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دكه مطبوعات

فواید اعجاب برانگیز نوشیدن آب نمک به صورت ناشتا و با معده خالی
گروه تغذیه و سلامت - آب نمک حاوی مقدار خوبی 
از الکترولیت است که علاوه بر هیدراته کردن بدن می تواند 

در کاهش وزن نیز موثر باشد.
نمک، این ماده شــوری که بعضا سبب بالا رفتن فشار 
خون می شــود و می گویند آن را کم مصرف کنید، فواید بی 
نظیری دارد که اگر در حد نرمال آن مصرف شــود می توانید 
آثار شــگفت انگیز آن را به چشم ببینید و در همین راستا به 
تشریح فواید نمک و آب نمک که از آن برای کاهش وزن تا 

زیباسازی پوست استفاده می شود، بپردازدیم.
نمک؛ اولین ماده معدنی خوراکی!

نمک؛ را می توان از جمله نخستین ماده معدنی خوراکی 
و دارای تجــارت جهانی و همچنین عنصر اصلی نگهداری 
طولانی مدت مواد غذایی، طعم دهنده طبیعی تا همین ۱۰۰ 

سال پیش نام برد.
جالب است بدانید؛ نمک از چنان اهمیتی برخودار بود 
که برای تهیه و توزیع و تجارت آن مالیات وضع کرده بودند 

و منبع درآمد دولت‌ها بود.
ایــن ماده در مومیایی کــردن و دادن برکت به خانه و 
دفع ارواح و بالا بردن قدرت جنســی و رفع ضعف ماهیچه 

کاربرد داشته است!
قیمت بالای نمک از عناصر اصلی در اســتقلال هند و 
آمریــکا بود، اما پــس از ارزانی و فهمیدن این موضوع که از 
چه چیزی درســت شده است، توانستند از معادن استخراج 
انبوه کنند،  هم مصرف آن را محدود کرد، همچنین ســس‌ها 
و طمع دهنده‌های دیگر بوجود آمد و روش‌های بسته بندی 

نگهداری و جابجایی مواد غذایی دگرگون گردید.
نمک خوراکی از ســدیم و کلر ســاخته شده و در آب 
محلول است، از مهم‌ترین املاحی است که در خوراک روزانه 

مورد انسان‌ها به کار می‌رود.
به نمک خوراکی در شیمی سدیم کلرید نیز می‌گویند. 
نمک خوراکی به شــکل معدنی در ته‌نشــین‌ها و رسوب‌ها 
همچین چین خوردگی‌ها وجود دارد که به شکل سنگ نمک 

استخراج می‌شود.
همچنین در آب دریا‌ها به مقدار فراوان موجود اســت 
که قابل برداشت نیز است. نمک خوراکی مانند دیگر نمک‌ها 

ترکیب یونی است.
عناصر این ترکیب یونی، در نمک خوراکی ســدیم و 
کلر هستند. با ورود ناخالصی به بلور هالیت یا نمک خوراکی، 
این کانی به رنگ‌های گوناگون در می‌آید برای نمونه با ورود 
عناصر اورانیوم و کربن به رنگ ســیاه در می‌آید. این کانی به 
همراه سیلویت یا نمک تلخ در محیط‌های تبخیری و گرم و 
خشک یافت می‌شود. مزه شور و جلای شیشه‌ای و سختی 
کم این کانی باعث شده‌اســت تا به آســانی میان گروهی از 

کانی‌های مشابه خود، شناخته شود.
نمک یکی از مواد مورد نیاز برای ســوخت و ساز مواد 
خوراک در بدن، جابه جایی پیام‌های عصبی و کارکرد درست 
ماهیچه‌ها است. نمک نقش موثری در تکامل مغز گونه انسان 

بازی کرده اســت، اما ثابت شده‌است که خوردن زیاد نمک 
موجب افزایش فشار خون و پوکی استخوان می‌شود، به ویژه 
در افرادی که پیشینه خانوادگی فشار خون بالا دارند. افزایش 
فشــار خون نیز خطر ســکته مغزی و حمله قلبی را افزایش 
می‌دهد. سازمان بهداشت جهانی دست بیش مقدار مصرف 

روزانه مجاز نمک را پنج گرم گفته‌است.
اغلب مواد غذایی نمک دارند. مقدار نمکی که از طریق 
رژیم غذایی وارد بدن یک فرد بالغ و سالم می‌شود تقریباً برابر 

با ۵/۳ گرم یا ۳۵۰۰ میلی‌گرم در روز است.
فواید نوشــیدن آب نمک هر صبح به صورت 

ناشتا و با معده خالی
صبح دوره‌ای مهم برای زندگی همه افراد است. چون 
صبح‌هــا می‌توانیم همه چیز را برای افزایش عملکرد مان در 

آن روز بدست آوریم.
برای مثال، توصیه می‌شود که صبحانه مقوی بخورید 
تا بتوانید کل روز را سپری کنید. برخی توصیه‌ها وجود دارد 
که می‌توانیم انجام دهیم، درست مانند فواید سلامتی خوردن 

حبوبات و موز برای صبحانه.
علاوه بر این توصیه می‌شــود که صبح‌ها چیزی مفید 
بنوشید  و تنها قهوه یا چای را صبح‌ها نخورید. سعی کنید هر 
چیز دیگری مانند آب گرم شور بخورید و روزانه همان طور 

که در پایین گفته شده از فواید آب شور بهره ببرید.
نوشیدن آب نمک ، هیدراته کردن بدن

آب نمک حاوی مقدار خوبی از الکترولیت است و ماده 
معدنی مورد نیاز را برای تامین انرژی به ما می‌دهد؛ بنابراین 

بهتر است صبح‌ها کمی نمک به آب گرم اضافه کنید.
کمک به هضم سالم با نوشیدن آب نمک

نوشــیدن آب نمک صبح‌ها می‌تواند غــدد بزاقی را 
تحریک کند تا آمیلاز ترشح کند که آنزیم مهمی برای هضم 
اســت. علاوه بر این، آب نمک می‌تواند باکتری‌های مضر را 

در مسیر گوارشی از بین ببرد.
این روش، آب نمک کمک می‌کند فرآیند گوارشــی 
بهتر و سالم تری داشته باشیم. نوشیدن آب نمک گرم صبح‌ها 
می‌تواند با مشــکلات گوارشی از قبیل نفخ و سوزش معده 

مبارزه کند.
کاهش تورم با آب نمک

 مصرف نمک به عنوان سدیم در حفظ تعادل مایع بدن 
نقش قابل توجهی ایفا می‌کند. بنابراین، باید مطمئن شــویم 
ســدیم به اندازه کافی مصرف می‌کنیم، زیرا کمبود آن منجر 
به التهاب در بدن می‌شــود. التهاب ممکن است بر برخی از 

بیماری‌ها مانند بیماری‌های قلبی و عروقی تاثیر بگذارد.
کمک به بهبود خواب با آب نمک

نمک به ویژه نمک طبیعی تصفیه نشده می‌تواند سطح 
استرس را کاهش دهد. همانطور که می‌دانیم استرس ممکن 
اســت بر برخی از جنبه‌های فعالیتی از جمله عادت خواب 

تاثیر بگذارد.
درمان اســترس یعنی بتوانیم بهتــر بخوابیم؛ بنابراین 

نوشــیدن آب نمک گرم صبح‌ها به ما کمک خواهد کرد تا 
شــب خواب بهتری داشته باشیم. برای نتیجه بهتر می‌توانید 

قبل از خوابیدن آن را بنوشید.
سم زدایی بدن با نوشیدن آب نمک

سم زدایی یک فرآیند مهم دیگر برای سلامتی ماست. 
در این حالت، آب شــور کمک می‌کند تا فرآیند سم زدایی 
را انجــام دهیم. خاصیت ضد باکتری نمک به بدن در تخلیه 
باکتری‌ها و دیگر مواد ناخواســته از دستگاه گوارش کمک 

می‌کند.
بنابراین، نوشــیدن آب شور صبح‌ها بسیار مفید است، 
زیرا این عادت باعث می‌شود مطمئن شویم که صبح‌ها مواد 

زائد را از دست دهیم و در طول روز سالم‌تر باشیم.
خوردن آب نمک برای بهبود سلامت استخوان

مواد معدنی برای ســامت کلی ما، به ویژه ســامت 
اســتخوان‌ها مورد نیاز اســت. ممکن است استخوان‌ها را با 
غذا‌های سالم و مغذی مثل شیر و پنیر بهبود دهید اما نوشیدن 
آب شــور می‌تواند مواد معدنی برای عملکرد استخوان‌ها را 

فعال کند.
ایــن روش، مصــرف آب نمک می‌تواند ســامت 
اســتخوان‌ها را حفظ کــرده و بهبود بخشــد، همچنین از 

مشکلات استخوان مانند پوکی استخوان جلوگیری می‌کند.
زیبا سازی پوست با نوشیدن آب نمک

نه تنها برای پوســت خوب است، نوشیدن آب شور 
صبح‌ها می‌تواند زیبایی پوست را بهبود بخشد. آب نمک با 
نمک طبیعی حاوی مواد معدنی مفید است و به بهبود پوست 

کمک می‌کند تا بهتر به نظر برسید.
توانایی آب شور در سم زدایی، در جلوگیری از برخی 

از مشکلات پوستی مانند آکنه و عفونت پوست موثر است.
فواید دیگر نوشــیدن محلول آب نمک هر روز 

عبارتند از:
کاهش گرفتگی عضلات ماهیچه

کاهش وزن
انرژی زا

کاهش درد
مفید برای سلامت دهان

توصیه‌هایی برای آماده کردن آب نمک صبح
اساســا، می‌توانید از هر نمکی برای بهره بردن از فواید 
آب شــور استفاده کنید اما بسیار بهتر است که به جای نمک 
سفره تصفیه شده از نمک طبیعی استفاده کنید، نمک طبیعی 

معمولا مواد معدنی بهتری نسبت به نمک تصفیه شده دارد.
روش تهیه آب نمک

یک سوم شیشه را با نمک تصفیه نشده پر کنید.
شیشه را سر خالی با آب پر کنید.

محلول را با در قوطی غیر فلزی بپوشانید.
محلــول را خوب تکان دهید و اجازه دهید حدود ۲۴ 

ساعت بماند.
آن را در جای خشک نگه دارید.

چرا موهایمان زود سفید می‌شود؟
گروه تغذیه و سلامت - استرس می 
تواند به طــرق مختلف بدن را تحت تأثیر 
قرار دهد. موهای ســفید و خاکســتری به 
احتمال زیاد در اثر ترکیبی از ژنتیک، پیری 
و هورمون ها ایجاد می شــوند و تحقیقات 
دیگــری وجــود دارد که نشــان می دهد 
استرس می تواند موها را بصورت زودرس 

خاکستری و سفید کند.
هنگام به دنیا آمدن، رنگ موها توسط 
رنگدانه های طبیعی در پوست به نام ملانین 
مشــخص می شــود. فولیکول های موی 
انســان دو نوع ملانین دارند: اووملانین و 
فوملانین.” “تنوع گسترده رنگهای احتمالی 
مو از نسبت تولید این دو نوع ملانین ناشی 

می شود.”
ملانین از ملانوسیت ها ساخته شده 
است، یعنی سلول هایی که در پوست و مو 
وجود دارد. هنگامی که ملانوسیت ها تولید 

ملانین را متوقف می کنند، رنگ مو به رنگ 
خاکستری و سفید تغییر می کند.

ملانوسیت ها معمولاً با افزایش سن، 
تولیــد ملانین را متوقف می کنند، به همین 
دلیل موهای خاکستری در میان سالمندان 
بســیار رایج اســت. با این حال و به طور 
معمول رنگ موها از سن ۳۵ سالگی شروع 

به چرخش به سمت خاکستری می کنند.
به طور کلی ترکیبی از عواملی – مانند 
ژنتیک، هورمون ها و محیط زندگی – دقیقاً 

بر روی رنگ موها تاثیر می گذارند.
اگرچه اســترس بــه تنهایی باعث 
ایجاد موهای خاکستری نمی شود، برخی 
تحقیقات حاکی از آن است که ممکن است 
روند خاکستری شدن مو ها  را تسریع کند.به 
عنوان مثال، یک مطالعه جدید نشان داد که 
وقتی موش ها در معرض استرس هستند، 
سلول های ملانوسیت را از دست داده و در 

نتیجه موهای خاکستری به دست می آورند.
“ایــن یک مطالعه جالب اســت که 
اســترس را به تبدیل غیرطبیعی سلولهای 
بنیادی به شــکل متفاوت تر، ملانوســیتها 

پیوند می دهد.”
سلول های بنیادی ملانوسیت به طور 
معمــول با افزایش ســن ، کاهش می یابد. 
اما فعال ســازی زودرس، همراه با افزایش 
هورمون اســترس به نام نوراپی نفرین )یا 
نورآدرنالین(، در واقع باعث می شــود که 
سلول ها با ســرعت بیشتری در موش ها 
کاهش پیدا کنند و به موهای خاکســتری 

تبدیل شوند.
طبــق یک مطالعه افزایش اســترس 
اکســیداتیو ناشی از استرس روانی است و 
سطح بالاتر استرس اکسیداتیو، که به عدم 
تعادل پیچیده بیولوژیکی در انســان کمک 
می کند، با افزایش خطردر بسیاری از افراد 

همراه است.
این مطالعه نشان می دهد که موهای 
خاکســتری زودرس یا ســفید شدن مو تا 
ســن ۲۰ سالگی با ســطوح بالاتر استرس 
اکسیداتیو مرتبط اســت، که ممکن است 
با بیشتر عوامل اســترس زا روانی روزمره 
مانند یک کار دشــوار یا فشار برای خانواده 

افزایش یابد.
عــاوه بر این،ســیگار کشــیدن و 
کمبودهــای ویتامین –کــه همچنین می 
تواند استرس اکسیداتیو را افزایش دهد – با 
تغییررنگ زودرس مو ها همراه بوده است.
به طور کلی، ژنتیک و پیری احتمالاً تعیین 
می کنند که موهای فرد خاکستری شود. اما، 
همانطور که برخی تحقیقات نشان داده اند، 
اســترس روانی و سایر عوامل خطر ناسالم 
ممکن است این روند فرسودگی را تسریع 

کنند.

با این نوشیدنی‌های خواب آور شب‌ها راحت بخوابید
گروه تغذیه و سلامت -  اگر سخت به خواب می‌روید، باید بدانید که خوشبختانه 

درمان‌هایی طبیعی هست که می‌توانند کمک کنند زودتر به خواب روید.
به افراد بزرگسال توصیه می‌شود برای تجدید قوای ذهن و بدن شان ۷ تا ۹ ساعت 
خواب متوالی داشــته باشــند. با این حال، اگر ســخت به خواب می‌روید، باید بدانید که 
خوشبختانه درمان‌هایی طبیعی هست که می‌توانند کمک کنند زودتر به خواب روید. در 

ادامه با نوشیدنی‌های خواب آور آشنا خواهیم شد.
  شیر گرم

شیر گرم یکی از بهترین گزینه‌ها برای داشتن یک خواب عمیق و آسوده است. شیر 
حاوی تریپتوفان است که سطح سروتونین را در مغز افزایش می‌دهد، ماده‌ای که به ما حس 
شادی و تندرستی می‌بخشد. در این حالت هورمون ملاتونین بیشتر تولید می‌شود، ماده‌ای 

ضروری که حتی در کسانی که از بی خوابی مزمن رنج می‌برند هم اثر خواب آور دارد.
  چای نعناع فلفلی

چای نعناع فلفلی  به دلیل برخورداری از خواص ضد التهابی، شکم درد را تسکین 
می‌بخشــد. نعناع فلفلی با کاهش التهاب عضلات، از ســفتی و خشکی آن‌ها کم می‌کند، 
مسأله‌ای که به بدن این امکان را می‌دهد تا آرام بگیرد. اگر امتحان یا سخنرانی مهمی در پیش 
دارید که خواب را از چشمان تان ربوده، این چای گزینه‌ی بسیار مناسبی برای شما است.

  آب گیلاس
آب گیلاس هم مانند شــیر، حاوی تریپتوفان اســت؛ بنابراین می‌تواند باعث تولید 
هورمون ملاتونین در بدن شــود، مســأله‌ای که به افزایش کیفیت خواب می‌انجامد. آب 
گیلاس در تحقیقات متعددی به عنوان درمان بی خوابی مورد بررسی قرار گرفته و ثابت 
شــده که یکی از مؤثرترین روش‌ها برای مقابله با بی خوابی اســت و به طور قطع خواب 

شبانه‌ی شما را بیشتر خواهد کرد.
  شیر نارگیل

شیر نارگیل حوای منیزیم و پتاسیم است، دو ماده‌ی معدنی که عضلات را آرام کرده 

و برخورداری از یک خواب آسوده را تضمین می‌کنند. 
به علاوه، مصرف آب نارگیل باعث کاهش فشار خون و التهاب کلیه‌ها می‌شود. این 
نوشــیدنی به لطف الکترولیت‌های طبیعی فراوانش، به حفظ تعادل بدن و آرامش گرفتن 

آن کمک می‌کند.
  اسموتی موز و شیر بادام

موز هم حاوی تریپتوفان و همینطور پتاســیم و منیزیم، دو ماده‌ی معدنی ضروری 
برای آرام شدن عضلات است. این میوه اثر آرامش بخش دارد که واقعاً تأثیرگذار است و 

فشار فیزیکی را کاهش می‌دهد. 
بــه عــاوه، فیبر و کربوهیدرات موجود در این میوه معــده را پر می‌کند و منجر به 

احساس سیری می‌شود، مسأله‌ای که میل به خواب را افزایش می‌دهد.
  چای سبز

چای سبز که سرشار از آنتی اکسیدان است، برای هر زمان از روز نوشیدنی مناسبی 
اســت. با این حال، چای ســبز به دلیل اینکه فاقد کافئین است، گزینه‌ی بسیار خوبی هم 
برای قبل از خواب محسوب می‌شود. این نوشیدنی حاوی ماده‌ی تیانین است که بدن را 
آرام و از فشارهای فیزیکی رها می‌کند، مسأله‌ای که به شما کمک می‌کند خواب شبانه‌ی 

طولانی و آسوده‌ای داشته باشید.
  شیر بادام

هــر چیــزی که بدن برای برخورداری از یک خواب عمیق به آن نیاز دارد را بادام در 

خود دارد. تحقیقات نشان داده شیر بادام به دلیل آنکه سرشار از منیزیم است، تأثیر زیادی 
در به خواب رفتن دارد. شــیر بادام هم مانند شــیر گاو، حاوی تریپتوفان است و به لطف 

وجود همین ماده بدن می‌تواند ملاتونین تولید کند. 
این هورمون نقشــی اساســی در تنظیم برنامه‌ی خواب دارد و به همین دلیل است 
که بســیاری از کســانی که از بی خوابی مزمن رنج می‌برند برای داشــتن خواب مناسب 

مکمل‌های ملاتونین مصرف می‌کنند.
  چای بابونه

چای بابونه تأثیر آرامش بخش بر بدن دارد. این نوشــیدنی را معمولاً برای دردهای 
شکمی توصیه می‌کنند، چون می‌تواند به گوارش و تسکین تنش‌های درونی کمک کند. 
با این حال، تحقیقات ثابت کرده چای بابونه در کاهش عوارض اضطراب مثل بی خوابی 

هم بسیار مؤثر است.
  چای ریشه سنبل الطیب

چای ریشــه ســنبل الطیب را به دلیل داشتن آنتی اکســیدان و والرنیک اسید برای 
برخورداری از یک خواب طبیعی و عمیق توصیه می‌کنند. 

به علاوه، این نوشیدنی نفخ و فشارهای جسمی و روانی را کاهش می‌دهد. تحقیقی 
بر روی زنان یائسه نشان داد مصرف این چای می‌تواند کمک زیادی به جلوگیری از بیدار 

شدن‌های مکرر در حین خواب شود.
  چای جینسینگ هندی

جینسینگ هندی یا همان آشواگاندا گیاهی باستانی است که از آن برای درمان انواع 
مختلفی از مشکلات فیزیکی استفاده می‌شود. 

این گیاه به تأثیری که در کاهش سطح کورتیزول یا همان هورمون اضطراب در بدن 
و در نتیجه، حس اضطراب و نگرانی دارد، معروف است. 

تحقیقات نشــان داده این نوشیدنی در آرام گرفتن ذهن و در نتیجه، برخورداری از 
یک خواب آسوده‌ی شبانه بسیار مؤثر است.

گروه تغذیه و ســامت - یک مشاور تغذیه گفت: 
گوجه ســبز طبع ســردی دارد و مصرف زیاد آن باعث نفخ 

می‌شود.
مریم عمادی مشاور تغذیه و رژیم درمانی ضمن بیان 
اینکه گوجه ســبز دارای ویتامین ث است، گفت: فصل این 
میوه کوتاه است و مصرف به اندازه آن مشکل خاصی برای 
افراد ایجاد نمی‌کند. وی افزود: گوجه سبز باعث بهبودسیستم 
گوارش و تقویت دستگاه ایمنی بدن می‌شود، البته این میوه 
طبع سردی دارد و مصرف زیاد آن باعث نفخ می‌شود، از این 
روبهتر است این نوبرانه‌ی فصل بهار با نمک، نعناع و دلال )که 
مخلوطی از سبزی‌های محلی شمال کشور و دارای خواص 

بسیاری است(، استفاده شود.
عمادی ضمن تاکید به شستشوی دقیق این میوه به ویژه 
در ایام کرونا بیان کرد: اگر این میوه خوب شسته نشود، علاوه 

براینکه احتمال ابتلا به ویروس کرونا را بالا می‌برد، موجب 
بروز مشکلات گوارشی نیز می‌شود.

بیماران کلیوی گوجه سبز نخورند!
معصومه مرادی متخصص تعذیه درباره این موضوع 
که چه کســانی نباید گوجه ســبز بخورند، گفت: به غیر از 
بیماران کلیوی سایر افراد در مصرف گوجه سبز محدودیت 

چندانی ندارند.
ایــن متخصص تغذیه در این خصــوص ادامه داد: از 
آنجایی که گوجه ســبز دارای اسید سیتریک و اسید مالیک 
است، کسانی که زخم معده دارند، بهتر است کمتر از این میوه 
استفاده است. وی افزود: برخلاف تصور عموم که گوجه سبز 
را به دلیل ترش مزه بودنش سرشــار از ویتامین ث می‌دانند، 
بایــد گفت که اگرچه این میــوه ویتامین ث دارد، اما برخی 
از میوه‌ها و ســبزیجات نظیر فلفل سبز منبع بیشتری از این 

ویتامین هستند.
این متخصص تغذیه ضمن بیان این موضوع که گوجه 
سبز میوه‌ای کم کالری نیست و کسانی که اضافه وزن دارند 
باید مراقب میزان مصرف خود باشند، ادامه داد: ۸ عدد گوجه 
ســبز بزرگ یا ۱۲ عدد گوجه ســبز متوسط یک واحد میوه 

محسوب می‌شود و ۶۰ کالری دارد.

چه کسانی نباید گوجه سبز بخورند؟

گروه تغذیه و سلامت -  یکی از بیماری‌های شایع امروز استرس 
و اضطراب است که برخی دمنوش‌ها به درمان علائم آن کمک می‌کنند.

حاج محمد خانی، محقق و پژوهشــگر طب سنتی، اظهار کرد: 
بیماری‌های عصبی و روانی از ســایر بیماری‌ها شیوع بیشتری دارد و 

این خود زمینه ساز ابتلا به سایر بیماری‌هاست.
یکی از بیماری‌های شایع امروز استرس و اضطراب است، اما این 
دو حتی از منظر واژه شناسی هم با هم تفاوت دارند. استرس از ترس می 
آید و اضطراب از ضرب و برخورد. همچنین استرس با منشا ترس به 
دلیل غلبه خلط سودا و یا از سوختن اخلاط دیگر و تبدیل شدن آن‌ها 

به سودای احتراقی می تواند شکل گیرد.

او افزود: ترس از مواجه شدن با مشکلات، موجب گوشه گیری، 
بی خوابی، بی اشــتهایی می شــود که این علائم در مراحل پیشرفته 
به بیماری افســردگی، ســردرد و صرع منجر می شود. این محقق و 
پژوهشــگر طب ســنتی ادامه داد: علاوه بر این افرادی که خود را در 
معرض این بیماری می بینند باید به تقویت دســتگاه قلب و عروق، 
ایجاد محیطی شــاد، انجام ورزش، پاکســازی‌های طبی، توجه به کم 
خونــی، کمک به آرامش در خواب، دقــت در برنامه غذایی، رفع بی 

اشتهایی، بپردازند.
حاج محمــد خانی ضمن معرفی دمنوش‌های ترکیبی که برای 
کاهش استرس موثر است ، افزود: دمنوش گل گاوزبان، سنبل الطیب و 

کمی لیموی عمانی برای درمان استرس و اضطراب بسیار موثر است. 
برای تهیه این دمنوش باید از گل گاوزبان ۴ واحد، سنبل الطیب ۲ واحد 

و مقداری لیمو عمانی هم بسته مزاج فرد استفاده شود.
بــرای تهیه دمنوش به لیمو و نعناع، این گیاهــان باید به اندازه 
مساوی با هم مخلوط شوند و سپس یک قاشق غذا خوری را در یک 
لیوان آب جوش ریخته و پس از ده دقیقه میل کنید و این دمنوش را را 

روزی ۲ بار مصرف کنید.
دمنوش مناسب دیگر ترکیبی از پوست درخت بید، ریشه کاسنی، 
ریشه شیرین بیان و بادرنجبویه است. افراد باید از این گیاهان به نسبت 
مساوی استفاده کنند و سپس دمنوش آن را تهیه و میل نمایند. نکته ای 

که در مورد این دمنوش وجود دارد این است که افرادی که فشار خون 
دارند این دمنوش را مصرف نکنند.

افراد می توانند یک قاشق مربا خوری از گیاه بالنگ و گیاه قدومه 
و گیاه فرنجمشک را ترکیب کرده و صبح و عصر با عرق بیدمشک یا 

نسترن مخلوط کرده و میل کنند.
همچنین مصرف دمنوشــی که ترکیبی از گیاه رازیانه، آویشن، 
نعناع، بابونه، عناب و اسطوخودوس باشد در وعده صبح و عصر برای 
کاهش علائم اســترس و اضطراب مناسب است. به علاوه می توانید 
مقداری از گل راعی، ناخنک، پوست بید را به صورت مساوی ترکیب 

کنند و سپس با کمی عسل و آب لیمو مخلوط کرده و میل کنند.

این محقق و پژوهشگر طب سنتی اضافه کرد: افرادی که مشکل 
تیروئید دارند با مراجعه به متخصص نسبت به رفع مشکل تیروئید خود 
اقدام کننــد، زیرا این بیماری خود عاملی  برای ترس‌های پنهان افراد 
تیروئیدی است و افراد باید با مراجعه به پزشک مربوطه از محرک‌های 

این بیماری پرهیز کنند. 
همچنین بیمارانی که یبوست یا زخم دستگاه گوارشی دارند حتما 
باید نسبت به رفع آن اقدام کنند؛ بیمارانی  هم که دارو‌های خاص عصبی 
مصرف می کنند، بدون مشــورت پزشک یا به طور ناگهانی دارو‌های 
خود را قطع نکنند. افراد ســعی کنند از خواب روز بپرهیزند؛ به ویژه 

هنگام غروب تا بتوانند خواب شب را تنظیم کنند.

چربی سوزی فوری و زیبایی پوست با شربت گیلاس


