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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

زنگ خطر بیش از حد پروتئین مصرف کردن
گروه تغذیه و ســامت - ابو علی 
سینا فیلسوف و پزشک ایرانی می گوید: »هر 
چیزی مقدار کمش دارو، مقدار متوسطش 

غذا و زیاد آن مضر است«.
در برخی موارد علت بوی بد دهانتان 
را مارک خمیر دندانتان ندانید بلکه؛ علت آن 
را در بدن خود جستوجو کنید. پروتئین یکی 
از مواد مغذی و ضروری بدن است که باید 
در رژیم روزانه غذایی ما وجود داشته باشد 
اما استفاده بیش از حد آن برایمان زیان بار و 

عامل بیماری است.
چرا باید پروتئین مصرف کنیم

یک متخصص تغذیه بــه نام کایلی 
مک موردی می گویــد: »پروتئین از آمینو 
اسید ساخته شــده  و برای ترمیم و ساخت 
ماهیچه هــا و رگ های خونی، اســتحکام 
مو، تقویت پوســت و ناخن الزامی است و 
همچنین ســاخت هورمون ها و آنزیم ها در 
بدن نیز، به عهده پروتئین ها است«. به گفته 
مک موردی: » ما ۲۰ نوع آمینو اســید داریم 
که ۱۰ نوع آنها را آمینو اســیدهای ضروری 
می نامیم که برای ادامه ی زندگی به آنها نیاز 
داریــم و این ۱۰ نوع امینو اســید ضروری 
را می توان در حیوانات از جمله گوشــت 
قرمز، ماهی، شــیر و تخم مــرغ پیدا کرد. 
بیشتر پروتئین های گیاهی آمینو اسیدهای 
ضروری بدن را ندارند یا به مقدار لازم بدن، 
آن را تامین نمی کنند. ) تعدادی مورد استثنا 
هم وجود دارند مانند دانه ســویا( برای گیاه  
خواران این موضوع خیلی مهم است که در 
رژیم غذایی خود آمینو اسیدهای ضروری را 
داشته باشند«. ورزشکاران به پروتئین اهمیت 
ویژه ای می دهند زیرا؛ پروتئین نه تنها برای 
ساخت ماهیچه بلکه برای ترمیم و بزرگ تر 
شــدن آن نیز کمک می کند«. ســلول های 
ماهیچه ای هم پیر می شوند و از بین می روند، 
مانند بقیه سلول ها احتیاج است که جایگزین 

و ترمیم شوند.
ما چه قدر پروتئین احتیاج داریم

فاکتورهــای زیادی اســت که میزان 

احتیاج بدن ما را به پروتئین تعیین می کند. به 
طور متوسط برای خانم ها و آقایان بالغ بین 
۵۰ تا ۶۲ گرم پروتئین روزانه مصرف کنند. 
اما مدیر ارشد راه حل های بهداشتی آشپزی، 
کن ایمر می گوید: » این که در روز چه مقدار 
پرتئین بخوریم یک الگوی نامناسب است، 
ما باید به بدن خود رجوع کنیم و ببینیم چه 
وقت و چه مقدار از ما پروتئین می خواهد«. 
میزان وجود ۱۰ درصدی پروتئین در بدن، 
پایین ترین مقدار است اما؛ کارشناسان هنوز 
درباره زیادترین مقدار آن چیزی نگفته اند. 
اما میزان زیاد آن منجر به مشکلات کلیوی، 
یبوست و افزایش احتمال سرطان می شود.

پرخاشگری و عکس العمل های خشن 
به محیط اطراف

با همه اعضای خانواده جنگ داریم، در 
محل کار خود دچار مشکلات شخصیمان 
هستیم و در هنگام خواب به سمت راست 
بدن خود می خوابیم پس بهتر اســت که به 
میزان پروتئین خــود نگاهی بیندازیم. اگر 
می خواهیم حال روحیمان بهتر شود نیازی 
نیست یک پیتزا سفارش دهیم. به سوخت 
رایج بدن خود یعنی کربوهیدرات  و قندها 
نیاز داریم و بهتر اســت از قندهای طبیعی 
استفاده کنیم مانند میوه، ماست، برنج قهوه ای 

و جو دو سر.

تمرکز نداشتن و ضعف 
عصبی داشتن

خســتگی فعالیت های روزانه، که ما 
را مجبور به خــوردن کافئین یا میان وعده 
استفاده می کند و زمانی که چشمان مان تار 
می بیند از دیگر نشانه های ازدیاد پروتئین در 
بدنمان است. به طور کلی بخار مغز که سودا 
نیز نامیده می شــود از مصرف بیش از حد 
پروتئین به وجود می آید. سوخت رایج مغز 
ما کربوهیدرات ها) قندها(  هستند. هنگامی 
که ما پروتئین بیشتر مصرف می کنیم به این 
مکانیسم آســیب رسانده و مغز کوچک تر 
می شــود. به این دلیل تمرکز کردن بر روی 

یک نکته خیلی برایمان سخت می شود.
اضافه وزن: هدیــه ازدیاد پروتئین 

در بدن
این درست است که پروتئین می تواند 
حس گرسنگی شــما را از بین ببرد اما؛ اگر 
در دراز مــدت کالری زیــادی به بدن خود 
دهید، دیگر این موضوع که از طریق خوردن 
چربی ها، کربوهیدرات ها یا پروتئین ها این 
کالری به بدن شــما می رسد، مهم نیست. 
گوشــت علاقه بر پروتئین در واقع به معنی 
چربی اضافه و کالری بیشتر است. بهتر است 
مســیر رژیمی خود را به غذاهای سالم تر 
تغییر دهید. نیمی از بشــقات غذای روزانه 

شما باید سبزیجات و میوه ها باشند.
بوی بد دهان

آیا احســاس کرده ایــد هنگامی که 
می خندید هیچکسی با شما نمی خندد؟ یا 
هنگامی که کنار همکارتان می شینید خود را 
عقب می کشد. چه چیزی باعث می شود؟! 
کســانی که در رژیم غذایی خود پروتئین 
زیادی مصرف می کنند، مدام از بوی بد دهان 
خود اعتراض دارند و نمی دانند که چرا این 
اتفاق برایشان می افتد. سوخت رایج بدن ما 
کربوهیدرات ها هستند اما هنگامی که شما 
به جای کربو هیدرات به آن  چربی می دهید 
باعث تولید کتون در بدن می شود و نفستان 
به اصطلاع بوی لاک پاک کن بدون اسانس 

می گیرد.
کنترل کردن تفکرات با رژیم درست

رژیــم غذایی حتی بر نحوه تفکرات 
نیز تاثیر می گــذارد. مک موردی می گوید: 
»هنگاهــی که زیــادی از پروتئین مصرف 
می کنیــم خودرای می شــویم و با تکیه بر 
تجربیــات رفتار و صحبت کنیم. در مقابل، 
هنگامی که از ســبزیجات استفاده می کنیم 
منطقی هســتیم و با دید بازتری به مسائل 
نــگاه می کنیم، بــا کوچک ترین نقد منفی 
بهم نمی ریزیم و ســعی در قانع کردن بقیه 

نداریم«.
عطش مداوم داشتن

عطش داشــتن به علت پر کار بودن 
کلیه ها اســت که مدام در حال کار کردن و 
دفع مواد زاید مانند نیتروژن هســتند. ایمرد 
می گوید: » بر اساس یافته های ما اگر از کلیه 
بیش از حد کار بکشــید و کلیه ها شبانه روز 
کار کنند تا نیتروژن جذب شده از پروتئین را 
دفع کنند، احتمال مبتلا شدن به سنگ کلیه 
و دیگر بیماری های کلیوی افزایش می یابد. 
مواد معدنی ای که همراه با پروتئین وارد بدن 
ما می شوند در کلیه رسوب کرده و به مرور 
زمان به سنگ کلیه تبدیل می شود رایج ترین 
نوع سنگ های این بیماری از جنس کلسیم 

است«.

فواید روغن خرگوشک
گروه تغذیه و ســامت - کاهش 
التهــاب، بهبود ســرفه و کاهش تب تنها 
نمونه ای فواید سلامتی روغن خرگوشک 
است، همچنین کاربردهای سنتی استفاده 
از روغن خرگوشک بسیار قابل توجه می 

باشد.
گیاه خرگوشــک برای اســتخراج 
روغن خرگوشک استفاده می شود. از گل 
و برگ این گیاه برای اســتخراج روغن با 
فرآیند تقطیر بخار استفاده می شود. روغن 
خرگوشــک دارای خواص ضد التهابی، 
ضد درد، ضد عفونــی کننده، ضد قارچ، 
ضد آلاینــده، ادرار آور، ضد تب برفکی، 

خلط آور و آرامش بخش است. 
مزایا و فواید روغن خرگوشک:

اثر بی حسی
این روغن دارای خاصیت ضد درد 
است که اثر بی حسی بر اعصاب می گذارد 
و به آنها کمک می کند تا از احســاس درد 
جلوگیری کننــد. همچنین از درد دندان، 
ســرماخوردگی، سردرد، ســینوزیت و 

سرماخوردگی نیز جلوگیری می کند.
کاهش التهاب

روغن خرگوشــک دارای خواص 
ضد التهابی اســت که مجاری تنفســی و 
التهاب بینی را درمان می کند که می تواند 

ناشی از سرماخوردگی یا التهاب گوارشی 
ناشــی از نوشیدنی های الکلی، پرخوری 
غذاهای تند باشــد. ایــن روغن هر نوع 

التهاب را درمان می کند.
جلوگیری و مقابله با عفونت

بــه دلیل خاصیت ضد عفونی کننده 
این روغن از بــروز عفونت زخم که می 
تواند باعث کزاز و شوک سپتیک )شوک 
عفونی( شــود جلوگیری مــی کند. این 
روغن رشــد باکتری هــا را مهار می کند. 
روغــن خرگوشــک با کمک بــه درمان 
عفونت های خارجی و داخلی بدن، برای 
عفونت در دستگاه های ادراری، دستگاه 
تناسلی، کلیه ها و سیستم دفع کننده مفید 
اســت. همچنین با عفونت های گوش، 
پوست، بینی و سایر قسمت های بدن نیز 

مقابله می کند.
افزایش ادرار

روغن خرگوشــک به افزایش ادرار 
از نظر مقدار و همچنین فراوانی آن کمک 
می کند. همچنین سموم مانند آب اضافی، 
نمک های اضافی و صفرا را در بدن از بین 
مــی برد. به دلیل از بین بردن چربی و آب 
از طریــق ادرار، به کاهش وزن کمک می 
کند. این روغن فشــار خون را کاهش می 
دهد، گوارش را تقویت می کند، اشتها را 

بهبود می بخشــد و از ایجاد گاز در روده 
جلوگیری می کند. همچنین رسوب کلیه 

را پاک می کند.
بهبود سرفه

خاصیت محرک روغن خرگوشک، 
خلط یا ســرفه ای که در مجاری تنفسی، 
ریه ها فرو می رود را تســکین می دهد و 
همچنین بهبود شــرایط احساس سنگینی 
در ســینه، سرفه، آسم، مشکلات تنفسی، 
احتقان، برونشــیت و سایر بیماری های 

تنفسی را فراهم می کند.
کاهش تب

روغن خرگوشــک با خنثی کردن 
عفونــت هایی که عامل تب هســتند، به 
کاهش تب کمک می کند. این ماده دارای 
خاصیت ادرار آور اســت که با ســرعت 
بخشــیدن به بهبود عفونــت، مواد زائد و 

سموم بدن را از بین می برد.
آرامش

این روغن به آرامش عضلات، مغز 
و اعصــاب کمک می کند و با مصرف آن 
از رنج های عصبــی، گرفتگی عضلات، 
اســترس، اختلالات عصبی، اضطراب، 
افســردگی و عصبانیت، رهایی می یابید. 
این امر احتمال حمله قلبی و فشــار خون 

را کاهش می دهد.

فراهم آوری خــواب و بهبود 
شرایط خواب

روغن خرگوشــک بــرای بیماران 
مبتلا به بی خوابی حاد یا بی خوابی مزمن 
مرتبط با اســترس مفید است و به تأمین 
خواب ســالم کمک می کند. این روغن 
مــی تواند مطلوب ترین مزیت خود را به 
آنها بدهد، که یک شب خواب آرام است 

ضد عفونی کننده
خاصیت ضــد عفونی کننده روغن 
خرگوشــک باعث محافظت از زخم ها 
در برابر عفونت هایی می شــود که باعث 
ایجاد شوک سپتیک )شوک عفونی( و کزاز 
می شــوند. این کار با از بین بردن رشــد 
میکروبی در محل آسیب دیده و همچنین 
با فعال کردن گلبول های ســفید و پلاکت 
ها در منطقه انجام می شــود، به گونه ای 
کــه میکروب ها حتی اگــر موفق به نفوذ 
در زخم ها شــوند، توسط این دو عامل از 

بین می روند.
خلط آور

روغن خرگوشــک دارای خواص 
قابل توجه و قابل ملاحظه ای است. روغن 
خرگوشک سرفه یا خلط را که در ریه ها و 
مجاری تنفســی فرو می رود، شل می کند 
و با مصرف آن از سرفه، سنگینی در سینه، 

مشکلات تنفسی، آسم، برونشیت، احتقان 
و سایر اختلالات تنفسی رهایی می یابید. 
این روغن نه تنها رسوبات و خلط را پاک 
می کند، بلکه غشــای مخاطی را آرام می 
کند. در حقیقت، روغن خرگوشــک در 
طب سنتی مکزیک برای معالجه بیماری 
التهابی خصوصاً دســتگاه تنفســی مورد 

استفاده قرار گرفت. 
ضد عفونت

روغــن خرگوشــک همچنیــن با 
عفونــت هایی که باعث تب می شــوند، 
مقابلــه می کند. خاصیــت ادرار آور این 
روغن نیز به این اثر کمک می کند، زیرا با 
از بین بردن ســموم و مواد زائد بدن باعث 
بهبــودی در نجات یافتن ازعفونت ها می 

شود.
آرامش بخش

روغن خرگوشــک اثرات آرامش 
بخشی بر عضلات، اعصاب، مغز و سایر 
سیســتم ها دارد، بنابراین باعث تسکین 
گرفتگی عضلات، گرفتگی های عصبی 
و اختلالات عصبی، اســترس، اضطراب، 
عصبانیت، افســردگی و غیره می شــود. 
همچنین به کاهش فشــار خون کمک می 
کند و احتمال حملــه قلبی را کاهش می 

دهد.

کاربردهای سنتی روغن خرگوشک
بــرای درمــان عفونــت گوش و 
دردهای گوش ناشی از قارچ ها یا باکتری 

ها استفاده می شود. 
ایــن روغن عفونت هــای قارچی 
مانند قارچ پای ورزشــکار را درمان می 

کند.
ایــن دارو برای ســرماخوردگی، 
سینوزیت، ذات الریه، سرفه شدید، سل، 

درد دندان و آسم مفید است. 
از این دارو برای درمان سردردها و 

غدد لنفاوی استفاده می شود. 
باعث تسکین درد در هنگام میگرن 

می شود.
این روغن مشکلات مزمن تنفسی را 

تسکین می دهد.
عــث  با

کاهــش التهاب در 
دستگاه تنفسی یا بینی 

می شود. 
روغن خرگوشک رفلکس سرفه را 

آرام می کند.
این روغن یک درمان برای عفونت 
در دستگاه تناسلی، مجاری ادراری، روده 

بزرگ، دستگاه دفع و کلیه ها است.
روغن خرگوشــک باعــث از بین 
رفتن صفرا ، نمک ، آب و ســموم اضافی 

می شود. 
رسوبات و خلط را پاک می کند. 

اقدامــات احتیاطــی درباره روغن 
خرگوشک

زنان شیرده یا زنان باردار نباید از آن 
استفاده کنند.

برای اســتفاده بایــد آن را با روغن 
دیگری رقیق کرد. 

روغن خرگوشــک را باید زیر نظر 
پزشک استفاده کنید.

در صورت بــروز واکنش منفی یا 
تحریک پوست، استفاده از آن را متوقف 

کنید.
روغن خرگوشک نباید برای مدت 

طولانی استفاده شود. 
این روغن بــا اکالیپتوس، ریحان، 

آویشــن و ســیر به خوبی 
مخلوط می شود.

  خاکشیر یکی از گیاهان دارویی است که می توانید برای تهیه شربت و جوشانده استفاده کنید. از خواص خاکشیر می توان به درمان یبوست، 
اسهال، جوش و لک صورت، دفع سنگ کلیه، رفع بوی بد دهان، کاهش تب و کمک به افزایش و کاهش وزن اشاره کرد.

از تنظیم فشارخون تا تقویت سیستم ایمنی با این میوه جذاب
گــروه تغذیه و ســامت - تــوت فرنگی را 
می توان یکی از برترین اعضای خانواده توت ها دانســت 
که طرفدارانی پرشــمار نیز دارد.خاصیت آنتی اکسیدانی 
موجود در توت فرنگی ممکن اســت به جلوگیری از آب 
مرواریــد کمک کند.اما این میوه خواص دیگری هم دارد 

از جمله :
 پیشگیری از سرطان

ویتامیــن C یکی از آنتی اکســیدان هایی اســت 
که می تواند در پیشــگیری از ســرطان کمک کند، زیرا 

یکی از بهترین ها برای تقویت سیســتم ایمنی بدن است. 
فیتوشیمیایی به نام اســید الاژیک که در توت فرنگی نیز 
یافت می شود بسیار مهم است. اسید الاژیک دارای خواص 
ضد سرطان مانند سرکوب رشد سلول های سرطانی است.

 به سلامت قلب کمک می کند
به گفته بنیاد قلب کانادا، سکته مغزی و بیماری های 
قلبی یکی از دلایل اصلی مرگ و میر در بین زنان کانادایی 
اســت. خوشــبختانه، مزایای توت فرنگی شامل تقویت 

کننده های قدرتمند سلامتی قلب است.

التهاب بدن را کاهش می دهد
آنتی اکســیدان ها و فیتوشــیمیایی های موجود در 
توت فرنگی همچنین ممکن اســت بــه کاهش التهاب 
مفاصــل کمک کنند که می تواند باعث آرتروز و منجر به 

بیماری های قلبی شود.
تقویت سیستم ایمنی بدن

تــوت فرنگی منبع عالی ویتامین C اســت. جالب 
اســت بدانید که توت فرنگی سرشار از ویتامین C است 

و زمینه ساز افزایش قدرت سیستم ایمنی بدن می شود.
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خواص شگفت انگیزخاکشیر
گروه تغذیه و ســامت - خاکشیر 
گیاهــی خودرو اســت که در دشــت و 
کوهســتان ها رشــد می کند. دانه های این 
گیاه در دو رنــگ قرمز و قهو ه ای موجود 
است، البته دانه های قرمز طعم تلخی دارند. 
احتمالا با خاکشیر به دلیل تاثیر آن در رفع 
عطش و گرمازدگی فصل تابستان و درمان 
یبوست آشنا هستید، اما خواص خاکشیر 
فراتر از این اســت و در طب ســنتی از آن 
برای درمان بســیاری از بیماری ها استفاده 

می شود.
  خواص درمانی خاکشیر

در طب ســنتی خاکشــیر برای 
درمــان بســیاری از بیماری ها تجویز 
می شــود، برخی از خــواص درمانی 

خاکشیر عبارتند از:
دفع سنگ کلیه

کلیه ها پســماند و مایعات اضافی 
بدن را تصفیه می کنند، اما در برخی مواقع 

این پسماند ها در کلیه جمع 
شده و سنگ کلیه 

تشکیل می شود. نوشیدن شربت خاکشیر 
و ترنجبیــن بــه دفع ســنگ کلیه کمک 
می کند. خاکشــیر یــک ادرار آور طبیعی 
است و باعث افزایش تولید ادرار می شود، 
بنابراین به دفع ســموم بدن و ســنگ کلیه 
کمک می کند. برای تهیه شــربت خاکشیر 
و ترنجبین ۳ قاشق غذاخوری ترنجبین را 
در یک لیوان آب بریزید و بعد از ۵ ساعت 
این محلول را صاف کنید. ســپس ۲ قاشق 
غذاخوری خاکشــیر بــه آن اضافه کنید. 

نوشــیدن روزانه این دمنوش به دفع سنگ 
کلیه کمک می کند.

رفع بوی بد دهان
بوی بد دهان مشکلی است که حضور 
شما در اجتماع را محدود می کند. خاکشیر 
بدن را ســم زدایی کرده و به دفع خلط های 
موجود در سیستم تنفسی کمک می کند، در 
نتیجــه بوی بد دهان را از بین می برد. برای 
درمان بوی بد دهان هر روز عصر یک لیوان 

خاکشیر و ترنجبین بنوشید.
پاکسازی روده

اسهال یکی از شایع ترین مشکلات 
در فصل تابســتان است. این بیماری شما 
را از انجــام کار های روزمره باز می دارد و 
بی توجهی به درمان آن باعث کم آبی بدن 
می شود. خاکشیر روده را پاکسازی کرده و 
میکروب هایی که باعث اسهال شده اند را 
از بین می برد. برای درمان اســهال شربت 
خاکشــیر را با آب سرد درســت کرده و 
مقداری عسل یا شــکر به آن اضافه کنید. 
نوشیدن این ترکیب هر دو ساعت یکبار به 

درمان این عارضه کمک می کند.
درمان یبوست

وقتی حــرکات روده کاهش یافته یا 
نامنظم می شود، مواد زائدی که بعد از هضم 
غذا به وجود می آیند، در بدن باقی مانده و 
تخلیه نمی شوند درنتیجه فرد دچار یبوست 
می شود. در طب سنتی توصیه می شود برای 
درمان یبوست شــربت خاکشیر بنوشید. 
شــربت خاکشیر در صورتی که با آب گرم 
درست شــود خاصیت ملین دارد و برای 
درمان یبوســت مفید اســت. دو قاشــق 

غذاخوری خاکشیر را با یک لیوان آب گرم 
ترکیب کرده و هر روز صبح و شــب یک 

لیوان از این شربت بنوشید.
درمان التهــاب مجاری ادراری 

و کلیه
خاکشــیر می تواند التهاب مجاری 
ادراری و کلیــه را از بیــن می برد، به ویژه 
زمانیکــه ایــن التهاب در اثر ســنگ کلیه 
ایجاد شده باشــد. با این حال کمتر کسی 
از خواص خاکشــیر بــرای درمان التهاب 
مجــاری اداراری و کلیه اطلاع دارد. برای 
رفع این مشکل روزانه ۴ تا ۵ لیوان شربت 

خاکشیر و سنکنجبین بنوشید.
درمان کبد چرب

خاکشــیر به دلیل دارا بودن خاصیت 
دیورتیک )ادرار آوری( به سم زدایی و پاک 
سازی کبد کمک می کند ونقش موثری در 
درمان بیماری های کبد به ویژه کبد چرب 

دارد.
  فواید خاکشیر برای کودکان:

استفاده از شربت خاکشیر یک روش 
طبیعــی برای درمان یبوســت در کودکان 
است. البته استفاده از خاکشیر برای کودکان 
زیر سه سال توصیه نمی شود، در صورتی که 
می خواهید به این کودکان خاکشیر بدهید، 
شربت خاکشیر را از یک صافی عبور داده و 
آب آن را به کودک تان بدهید. به علاوه پیش 
از آنکه شربت خاکشیر را به کودکان زیر سه 
سال بدهید، حتما با پزشک مشورت کنید.

درمان سرماخوردگی و تب
خاکشــیر دارای خاصیــت ضــد 
باکتریایی و ضد ویروسی است و به بدن در 

مبارزه با بیماری هایی مانند سرماخوردگی 
کمک می کند. همچنین طبع خاکشیر سرد 
است، بنابراین بدن را خنک کرده و تب را 

پایین می آورد.
  خواص خاکشیر برای پوست 

و مو:
مصــرف خاکشــیر به شــما کمک 
می کند تا پوســت و موی زیبایی داشــته 
باشــید، برخی از خواص خاکشــیر برای 

پوست و مو عبارتند از:
رفع جوش صورت

خاکشیر خاصیت ضدباکتریای دارد، 
پوســت را پاکســازی کرده و جوش های 
صــورت را از بیــن می برد. بــرای درمان 
جوش هــای صورت حداقــل به مدت ۳ 
هفته شــربت خاکشیر، عرق شاتره و عرق 
کاســنی بنوشــید. برای درست کردن این 
شربت ۲ قاشــق غذاخوری خاکشیر را با 
نصف لیوان عرق شاتره و نصف لیوان عرق 

کاسنی ترکیب کنید.
درمان لک صورت

پوست بیشتر از سایر قسمت بدن در 

معرض آلاینده های محیط زیست قرار داد. 
جذب سموم موجود در محیط باعث تیره 
شدن پوســت و ایجاد لک می شود. برای 
از بین بــردن لک های صورت روزانه یک 
لیوان شــربت ترنجبین و خاکشیر بنوشید. 
مصرف مستمر این شربت به مدت ۳ هفته 
به دفع سموم پوست کمک کرده و لک های 

پوستی را از بین می برد.
درمان شوره سر

در طب ســنتی علت شــوره سر را 
اختــلال در عملکــرد کبــد می دانند، در 
صورتی کــه کبد قادر به دفع مواد زائد بدن 
از راه های معمول نباشد، ممکن است این 
مواد را از راه های غیرعادی مانند پوســت 
سر دفع کند، در نتیجه فرد دچار شوره سر 
می شود. مصرف خاکشیر عملکرد کبد را 
بهبود بخشیده و به درمان شوره سر کمک 
می کند. برای درمان شوره سر روزانه ۲ تا ۳ 

لیوان شربت خاکشیر بنوشید.
  برخی خواص خاکشــیر در 

بارداری عبارتند از:
خواص خاکشیر ناشتا

مصرف خاکشــیر هــر روز صبح به 
صورت ناشــتا به کاهش یــا افزایش وزن 
کمک کند. برای این منظور خاکشیر را باید 

به روش های زیر استفاده کرد.
درمان لاغری و افزایش وزن

اگر به دنبال روشی موثر برای افزایش 
وزن هستید، هر روز صبح ناشتا یک لیوان 
شربت خاکشیر و شیر بنوشید. این شربت 
باعث تقویت معده شده و اشتها را افزایش 
می دهــد، در نتیجه به درمان لاغری کمک 
کرده و مصرف آن به تدریج باعث افزایش 
وزن می شــود. برای افزایش تاثیر گذاری 
این شــربت بهتر است از شیر تازه و محلی 
استفاده کنید. البته برای اطمینان از سلامت 
و پاکیزه بودن شیر آن را از مکان های معتبر 

تهیه کنید.
کمک به کاهش وزن

برای کاهش وزن هر روز صبح ناشتا 
یک قاشــق غذاخوری خاکشیر را در یک 
لیــوان آب ولرم حل کرده، آن را شــیرین 
کنید و بنوشــید. به میزان شکری که برای 
شیرین کردن این شربت استفاده می کنید، 

توجه داشته باشید. شکر کالری بالایی دارد 
و زیــاده روی در مصرف آن بدون شــک 

باعث اضافه وزن خواهد شد.
  خواص مصرف خاکشــیر در 

تابستان:
رفع تشنگی

یکی از شــناخته شده ترین خواص 
خاکشــیر تامین آب مورد نیاز بدن و رفع 
تشنگی است. زمانی که خاکشیر می خورید، 
این دانه ها در دستگاه گوارش تا چند برابر 
ظرفیت شان آب جذب می کنند و به تدریج 
این آب را به بدن تحویل می دهند. شربت 
خاکشــیر آب مورد نیاز بدن را برای مدت 
طولانــی تامین کرده و مانع کم آبی بدن در 

فصل تابستان می شود.
درمان گرمازدگی

درمــان گرمازدگی یکی از مهم ترین 
خواص خاکشــیر اســت که آن را به یک 
نوشــیدنی محبوب برای فصل تابســتان 
تبدیل کرده است. مصرف خاکشیر دمای 
بــدن را کاهــش داده و نقــش موثری در 

پیشگیری از گرمازدگی دارد.


