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 تدابير طب سنتي براي فصل پاييز

 

 

با توجه به اينكه هر فصلي مزاج خاص خود را دارد، حتما بايد سبك زندگي و غذاها نيز متناسب با فصل تغيير كند تا 

شود و رطوبت هم  فرد سالم بماند. مزاج فصل پاييز، سرد و خشك است. در واقع در اين فصل، از حرارت هوا كاسته مي

تغيير آب و هوا خيلي زياد است: آخر تابستان و اول به پاييز كه مانند زمستان زياد نيست. كلا در دو زمان از سال 

شود. برخي از  شود و آخر زمستان و اول بهار كه هواي سرد به هواي گرم تبديل مي هواي گرم، به هواي سرد تبديل مي

لي، مفص ، ها، برخي از مشكلات روحي و رواني، مشكلات گوارشي هاي جسمي و روحي )مانند آلرژي مشكلات و بيماري

تا در فصل  دهند. چه كنيم ها و به دليل تغيير خصوصيات آب و هوايي و دمايي رخ مي تنفسي و...( نيز در اين زمان

 پاييز سالم بمانيم؟ 

 درختان هاي برگ ريزش باعث كه همانطور زيرا ندهيد، قرار پاييزي بادهاي معرض در را خودتان شود مي توصيه

شوند )حديث معصومين عليهم السلام(. از آنجا كه هواي پاييز رو به  سلامتي از انسان نيز مي ريزش باعث شوند، مي

هاي كم دارند، به دنبال قرارگرفتن در معرض بادهاي   رود و افراد از فصل تابستان عادت به پوشيدن لباس خنكي مي

     شوند.  مي هاي سيستم تنفسي و... ها، عفونت ها، سينوزيت پاييزي، دچار سرماخوردگي

 و نماييد توجه خود پوشيدن لباس طرز به بنابراين است، خنك هوا روز، آخر و اول و گرم هوا روز، ميانه پاييز، فصل در

 . باشيد داشته خود همراه گرم هاي لباس

 پاييزتدابير غذايي فصل 

 دارند زياد خشكي و سردي كه غذاهايي مصرف از بايد بنابراين است، خشك و سرد پاييز فصل اينكه به توجه اب

غذاهاي  ند از: غذاهاي فريز شده، كنسروي،عبارت غذاها اين. كرد پرهيز( كنند مي زياد را سودا خلط كه غذاهايي)

هاي ترش، آب  فرنگي، ميوه جات، غذاهاي حاوي سركه، عدس، بادمجان، كلم، قارچ، گوجه فودها، ترشي مانده، فست

سرد، آب يخ و لبنيات، همچنين برعكس فصل تابستان، بايد تا حدي از غذاهايي استفاده نمود كه رو به گرمي هستند 
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گوشت قرمز، غذاهاي حاوي نمك و د. اين غذاها عبارتند از: كنند تا سردي هوا را جبران نماين و اصطلاحاً خونسازي مي

مرغ،  هاي پرندگان مانند بلدرچين، تخم هاي گوسفندي، گوشت شتر، گوشت ادويه كمي بيشتر، آبگوشت، گوشت

ها  حبوبات و نان و غذاهايي كه غذائيت زيادي دارند، موادي كه طعم شيرين دارند، مخصوصاً شيره خرما و انگور، فرني

هاي خشك شده شيرين مانند كشمش، توت خشك، مويز،  هاي شيرين يا ميوه انند فرني بادام، شيربرنج، مرباها، ميوهم

 كه خشك توت و كشمش نخودچي، هامانند خوردني قبيل اين از قديم هم رسم بود كه در زمان مدارس، از  انجير.

 يابد افزايش آنها يادگيري و بگيرند انرژي ها بچه تا ريختند مي آموزان  دانش جيب در دارند گرم به رو هاي مزاج

  (مانند پاستيل، چيپس، پفك و... كه يا سرد هستند و يا گرمي زائدي دارند. لات امروزيكس تنقبرع)

 . باشد كافي رواندازشان و زيرانداز و باشند نداشته توقف سرد هاي مكان در كه باشند داشته توجه افراد بايد

شود كه از  پوست و مغز( بيشتر مي خشكي شامل مزاج خشكي كلا و بدن خشكي معني به) يبوست بروز فصل، اين در

 در شده توصيه هاي ملين. شوند مصرف بيشتر ها ملين بايد صورت اين در  و است مصاديق شايع آن يبوست گوارشي 

 نباشد، ديابت به مبتلا اگر شخص. است زيتون روغن و انجير  آنها بهترين كه باشد مي گرم به رو هاي ملين فصل، اين

توان  عدد( استفاده كند. در صورت خشكي بيش از حد مزاج، مي 5تا  3به صورت خشك )روزي  را انجير تواند مي

يز بسيار يانجير را شب در گلاب خيس نمود و صبح ناشتا استفاده كرد كه هم غذا و هم ملين است و براي فصل پا

قاشق غذاخوري يا مرباخوري صبح ناشتا استفاده نمود يا  1توان به ميزان  زيتون هم مي باشد. از روغن مناسب مي

توان آن را در يك فنجان آب داغ ريخت و همراه با كمي نبات يا عسل شيرين ميل نمود كه اين به ويژه براي  مي

ها  اي نيز كه در عطاري قهوهكساني كه استعداد يبوست گوارشي را دارند، بسيار مفيد است. مصرف شكر سرخ يا شكر 

كند و خاصيت غذايي هم دارد.  باشد هم بسيار مفيد است، زيرا هم ملين است و هم ايجاد حرارت مي موجود مي

اي يا شكر سرخ را در يك ليوان شير گرم جوشيده شده كه از  قاشق غذاخوري يا مرباخوري از شكر قهوه 1توان  مي

 نداخت.توان در اين ليوان شير، يك عدد انجير نيز ا ميل نمود. ميجوشش افتاده ريخت و براي صبحانه 

 و يبوست رفع به تواند مي نيز ساعت هاي عقربه جهت در شيرين بادام روغن يا زيتون روغن با شكم روي مالي روغن

قاشق  1ن ميزا به ساعت 8 هر فاصله با روز در توان مي نيز خوراكي شيرين بادام روغن از. كند كمك خشكي

تعديل مزاج جهت بر روي صورت و پيشاني، به روغن بادام شيرين  به ماساژ توصيه همچنين -مرباخوري ميل نمود. 

 . شود ميخوابي، عصبي شدن و ...  ش مشكلات عصبي همچون افسردگي، بيمغز و سر در فصل پاييز و كاه

ا كنجد ي بابونه يا شيرين بادام روغن مانند هايي روغن با حمام در مالي روغن با همراه گرم آب با استحمام فصل، اين در

كند، زيرا در اين  پذير ماندن پوست در پاييز كمك مي هاي پوست و لطيف و حالت هم به پيشگيري از بروز خشكي

  شوند. نريزي و ترك پوست دچار ميفصل بسياري از افراد به خشكي پوست، خارش، اگزما، خو

ايجاد حالت فرح و شادي در اين فصل توصيه  و نرگس مانند هايي گل و گلاب عنبر، بوي مانند خوش بوهاي از استفاده

 .شود تا از بروز مشكلات روحي و رواني در اين فصول پيشگيري شود مي
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