و خود را به شکل سوزش ته گلو و آبریزش 
بینی نشان می دهد کاهش می دهد. آب عدسی هم 
باعث افزایش رطوبت در بدن می شــود. البته این 
شرایط شامل عدس پلو نیســت و این غذا سردی و 

خشکی را زیاد می کند.

  طب ایرانی حتی درباره اســتفاده از عطر در این 
فصل هم توصیه به رایحه ای با مزاج معتدل متمایل و 
گرم دارد. نباید عطرهای صرفا گرم اســتفاده کرد 

چون باعث افزایش خشکی بدن می شود.

  افراد در زمان سرماخوردگی ابتدا با التهاب صورت، 
آبریزش بینی و سوزش ته گلو مواجه می شوند که 
نشان دهنده حرارت بیش از حد است. در این شرایط 
نیازمند خوراکی هایی هســتیم که این حرارت را 
کاهش دهند، ازجمله عدسی، ماءالشعیر طبی و فرنی 

)درصورتی که فرد تب نداشته باشد(.

   کودکان به دلیل تحرک زیاد و همچنین مزاج 
گرم و  تر با همه فصل ها سازگاری دارند اما بهتر 

است که آنها هم خوراکی های سرد مصرف نکنند، 
هر چند که مراعات کردن درباره این گروه سنی 

سخت تر است. به عنوان مثال میل به مصرف 
بستنی یا حتی آب سرد در روزهای سرد در 

کودکان وجود دارد و نمی توان آنها را منع کرد. 
به همین دلیل نیازمند فرهنگسازی است و باید 

کودکان هم یاد بگیرند کــه برخی خوراکی ها در 
برخی فصول بهتر است خورده نشود.

  در فصل پاییز پوســت بدن افراد بیشتر 
خشک می شود و اســتفاده از روغن برای 
مرطوب کردن پوســت توصیه می شود. 
ماساژ مخلوط روغن بنفشه و بادام یکی از 

بهترین توصیه هاست.

  در روزهای ســرد ســال، افراد زمان 
بیشــتری را در محیط های بسته سپری 
می کننــد، بــه همین دلیــل احتمال 
ســرماخوردگی وجود دارد. بهترین کار 
برای پیشگیری از بیمار شدن غرغره آب نمک 
در صبح و شب است، بعد از بیدار شدن از خواب 
و قبل از خوابیدن. آب نمکی که تهیه می کنید باید 

کم نمک و گرم باشد نه شور و داغ.

  در فصل پاییز اصل بر این است که افراد از خشکی 
)گرم و ســرد( فرار کنند و مصرف غذاهایی را که 
عامل چنین شرایطی هستند کاهش دهند. ازجمله 
بادمجان و قارچ یا سایر سرخ کردنی ها که خشکی 
بدن را افزایش می دهند. چای پررنگ، قهوه و نسکافه 
هم جزو نوشــیدنی هایی هستند که بدن را خشک 

می کنند.

 اضافه کردن زعفران به غذاها در 
پاییز بسیار مناسب است چون باعث 
گرمی بدن و شادی خلق می شود.

خوابیدن با شکم پر، دراز کشیدن در 
فضای باز و سرد یا روی زمین به هیچ 
عنوان توصیه نمی شود.

طب ایرانی تمرکز بر مزاج دارد، یعنی کیفیتی که 
براساس آن همه  چیز سنجیده می شود و دارای 
4جزء است؛ سردی، گرمی، خشکی و تری.

فصد و حجامت باعث خارج شدن خون 
از بدن می شود و به همین دلیل نباید در 
فصل پاییز آن را انجام داد.

 خوردن سیر و پیاز به شکل پخته هم 
در پیشگیری از بیماری های این فصل 
نقش دارند.

  خوردن خوراکی های شور و ترش را در 
این فصل کمتر کنید، مثل پنیر شور، 
سرکه، ترشی ها و...

 آبگوشت ها، آش های سبک 
و ساده، انواع سوپ ها و تخم مرغ 

عسلی بهترین غذاهای این فصل هستند.


