
گروه تغذیه و ســامت -  اگر هر شــب انقدر 
در رختخــواب غلط می زنید تا خوابتــان ببرد و کلافه 

می شوید، این مطلب را بخوانید.
 بررسی عوامل مختلف که برای شما فقط و فقط کم 
خوابی یا بی خوابی به ارمغان می آورند، بهترین راه حل 
معضل بی خوابی شماست. اگـر هـر شب بـخـواهـیـد 
بـــر روی تمام مسائل جزئی که در زنـدگـــی روزمره 
اتفاق می افتد فکر کنید، بـــه طـــور حـتـم بـا چـنـین 

مشـکـلی مـواجـه خـواهید شد. 
اختلالات بیخوابی انواع مختلفی دارند که شما می 
توانید به راحتی و تنها با تـغیــــیر برخی عادات روزمره 
آنهــا را از بین ببرید. نکات زیر را دنبال کنید تا بتوانید به 

راحتی از خواب و بیداری خود لذت ببرید.
کارهای متداولی انجام دهید

کارهای ابتدایی: ابتدا پیش از رفتن به تخت خواب 
خود را آماده خوابیدن کنید. دندانهایتان را مسواک بزنید، 
لباس خواب بپوشــید، و دوش بگیرید. لازم نیســت که 
حتمــا تمام ایــن کارها را انجام دهیــد بلکه ما فقط می 
خواهیم هر شب پیش از رفتن به خواب کارهای مداومی 

را انجام دهید. 
با این کار ضمیر ناخودآگاه شــما متوجه می شود 
که شما قصد خوابیدن دارید و شما را راحت می گذارد 

تا بتوانید به راحتی به خواب فرو روید.
همچنین سعی کنید هر شب سر یک ساعت معین 
بــه خواب رویــد و صبح روز بعد نیز در یک ســاعت 
بخصوص از خواب بیدار شوید )حتی روزهای تعطیل( 
شــاید این کار در مراحل ابتدایی کمی مشــکل باشد اما 
بدن شــما به تدریج خود را با شرایط جدید وفق داده و 

آنرا می پذیرد.
تخت مساوی است با خواب

در اتاق خواب باید تنها کارهایی را انجام دهید که 
به خوابیدن مرتبط اســت. نباید در اتاق خواب کار کنید، 
غذا بخورید و یا بازی های کامپیوتری انجام دهید. ذهن 

شما با دیدن اتاق خواب باید به یاد خوابیدن بیفتد.
ورزش

تمرینات مداوم ورزشی باعث می شوند بدن شما 
اکسیژن بیشتری بگیرد و در نتیجه می توانید راحت تر به 
خواب فرو روید. اما درست قبل از خوابیدن نباید شروع 
به ورزش کنید چرا که بدن شــما به فعالیت واداشته می 

شود و آنگاه نمی توانید به خواب فرو روید.
در تخت خود بمانید

تلفن همراه و کامپیوتر را خاموش کنید. زمانی که به 
تخت خواب می روید نباید حتی به پیام هایی که به تلفن 
همراهتان می آید فکر کنید چه برســد به اینکه بخواهید 

آنها را پاسخ هم بدهید.
تماشای تلویزیون

نگاه کردن و یا نکردن به تلویزیون یک سوال است. 
برای بعضی از افراد تلویزیون باید روشن باشد تا صدای 
آن موجب آرامش خاطرشان شده و به خواب فرو روند. 
سایرین اصلا نمی توانند در جلوی تلویزیون بخوابند و 
به راحتی تمرکز خود را از دســت می دهند. شما هر دو 
راه را امتحــان کنید و ببینید کدامیک از آنها برای شــما 

مناسب تر هستند.
گوش دادن به موسیقی

آیا موســیقی هم می تواند به عنوان یکی از حقه ها 
به کار رود؟ شاید. موســیقی هم همان کار تلویزیون را 
انجام می دهد البته با این تفاوت که شــما مجبور نیستید 
نــور اضافی نیز تحمل کنید. من صــدای “ایدن مگا” را 
پیشــنهاد می کنم. اگر به موســیقی پاپ هم علاقه دارید 
مــی توانید انیا ، و کنی جی گوش کنید. به تازگی برخی 

نوارهای یوگا هم به بازار آمده اند که برای ایجاد آرامش 
بسیار مناسب هستند.

خنک کردن اتاق
همیشــه وقتی هوا گرم است خوابیدن مشکل می 
شــود. سعی کنید دمای هوای اتاق را زیر 37 درجه نگاه 
دارید تا بدن شما مشکلی در این زمینه نداشته باشد. حتی 
اگر هوا کمی سرد هم باشد شما می توانید خودتان را زیر 

یک پتو جمع و جور کنید.
فقط یک غذای مختصر

پیش از خوابیدن نباید غذا بخورید. هر گونه غذایی 
باید حداقل یک ســاعت پیــش از وقت خواب مصرف 
شــود. البته برای شام یک غذای سه مرحله ای همراه با 

پیش غذا و دسر پیشنهاد نمی شود. 
یک غذای مختصر مثل یک شــیرینی به همراه یک 

لیوان آب میوه کفایت می کند. همچنین غذاهایی هستند 
که به دلیل آمینو اســیدهایی که در خود جای داده اند به 
شــما در خوابیدن کمک می کنند. این مواد را می توانید 
در شــیر گرم، تخم مرغ، بلارد، جوجه، پنیر و بوقلمون 

پیدا کنید.
جوشانده های طبیعی

جوشانده های گیاهی نیز یکی دیگر از تکنیک های 
آزمایش شــده می باشــد. این مواد دارای موادی طبیعی 
می باشد که بدن شما را آرام کرده و باعث می شود تا به 
خواب فرو روید. از انواع این گیاهان می توان به بابونه، 

سنبله تیب، انیسون و رازیانه اشاره کرد.
غذاهای تند را کنار بگذارید

رژیم غذایی شــما نباید شامل غذاهای خیلی تند 
و فلفلی نیز باشــد. این کار معده شــما را به هم میریزد و 

لذت یک خواب خوش شبانه را نیز از شما می گیرد.
نظرتان را عوض کنید

اگــر برای مدت زمــان 30 دقیقه در رخت خواب 
بودید و فقط مشــغول غلط خوردن بــوده و خواب به 
چشمانتان نمی آمد، از جا برخیزید، کمی قدم بزنید و یا 
خود را مشغول یک کار دیگر کنید. برای چند دقیقه ذهن 
خود را بر روی کار دیگری متمرکز کنید تا چشــمانتان 

احساس خستگی کنند.
مطالعه کنید

کتــاب خواندن یک تدبیر مناســب در این زمینه 
به شــمار می رود، البته نباید کتابــی را انتخاب کنید که 
هیجان انگیز باشــد و شــما را وادار کند که صفحه بعد 

را هم بخوانید. 
بسیاری از افراد در زمان مطالعه کردن آنچنان محو 
نوشــته ها می شــوند که فقط میخواهند بدانند بعد چه 

اتفاقی می افتد و خواب را به کلی فراموش می کنند.

آرام و آسوده باشید
نگران این نباشــید که چرا خوابتان نمی برد. با این 
کار فقط شــرایط را دشــوار تر میسازید. لازم نیست هر 
چند وقت یکبار نگاهی به ســاعت بیندازید تا ببینید چه 
مدت است که بی هدف در رخت خواب بیدار مانده اید 
)و بعد هم شروع کنید به شمردن ساعاتی که وقت دارید 

تا قبل از صدای زنگ ساعت بخوابید(.
 انجام این کار به خودی خود باعث ایجاد بیخوابی 
می شــود. بهتر است در زمان خواب به چیزهایی غیر از 

این فکر کنید.
اگر تمام این کارها نتیجه نداد…

حقه های عجیب بیشماری هم هستند که شما می 
توانید دز زمان خوابیدن از آنها کمک بگیرید مثل شمردن 
گوســفندها. ســعی کنید در هنگام خواب سرتان رو به 

سمت شمال داشته باشد. 
فرضیه ای وجود دارد که حاکی از آن اســت که در 
این حالت بدن شــما با میدان مغناطیســی زمین در یک 

راستا قرار می گیرد.  
جریان انرژی شــما با طبیعت یک هارمونی خاص 
با جهان همســو می شــود. بر روی پشت خود بخوابید 
و با دســت خود بر روی شکمتان شکل گردی بکشید، 
انگشــتان پا را تکان دهید و نفس های عمیق بکشــید. 
این کار به شــما کمک می کند تا بتوانید آرامش بیشتری 

بدست آورید. 
در آخر اگر باز هم خوابتان نبرد، باید تشــکتان را 
چک کنیــد. اگر راحت و محکم نباشــد نمی توانید به 
راحتی به خواب فرو روید.  امشب که خواستید بخوابید 
تمام مواردی که به نوعی در خواب شــما اختلال ایجاد 
میکنند را به حداقل برســانید و بگذارید خوابتان آنقدر 

سنگین شود که به خور خور بیفتید.

در اتاق خنک بخوابید!
7

دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

چگونه می توان اعتیاد به نوشابه  را ترک کرد؟
گروه تغذیه و ســامت 
نوشــابه های  مصــرف   -
گازدارقنــدی خطــر ابتلا به 
بیماری های قلبی و دیابت را به 
چشمگیری  میزان 
افزایــش می دهد. 
نوشــابه یکــی از 
ی  نی ها شــید نو
محسوب  صنعتی 
می شود که طرفداران 
زیــادی در جهــان 
دارد. مصــرف مدام 
نوشابه به علت داشتن 
کافئین و قند می تواند 
وابســتگی ایجاد کند، 
تحقیقات  از  بعضــی 
نشان می دهند که قند 

موجود در نوشــابه اعتیاد آور نیست، اما در مقابل بعضی 
تحقیقات رابطه این دو را به خوبی نشان می دهند. افرادی 
که نوشــابه را در وعده های زیاد مصرف می کنند ممکن 
است به سختی بتوانند آن را ترک کنند. متاسفانه مصرف 
نوشــابه در بین ایرانیان بسیار رایج شده است. با توجه به 
اینکه مصرف نوشابه در میان کودکان هم عادی شده است، 

باید بدانید که نوشابه دشمن کلیه کودکان است.
چرا نوشابه مضر است؟

نوشــیدنی های کافئین دار ویتامین ها و مواد معدنی 
بدن را می سوزاند و دندان پوسیده می کند و خطر ابتلا به 
پوکی استخوان را تا ۴ برابر بیشتر می کند. قند نوشابه برای 
بیماران مبتلا به دیابت از سایر کربوهیدرات ها خطرناک تر 
اســت. کافئین موجود در نوشابه باعث ایجاد اضطراب، 
فشــار خون بــالا، ضربان قلب نامنظــم و در نهایت بالا 
رفتن کلسترول خون می شود. نوشابه باعث خشکی بدن 
می شود. وقتی سلول های بدن خشک می شوند به سختی 
مواد مغذی را جذب می کنند و برای بدن دشوار است که 

مواد زائد را از بین ببرد. نوشــابه باعث ســرطان می شود. 
رنگ قهوه ای موجود در نوشابه فرآیندی شیمیایی است 
و چون مواد موجود زیر فشــار بالا و دمای زیاد شــکل 
می گیرند باعث سرطان ریه، کبد و خون می شود. نوشابه 
خطر ابتلا به چاقی را زیاد می کند. نوشــیدنی های قندی 
احتمال چاقی را ۶0 درصد افزایش می دهند. خطر ابتلا به 
کبد چرب را بیشتر می کند. نوشابه و نوشیدنی های شیرین 
به بیماری کبد چرب مرتبط می شــود. فشار خون را بالا 
می برد. فشار خون بالا از عوارض نوشیدن نوشابه است، 
چون نوشابه شــامل مقدار زیادی سدیم است که سطح 
فشار خون را افزایش می دهد. در یک قوطی نوشابه، 7۵ 
میلی گرم سدیم وجود دارد. نوشابه هضم غذا را با مشکل 
مواجه می کند. تقریباً همه مواد موجود در نوشــابه مضر 
است. مصرف نوشابه همراه غذا اصلًا درست نیست، بعد 
از غذا های چرب اگر نوشــابه مصرف کنید باعث رقیق 
شدن اسید های گوارشی می شود و هضم غذا را با مشکل 

رو به رو می کند.
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5 دلیل جدی احساس تشنگی مداوم
گروه تغذیه و ســامت - احساس تشنگی شدید و 
مداوم اغلب یکی از نخستین نشانه های دیابت است. همه 
ما می دانیم که تامین آب مورد نیاز بدن برای حفظ شــرایط 
مطلوب ســلامت اهمیت دارد. این مساله طی ماه های گرم 
تابستان از اهمیت بیشتری نیز برخوردار می شود.  ورزش 
کردن، باغبانی یا حتی نشستن زیر نور خورشید برای مدتی 
طولانی در یک روز گرم و مرطوب می تواند موجب تعریق 
شود. شما از طریق تعریق آب بدن خود را از دست می دهید 
و برای پرهیز از کم آبی بدن باید این آب از دســت رفته را 
جایگزین کنید. بدن با ایجاد احساس تشنگی به افزایش دمای 
بدن و تعریق واکنش نشــان می دهد و پیامی روشن درباره 
نیاز به مصرف آب را ارائه می کند. اما دلایل دیگری نیز برای 
احساس تشنگی وجود دارند و اگر همواره با این احساس 
مواجه هستید، بدون در نظر گرفتن این که چه میزان آب می 
نوشید یا در چه شرایط آب و هوایی قرار دارید، این می تواند 

نشانه ای از بروز مساله ای جدی تر باشد.
5 بیماری که موجب احســاس تشــنگی می 

شوند
هیچگاه نباید مواجهه با احســاس تشنگی شدید و 
غیرقابل تحمل را نادیده بگیرید، به ویژه اگر با علائم دیگر 
همراهی می شود. این می تواند به بروز مساله ای جدی در 

بدن اشاره داشته باشد.
  دیابت

احساس تشنگی شدید و مداوم اغلب یکی از نخستین 
نشــانه های دیابت است. زمانی که بدن شما به میزان کافی 
انســولین تولید نمی کند یا به طور موثر از آن استفاده نمی 
کند، گلوکز بیش از حد در بدن جمع می شــود. گلوکز در 
ادرار آب بیشــتری جذب می کند و تکرر ادرار را به همراه 
دارد. این شرایط می تواند به کم آبی بدن و احساس تشنگی 

منجر شود.
  کم خونی

کم خونی یا آنمی به معنای آن است که بدن به اندازه 

کافی گلبول های قرمز ســالم در اختیار ندارد. این می تواند 
به واسطه تخریب یا از دست دادن بیش از حد گلبول های 
قرمز یا ناتوانی بدن در تولید آنها رخ دهد. کم خونی خفیف 
احتمالا موجب احســاس تشنگی در فرد نمی شود، اما در 
موارد کم خونی شــدید، فرد می تواند با احساس تشنگی 
مداوم مواجه شــود. همچنین، وی ممکن است سرگیجه، 

ضعف و تعریق بیشتر را تجربه کند.
  بیماری کلیوی

کلیه های آســیب دیده نمی توانند به خوبی مایعات 
را در خود نگه دارند و بدن برای پیشــگیری از کم آبی، از 
طریق ایجاد احساس تشنگی شما را به نوشیدن آب بیشتر 
تشویق می کند. با این وجود، تعادلی ظریف در اینجا وجود 
دارد. اگر به بیماری مزمن کلیه مبتلا هستید، باید به تورم یا 
افزایش فشــار خون خود توجه داشــته باشید که می تواند 
نشان دهنده احتباس آب بیش از حد در بدن و اعمال فشار 

بیشتر بر قلب باشد.
  مشکلات تیروئید

زمانی که غده تیروئید بیش از حد زیاد یا کم هورمون 
تیروئید تولید می کند که به ترتیب به نام های پرکاری و کم 
کاری تیروئید شناخته می شوند، شما می توانید اضطراب، 
خشــکی دهان، و علائم دیگر که به احساس تشنگی منجر 

می شوند را تجربه کنید.
  دیابت بی مزه

دیابت بی مزه شرایطی نادر است و می تواند موجب 
احســاس تشنگی و تکرر ادرار در فرد شود. در بیشتر افراد، 
کلیه ها حدود یک یا دو کوارت )حدود یک یا دو لیتر( ادرار 
در روز دفع می کنند. فردی مبتلا به دیابت بی مزه می تواند 
تــا 20 کوارت ادرار بی مــزه در روز نیز دفع کند. ادرار دفع 
شده ظاهر و بویی شبیه به ادرار عادی ندارد زیرا اساسا تنها 
آب است که از بدن دفع می شود.موارد دیگری که می توانند 

موجب احساس تشنگی شوند.
 برخی انتخاب های ســبک زندگی و داروها نیز می 

توانند موجب احساس تشنگی زیاد و مداوم در انسان شوند.
سیگار کشیدن

تنباکــو می تواند بــر میزان بزاق تولیــدی در دهان 
تاثیرگذار بوده و آن را کاهش دهد. این می تواند به خشکی 
دهان و احساس تشنگی مداوم منجر شود. همچنین، سیگار 
کشــیدن می تواند موجب غلیظ تر شدن بزاق شود، از این 
رو دیگر حالت آبکی نداشته و نمی تواند وظیفه خود برای 

مرطوب نگه داشتن دهان را به درستی انجام دهد.
یک رژیم غذایی کم کربوهیدرات

یک رژیم غذایی کم کربوهیدرات مانند رژیم غذایی 
کتو می تواند موجب احســاس تشــنگی در فرد شود زیرا 
کربوهیــدرات ها آب را جذب و در بــدن نگه می دارند. 
بدون آنها، تکرر ادرار افزایش می یابد و فرد بیشتر اوقات با 

احساس تشنگی مواجه خواهد شد.
داروهای ادرارآور

داروهای ادرارآور اغلب برای درمان فشار خون بالا و 
همچنین نارسایی احتقانی قلب تجویز می شوند. داروهای 
ادرارآور برای دفع مایع اضافه از بدن طراحی شــده اند که 
وظیفه خود را به خوبی انجام می دهند. اما این شــرایط می 

تواند احساس تشنگی بیشتر را نیز به همراه داشته باشد.
سخن پایانی: به بدن خود توجه کنید

به ســیگنال هایی که بدن برای شــما ارسال می کند 
توجه داشــته باشید. اگر با احساس تشنگی مواجه هستید، 
این شــرایط را نادیده نگیرید. یک لیوان آب ساده مصرف 
کنید یا برای افزایش جذابیت نوشیدن آب می توانید مقداری 
آبلیمو و نعناع به آن اضافه کنید. زمانی که دیگر تشنه نیستید، 
نوشیدن آب را متوقف کرده و خود را مجبور به انجام کاری 
نکنید. همچنین، به هر تغییر دیگری که همراه با احســاس 
تشنگی در بدن رخ می دهد، توجه داشته باشید، به ویژه اگر 
بیش از حد معمول با احساس تشنگی مواجه هستید. اگر به 
مساله ای مشکوک هستید، مراجعه به پزشک برای بررسی 

دقیق شرایط همواره گزینه خوبی محسوب می شود.

مژه هایی پرپشت با پوست لیمو ترش!
گروه تغذیه و ســامت - جالب اســت که لیمو ترش هم دور 
ریختنی ندارد! با پوست این میوه خوشمزه، چشمانی دلربا داشته باشید.
از خواص خود لیمو ترش که هرچه بگوییم کم است! اما در این 

مطلب ازخواص پوست لیمو ترش صحبت خواهیم کرد.
خواص شگفت انگیز پوست لیمو ترش

آب لیمو ترش و اســانس آن برای بــدن، ذهن و روح بخواص 
درمانی لیمو ترش بســیار مفید است. اســانس لیمو به واسطه انرژی 
زا بودن آن مشــهور اســت. در کشور ژاپن به واســطه اثرات شاداب 
کننده و فرح بخش این اســانس، آن را به هنــگام کارکردن کارمندان 
در فضا منتشــر میکنند. همچنین میتوان از چند قطره از اســانس لیمو 
به عنوان بخور اســتفاده کرد، یا مقداری ازآن را در وان حمام ریخت. 
این کار باعث ســرحال شــدن کلیه اعضا بدن میشود. البته نباید هرگر 

اســانس لیمو را بدون رقیق کردن برروی پوست بکار 
برد زیرا باعث بروز مشکلات پوستی میشود.

از مزایای مفید پوســت لیمو می توان به پاک سازی کبد، تقویت 
مویرگ ها، درمان عفونت گوش، گردش خون منظم، کاهش انقباضات 

ماهیچه ای، جلوگیری از سکته و … اشاره کرد.
بســیاری از ما درباره خواص مفید و ارزش غذایی پوست لیمو 
اطلاعی نداریم، بنابراین بهتر است قبل از دور انداختن پوست لیمو کمی 
به خواص آن فکر کنیم، چرا که حتی پوست لیمو نیز بسیار مفید است.
ارزش غذائی پوســت لیمو ترش به حدی است که عدم مصرف 
پوست آن ضایعه بزرگی بحساب می آید. پوست لیمو ۵-١0 برابر آب 

لیمو ویتامین دارد.
سلامت قلب

فلاونوییدهــای پلی فنول موجود در پوســت لیمو ترش باعث 
کاهش ســطح کلسترول خون می شود که در بهبود سلامت قلب مفید 
اســت. از طرفی وجود پتاسیم در پوست لیمو باعث حفظ فشارخون 
در سطح مناسب می شود. بدین ترتیب پوست لیمو از 
بیماری های قلبی، حمله قلبی و ابتلا به دیابت 

جلوگیری می کند.
سلامت دهان و دندان

پوســت لیمو ترش همچنین 
برای بهداشت دهان و دندان 
مفید است. کمبود ویتامین 
C مشکلاتی نظیر خونریزی 
لثه، اســکوروی و التهاب لثه 
را بــه وجود مــی آورد. 
پوســت لیمو سرشار 
از اسیدسیتریک می 
باشــد که می تواند 
 C ویتامیــن  کمبــود 

موجود را تامین کند و علاوه بر آن با مشکلات شناخته شده دهان و لثه 
به مبارزه بپردازد. مصرف عصاره روغنی پوســت لیموترش با کاهش 
چربی های مضر خون، بروز تصلب شرایین و در نهایت بیماری های 

قلبی عروقی را کاهش می دهد.
کاهش وزن

پوســت لیمو ترش در کاهش وزن نیز موثر اســت. پوست لیمو 
دارای اجزاء ترکیب کننده ای اســت که به عنوان پکتین شــناخته شده 

است و مسئولیت کاهش وزن بدن را به عهده دارد.
سلامت استخوان و مفاصل

پوســت لیمو ترش به بهبودی سلامت استخوان کمک می کند، 
زیرا سرشار از کلسیم و ویتامین C است که در حفظ و بهبود سلامت 
استخوان نقش دارند. پوست لیمو همچنین از ابتلا به بیماری هایی مانند 
پوکی استخوان، آرتریت روماتوئید و رماتیسم التهابی جلوگیری می کند 

و در کاهش استرس اکسیداتیو نقش دارد.
سلامت پوست

پوست لیمو ترش در جلوگیری از مشکلات پوستی نظیر چین و 
چــروک، آکنه، رنگدانه ها و لکه های تیره نقش دارد؛ چرا که رادیکال 
های آزاد نقش بسیار مهمی در این فرایند بازی می کنند و پوست لیمو 
سرشــار از آنتی اکسیدان اســت و تا حد زیادی در سم زدایی پوست 

نقش دارد.
پیشگیری و درمان سرطان

پوست لیمو ترش حاوی مقدار زیادی بیوفلاونوییدهای مرکبات 
اســت که منبع بسیار قوی برای مبارزه با استرس اکسیداتیو در بدن می 
باشــد. مردم به ندرت آگاهی دارند که از پوســت لیمو در جلوگیری و 
درمان سرطان استفاده می شود. پوست لیمو حاوی سالوسترول Q ۴0 و 
لیمونن می باشد که با سلول های سرطانی موجود در بدن مبارزه می کند.
مهمتر از همه تاثیر آن روی کیســت ها و تومورهاست. این میوه 

علاج اثبات شده انواع سرطان ها بحساب می آید.
این مطلب از طرف یکی از بزرگترین تولید کنندگان مواد داروئی 
عنوان شــده میگوید پس از بیست آزمایش از سال ١٩70 این محصول 
١2 نوع سرطان را از جمله:سرطان روده بزرگ، سینه، پروستات، ریه و 
لوزلمعده التیام می بخشد. ترکیبات این محصول ده هزار برابر بیشتر از 

داروی شیمی درمانی بوده!
مژه هایی پرپشت

شما می توانید با به کار بردن پوست لیمو ترش نیز به مژه هایتان 
حجم دهید. پوســت لیمو ترش غنی از ویتامین C، B، فولیک اسید و 
دیگر مواد مغذی می باشد که رشد مژه ها را تسریع می کنند. همچنین 
وقتی در روغن زیتون یا روغن کرچک ریخته می شــود، می تواند به 

تقویت خواص پاک کنندگی و تقویتی این روغنها کمک کند.
١ قاشق غذاخوری پوست لیمو ترش تقریبا خشک را درون یک 
ظرف دربسته بریزید. مقدار کافی روغن زیتون و روغن کرچک را درون 
این ظرف بریزید، طوری که پوست لیمو درون این روغنها شناور گردد. 
اجازه دهید این مواد به مدت 2 تا 3 هفته باقی بمانند. با استفاده از یک 
بــرس ریمل قدیمی و تمیــز، این روغن را قبل از خواب به مژه هایتان 
بمالید. بگذارید این روغن تا صبح روی مژه هایتان باقی مانده و در هنگام 
صبح با آب گرم شستشو دهید. این درمان را هرشب و به مدت چند ماه 

ادامه دهید تا نتیجه دلخواه به دست آید.
فواید عصاره ی روغنی پوست لیموترش

پژوهشگران می گویند:مصرف عصاره روغنی پوست لیموترش 
چربــی های مضر خــون را کاهش می دهد و دســتگاه ایمنی بدن را 

تقویت می کند.
گروهی از پژوهشــگران دانشگاه های آزاد اسلامی تهران، علوم 
پزشــکی بقیه الله و کردســتان، تأثیر مصرف عصاره روغنی پوســت 
لیموتــرش را بــر میزان چربی های خون و گویچه های ســفید خون 

شماری از موش های آزمایشگاهی بررسی کردند.
بر اساس این بررسی که مشروح آن در شماره جدید مجله علمی 
دانشــگاه علوم پزشکی کردستان منتشــر شد، مصرف عصاره روغنی 
پوست لیموترش، میزان چربی زیانبار خون یا در اصطلاح کلسترول ال 
دی ال و تری گلیسیرید خون را کاهش و تعداد گویچه های سفید خون 
را افزایش می دهد. به گفته پژوهشگران مصرف عصاره روغنی پوست 
لیموترش با کاهش چربی های مضر خون، بروز تصلب شــرایین و در 
نهایــت بیماری های قلبی عروقی را کاهش می دهد. همچنین به گفته 
آنان مصرف این عصاره، با افزایش گویچه های سفید به ویژه لنفوسیت 
ها، دستگاه ایمنی بدن را تقویت و از بروز بیماری های عفونی و سرطان 

جلوگیری می کند.
سایر فواید

از دیگر مزایای مفید پوســت لیمو می توان به پاک ســازی کبد، 
تقویــت مویرگ ها، درمان عفونت گوش، گردش خون منظم، کاهش 
انقباضات ماهیچه ای، جلوگیری از ســکته و… اشاره کرد. همچنین 
پوســت لیمو با از بین بردن عوامل مســموم کننده در بدن زندگی تازه 

ایجاد می کند.
برای اینکه بید را دفع کنید باید کیسه هایی را در قفسه های لباس 

خود آویزان کنید که محتوی پوست خشک لیمو باشد.
علاوه بر آن ضد عفونت میکروبی و قارچی، موثر در مقابل انگل 
ها و کرم ها بوده فشار خون را تنظیم نموده ضد افسردگی و ضد استرس 

و اختلالات عصبی می باشد.
بهترین روش مصرف لیمو ترش

لیمو ترش را پس از شســتن در فریزر قرار دهید، پس از یخ زدن 
تمام آنرا با رنده ریز رنده کنید. حال می توانید آنرا روی هر ماده غذائی 
که مایلید بپاشید و یا از تکه های آن در سالاد استفاده کنید و یا مستقیماً 

با مقداری شکر مخلوط کرده و میل بفرمایید.


