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بهار بهترین و معتدل ترین فصل در میان فصول چهارگانه است. هوا در بهار به تدریج گرم مى شود و 
سرما و ترى زمستان تحلیل مى رود. مزاج بهار گرم و تر است و گرما و رطوبت براى روشن نگاه داشتن 

چراغ حیات و سلامتى، لازم و ملزوم یکدیگرند. 

دفع مواد نامناسب
در فصل زمستان به علت سرماى حاکم، مواد زاید در بدن منجمد شده و باقى مى مانند، اما در بهار که 
هوا کم کم گرم مى شود، این مواد زاید به تدریج ذوب شده و به حرکت در مى آیند و به همین خاطر 
بیمارى هاى قدیمى دوباره قد علم مى کنند. اگر عضوى از بدن ضعیف باشد، مواد زاید به آن حمله 
کرده و در آن تجمع پیدا مى کنند؛ گاهى نیز مواد اضافى به سمت پوست هجوم مى آورند تا از آنجا 
راهى براى خروج بیابند و به همین دلیل بروز دمل ها و جوش هاى پوستى در این فصل شدت مى یابد؛ 
بنابراین بنا به توصیه اطباى طب سنتى، قبل از اینکه این مواد اضافى براى بدن مشکلى ایجاد کنند، 
بهتر است راه خروج آن ها  از بدن باز شود. براى خروج مواد اضافى و پاکسازى بدن راه هاى متعددى 
وجود دارد؛ یکى از مهم ترین این راه ها ، دفع آن ها از طریق مدفوع است؛ پس در کسى که لینت طبع 
نداشته و دفع مدفوع او به خوبى صورت نمى گیرد و به بیان ساده تر دچار یبوست است، مواد اضافى 
راه مناسبى براى دفع نداشته و در بدن تجمع مى یابند؛ بنابراین برطرف کردن یبوست و مصرف مواد 
غذایى ملین مانند آلو، تمر هندى، هویج، مویز و انجیر مناسب است. ترکیبات زیر، برطرف کننده 

یبوست و مناسب براي فصل بهار هستند: 
1) سوپ جو با هویج و سبوس گندم و سبزیجات

2) آش ماش با مغز بادام
3) شربت آلو؛ مقداري آلوي درشت و شیرین را کاملا شسته و در ظرفی بریزید و آنقدر آب به آن 
بیفزایید که روي آلوها را بگیرد؛ سپس با حرارت ملایم آن را بپزید و تا پخته و له شدن آلو ها، میزان 
آب را با اضافه کردن مقدار مورد نیاز، ثابت نگه دارید؛ سپس مواد را صاف کرده و آب به دست آورده 

را با یک چهارم مقدار آن شکر به قوام آورید و در هر وعده، 150-100 گرم بنوشید.
 

دستورات غذایى در فصل بهار
پرهیزات غذایى

در بهار باید از مصرف زیاد موارد زیر پرهیز کرد: 
1) گوشت به میزان زیاد؛ مصرف زیاد گوشت -مخصوصا گوشت قرمز- باعث افزایش گرمى و ترى 
در بدن مى شود و با توجه به اینکه مزاج فصل بهار هم گرم و تر است، افزایش بیش از حد گرمى و 

ترى بدن را دچار مشکل مى کند. 
2) غذاهاى  شور و غلیظ؛  بهتر است در فصل بهار از خوردن غذاهاى شور و غلیظ مانند کله پاچه، 
گوشت گاو، خامه و ماست ترش پرهیز شود. مصرف زیاد آجیل شور نیز که در نوروز مرسوم است، 
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مناسب فصل بهار نیست.
3) بهتر است ادویه جات تند مانند دارچین، فلفل، زنجبیل و ...، کمتر مصرف شوند.

توصیه هاى غذایى
حکماى طب سنتى عقیده دارند که در فصل بهار باید به «تلطیف غذا» پرداخت. کلمه تلطیف غذا 
ممکن است در ذهن این معنى را ایجاد کند که باید غذایى خورده شود که از آن خون رقیق تولید شود. 
یا ممکن است کسى با شنیدن این کلمه فکر کند که باید غذاى کمترى مصرف کند؛ درحالى که مقصود 
از تلطیف غذا، هیچ کدام از این دو معنى نیست زیرا غذاهایى که خون رقیق در بدن تولید مى کنند، اغلب 
طبیعت گرم دارند و مصرف غذاهاى داراي طبیعت گرم در این فصل مناسب نیست؛ بلکه باید غذاهایی 
با طبیعت مایل به سرد مصرف شود تا هیجان و رقت اخلاط و مواد را تعدیل کند؛ از سوى دیگر درون 
بدن و دستگاه گوارش گرم شده و به همین خاطر هضم تقویت مى شود و بدن به غذاى بیشترى احتیاج 
دارد؛ به علاوه گرسنگى باعث تحریک بیشتر اخلاط مى شود؛ پس کم کردن مقدار غذا نیز در بهار صحیح 
نیست؛ اما منظور اطباى سنتى از تلطیف غذا، خوردن غذایی است که هر چند از لحاظ مقدار زیاد است، 
ولی غذاییت کمى دارد؛ مانند میوه ها و سبزیجات؛ در واقع باید با مصرف مقدار زیاد غذا با غذائیت کم، 
دستگاه گوارش را فریب داد و سرگرم کرد تا خیال کند که غذاى زیادى مصرف شده ولى در عمل مواد 
زیادى وارد عروق نشود و به هیجان اخلاط و مواد نیفزاید؛ بدین ترتیب باید به طبیعت فرصت داد که 
اخلاط اضافه را آماده کرده و از بدن دفع کند. برخی از غذاها و ترکیباتی که مصرف آن ها در فصل بهار 

توصیه می شود، به شرح زیر است:
1) آش سبزیجات (گشنیز، شوید، اسفناج، هویج و ...)

2) بورانی اسفناج
3) کاهو با سکنجبین

4) آش یا سوپ جو با روغن زیتون و آبغوره
5) زرده تخم مرغ عسلی

6) گوشت پرندگان، مانند بلدرچین، کبک و جوجه مرغ
7) ماش پلو با خرفه

8) ماء الشعیر طبی؛ جو را 24 ساعت خیسانده و سپس با 20-14 برابر آن آب، روي حرارت قرار دهید؛ 
به محض شکفته شدن جو، از روي حرارت برداشته و بلافاصله آب روي آن را صاف کنید.

9) شربت تمر هندي
10) شربت سیب و زرشک و لیمو؛ 400 گرم آب زرشک را با 400 گرم آب سیب شیرین تازه، 200 گرم 

آب لیمو ترش تازه و کمی شکر به قوام شربت بیاورید.
11) خورش ریواس (ریواس جوان خرد شده، کمی نعنا و جعفري و آبغوره و پیاز و زردچوبه)

12) شیربادام؛ 15 عدد بادام درختی خام پوست کنده را با یک لیوان آب و کمی عسل یا شکر یا نبات، 
در مخلوط کن ریخته و مخلوط کنید.
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توصیه هاى ایمنى و بهداشتى مخصوص نوروز
نوروز جشن آغاز سال و اول بهار و یکى از کهن ترین جشن هاى به جا مانده از دوران باستان است. این 
جشن و تعطیلات، آن چنان در میان مردم محبوب است که معمولا از یکى دو ماه قبل براى بهتر و 
مفرح تر برگزار کردن آن برنامه ریزى مى شود. در این میان حفظ سلامتى در ایام نوروز و آغاز توام با 
شادى و نشاط فعالیت هاى کارى سال جدید پس از اتمام تعطیلات، از اهمیت ویژه اى برخوردار است؛ 
چر اکه اگر حتى یکى از اعضاى خانواده در این روزها به دلیل رعایت نکردن اصول حفظ سلامتى، بیمار 

شود، سرور و شادى این ایام به کام تمام خانواده تلخ خواهد شد.
 اما چه کنیم که در نوروز سلامت بمانیم؟

توصیه هاى غذایى نوروز
صبحانه یکى از مهم ترین وعده هاى غذایى است که نقش ویژه اى در حفظ سلامت افراد دارد. افراد 
شاغل ممکن است در طول روزهاى کارى به علت کمبود وقت و ... صبحانه مناسبى مصرف نکنند اما 
تعطیلات نوروز زمان خوبی است که مى توان از فواید مصرف این وعده غذایى مهم بهره برد. توصیه 
مى شود که در وعده صبحانه از عسل طبیعى یا مرباها مانند مرباى به، بالنگ و سیب، به همراه نان 
برشته، زرده تخم مرغ، مویز و بادام استفاده شود که هم مقوى بوده و هم هضم راحتى دارند و نیز معده 

و بدن را تقویت می کنند.
در ایام نوروز افراد ناگزیرند براى دید و بازدید در طول یک روز، به خانه هاى متعددى مراجعه کنند؛ 
بنابراین لازم است که از پرخورى و روى هم خورى غذاها، آجیل، شیرینى و تنقلات خوددارى کنند؛ 
چراکه مصرف بى رویه شیرینى جات و تنقلات به خصوص در کودکان در مدت دو هفته تعطیلات نوروز، 

مى تواند باعث بروز مشکلات جدى گوارشى در آن ها شود.
پس از مصرف شیرینى و شکلات حتما به مسواك زدن دندان ها توجه شود تا سلامت دهان و دندان 

در این ایام به مخاطره نیفتد.

شیرینى هاى نوروزى معمولا چند ساعت یا حتى چند روز روى میز باقى مى مانند؛ بنابراین شیرینى هاى 
تر براى پذیرایى در نوروز مناسب نیستند و روى شیرینى هاى خشک و تنقلات نیز باید با پوشش مناسب 

پوشانده شوند تا گرد و خاك، آن ها را آلوده نسازد.
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استفاده از آجیل مانند بادام، پسته و فندق به 
حد اعتدال در نوروز مناسب است؛ اما توجه 
تازه  کنید که حتى الامکان آجیل را خام و 
و با پوست تهیه کرده و هنگام مصرف، به 
میزان مورد نیاز آن ها را از پوست خارج کرده 
و میل کنید؛ زیرا آجیل مغز شده که به مدت 
طولانى مانده باشد، خواص غذایى خود را 
از دست مى دهد؛ به علاوه ممکن است قارچ 
و کپک در آجیل مانده رشد کند و مصرف 
آن باعث ایجاد بیمارى شود؛ در ضمن بهتر 
است در یک وعده، از یک نوع آجیل مثلا 
فقط پسته یا فقط بادام و ... به مقدار متناسب 
استفاده شده و از مصرف مخلوط آجیل پرهیز 
شود تا هضم مناسبى در بدن صورت گیرد. 

 توصیه به افراد دیابتى:
عید  و  تعطیل  روزهاى  در  دیابتى  بیماران 
نوروز، روند درمانى خود را به تعویق نیندازند؛ 
چرا که در صورت عدم رعایت این موضوع، 
شوند.  جدى  مشکلات  دچار  است  ممکن 
برنامه غذایى بیماران دیابتى در طول نوروز 
باید طبق برنامه درمانى قبلى آن ها باشد و به 
بهانه مهمانى، دید و بازدید، سفر و ... تغییرى 

در آن داده نشود.
این بیماران بیشتر از دیگران در معرض ابتلا 
به یبوست هستند و بروز یبوست، قند خون 
آن ها را از کنترل خارج می کند؛ بنابراین این 
افراد باید قبل از شروع تعطیلات، توصیه هاى 
برطرف  براي  خود  بیمارى  مناسب  غذایى 
کردن یبوست را از پزشک خود دریافت کرده 
و در ایام نوروز و به ویژه در حین سفر، آن ها 

را به کار بندند.



توصیه هاى مربوط به استراحت و فعالیت در نوروز

    مراقب باشید که دید و بازدیدهاى نوروزى، برنامه هاى 
تلویزیونى ، سفر و ...، باعث به هم خوردن نظم خواب و 
استراحت شما نشود؛ چرا که اختلال در خواب، سلامتى 
بدن را به مخاطره مى اندازد و این مساله به خصوص در 
کودکان حائز اهمیت است؛ اگر این توصیه رعایت نشود، 
تعطیلات نوروزى به جاى ایجاد آرامش و نشاط، باعث 
خستگى و کسالت شما شده و پس از پایان تعطیلات 
براى تنظیم دوباره زمان خواب دچار مشکل می شوید و 
بازده عملکردى مناسبى در مدرسه و محل کار نخواهید 

داشت.

   تعطیلات نسبتا طولانى مدت نوروزى نباید شما را از 
ورزش و فعالیت روزانه بازدارد؛ زیرا معمولا در این ایام 
خوردن غذا و تنقلات، بیش از حد معمول انجام مى شود و 
با توجه به اینکه شما از فعالیت هاى روزمره محل کار خود 
نیز محروم هستید، در صورت نداشتن تحرك فیزیکى به 
مقدار کافى، دچار چاقى و سایر مشکلات مرتبط با آن 

خواهید شد.

-مخصوصا  واگیر دار  بیمارى هاى  به  نوروز  در  اگر    
بیمارى هاى تنفسى مانند سرماخوردگى هاى ویروسى- 
منزل  در  بیمارى  بهبود  تا  حتى الامکان  شدید،  دچار 
استراحت کرده و دید و بازدید را به بعد از بهبودي کامل 
موکول کنید؛ در صورت الزام به انجام دید و بازدید با وجود 
سرماخوردگى نیز، از دست دادن و بوسیدن افراد سالم جدا 

پرهیز کنید.
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توصیه هاى مربوط به سفرهاى نوروزى

قبل از سفر

اگر در نوروز قصد سفر دارید باید از قبل خود را به هر چیزى 
که در سفر پیش خواهد آمد، مانند بى خوابى، گرسنگى، 
تشنگى، سرما و گرما و ... عادت دهید؛ به طور مثال اگر 
مقصد سفر، مناطق گرمسیر مانند جنوب کشور است، از 
مدتى قبل خود را به گرما عادت داده و بدن را در معرض 

کولر، پنکه و ... قرار ندهید.
بهتر است مدتى قبل از سفر، به پاکسازى 
بدن خود از مواد نامناسب، بر طرف کردن 
مصرف  لزوم   صورت  در  و  یبوست 
مسهلات مناسب تحت نظر پزشک 
بتوانید سفر  تا  بپردازید  سنتى  طب 
نوروزي را با نشاط و آرامش شروع 
به  ابتلا  از  سفر  طول  در  و  کرده 

بیمارى ها در امان بمانید.
شروع  از  قبل  مى شود  توصیه 
معاینه  تحت  نوروز،  تعطیلات 
کامل دندانپزشک قرار گیرید تا از 
بروز دندان درد یا مشکلات احتمالى 
دهان و دندان در طول تعطیلات و 

مخصوصا در طول سفر، پیشگیرى 
شود.

قبل از انجام سفر، نسبت به شرایط 
مقصد از جمله شرایط آب و هوایى، 
امکانات،  سایر  و  بهداشتى  خدمات 

اطلاعات کافى کسب کنید.
اگر قصد مسافرت با خودروى شخصى 

دارید، اتومبیل خود را قبل از سفر از نظر 
فنى و ایمنى تحت بررسی دقیق قرار دهید.
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در حین سفر

توصیه هاى مربوط به خوردنى ها و نوشیدنى ها
بلافاصله قبل از حرکت، غذا نخورید و با شکم پر سوار اتومبیل نشوید. در حین حرکت نیز تا حد امکان 
از خوردن و آشامیدن پرهیز کنید؛ زیرا بالا و پایین شدن اتومبیل باعث به حرکت در آمدن بیش از حد 

غذا در بدن می شود، هضم را مختل کرده و نفخ و باد ایجاد مى کند.
براى جلوگیرى از کم آبى، در طول سفربه میزان مناسب و کافی آب بنوشید؛ البته بهتر است قبل از 
حرکت از خانه، بطرى تمیزى را از آب لوله کشى پر کنید و در سفر همراه داشته باشید و پس از رسیدن 
به مقصد نیز براى جلوگیرى از ضرر احتمالى آب مقصد -به اصطلاح آب به آب شدن- مقدارى از آبى 
که همراه آورده اید را با آب شهر مقصد مخلوط کرده و بنوشید؛ همچنین در صورتى که به آب آشامیدنى 
سالم دسترسى ندارید، آب را قبل از مصرف حداقل به مدت 1 دقیقه بجوشانید. براى پیشگیرى از 

بیمارى هاى منتقل از آب نیز مصرف ترشى سیر و ترشى پیاز مفید است. 

از مصرف آب میوه ها و نوشابه هاى صنعتى پرهیز کرده و به جاى آن از آب آشامیدنى پاکیزه یا مخلوط 
آب و عسل (با توجه به مزاج خود) استفاده کنید. مصرف چاى و قهوه جاى آب را نمى گیرد و چاى به 
دلیل خاصیت ادرار آورى مى تواند باعث کاهش آب بدن شود؛ پس از مصرف زیاده از حد آن بپرهیزید.

در طول سفر به جاى مصرف غذاهاى سرخ شده، از غذاهاى آب پز، کبابى و تنورى استفاده کنید و 
از مصرف سوسیس، کالباس، همبرگر، غذاهاى کنسروى و سایر غذاهاى آماده که علاوه بر رعایت 
نشدن نکات بهداشتى در تهیه آن ها، داراى موادى هستند که سلامتى را به مخاطره مى اندازند، 

اجتناب کنید.
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غذاى سفر باید غذایى سبک و زود هضم بوده، از مواد تازه تهیه شده باشد و به میزان کم مصرف 
شود. از پرخورى و روى هم خورى در طول سفر باید پرهیز کرد.

غذایى که در سفر به همراه مى برید، باید کاملا پخته شده باشد. ممکن است با توجه به مدت 
تعطیلات و احتمالا تعجیل در ساعت حرکت، در تهیه غذا کوتاهى شود، به گونه اى که غذا به ویژه 
گوشت ها به طور کامل پخته نشده و همین سبب آلودگى و فساد آن شود؛ از این رو باید به زمان 
پخت غذاها توجه کرد؛ از سوى دیگر غذاهایى که رطوبت زیادى دارند مانند آش، سوپ و ...، بیشتر 
در معرض فسادند زیرا رطوبت عامل فساد است؛ به همین علت سعى کنید در طول سفر از غذاهاى 

نیمه خشک و با رطوبت کم مانند لوبیا پلو و ... استفاده کنید.
از مصرف غذایى که به مدت طولانى در هواى آزاد و خارج از یخچال نگهدارى شده است، خوددارى کنید.

درصورتى که در طول سفر 
در  غذا  به مصرف  تمایل 
رستوران دارید، چند نکته 

را مورد توجه قرار دهید: 
خوردن  از  است  بهتر   
دلیل  به  خام  سبزى هاي 
احتمال آلودگى، خوددارى 

کنید.
مانند  شخصى  لوازم   
لیوان  و  چنگال  قاشق، 
به  را  خود  مخصوص 

همراه داشته باشید. 
  از مصرف غذاهایى مانند 
همبرگر،  الویه،  سالاد 
در  پیاز  و  کوبیده  کباب 
مکــان هایــى کـه قابل 
اطمینان نیستند، خوددارى 

کنید.
 بهداشت فردي را رعایت 
کرده و دست ها را قبل از 

خوردن غذا بشویید.
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توصیه هاى مربوط به استفاده از دستشویى ها و سرویس هاى بهداشتى
به دلیل محدودیت هاى هنگام سفر معمولا احساس دفع نادیده گرفته مى شود، در حالی که لازم 
است در صورت وجود احساس دفع، به نخستین سرویس بهداشتى بین راهى مراجعه کنید، چرا که 
نگاه داشتن ادرار و مدفوع موجب بروز بیمارى هاى مختلف در بدن مى شود. براى رعایت بهداشت 
فردى در چنین مواقعى نیز حتما لوازم شست و شو مثل صابون مایع یا جامد و ... به همراه داشته باشید.
توصیه مى شود براى رعایت بیشتر بهداشت، کاور دستشویى فرنگى همراه خود ببرید که هم سبک است و 
جاى زیادى نمى گیرد و هم به رعایت بهداشت در هنگام اجابت مزاج به شما کمک مى کند. به همراه بردن 

دستکش پلاستیکى یکبار مصرف نیز براى حفظ بهداشت شخصى، به  شما کمک  مى کند.

توصیه هاى مربوط به تنظیم خواب و بیدارى
معمولا خانواده ها شب قبل از سفر دیر مى خوابند و صبح زود از خواب بیدار مى شوند و همین عامل، 
موجب خواب آلوده شدن راننده در حین رانندگى مى شود؛ پس بهتر است مسافران شب قبل از سفر 
به خوبى استراحت کرده و هنگام رانندگى هر دو ساعت یکبار به مدت 10 دقیقه کنار جاده توقف 
و استراحت کنند؛ حتى اگر در هنگام رانندگى احساس خواب آلودگى کردید، شیشه پنجره خودرو را 
پایین بکشید چون گرما باعث تشدید خواب آلودگى مى شود. سرنشینان خودرو نیز ضمن توجه کافی 
به راننده، هر از چند گاهى گفت و گوى کوتاهى با وي داشته باشند تا دچار احساس خواب آلودگى نشود؛ 
در ضمن براى حفظ ایمنى در هنگام رانندگى، از تلفن همراه استفاده نکرده و از سرعت زیاد و سبقت 

غیر مجاز -به خصوص سرعت بالا در جاده هاى خلوت و فرعى- پرهیز کنید.

در صورت خرید ماهى، به تازه بودن آن توجه کنید. مشخصات ماهى تازه، براق بودن چشم، محکم 
بودن پولک، شل نبودن بدن و قرمز بودن آبشش ماهى است.

زمانی که در بیرون از منزل کباب می پزید، از ظروف تمیز براي کباب هاي پخته استفاده کنید و 
هیچ وقت از ظروفی که در آن ها گوشت خام قرار داشته و هنوز شسته نشده اند براي کباب هاي 

پخته استفاده نکنید.
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توصیه هاى مربوط به استراحت و رفع خستگى در سفر
اگر در طول سفر به علت پیمودن راه طولانى دچار خستگى عضلانى شدید، یکى از بهترین راه ها 
براى برطرف کردن آن، روغن مالى کل بدن در حمام است؛ به این ترتیب که قبل از غذا به حمام 
بروید و با روغن مناسب -اگر در منطقه اى با هواى گرم هستید، روغن بنفشه و اگر در منطقه اى با 
هواى سرد هستید، روغن بابونه- کل بدن را ماساژ دهید. بعد از حمام نیز مدتى استراحت کرده و 
سپس غذا بخورید. ممکن است لازم باشد براى برطرف شدن کامل خستگى، این کار را چند بار 

تکرار کنید.
نوشیدن دمنوش بادرنجبویه خستگى شما را برطرف کرده و نشاط آور است. 

توصیه هاى مربوط به بیمارى هاى شایع در سفر
به همراه داشتن دستمال کاغذى به میزان کافى و مقدارى باند و گاز استریل در طول سفر توصیه 
مى شود. اگر قسمتى از بدنتان زخم شد، روى آن عسل بگذارید و آن را با پارچه تمیز یا باند و گاز  

ببندید و سپس به نزدیک ترین مرکز درمانى مراجعه کنید.
اگر در اثر تصادف یا هر علت دیگرى، ضربه اى به بدنتان  وارد شد و بدنتان -بدون ایجاد هیچ گونه 

زخم بازي- کوفته و کبود شد، روى محل آسیب دیده را با روغن زیتون روغن مالى کنید.
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به طور کلى به همراه داشتن کمى عسل طبیعى و لیموترش تازه در سفر مفید است:
هر روز صبح ناشتا کمى آب جوش و عسل میل کنید تا علاوه بر تقویت و پاکسازى دستگاه 
گوارش، از بروز سرماخوردگى پیشگیرى شود؛ اگر خاکشیر هم همراه خود برده باشید، می توانید 
به ترکیب فوق، 2-1 قاشق غذاخوري خاکشیر اضافه کنید تا از بروز یبوست نیز جلوگیرى شود.

در طول روز براى جلوگیرى از سرما خوردگى، مى توانید شربتى از عسل و آب لیموترش تازه تهیه 
کرده و به عنوان یک نوشیدنى سالم میل کنید. 

ریختن آب لیموترش تازه روى غذاها از بروز ناسازگارى هاى غذایى جلوگیرى مى کند. 
در صورت بروز سرماخوردگى و آبریزش بینى، چکاندن قطره اى آب لیموترش تازه در سوراخ هاى 

بینى، آبریزش بینى را تخفیف مى دهد. 
در صورت بروز گلودرد، گلو را با آب ولرم، کمى نمک و کمى آب لیموترش تازه غرغره کنید. 

در صورتى که هوا آلوده به گرد و غبار بود، براى جلوگیرى از ورود گرد و غبار به حلق و ریه و 
بروز مشکلات تنفسى، ماسک یکبار مصرفى را که قبلا از داروخانه تهیه کرده اید، با کمى آب 

لیموترش تازه آغشته کنید و روي صورت بگذارید.
بروز مشکلات تنفسى، ماسک یکبار مصرفى را که قبلا از داروخانه تهیه کرده اید، با کمى آب 

لیموترش تازه آغشته کنید و روي صورت بگذارید.
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و  آویشن  بابونه،  کیسه اى  چاى 
بادرنجبویه، مقدارى سماق، زیره، 
بارهنگ و گلاب همراه خود داشته 

باشید1:
از  اسهال  بروز  صورت  در 
آویشن  و  بابونه  کیسه اى  چاى 
قاشق   1 یا  استکان   3-4 روزى 
بار در روز  بارهنگ 3  مرباخورى 
وضعیت  این  در  کنید.  استفاده 
تهیه  پخته  ساده  برنج  مقدارى 
کرده و کمى سماق روى آن بپاشید 
و میل کنید. از خوردن غذاهاى چرب 
و سنگین و میوه هایى مانند انگور و 

آلو نیز پرهیز کنید. 
در صورت بروز نفخ و درد معده، 
کمى زیره را در آب جوش بریزید، 
با کمى عسل شیرین کرده و پس 
جویدن  کنید.  میل  دقیقه   15 از 
وضعیت  این  در  نیز  شوید  وضعیت کمى  این  در  نیز  شوید  کمى 

مى تواند مفید باشد.
در صورت بروز تهوع و استفراغ، 
خوردن شربت گلاب مفید است؛ 
لیوان  یک سوم  که  به این ترتیب 
سرد  آب  لیوان  دو سوم  گلاب، 
و کمى شکر یا عسل را مخلوط 
فواصل  با  و  جرعه جرعه  و  کرده 
چند دقیقه اى بنوشید تا به تدریج 

تهوع کاهش یابد. 
با  و سماق  زیره  مخلوط  خوردن 
آب سرد نیز به برطرف شدن تهوع 
حین  در  استفراغ  مى کند.  کمک 
را   (Motion Sickness) حرکت 
نباید قطع کرد؛ اگر بسیار شدید و 
آزار دهنده شد، مى توان با دمنوش 
بابونه، آب انار  با کمى عرق نعناع، 
مخلوط سماق و زیره با آب سرد، 
سیب ، به و ... دهانه معده را تقویت 

کرد و جلوى استفراغ را گرفت.

1. خانم هاي باردار، شیرده و کودکان زیر 2 سال، بدون مشورت با پزشک، از این ترکیبات استفاده نکنند.
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توصیه هاى مربوط به بیمارى هاى خاص در سفر
تعطیلات  شروع  از  قبل  باید  خاص  بیمارى هاى  دچار  بیماران 

نوروزى و قبل از اقدام به سفر، تمام داروها و تجهیزات 
پزشکى مورد نیاز خود را تهیه کرده و در طول سفر 

به همراه داشته باشند؛ مثلا افراد دیابتى قبل از سفر 
از صحت عملکرد دستگاه گلوکومتر خود اطمینان 
حاصل کرده و در طول سفر آن را به همراه داشته 
باشند تا در صورت بروز علایم افزایش یا کاهش 

قند خود فورا متوجه شده و اقدام لازم را انجام دهند؛ 
توصیه دیگر به بیماران دیابتى این است که در طول 

سفر همواره ظرف کوچکى از عسل طبیعى در کیف دستى 
خود داشته باشند و در هنگام افت قند خون، یک قاشق مرباخورى 

از آن را زیر زبان بگذارند و آرام بمکند و از مصرف شکلات، نوشابه و 
قندهاى مضر و مصنوعى در چنین مواقعى پرهیز کنند.

تعطیلات  شروع  از  قبل  باید  خاص  بیمارى هاى  دچار  بیماران 
نوروزى و قبل از اقدام به سفر، تمام داروها و تجهیزات 

سفر همواره ظرف کوچکى از عسل طبیعى در کیف دستى 
خود داشته باشند و در هنگام افت قند خون، یک قاشق مرباخورى 

از آن را زیر زبان بگذارند و آرام بمکند و از مصرف شکلات، نوشابه و 

  اگر درد مفاصل دارید، مقدارى روغن شترمرغ و 
یا زیتون همراه خود داشته باشید و روزى چند 
مرتبه مفاصل خود را چرب کرده و با دستمال 

پارچه اى ببندید.

در سفرهاى زیارتى، خانم ها براى قطع عادت ماهیانه خود به هیچ وجه خودسرانه از داروهاى هورمونى 
استفاده نکرده و حتما در این زمینه با پزشک مشورت کنند. 

خانم هایى که به طور معمول از دردهاى شدید عادت ماهیانه رنج مى برند، براى جلوگیرى از بروز درد 
یا تخفیف آن در سفر، به نکات زیر توجه کنند:

از 3 روز مانده به شروع عادت ماهیانه تا 3 روز بعد از شروع آن، از مصرف این مواد غذایى پرهیز کنید: 
بادمجان، عدس، قهوه، نسکافه، کاکائو، یخ، ماکارونى، سالاد الویه، موز، قارچ، چغندر، شلغم، سیر، و 
پیاز خام، غذاهاى تند و پر ادویه، فست فودها، سس هاى کارخانه اى، سرکه، مواد غذایى ترش،
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 نوشابه هاى گازدار و آبمیوه هاى صنعتى، تنقلات کارخانه اى مانند چیپس و پفک و ...، میوه ها و 
سبزیجات با مزاج سرد مانند خیار، پرتقال، نارنگى، اسفناج و ...، ماست، دوغ، پنیر، گوشت گاو و 

گوساله، غذاهاى سنگین و دیر هضم مانند حلیم، کله پاچه و ... و حبوبات نفاخ.
خوردن این مواد غذایى توصیه مى شود: سیب شیرین پوست کنده، بادام درختى، مویز، انجیر خشک، 
توت خشک، گلابى، ریحان، شوید، نعنا، مرزه، زیره، آویشن، رازیانه، زنجبیل، عسل، زعفران، گلاب، 

گوشت مرغ یا گوسفند.

از 5 روز مانده به عادت ماهیانه تا روز سوم آن، روزى 3-2 مرتبه سینه ها و زیر شکم و کشاله ران ها 
را با روغن زیتون به مدت 15 دقیقه ماساژ دهید و اگر متاهل هستید، بهتر است این کار توسط 

همسرتان انجام شود.
از یک هفته مانده به شروع عادت ماهیانه تا اتمام آن، ناحیه کمر، شکم و کشاله ران خود را با بستن 
پارچه یا پوشیدن لباس ضخیم، گرم نگه دارید و از مواجه شدن با سرماى ناگهانى مانند باد کولر،  مخصوصا 

در هنگام خروج از حمام، بپرهیزید.
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توصیه هاى مربوط به هواى مقصد سفر:
اگر به منطقه اى سفر مى کنید که هواى نامناسب و مسموم دارد، پیاز را ورقه ورقه کرده و در دوغ 
بخیسانید و سپس پیاز و دوغ، هردو را بخورید؛ همچنین مى توانید دستمال پارچه اى یا ماسک 

یکبار مصرفی را که با خود برده اید، با گلاب آغشته کرده و جلوى بینى خود بگیرید. 

 درصورتى که مقصد سفر، شهرهاى گرمسیر کشور 
هستند، علاوه بر رعایت توصیه هاى عمومى ذکر 

شده، به نکات زیر نیز توجه کنید:
از غذاهایى که چاشنى  در طول سفر  است  بهتر 
ترش دارند، استفاده شود و می توان غذا را با غوره و 

آبغوره، دانه انار ترش یا زرشک مزه دار کرد.
یکى از بهترین نوشیدنى ها در هواى گرم که خواص 
غذایى نیز دارد، ترکیب ماء الشعیر طبى و شکر است؛ 
براي تهیه این ترکیب همان طور که پیش از این نیز 
گفته شد، جو را 24 ساعت بخیسانید و سپس با 14-20 
برابر آن آب روى حرارت قرار دهید؛ به محض شکفته 
شدن جو، آن را از روى حرارت برداشته و بلافاصله 
آب روى آن را صاف کنید؛ اندکى شکر اضافه کرده و 

نیم گرم بنوشید.

ون
ذرگ

ل آ
سو

ح: ر
طر
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قبل از سفر مقدارى تخم خرفه کوبیده 
براي  و  ببرید  همراه  به  و  کرده  تهیه 
پیشگیرى از تشنگى، 10 گرم از آن را با 
کمى آب و سرکه مخلوط کرده و مصرف 

کنید1.
از  قــــبــــل  مـى تــوانـیــد 

از  مخــلوطـى  ســــفر 
گــلاب، ســرکه، روغن 
گــل ســرخ یــا روغن 

بنفشه و بادام تهیه کرده و 
با خود داشته باشید و 

دچــــار  درصورت 
شــدن به سردرد 

ناشى از گـرما،  
ضـــمـــن 
از  ایـنکـــه 
خـوابـیـدن 
پــرهــیــز 
می کنید، این 

مخلوط را به سر و 
پیشــانى خود بمالید. 

و  کدو  روغن  چکاندن 
داخل  به  بنفشه  روغن 
بینى نیز در چنین مواقعى 

مفید است.

از  قــــبــــل  مـى تــوانـیــد 
از  مخــلوطـى  ســــفر 

گــلاب، ســرکه، روغن 
گــل ســرخ یــا روغن 

بنفشه و بادام تهیه کرده و 
با خود داشته باشید و 

دچــــار  درصورت 
شــدن به سردرد 

ناشى از گـرما،  

مخلوط را به سر و 
پیشــانى خود بمالید. 

و  کدو  روغن  چکاندن 
داخل  به  بنفشه  روغن 
بینى نیز در چنین مواقعى 

در هنگام گرماى هوا در مناطق گرمسیر، 
از کلاه لبه دار و لباس هاى نخى و خنک 
مناسب استفاده کنید؛ چرا که لباس هاى 
تنگ و چسبان مانع نفوذ و گردش هوا 
بیشتري         گرماى  و  شده  لباس  زیر  در 

تولید  می کنند.
    از قرار دادن اطفال و سالمندان در 
داخل اتومبیل در هواى گرم، حتى با 
پنجره باز خوددارى کنید زیرا دماى 
داخل اتـومــبــیل حداقل 10 درجه 
گرم تر از محیط بیرونى 
به سرعت  و  است 
فــرد را دچــار 
گــرمازدگى و 
کاهـــش آب 

بدن مـى کند.
  در حــالــى که 
بدنــتان عرق کرده 
است، در مقابل باد 
قرار  کولر  سرد 
نگـیریـد و حــتما 
سر  و  شـانه هــا  روى 
خود را بپوشانید تا دچار 

سرماخوردگى نشوید. 

1. خانم هاي باردار و شیرده، بدون مشورت با پزشک، از این ترکیب استفاده نکنند.
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درصورتى که مقصد سفر، شهرهاى سردسیر کشور هستند، علاوه بر رعایت توصیه هاى 
عمومى ذکر شده، به نکات زیر نیز توجه کنید:

براى جلوگیرى از سرمازدگى اندام ها، باید ابتدا دست و پا را بمالید تا گرم شوند و بعد از آن با 
روغن هاى مناسب مانند روغن گل سرخ و روغن بابونه، روغن مالى کنید.

مواد غذایى خشک و سبک و با ماندگارى طولانى مانند نان خشک، آجیل شامل بادام، پسته، 
فندق، گردو،کشمش، انجیر خشک، میوه هاى خشک کرده مانند برگه سیب، برگه زردآلو و ... 
و نیز بطرى آب تمیز به همراه داشته باشید که اگر به هر دلیل در جاده در برف و کولاك و 

بسته شدن راه یا ترافیک طولانى مدت گرفتار شدید، از این مواد غذایى استفاده کنید.
لباس گرم به میزان کافى و پتوى مسافرتى سبک به همراه داشته باشید. توجه کنید که 
لباس ها، خصوصا کفش و دستکش و ... نباید خیلى تنگ باشند که دست و پا نتوانند در آن ها 
تکان بخورند؛ زیرا اولا حرکت باعث گرم شدن و دفع سرما مى شود و ثانیا عضوى که در 

فشار و تنگنا باشد، در اثر سرما بیشتر آسیب مى بیند.
درصورتى که برایتان امکان دارد، یک کیسه خواب سبک تهیه کرده و با خود ببرید تا اگر 

محل مناسبی براى خواب نیافتید و یا به هر دلیل 
در جاده گرفتار کولاك و برف شده و 
نیاز به استراحت داشتید، از آن استفاده 
کرده و از سرما و آسیب حشرات و ... 

محفوظ بمانید.
از  پــــس 

خـــروج 
از حـــمام، 

یـکباره در  به 
معـرض هـواى سرد 

قرار نگیریــد و پـوشش 
مناسب مخصوصا روى 

سر خود داشته باشید.
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درصورتى که برایتان امکان دارد، یک کیسه خواب سبک تهیه کرده و با خود ببرید تا اگر 
محل مناسبی براى خواب نیافتید و یا به هر دلیل 

در جاده گرفتار کولاك و برف شده و 
نیاز به استراحت داشتید، از آن استفاده 
کرده و از سرما و آسیب حشرات و ... 

محفوظ بمانید.
از  پــــس 

از حـــمام، 
یـکباره در  به 

معـرض هـواى سرد 
قرار نگیریــد و پـوشش 
مناسب مخصوصا روى 

سر خود داشته باشید.
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توصیه هاى مربوط به سفر با هواپیما
اگر قصد مسافرت با هواپیما را دارید، علاوه بر توصیه هاى عمومى ذکر شده، به نکات زیر نیز توجه کنید:

در مسافرت هوایى در اثر تقلیل فشار هوا در کابین هواپیما، هوا در تمام حفره هاى بدن منبسط مى شود؛ انبساط 
گاز در دستگاه گوارش احتمالا تا حدى باعث ناراحتى شده و در صورت استفاده از نوشابه هاى گازدار تشدید 

مى شود؛ بنابراین بلافاصله قبل از پرواز یا در هواپیما، باید از مصرف این نوشابه ها پرهیز شود. 
هنگام صعود هواپیما، هواى داخل گوش میانى و سینوس ها خارج مى شود و هنگام فرود، هوا باید در جهت 
مخالف، به داخل گوش میانى و سینوس ها برگردد تا تفاوت فشار یکسان شود؛ در این حالت بلعیدن، جویدن و 
خمیازه کشیدن می تواند ناراحتى ناشى از این اتفاق را برطرف کند و اگر مشکلات همچنان باقى بماند، گرفتن 
حالت بازدم با دهان و بینى بسته، و همراه با فشار -انجام مانور والسالوا- معمولا موثر است. در کودکان و 

نوزادان نیز با غذا خوردن یا مکیدن پستانک، علایم کاهش مى یابد.
رطوبت نسبى داخل کابین هواپیما پایین بوده و بین 10 تا 20 درصد متغیر است؛ این رطوبت پایین ممکن 
است باعث ناراحتى چشم، دهان و بینى شود که با نوشیدن مایعات کافى قبل و هنگام پرواز و مرطوب کردن 
پوست و استفاده از عینک به جاى لنز تماسى مى توان از این مشکل جلوگیرى کرد؛ علت توصیه به استفاده 
از عینک به جاي لنز تماسی این است که در هنگام پرواز، اشک کافی براي لغزنده کردن سطح تماس لنز با 

قرنیه ترشح نمی شود.
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سایر توصیه ها
از پخش زباله در خیابان ها، پارك ها و معابر عمومى پرهیز کنید و زباله هاى خود را در محل هاى 

مخصوص دفع زباله قرار دهید.
از چادر زدن و بازى کردن در کنار جاده و محل هایى که احتمال ریزش کوه وجود دارد و همچنین 

از همراه بردن سیلندرهاى گاز پیک نیکى در خودرو، قطار یا اتوبوس، خوددارى کنید.
توصیه مى شود از اقامت طولانى مدت در کنار نى زارها، شالیزارها، مزارع کشت کلم، تره، شاهى، 
انجیر، گردو، کنگر، سیر، باقلا و کرچک بپرهیزید؛ زیرا این گیاهان موادى تولید مى کنند که 

تنفس آن براى سلامتى مضر است.
توصیه مى شود در طول سفر از اقامت در منازل شخصى افراد بیگانه که از نظر بهداشتى و سایر 
امور ایمنى در وضعیت مطلوبى نیستند، خوددارى کرده و تنها از منازل استیجارى داراى مجوز 

استفاده کنید.
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