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گروه تغذیه و ســامت - امروزه 
همه مردم می‌دانند که آب بهترین نوشیدنی 
برای سلامت بدن است. همچنین این نکته 
که نوشــابه‌های گازدار و انرژی زا را نباید 
به میــزان بالا در رژیم غذایــی گنجاند از 
توصیه‌های متخصصان تغذیه است. با توجه 
به این موارد، به جز آب چه نوشــیدنی‌های 
ســالم و مغذی را می‌توان در رژیم غذایی 

قرار داد؟
در این گزارش متخصصان تغذیه ۱۴ 
نوشیدنی سالم و پرانرژی که می‌تواند باعث 
ارتقای سلامت بدن شود را معرفی می‌کنند.

چای سبز
بــی تردید چای ســبز ســالم‌ترین 
نوشــیدنی روی کــره زمین اســت. این 
نوشــیدنی دارای فواید بی شماری است 
که از آن جمله می‌توان به افزایش عملکرد 
مغز اشــاره کرد. به دلیل کافئین بالا و تئین 
موجود در چای سبز، این نوشیدنی می‌تواند 
ســطح قند خون را پایین بیاورد. چای سبز 
سرشار از آنتی اکسیدان پلی فنول است که 
می‌تواند متابولیسم )سوخت و ساز بدن( را 
بهبود بخشیده و باعث سوختن چربی‌های 
اضافی شود. درجه حرارت و تازه یا خشک 
بودن چای سبز در میزان پلی فنول آن تاثیر 
دارد. بهتر است از آب گرم )نه جوش( برای 
درست کردن چای سبز استفاده کنید و اجازه 

دهید ۲ تا ۳ دقیقه چای دم بکشد.
آب چغندر

چغندر کــه در میان ایرانیــان به لبو 
نیز شــهرت دارد یکی از پر خواص‌ترین 
نوشیدنی‌های است. آب چغندر سرشار از 
ویتامین ها، آنتی اکسیدان‌ها و مواد معدنی 
مانند ویتامیــن B۹، ویتامین C، منگنز و 
پتاسیم است. همچنین چغندر دارای نیترات 
اســت که در بدن به نیتریک اکسید تبدیل 
می‌شــود. نیتریک اکســید می‌تواند برای 
کارکــرد رگ‌های خونی مفید باشــد. این 
مورد برای ورزشــکاران و کسانی که فشار 

خون بالایی دارند بسیار پر اهمیت است.
آب حاوی تکه‌های لیمو

موسسه ملی ســامت آمریکا تایید 

کرده است با خوردن آب حاوی لیمو ترش 
بخــش زیادی از نیاز روزانه بدن به ویتامین 
C تامین می‌شــود. یک لیموترش به طور 
 C معمــول حاوی ۳۰ میلــی گرم ویتامین
اســت. از همین رو مصرف آن ۳۳ درصد 
از ویتامیــن C مورد نیــاز روزانه یک فرد 
بزرگســال مرد و ۴۰ درصد نیاز یک زن را 
تامین می‌کند. ویتامین C برای ترمیم بافت 
آســیب دیده بدن، تقویت سیستم ایمنی و 
ارتقای جذب آهن در بدن ضروری است. 
آب و لیموترش به دلیل آنکه طعم دار و در 
عین حال کم کالری است، بهترین جایگزین 
برای نوشیدنی‌های ناسالم همانند نوشابه، 
چای سرد و آب میوه‌های صنعتی است. با 
مصــرف آب و لیموترش می‌توان با جذب 
کمتر کالری در بدن باعث کاهش وزن شد. 
اســید‌های موجود در لیموترش می‌تواند 
مانع از ایجاد سنگ کلیه شود. اسید سیتریک 
موجود در لیموترش با شکستن کلسیم در 
کلیه ها، آن را با ادرار دفع می‌کند. مطالعاتی 
که در ســال ۲۰۱۴ انجام شد، نشان می‌دهد 
ســطح اسید سیتریک در ادرار افرادی که از 
مخلوط ۴ لیمو با دو لیتر آب اســتفاده کرده 
بودنــد به صورت قابــل توجهی بالا رفته 
بود. ســطح بالای اسید ســیتریک در ادرار 
باعث جلوگیری از ایجاد ســنگ کلیه شده 
و یا دســتکم مانع از بزرگ شدن سنگ‌های 
موجود در کلیه می‌شــود. همچنین اســید 
ســیتریک موجود در لیمو ترش می‌تواند 
باعــث از بین رفتن باکتری‌هایی شــود که 
باعث تنفس بد می‌شــوند. اگر چه مصرف 
زیاد آب و لیمو می‌تواند برای سیستم تنفسی 
مضر باشد، اما مصرف اندازه این نوشیدنی با 
از بین بردن باکتری‌های مضر، بوی بد تنفس 

را از بین می‌برد.
نوشیدنی کرنبری )توت خرس(
کرنبری میــوه‌ای کوچک با خواص 
فراوان اســت. این میوه بــه عنوان یکی از 
بهتریــن مواد غذایی ضــد تخریب دندان 
شناخته می‌شود. کرنبری سرشار از پلی فنول 
)نوعی آنتی اکســیدان( است و می‌تواند با 
محیط اسیدی دهان و پلاکت دندان‌ها مقابله 

کند. همچنین این نوشــیدنی غیرشیرین 
سرشار از ویتامین‌ها و مواد معدنی مختلف 
از جملــه ویتامیــن E، ویتامین C و مس 
اســت. کرنبری خواص ضد التهابی دارد و 
برای افراد در دوره ریکاوری پس از بیماری 
بسیار مفید است. به دلیل خواص کرنبری در 
تقویت سیستم ادراری، زنان می‌توانند برای 
جلوگیری از ابتلا به ســندرم مثانه دردناک 
از آن استفاده کنند. ســندرم مثانه دردناک 
به التهاب مثانه اطلاق می‌شــود و در دوره 

قاعدگی در زنان شایع است.
آب نارگیل

آب نارگیل نوشیدنی شیرین با طعم 
فــوق العاده اســت که به دلیــل دارا بودن 
آنتی اکســیدان‌های مختلف برای سلامتی 
بسیار مفید است. در این نوشیدنی به وفور 
سدیم، پتاسیم، منیزیم و کلسیم وجود دارد. 
آب نارگیل مشــهور به مادر نوشیدنی‌های 
طبیعی برای ورزشکاران است. تحقیقات 
نشان داده است آب نارگیل ۵ برابر بیشتر از 
نوشیدنی‌های غنی سازی شده مخصوص 
ورزشــکاران مانند پاورید و گتورید دارای 

پتاسیم است.
آب انار

آب انــار به بمب آنتی اکســیدان‌ها 
مشهور اســت. همچنین تحقیقات نشان 
می‌دهــد این نوشــیدنی برای ســامت 
پروســتات در آقایان بسیار مفید است. آب 
انار بسیار بیشتر از سایر میوه‌ها دارای آنتی 

اکســیدان است و از همین 
رو باعــث کاهش التهاب در 

بیماران مبتلا به دیابت می‌شود. تحقیقات 
نشــان داده مصرف روزانه ۲۵۰ میلی لیتر 
آب انــار می‌تواند باعث کاهش التهاب در 

بدن افراد شود.
قهوه تلخ

تحقیقات متعدد خواص متنوع قهوه 
تلخ را تایید کرده اســت. قهوه دارای سطح 
بالایی از آنتی اکسیدان‌ها و مواد مغذی مانند 
ویتامیــن B۵ ،B۳ ،B۲، منگنز، منیزیم و 

پتاسیم است. همچنین 
قهوه دارای کافئین است که می‌تواند باعث 
بهبود عملکرد ذهنی و جسمی افراد شود. 
تحقیقات نشان می‌دهد قهوه تلخ می‌تواند 
بــه افزایش ســوخت و ســاز چربی‌های 
زائد و کاهش خطر زوال شــناختی کمک 

کند. همچنین تحقیقات متعدد نشــان داده 
است کســانی که به طور مستمر قهوه تلخ 
می‌نوشــند احتمال ابتلا بــه بیماری‌هایی 
همچون آلزایمر، افســردگی و سرطان در 

آن‌ها کاهش می‌یابد.
کامبوچا

نوشیدنی کامبوچا که بیشتر در شرق 
آســیا رواج دارد حاصل تخمیر چای سبز 
یا سیاه اســت. این نوشــیدنی سرشار از 
پروبیوتیک است. باکتری‌های پروبیوتیک 
به دستگاه گوارش انسان برای هضم 
مناســب غذا کمک کرده و می‌توانند 
ویتامین‌هــا و آنتــی بیوتیک‌های 

مختلفی تولید کنند.
دمنوش نعنا

دمنوش گیاه نعنا سرشــار از 
مواد معدنی و ریز مغذی هاست که 
می‌تواند به ســامت قلب، آرامش 
سیســتم عصبی، جلوگیری از نفخ 
معده و ســوء هاضمه کمک کند. 
این نوشیدنی طبیعی فاقد کالری و 
دارای کافئین طبیعی بوده و می‌تواند 
بــه هضم راحت غذا و تازه شــدن 

تنفس انسان کمک کند.
شکلات داغ

شکلات داغی که از کاکائوی خالص 
و شیر گرم درست شــده به مراتب دارای 
خواص بیشــتری نســبت به انواع دیگر 
نوشیدنی شکلات داغ است. این نوشیدنی 

سرشــار از آنتی اکسیدان است که می‌تواند 
برای سلامت قلب مفید باشد. کاکائو یکی 
از بهترین منابع پلی فنول است که خواص 

ضد التهابی دارد.
دمنوش زنجبیل

زنجبیل سرشار از آنتی اکسیدان‌های 
فعال است که می‌تواند به مانند یک داروی 
طبیعی ضد ســرطان و ضد التهاب در بدن 
عمل کنــد. زنجبیل یک مســکن طبیعی 
برای تســکین درد بــوده و می‌تواند از کبد 
محافظــت کند. از زمان‌های بســیار قدیم 
اطبــا از زنجیل به عنوان دارویی برای انواع 
مختلف درد استفاده می‌کردند.  زنجبیل یک 
داروی طبیعی ضد التهاب است. همچنین 
یکی از دلایل شهرت این نوشیدنی به دلیل 
خاصیت ضدتهوع آن است که می‌تواند مانع 
از اســتفراغ در فرد شود و زنان می‌توانند در 
دوره بــارداری و برای جلوگیری از حالت 
تهــوع از این دمنوش اســتفاده کنند. این 
 ،C دمنوش همچنین سرشار از ویتامین‌های
آهن، کلسیم، فسفر، و سطح بسیار بالایی از 

آنتی اکسیدان است.
آب گوجه

آب گوجــه یکی از نوشــیدنی‌های 
سرشار از مواد مغذی است. تنها یک لیوان 
۲۵۰ میلی لیتری از این نوشــیدنی می‌تواند 
نیاز روزانه بدن شــما به ویتامین C و یک 
پنجــم نیاز بدن به ویتامین A را تامین کند. 
همچنین این نوشیدنی دارای آنتی اکسیدان 
قدرتمند "لاکوپین" است که می‌تواند باعث 
کاهش التهاب بدن شود. لاکوپین همچنین با 
سلامت قلب و پروستات در ارتباط است. 
با این حال، باید توجه شــود که نباید به آب 

گوجه نمک یا شکر افزوده شود.
آب حاوی تکه‌های میوه

امروزه آب‌های حاوی تکه‌های میوه 
بسیار پرطرفدار هســتند. آب‌های حاوی 
تکه‌های خیار، لیمو، زنجبیل، توت فرنگی 
و... همه دارای خواص خاص خود هستند. 
بسیاری از مردم آب حاوی خیار و نعنا را به 
دلیل طعم فوق العاده آن دوست دارند. مواد 
مغذی هر میوه و گیاهی با افزودن آن به آب 

و نوشــیدن آن وارد بدن می‌شود.  می‌توانید 
به راحتی از هر ترکیبی که دوســت دارید 
برای درست کردن آب حاوی تکه‌های میوه 

استفاده کنید.
نوشیدنی سنجد تلخ

سنجد تلخ یا خولان یکی از گیاهانی 
بوده کــه دارای خواص متعددی اســت. 
بــرگ، گل، دانه و میوه‌های گیاه اســتفاده 
دارویــی دارنــد. از بــرگ و گل این گیاه 
برای درمان آرتروز، زخم‌های گوارشــی، 
نقرس و دانه‌های روی پوست که به وسیله 
بیماری‌هــای عفونی همچون ســرخک 
ایجاد شــده باشد، استفاده می‌شود. از چای 
حاوی برگ‌های سنجد تلخ به عنوان منبع 
ویتامین ها، آنتی اکســیدان ها، واحد‌های 
سازنده پروتئین )اسید‌های آمینه(، اسید‌های 
چرب و مواد معدنی برای بهبود فشار خون 
و کاهش کلســترول، پیشــگیری و کنترل 
بیماری عروق خون و تقویت سیستم ایمنی 
بدن استفاده می‌شود. از میوه این گیاه برای 
پیشگیری از عفونت، بهبود بینایی و کاهش 
فرآیند پیری استفاده می‌شود. از دانه این گیاه 
به عنوان یک اکســپکتورانت برای کاهش 
خلط، بــه منظور درمان آســم اختلالات 
قلبی از جمله درد قفســه سینه )آنژین( و به 
عنوان یک آنتی اکســیدان استفاده می‌شود.  
روغن ســنجد تلخ نیز برای کاهش زوال 
مهارت‌هــای تفکر به دلیل افزایش ســن، 
کاهش بیماری ناشی از سرطان و همچنین 
محدود کردن ســمیت درمان شــیمیایی 
سرطان، تعادل سیستم ایمنی، درمان معده 
و بیماری‌هــای روده‌ای از جمله زخم‌ها و 
ریفلاکس مری )ترش کردن(، درمان شب 
کوری و خشــکی چشــم و به عنوان یک 
مکمل ویتامین C، A، E، بتاکاروتن، مواد 
معدنی، اسید‌های آمینه و اسید‌های چرب 
استفاده می‌شود. البته نوشیدنی سنجد تلخ 
از میوه‌های ریز آن تهیه می‌شود. سنجد تلخ 
تنها گیاه شناخته شده است که هر چهار اسید 
چرب امگا شــامل امگا ۳، امگا ۶، امگا ۷ و 
امگا ۹ را دارست. همچنین این گیاه سرشار 

از ویتامین C و A است.

دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

۸ وسیله خانگی که شما را بیمار می‌کند
گروه تغذیه و سلامت - تمیز کردن 
خانه یکــی از بهترین راه‌ها بــرای مقابله با 
بیماری و عدم انتقال ویروس و میکروب‌ها 
به بدن اســت. وسایل زیادی در خانه وجود 
دارد که حتی باکتری و میکروب‌های بیشتری 
نسبت به توالت دارند، زیرا ما نمی‌دانیم چقدر 
کثیف هســتند و به همین دلیل مرتباً آن‌ها را 
تمیز نمی‌کنیم. ایــن عناصر مضر می‌توانند 
منجر به ناراحتی معده، سرماخوردگی، کرونا، 
آنفلوانزا و تنگی نفس شــوند. خلاص شدن 
از شــر این میکروب‌ها به ویژه برای نوزادان، 
کودکان و افرادی با سیســتم ایمنی ضعیف 

بسیار مهم است.
موارد زیــر از جمله وســایل کثیف 
خانگی هستند که با رعایت نکاتی می‌توانید از 
تأثیر آن‌ها بر سلامت خانواده جلوگیری کنید:

جارو برقی
جاروبرقــی یکــی از ابزار‌های اصلی 
برای تمیز کردن خانه است، اما این وسیله به 
همان اندازه که گرد و غبار‌ها را از بین می‌برد، 
می‌تواند باکتــری و آلرژن‌ها را در هوا تولید 
کند. جاروبرقی‌های قدیمی و آن‌هایی که فیلتر 
تمیز یا قابل تعویض ندارند، بدترین وسایل 
برای بیمار کردن شما هستند. مطالعات نشان 
داده است که باکتری‌ها می‌توانند تا دو ماه در 
کیسه جاروبرقی زنده بمانند؛ بنابراین سعی 
کنیــد مرتباً فیلتر جاروبرقی را تمیز کرده و یا 
کیسه را بعد از هر بار خالی کردن، برای از بین 

بردن آلاینده‌ها از خانه خود، بشویید.
قابل  کیســه‌های مواد‌غذایــی 

استفاده مجدد
ساک‌های دســتی قابل استفاده مجدد 
برای محیط زیســت عالی هســتند، اما این 
کیســه‌ها می‌توانند خطری برای ســامتی 
خانواده شما باشند، زیرا بعد از هر بار خرید، 
باکتری موجود در محصولات شســته نشده 
در کیســه‌ها قرار می‌گیرند؛ بنابراین شستن 
کیسه‌ها پس از هر بار استفاده ضروری است.

مسواک
 )NSF( تحقیقــات بنیاد ملی علــوم
نشان می‌دهد که مسواک یکی از کثیف‌ترین 
وسایلی اســت که به راحتی می‌تواند باعث 
انتقــال بیماری شــود. محققان شــواهدی 

از انتقــال باکتری‌های کلیفــرم مدفوعی در 
دستشویی‌های مشترک پیدا کردند؛ چنانچه 
وقتی مســواک را در دستشویی و در معرض 
مدفوع شــخص دیگری )که دارای باکتری، 
ویــروس یا انگل اســت( قــرار می‌دهید، 
باکتری‌های کلیفرم مدفوعــی به راحتی به 
مســواک منتقل می‌شــود. برخی افراد برای 
محافظت از مســواک آن را در جا مسواکی 
قرار می‌دهند، اما این کار باعث می‌شــود تا 
محیط مناسبی برای رشد باکتری‌ها به وجود 
آمده و تا اســتفاده بعدی، مسواک مرطوب 
باقی بماند؛ بنابراین برای جلوگیری از انتقال 
بیماری از طریق مسواک، هر سه یا چهار ماه 
مسواک خود را عوض کنید، مسواک را پس 
از هر بار استفاده در آب داغ بشویید و بگذارید 
در فضای مناسب خارج از سرویس بهداشتی 

خشک شود.
اسپری خوشبوکننده هوا

اغلب افراد برای خوشــبو کردن خانه 
به خصوص ســرویس بهداشتی از اسپری 
خوشــبوکننده هوا اســتفاده می‌کنند، اما آیا 
می‌دانیــد آن‌ها در آلودگی هوای داخل خانه 

نقش دارند؟
خوشــبوکننده‌ها، روغن‌ها و شمع‌ها 
حاوی مواد شیمیایی مانند لیمونن، فرمالدئید، 
استر‌ها و الکل هســتند که می‌توانند باعث 
سردرد و سوزش چشم شوند. با این وجود، 
بــرای مقابله با بوی بد بهتر اســت به جای 
استفاده از اسپری‌های خوشبوکننده، در‌ها و 
پنجره‌هــا را باز کنید و اجازه دهید هوای تازه 
وارد خانه شود و یا جوش شیرین، زغال فعال 
یا سرکه سفید را در اطراف خانه قرار دهید تا 

بوی بد را جذب کند.
تابلو فرش

تابلو فرش‌هــا اگرچه ظاهر زیبایی به 
پذیرایی می‌دهند، اما شاید باورتان نشود که 

این وســیله می‌تواند در بیماری شما 
نقش داشته باشــند. تابلو فرش یکی 

از مکان‌های مناسب برای تجمع میکروب 
و باکتری اســت که معمولاً هیچگاه تمیز 

نمی‌شود. این تابلو‌ها مانند فرش و موکت گرد 
و غبــار زیادی را به خود جذب می‌کنند که 

بــه زود تمیز این گرد و غبار‌ها اگر زود 

نشوند در الیاف فرش گیر کرده و باعث تولید 
باکتری و قارچ خواهند شد. برای جلوگیری 
از این مسائل، مرتباً تابلو فرش‌ها را تمیز کرده 

یا جاروبرقی بکشید.
حوله دست

حولــه‌ ظاهراً تمیزی که دســتتان را با 
آن خشــک می‌کنید ممکن اســت کثیف و 
بیماری‌زا باشد. به گفته جان‌آکسفورد، استاد 
ویروس‌شناســی در دانشــگاه کوئین مری 
لندن، مرطوب شــدن حوله پس از خشک 
کردن دســت و ذرات معلق موجود در هوا 
محل مناســبی را برای رشــد میکروب‌ها 
فراهم می‌کند. آکسفورد توصیه می‌کند برای 
جلوگیری از رشــد باکتری‌ها از دســتمال 
کاغذی استفاده شود و یا حداقل دو روز یک 

بار حوله‌ها را بشویید.
یخچال

همیشــه با خیال راحت غــذا، میوه 
و ســبزیجات را در یخچــال می‌گذارید و 
تصــور می‌کنید مواد غذایــی در یخچال به 
دور از هرگونه میکروب و باکتری اســت، 
امــا باید بدانید گوشــه‌ها و زوایای یخچال 
محل مناســبی برای رشد میکروب‌ها است. 
گوشــه‌ها و زوایای یخچال محل مناســبی 
برای رشــد میکروب‌ها اســت. همچنین 
شلوغ شدن و روی هم قرار دادن مواد غذایی 
درون قفسه‌های یخچال و تمیز نکردن لکه‌ها 
می‌تواند باعث رشد قارچ و باکتری‌ها شده، 
به غذا‌ها جذب شود و در نهایت شما را بیمار 
کند. همچنین شــلوغ شدن و روی هم قرار 
دادن مواد غذایی درون قفسه‌های یخچال و 
تمیز نکردن لکه‌ها می‌تواند باعث رشد قارچ 
و باکتری‌ها شــده، به غذا‌ها جذب شود و در 

نهایت شما را بیمار کند. 

 بنابرایــن برای جلوگیری از رشــد 
باکتری‌ها در یخچــال نکات زیر را رعایت 

کنید:
 - مواد غذایی پخته شــده را بیشتر از ۴ 
روز و مرغ و گوشت خام را بیشتر از یک روز 

در یخچال نگهداری نکنید.
- هر چند روز یکبار گوشه‌ها و زوایای 
یخچال را ضدعفونی کرده و برفک‌ها را آب 

کنید.
- لکه‌های ریخته شده در یخچال را با 

آب گرم و صابون تمیز کرده و بشویید.
-  از قرار دادن غذای گرم درون یخچال 
جداً خــودداری کنید، زیــرا باعث افزایش 

رطوبت و در نهایت تولید باکتری می‌شود.
- از بــاز و بســته کردن زیــاد درب 
یخچــال به علت تغییر درجه حرارت داخل 

آن جلوگیری کنید.
سردوش حمام

ســردوش حمام یکی دیگر از وسایل 
بیماری‌زا در خانه اســت که اگرچه ممکن 
اســت شــما قادر به دیدن میکروب‌های آن 
نباشید، اما می‌تواند باکتری‌های خطرناکی را 
در خود نگه دارد. مایکوباکتری‌های غیر‌سلی 
)NTM( جزو باکتری‌هایی هستند که در آب 
و خاک وجود دارند و می‌توانید آن‌ها را در سر 
دوش حمام هم پیدا کنید، زیرا ســردوش‌ها 
به دلیل گرما و رطوبت محل مناســبی برای 
زندگی باکتری‌ها هســتند و با هر بار دوش 
گرفتن شما این باکتری‌ها تغذیه شده و بیشتر 

می‌شوند.
  درحالی که ۱۵۰ گونه از باکتری‌های 
NTM بی‌ضرر هســتند، اما بعضی گونه‌ها 
می‌تواننــد باعــث عفونت شــدید ریه به 
خصوص در افرادی که دارای سیستم ایمنی 

ضعیفی هستند، شود.

خوراکی هایی که به داشتن خواب راحت کمک می کنند
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص طب سنتی درباره مصرف برخی 
از مواد غذایی برای داشــتن خوابی راحت 

صحبت کرد.
محمدرضا حاجی حیدری متخصص 
طب ســنتی درباره تاثیر  خوراکی‌ها برای 
خواب راحت‌تر اظهار کرد: یکی از اصول 
ششگانه و مهم در طب سنتی ایران خواب 
و بیداری اســت که مدیریت صحیح آن در 
حفظ و ارتقاء ســامتی نقش مهمی دارد؛ 
بنابراین خواب بایــد از نظر کمی و کیفی 

شرایط مناسبی داشته باشد.
او افــزود: مدت زمــان خواب برای 
افراد بالغ حدود ۶ تا ۸ ســاعت اســت که 
معمولا افراد گــرم مزاج به خواب کمتر و 
سرد مزاج‌ها به خواب بیشتری نیاز دارند، 

گرچه کیفیت و عمق خواب دارای اهمیت 
ویژه‌ای است.

حاجی حیدری تصریح کرد: کاهو، 
بادام، بنفشــه، گل گاوزبان و سنبل الطیب 
برای درمان بی خوابی مناسب هستند،یکی 
از علل مهم بی خوابی در طب ســنتی ایران 
کاهش رطوبت طبیعی مغز است که معمولا 
این عامل به دنبال کم خوابی و بیداری‌های 
طولانــی و مزمن و رعایــت نکردن زمان 
مناســب خواب و دیر خوابیدن در شــب 

اتفاق می‌افتد.
تاثیر مصــرف کاهو بر درمان 

بی خوابی
این متخصص طب سنتی با بیان اینکه 
یکــی از گیاهان دارویی و خواب آور کاهو 
است، تاکید کرد: در طب سنتی ایران کاهو 

دارای مزاج ســرد و ‌تر است که مصرف آن 
در شب می‌تواند خواب مناسبی برای افراد 
و کســانی که از بی خوابی رنج می‌برند، به 

ارمغان بیاورد.
او اظهار کرد: بادرنجبویه دارای مزاج 
گرم و خشک است که مصرف یک فنجان 
از دمنــوش آن علاوه بر کاهش اضطراب و 
اســترس اثر خواب آور خوبی نیز خواهد 
داشــت. برای افرادی که خواب ســبک و 
منقطع دارند مصرف دمنوش گل بنفشه یا 
استفاده موضعی از روغن آن روی پیشانی و 
داخل بینی علاوه بر خواب آور بودن عمق 

و کیفیت خواب را افزایش می‌دهد.
این متخصص طب ســنتی ادامه داد: 
بوییــدن نوعی بابونه به نام اقحوان یا بابونه 
گاوی اثر خواب آوری دارد، داشتن خواب 

مناسب از نظر کمی و کیفی یکی از اصول 
مهم جهت پیشگیری و درمان در طب سنتی 

است.
او اضافه کرد: حکمای طب سنتی به 
خوابیدن در ساعت‌های اولیه شب توصیه 
می‌کنند، هرچه خوابیدن به ساعات پایانی 
موکول شود، به خصوص خواب بعد از نیمه 

شب از تاثیرات مفید آن کم می‌کند.
حاجــی حیــدری درباره ســاعت 
خواب افــراد گفت: با توجه به شــرایط 
زندگــی امروزه، خوابیدن قبل از ســاعت 
۱۱ تا حداکثر اذان صبح نسبتا مناسب است 
و توصیه می‌شــود افرادی که برای مطالعه 
بیدار می‌مانند حتما ســاعت بیداری را به 
اوایل صبح، یعنی ساعاتی قبل از اذان صبح 

تا طلوع آفتاب موکول کنند.
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بهترین نوشیدنی‌هایی که 
متخصصان تغذیه پیشنهاد می‌کنند

  متخصصــان تغذیه تاکید دارند در کنــار مصرف روزانه آب، 
می‌توان از نوشیدنی‌های مغذی نیز استفاده کرد.

نوشیدنی که پیری پوست را به تاخیر می اندازد!
گروه تغذیه و ســامت - علاوه 
بــر محصــولات زیبایی کــه به صورت 
موضعی از پوست مراقبت می کنند برخی 
نوشــیدنی ها با خواص منحصر به فرد به 
پوست طراوت و شادابی می دهند. ادویه 
جات دارای خواص بسیار فراوانی است 
که زنجبیل هم از این قاعده مستثنی نیست 
و در طب سنتی هم از خواص بی نظیر این 

ادویه بسیار گفته شده است. 
زنجبیــل را می‌توان هــم به عنوان 
یــک ادویه در داخل غذا اســتفاده کرد و 
هــم می‌توان از ترکیــب آب و زنجبیل به 
صورت ناشتا استفاده کرد و از خواص بی 

نظیر این ادویه بهره برد.
جلوگیری از پیری زود رس

 اگر شما به مصرف روزانه صبحانه 

عادت دارید بهتر اســت قبل از میل کردن 
وعــده صبحانــه به صورت ناشــتا یک 
لیوان آب زنجبیل مصرف کنید. پوســت 
صورت برای ســالم و شــاداب ماندن به 
میزان مشــخص و معینی مواد معدنی از 
قبیل سدیم، پتاسیم، پروتئین، کلسیم و ... 
احتیاج دارد که تمام این مواد معدنی را به 
صــورت یک جا می‌توانید با مصرف آب 

زنجبیل به دست بیاورید. 
همچنین زنجبیل به ســریع‌تر شدن 
گردش خون شــما کمک می‌کند که این 
امر درنهایت شادابی و درخشانی پوست 

شما را به همراه دارد.
استحکام ریشه مو

 مو هــم مانند پوســت صورت به 
جذب انــواع ویتامین‌ها و مــواد معدنی 

احتیاج دارد تا زود شــکننده نشود و سالم 
بماند به همیــن دلیل مصرف زنجبیل راه 
خوبی برای دریافــت این مواد مورد نیاز 

مو است.
تقویت سیستم ایمنی بدن

در شــرایط شــیوع و همــه گیری 
ویروس کرونا همه افــراد به دنبال راهی 
برای تقویت سیستم ایمنی بدنشان هستند. 
یکی از راه‌های طبیعی برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن می‌تواند مصرف آب زنجبیل به 
صورت ناشــتا باشد، زیرا آنتی بادی‌های 
موجود در این ادویه به شما کمک می‌کند 
تــا بدنتان در مقابله با حمله و هجوم انواع 

بیماری‌ها به شدت مقاوم شود.
چربی سوزی

یکی از هزاران دمنوش‌هایی که برای 

کاهش وزن استفاده می‌شود دمنوش و یا 
آب زنجبیل است. استفاده از آب زنجبیل 
حتی در کاهش و حذف چربی‌های شکم 

و پهلو بسیار موثر است. 
همچنین مواد موجــود در زنجبیل 
ســبب می‌شــود تا شــما کمتر احساس 
گرســنگی داشته باشــید و با ایجاد یک 
احساس سیری در شما سبب می‌شود تا در 
عین چربی سوزی وزنتان نیز کاهش یابد.

کنترل استرس
 اگر شــما جزء آن دســته از افرادی 
هستید که شغل پراسترسی دارید و تا شب 
هنگام باید استرس زیادی را متحمل شوید 
به شــما برای کاهش استرستان مصرف 
روزانه یک لیــوان آب زنجبیل را توصیه 

می‌کنیم.


