
 

 

 تطخیح زاضز( استفطاؽ)  زض ظهستاى، تطای زفغ هَاز ظایس، ایداز اسْال تط ایداز قی. 

 ّای سطز هثل سطاهیک ٍ سٌگ تپطّیعیسپَش اظ ضاُ ضفتي تا پای تطٌِّ تط ضٍی کف. 

 َُ( فطًگی ٍ چَى ٌّسٍاًِ، ذیاض، گَخِ)ّای تاتستاًی کِ سطز ٍ هططَب ّستٌس زض فصل ظهستاى، هصطف هی...

ّای ذطک ٍ ذطکثاض استفازُ ّای گطم ٍ هیَُُ یواضی ذَاّس ضس، پس تیطتط اظ هیَهَخة تطٍظ ػَاضض ٍ ب

ضَز تِ ّایی هثل پطتقال ٍ ًاضًگی کِ ضطَتت ظیازی زاضًس تطذلاف آًچِ تصَض هیحتی هصطف ظیاز هیَُ. ًواییس

 .ّای سطز ٍ تط زاضًس تاػث افعایص احتوال تطٍظ سطهاذَضزگی ٍ ًعلِ ذَاّس تَزٍیژُ زض افطازی کِ هؼسُ

 ِّا تراض تسى فطز ضا تِ ذَز زاض تپَضیس، ظیطا ایي ًَع خاهِخاهِ گطم چَى خاهِ پطویي، پَستیي، اتطیطوی ٍ پٌث

 .گطزًساظ سطز گطتي تسى ٍی هی هاًغزاضًس ٍ  گطفتِ ٍ آى ضا زض هیاى شضات ذَز ًگِ هی

 ّا ٍ غصاّا ضا تِ صَضت گطم هصطف ًواییس ٍ اظ هصطف ید خساً ذَززاضی کٌیسًَضیسًی. 

 است( حسٍز ساػت چْاض تؼس اظ ظْط)  تْتطیي ظهاى ٍضظش زض فصل ظهستاى، آذط ضٍظ. 

 زض ایي فصل، پس اظ حوام، ًثایس تِ طَض طَلاًی زض هؼطض َّای ذاضج قطاض گطفت. 

 ذن کطُ، ػسل، تازام، اًثِ، ت: ظایي فصل هٌاسة ّستٌس ػثاضتٌس ا زضهَاز گطم ٍ ذطکی کِ تطای تغصیِ  سایط

، تطب، تطُ، خؼفطی، چای، ذطزل، ذطها، ذطهالَ، زاضچیي، ضٍغي، ضیحاى، (زًثِ)ضطتتی، پستِ، پًَِ، پیاظ، پیِ

، فلفل، فٌسق، کطفس، هَیع، کلن، گطزٍ، گل ضٌثلیلِظضزچَتِ، ظػفطاى، ظًدثیل، ظًیاى، ظیتَى، ظیطُ سیاُ، سیط، 

 . ... سطخ، لپِ، هطظُ، هَسیط، هَم ػسل، ًاضگیل، ًرَز، ًؼٌاع، ػطق تْاض ًاضًح، ّل ٍ

 تاضس تسیْی است هقساض ایي غصاّا زض ّط فطز تِ تٌاسة هعاج ٍی هی. هٌس گطزیسترص تْطُاظ غصاّای گطهی. 

 تِ ٍیژُ اگط ػلاین سطزی ٍ تطی یا تلغن ضا زاضیس)پطّیع ًواییس  ضة ّا  اظ هصطف غصاّای سطز ٍ تط تِ ٍیژُ زض(. 

 آب گَضت تا ازٍیۀ گطم، کثاب ٍ تطیاى ٍ : تَاًس ضاهل ایي هَاضز تاضسغصاّای اصلی افطاز تٌسضست زض ایي فصل هی

زُ یا ضٍغي ّای سطخ ضسُ تا ضٍغي گطزٍی تطیاى کطچٌیي گَضتّن. گَضت کثک، تیَْ، تلسضچیي ٍ هاًٌس ایٌْا

ظیتَى ٍ یا ضٍغي ظضزآلَ ٍ هاًٌس ایي، تِ ٍیژُ تا زاضچیي ٍ ظیطُ ٍ ضاظیاًِ؛ ظیطا کِ حطاضت غطیعی زض ایي فصل قَی ٍ 

 .تط است ًیکَ تَزُ، ػول گَاضش تطای تسى ٍ هؼسُ آساى

 ّتط است اظ ضَز ٍ بتط هیتایس تَخِ زاضت زض فصَل سطز سال، تِ ذلاف فصَل گطم، زستگاُ گَاضش اًساى قَی

ّا ٍ کلِ پاچِ زض فصل ظهستاى اظ ّا، آتگَضتغصاّای تا غصاییت تیطتط استفازُ ضَز ٍ هصطف سٌتی حلین، آش

 .ضَزتْساضتی ًاضی هی _ّای پعضکی ّویي آهَظُ

 تثاّی ضًگ . گطززّای ضطَتتی ٍ ًعلِ هیاظ ذَاتیسى زض ضٍظ تپطّیعیس، ظیطا تِ ٍیژُ زض ایي فصل تاػث تیواضی

 .ّستٌس اظ زیگط ػَاضض ذَاب ضٍظ اضتْا   ُ، سستی تسى، احساس کسالت ٍ کاّصچْط



 

 

  زض فصل ظهستاى، تسى ًیاظ تِ غصای تیطتط ٍ ًیع هقساض تیطتطی گَضت زاضز، ٍلی اگط ظهستاى، طثغ ظهستاًی

 .تط اظ حس هَضز اًتظاض است یا تاضًسگی کوی زاضز، غصاّا ضا تایس تِ اًساظُ ذَضزًساضز، یؼٌی گطم

 ّای سٌگیي اًدام زٌّس تا اظ زض ایي فصل، تِ ٍیژُ افطازی کِ زض تسًطاى ضطَتت ظیازی ٍخَز زاضز، تایس ٍضظش

 .پیسایص ٍ اًثاضت اذلاط تس زض تسى خلَگیطی ضَز

 گطزًس تْطُ هٌس  تْتط است افطاز زض ایي فصل، کوی زض َّای آفتاتی قسم تعًٌس ٍ اظ تاتص ذَضضیس تا حس اهکاى. 

  ل زض ظهستاى اًدیط ضا ذیساًیسُ، ترَضًس کِ تِ خْت تلییي هعاج ایطاى تسیاض ذَب استکٌْساافطاز. 

 تْتط است زض ظهاى ذَاب، لحاف ضا گطم کطزُ، تِ ذَز تپَضاًیس. 

 ظهاى ًیاظ ٍ تا تطریص پعضک  زض ایي فصل تایس اظ فصس ٍ حداهت ٍ قی ٍ اسْال قَی احتطاظ ًوَز، اها زض

 .ّای ضؼیف یا هتَسط ٍ فصس تِ قسض ًیاظ ٍ ضطٍضت تْطُ خستتَاى اظ هسْلهاّط، هی

ضیحاًِ، زکتط گطخی، ًطخس، ًطط چَگاى، چاج . کتاب پاسساضت تٌسضستی تا پعضکی ایطاًی، زکتط هؼیٌی: هٌثغ هطالة
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