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گروه تغذیه و ســامت - بهار نارنج همان شکوفه درخت نارنج 
است که در فصل بهار باعث زیباتر شدن این درخت می شود و در پاییز 
و زمستان این درخت، میوه نارنج می دهد. طبع بهار نارنج گرم و خشک 
اســت و برای افرادی که طبع ســردی دارند بسیار مناسب است. درخت 
نارنج در مرحله اولیه به صورت بذر کاشــته می شود و عموما در مناطق 
کاملا شمالی یا جنوبی به عمل می آید. این درخت عموما در مناطق گرم و 
مرطوب سرپا می ماند. تقویت سیستم عصبی بدن و آرامبخشی از خواص 
چای بهار نارنج است. همچنین این چای سردرد های عصبی و میگرنی را 
سریعا کاهش می دهد. از دیگر خواص چای بهار نارنج میتوان به تقویت 
معده و رفع اضطراب و اســترس و تپش نامنظم قلب اشــاره کرد. چای 

بهارنارنج تشنج ها و همچنین حملات قلبی را کنترل می کند.
آرامــش اعصاب: دمنوش بهار نارنــج با ایجاد آرامش و کاهش 
اضطراب و تحریکات عصبی، تاثیرات مثبتی روی سیســتم عصبی می 
گذارد. همچنین این دمنوش برای رفع قولنج های عصبی و برطرف کردن 

غم و افسردگی بسیار مفید است.
بهبود دستگاه گوارش: نوشیدن دمنوش بهار نارنج به تسکین 
درد های پی در پی شــکمی، درمان درد های نفخ معده، اسپاســم، سوء 
هاضمه و سکســکه مفید اســت. به طورکلی مصرف منظم دمنوش بهار 

نارنج اشتهاآور است و تاثیر بسیاری در تقویت معده دارد.
بهبود رفتار: معمولا در روز های گرم سال، با افزایش دما و میزان 
تعریق، رفتار و خلق و خوی بسیاری از افراد تغییر می کند. برای جلوگیری 
از این تغییر رفتار، بهتر است هر روز عصر نصف لیوان عرق بهارنارنج را 
با نصف لیوان آب خنک و یک قاشق سکنجبین شیرین کرده و میل کنید.

بهبود خواب: برای داشــتن خواب آرام و راحت شــبانه مصرف 
دمنوش بهار نارنج راه حل خوبی است، البته نباید در مصرف آن زیاده روی 
شود. افرادی دچار اختلال خواب هستند، با نوشیدن مقدار عرق بهار نارنج 

2 ساعت قبل از خواب، خواب بسیار آرامی خواهند داشت.
رفع ســنگ کلیه: مصرف بهارنارنج به همراه آب کرفس، جهت 

استخراج سنگ های کلیه و مثانه و خرد کردن آن ها بسیار مفید می باشد.
تقویت سیستم ایمنی بدن: بهار نارنج سرشار از آنتی اکسیدان 
است که از بدن در مقابل رادیکال های آزاد محافظت کرده و موجب کاهش 
خطر ابتلا فرد به بیماری های جدی و مزمن و در نهایت موجب تقویت 

سیتم ایمنی بدن می شود.
درمان سردرد های میگرنی: در طب سنتی، دمنوش بهار نارنج 

را برای تسکین سردرد های عصبی و میگرن استفاده می کنند.
درمــان ناراحتی های معده: بــرای بهبود هضم غذا و کاهش 
ناراحتی های معده می توان، مقداری عرق بهار نارنج به چای اضافه کرد.

رفــع بزرگی طحال: برای رفــع بزرگی طحال، مصرف منظم و 
مداوم بهار نارنج موثر است.

کنترل حمله قلبی: پیشگیری از حمله قلبی و کنترل تشنج های 
عصبی از دیگر خواص دمنوش بهار نارنج در طب سنتی است. دمنوش 
بهــار نارنــج به برطرف کردن تپش نامنظم قلب کمک می کند و با تنظیم 
سطح فشار خون از طریق افزایش گردش خون در رگ ها از بروز سکته 

های ناگهانی پیشگیری می کند.

رفع یبوست: افرادی که مشکل یبوست دارند، آب بهار نارنج را 
همراه با عسل میل کنند.

بهار نارنج و لاغری: این روز ها که همه رعایت دســتورات و 
رژیم غذایی را در برنامه شــان جا داده اند و به دنبال راه حل هایی برای 
لاغری به روش های طبیعی هستند، بهار نارنج هم می تواند گزینه مناسبی 
باشد، چرا که به گفته بیشتر محققان دارو های شیمیایی علاوه بر اثربخشی 
کم عوارض نا مطلوبی هم دارند. بهار نارنج، دارای مقـــادیر کمـــی از 
آلکالوییــدها ماننــد ســینفرین و اوکتوپــامین اســت کــه آگونیست 

های سمپاتومیمتیک مستقیم و غیرمستقیم دارند.
این مواد موجود در بهار نارنج که غلظت های بسیار کم دارند موجب 
کاهش وزن می شوند. همچنین تحقیقات نشان داده که آلکالوئید سینافین 
موجود در بهار نارنج باعث افزایش متابولیسم بدن و کاهش اشتها شده و 

در کنار ورزش می تواند باعث لاغری و کاهش وزن افراد شود.
عوارض مصرف بهارنارنج

عصاره بهار نارنج سبب بالا رفتن فشارخون و افزایش ضربان قلب 
می شود و افراد دچار بیماری قلبی باید از استفاده بیش از حد آن پرهیز کنند.

بهــار نارنج در دوران بارداری و شــیردهی با احتیاط 
مصرف شود.

زیاده روی در خوردن عرق نارنج بی خوابی ایجاد می کند.
دارو های ضدافســردگی با خوردن دمنوش بهارنارنج 
تداخــل دارد بنابراین بهتر اســت قبل از مصرف با پزشــک 

متخصص مشورت شود.
مواد لازم برای تهیه چای بهارنارنج

دو قاشق غذاخوری بهار نارنج خشک شده
دو لیوان آب جوش

یک قاشق عسل
مقداری چای سیاه )در صورت تمایل(

طرز تهیه این چای
بــرای تهیه چای بهارنارنج حدود ده گرم یا دو قاشــق از گل بهار 
نارنج را در دو لیوان آب جوش بریزید و اجازه دهید حدود بیست دقیقه 
به ارامی بجوشد. )در قوری روی حرارت کم( سپس ان را با صافی صاف 
کنید و میل کنید. برای طعم دار کردن ان میتوانید از عســل استفاده کنید. 

نارنج خشک شده، عرق بهار نارنج یا قدری میتوانید کمی بهار 
اضافه کنید.چای ســیاه به آن 

همچنین برای تســکین معده و تقویت آن مصــرف این چای را 
فرامــوش نکنید. حتی اگر بیمــاری و دردی هم ندارید میتوانید به جای 
چای معمولی از چای بهارنارنج و دمنوش های سنتی دیگر استفاده کنید. 

این چای در فصل زمستان در کنار بخاری یا شومینه بسیار می چسبد.

دمنوشی که باعث ایجاد 
آرامش و کاهش اضطراب می شود

دكه مطبوعات
۶ خاصیت شگفت انگیز چای سبز و سیاه در زیبایی

گروه تغذیه و ســامت - دکتر 
جولیــا تی.هانتر متخصص پوســت و 
بنیانگذار مرکــز دراماتولوژی در بورلی 
هیلز، می گوید محبوب ترین نوشــیدنی 
جهان )بعد از آب( چای است، همچنین 
بــه  لطف خــواص ضد پیــری، از قبیل 
خــواص آنتی اکســیدانی و ضد التهابی 

نقش با ارزشی در زیبایی دارد.
خاصیت های جوان ســاز پوست 
ناشی از نوشــیدن چای را تحت کنترل 
خــود در آورید و همه چیــز از چهره ی 
صاف تر تا نداشــتن ورم زیر چشم ها را 

به عینه مشاهده کنید.
چای سبز برای

 مقابله با سرطان پوست
با ســپاس از پلی فنول های موجود 
در چای، مطابق با مطالعه ای منتشر شده 
در مجلــه ی بیــو شــیمی و بیوفیزیک، 
شــواهدی وجود دارد که نشان می دهد 
نوشیدن چای سبز موجب ترمیم بافت ها 
شــده و به نوبه ی خود با ســرطان های 
پوســتی غیر ملانوما، ناشی از اشعه های 
مضر خورشــید، مبارزه می کند.هر چند 
که توصیه ی مشــخصی بــرای مصرف 

روزانه ی چای سبز وجود ندارد، اما الیزا 
زید، متخصص تغذیه و نویسنده ی کتاب 
هفته ی آینده جوانتر باشید، 2 تا ۴ فنجان 
در روز را توصیــه می کنــد. به گفته ی او 
چای را صبح زود بنوشــید تا کافئین آن 

مانع خواب شبانه ی راحت شما نشود.
پوستی صاف با مصرف چای

اگر لوســیون شما حاوی عصاره ی 
چای نیســت، اکثر رطوبت پوست شما 
از دســت می رود.طبق مطالعه ای که در 
زمینه ی پوســت صــورت پذیرفت، از 
داوطلبان درخواست شد که از لوسیونی 
حــاوی عصاره ی چای بــا غلظت ٪۶ 
و فقــط بر روی یکــی از بازوهای خود 
اســتفاده کنند، نتیجــه ی تحقیق یک ماه 
بعد مشخص شد که ماحصل آن پوستی 
هیدراته شــده، به علاوه کشش بیشتر و 
زبری کمتــر بود. مرطوب کننده ی چای 

سبز خالص Jasmine را امتحان کنید.
رفع پف زیر چشــم با کیسه های 

چای
دکتر اودری کانین از شهر کانزاس، 
میســوری، متخصص پوست و موسس 
یکــی از مراکــز درمانی پوســت اذعان 
می دارد که اگر از قربانیان خواب شــبانه 

ناآرام هســتید، کیسه های چای می تواند 
علائم آن را پنهان ســازد.قبل از خواب، 
کیســه  چای سیاه یا سبز را در آب جوش 
بــرای مدت چنــد دقیقه فــرو ببرید و 
ســپس آن را در فریزر قرار دهید. صبح 
روز بعد، کیســه های یــخ زده را به مدت 
۵ دقیقه روی چشمانتان گذاشته و اجازه 
دهید جادوی خود را انجام دهند،کافئین 
منقبض کننده ی رگ های خونی است و 
پف زیر چشم را کاهش می دهد، در عین 
حال پلی فنول درمان کننده ی التهاب بوده 
و به صاف کردن زیر چشم کمک می کند.

رنگ پوست
طبــق مطالعــات انجــام پذیرفته 
در ســال 2۰۱2 مشــخص شــد چای 
kombucha موجــب حفظ رطوبت 
پوست شــده، خاصیت ارتجاعی آن را 
بهبود می بخشــد و بافت و رنگ پوست 

زنان را شفاف تر می کند.
چــای ســیاه Juara Sweet و 
مرطــوب کننده ی صــورت با عصاره ی 
برنج را امتحان کنید که با مخمر شــگقت 
انگیز ویتامین E و آنتی اکسیدان هایی که 
خواص آن برای شفافیت پوست به اثبات 

رسیده ترکیب شده است.
درمان آفتاب سوختگی

اگــر قــرار گرفتــن در معــرض 
اشــعه های خورشــید 
حس سوختگی را برایتان 
همراه دارد، برای اینکه هر چه سریع تر 
احســاس بهتــری پیــدا کنید، 
خواص تســکین دهند ی 

چای را امتحان کنید.
هانتــر توصیه می کند 
که حداقل دوازده  عدد چای 
کیسه  ای سبز را در وان آب سرد بیاندازید 

و مادامــی که تحمــل دارید در آن غوطه 
بخورید تا پوستتان آرام شود.

هانتر معتقد اســت که چای ســبز 
موجب کاهش تورم پوســت های خیلی 
ملتهب می گردد. او پیشنهاد می کند که از 
 Bigelow چای ســبز ارگانیک همانند
استفاده کنید زیرا با مواد شیمیایی کمتری 
رشــد کرده که به همین دلیل برای غوطه 
خــوردن در آب این چای را پیشــنهاد 

می کنیم.
احیاء رنگ موی کدر

اگــر رنگ موی شــما در فاصله ی 
بین قرارها کدر می شــود، از چای برای 
درخشان کردن آن اســتفاده کنید. چای 
تقریبا اســیدی اســت و هر چه بیشــتر 
دم بکشــد اســیدی تر هم می شود. داگ 
مکینتاش، از آرایشــگران ارشد در سالن 
Louise O’Connor در نیو یــورک 
می گوید که ترکیبات اســیدی نزدیک به 
پوســت مو آن را درخشــان تر و براق تر 
می ســازد و در نتیجــه نور بیشــتری را 

منعکس می کند. 
رنگ کردن موها در خانه: ۶ کیســه 
چای بابونــه را در یک فنجان آب جوش 
قرار دهید و اجازه دهید به مدت ۱۵ دقیقه 
در آن بماند، ســپس چای را در یخچال 
خنک کنید و به  عنوان شامپو استفاده کنید 
البتــه آن را پیش از حالت دهنده ی موها و 
فقط یک یا دوبار در هفته استفاده کنید تا 
درخششی طلایی و لطافتی زیبا به موهای 

خود ببخشید.
هشدار: از آنجایی که چای بابونه 
حاوی رنگ زرد است مکینتاش این ترفند 
را فقــط برای افرادی کــه دارای موهای 
بلوند  هســتند و یا به افرادی که پوســت 

سبزه  دارند، پیشنهاد می کند.

گروه تغذیه و ســامت - حمــام رفتن و رعایت 
بهداشــت امر بسیار پســندیده ای است که هر فردی باید 
رعایت کند. اما در این بین قوانینی هم وجود دارد که باید 

به آن پایبند بود.
اگر مستعد آکنه هستید

اگر فردی مستعد آکنه هستید، می دانید که پیدا کردن 
یک شوینده و شیر پاک کن خوب برای پوست حساستان 
کار بسیار دشواری است. شــوینده های نامناسب ممکن 
اســت پوستتان را زبر و خشک کنند، رطوبت پوست را از 
بین ببرند یا بر روی پوست چرب شما کاملا بی اثر باشند!

گام اول: با پوستتان ملایم باشید
برای مبتدی ها دانستن این نکته اهمیت دارد که تمیز 
نگه داشــتن صورتتان باید بدون تغییر در ترکیب شیمیایی 
آن باشــد. لیدیا واتی، رئیس یک موسسه ی زیبایی در این 
باره توضیح می دهد:از مســاعد کردن شرایط برای رشد و 

نمو باکتری ها اجتناب کنید.
برای این کار، روزانه صورت خود را با یک شوینده 
و پاک کننده ی ملایم بشویید. از محصولاتی که مخصوص 
پوســت های حساس اند استفاده کنید. جراح و متخصص 
پوست هم توصیه می کند از شوینده های الکلی پرهیز کنید، 
زیرا این شوینده ها پوســت را خشک می کنند و رطوبت 

طبیعی آن را از بین می برند.
گام دوم: صورتتان را لیف نزنید

ممکن اســت برای خلاص شــدن از شر جوش ها 
و باکتری ها وسوسه شــوید که صورتتان را لیف بکشید. 
اما این کار را نکنید!شستشــوی شدید و سایشی صورت، 
باعث تحریک پوست و بدتر شدن جوش ها می شود. علت 
بوجود آمدن آکنه، پایین بودن بهداشت فردی نیست.لیدیا 
واتی نیز با این نظر موافقت می کند: صورتتان را لیف نزنید. 
ســعی کنید پوســتتان را هیدراته و مرطوب نگه دارید و 

لایه های محافظ صورت را از بین نبرید. لیف زدن پوست، 
باعث تحریک و التهاب بیشتر آن می شود!

گام سوم: به دنبال اسید سالیسیلیک باشید
می خواهید برای پوست چرب و جوشدار خود یک 
شــوینده ی عالی بخرید؟ برچســب روی محصولات را 
برای پیدا کردن محصول مناسب پوستتان به دقت بخوانید. 
به گواهی دکتر دبرا جالیمان، متخصص پوســت، اســید 
سالیســیلیک و اسید گلیکولیک، بهترین ترکیباتی هستند 

که می توان در این شوینده ها و شیرپاک کن ها به کار برد.
لیدیا واتی نیز می گوید سالیســیلیک اسید و بنزویل 
پراکسید، به پاکسازی پوست از سلول های مرده و از بین 
بردن باکتری ها کمک می کند.اگر این ترکیبات پوستتان را 
زبر و خشــک می کند به سراغ یک محصول ملایم تر مثل 
روغن درخت چای بروید.یکی دیگر از فواید سالیسیلیک 
اسید این است که دارای میل ترکیبی با چربی هاست. یعنی 
بــه داخل چربی ها نفوذ می کند. بــه گفته ی لاری نرونها، 
کارشــناس زیبایی، می تواند به منافذ مسدود پوست نفوذ 

کرده و جوش های سرسیاه را از بین ببرد.
متخصص مراقبت های پوســتی نیز توصیه می کند 

از محصولاتی اســتفاده کنید که حاوی ویتامین A یا 
گلیکولیک اسید باشــد: این محصولات، برای 

بستن منافذ باز پوســت بسیار موثر هستند. 
همچنیــن در کاهــش باکتری ها و چربی 
پوســت که مهمترین علــت پیدایش آکنه 

هستند نقش به سزایی دارند.
گام چهارم: پاکسازی

علاوه بر استفاده از شوینده ی مناسب 
برای پوست های مســتعد آکنه، دکتر 

جالیمان به اســتفاده از یک سیستم 
پاکســازی توصیه می کند که 

ابزاری کلیدی برای لایه برداری صورت است.
بر اساس گفته های ســارا نومان، سیستم پاکسازی 
میزان چربی پوســت را کاهش می دهد، منافذ پوســت را 
باز کرده و نواقص پوســتی را ازبین می برد. با این روش 
افــراد می توانند میزان جذب داروهای ضد آکنه ی خود را 
به حداکثر برســانند، PH پوستشــان را نرمال نگاه دارند 

و پوست ملتهب و مستعد آکنه ی خود را بهسازی کنند.
گام پنجم: پوستتان را لطیف نگه دارید

واتی توصیه می کند پس از شستشوی پوستتان از یک 
مرطوب کننده ی فاقد چربی استفاده کنید. از مرطوب کننده 
های چرب خودداری کنید. هدف این اســت که رطوبت 
پوستتان را حفظ کنید بی آنکه به میزان چربی آن بیفزایید.

لیف زدن صورت ممنوع

   نارنج گیاهی است که از شکوفه تا میوه اش قابل استفاده می باشد. طبع بهار نارنج گرم و خشک است و برای افرادی با طبع سرد، بسیار مناسب است. این گیاه سرشار از منیزیم، 
منگنز، بور، کلسیم، روی، سلنیوم، سدیم، مس، پتاسیم و ویتامین های گروه B، C و D است، همچنین ترکیبات فعالی از جمله فاونوئید ها و فورانوکومارین ها را در خود دارد.

رژیم های غذایی نامطمئن چه بلایی سرتان می آورد؟
گروه تغذیه و سامت - یک متخصص تغذیه در 
خصوص عوارض استفاده از رژیم های غذایی نامطمئن 

توضیحاتی را ارائه کرد.
فریبرز سلطانی متخصص 

تغذیه در خصوص عوارض رژیم غذایی نامناسب اظهار 
کــرد: این روز ها با گســتردگی فضای مجازی دریافت 
رژیم درمانی یک امر ســاده محسوب می شود، اما همین 
برنامه ریزی به ظاهر ســاده در صورتی که ناشیانه 

باشد می تواند سلامت افراد را به خطر بیاندازد.
او بیان کرد: عــادات بد غذایی همانند کم 
خوری و یا پرخوری بیش از اندازه، عدم دریافت 
مــواد مورد نیاز بدن و همچنیــن ترکیب غذا های 
فرآوری شــده با انواع نوشــیدنی  های گازدار بی 
اســاس، از ارزش تغذیــه ای غــذا 
می کاهــد و همیــن امر 
به  سبب  می تواند 
آمــدن  وجــود 
رژیم  عــوارض 

های غذایی کاذب در افراد شود.
ایــن متخصــص تغذیه افزود: عــدم دریافت و یا 
کاهش انواع ویتامین ها، کربوهیدرات ها و پروتئین ها از 
عوارض رژیم های غذایی نامعتبر است و به مراتب علاوه 
بر کاهش وزن شــادابی افراد را از بین برده و مشــکلاتی 
از قبیل پوکی اســتخوان، پوســیدگی دندان، ریزش مو، 

افسردگی و اختلال اشتها را در پی خواهد داشت.
سلطانی در ادامه یادآوری کرد: اگر افراد تمایلی به 
قرارگیری در برنامه های بلند مدت یک پزشک متخصص 
ندارند توصیه می شــود، راهکار های ساده و قابل اعتماد 
رژیمی های غذایی را در جدول روزانه خود بگنجانند و 
توجه داشته باشند در جدول گروه  های غذایی تا حدودی 
از گروه  های مفید غذایی از جمله گوشــت، سبزیجات، 

آب، و میوه به مقدار کافی استفاده کنند.

معرفی چند خوراکی خوشمزه برای داشتن خوابی راحت
گروه تغذیه و ســامت - اگر 
خوراکی هــای مناســبی را برای وعده 
شــام خود انتخاب کنیــد به طور حتم، 

سریع تر به خواب می روید.
بــی خوابی یک اختلال شــایعی 
اســت که در بــروز آن عوامل مختلفی 

تاثیرگذار هستند. 
اســترس، اضطــراب، مصــرف 
غذا هــای نامناســب و ســنگین، تاثیر 
مصرف برخی از داروها، مصرف کافئین 
قبل از خواب، افزایش ســن، تغییرات 
هورمونــی و... بر ایجاد بی خوابی موثر 

است.
ویژگــی یک خــواب خوب این 
است که زمانی که فرد می خوابد نسبت 
به اتفاقات اطرافش هوشــیار نباشــد و 
حداقل بین ۸ تا ۹ ساعت به طور عمیق 
خوابیده باشد.  اما گاهی اوقات علاوه بر 
اینکه افراد دیر به خواب می روند ممکن 
است در طول شب از خواب بیدار شوند 
و دوبــاره به راحتی به خــواب نروند  
بنابراین در طول روز دچار خســتگی و 

بی حالی شوند.
بی خوابــی باعث می شــود فرد 
بــه بیماری هــای از قبیل افســردگی، 
بیماری های قلبــی، عروقی، چاقی و... 
مبتلا شود. را ه های مختلفی برای درمان 

بی خوابی مثل طب ســوزنی، استفاده 
از دارو هــای آرام بخش و خواب آور، 
یوگا و مدیتیشــن وجود دارد اما یکی 
از راحت تریــن و بی عارضه ترین راه ها 
اســتفاده از مواد غذایی و خوراکی های 

خواب آور است.
ســوپ جو: مصــرف غذا های 
چرب و سنگین قبل از خواب به شدت 
بر بی خوابی تاثیرگذار اســت. مصرف 
غذا های چرب و سنگین قبل از خواب 
به خوبی هضم نمی شــوند و مشکلاتی 
برای معده و دســتگاه گوارشــی ایجاد 
می کنــد. پس بهترین گزینه برای وعده 
شام، اســتفاده از غذا های سبک است. 
سوپ جو یکی از غذا هایی است که به 

خوبی هضم می شود.
مصــرف  شــیر:  مصــرف 
نوشــیدنی های کافئین دار بر ایجاد بی 
خوابــی کمک می کند. کافئین خاصیت 
انرژی زا دارد و تاثیر آن تا ۱2 ســاعت 
بر بدن باقــی می ماند؛ همین امر باعث 

بی خوابی می شود. 
بهتــر اســت تا ۱2 ســاعت قبل 
از خــواب از مصرف نوشــیدنی های 
کافئین دار خودداری کنید. شــیر یکی 
از نوشیدنی هایی اســت که سرشار از 
ویتامین  و مواد معدنی است. شیر حاوی 

کلسیم، فسفر، آهن و منیزیم است. یکی 
از هورمون های که در مغز وظیفه تنظیم 
خواب را دارد هورمون ملوتین اســت. 
مصرف شــیر ولرم قبــل از خواب به 
افزایش هورمون ملوتین کمک می کند 
و باعث می شــود فرد خــواب خوبی 

داشته باشد.
انــواع دمنوش هــا: مصرف 
دمنــوش گیاهان گل گاو زبــان، بهار 
نارنج، بادرنجبویه، سنبل الطیب و چای 
بابونه به داشــتن خواب بهتر در شــب 

کمک می کند. 
به عنوان مثال سنبل الطیب دارای 
خاصیت ضــد اســترس، اضطراب و 
آرامــش بخش اســت و از همه مهم تر 
بــرای درمــان بی خوابی موثر اســت 
بنابراین جایگزین مناسبی برای مصرف 

دارو های شیمایی خواب آور است.
عدس: یکی از اصلی ترین دلایل 
بی خوابی و یا داشــتن خواب نامناسب 
در شــب در برخی از افراد، کم خونی و 
فقر آهن اســت. عدس در بین حبوبات 
از میزان زیادی آهن برخوردار اســت و 
خاصیت خون سازی دارد که بر رفع کم 

خونی کمک می کند.
موز: اگر شما جزو افرادی هستید 
که در شب، از خواب عمیقی بر خوردار 

نیستید و یا یک روز خسته کننده داشته 
ایــد، بهتر اســت چند ســاعت قبل از 
خــواب موز مصرف کنیــد. موز جزو 
میوه های اســت که سرشــار از پتاسیم 
بــوده  که به داشــتن خواب بهتر کمک 
می کند و باعث می شود تا خواب عمیق 

و بی وقفه ای را داشته با شید. 
همچنیــن فیبر موجــود در موز 
به راحتی هضم می شــود و مشکلات 

گوارشی را به همراه ندارد.
چای سبز و زیره: چایی سبز و 
زیــره هر دو خاصیت آرام بخش و ضد 
استرس دارند که به بهبود کیفیت خواب 

کمک می کند.
عسل: یکی دیگر از خوراکی هایی 
که خاصیت خواب آوری دارد، عســل 
اســت. عســل را می توان همراه با شیر 
مصــرف کرد که ترکیــب این دو باهم 

تاثیر بیشتری را بر خواب دارد.
کاهــو: قبــل از خــواب کاهو 
بخوریــد. کاهو از جمله خوراکی هایی 
است که باعث می شود تا سیستم عصبی 
آرام شود. آرام بخش و خواب آور بودن 
کاهو به دلیل وجود لاکتوسین است که 
بــه تنظیم خواب می پــردازد. اما نباید 
فرامــوش کرد مصرف زیــاد آن مضر 

است.


