
گروه تغذیه و سلامت - اگرچه رژیم 
های غذایی کــم کربوهیدرات، مانند رژیم 
غذایی کتو، ثابت شده است به کاهش وزن 
کمک می کنند، اما این به معنای آن نیست که 
مصرف کربوهیدرات ها شما را چاق کرده 
یــا تلاش هایتان برای کاهش وزن را بی اثر 

می کند.
همه کربوهیدرات ها شبیه هم نیستند 
و شــرایط یکســانی را ایجــاد نمی کنند. 
کربوهیدرات های ســاده یعنی آنهایی که 
از قندها و آردهای پالایش شده سرچشمه 
می گیرند می توانند موجب افزایش سریع 
و ناگهانی سطوح قند خون شده و در روند 
کاهــش وزن اختلال ایجاد کنند. در مقابل، 
کربوهیــدرات های پیچیــده که از غلات 
کامل و ســبزیجات سرچشــمه می گیرند 
برای سلامت خوب و بهره مندی از شکمی 
ضروری هســتند. افزون بر این، زمانی که 
بــه میزان کافی )حــدود 225 گرم در روز( 
کربوهیدرات مصرف نمی کنید، با احساسی 
ناخوشــایند مواجه خواهید شد و این حتی 
برای افرادی که رژیم غذایی کتو را دنبال می 

کنند نیز صادق است.
کمبود فیبر یکی از جدی ترین موارد 
مربوط به سلامت است که دنبال کننده های 
رژیم های غذایی کــم کربوهیدرات با آن 
موجه هستند. بدون دریافت فیبر کافی، شما 
می توانید مشکلات مختلفی را از پریشانی 
دستگاه گوارش تا بی تعادلی در روده بزرگ 
و گرســنگی مــداوم را تجربه کنید. این در 
شرایطی است که کربوهیدرات ها تنها روش 

طبیعی برای دریافت فیبر هستند.
در ادامه برخی نشــانه های هشــدار 
دهنده که نیاز به مصرف کربوهیدرات های 

بیشتر را یادآوری می کنند، ارائه شده اند.
سردردهایبدیراتجربهمیکنید

کربوهیدرات ها به هیچ پردازش اضافه 
برای ســاخت گلوکز نیاز ندارند، از این رو، 
به طور کارآمد می توانند ســطوح قند خون 
را پایــدار نگه دارنــد. اما زمانی که به میزان 
کافی کربوهیدرات ها )یا به طور کلی غذا( 
مصرف نمی کنید، افت سطوح قند خون می 
تواند موجب ســردرد شود. در شرایطی که 
تجربه گاه و بیگاه ســردرد شرایطی عادی 
اســت، تجربه روزانه آن پــس از آغاز یک 
برنامــه کاهش وزن کــم کربوهیدرات می 
تواند نشانه ای از زیاده روی شما در محدود 
کردن مصرف کربوهیدرات ها باشد. برخی 
مواد غذایی سرشــار از کربوهیدرات مانند 
سیب، گلابی، و هویج را می توانید به رژیم 
غذایی خود اضافه کنید تا در شرایطی که به 
روند کاهش وزن شما آسیبی وارد نمی شود 
از بروز سردردهای آزاردهنده نیز پیشگیری 

شود.
اغلببااحساسسرمامواجههستید

در شــرایطی که دمــای اتاق عادی و 
مطلوب اســت آیا دندان های شما مرتب 
به هم می خورند؟ اگر بیمار نیســتید و تب 
ندارید، این احتمالا نشانه ای از افت سطوح 
قند خون است. افرادی که رژیم های غذایی 
کم کربوهیدرات را دنبال می کنند در معرض 
خطر افت عملکرد تیروئید قرار دارند که می 
تواند تنظیم دمای داخلی بدن را دشوار سازد.

بابویبددهانمواجههستید
با دنبال کردن یــک رژیم غذایی کم 
کربوهیدرات بدن شــما چربی ذخیره شده 
را به عنوان سوخت استفاده می کند. اگرچه 
این ممکن است به کاهش وزن و اندازه دور 

کمــر کمک کند، اما همچنین امکان تجربه 
بــوی بد دهان را نیز افزایش می دهد. زمانی 
که به میزان کافی کربوهیدرات مصرف نمی 
کنید، بدن از چربی و پروتئین به عنوان منبع 
سوخت استفاده می کند. این طی فرآیندی به 
نام کتوزیس یا کتوز انجام می شود. متاسفانه، 
استفاده از پروتئین و چربی به عنوان سوخت 
می تواند موجب نفس بدبو و بوی بد دهان 
شود. اگرچه افزودن کربوهیدرات بیشتر به 
رژیم غذایی می تواند کمک کند، می توانید 
میزان آب مصرفی خود را نیز دو برابر کنید. 
این ترفند ســاده می تواند یک درمان فوری 

برای بوی بد دهان شما باشد.
اجابتمزاجشمانامنظمشدهاست

زمانی که میــزان کربوهیدرات های 
مصرفی خود، به ویژه غلات کامل را به میزان 
قابل توجهی کاهش می دهید، در واقع میزان 
فیبــر دریافتی خود را نیز کاهش می دهید و 
اگــر این مواد مغذی را از منابع غذایی دیگر 
مانند میوه ها و ســبزیجات دریافت نکنید، 
این می تواند مشکل ســاز باشد. این شرایط 

می تواند به مشکلات گوارشی از جمله نفخ 
شکم و یبوست منجر شود. برای بازگشت به 
مسیر درست مصرف 28 گرم فیبر در روز از 
سبزیجات غیر نشاسته ای کم کربوهیدرات 
مانند بروکلی، کیل، اسفناج و مارچوبه را مد 

نظر قرار دهید.
هنــگامانجامتمریناتورزشــیاز

انرژیکافیبرخوردارنیستید
کربوهیدرات نخســتین منبع مورد 
اســتفاده برای تامین انرژی بدن اســت، از 
ایــن رو، زمانی که ذخایــر کربوهیدرات 
عضلات کم باشــد، این شــرایط می تواند 
برخی افراد را با بی حالی و ناتوانی در انجام 
تمرینات ورزشی با شدت زیاد مواجه سازد. 
پیش از انجام تمرینات ورزشــی می توانید 
میزان کربوهیــدرات های مصرفی خود را 
افزایــش دهید تا از تامین انرژی کافی برای 

انجام ورزش و سوزاندن چربی های اضافه 
اطمینان حاصل شود. پس از انجام تمرینات 
ورزشــی نیز اقدامی مشابه را انجام دهید تا 
ذخایر انرژی تخلیه شــده دوباره احیا شده 
و برای جلسه بعدی تمرینات ورزشی خود 

آماده باشید.
دیگروزنکمنمیکنید

در شرایطی که دنبال کردن یک رژیم 
غذایی کم کربوهیدرات می تواند در ابتدا به 
کاهش وزن شما کمک کند، اما این روند در 
ادامه می تواند متوقف شود زیرا در صورت 
کاهش ناگهانــی مصرف کربوهیدرات ها، 
کبد تلاش می کند تا با تولید قند این شرایط 
را جبران کند. زمانی که ســطوح قند خون 
افزایش می یابد، پانکراس انسولین، هورمون 
ذخیره کنده چربی، ترشح می کند، از این رو، 
به جای کاهش چربــی با ذخیره آن مواجه 

خواهید شد. این عکس آن چیزی است که 
هــدف قرار داده اید. شــما می توانید برای 
مقابله با این شــرایط طی یک روز در هفته 
میزان دریافت کربوهیدرات ها را نســبت 
بــه آنچه در حالت عادی مصرف می کنید، 

افزایش دهید.
هموارهگرسنههستید

بیشتر کربوهیدرات های سالم اغلب 
سرشــار از فیبر ســیر کننده هستند، از این 
رو، اگر آنها با ســایر مواد مغذی سیر کننده 
جایگزین نشــوند ممکن اســت احساس 
مداوم گرســنگی را تجربه کنیــد. افرادی 
که یک برنامه غذایــی کم کربوهیدرات را 
دنبال می کنند، اغلب از احساس گرسنگی 
شکایت می کنند. جایگزینی کربوهیدرات 
با چربی های سالم می تواند کلید پیشگیری 
از این شرایط باشــد. یک رژیم غذایی کم 

کربوهیــدرات و کــم چربــی در واقــع 
دستورالعملی برای فاجعه است.

مغزمهآلودراتجربهمیکنید
هماننــد بــدن، مغز شــما نیــز از 
کربوهیدرات ها به عنوان منبع انرژی استفاده 
می کند. زمانی که مغز به میزان کافی سوخت 
دریافــت نمی کند، ممکن اســت با افت 
عملکرد روانی خود مواجه شــوید. مطالعه 
ای در دانشــگاه تافتس نشان داد، زنانی که 
یک رژیم غذایی کم کربوهیدرات را دنبال 
می کردند، نســبت به همتایان خود که یک 
رژیم غذایی کم کالری و متعادل از نظر مواد 
مغذی را دنبال می کردند، امتیازات کمتری 
در آزمون های حافظه کسب کردند. زمانی 
کــه این گروه دوباره مصرف کربوهیدرات 
ها را آغاز کردند، مغز آنها نیز به ســرعت به 

شرایط عادی بازگشت.

کجخلقوتحریکپذیرشدهاید
افرادی کــه رژیم هــای غذایی کم 
کربوهیدرات را دنبــال می کنند به خوبی 
می دانند که عصبانیت ناشــی از گرسنگی 
چــه معنایی دارد. زمانــی که افراد مصرف 
کربوهیــدرات ها را کنار مــی گذارند، به 
ویژه در ابتدای این مســیر، این می تواند به 
واقع بر خلق و خوی آنها تاثیرگذار باشــد. 
یک دلیل این شــرایط دریافت کالری کم 
و ســطوح قند خون پایین است. همچنین، 
کربوهیدرات ها برای تولید سروتونین در 
بدن ضروری هستند که یک ماده شیمیایی 
مســئول حال خوب است و در مغز تولید 
می شود. کربوهیدرات کمتر می تواند برابر 
با لبخند کمتر باشــد. افزودن کربوهیدرات 
بیشتر به رژیم غذایی می تواند به بهبود خلق 

و خوی این افراد کمک کند.
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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

مراقبت از دندان ها با رعایت چند نکته ساده
گــروه تغذیه و ســلامت - برای 
دســتیابی به دندان های ســالم یک عمر 
مراقبت نیاز اســت. حتی اگر به شما گفته 
شــود دندان های زیبایی دارید، هر روز 
باید از آن ها مراقبت و از بروز مشــکلات 
جلوگیــری کنید. باید به مراقبت از دندان 

ها و دهان خود عادت کنید.
مراقبت از دندان ها باعث می شــود 
زندگی سالم، طولانی و بدون درد را تجربه 
کنیم. به منظور سالم نگه داشتن دندان ها 
لازم اســت که به صورت روزانه مراقبت 
های دهان و دندان را به خوبی انجام دهیم 
و با بالا رفتن ســنمان، دندان های خود را 
حفظ کنیم. می توانید این کار را با تمرین 
بهداشــت مناسب دهان و دندان، تغذیه و 
رژیم سالم، و در کنار این عادات خوب با 
مراقبت از دندان و رسیدگی های پزشکی 

به موقع، آن را تکمیل کنیم
برایمراقبتازدندانابتداباید

درستمسواکبزنید
انجام ضعیف مسواک زدن، در واقع 
به عنوان بد مســواک زدن نیست. شما با 
حرکت ملایم و دایره ای مســواک روی 
دنــدان ها باعث حــذف پلاک و کاهش 
التهاب لثه می شــوید. آیــا زبان خود را 
نادیــده بگیریم؟ پلاک همچنین می تواند 
روی زبان ایجاد شود که این نه تنها منجر 
بــه بوی بد دهان می شــود، می تواند به 

دیگر مشــکلات بهداشتی دهان و دندان 
منجر شــود. هر زمان که دندان های خود 
را مسواک زدید، به آرامی زبان خود را نیز 

مسواک کنید.
نوعخمیردندانیکهاســتفاده

میکنیدبسیاراهمیتدارد!
وقتی صحبت خمیر دندان باشــد، 
بیشــتر به عناصر ســفید کننده و طعم آن 
توجه می شود. این مهم نیست که شما چه 
خمیر دندانی را انتخاب می کنید، مطمئن 
شــوید که حاوی فلوراید است. این ماده 
یک عامــل اصلی در بهداشــت دهان و 
دندان اســت. به این دلیل که فلوراید یک 
دفاع بزرگ علیه پوســیدگی دندان است 
که با میکروب ها مبارزه و به فروپاشی آن 
ها منجر می شود و همچنین به عنوان یک 

سد حفاظتی برای دندان ها کار می کند.
زبانتانرامسواکنمیکشید؟

ســطح زبان ناهموار اســت و این 
یعنی ذرات غــذا و باکتری ها می توانند 
بین این ناهمواری ها جا خوش کنند و در 
اینصورت باکتری ها می توانند به سمت 

دندان ها حرکت کنند.
می توانید به آرامی با مسواک و یا ابزار 
مخصوص زبان، آن را پاک کنید. برخی از 
مســواک ها، سطحی زبر مخصوص پاک 
کردن زبان در انتهای خود و یا طرف دیگر 
مسواک دارند که می توانید از آن برای پاک 

کردن زبان استفاده کنید.
این کار را بــه آرامی انجام دهید تا 
به زبانتان آســیب نزنید پس از انجام کار، 
دهانتان را آبکشــی کنید تــا بقایا خارج 

شوند.
ازنخدندانغافلنشوید

بســیاری از کسانی که به طور منظم 
مســواک می زنند به نخ دندان بی توجهی 
مــی کنند. نخ دندان فقط برای گرفتن تکه 
های کوچک مواد غذایی که ممکن است 
در بین دندان ها گیر کرده باشــد، نیست. 
ایــن یک راه برای تحریک لثه ها، کاهش 
پــلاک و کمک به کاهش پــلاک در این 
منطقه می باشد. کشیدن نخ دندان یک بار 
در روز معمولاً به اندازه ی کافی شامل این 
مزایا می شــود و یکی از راههای مراقبت 

از دندان است.
بــرایمراقبــتازدنــداناز

دهانشویهاستفادهکنید
دهان شــویه برای سلامت دهان و 
دندان لازم اســت. اما بسیاری از مردم به 
دلیل این که نمی دانند چطور کار می کند، 
از آن اســتفاده نمی کنند. یکی از پزشکان 
می گوید: دهان شویه به چند روش کمک 
می کند. اول این که مقدار اسید موجود در 
دهان را کاهش می دهد. مناطقی که برای 
مسواک پاک کردنشان سخت می باشد و 

نیز اطراف لثه ها را پاک می کند.

دهان شویه به عنوان یک ابزار کمک 
کننده برای همه چیز مفید می باشــد. در 
کودکان و افراد مســن که توانایی مسواک 
یا نخ کشیدن ندارند، استفاده از دهان شویه 
مفید می باشــد. از دندانپزشک در مورد 
دهان شویه خاص بپرسید. برای کودکان 
بهتریــن نوع، که مــارک های خاص می 
باشند انتخاب کنید. کسانی که دندان های 
حســاس دارند برای آن ها نیز دهان شویه 

خاصشان وجود دارد.
آببیشتربنوشید

یکــی دیگر از راههــای مراقبت از 
دندان نوشیدن آب است. آب همچنین به 
عنوان بهترین نوشیدنی برای سلامت کل 
بدن می باشد. این شامل بهداشت دهان و 

دندان نیز می باشد. 
نوشــیدن آب پــس از هر وعده ی 
غذایــی توصیه می شــود که مــی تواند 
به شســتن برخی اثــرات منفی غذاهای 
چسبناک و اسیدی و نوشابه ها کمک کند.
ســبزیجاتومیوهجاترااز

خوددورنکنید
خوردن غذاهای آمــاده راحت تر 
است اما شاید برای دندان های شما خوب 
نباشد. خوردن میوه ها و سبزیجات ترد نه 
تنها حاوی فیبر ســالم تری می باشد بلکه 
بهترین انتخاب نیز در رابطه با دندان های 

شما است.

  افرادی که رژیم های غذایی کم کربوهیدرات را دنبال می کنند به 
خوبی می دانند که عصبانیت ناشی از گرسنگی چه معنایی دارد.

9 نشانه در بدن که می گویند 
باید بیشتر کربوهیدرات 

مصرف کنید

گــروه تغذیه و ســلامت - داغ 
شــدن کف پا ممکن است دلایل زیادی از 
جمله کمبود مواد مغذی، ناراحتی کلیوی، 
دیابت و ... باشــد. شاید تا به حال برای شما 
هم پیش آمده باشــد که در شــب به هنگام 
خوابیدن در قســمت کف پایتان احساس 
گرما و داغی شــدیدی داشته باشید. اگر به 
صورت مکرر دچار این حالت نمی شــوید 
جای نگرانی وجود ندارد، اما برخی از افراد 
عــلاوه بر داغی مکرر در کف پا احســاس 
مور مور شدن می کنند،این علائم می تواند 
زنگ هشداری برای بروز یک بیماری باشد.

چربیخون
اگر شــما جزو آن دســته از افرادی 
هستید که عادت به مصرف غذا های چرب 
و فست فودی دارید و حتی در مصرف این 
دسته از غذا های چرب زیاده رویی می کنید، 
احتمال بروز بیماری چربی خون در شــما 
افزایــش می یابد. یکــی از علائم بروز این 
بیماری در شــما داغ شدن همراه با مور مور 

شدن و سوزن سوزن شدن پاهایتان است.

ابتلابهدیابت
داغــی کف پا یکی از هزاران علائمی 
است که به شما خبر ابتلا به دیابت را می دهد. 
همچنین ممکن است داغی کف پای شما با 
عرق کف دست نیز همراه باشد. پس داغی 

کف پا را باید جدی گرفت.
بیماریمزمنکلیوی

یکی از وظایف اصلی کلیه، تصفیه و 
پاک سازی بدن و جلوگیری از تجمع انواع 
آلودگی ها در بدن است اما زمانی که کلیه به 

هر دلیلی از کار بیفتد و دیگر نتواند وظایف 
خــود را به خوبی انجام دهد، این مواد زائد 
و اضافــی در بدن که به دلیل کم کاری کلیه 
در بدن باقی مانده اســت به ســمت دیگر 
قســمت های بدن حرکت می کند و بر اثر 
سوختن این مواد زائد در دیگر قسمت های 
بدن شــما در کف پاهایتان احساس داغی 

دارید.
کمکاریتیروئید

یکی دیگر از عواملی که می تواند سبب 

بروز داغی کف پا  شــود کم کاری تیروئید 
است. زمانی که شما دچار کم کاری تیروئید 
می شوید سوخت و ساز بدنتان نیز کاهش 
می یابد پس در نتیجه با تجمع انواع مواد در 
بدنتان روبه رو می شوید که می تواند سبب 

بروز داغی در کف پایتان شود.
کمبودویتامینها

در بیــن انواع ویتامین ها، افراد زیادی 
 B رنج می برند. ویتامین B از کمبود ویتامین
از جملــه ویتامین های لازم و ضروری بدن 
است که کمبود این ویتامین می تواند سبب 
بروز انواع بیماری در شــما شود. زمانی که 
شما با کمبود این ویتامین رو به رو می شوید 
در سیستم عصبی اختلالاتی ایجاد می شود 
که سبب می شــود تا شما احساس سوزن 
ســوزن شــدن  در پا و داغی کف پایتان رو 

به رو شوید.
لازم است با بروز این علائم به پزشک 
مراجعه کنید تا بعد از انجام آزمایشــات و 
معالجه پزشــک به علت اصلی این عارضه 

پی ببرید.

معجزه عسل و دارچین در درمان 20 بیماری
گروه تغذیه و سلامت - در این مقاله 
با عســل و دارچین، درمان کننده بسیاری از 

بیماری ها آشنا می شویم
مخلوط دارچین و عســل در درمان 

بیست بیماری موثر است؛
درمانبیماریقلبیبادارچین

وعسل
مخلوطی از عســل و پودر دارچین را 
تهیه کنید و به جای مربا روی نان قرار دهید 
و به طور منظم در وعده صبحانه صرف کنید.

این روش درکاهش کلسترول، جلوگیری از 
بروز حمله قلبی، تنفس راحت و 
تقویت ضربان قلب موثر است. 

بیماران مبتلا به حمله 
قلبی نیــز با مصرف 

روزانــه ایــن مخلوط از 
حمله قلبی بعدی درامان 

خواهند بود. بررســی روی ســالمندان در 
آمریکا و کانادا نشــان داده است،با بالا رفتن 
ســن شــاهرگ های حیاتی و سیاهرگ ها 
خاصیت انعطاف پذیری خود را از دســت 
می دهد.عســل و دارچین به شاهرگ ها و 

سیاهرگ ها قدرتی تازه میبخشد. 
ازبیــنبــردناثــرخارش

نیشهایحشرات
مخلوطی از یک سهم عسل، 2 سهم 
آب ولرم و یک قاشــق چای خوری 

پــودر دارچین را روی قســمتی از بدن که 
احساس خارش می کنید،قرار دهید خارش 
و درد در عــرض یک یــا 2 دقیقه فروکش 

خواهد کرد. 
درمانالتهابمفصل)آرتریت(

روزانه،یــک وعده صبح و یک وعده 
شــب، مخلوطی از یک فنجان آب گرم، 2 
قاشق چای خوری عسل و یک قاشق چای 
خــوری پودر دارچین مصرف شــود.این 
مخلوط معجــزه گر در صورت مصرف به 
طور منظم آرتریت های مزمن را نیز درمان 

می کند.
بررسی های اخیر روی 2٠٠ بیماری 
که قبل از صرف صبحانــه از این مخلوط 
اســتفاده کردند نشان داد، ٧٣ نفر از آنان در 
عرض یک هفته کاملا از درد رهایی 
پیدا کردند و پس از یک ماه بیشتر 
افــرادی که قادر بــه راه رفتن یا 
نبودند،بدون  حرکــت 

احســاس هیچ دردی توانایــی راه رفتن و 
تحرک خود را به دست آوردند. 

جلوگیریازریزشمو
قبــل از دوش گرفتــن مخلوطی از 
مقداری روغن زیتون داغ،یک قاشــق چای 
خوری عســل و یک قاشق پودر دارچین را 
به مدت 5 تا ١5 دقیقه روی سر قرار دهید و 

سپس آن را بشویید. 
ازبینبردنعفونتمثانه

2 قاشــق غذاخوری عسل به همراه 
یک قاشــق چای خوری پودر دارچین را با 
مقداری آب ولرم حل کنید و آن را بنوشید. 
این روش باعث می شود که میکروب های 

مثانه از بین برود. 
درماندرددندان

مخلوطی از یک قاشــق چای خوری 
پودر دارچین و 5 قاشق چای خوری عسل 
تهیه کنیــد و روی دندان خراب بمالید.این 
عمــل را ٣ بــار در روز تکــرار کنید تا درد 

تسکین یابد. 
کاهشکلسترول

2 قاشق غذاخوری عسل را با ٣ قاشق 
چــای خوری پودر دارچیــن در یک لیوان 
چای حــل کنید و بنوشــید.این کار میزان 

کلسترول خون را طی 2 ساعت به ١٠ درصد 
کاهش می دهد. 

درمانسرماخوردگی
به مدت ٣ روز از مخلوط یک قاشــق 
غذاخوری عسل با یک چهارم قاشق چای 
خوری پودر دارچین استفاده کنید.این روش 
برای درمان سرفه مزمن و سرماخوردگی و 

سینوزیت به کار می رود. 
درمانناباروری

برای برطرف کردن این مشــکل،به 
مردان توصیه می شــود 2 قاشق غذاخوری 
عســل را قبــل از خــواب میــل کنند. در 
کشــورهای چین، ژاپن و خــاوردور که با 
مشــکل ناباروری مواجه اند،در طول روز 
مخلوطی از مقــداری پودر دارچین و یک 
دوم قاشــق چای خوری عســل را به طور 
مرتــب روی لثه و داخل دهان خود قرار می 
دهند تا مخلوط حاصل از طریق بزاق وارد 
بدن شود. زوجی که مدت ١٤ سال بچه دار 
نمی شدند با شروع مصرف عسل و دارچین 
پس از مدت کوتاهی صاحب دوقلو شدند. 

دردمعده
مصرف عسل و پودر دارچین علاوه 
بــر درمان درد و نفخ معده،زخم معده را نیز 

درمان می کند. 
تقویتسیستمایمنی

استفاده روزانه از عسل و پودر دارچین 
سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و بدن را از 
حمله باکتری و ویروس محافظت می کند. 
دانشــمندان دریافتند که عسل دارای مقدار 
زیادی ویتامین و آهن است. مصرف مداوم 
عسل گلبول های سفید خون را تقویت می 
کنــد تا بتواند با باکتــری ها و بیماری های 

ویروسی مقابله کند. 
برطرفکردنسوءهاضمه

قبــل از هر وعده غذا،پودر دارچین را 
روی 2 قاشق غذاخوری عسل بریزید و میل 
کنید تا از ترشح اضافی اسید معده رهایی پیدا 
کنید زیرا این مخلوط غذاهای سنگین را به 

راحتی هضم میکند. 
جلوگیریازآنفلوآنزا

دانشــمندی در اسپانیا ثابت کرده که 
مخلوط عســل و دارچین دارای مواد مفید 
طبیعی است که از میکروب های آنفلوآنزا و 
سرماخوردگی جلوگیری به عمل می آورد .

افزایشطولعمر
مصرف دائم و مرتب عســل و پودر 
دارچیــن مانــع پیری زودرس می شــود. 

مخلوطی از ٤ قاشق چای خوری عسل،یک 
قاشق چای خوری پودر دارچین و ٣ فنجان 
آب گرم را با هم بجوشانید. سپس مخلوط به 
دست آمده را ٣ الی ٤ بار در روز به مقدار یک 
چهارم فنجان میل کنید.این مخلوط علاوه بر 
طراوت بخشیدن و نرم نگه داشتن پوست از 

پیری زودرس نیز جلوگیری می کند. 
برطرفکردنجوشصورت

قبــل از خــواب مخلوط ٣ قاشــق 
غذاخوری عســل و ١ قاشق چای خوری 
دارچین را روی جوش ها قرار دهید و روز 
بعد با آب ولرم بشویید. تکرار روزانه این کار 
به مدت 2 هفته،جوش ها را از بین می برد. 
درمانعفونتهایپوستی

قرار دادن مخلوطی به مقدار مساوی 
از عســل و پودر دارچین روی قسمت های 
مختلف پوست، عفونت های پوستی و اگزما 

را نیز درمان می کند. 
درمانسرطان

تحقیقات جدید انجام گرفته در ژاپن و 
استرالیا نشان داده،سرطان های پیشرفته معده 
و اســتخوان به طور موفقیت آمیزی درمان 

شده است.
بیماران مبتلا به این سرطان ها ٣ بار در 

روز و به مدت ٣ ماه یک قاشــق غذاخوری 
عســل و یک قاشق چای خوری دارچین را 

مخلوط و مصرف می کنند. 
ازبینبردنخستگیمفرط

مصرف نصف قاشق غذاخوری عسل 
و مقداری پودر دارچین در یک لیوان آب اول 
صبح و بعد از ظهر که بدن با افت نشاط روبه 
رو است طی یک هفته نیروی حیاتی بدن را 

افزایش می دهد. 
ازبینبردنبویبددهان

شــما می توانید پس از بیدار شدن از 
خواب با محلولی از یک قاشق چای خوری 
عســل،مقداری پودر دارچیــن و آب گرم 
غرغره کنید تا در طول روز مشــکل بوی بد 

دهان را نداشته باشید.
مشکلشنوایی

مصــرف روزانه مقدار مســاوی از 
عســل و پــودر دارچین در صبح و شــب 
مشکل شــنوایی را برطرف می کند. شایان 
ذکر است،عســل مورد مصرف باید خام و 

پاستوریزه نشده باشد. 
زیرا کــه آنزیم هــای لازم به هنگام 
عمل پاســتوریزه به علت حرارت دیدن از 

بین می رود.

داغی کف پا، زنگ هشدار چند بیماری
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